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ABSTRAK 
Tujuh puluh lima persen wanita mengalami masalah siklus menstruasi pada usia remaja akhir. Setiap 

semester, jumlah siswa yang mengalami stres akademik meningkat. Mahasiswa harus menyesuaikan 

diri dengan perubahan dalam kehidupan kampus, situasi ujian, mengelola waktu, dan persepsi mereka 

sendiri tentang berapa lama waktu yang diperlukan untuk menyelesaikan tugas. Ini adalah beberapa 

gangguan stres yang dihadapi mahasiswa selama kuliah. Perubahan di seluruh siklus menstruasi dapat 

disebabkan oleh pola makanan yang terkait erat dengan perubahan siklus menstruasi. Studi ini 

menyelidiki hubungan antara siklus menstruasi mahasiswi keperawatan dan tingkat stres dan pola 

makan mereka. Studi ini dirancang sebagai Cross Sectional Study dan menggunakan pendekatan 

kuantitatif analitik. 131 siswa diambil sebagai sampel dengan teknik sampling random simple.  

Instrumen penelitian ini menggunakan Kuesioner Depression Anxiety Stress Scale (DASS) untuk 

mengukur tingkat stres dan Kuesioner Frekuensi Makanan (FFQ) untuk menilai pola makan yang telah 

di uji validitas dan reliabilitas. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak ada hubungan signifikan 

antara pola makan dan siklus menstruasi dengan nilai p= 1,222, tetapi ada hubungan yang signifikan 

antara tingkat stress dan siklus menstruasi dengan nilai p=0,000. 

 

Kata kunci: pola makan; siklus menstrusi; stres 

 

THE RELATIONSHIP OF STRESS LEVEL AND DIETARY HABIT 

ON THE MENSTRUAL CYCLE OF STUDENTS 
 

ABSTRACT 

Seventy-five percent of women experience menstrual cycle problems in late adolescence. Every 

semester, the number of students experiencing academic stress increases. Students must adapt to 

changes in campus life, exam situations, time management, and their own perceptions of how long it 

takes to complete tasks. These are some of the stress disorders students encounter during college. 

Changes throughout the menstrual cycle can be caused by dietary patterns that are closely associated 

with changes in the period. The study investigated the relationship between nursing students' menstrual 

cycles and their levels of stress and diet. The study was designed as a Cross Sectional Study and uses a 

quantitative analytical approach. 131 students were taken as samples using random simple sampling 

techniques. The research instrument uses the Depression Anxiety Stress Scale (DASS) to measure stress 

levels and the Food Frequency Questionnaire (FFQ) to assess dietary patterns that have been tested for 

validity and reliability. The results of the study showed that there was no significant relationship 

between diet and menstrual cycle with a value of p=1,222, but there was a significant link between the 

stress rate and the menstrual period with a p=0,000 value.  

 

Keywords: dietary habit; menstrual cycle; stress 

 

PENDAHULUAN 

Semua wanita pada usia dua belas hingga tiga belas tahun mengalami menstruasi, yang 

menandai pematangan organ reproduksi. Ini menunjukkan bahwa menstruasi memainkan peran 

penting dalam kesehatan fisik dan psikologis wanita serta kesehatan reproduksi mereka (Taufik 

Kurrohman, 2019). Siklus menstruasi normal terjadi setiap 21 hingga 35 hari, dan menstruasi 
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berlangsung selama 2 hingga 7 hari (Rosyida, 2021). Tidak adanya ovulasi (anovulasi) dalam 

siklus menstruasi dapat menjadi penyebab menstruasi yang tidak teratur (Novita, 2018). Siklus 

menstruasi dapat tidak teratur karena gangguan hormon tubuh atau penyakit organ reproduksi 

seperti tumor rahim atau tumor di indung telur. Jika siklus menstruasi wanita kurang dari 21 

hari atau lebih dari 35 hari, siklusnya dianggap tidak normal (Sinaga et al., 2017). Kadar 

hormon, sistem syaraf, perubahan vaskularisasi, dan faktor lain seperti pola makan dan stres 

psikologis adalah beberapa penyebab ketidakteraturan siklus menstruasi (Yolandiani et al., 

2021). 

 

Menurut Nakalema & Senyonga, (2014) Stres akademik dapat disebabkan oleh harapan yang 

tinggi, informasi yang terlalu banyak, tekanan akademik, ambisi yang tidak realistis, peluang 

yang terbatas, dan daya saing. Beberapa faktor yang menyebabkan stres akademik termasuk 

menyesuaikan diri dengan perubahan yang terjadi selama kuliah, berurusan dengan masalah 

yang berkaitan dengan manajemen waktu, mempertimbangkan persepsi pribadi mereka tentang 

jumlah waktu yang diperlukan untuk menyelesaikan tugas-tugas mereka, dan mencari tahu 

bagaimana menghabiskan waktu secara efektif. Kondisi ini biasanya dialami oleh mahasiswa 

tingkat akhir karena mereka harus menyelesaikan tugas kuliah dan tugas akhir atau skripsi 

(Ambarwati et al., 2019). 

 

Di seluruh siklus menstruasi, baik pada fase preovulasi maupun fase luteal, pola makanan dapat 

memengaruhi siklus menstruasi. Ketidakseimbangan hormon yang disebabkan oleh pilihan 

makanan dan asupan yang tidak terkontrol menyebabkan perubahan hormon steroid, yang 

menyebabkan siklus menstruasi yang tidak normal. Perubahan ini menyebabkan perubahan 

asupan makanan. Jika seseorang sering mengalami gangguan siklus menstruasi, itu 

menunjukkan ketidakteraturan metabolisme dan sistem endokrin, yang menyebabkan 

infertilitas (Rogan & Black, 2023). Sistem metabolisme dan hormonal yang tidak berfungsi 

dengan baik dapat menunjukkan siklus menstruasi yang tidak teratur. Dengan kata lain, ini 

menyebabkan ketidakmampuan untuk hamil. Wanita dengan siklus menstruasi yang memendek 

dapat mengalami unovulasi karena sel telur tidak terlalu matang sehingga sulit untuk dibuahi 

oleh unuk. Siklus menstruasi yang panjang menunjukkan bahwa sel telur jarang diproduksi atau 

wanita mengalami ketidaksuburan yang cukup lama, sehingga pembuahan sangat jarang terjadi. 

Siklus menstruasi wanita yang tidak teratur membuat sulit untuk mengetahui kapan mereka 

subur (Fadillah et al., 2022). 

 

Menurut Sitoayu et al., (2017) upaya yang bisa dilakukan untuk mengatasi gangguan siklus 

menstruasi dengan mengurangi stres melalui mekanisme koping yang baik, diet dan nutrisi, 

istirahat dan tidur yang cukup 7 – 8 jam per hari, olahraga, berhenti merokok, menghindari 

alkohol, mengontrol berat badan, mengatur waktu dengan tepat. ujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui adakah hubungan stress dan pola makan terhadap siklus mentruasi pada 

mahasiswa. 

 

METODE 

Penelitian kuantitatif ini menggunakan pendekatan cross-sectional untuk mengetahui hubungan 

antara siklus menstruasi dan tingkat stress dan pola makan. Studi ini dilakukan di Universitas 

Muhammadiyah Lamongan dari 20 hingga 29 Juni 2023 dengan Semua mahasiswa 

keperawatan semester akhir termasuk dalam populasi penelitian ini. Penelitian ini 

menggunakan teknik simple random sampling untuk mengumpulkan 131 responden. Untuk 

mengumpulkan data menggunakan Kuesioner Depression Anxiety Stress Scale (DASS). Nilai 

uji reliabilitasnya, yang diperoleh melalui alfa Cronbach, berada di atas 0,9, dan nilai validitas 

konstruk, yang dianalisis melalui analisis faktor konfirmasi, menunjukkan bahwa model 
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tersebut dapat diterima (Anggraeni & Kusrohmaniah, 2022). Dapat disimpulkan bahwa DASS-

42 versi bahasa Indonesia memiliki reliabilitas dan validitas yang dapat diterima. Kuesioner 

Food Frequency Questionnaires (FFQ) untuk mengukur pola makan yang telah du uji validitas 

dan reliabilitas oleh (Sudargo et al., 2020) didapatkan hasil analisis yang telah dilakukan untuk 

mengkaji validitas dan reliabilitas dari SQFFQ, disimpulkan bahwa SQFFQ valid dan reliabel. 

Penelitian ini menggunakan analisis data univariat dan bivariat. Analisa univariat diperlukan 

untuk menghitung frekuensi distribusi dan presentase variabel, dan analisis bivariat diperlukan 

untuk mengetahui bagaimana dua variabel dependen dan independen berkorelasi satu sama lain. 

Ini dilakukan dengan menggunakan uji statistik chi-kuadrat. Ada korelasi signifikan antara 

variabel bebas dan terikat jika p-value < 0.5. 

 

HASIL  

Tabel 1.  

Hasil Karakteristik Responden Siklus Menstruasi, Tingkat Stress, dan Pola Makan 
Karakteristik Responden f % 

Siklus Menstruasi   

Polimenorea (<21 hari) 14 10.7 

Normal (21-35 hari) 112 85.5 

Oligomenorea (>35 hari) 5 3.8 

total 131 100 

Tingkat Stress 

Normal 

Stress Ringan  

Stress Sedang 

Stress Berat 

Stress Sangat Berat 

 

71 

35 

14 

10 

1 

 

54.2 

26.7 

10.7 

7.6 

0.8 

Pola Makan   

Kurang 26 19.8 

Cukup 40 30.5 

Lebih 65 49.6 

Tabel 1 menunjukkan bahwa dari 131 responden, sebagian besar mempunyai mempunyai siklus 

menstruasi Normal 21-35 hari (85.5 %) dan sebagian kecil Oligomenorea >35 hari (3.8%), 

sebagian memiliki tingkat stress Normal (54.2%) dan terdapat sebagian kecil mengalami stress 

Berat (7.6%), Hampir sebagian memiliki pola makan Lebih (49.6%) dan sebagian kecil 

memiliki pola makan kurang (19.8%).  

 

Tabel 2.  

Hubungan Tingkat Stress dengan Siklus Menstruasi Pada Mahasiswi Keperawatan Di 

Universitas Muhammadiyah Lamongan. 

No 
Tingkat 

Stress 

Gangguan Siklus Menstruasi 

Jumlah Polimenorea 

(<21 hari) 

Normal (21-35 

hari) 

Oligomenorea 

(>35 hari) 

Amenorea 

f % f % f % f % f % 

1 

2 

3 

4 

5 

Normal 

Ringan 

Sedang  

Berat 

Sangat 

Berat 

5 

3 

4 

2 

0 

 

7.0 

8.6 

28.6 

20.0 

0.0 

 

65 

29 

10 

8 

0 

 

91.5 

82.9 

71.4 

80.0 

0.0 

1 

3 

0 

0 

1 

 

1.4 

8.6 

0.0 

0.0 

100.0 

0 

0 

0 

0 

0 

 

0.0 

0.0 

0.0 

0.0 

0.0 

71 

35 

14 

10 

1 

 

100 

100 

100 

100 

100 

total 14 10.7 112 85.5 5 3.8 0 0  100  

p=0.000 

Tabel 2. Menunjukkan hasil penelitian. Hasilnya dianalisis dengan SPSS 26 for windows dan 

uji korelasi Spearman rank. Didapat nilai sig 2 tailed (p) =0,000 jika p > 0,05, yang 
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menunjukkan bahwa ada hubungan antara tingkat stress dan siklus menstruasi mahasiswi 

keperawatan Universitas Muhammadiyah Lamongan. 

 

Tabel 3.  

Hubungan Pola Makan dengan Siklus Menstruasi Pada Mahasiswi Keperawatan Di 

Universitas Muhammadiyah Lamongan. 

No 
Pola 

Makan 

Gangguan Siklus Menstruasi 

Jumlah Polimenorea 

(<21 hari) 

Normal (21-35 

hari) 

Oligomenorea 

(>35 hari) 

Amenorea 

f % f % f % f % f % 

1 

2 

3 

Kurang 

Cukup 

Lebih 

2 

3 

9 

 

 

7.7 

7.5 

13.8 

 

24 

33 

55 

 

 

92.3 

82.5 

84.6 

0 

4 

1 

 

 

 

0 

10.0 

1.5 

0 

0 

0 

 

 

 

0.0 

0.0 

0.0 

 

26 

40 

65 

 

 

 

100 

100 

100 

 

 

 

Jumlah 14 10.7 112 85.5 5 3.8 0 0 131 100  

p=0.122 

Tabel 3. menunjukan bahwa hasil penelitian menggunakan uji korelasi menggunakan Spearman 

rank dan dianalisis menggunakan SPSS 26 for windows antara pola makan dengan siklus 

menstruasi didapatkan nilai sig 2 tailed (p) =0,122 dimana p >0,05 maka H1 ditolak, artinya 

tidak terdapat hubungan antara tingkat stress  dengan siklus menstruasi mahasiswi keperawatan 

Universitas Muhammadiyah Lamongan. 

 

PEMBAHASAN 

Hubungan antara stres dengan siklus menstruasi apada Mahasiswi 

Tabel 2 hasil penelitian menunjukkan bahwa stres berhubungan dengan siklus menstruasi. 

Anjarsari & Sari, (2020) dalam penelitian mereka di SMA Wahid Hasyim 1 Surabaya, 

menyatakan bahwa ada hubungan antara stres dan siklus menstruasi. Selain itu, Yudita et al., 

(2017) menunjukkan bahwa ada hubungan antara stres psikologi dan siklus menstruasi. 

Pendapat ini didukung oleh Sari, (2016), yang menyatakan bahwa siklus menstruasi yang tidak 

teratur ini dipengaruhi oleh sejumlah faktor, salah satunya adalah perubahan hormone yang 

disebabkan oleh stres dalam situasi emosional yang tidak stabil. Ketidakteraturan siklus 

menstruasi juga dapat disebabkan oleh perubahan besar dalam porsi olah raga atau berat badan. 

Hal ini disebabkan oleh fakta bahwa stres menyebabkan perubahan sistemik dalam tubuh, 

khususnya sistem persarafan dalam hipotalamus, yang dipengaruhi oleh perubahan prolaktin 

atau endogenousopiat yang dapat mempengaruhi elevasi kartisol basal dan penurunan hormon 

luteinizing hormone (LH). Tingkat stres mahasiswi juga dipengaruhi oleh banyaknya tugas 

yang harus diselesaikan dan banyaknya aktivitas fisik di dalam dan di luar kampus. 

 

Menurut Yolandiani et al., (2021) faktor stres menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi 

ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja. Stres  berhubungan  dengan  siklus  menstruasi  

karena  stres  berhubungan  dengan tingkat emosional. Stres dipengaruhi oleh hormon kortisol, 

yang mempengaruhi produksi hormon   estrogen   wanita.   Stres   berdampak   pada   perubahan   

sistemik   dalam   tubuh, khususnya sistem  saraf  di  hipotalamus  dengan  perubahan  prolaktin  

atau  endogenoskopi yang dapat mempengaruhi peningkatan kortisol basal dan penurunan 

luteinizing hormone (LH). Stres mempengaruhi siklus menstruasi karena stres mengganggu 

hormon luteinizing hormone dan follicle stimulating hormone, sehingga tidak terjadi 

perkembangan sel telur, sehingga  hormon  estrogen  dan  progesteron  tidak  terbentuk  

sehingga  menyebabkan ketidakteraturan menstruasi (Zulfa, 2020). Penelitian ini sejalan 

dengan penelitian yang  di lakukan oleh Fatimah & Ayu, (2023) yng menunjukkan bahwa 

mahasiswi yang mengalami stres berat mempunyai peluang 3,2 kali lebih besar untuk 



Jurnal Keperawatan Volume 16 No 4, Desember 2024                                                   Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Kendal 

1405 

mengalami gangguan siklus menstruasi dibandingkan mahasiswi yang tikdak menalami stres 

berat.  

 

Sopha & Haeriyah, (2021)  menemukan bahwa tingkat stres berdampak besar pada siklus 

menstruasi karena stres mempengaruhi Luteinizing Hormon dan Follicle Stimulating Hormon, 

yang mencegah perkembangan sel telur. Akibatnya, hormon estrogen dan progesteron juga 

tidak akan diproduksi, yang menyebabkan gangguan menstruasi. Adanya stresor menyebabkan 

siklus menstruasi yang tidak teratur dan menyebabkan hipotalamus mengekresikan 

Corticotropic Releasing Hormone (CRH). CRH ini memiliki efek negatif karena menghambat 

sekresi GnRH hipotalamus dari tempat produksinya di nucleus arkuata. Ketidakseimbangan 

CRH juga berdampak pada penekanan fungsi reproduksi wanita selama stress (Nurdianti et al., 

2022).  Oleh karena itu, mahasiswi harus dapat mengendalikan stres mereka sehingga mereka 

siklus menstruasi mereka tidak terganggu. Salah satu faktor yang dapat membantu mahasiswi 

mengurangi atau mengatasi stres yang mereka alami adalah mendapatkan dukungan dari 

keluarga, teman, dan lingkungan. 

 

Hubungan antara Pola Makan dengan siklus menstruasi pada Mahasiswi 

Tidak ada korelasi yang signifikan antara pola makan dan siklus menstruasi, seperti yang 

ditunjukkan oleh hasil penelitian yang disajikan pada tabel 3. Hal ini dapat dipengaruhi oleh 

faktor luar yang mempengaruhi pola makan, termasuk (1) lingkungan alam, (2) pola makan 

masyarakat, dan (3) lingkungan sosial, di mana setiap orang memiliki pola makan yang berbeda 

berdasarkan kebudayaan yang telah diwariskan dari generasi ke generasi. (4) Lingkungan 

budaya dan agama, di mana pola makan biasanya berkaitan dengan nilai-nilai kehidupan rohani 

dan kewajiban sosial, dan (5) lingkungan ekonomi, di mana distribusi pangan banyak 

ditentukan oleh kelompok masyarakat berdasarkan tingkat ekonomi mereka. (6) Tingkat 

pengetahuan, pengetahuan gizi yang baik dapat membantu seseorang berperilaku dan mematuhi 

pola makan yang sehat (Tirza, 2018). 

 

Menurut penelitian Putra, (2017) siswa dengan pola makan buruk tidak dapat memenuhi 

kebutuhan nutrisi mereka. Pola makan yang sehat adalah mengonsumsi berbagai makanan yang 

tersedia dan memenuhi kebutuhan energi seseorang. Orang yang melakukan banyak aktivitas 

membutuhkan lebih banyak makanan karena mereka membutuhkan lebih banyak energi. 

Makan terlalu sedikit atau terlalu banyak dapat menyebabkan penyakit (Kusumadila, 2021). 

Menurut Wirjadmadi, (2016), pola makan yang tidak seimbang juga dapat menyebabkan tubuh 

menerima nutrisi yang tidak seimbang atau kelebihan nutrisi tertentu. Pilihan individu, status 

sosial ekonomi, dan nafsu makan adalah semua komponen yang berkontribusi pada pola makan 

yang kurang (Adriani, 2016). 

 

Karena jumlah makan responden tidak sesuai dengan kebutuhan, tidak ada hubungan antara 

pola makan dan menstruasi. Hormon luteinizing dan folicel stimulating memengaruhi fungsi 

reproduksi. Jadi, kekuruangan energi akan menyebabkan sekresi hormone GnRH menurun 

(Palupi et al., 2022). Studi sebelumnya oleh Noviyanti & Dardjito, (2018) mendukung temuan 

ini, yang menemukan bahwa tidak ada hubungan antara siklus menstruasi dan asupan energi. 

Oleh karena itu, diharapkan bahwa responden dapat memenuhi kebutuhan energi mereka 

dengan meningkatkan asupan gizi mereka sesuai dengan Angka Kecukupan Gizi (AKG) yang 

sudah disarankan. Ini akan membantu mengembalikan status gizi responden ke tingkat normal 

dan mengubah siklus menstruasi mereka yang sebelumnya tidak teratur menjadi teratur.  

 

Nasution & Aritonang, (2015) menyatakan bahwa ada sejumlah variabel yang memengaruhi 

durasi menstruasi wanita. Daya penyembuhan luka atau regenerasi menentukan lamanya 
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perdarahan menstruasi. Infeksi, polip, karsinoma, dan mioma mengurangi daya regenerasi. 

Selama fase folikuler, estrogen membantu perkembangan sel endometrium, tetapi setelah 

ovulasi, sekresi progesteron mengubah bentuk endometrium. Beberapa hormon dalam siklus 

menstruasi mempengaruhi proliferasi dan kehilangan lapisan endometrium dari rahim. Ada 

hubungan antara variasi kadar hormon seks dan lama menstruasi. Setelah siklus ovulasi, 

penarikan progesteron menyebabkan menstruasi yang paling sering. Penarikan ini 

menyebabkan vasokonstriksi, perubahan sitokin endometrium, dan kematian sel. Berdasarkan 

penelitian di atas, diketahui bahwa daya regenerasi dan variasi hormon seks juga memengaruhi 

lama hari menstruasi wanita, sehingga wanita mengalami perdarahan pada interval waktu yang 

berbeda. Hal ini mungkin menjadi alasan mengapa tidak ada korelasi yang signifikan antara 

pola makan dan lama menstruasi mahasiswi. 

 

SIMPULAN 

Dari hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa sebagian besar mempunyai 

mempunyai siklus menstruasi Normal 21-35 hari (85.5 %), sebagian memiliki tingkat stress 

Normal (54.2%), Hampir sebagian memiliki pola makan Lebih (49.6%). Terdapat hubungan 

antara Stress dan siklus menstruasi dengan nilai p=0.000 dan tidak terdapat hubungan antara 

pola makan dan siklus menstruasi dengan nilai p=0.122. 
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