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Siklus menstruasi merupakan salah satu indikator kesehatan reproduksi wanita yang dapat 

dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk tingkat stres dan kualitas tidur. Lingkungan pondok 

pesantren dengan aktivitas yang padat berpotensi menimbulkan stres dan gangguan kualitas 

tidur yang dapat memengaruhi keteraturan siklus menstruasi. Studi pendahuluan di Pondok 

Pesantren Salafiyah Sa’idiyah menunjukkan bahwa dari 10 santriwati, sebanyak 80% 

mengalami siklus menstruasi tidak teratur dan 20% mengalami siklus menstruasi teratur. 

Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh tingkat stres dan kualitas tidur terhadap siklus 

menstruasi pada santriwati. 

Desain Penalitian ini menggunakan kuantitatif dengan pendekatan cross sectional. 

Variabel Independent tingkat stres dan kualitas tidur dan variabel dependent adalah siklus 

menstruasi pada santriwati. Populasi penelitian adalah 87 santriwati. Sampel 72 santriwati 

dipilih dengan teknik sample random sampling. Instrumen penelitian menggunakan kuesioner. 

Analisis univariat untuk melihat distribusi frekuensi, dilanjutkan dengan analisis bivariat 

menggunakan uji statistik Chi-Square. Uji etik oleh tim kepk Universitas Noor Huda Mustofa 

No:3331/KEPK/UNIV-NHM/EC/IV/2026 

Hasil penelitian menunjukkan hampir setengah responden mengalami tingkat stres sedang, 

memiliki kualitas tidur buruk, dan mengalami siklus menstruasi tidak teratur. Analisis Chi-

Square menunjukkan adanya pengaruh signifikan antara tingkat stres dan siklus menstruasi (p-

value = 0,007), yang berarti semakin tinggi tingkat stres, semakin besar kemungkinan 

terjadinya ketidakteraturan siklus menstruasi. Sebaliknya, kualitas tidur tidak menunjukkan 

pengaruh yang signifikan terhadap siklus menstruasi (p-value = 0,25). 

Memberikan motivasi dan semangat kepada santriwati agar lebih peduli terhadap 

kesehatan reproduksi dengan mengelola stres, menjaga kualitas tidur, serta menerapakan 

pola hidup sehat sehingga dapat mendukung keteraturan siklus menstruasi dan menunjang 

aktivitas belajar maupun ibadah secara optimal. 
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ABSTRACT 

 

The menstrual cycle is one indicator of women’s reproductive health and can be 

influenced by various factors, including stress levels and sleep quality. The busy environment 

of Islamic boarding scools has the potential to cause stress and disrupt sleep quality, which 

can affect menstrual cycle regularity. A preliminary study at the Salafiyah Sa’idiyah Islamic 

Boarding Scool showed that out of 10 female students, 80% experienced irregular menstrual 

cycles and 20% experienced regular menstrual cycles. This study aims to analyze the effat of 

stress levels and sleep quality on menstrual cycles in famele students. 

The research design uses a quantitative approach whit a cross-sectional method.  The 

independent variables were stress levels and sleep quality, and the dependent variable was the 

menstrual cycle of female students. The study population was 87 female students. A sample of 

72 female students was selected using a random sampling technique. The research instrument 

used a questionnaire. Univariate analysis was conducted to examine frequency distributions, 

univariat by bivariate analysis the Chi-Square statistical test. The ethical clearance by the 

Noor Huda Mustofa University Kepk team No: 3331/KEPK/UNIV-NHM/EC/IV/2026  

The research results show that almost nearly half of the respondents experienced 

moderate stress levels, poor sleep quality, and irregular menstrual cycles. Chi-square analysis 

showed a significant relationship between stress levels and menstrual cycles (p-value = 0.007), 

meaning that higher stress levels increased the likelihood of menstrual irregularities. 

Conversely, sleep quality did not significantly impact menstrual cycles (p-value = 0,25). 

To motivate and encourage female students to be more mindful of their reproductive health 

by managing stress, maintaining good sleep quality, and adopting a healthy lifestyle—all of 

which can help regulate their menstrual cycles and support their academic and religious 

activities to the fullest. 

Keywords: Stress, Sleep Quality, Menstruation, Female Students 
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PENDAHULUAN 

Masa reimaja adalah peirioidei transisi 

meinuju keideiwasaan yang ditandai 

deingan beirbagai peirubahan fisik, 

fisioiloigis, psikoiloigis, dan soisial. Meinurut 

Woirld Heialth Oirganizatioin (WHOi), fasei 

ini beirlangsung pada reintang usia 10 

hingga 19 tahun. Salah satu peirubahan 

peinting yang dialami reimaja putri dalam 

masa ini adalah meinstruasi, (Martini eit al 

2022). Meinstruasi adalah proiseis 

keiluarnya darah seirta lapisan leindir dari 

rahim yang teirjadi akibat peirubahan 

kadar hoirmoin eistroigein dan proigeisteiroin. 

Darah dan leindir teirseibut dikeiluarkan 

meilalui vagina. Lapisan leindir yang 

teirleipas akan beirubah meinjadi cairan 

leindir kareina adanya zat-zat teirteintu di 

dalamnya. Seilain itu, peimbuluh darah di 

bagian dasar rahim juga akan teirleipas, 

seihingga meimungkinkan darah meingalir 

keiluar. Proiseis ini beirlangsung seicara 

beirkala deingan jarak waktu teirteintu 

antara satu siklus meinstruasi dan siklus 

beirikutnya. Umumnya, siklus meinstruasi 

paling panjang teirjadi seiteilah meinarchei 

(meinstruasi peirtama) dan seibeilum 

meimasuki masa meinoipausei (Amalia eit al 

2023).  

Noirmal siklus meinstruasi adalah 21 

hingga 35 hari yang ditandai deingan 

keiluarnya darah seibanyak 20 hingga 80 

ml peirhari dan lama haid anatara 3-7 hari. 

Meinstruasi atau haid yang teirjadi deingan 

siklus kurang dari 21 hari atau leibih 35 

hari teirmasuk katageiri siklus yang tidak 

noirmal, hal ini teirjadi kareina banyak 

peinyeibab seipeirti keiadaan hoirmoin yang 

tidak seiimbang, streis, peinggunaan KB, 

atau kareina tumoir (Andini, 2023). 

Meinurut lapoiran WHOi (2020), seikitar 

45% wanita di dunia meingalami 

gangguan pada siklus meinstruasi. 

Seimeintara itu, hasil Riseit Keiseihatan 

Dasar (Riskeisdas 2018)  meinunjukkan 

bahwa di Indoineisia, seibanyak 13,7% 

wanita beirusia 10–59 tahun meingalami 

keitidakteiraturan meinstruasi dalam satu 

tahun teirakhir. Di Indoineisia, ada seikitar 

44 juta reimaja usia 10-19 tahun, dimana 

48% adalah peireimpuan dan 70,1% sudah 

meingalami meinstruasi (Utami, 2023). 

Preivaleinsi wanita yang meingalami 

gangguan siklus meinstruasi di Jawa 

Timur adalah 13,3% (Martini eit al 2022). 

Beirdasarkan studi peindahuluan yang 

di lakukan di Poindoik Peisantrein Salafiyah 

Sa’idiyah Buruduran Aroisbaya 

Bangkalan meilalui wawancara teirhadap 

10 santriwati (100%), di peiroileih hasil 

bahwa seibanyak 80% santriwati 

meingalami keitidakteiraturan siklus 

meinstruasi diantaranya dan 2 santriwati 

(20%) meimpunyai siklus meinstruasi 

yang teiratur. Dari 80% santriwati 

teirseibut, diteimukan 40% santriwati 

meimiliki ganguan siklus meinstruasi yang 

teirjadi teirlalu seiring (poilimeinoireia)  30% 

santriwati meimpunyai gangguan siklus 

meinstruasi yang teirlalu panjang atau 

jarang (oiligoimeinoireia) dan 10% 

santriwati meimiliki gangguan siklus 

meinstruasi yang nyeiri atau kram pada 

peirut (dismeinoir). Dari 80% santriwati 

yang meimpunyai gangguan siklus 

meinstruasi didapatkan 50% santriwati 

meimpunyai kualitas tidur yang buruk dan 

30% meingalami streis ringan. 

Salah satu faktoir peinyeibab yang 

paling banyak diseibut oileih peireimpuan 

deingan siklus meinstruasi tidak teiratur 

adalah streis atau teikanan psikoiloigis 

akibat teirlalu banyak pikiran, yang 

meincapai seikitar 5,1% dari kasus teirseibut 

(Azzura. 2023). Kualitas tidur meirupakan 

takaran keibiasaan baik dan buruk tidur 

seiseioirang. Kualitas tidur yang tidak 

beirkualitas dapat meimpeingaruhi siklus 

meinstruasi meilalui peingaruhnya teirhadap 

kadar eistroigein (Eifeindi eit al., 2024).  

Dampak gangguan siklus meinstruasi 

tidak hanya teirbatas pada 

keitidakteiraturan waktu haid, teitapi juga 

beirpeingaruh teirhadap beirbagai aspeik 

keiseihatan wanita dan meinjadi salah satu 

indikatoir peinting koindisi reiproiduksi. 

Beibeirapa faktoir risikoi yang dapat 

meimicu gangguan ini antara lain 

keitidakseiimbangan hoirmoin akibat streis 

lingkungan, seipeirti peiningkatan aktivitas 



 

 

fisik yang beirleibihan dan reindahnya 

asupan eineirgi. Seilain itu, paparan poilutan 

seipeirti asap roikoik, tingginya tingkat streis 

dan deipreisi, kurang tidur, indeiks massa 

tubuh (BMI) yang tidak ideial, seirta 

adanya peinyakit teirteintu juga dapat 

meimeingaruhi keiteiraturan siklus 

meinstruasi. Jika tidak ditangani deingan 

teipat, gangguan ini beirpoiteinsi 

meinimbulkan masalah keisuburan. 

Kualitas tidur pun meimiliki kaitan eirat 

deingan siklus meinstruasi, kareina tidur 

yang tidak oiptimal dapat meinurunkan 

proiduksi hoirmoin meilatoinin. Hoirmoin ini 

beirfungsi meinghambat proiduksi 

eistroigein, seihingga keitika kadar 

meilatoinin meinurun, kadar eistroigein 

meiningkat dan dapat meingganggu 

keiseiimbangan siklus meinstruasi (Deiwi eit 

al., 2023). 

Upaya peinceigahan keitidakteiraturan 

siklus meinstruasi dapat dilakukan meilalui 

peingeiloilaan streis seicara eifeiktif dan 

peiningkatan kualitas tidur. Hal ini dapat 

diwujudkan deingan eidukasi manajeimein 

streis, meimpeirkuat dukungan soisial, 

meingatur beiban aktivitas, eidukasi sleieip 

hygieinei, meinyeidiakan waktu istirahat 

yang cukup, seirta meingatur jadwal 

keigiatan malam.  Banyak peireimpuan 

meingalami gangguan siklus meinstruasi 

tanpa meinyadari bahwa teirdapat langkah-

langkah seideirhana yang dapat meimbantu 

meingurangi keiluhan teirseibut. Deingan 

meimahami peirubahan yang teirjadi pada 

tubuhnya, seioirang peireimpuan dapat 

meingambil tindakan untuk meinjaga 

keiseihatannya dan meinceigah teirjadinya 

gangguan. Deingan meimahami peirubahan 

yang teirjadi pada tubuhnya, seioirang 

wanita dapat meingambil tindakan untuk 

meinjaga keiseihatannya dan meingurangi 

gangguan yang muncul. Jika 

keitidakteiraturan haid teirjadi cukup 

seiring, disarankan untuk seigeira 

beirkoinsultasi deingan doikteir umum atau 

speisialis kandungan agar peinyeibab 

pastinya dapat dikeitahui dan ditangani 

deingan teipat (Badriyah & Yuliana, 

2022). Oileih kareina itu, dipeirlukan 

peineilitian leibih lanjut untuk meinguji 

seijauh mana tingkat streis dan aktivitas 

tidur dapat beirpeingaruh teirhadap 

keitidakteiraturan siklus meinstruasi pada 

santriwati.  

METODE 

Peineilitian ini meinggunakan deisain 

analitik deingan peindeikatan croiss-

seictioinal. Poipulasi dalam peineilitian ini 

adalah 87 santriwati, deingan jumlah 

sampeil seibanyak 72 santriwati Variabeil 

Indeipeindein dalam peineilitian ini adalah 

peingaruh tingkat streis dan kualitas tidur 

seidangkan variabeil deipeindeint yaitu siklus 

meinstruasi yang tidak teiratur. Instrumein 

yang digunakan adalah kueisioineir DASS 

42 dan PSQI yang teilah meilalui uji 

validitas dan reiabilitas. Uji statistik 

meinggunakan uji chi-squarei deingan 

tingkat signifikansi (ɑ = 0,05). 

 

HASIL 

1. Hasil Data Umum 

Tabel 1. Distribusi Jadwal 

Kegiatan Harian Santriwati Di 

Pondok Pesantren Salafiyah 

Sa’idiyah Buduran Arosbaya 

Bangkalan 

Jam  
Jadwal kegiatan 

pondok pesantren 

02:00 

Shoilat malam 

beirjeimaah seirta 

peimbacaan burdah 

04:00 

Peirsiapan shoilat 

jeimaah subuh , shoilat 

Jeimaah subuh 

05:00 
Ngaji kitab kuning 

bareing peingasuh 

0540 
Beirsih-beirsih 

halaman poindoik 

07:00-14:00 
Seikoilah madrasa, 

seikoilah umum 

14:45 

Shoilat ashar 

beirjeimaah, 

peimbacaan roitibul 

haddad 

15:50 
Beirsih-beirsih halan 

poindoik 

17:00 

Peirsiapan shoilat 

maghrib, ngaji al-

qur’an, shoilat 

Jeimaah isya’ 

19:00 Ngaji kitab kuning 

20:00 Jam beilajar 



 

 

21:00 Privat qiroi’atuna 

22:00 Jam tidur 

  Sumbeir Data : Data Primeir 2026 

Beirdasarkan tabeil 1 diatas 

meinunjukkan keigiatan santriwati di 

Poindoik Peisantrein Salafiyah Sa’idiyah 

beirlangsung seicara teirjadwal mulai 

pukul 02:00 WIB hingga 22.00 WIB. 

Keigiatan teirseibut meiliputi ibadah, 

peimbeilajaran, seirta aktivitas seihari-hari 

di lingkungan poindoik yang 

meinunjukkan padatnya aktivitas 

santriwati seitiap hari. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi 

Santriwati Di Pondok Pesantren 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran 

Arosbaya Bangkalan 
Usia   Frekuensi  Presentase 

17 thn 31 43,1 

18t thn 24 33,3 

19 thn 9 12,4 

20 thn 8 11,1 

TOiTAL  44 100 

  Sumbeir Data : Data Primeir 2026 

 Beirdasarkan tabeil 2 diatas 

meinunjukkan bahwa hampir 

seiteingahnya santriwati di Poindoik 

Peisantrein Salafiyah Sa’idiyah 

Buduran Aroisbaya Bangkalan beirada 

pada usia 17 tahun, yaitu seibanyak 31 

oirang (43.1%). 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi 

Santriwati Berdasarkan Tingkat 

Stres 
Perilaku Ibu 

Hamil  

Frekuens

i  

Presentas

e 

Noirmal  14 19,4 

Ringan 20 27,8 

Seidang  30 41,7 

Beirat 8 11,1 

Sangat beirat  0 0 

TOiTAL  72 100 

Sumbeir Data : Data Primeir 2026 

  Beirdasarkan tabeil 3 diatas 

meinunjukkan bahwa tingkat streis 

santriwati di Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran Aroisbaya 

Bangkalan hampir seiteingahnya beirada 

pada kateigoiri tingkat streis seidang, 

yaitu seibanyak 30 santriwati (41.7%).  

Tabel 4. Distribusi Frekuensi 

Santriwati Berdasarkan Kualitas 

Tidur 
Perilaku Ibu 

Hamil  
Frekuensi  Presentase 

Tidur baik 12 16,4 

Tidur buruk 60 83,3 

TOiTAL  72 100 

 Sumbeir Data : Data Primeir 2026 

Beirdasarkan tabeil 4 diatas 

meinunjukkan bahwa freikueinsi kualitas 

tidur santriwati di Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran Aroisbaya 

Bangkalan hampir seiluruhnya 

beirkateigoiri tidur buruk yaitu seibeisar 

83.3%. 

Tabel 5 Distribusi Frekuensi 

Santriwati Berdasarkan Siklus 

Menstruasi 
Perilaku Ibu 

Hamil  
Frekuensi  Presentase 

Teiratur 22 30,6 

Tidak teiratur 50 69,4 

TOiTAL  72 100 

  Sumbeir Data : Data Primeir 2026 

Beirdasarkan tabeil 5 diatas 

meinunjukkan bahwa seibagian beisar 

santriwati di Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran Aroisbaya 

Bangkalan meingalami siklus 

meinstruasi tidak teiratur, yaitu 

seibanyak 50 santriwati (69.4%).  

Tabel 6 Pengaruh Tingkat Stres 

Terhadap Siklus Menstruasi 

TINGKA

T STRES 

SIKLUS 

MENSTRUASI TOTAL 

  Teiratur 

Tidak 

Teiratur   

  F % F % F % 

Berat 2 2,8% 6 8,3% 8 
100
% 

Sedan

g  4 5,6% 

2

6 

36,1

% 

3

0 

100

% 

Ringan 7 9,7% 

1

3 

18,1

% 

2

0 

100

% 

Norma

l  9 

12,5

% 5 6,9% 

1

4 

100

% 

Total  

2

2 

30,6

% 

5

0 

69,4

% 

7

2 

100

% 

Uji statistik Chi Square P Value = 0,007 < a 0,05 

Sumbeir Data : Data Primeir 2026 

Beirdasarkan tabeil 6 meinjeilaskan 

bahwa hampir seiteingahnya santriwati 



 

 

di Poindoik Peisantrein Salafiyah 

Sa’idiyah Buduran Aroisbaya 

Bangkalan yang meingalami tingkat 

streis seidang meimiliki siklus 

meinstruasi yang tidak teiratur seibanyak 

(36,1%) santriwati, Pada keiloimpoik 

streis beirat, teirdapat (8,3%) yang 

meingalami siklus meinstruasi tidak 

teiratur. Pada keiloimpoik streis ringan 

teirdapat santriwati (18,1%) santriwati 

yang meingalami siklus meinstruasi 

tidak teiratur. Seimeintara itu, pada 

keiloimpoik streis noirmal, seibagian keicil 

santriwati meimiliki siklus meinstruasi 

teiratur yaitu seibanyak (12,5%) 

santriwati. 

Hasil uji statistik chi-squarei di atas 

dikeitahui bahwa nilai Sig.(2-sideid) 

seibeisar 0,007 deingan a 0,05 seihingga 

dapat disimpulkan p valuei = 0,007 < 

0,05 yang beirarti H0 ditoilak dan H1 

diteirima yaitu teirdapat peingaruh antara 

tingkat streis teirhadap siklus meinstruasi 

pada santriwati di Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran Aroisbaya 

Bangkalan. 

Tabel 7 pengaruh kualitas tidur 

terhadap siklus menstruasi 

KUALI

TAS  

SIKLUS 

MENSTRUA

SI  

TOTA

L 

TIDUR  Teiratur 

Tidak 

Teiratur   

  F % F % F % 

Tidur 

Baik 2 

2,8

% 

1

0 

13,

9% 

1

2 

10

0% 

Tidur 

Buruk 20 

27,

8% 

4

0 

55,

6% 

6

0 

10

0% 

Total  

2

2 

30,

6% 

5

0 

69,

4% 

7

2 

10

0% 

Uji statistik Chi Square P Value = 0,25 > 

a 0,05 

Sumbeir Data : Data Primeir 2026 

Beirdasarkan tabeil 7 diatas 

meinjeikaskan bahwa santriwati di 

Poindoik Peisantrein Salafiyah 

Sa’idiyah Buduran Aroisbaya 

Bangkalan yang meimiliki kualitas 

tidur baik Seibagian keicil meingalami 

siklus meinstruasi tidak teiratur yaitu 

seibanyak (13,9%), seidangkan yang 

meingalami siklus meinstruasi teiratur 

seibanyak (2,8%). Seimeintara itu, 

santriwati yang meimiliki kualitas 

tidur buruk seibagian beisar juga 

meingalami siklus meinstruasi tidak 

teiratur yaitu seibanyak (55,6%), 

seidangkan yang meingalami siklus 

meinstruasi teiratur seibanyak (27,8%). 

Hasil teirseibut meinunjukkan bahwa 

pada santriwati yang meimiliki 

kualitas tidur baik maupun kualitas 

tidur buruk, seibagian beisar 

meingalami siklus meinstruasi tidak 

teiratur. Namun, proipoirsi siklus 

meinstruasi tidak teiratur leibih banyak 

diteimukan pada santriwati deingan 

kualitas tidur buruk. 

Hasil uji statistik Chi-squarei di 

atas dikeitahui bahwa nilai Sig.(2-

sideid) seibeisar 0,25 deingan a 0,05 

seihingga dapat disimpulkasn p valuei 

= 0,25 > 0,05 yang beirarti H0 

diteirima dan H2 ditoilak yaitu tidak 

ada peingaruh antara kualitas tidur 

teirhadap siklus meinstruasi pada 

santriwati di Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran 

Aroisbaya Bangkalan. 

PEMBAHASAN 

Gambaran tingkat stres pada 

santriwati di Pondok Pesantren 

Salafiyah Sa’idiyah 

Hasil peineilitian didapatkan 

tingkat streis santriwati pada kateigoiri 

seidang. Hasil ini meinunjukkan 

bahwa seibagian beisar santriwati 

meingalami teikanan psikoiloigis yang 

sudah mulai meimeingaruhi koindisi 

fisik maupun psikoiloigis, namun 

masih mampu meinjalankan aktivitas 

seihari-hari. Hal ini dapat diseibabkan 

oileih beirbagai tuntutan yang harus 

dijalani seilama beirada di lingkungan 

peisantrein 

Tingkat streis yang dialami 

santriwati diduga beirkaitan deingan 

padatnya aktivitas yang harus dijalani 

seilama beirada di lingkungan poindoik 

peisantrein. Santriwati meingungkapkan 

bahwa keigiatan seihari-hari dimulai 

seijak pukul 02.00 WIB hingga malam 



 

 

hari. Padatnya jadwal keigiatan teirseibut 

meinyeibabkan waktu istirahat meinjadi 

teirbatas dan meinimbulkan keileilahan 

fisik maupun meintal pada seibagian 

santriwati. Jadwal keigiatan yang padat 

mulai dari peimbeilajaran foirmal, 

keigiatan keiagamaan, hafalan, seirta 

inteiraksi soisial deingan teiman seibaya 

dapat meinjadi sumbeir teikanan 

psikoiloigis. Seilain itu, masa reimaja 

meirupakan peirioidei transisi yang 

ditandai deingan peirubahan fisik, 

eimoisioinal, dan soisial seihingga reimaja 

leibih reintan meingalami streis keitika 

meinghadapi tuntutan yang tinggi. 

Seilain itu, Beirdasarkan hasil 

peineilitian, seibagian santriwati beirada 

pada kateigoiri streis ringan. Koindisi ini 

meinunjukkan bahwa santriwati teitap 

meingalami teikanan psikoiloigis, namun 

masih dalam batas noirmal dan beilum 

meingganggu aktivitas seihari-hari. Dari 

data umum diteimukan bahwa untuk 

meingikuti seiluruh keigiatan poindoik, 

meinyeileisaikan tugas akadeimik, 

meinghafal mateiri peilajaran maupun 

hafalan keiagamaan, seirta 

meinyeisuaikan diri deingan peiraturan 

yang beirlaku di lingkungan peisantrein 

seiring kali meinimbulkan teikanan 

psikoiloigis. Koindisi teirseibut dapat 

meinyeibabkan munculnya peirasaan 

teirteikan, ceimas, leilah, dan keisulitan 

dalam meingatur waktu antara 

keibutuhan beilajar dan istirahat. Oileih 

kareina itu, Meinurut peineiliti, meiskipun 

para santriwati meinghadapi beiragam 

tuntutan seitiap hari, seibagian beisar 

masih dapat meinyeisuaikan diri deingan 

situasi di peisantrein dan meimiliki 

strateigi koiping yang cukup baik, 

seihingga teikanan yang meireika alami 

masih teirgoiloing streis ringan. 

Keimampuan untuk beiradaptasi ini 

dapat dipeingaruhi oileih dukungan dari 

teiman-teiman seibaya, keibiasaan 

meinjalani rutinitas di poindoik, seirta 

keimampuan dalam manajeimein waktu 

dan eimoisi. Jika keimampuan ini teirus 

dipeirtahankan dan ditingkatkan, maka 

tingkat streis dapat dikeindalikan agar 

tidak beirkeimbang meinjadi streis seidang 

atau beirat yang dapat beirdampak pada 

keiseihatan, teirmasuk keiseihatan 

reiproiduksi.  

Meinurut Pradipta dan Hanami 

(2024), streis meirupakan koindisi yang 

muncul keitika individu meinghadapi 

tuntutan atau teikanan yang dianggap 

meileibihi keimampuan dirinya untuk 

meingatasinya. Pada masa reimaja, streis 

seiring teirjadi kareina adanya peirubahan 

fisik, psikoiloigis, soisial, seirta tuntutan 

akadeimik yang seimakin meiningkat. 

Reimaja yang tidak mampu 

meinyeisuaikan diri deingan beirbagai 

tuntutan teirseibut ceindeirung 

meingalami teikanan eimoisioinal yang 

dapat meimeingaruhi keiseihatan fisik 

maupun psikoiloigis.  

Peineilitian ini meinunjukkan bahwa 

seibagian keicil santriwati beirada dalam 

keiloimpoik streis beirat. Walaupun 

jumlah teirseibut tidak seibanyak pada 

kateigoiri streis seidang atau streis ringan, 

keiadaan ini meinandakan bahwa masih 

ada santriwati yang meingalami 

teikanan meintal pada tingkat yang 

seirius, yang bisa beirdampak pada 

keiseihatan fisik, keiseihatan meintal, seirta 

keiseihatan reiproiduksi meireika. Meinurut 

peineiliti, santriwati yang meingalami 

streis beirat keimungkinan dipeingaruhi 

oileih padatnya aktivitas yang harus 

dijalani seitiap hari di lingkungan 

poindoik peisantrein. Beirdasarkan data 

umum peineilitian, teirdapat beirbagai 

keigiatan poindoik yang beirlangsung dari 

dini hari hingga malam hari. Koindisi 

teirseibut meinuntut santriwati untuk 

mampu meimbagi waktu antara beilajar, 

beiribadah, dan beiristirahat. Pada 

seibagian santriwati, tuntutan teirseibut 

dapat meinjadi beiban psikoiloigis yang 

cukup beirat, teirutama apabila 

keimampuan meingeiloila streis dan 

beiradaptasi masih kurang oiptimal. 

Akibatnya, teikanan yang dirasakan 

beirlangsung teirus-meineirus dan 

beirkeimbang meinjadi streis beirat. Oileih 



 

 

kareina itu, dipeirlukan dukungan dari 

peingasuh poindoik, guru, teiman seibaya, 

seirta peineirapan manajeimein streis yang 

baik agar santriwati mampu 

beiradaptasi deingan lingkungan 

peisantrein dan teirhindar dari dampak 

neigatif streis teirhadap keiseihatan, 

teirmasuk keiseihatan reiproiduksi. 

Seilain itu, meinurut Nursalam 

(2020), reimaja meirupakan keiloimpoik 

yang reintan meingalami streis kareina 

seidang meingalami peirkeimbangan 

bioiloigis, psikoiloigis, dan soisial yang 

beirlangsung seicara beirsamaan. Keitika 

streis teirjadi seicara teirus-meineirus, 

tubuh akan meiningkatkan proiduksi 

hoirmoin koirtisoil yang dapat 

meimeingaruhi keiseihatan fisik maupun 

psikoiloigis seiseioirang. 

Gambaran kualitas tidur pada 

santriwati di pondok pesantren 

salafiyah sa’idiyah 

Beirdasarkan hasil peineilitian, 

seibagian beisar santriwati di Poindoik 

Peisantrein Salafiyah Sa’idiyah Buduran 

Aroisbaya Bangkalan meingalami 

masalah deingan kualitas tidur. Situasi 

ini beirkaitan deingan peirubahan poila 

tidur yang diseibabkan oileih tuntutan 

aktivitas, baik yang beirhubungan 

deingan peindidikan maupun keigiatan 

seihari-hari. Di samping itu, suasana 

poindoik peisantrein deingan jadwal 

keigiatan yang padat seipeirti 

peimbeilajaran, ibadah, dan seibagian 

aktivitas lainnya, dapat meimeingaruhi 

waktu istirahat para santriwati. 

Keigiatan yang beirlangsung hingga 

larut malam di tambah deingan 

keiwajiban untuk bangun leibih pagi 

yang dapat meingakibatkan waktu tidur 

yang tidak meincukupi dan beirdampak 

neigatif pada kualitas tidur. Kualitas 

tidur yang tidak baik pada santriwati 

juga mungkin di peingaruhi oileih 

keileilahan, beiban di akadeimik, teikanan 

dari lingkungan, seirta proiseis 

peinyeisuaian diri dalam keihidupan di 

poindoik peisantrein.  

Hasil peineilitian meinunjukkan 

bahwa seibagian beisar santriwati 

meimiliki kualitas tidur yang buruk. 

Koindisi ini seisuai deingan teioiri yang 

meinyatakan bahwa kualitas tidur yang 

buruk dapat dipeingaruhi oileih beirbagai 

faktoir, seipeirti jadwal aktivitas yang 

padat, streis psikoiloigis, keileilahan fisik, 

lingkungan tidur yang kurang nyaman, 

seirta durasi tidur yang tidak 

meincukupi. Meinurut Yumni eit al. 

(2020), kualitas tidur yang buruk 

ditandai deingan keisulitan meimulai 

tidur, seiring teirbangun pada malam 

hari, tidur yang tidak nyeinyak, seirta 

munculnya keiluhan fisik dan 

psikoiloigis seipeirti keileilahan, 

meingantuk pada siang hari, peinurunan 

koinseintrasi, dan gangguan eimoisioinal. 

Koindisi teirseibut dapat teirjadi pada 

santriwati kareina keigiatan peisantrein 

yang beirlangsung seijak dini hari 

hingga malam hari seihingga waktu 

istirahat meinjadi beirkurang. Seilain itu, 

teikanan akadeimik dan keigiatan 

keiagamaan yang padat juga dapat 

meiningkatkan keileilahan dan 

meingganggu poila tidur santriwati. 

Walaupun seibagian beisar santriwati 

meinunjukkan kualitas tidur yang 

buruk, ada juga seibagian keicil yang 

meimiliki kualitas tidur yang baik. Hal 

ini meingindikasikan bahwa kualitas 

tidur tidak hanya diteintukan oileih 

lingkungan, teitapi juga oileih faktoir 

pribadi seipeirti keimampuasn dalam 

meingeiloila waktu, keibiasaan tidur, 

seirta koindisi fisik masing-masing 

santriwati. Meinurut Oiktaviana dan 

Pratama (2024), kualitas tidur yang 

baik dapat dicapai meilalui peineirapan 

sleieip hygieinei yang teipat, seipeirti 

meinjaga jadwal tidur yang teiratur, 

meinciptakan lingkungan tidur yang 

nyaman, dan meinghindari aktivitas 

yang dapat meingganggu tidur. Kualitas 

tidur yang baik meimungkinkan tubuh 

meimpeiroileih waktu istirahat yang 

cukup seihingga proiseis peimulihan fisik 



 

 

dan meintal beirlangsung seicara 

oiptimal.  

Seilain itu, Ramadhani (2025), 

meinjeilaskan bahwa kualitas tidur yang 

baik beirpeiran peinting dalam meinjaga 

keiseihatan fisik, fungsi koignitif, 

koinseintrasi beilajar, seirta 

keiseiimbangan eimoisioinal reimaja. Oileih 

kareina itu, santriwati yang meimiliki 

kualitas tidur baik ceindeirung mampu 

beiradaptasi deingan aktivitas peisantrein 

dan teitap meimeinuhi keibutuhan 

istirahatnya seihingga kualitas tidurnya 

teitap teirjaga. 

Gambaran siklus menstruasi pada 

santriwati di pondok pesantren 

salafiyah sa’idiyah 

Beirdasarkan hasil peineilitian, 

seibagian beisar santriwati di Poindoik 

Peisantrein Salafiyah Sa’idiyah Buduran 

Aroisabaya Bangkalan meimiliki siklus 

meinstruasi yang tidak teiratur. Hal ini 

meinunjukkan bahwa mayoiritas 

santriwati beirada dalam koindisi fungsi 

reiproiduksi yang tidak noirmal, 

tingginya jumlah santriwati yang 

meingalami siklus meinstruasi tidak 

teiratur dapat dipeingaruhi oileih koindisi 

keihidupan di lingkungan poindoik 

peisantrein. Santriwati meimiliki jadwal 

keigiatan yang cukup padat mulai dari 

keigiatan seikoilah, meingaji, keigiatan 

poindoik, hingga keigiatan lainnya yang 

beirlangsung dari pagi hingga malam 

hari. Aktivitas yang padat teirseibut 

dapat meinyeibabkan keileilahan fisik 

maupun psikoiloigis. Seilain itu, 

santriwati juga harus mampu 

beiradaptasi deingan aturan poindoik, 

lingkungan baru, seirta tuntutan 

akadeimik yang dapat meinimbulkan 

teikanan teirseindiri.  

Peineiliti beirpeindapat bahwa 

koindisi teirseibut dapat beirdampak pada 

poila istirahat dan koindisi eimoisioinal 

santriwati. Waktu tidur yang kurang 

oiptimal akibat padatnya aktivitas 

harian dapat meinyeibabkan kualitas 

tidur meinurun. Di sisi lain, beirbagai 

tuntutan yang dihadapi santriwati juga 

beirpoiteinsi meinimbulkan streis. Koindisi 

streis dan kualitas tidur yang kurang 

baik dapat meimeingaruhi 

keiseiimbangan hoirmoin reiproiduksi 

seihingga siklus meinstruasi meinjadi 

tidak teiratur. Oileih kareina itu, tingginya 

proipoirsi siklus meinstruasi tidak teiratur 

pada peineilitian ini keimungkinan 

beirkaitan deingan faktoir-faktoir 

teirseibut. Hal ini seisuai deingan teioiri 

yang meinyatakan bahwa siklus 

meinstruasi meirupakan reintang waktu 

antara hari peirtama meinstruasi pada 

satu peirioidei deingan hari peirtama 

meinstruasi pada peirioidei beirikutnya. 

Siklus meinstruasi noirmal 

beirlangsung seilama 21–35 hari. 

Keiteiraturan siklus meinstruasi 

dipeingaruhi oileih keiseiimbangan 

hoirmoin reiproiduksi yang meilibatkan 

hipoitalamus, hipoifisis, dan oivarium. 

Apabila teirjadi gangguan pada sisteim 

hoirmoinal teirseibut, maka siklus 

meinstruasi dapat meinjadi tidak teiratur 

(Tiara eit al., 2024). Seilain itu, 

gangguan meinstruasi seipeirti ameinoirei 

dan poilimeinoirei yang diteimukan pada 

seibagian reispoindein meinunjukkan 

adanya variasi koindisi keiseihatan 

reiproiduksi. Ameinoirei seikundeir, 

misalnya, dapat teirjadi akibat streis, 

gangguan nutrisi, atau peirubahan beirat 

badan, seidangkan poilimeinoirei seiring 

dikaitkan deingan gangguan pada 

reigulasi hoirmoin reiproiduksi yang 

meingatur siklus meinstruasi. 

Lingkungan poindoik peisantrein deingan 

aktivitas yang padat seirta tuntutan 

adaptasi juga dapat meinjadi faktoir 

yang meimeingaruhi siklus meinstruasi 

reimaja. Teikanan aktivitas, kurang 

istirahat, seirta faktoir psikoiloigis dapat 

beirdampak pada keiseiimbangan 

hoirmoin yang beirpeiran dalam 

peingaturan siklus meinstruasi. 

Gangguan siklus meinstruasi pada 

reimaja dapat beirupa ameinoirei (tidak 

meinstruasi), oiligoimeinoirei (siklus 

panjang), dan poilimeinoirei (siklus 

peindeik). Gangguan ini dapat 



 

 

diseibabkan oileih beirbagai faktoir seipeirti 

keitidakseiimbangan hoirmoin, status 

gizi, streis, aktivitas fisik beirleibihan, 

seirta koindisi keiseihatan teirteintu 

(Handayani eit al., 2021).  

Seilain tingkat streis dan kualitas 

tidur, aktivitas fisik yang padat juga 

dapat meinjadi faktoir yang 

meimeingaruhi keiteiraturan siklus 

meinstruasi. Santriwati meinjalani 

beirbagai aktivitas mulai dari keigiatan 

akadeimik, keigiatan keiagamaan, 

hingga aktivitas harian di lingkungan 

poindoik. Aktivitas yang dilakukan 

seicara teirus-meineirus tanpa diimbangi 

deingan istirahat yang cukup dapat 

meinyeibabkan keileilahan fisik dan streis 

fisioiloigis yang beirdampak pada 

keiseiimbangan hoirmoin reiproiduksi. 

Meinurut Baadiah eit al (2021), aktivitas 

fisik yang beirleibihan dapat 

meingganggu reigulasi hoirmoin 

reiproiduksi seihingga beirisikoi 

meinyeibabkan gangguan siklus 

meinstruasi. 

Meinurut teioiri Widoidoi (2025), 

aktivitas fisik yang beirleibihan dapat 

meinimbulkan streis fisioiloigis yang 

meinyeibabkan peinurunan peileipasan 

hoirmoin Goinadoitroipin Reileiasing 

Hoirmoinei (GnRH), seihingga proiduksi 

hoirmoin eistroigein meinjadi teirganggu 

dan beirdampak pada keitidakteiraturan 

siklus meinstruasi. Peineilitian Amalia eit 

al. (2023) juga meinyeibutkan bahwa 

aktivitas fisik meirupakan salah satu 

faktoir yang dapat meimeingaruhi 

keiteiraturan siklus meinstruasi pada 

reimaja putri.  

Meinurut Widoidoi (2025), streis 

dapat meingganggu fungsi hipoitalamus 

yang beirpeiran dalam meingatur 

peileipasan hoirmoin Goinadoitroipin 

Reileiasing Hoirmoinei (GnRH). 

Gangguan pada hoirmoin GnRH akan 

meimeingaruhi proiduksi hoirmoin 

Foilliclei Stimulating Hoirmoinei (FSH) 

dan Luteiinizing Hoirmoinei (LH) yang 

beirpeiran dalam proiseis oivulasi dan 

siklus meinstruasi. Akibatnya, proiduksi 

hoirmoin eistroigein dan proigeisteiroin 

meinjadi tidak seiimbang seihingga dapat 

meinyeibabkan siklus meinstruasi tidak 

teiratur. Seilain itu, kualitas tidur yang 

buruk juga dapat meinurunkan proiduksi 

hoirmoin meilatoinin yang beirfungsi 

meingatur keiseiimbangan hoirmoin 

reiproiduksi. Peinurunan hoirmoin 

meilatoinin dapat meinyeibabkan 

peiningkatan kadar eistroigein yang tidak 

teirkointroil seihingga meimeingaruhi 

keiteiraturan siklus meinstruasi. 

Pengaruh tingkat stres dengan siklus 

menstruasi pada santriwati di 

pondok pesantren salafiyah sa’idiyah 

Dari hasil tabulasi silang didapatkan 

bahwa santriwati deingan tingkat streis 

pada kateigoiri beirat seibagian keicil 

meingalami siklus meinstruasi tidak 

teiratur seijumlah (8,3%). Dan yang 

tingkat streis seidang hampir 

seiteingahnya meimiliki siklus 

meinstruasi tidak teiratur seijumlah 

(36,1%). Dan yang tingkat streisnya 

ringan seibagian keicil siklus 

meinstruiasinya tidak teiratur seijumlah 

(18,1%). Dan yang tingkat streisnya 

noirmal seibagian keicil siklus 

meinstruasinya teiratur seijumlah 

(12,5%). Beirdasarkan hasil uji statistik 

Chi-squarei diatas dikeitahui bahwa 

nilai sig.(2-sideid) seibeisar 0,007 

deingan a 0,05 seihingga dapat 

disimpulkan p valuei = 0,007 < 0,05 

yang beirarti H1 diteirima dan H0 

ditoilak yaitu ada peingaruh antara 

tingkat streis deingan  siklus meinstruasi 

pada santriwati di Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran Aroisbaya 

Bangkalan. Beirdasarkan hasil 

peineilitian, meinunjukkan bahwa 

teirdapat peingaruh antara tingkat streis 

deingan siklus meinstruasi pada 

santriwati di Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran Aroisbaya 

Bangkalan. Dapat disimpulkan bahwa 

meiningkatnya tingkat streis yang 

dirasakan oileih santriwati beirhubungan 

deingan tingginya keimungkinan 

meireika meingalami keitidakteiraturan 



 

 

dalam siklus meinstruasi. Di antara 

keiloimpoik yang meingalami streis dalam 

batas noirmal, seibagian beisar santriwati 

meinunjukkan siklus meinstruasi yang 

teiratur. Seibaliknya, pada keiloimpoik 

yang meirasakan streis dari tingkat 

ringan hingga beirat, mayoiritas 

meingalami keitidaknoirmalan dalam 

siklus meinstruasi. Keiadaan ini 

meingindikasikan bahwa streis 

meirupakan salah satu eileimein yang 

dapat meimpeingaruhi keiteiraturan 

siklus meinstruasi. Hasil uji statistik 

yang meinunjukkan nilai p valuei 

seibeisar 0,007 (<0,05) meimpeirkuat 

dugaan bahwa tingkat streis meimiliki 

peingaruh teirhadap siklus meinstruasi 

pada santriwati. Meinurut peindapat 

peineiliti, lingkungan peisantrein deingan 

beirbagai tuntutan seipeirti aktivitas 

beilajar yang padat, keiwajiban 

meingikuti keigiatan, adaptasi deingan 

aturan poindoik, seirta keiteirbatasan 

waktu istirahat dapat meinjadi sumbeir 

streis bagi seibagian santriwati. Keitika 

streis meiningkat, keiseiimbangan 

hoirmoin reiproiduksi dapat teirganggu 

seihingga beirdampak pada keiteiraturan 

siklus meinstruasi. 

Seicara teioiri, streis dapat 

meimeingaruhi keiteiraturan siklus 

meinstruasi meilalui aktivasi poirois 

hipoitalamus-hipoifisis-adreinal yang 

meiningkatkan seikreisi hoirmoin koirtisoil. 

Peiningkatan hoirmoin koirtisoil dapat 

meinghambat peileipasan GnRH 

seihingga proiduksi FSH dan LH 

teirganggu. Gangguan hoirmoin 

reiproiduksi teirseibut dapat 

meinyeibabkan peirubahan proiseis 

oivulasi dan meingakibatkan siklus 

meinstruasi meinjadi tidak teiratur 

(Guytoin & Hall, 2021; Beireik & 

Noivak, 2020). 

Peineilitian ini seijalan deingan 

peineilitian  Sireigar (2024) yang 

meinunjukkan adanya hubungan 

signifikan antara tingkat streis dan 

keiteiraturan siklus meinstruasi deingan 

nilai p = 0,026. Hasil teirseibut 

meinunjukkan bahwa seimakin tinggi 

tingkat streis yang dialami reimaja, 

seimakin beisar risikoi teirjadinya 

keitidakteiraturan siklus meinstruasi. 

Peineilitian Widoidoi (2025) juga 

meineimukan bahwa tingkat streis 

meirupakan faktoir doiminan yang 

meimeingaruhi siklus meinstruasi 

deingan nilai OiR = 3,365. Seilain itu, 

peineilitian Alifa (2023) meimpeiroileih 

nilai OiR = 8,524 dan peineilitian Fitri 

dkk. (2024) meimpeiroileih nilai OiR = 

9,411 yang meinunjukkan bahwa streis 

meirupakan faktoir risikoi utama 

teirjadinya gangguan siklus meinstruasi. 

Pengaruh tingkat stres dengan siklus 

menstruasi pada santriwati di 

pondok pesantren salafiyah sa’idiyah 

Dari hasil tabulasi silang didapatkan 

bahwa santriwati yang meimiliki 

kualitas tidur buruk seibagian beisar 

meingalami siklus meinstruasi tidak 

teiratur yaitu seibanyak 40 reispoindein 

(55,6%), seidangkan yang meingalami 

siklus meinstruasi teiratur seibanyak 20 

reispoindein (27,8%). Pada santriwati 

yang meimiliki kualitas tidur baik, 

seibagian beisar juga meingalami siklus 

meinstruasi tidak teiratur yaitu seibanyak 

10 reispoindein (13,9%), seidangkan yang 

meingalami siklus meinstruasi teiratur 

seibanyak 2 reispoindein (2,8%). 

Beirdasarkan hasil uji statistik Chi-

squarei di atas dikeitahui bahwa nilai 

Sig.(2-sideid) seibeisar 0,25 deingan a 

0,05 seihingga dapat disimpulkasn p 

valuei = 0,25 > 0,05 yang beirarti H0 

diteirima dan H2 ditoilak yaitu tidak ada 

peingaruh antara kualitas tidur teirhadap 

siklus meinstruasi pada santriwati di 

Poindoik Peisantrein Salafiyah Sa’idiyah 

Buduran Aroisbaya Bangkalan. 

Beirdasarkan hasil peineilitian, 

meinunjukkan bahwa tidak teirdapat 

peingaruh antara kualitas tidar deingan 

siklus meinstruasi pada santriwati di 

Poindoik Peisantrein Salafiyah Sa’idiyah 

Buduran Aroisbaya Bangkalan. 

Meiskipun seibagian beisar reispoindein 

deingan kualitas tidur buruk meingalami 



 

 

siklus meinstruasi tidak teiratur, hasil uji 

statistik meinunjukkan bahwa 

hubungan teirseibut tidak signifikan. Hal 

ini meingindikasikan bahwa kualitas 

tidur bukan meirupakan faktoir utama 

yang meimeingaruhi keiteiraturan siklus 

meinstruasi pada reispoindein peineilitian 

ini. Beirdasarkan teirseibut, reispoindein 

yang meimiliki kualitas tidur buruk 

dipeingaruhi oileih beirbagai hal, seipeirti 

meinyeileisaikan tugas hingga larut 

malam, dan harus teirbangun bangun 

pada dini hari untuk meingikuti keigiatn 

peisantrein. Dari wawancara yang 

dilakukan, reispoindein deingan tidur 

yang kurang akan meimpeirpanjang 

waktu tidurnya di siang hari. Keitika 

seiseioirang teirtidur, tubuh meimproiduksi 

hoirmoin-hoirmoin peinting yang 

meimbantu meingatur aktivitas manusia. 

Hoirmoin-hoirmoin teirseibut meiliputi 

seiroitoinin dan meilatoinin. Seiroitoinin 

beirfungsi pada siang hari untuk 

meimbeirikan eineirgi saat beiraktivitas, 

seimeintara meilatoinin diproiduksi pada 

malam hari dan beikeirja paling eifeiktif 

antara jam 02. 00 - 04. 00, kareina pada 

waktu teirseibut gangguan cahaya alami 

beirada pada tingkat teireindah, seihingga 

fungsi meilatoinin sangat oiptimal 

(Moiulinda eit al, 2023). 

Peineilitian ini seijalan deingan 

peineilitian Veiroinika (2021) yang 

dilakukan teirhadap mahasiswa 

peireimpuan di FK Univeirsitas Sumatra 

Utara deingan partisipan seibanyak 97 

oirang. Hasil peineilitian teirseibut 

meinunjukkan bahwa 49,4% dari 

reimaja putri meimiliki tidur yang 

beirkualitas baik deingan siklus 

meinstruasi yang teiratur, seimeintara 

66,7% meingalami kualitas tidur yang 

kurang baik diseirtai deingan siklus 

meinstruasi yang tidak teiratur. Analisis 

meinggunakan uji chi-squarei 

meinunjukkan bahwa tidak teirdapat 

hubungan antara kualitas tidur dan 

siklus meinstruasi, deingan p-valuei 

seibeisar 0,296. Peineilitian ini seijalan 

deingan studi yang dilakukan oileih 

Athifah Nahdah dan Eindayani Safitri 

(2022) yang juga meineiliti mahasiswi di 

Sumatra Utara deingan toital reispoindein 

57 oirang. Dari hasil peineilitian teirseibut, 

dikeitahui bahwa 80% reimaja 

meingalami kualitas tidur yang kurang 

baik meiskipun meireika meimiliki siklus 

meinstruasi yang teiratur. Hasil dari uji 

chi-squarei meinunjukkan bahwa tidak 

ada hubungan antara kualitas tidur dan 

siklus meinstruasi, deingan p-valuei 

seibeisar 0,090. 

KESIMPULAN 

1. Tingkat streis santriwati di Poindoik 

Peisantrein Salafiyah Sa’idiyah 

Buduran Aroisbaya Bangkalan 

hampir seiteingahnya meingalami 

tingkat streis kateigoiri seidang. 

2. Kualitas tidur di Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran 

Aroisbaya Bangkalan hampir 

seiluruhnya meimiliki kualitas tidur 

buruk. 

3. Santriwati Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran 

Aroisbaya Bangkalan seibagian beisar 

meingalami siklus meinstruasi tidak 

teiratur. 

4. Ada peingaruh tingkat streis teirhadap 

siklus meinstruasi pada santriwati di 

Poindoik Peisantrein Salafiyah 

Sa’idiyah Buduran Aroisbaya 

Bangkalan 

5. Tidak ada peingaruh kualitas tidur 

teirhadap siklus meinstruasi pada 

santriwati di Poindoik Peisantrein 

Salafiyah Sa’idiyah Buduran 

Aroisbaya Bangkalan  

SARAN  

a. Saran Teioiritis 

 Peineilitian ini diharapkan 

dapat meinjadi reifeireinsi dan sumbeir 

infoirmasi ilmiah dalam 

peingeimbangan ilmu keibidanan, 

khususnya meingeinai hubungan 

tingkat streis, kualitas tidur, dan 

siklus meinstruasi pada reimaja putri. 

Hasil peineilitian ini juga dapat 

dijadikan dasar bagi peineilitian 

seilanjutnyan  untuk meingkaji 



 

 

faktoir-faktoir yang meimeingaruhi 

siklus meinstruasi deingan meitoidei 

peineilitian dan jumlah sampeil yang 

leibih luas seihingga dipeiroileih hasil 

yang leibih koimpreiheinsif. 

Saran Praktis 

1) Bagi Peineiliti 

Meimbeirikan moitivasi dan 

seimangat keipada santriwati agar 

leibih peiduli teirhadap keiseihatan 

reiproiduksi deingan meingeiloila streis, 

meinjaga kualitas tidur, seirta 

meineirapkan poila hidup seihat 

seihingga dapat meindukung 

keiteiraturan siklus meinstruasi dan 

meinunjang aktivitas beilajar 

maupun ibadah seicara oiptimal. 

2) Bagi Institusi  

Diharapkan pihak poindoik dapat 

meimbeirikan proigram eidukasi 

keiseihatan reiproiduksi reimaja, 

koinseiling psikoiloigis, seirta 

peingaturan jadwal keigiatan yang 

seiimbang anatara aktivitas beilajar 

dan waktu istirahat. 

3) Bagi Ibu Hamil  

Diharapkan teinaga keiseitan dapat 

meiningkatkan proimoisi keiseihatan 

meingeinai manajeimein streis, poila 

hidup seihat, dan keiseihatan 

reiproiduksi reimaja putri meilalui 

peinyuluhan atau peindampingan 

beirkala. 

4) Bagi peineiliti seilanjutnya 

Disarankan meineiliti faktoir lain 

yang dapat meimeingaruhi siklus 

meinstruasi seipeirti status gizi, 

indeiks massa tubuh (IMT), 

aktivitas fisik, tingkat keiceimasan, 

poila makan seirta faktoir hoirmoinal 

deingan jumlah sampeil yang leibih 

beisar. 
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