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Pendahuluan: Siklus menstruasi wanita berlangsung antara 21-35 hari dengan
siklus rata-rata 28 hari. Menstruasi yang tidak normal dapat menunjukan berbagai
masalah kesehatan dan berfungsi sebagai tanda kesehatan bagi individu. Kualitas
tidur pendek berdampak pada siklus menstruasi. Tujuan: Tujuan penelitian ini
untuk mengetahui hubungan kualitas tidur dengan siklus menstruasi pada remaja
Kelas X di SMAN 1 Gadingrejo. Metode: Jenis penelitian ini kuantitatif dengan
Rancangan metode survey analitik dengan menggunakan pendekatan cross
sectional. Populasi keseluruhan subjek penelitian ini adalah siswi kelas X yang
berjumlah 122 terdiri dari 5 kelas. Jumlah sampel sebanyak 122 responden, teknik
sampel menggunakan proportional stratified random sampling. Penelitian ini
telah dilakukan pada 19 November 2024 di SMAN 1 Gadingrejo. Instrumen yang
digunakan berupa kuesioner. Analisa data menggunakan uji chi square. Hasil:
Hasil penelitian dari analisis uji Chi Square data diperoleh hasil nilai p = 0,000.
Angka tersebut menunjukkan bahwa nilai p < 0,05, artinya ada Hubungan yang
signifikan antara kualitas tidur dengan siklus menstruasi pada remaja kelas X di
SMAN 1 Gadingrejo. Simpulan: Hasil penelitian dari analisis uji Chi Square
data diperoleh hasil nilai p = 0,000. Angka tersebut menunjukkan bahwa nilai p
< 0,05, artinya ada Hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan siklus
menstruasi pada remaja kelas X di SMAN 1 Gadingrejo.
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ABSTRACT

Introduction: A woman's menstrual cycle lasts 21-35 days with an average cycle
of 28 days. Abnormal menstruation can indicate various health problems and
serve as a sign of health for individuals. Short sleep quality has an impact on the
menstrual cycle. Objective: The purpose of this study was to determine the
relationship between sleep quality and menstrual cycle in Class X adolescents at
SMAN 1 Gadingrejo. Methods: This type of research is quantitative, with an
analytic survey method design and a cross-sectional approach. The overall
population of this research subject is class X students totaling 122 consisting of
5 classes. The number of samples was 122 respondents, the sampling technique
used proportional stratified random sampling. This research was conducted on
November 19, 2024, at SMAN 1 Gadingrejo. The instrument used was a
questionnaire. Data analysis using chi-square test. Results: The results of the
Chi-Square test analysis of the data obtained the results of the p-value = 0.000.
This figure shows that the value of p < 0.05, means that there is a significant
relationship between sleep quality and menstrual cycle in class X adolescents at
SMAN 1 Gadingrejo. Conclusion: It is expected for respondents to make
regulations on sleep schedules and schools can provide education about the
dangers of poor sleep quality on the menstrual cycle through organizations and
homeroom teachers.
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PENDAHULUAN

Setiap wanita usia reproduksi mengalami
perkembangan lapisan endometrium (rahim) setiap
bulan, yang disebabkan oleh penurunan estrogen
dan progesteron yang terjadi pada akhir siklus
ovarium, yang juga dikenal sebagai menstruasi
(Guyton, 2020). Menurut Farida, (2019), menstruasi
sering dikaitkan dengan tingkat kesuburan
perempuan, atau proses reproduksi organ. Menurut
Rasjidi, (2020) siklus  menstruasi  wanita
berlangsung antara 21-35 hari dengan siklus rata-
rata 28 hari. Biasanya, menstruasi berlangsung
antara 2-8 hari (rerata 6 hari).

Berdasarkan sebuah penelitian terhadap remaja
sekolah menengah yang dilakukan di Kathmandu,
Nepal sebesar 35,7% remaja di sekolah mengalami
ketidakteraturan dalam siklus menstruasi (Karki,
2020). Menurut (Paediatrica Indonesia, 2020)
menemukan bahwa persentase remaja di Indonesia
yang mengalami siklus menstruasi yang tidak
normal adalah sebesar 75%. Sementara di provinsi
Lampung menunjukkan bahwa sebesar 29,9%

remaja di sekolah menengah atas memiliki
ketidakteraturan siklus menstruasi (Riskesdas,
2020).

Menstruasi yang tidak normal bisa dapat
menunjukan berbagai masalah kesehatan dan
berfungsi sebagai tanda kesehatan bagi individu.
Ada beberapa faktor risiko yang menyebabkan
siklus menstruasi tidak teratur pada remaja, antara
lain ketidakseimbangan hormon yang disebabkan
oleh stres lingkungan, seperti perubahan tingkat
energi (aktivitas fisik berlebihan, penurunan tingkat
energi), polutan (asap rokok), stres, depresi, durasi
tidur yang rendah (Kwak et al., 2019).

Menurut Centers for Disease Control and
Prevention (CDC), kurang tidur merupakan salah
satu masalah kesehatan, dengan prevalensi
gangguan tidur remaja di Amerika sekitar 68,8%.
Remaja perempuan memiliki prevalensi tidak cukup
tidur lebih tinggi daripada remaja laki-laki (71,3%
berbanding 66,4%). Sebanyak 54% remaja di
Lampung memiliki kualitas tidur yang buruk dan
46% remaja memiliki kualitas tidur baik (Apriana,
2020). Persentase prevalensi tidak cukup tidur pada
kelas 10 (76,6%) lebih tinggi daripada kelas 11
(73,3%) dan kelas 12 (59,7%) (CDC, 2021).

Berdasarkan Pada kejadian terkini, mayoritas
siswa SMA mengikuti kegiatan yang ada di dalam
dan di luar jam sekolah, life style dan kebiasaan
penggunaan gadget. Dengan demikian, siswa
mengalami kekurangan dalam jam tidurnya sehari -

hari. Didukung oleh penelitian ( Marpaung , 2020 )
yang menunjukkan bahwa Kketika banyaknya
kegiatan atau aktivitas yang dilakukan maka banyak
pula yang mengalami kekurangan tidur sehingga
menyebabkan siswa menjadi kurang konsentrasi
ketika beraktivitas pada siang hari dan kebiasaan
penggunaan gadget. Menurut penelitian  (
Marpaung, 2020 riset), rata-rata remaja kini hanya
mendapatkan jam tidur kurun waktu paling lama
dalam sehari yakni sekitar 6 jam, sedangkan
idealnya seorang remaja harus tidur 8 hingga 9 jam
per hari.

Dua faktor utama yang menentukan kualitas
tidur ialah jumlah jam yang dialokasikan untuk tidur
(kuantitas tidur ) dan seberapa tidur yang baik
(kualitas tidur ). Aspek - aspek tidur berkualitas
meliputi durasi lamanya tidur, frekuensi terbangun
tidur pada malam hari, dari tingkat kesan
nyenyaknya tidur ( Lutfhi, 2021 ) .

Kualitas tidur pendek berdampak pada siklus
menstruasi. Tidur yang berkualitas buruk dapat
memengaruhi produksi melatonin. Fungsi hormon
melatonin adalah untuk menghambat produksi
estrogen. Produksi melatonin yang tidak memadai
akan meningkatkan kadar estrogen tubuh , yang
diam - diam dapat menyebabkan menstruasi tidak
teratur ( Deaneva et al ., 2019).

Menurut penelitian yang riset dilakukan oleh
(Supatmi et al 2021), sebanyak 42,5% responden
mengalami tidur singkat, dan 33% diantaranya
mengalami ketidakteraturan siklus menstruasi, yang
dapat disimpulkan dari kualitas tidur buruk yang
dapat menginditifikasikan ketidakteraturan siklus
menstruasi pada remaja ( Wati, 2019).

Penelitian yang dilakukan oleh (Mardiana et al
2022 ) menghasilkan nilai p sebesar 0,003 atau p <
0,05 yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara kualitas tidur dengan siklus
menstruasi pada remaja putri SMA Negeri 1
Tenggarong . Terdapat hubungan antarakualitas
tidur dengan siklus menstruasi pada remaja putri
SMA Negeri 1 Tenggarong karena responden
mengalami gangguan tidur seperti pusing, gelisah,
overthinking, tugas yang banyak, dan menggunakan
gawai dalam waktu lama. faktanya bahwa kurang
tidur dapat menghambat hormon melatonin yang
mempengaruhi produksi dan hormon estrogen, hal
ini berdampak buruk padasiklus menstruasi.

Penelitian yang dilakukan oleh (Kara 2021)
juga menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara kualitas tidur dengan siklus
menstruasi , dengan nilai p sebesar 0,027 (p < 0,05)

275



Health Research Journal of Indonesia (HRJI)

Vol. 3, No. 5, pp. 274-280, Juni 2025

pada analisis penelitian. Terdapat suatu hubungan
antara kedua variabel yang diteliti, karena hasil
penelitian menunjukkan bahwa 72,3 % responden
mengalami gangguan tidur dan 58,5 % mengalami
gangguan menstruasi. Pada penelitian ini
menunjukkan bahwa terdapat korelasi yang kuat
antara kualitas tidur dengan gangguan menstruasi .

Berdasarkan hasil pra survey yang dilakukan

oleh peneliti pada Tanggal 10 Oktober 2024 di
SMAN 1 Gadingrejo diperoleh sebanyak 156
remaja kelas 10 rentang usia 15-16 tahun.
Wawancara ini menggunakan Kkuisioner kualitas
tidur dan siklus menstruasi dan dilakukan pada
siswa kelas 10 dengan memberikan pertanyaan
kepada 15 siswi tentang durasi saat tidur, pola tidur,
lama jam saat tidur, perasaan mengantuk di kelas
saat jam pelajaran, terbangun di tengah malam, dan
penyebab tidur larut malam. Dari 15 siswi
didapatkan bahwa 12 orang siswi kurang tidur dan
istirahat, karena pada siang hari banyak kegiatan di
sekolahnya hingga pulang sampai sore hari dan
malam harinya ia tidur sekitar pukul 23.30 karena
mengerjakan tugas sekolah, siswa mengatakan
kurang tidur dan terlihat lesu. Serta dari hasil
wawancara mengenai siklus menstruasi dari 15
siswi didapatkan hasil 6 orang memiliki siklus
menstruasi teratur dan 9 siswi memiliki siklus
menstruasi tidak teratur dan dari 15 siswi tersebut,
9 orang diantaranya memiliki siklus menstruasi
yang memendek, dan 6 orang cenderung
memanjang.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif,
dengan desain metode survey analitik dengan
menggunakan pendekatan cross sectional dimana
data menyangkut variabel bebas dan terikat akan
dikumpulkan dalam waktu yang bersamaan.
Rancangan penelitian ini  bertujuan  untuk
menganalisis Hubungan kualitas tidur dengan siklus
menstruasi pada remaja Kelas X di SMAN 1
Gadingrejo, dengan populasi yang berjumlah 122
responden dan sampel yang berjumlah 122
responden dengan tehnik sampling proportional
stratifed random sampling. Pengumpulan data

menggunakan kuesioner PSQI (Pittsburgh Sleep
Quality Index) dan siklus menstruasi. Kuesioner
yang digunakan telah di uji validitas dan reabilitas.
Analisis penelitian menggunakan analisis statistik
uji chi square. Penelitian ini dilakukan di SMAN 1
Gadingrejo tanggal 19 November tahun 2024.

HASIL

Tabel 1.
Distribusi Frekuensi Karakteristik Berdasarkan Usia
Remaja SMAN 1 Gadingrejo

Usia Responden Frekuensi Persentase
(%)
15 tahun 40 32,8
16 tahun 82 67,2
Total 122 100

Dapat diketahui bahwa dari 122 responden
dengan karakteristik berdasarkan usia paling tinggi
usia 16 tahun sebanyak 82 responden (67,2%),
sedangkan responden paling rendah usia 15 tahun
sebanyak 40 responden (32,8%).

Tabel 2
Distribusi Frekuensi kualitas tidur pada remaja SMAN 1
Gadingrejo
Kualitas Tidur Frekuensi Persentase (%)
Baik 76 67,2
Buruk 46 32,8
122 100

Dapat diketahui bahwa dari 122 responden
sebagian besar responden yang kualitas tidur baik
sebanyak 76 responden (67,2%), sedangkan
responden dengan kualitas tidur buruk sebanyak 46
responden (32,8%).

Tabel 3
Distribusi Frekuensi siklus menstruasi pada remaja
SMAN 1 Gadingrejo

Siklus

Menstruasi Frekuensi Persentase (%)
Teratur 65 53,3
Tidak Teratur 57 46,7

122 100

Dapat diketahui bahwa dari 122 responden
sebagian besar responden yang siklus menstruasi
teratur sebanyak 65 responden (53,3%), sedangkan
responden dengan siklus menstruasinya tidak
teratur sebanyak 57 responden (46,7%).
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Tabel 4
Uji Chi Square Hubungan Kualitas Tidur Dengan Siklus Menstruasi Pada Remaja Kelas X di SMAN 1 Gadingrejo
Kualitas Siklus Menstruasi Total P-Value OR (Odd
Tidur Teratur Tidak Teratur Ratio)
n % n % N %
Baik 57 75 19 25 76 100 0,000 14,250
Buruk 8 17,4 38 82,6 46 100
Total 122 100
Dari hasil analisis uji Chi Square data subjektif, latensi tidur, durasi tidur, -efisiensi

diperoleh hasil nilai p = 0,000. Angka tersebut
menunjukkan bahwa nilai p < 0,05, artinya ada
Hubungan Yang Signifikan Antara kualitas tidur
Dengan Siklus menstruasi pada remaja kelas X di
SMAN 1 Gadingrejo. Berdasarkan analisis Odds
Ratio (OR) diperoleh sebesar 14,250 (95%
CI=1.734-3.579), hal ini menunjukkan bahwa
remaja yang memiliki kualitas tidur buruk 14,250
kali cenderung beresiko mengalami siklus
menstruasi tidak teratur dibandingkan remaja yang
memiliki kualitas tidur yang baik.

PEMBAHASAN

Sejalan penelitian Zehrotus Sholihah (2022)
dengan judul Hubungan Kualitas Tidur dengan Pola
Siklus Menstruasi pada Mahasiswi Program Studi
Kedokteran Fakultas Kedokteran Universitas
Tanjungpura didapatkan bahwa Untuk data kualitas
tidur diperoleh hasil sebanyak 19 responden
(36,54%) memiliki kualitas tidur baik dan 33
responden (63,46%) memiliki kualitas tidur buruk.

Sebagian besar perempuan, khususnya yang
sudah mengalami menstruasi, mempunyai kualitas
tidur yang lebih buruk daripada laki-laki, yang
ditandai sering mengalami gangguan tidur dan
merasakan kualitas tidur yang lebih buruk yang

ditandai dengan rasa kantuk, penurunan
konsentrasi, dan kelelahan selama periode
pramenstruasi. Hal ini dikarenakan adanya
pengaruh oleh berbagai hormone reproduksi,

depresi, penuaan, durasi tidur, suasana hati, dan
yang lainnya (Laura & Sari, 2023).

Faktor yang menyebabkan gangguan pada
durasi tidur adalah life style dan kebiasaan
penggunaan gadget. Hal ini dapat terjadi karena
gadget dapat menyebabkan penggunanya untuk
terus terjaga sampai larut lama pada saat
menggunakan teknologi ini. Selain kebiasaan
penggunaan gadget, beban akademik yang besar
juga dapat menyebabkan penurunan waktu istirahat
sehingga durasi tidur seseorang akan menjadi
berkurang. Tujuh komponen seperti kualitas tidur

kebiasaan tidur, gangguan saat tidur, penggunaan
obat tidur, dan disfungsi siang hari secara teori
terbukti dapat mempengaruhi kualitas tidur
seseorang (Siregar et al., 2022).

Peneliti berasumsi bahwa adanya bahwa durasi
tidur memberikan pengaruh yang besar terhadap
kualitas tidur seseorang. Hal ini juga sebanding
dengan teori yang dinyatakan oleh Sulistiyani yang
menyatakan bahwa salah satu faktor yang
menyebabkan gangguan pada durasi tidur adalah
life style dan kebiasaan penggunaan gadget. 15 Hal
ini dapat terjadi karena gadget dapat menyebabkan
penggunanya untuk terus terjaga sampai larut lama
pada saat menggunakan teknologi ini. Selain
kebiasaan penggunaan gadget, beban akademik
yang besar juga dapat menyebabkan penurunan
waktu istirahat sehingga durasi tidur seseorang akan
menjadi  berkurang. Tujuh komponen seperti
kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur,
efisiensi kebiasaan tidur, gangguan saat tidur,
penggunaan obat tidur, dan disfungsi siang hari
secara teori terbukti dapat mempengaruhi kualitas
tidur seseorang.

Dapat diketahui bahwa dari 122 responden
sebagian besar responden yang siklus menstruasi
teratur sebanyak 65 responden (53,3%), sedangkan
responden dengan siklus menstruasinya tidak
teratur sebanyak 57 responden (46,7%).

Sejalan penelitian Irda Mawarni (2022) dengan
judul Dampak Kualitas Tidur dengan Siklus
Menstruasi Remaja Putri di SMAN 1 Tenggarong
Kalimantan Timur didapatkan bahwa responden
remaja putri di SMAN 1 Tenggarong sebagian besar
mengalami siklus menstruasi tidak normal (52,4%).

Berlangsungnya siklus menstruasi terkadang
berfluktuasi setiap bulannya, sehingga dapat
ketidakteraturan menstruasi. Gangguan yang timbul

pun bermacam-macam dan bisa terjadi saat,
sebelum atau sesudah menstruasi, antara lain
sindrom pramenstruasi, dismenore, menstruasi,
hipermenore. Masa-masa awal dimulainya

menstruasi merupakan periode yang rentan terhadap
terjadinya gangguan menstruasi, seperti menstruasi
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tertunda, tidak teratur, nyeri dan perdarahan yang
banyak, sehingga mengganggu produktivitas remaja
puteri dan membuatnya memerlukan penanganan.

Haid atau menstruasi yang tidak teratur
merupakanproses tidak seimbangnya
hormonpadasistem reproduksi wanita dimana

antarahormon estrogen dan progesterone harus
dalam komposisi yang sesuai (Ilham et al., 2022).

Peneliti berasumsi bahwa Siklus menstruasi
merupakan waktu sejak hari pertama menstruasi
sampai datangnya menstruasi periode berikutnya.
siklus menstruasi yang normal atau di anggap
sebagai siklus haid klasik adalah 28 hari ditambah
atau dikurang 2-3 hari. Siklus ini dapat berbeda-
beda pada wanita normal dan sehat, Dalam
pengaruhnya terhadap siklus menstruasi, stres
melibatkan system neuroendokrinologi sebagai
sistem yang besar peranannya dalam reproduksi
wanita. Gangguan pada siklus menstruasi ini
melibatkan mekanisme regulasi intergratif yang
mempengaruhi proses biokimia dan seluler seluruh
tubuh termasuk otak dan psikologis.

Dari hasil analisis uji Chi Square data
diperoleh hasil nilai p = 0,000. Angka tersebut
menunjukkan bahwa nilai p < 0,05, artinya ada
Hubungan Yang Signifikan Antara kualitas tidur
Dengan Siklus menstruasi pada remaja kelas X di
SMAN 1 Gadingrejo. Berdasarkan analisis Odds
Ratio (OR) diperoleh sebesar 14,250 (95%
Cl=1.734-3.579), hal ini menunjukkan bahwa
remaja yang memiliki kualitas tidur buruk 14,250
kali cenderung beresiko mengalami siklus
menstruasi tidak teratur dibandingkan remaja yang
memiliki kualitas tidur yang baik.

Sejalan penelitian Irda Mawarni (2022) dengan
judul Dampak Kualitas Tidur dengan Siklus
Menstruasi Remaja Putri di SMAN 1 Tenggarong
Kalimantan Timur didapatkan bahwa berdasarkan
hasil uji kontingensi pada taraf signifikansi 0,05,
didapatkan p value sebesar 0,003 < 0,05. Maka HO
ditolak, artinya ada hubungan kualitas tidur dengan
siklus menstruasi pada remaja putri di SMAN 1
Tenggarong. Kualitas tidur pada remaja putri adalah
kebutuhan dasar yang memiliki pengaruh penting
dalam proses tumbuh kembang remaja putri

Berbagai  faktor yang  mempengaruhi
ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja
diantaranya yaitu usia menarche, stres, status gizi,
aktivitas fisik dan kualitas tidur. Remaja perempuan
tergolong ke dalam kelompok rentan gizi yang
berpotensi mengalami masalah ovulasi dan risiko
penyakit reproduksi. Kualitas tidur yang buruk
dapat menurunkan produksi melatonin. Hormon

melatonin  berfungsi  sebagai inhibitor yang
menghambat produksi steroid yang diketahui
sebagai protein dan enzim steroidogenik dan
memiliki peranan penting dalam produksi cyclic
adenosi monophosphate (CAMP) dan steroid
terutama estrogen yang merupakan hormon yang
mengatur siklus menstruasi. Melatonin dalam
jumlah yang besar ditemukan pada cairan folikel
ovum dan secara spontan mempengaruhi siklus
menstruasi. Reseptor untuk hormon melatonin
konsentrasinya tinggi pada ovarium manusia.
Peningkatan level melatonin pada cairan
berbanding lurus dengan pertumbuhan folikel,
konsentrasi melatonin yang tinggi di cairan folikel
merupakan perlindungan bagi sel hGL dari stress
oksidatif. Selain itu, melatonin sebagai antioksidan
juga memiliki peranan dalam pematangan oosit dan
ovulasi. Hal-hal ini menunjukkan pentingnya
peranan dari melatonin pada folikel dalam
pengaturan fungsi dari resproduksi Wanita. Dimana
hormon estrogen berperan penting dalam siklus
menstruasi.(26) Individu dengan kualias tidur buruk
akan mengalami hambatan produksi hormon
melatonin yang akan berpengaruh terhadap sintesis
dan produksi dari hormon estrogen. Gangguan pada
hormon melatonin dan estrogen ini akan
mengakibatkan terjadinya gangguan pada siklus
menstruasi. Gangguan dapat berupa oligomenorea
ataupun polimenorea, bergantung kepada produksi
jumlah hormon estrogen (Sholihah et al., 2022)

Berdasarkan  hasil  penelitian,  peneliti
berasumsi  bahwa  kualitas  tidur  dapat
mempengaruhi siklus menstruasi. Kualitas tidur
yang buruk dapat mengakibatkan ketidaknormalan
siklus menstruasi karena kualitas tidur buruk
mempengaruhi kinerja hormon didalam tubuh
khususnya hormon yang berperan dalam siklus
menstruasi yaitu hormon esterogen. Kualitas tidur
berpengaruh terhadap ketidakteraturan siklus
menstruasi karena kualitas tidur yang buruk dapat
menghambat sintesis hormon melatonin yang
mempengaruhi  produksi dan sintesis hormon
esterogen.

SIMPULAN

Hasil penelitian yang telah dilakukan kualitas
tidur pada remaja SMAN 1 Gadingrejo dapat
diketahui bahwa dari 122 responden dengan
kualitas tidur buruk sebanyak 46 responden (37,7%)
dan siklus menstruasi diketahui bahwa dari 122
responden dengan siklus menstruasi tidak teratur
sebanyak 57 responden (46,7%). Hasil dari analisis
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uji Chi Square data diperoleh hasil nilai p = 0,000.
Angka tersebut menunjukkan bahwa nilai p < 0,05,
artinya ada Hubungan yang signifikan antara
kualitas tidur dengan siklus menstruasi pada remaja
kelas X di SMAN 1 Gadingrejo. Berdasarkan
analisis odds Ratio (OR) diperoleh sebesar 14,250
(95% CI=1.734-3.579). hal ini menunjukan bahwa
remaja yang memiliki kualitas tidur buruk 14,250
kali cenderung beresiko mengalami siklus
menstruasi tidak teratur dibandingkan remaja yang
memiliki kualitas tidur yang baik. Diharapkan bagi
responden membuat peraturan jadwal jam tidur.
Sekolah dapat memberikan edukasi menegenai
bahaya kualitas tidur buruk terhadap siklus
menstruasi melalui organisasi dan wali kelas.
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