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ABSTRAK 

HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DAN TINGKAT STRESS DENGAN KEJADIAN 

PREMENSTRUAL SYNDROME(PMS) PADA MAHASISWI PROGRAM STUDI 

S1 KEPERAWATAN UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG  

Latar Belakang : Premenstrual Syndrome (PMS) adalah kumpulan gejala fisik, 

psikologis, dan perilaku yang muncul pada fase luteal siklus menstruasi dan berdampak 

signifikan pada kualitas hidup perempuan.  

Tujuan Penelitian : Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara aktivitas 

fisik dan tingkat stres dengan kejadian PMS pada mahasiswi Program Studi S1 

Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong.  

Metode Penelitian : Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional, dengan jumlah 

responden sebanyak 77 mahasiswi semester 3, 5, dan 7, yang dipilih melalui metode 

purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner GPAQ, DASS 42, dan 

SPAF, kemudian dianalisis menggunakan uji chi-square. 

Hasil Penelitian : Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden 

memiliki aktivitas fisik ringan (55,8%) dan tingkat stres sedang (51,9%). Sebagian 

besar responden mengalami PMS dengan gejala sedang (70,1%). Analisis statistik 

menunjukkan hubungan signifikan antara aktivitas fisik dan kejadian PMS (p = 

0,000), serta antara tingkat stres dan kejadian PMS (p = 0,000). 

Kesimpulan : Penelitian ini menyimpulkan bahwa aktivitas fisik yang rendah dan 

tingkat stres yang tinggi berkontribusi pada peningkatan risiko PMS. Oleh karena 

itu, direkomendasikan agar perempuan, khususnya mahasiswi, meningkatkan 

aktivitas fisik dan mengelola stres untuk mengurangi gejala PMS.  

Rekomendasi : Penelitian ini dapat menjadi referensi bagi studi lebih lanjut untuk 

memahami faktor risiko PMS pada kelompok lain, seperti perempuan usia subur 

yang bekerja atau telah menikah. 

Kata Kunci : Premenstrual Syndrome (PMS), Aktivitas Fisik, Tingkat Stres 

1) Mahasiswa Universitas Muhammadiyah Gombong 

2) Dosen Universitas Muhammadiyah Gombong 
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ABSTRACT 

THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY AND STRESS 

LEVELS WITH THE INCIDENCE OF PREMENSTRUAL SYNDROME (PMS) IN 

FEMALE STUDENTS OF THE BACHELOR OF NURSING STUDY PROGRAM 

AT  MUHAMMADIYAH UNIVERSITY.  

Background: Premenstrual Syndrome (PMS) is a collection of physical, psychological, 

and behavioral symptoms that appear in the luteal phase of the menstrual cycle and have a 

significant impact on women's quality of life.  

Research Objective: This study aims to analyze the relationship between physical activity 

and stress levels with the incidence of PMS in undergraduate nursing students at 

Muhammadiyah University of Gombong.  

Research Methods: This study used a cross-sectional design, with 77 respondents from 

semester 3, 5, and 7, who were selected through purposive sampling method. Data were 

collected using the GPAQ, DASS 42, and SPAF questionnaires, then analyzed using the 

chi-square test. 

Research Results: The results showed that the majority of respondents had mild 

physical activity (55.8%) and moderate stress levels (51.9%). Most respondents 

experienced PMS with moderate symptoms (70.1%). Statistical analysis showed a 

significant relationship between physical activity and PMS incidence (p = 0.000), 

as well as between stress levels and PMS incidence (p = 0.000). 

Conclusion: This study concludes that low physical activity and high stress levels 

contribute to an increased risk of PMS. Therefore, it is recommended that women, 

especially female college students, increase physical activity and manage stress to 

reduce PMS symptoms.  

Recommendation: This study can serve as a reference for further studies to 

understand risk factors for STDs in other groups, such as women of childbearing 

age who work or are married. 

Keywords: Premenstrual Syndrome (PMS), Physical Activity, Stress Levels 

1) Nursing student of Universitas Muhammadiyah Gombong 

2) Nursing lecturer of Universitas Muhammadiyah Gombong 

 

 

mailto:aprilyawulandari08@gmail.com


 

xii   Universitas Muhammadiyah Gombong 
 

DAFTAR ISI 

Halaman Judul .................................................................................................. i 

Halaman Persetujuan ........................................................................................ ii 

Halaman Pengesahan ....................................................................................... iii 

Halaman Pernyataan......................................................................................... iv 

Halaman Pernyataan Persetujuan Publikasi Tugas Akhir ................................ v 

Kata Pengantar ................................................................................................. vi 

Halaman Persembahan ..................................................................................... viii 

Halaman Motto................................................................................................. ix 

Abstrak Bahasa Indonesia ................................................................................ x 

Abstrak Bahasa Inggris .................................................................................... xi 

Daftar Isi........................................................................................................... xii 

Daftar Tabel ..................................................................................................... xvi 

Daftar Bagan .................................................................................................... xvii 

Daftar Lampiran ............................................................................................... xviii 

Bab I Pendahuluan ........................................................................................... 1 

A. Latar Belakang ................................................................................. 1 

B. Rumusan Masalah ........................................................................... 3 

C. Tujuan .............................................................................................. 4 

D. Manfaat ............................................................................................ 4 

E. Keaslian Penelitian .......................................................................... 5 

Bab II Tinjauan Pustaka ................................................................................... 7 

A. Tinjauan Teori ............................................................................... 7 

B. Kerangka Teori .............................................................................. 18 

C. Kerangka Konsep .......................................................................... 19 

D. Pertanyaan Penelitian .................................................................... 19 

Bab III Metodologi Penelitian .......................................................................... 20 

A. Desain Penelitian ........................................................................ 20 

B. Populasi dan Sampel ................................................................... 20 

C. Tempat dan Waktu Penelitian ..................................................... 22 

D. Variabel penelitian ...................................................................... 22 



 

xiii   Universitas Muhammadiyah Gombong 
 

E. Definisi Operasional ................................................................... 23 

F. Instrumen Penelitian ................................................................... 24 

G. Validitas dan Reliabilitas Instrumen ........................................... 27 

H. Etika Penelitian ........................................................................... 28 

I. Teknik Pengumpulan Data .......................................................... 30 

J. Teknik Analisis Data .................................................................. 31 

Bab IV Hasil dan Pembahasan ......................................................................... 33 

A. Hasil Penelitian ........................................................................... 33 

B. Pembahasan Penelitian ............................................................... 37 

C. Keterbatasan Penelitian ............................................................... 47 

Bab V Kesimpulan dan Saran .......................................................................... 48 

A. Kesimpulan.................................................................................... 48 

B. Saran .............................................................................................. 49 

Daftar Pustaka 

Lampiran 

 



 

xvii 
 

DAFTAR TABEL 

 

Tabel 1.1 Keaslian penelitian ......................................................................... 5 

Tabel 3.1 Definisi Operasional .................................................................... 23 

Tabel 3.2 Kisi-kisi Kuesioner Aktivitas Fisik .............................................. 25 

Tabel 3.3 Kisi-kisi Kuesioner Tingkat Stress .............................................. 26 

Tabel 4.1 Karakteristik Responden Mahasiswi Berdasarkan Usia di 

Universitas Muhammadiyah Gombong n (77) .............................................. 32 

Tabel 4.2 Karakteristik Responden Mahasiswi Berdasarkan Semester di 

Universitas Muhammadiyah Gombong n (77) .............................................. 34 

Tabel 4.4 Distribusi Responden Mahasiswi Berdasarkan Aktivitas Fisik di 

Universitas Muhammadiyah Gombong n (77) .............................................. 34 

Tabel 4.5 Distribusi Responden Mahasiswi Berdasarkan Tingkat Stress di 

Universitas Muhammadiyah Gombong n (77) .............................................. 35 

Tabel 4.6 Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Kejadian Premenstrual 

Syndrome di Universitas Muhammadiyah Gombong n(77) ......................... 36 

Tabel 4.7 Hubungan Tingkat Stress Dengan Kejadian Premenstrual Syndrome 

Pada Mahasiswi di Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong n 

(77) ................................................................................................................ 37 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

xviii 
 

DAFTAR BAGAN 

 

Bagan 2.1 Kerangka Teori ............................................................................ 18 

Bagan 2.2 Kerangka Konsep ......................................................................... 19 

 



 

xviii 
 

DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran 1 Jadwal Penelitian 

Lampiran 2 Ijin Studi Pendahuluan 

Lampiran 3 Jawaban Surat Ijin Studi Pendahuluan 

Lampiran 4 Surat Ijin Penelitian 

Lampiran 5 Lolos Etik 

Lampiran 6 Permohonan Menjadi Responden   

Lampiran 7 lembar persetujuan menjadi responden   

Lampiran 8 Instrumen Penelitian    

Lampiran 9 Uji Plagiarism  

Lampiran 10 Hasil Data Spss  

Lampiran 11 Lembar Bimbingan  



1   Universitas Muhammadiyah Gombong 

 

BAB I 

PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang  

Menstruasi ialah proses fisiologis yang umum dihadapi wanita,  

seringkali menarche (menstruasi pertama) terjadi antara umur 10 - 15 tahun, 

sebagai ciri seorang wanita telah memasuki masa pubertas. Menstruasi 

dikenal dengan adanya darah yang keluar dari rahim secara berkala, 

lamanya kurang lebih 14 hari setelah ovulasi (Yulfitria et al., 2018). Gejala 

atau keluhan terkait dengan menstruasi, dapat muncul  7 – 10 hari pra-

menstruasi dimulai. Pada sebagian wanita, gejala tersebut bahkan bisa 

berlanjut hingga 1-2 hari setelah hari pertama siklus menstruasi dimulai. 

Gejala – gejala yang timbul tersebut dikenal sebagai premenstrual syndrome 

(Matsuura et al., 2022). 

Premenstrual syndrome atau biasa disingkat sebagai PMS adalah 

sekumpulan gejala atau keluhan secara fisik, mental, dan perubahan sikap 

yang terjadi selama fase luteal. PMS dapat diartikan sebagai rasa tidak 

nyaman atau tanda-tanda fisik dan mental yang terjadi saat seorang 

perempuan mendekati siklus menstruasinya. Namun, menurut beberapa 

ahli, perempuan yang sudah memiliki anak dianggap tidak akan mengalami 

gangguan yang sama seperti saat mereka masih single (Ratnawati, 2018). 

Gejala PMS umumnya muncul 1-2 hari pra-menstruasi dimulai dan akan 

mereda setelah beberapa hari (Puji et al., 2021). 

Menurut World Health Organization (WHO, 2020), angka kejadian 

Premenstrual Syndrome (PMS) banyak terjadi di negara Asia dibandingkan 

dengan negara Barat. Penelitian oleh American College of Obstetricians and 

Gynecologists (ACOG) di Sri Lanka pada tahun 2019 menampilkan adanya 

sekitar 65,7% remaja putri mengalami gejala PMS. Studi lain oleh Delara et 

al. (2013) di Iran mengungkapkan bahwa 98,2% perempuan dengan umur 

18-27 tahun mengalami sekurang-kurangnya satu gejala PMS dengan
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tingkat keparahan ringan hingga sedang. Di Brazil, prevalensi PMS 

mencapai 39%, sedangkan di Amerika Serikat sekitar 34% perempuan 

mengalami sindrom ini. Di kawasan Asia Pasifik, prevalensi PMS 

bervariasi, seperti di Jepang sebanyak 34% populasi perempuan dewasa 

mengalami PMS, di Hong Kong 17%, di Pakistan 13%, dan di Australia 

sebanyak 44% perempuan dewasa (Saputri, 2021). 

Isu terkait menstruasi di Indonesia menjadi perhatian utama bagi 

banyak wanita. Data tahun 2020 menunjukkan variasi tingkat kejadian 

Premenstrual Syndrome (PMS) di berbagai daerah. Di Jakarta, sekitar 45% 

siswi SMK mengalami PMS, sedangkan di Padang, angka tersebut 

mencapai 51,8% pada siswi SMA. Di Purworejo, sekitar 54,6% siswi SMA 

juga mengalami PMS. Sementara itu, di Provinsi Banten, sekitar 54,9% 

perempuan mengalami gejala PMS (Putri et al., 2021). 

PMS berdampak pada kondisi fisik dan psikologis, memengaruhi 

aktivitas sosial, hubungan interpersonal, dan keluarga, serta menurunkan 

kualitas hidup secara keseluruhan, di samping itu juga menyebabkan 

turunnya fokus dalam belajar, peningkatan absensi di kelas, dan penurunan 

aktivitas sehari-hari (Kırca & Kızılkaya, 2022; Ramadhani, 2018). 

Beberapa faktor yang bisa mempengaruhi terjadinya PMS meliputi 

tingkat stress, aktivitas fisik, dan pola tidur. Kurangnya aktivitas fisik, stress 

yang tinggi, serta gangguan atau kurangnya kualitas tidur dapat 

meningkatkan kemungkinan munculnya gejala PMS atau memperburuk 

intensitasnya. Faktor lain yang dapat menyebabkan terjadinya PMS meliputi 

riwayat melahirkan, status perkawinan, umur, tingkat stres, pola makan 

yang buruk, kekurangan gizi, kurangnya aktivitas fisik, serta kurangnya 

olahraga. Faktor utama yang berperan dalam munculnya PMS adalah 

aktivitas fisik. Kurangnya aktivitas fisik pada wanita cenderung mengalami 

gejala PMS yang lebih berat, seperti ketegangan fisik, emosi berlebihan, 

hingga depresi. Penelitian yang dilakukan oleh Nashruna et al. (2012) dalam 

Estiani & Nindya (2018) menunjukkan bahwa perempuan yang rutin 
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berolahraga lebih jarang mengalami PMS dibandingkan mereka yang tidak 

atau kurang dalam aktivitas fisik. 

Selain itu, stres juga salah satu faktor yang bisa memicu adanya 

PMS. Ilmi & Utari (2018) pada mahasiswi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

(FKM) dan Departemen Arsitektur Fakultas Teknik Universitas Indonesia 

menunjukkan bahwa 83,3% mahasiswi dengan tingkat stres tinggi 

mengalami PMS dengan gejala berat. Sementara itu, penelitian pada 

mahasiswi Fakultas Fisioterapi Universitas Hasanuddin menemukan bahwa 

28% dari mereka stres ringan, 33% stres sedang, dan sebagian di antaranya 

memiliki siklus menstruasi yang tidak normal. Aldira (2014) dalam Ilmi & 

Utari (2018) juga menjelaskan bahwa kondisi psikis dapat memperburuk 

gejala PMS, di mana stres berperan dalam memperberat keluhan tersebut. 

Berdasarkan studi pendahuluan yang telah dilakukan pada tanggal 7 

Agustus 2024 oleh peneliti kepada 10 mahasiswi S1 Keperawatan 

Universitas Muhammadiyah Gombong di dapatkan hasil bahwa 8 

mahasiswi mengalami masalah PMS dengan gejala ringan dan 2 mahasiswa 

mengalami masalah PMS dengan gejala sedang. Didapatkan data aktivitas 

fisik yang dilakukan mahasiswi rata rata ialah aktivitas sedang, serta hanya 

beberapa yang melakukan aktivitas ringan. Dan didapatkan 3 mahasiswi 

yang mengalami stress sedang dan 7 mahasiswi yang tidak mengalami 

stress. Dari hal tersebut peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

mengenai korelasi antara aktivitas fisik dan tingkat stress dengan kejadian 

Premenstrual syndrome (PMS) pada mahasiswi Program Studi S1 

Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong. 

B. Rumusan Masalah 

Dari uraian sebelumnya, adapun rumusan masalah pada penelitian 

ini yakni “Adakah Hubungan aktivitas fisik dan tingkat stress dengan 

kejadian Premenstrual syndrome (PMS) pada mahasiswi Program Studi S1 

Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong?” 
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C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Bertujuan guna mengetahui hubungan aktivitas fisik dan tingkat stress 

dengan kejadian Premenstrual syndrome (PMS) pada mahasiswi 

Program Studi S1 Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong 

2. Tujuan Khusus 

a) Bertujuan untuk mengetahui karakteristik mahasiswi yang meliputi 

: usia dan semester 

b) Bertujuan untuk mengetahui aktivitas fisik mahasiswi Program 

Studi S1 Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong  

c) Bertujuan untuk mengetahui tingkat stress mahasiswi Program Studi 

S1 Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong  

d) Bertujuan untuk mengetahui kejadian premenstrual syndrome pada 

mahasiswi Program Studi S1 Keperawatan Universitas 

Muhammadiyah Gombong 

e) Bertujuan untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan 

kejadian Premenstrual syndrome (PMS) pada mahasiswi Program 

Studi S1 Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong 

f) Bertujuan untuk mengetahui hubungan tingkat stress dengan 

kejadian Premenstrual syndrome (PMS) pada mahasiswi Program 

Studi S1 Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong 

D. Manfaat  

1. Manfaat Bagi Pengembangan Ilmu 

Memberikan informasi yang dapat digunakan untuk memahami lebih 

luas mengenai hubungan aktifitas fisik dan tingkat stress dengan 

kejadian Prementrual syndrome (PMS) pada mahasiswi Program Studi 

S1 Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong. 
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2. Manfaat Bagi Praktisi  

a) Peneliti 

Dapat memperluas ilmu pengetahuan serta pengalaman dalam 

penelitian serta menjadi landasan untuk studi di masa depan. 

b) Tempat Penelitian 

Penelitian ini bisa dijadikan acuan untuk studi-studi selanjutnya dan 

memberikan masukan bagi pengembangan akademik dalam 

pembelajaran. 

c) Masyarakat  

Memberikan informasi akurat pada khalayak, terutama perempuan, 

tentang cara mengurangi gejala sindrom pramenstruasi, seperti 

melakukan aktivitas fisik dengan teratur dan menghindari faktor-

faktor yang memicu stres. 

E. Keaslian Penelitian 

Tabel 1. 1 Keaslian penelitian 

Nama peneliti 

dan tahun 

penelitian 

Judul 

penelitian 

Metode 

penelitian 

Hasil penelitian Persamaan dan 

perbedaan 

dengan 

penelitian ini 

Kamilah, Z. 

D., Utomo, B., 

& Winardi, B. 

(2021). 

Pengaruh 

aktivitas fisik 

dan umur 

menarche 

dengan 

kejadian 

premenstrual 

syndrome 

pada remaja 

putri 

Penelitian 

analitik 

observasional 

dengan 

pendekatan 

cross sectional 

Hasil penelitian 

menampilkan 

adanya hubungan 

antara aktivitas 

fisik dan kejadian 

sindrom 

pramenstruasi pada 

remaja putri kelas 

VII dan VIII di 

SMP N 29 

Surabaya. Namun, 

tidak ditemukan 

hubungan antara 

umur menarche dan 

kejadian sindrom 

pramenstruasi pada 

remaja putri di 

sekolah yang sama. 

a. Persamaan 

- Pendekatan 

cross 

sectional 

- Variable 

terikat 

b. Perbedaan 

- Uji statistic 

- Sampel 

penelitian 
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Nama peneliti 

dan tahun 

penelitian 

Judul 

penelitian 
Metode 

penelitian 
Hasil penelitian Persamaan dan 

perbedaan 

dengan 

penelitian ini 

Tutdini, n., 

kiftia, m., & 

halifah, e. 

(2022). 

Tingkat 

stress dan 

kejadian 

premenstrual 

syndrome 

pada 

mahasiswi 

rumpun 

kesehatan 

Penelitian 

kuantitatif 

dengan 

pendekatan 

cross sectional 

study 

Hasil analisis 

univariat dalam 

penelitian ini 

menampilkan 

bahwa mayoritas 

responden 

mengalami stres 

ringan dan sedang, 

masing-masing 

sebanyak 52 

responden (29,4%). 

Selain itu, 110 

responden (62,1%) 

mengalami gejala 

ringan hingga berat 

sindrom 

pramenstruasi. 

a. Persamaan 

- Pendekatan 

cross 

sectional 

- Variable 

terikat  

b. Perbedaan 

- Sampel 

penelitian 

- Uji statistik 
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Lampiran 4 Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 5 lolos etik 
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Lampiran 6 Permohonan Menjadi Responden  

 

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN  

 

Kepada. Yth  

Calon Responden  

Di Tempat 

Assalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh  

Dengan Hormat, 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini adalah mahasiswa Program Studi 

Keperawatan Program Sarjana Universitas Muhammadiyah Gombong 

Nama : Aprilya Wulandari 

NIM  : 2021020012 

Akan mengadakan penelitian tentang  "Hubungan Aktivitas Fisik Dan 

Tingkat Stress Dengan Kejadian Premenstrual Syndrome(Pms) Pada Mahasiswi 

Program Studi S1 Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong” 

Penelitian ini tidak akan berdampak buruk bagi saudara/I sebagai partisipan. 

Kerahasiaan semua informasi yang diberikan akan dijaga dan hanya digunakan 

untuk penelitian. Apabila saudara/i menyetujui maka dengan ini saya mohon 

kesediaan partisipan untuk menandatangani lembar persetujuan dan menjawab 

pertanyaan-pertanyaan yang saya ajukan dalam proses wawancara dan apabila 

saudara/I menolak menjadi partisipan, saudara/I bisa mengundurkan diri dan 

menolak penandatanganan surat pernyataan saya diberikan oleh peneliti. 

Atas bantuan dan kerja samanya, saya ucapkan terima kasih. 
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Lampiran 7 Lembar Persetujuan Menjadi Responden  

 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama  : 

Umur  : 

Pendidikan :  

Alamat  : 

Saya menyatakan bersedia untuk berpartisipasi menjadi partisipan dan 

sudah mendapatkan penjelasan terkait prosedur penelitian yang akan dilakukan oleh 

mahasiswa Program Studi Keperawatan Program Sarjana Universitas 

Muhammadiyah Gombong tentang " Hubungan Aktivitas Fisik Dan Tingkat Stress 

Dengan Kejadian Premenstrual Syndrome(Pms) Pada Mahasiswi Program Studi S1 

Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gombong” 

 

Saya menyadari bahwa penelitian ini tidak menimbulkan dampak 

negatif terhadap saya, sehinga jawaban yang saya berikan adalah yang sebenarnya 

dan data yang mengenai saya dalam penelitian ini akan dijaga kerahasiaannya oleh 

peneliti. Semua berkas yang menyantumkan identitas saya hanya akan digunakan 

untuk keperluan pengolahan data dan bila sudah tidak digunakan lagi akan 

dimusnahkan. Demikian persetujuan ini saya tanda tangani dengan sukarela tanpa 

ada paksaan dari pihak manapun. Apabila saudara/i masih ada yang perlu 

ditanyakan, saudara/i dapat menghubungi peneliti di nomor 085960200083. 

 

Atas bantuan dan kerja samanya saya ucapkan terimakasih 
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Lampiran 8 Instrumen Penelitian 

 

KUESIONER AKTIVITAS FISIK 

Data demografi responden 

Nama  : 

Umur   : 

Semester : 

Petunjuk: Untuk setiap pertanyaan pilihan lingkari jawaban yang sesuai dan untuk 

pertanyaan tanpa pilihan, jawab sesuai yang sering dilakukan. 

Jenis Aktivitas Jenis Kegiatan  Contoh Aktivitas  

Aktivias ringan 75% dari waktu yang 

digunakan adalah untuk 

duduk atauu berdiri dan 25% 

untuk kegiatan berdiri dan 

berpindah  

Duduk, berdiri, mencuci 

piring, memasak, 

menyetrika, bermain musik, 

menonton tv, 

mengemudikan kendaraan, 

berjalan perlahan  

Aktivitas sedang 40% dari waktu yang 

digunakan adalah untuk 

duduk atau berdiri dan 60% 

adalah untuk kegiatan kerja 

khusus dalam bidang 

pekerjaannya 

Menggosok lantai, mencuci 

mobil, menanam tanaman, 

bersepeda pergi dan pulang 

beraktivitas, berjalan sedang 

dan cepat, bowling, golf, 

berkuda, bermain tenis meja, 

berenang, voli.  

Aktivitas berat 25% dari waktu yang 

digunakan adalah untuk 

duduk atau berdiri dan 75% 

adalah untuk kegiatan kerja 

khusus dalam bidang 

pekerjaanya 

Membawa barang berat, 

berkebun, bersepeda (16-

22km/jam), bermain sepak 

bola, bermain basket, gym 

angkat berat, berlari. 
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Kode  Pertanyaan Jawaban  Rumus MET 

Aktivitas saat bekerja/belajar/sekolah (selama 7 hari yang lalu) 

P1  Apakah dalam pekerjaan 

sehari-hari anda  memerlukan 

aktivitas yang berat? 

Ya 1 

Tidak 2 (ke no 4) 

8.0 x menit 

aktivitas berat x 

jumlah hari 

P2 Berapa hari dalam seminggu 

anda melalukan aktivitas berat 

? 

Jumlah hari :  

P3 Berapa lama dalam 1 hari anda 

melakukan aktivitas berat ? 

Jam : Menit  

P4 Apakah dalam pekerjaan 

sehari-hari anda memerlukan 

aktivitas dengan intensitas 

yang sedang ? 

Ya 1 

Tidak 2 ( ke no 7) 

4.0 x menit 

aktivitas sedang x 

jumlah hari 

P5 Berapa hari dalam seminggu 

anda melakukan aktivitas 

sedang ? 

Jumlah hari :  

P6 Berapa lama dalam 1 hari anda 

melakukan aktivitas sedang 

tersebut ? 

Jam : Menit  

Perjalanan dari suatu tempat ke tempat lain (yang paling dominan atau 

rutin dilakukan selama 7 hari yang lalu) 

P7 Apakah anda berjalan kaki 

atau bersepeda minimal 10 

menit untuk pergi dari tempat 

tinggal anda ke sekolah ? 

Ya 1 

Tidak 2 (ke no 

10) 

3.3 x menit 

aktivitas berjalan 

atau bersepeda x 

jumlah hari 

P8 Berapa hari dalam seminggu 

anda melakukan aktivitas 

tersebut ? 

Jumlah hari :  
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P9 Berapa lama dalam 1 hari anda 

melakukan aktivitas tersebut ? 

Jam : Menit  

Aktivitas pada saat senggang atau saat rekreasi selama 7 hari yang lalu 

(kegiatan ini diluar kegiatan sekolah dan berpergian dari suatu tempat ke 

tempat yang lain yang sudah disebutkan diatas ) 

P10 Apakah anda melakukan 

olahraga berat atau rekreasi 

dengan aktivitas berat minimal 

10 menit dalam seminggu 

terakhir ini ? 

Ya 1 

Tidak 2 ( ke no 

13) 

8.0 x menit 

aktivitas berjalan 

atau bersepeda x 

jumlah hari 

P11 Berapa kali dalam seminggu 

anda melakukan aktivitas 

tersebut ? 

Jumlah hari :  

P12 Berapa lama dalam 1 hari anda 

melakukan aktivitas tersebut? 

Jam : Menit  

P13 Apakah anda melkaukan 

olahraga dengan intensitas 

yang sedang atau rekreasi 

dengan aktivitas sedang 

minimal 10 menit dalam 

seminggu terakhir ini ? 

Ya 1 

Tidak 2 (ke no 

16) 

4.0 x menit 

aktivitas berjalan 

atau bersepeda x 

jumlah hari 

P14 Berapa hari dalam seminggu 

anda melakukan aktivitas 

tersebut ? 

Jumlah hari :  

P15 Berapa lama dalam 1 hari anda 

melakukan aktivitas tersebut ? 

Jam : Menit  

Aktivitas menetap yang dilakukan selama 7 hari yang lalu (sedentary 

behavior) 
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P16 Berapa lama biasanya anda 

duduk atau berbaring dalam 

sehari ? 

Jam : Menit  

 

Rumus : 

 

 

 

Setelah didapatkan hasil lalu dikelompokkan menjadi :  

1) Aktivitas fisik ringan ≤ 600 MET menit/ minggu.  

2) Aktivitas sedang 600-3000 MET menit/minggu.  

3) Aktivitas berat > 3000 MET menit/minggu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Total aktivitas fisik MET menit/minggu  

= [(P2 x P3 x 8) + (P5 x P6 x 4) + (P8 x P9 x 4) + (P11 x P12 x 8) + (P14 x P15 x 4)] 
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KUESIONER TINGKAT STRES 

Data demografi responden  

Nama   : 

Umur   : 

Semester : 

Petunjuk : pada lembar pertanyaan dibawah, jawaban diisi pada bagian kolom yang 

tersedia dibagian kanan pertanyaan dengan mengisi centang atau check list (). 

Keterangan :  

TP = tidak pernah  

KK = kadang-kadang  

S = sering  

SL = selalu  

No Pernyataan TP 

(0) 

KK 

(1) 

S 

(2) 

SL 

(3) 

1. Saya mudah menjadi marah karena hal-hal 

kecil atau sepele 

    

2. Saya mudah cenderung bereaksi berlebihan 

pada situasi  

    

3. Saya mengalami kesulitan untuk relaksasi 

atau bersantai 

    

4. Saya mudah merasa kesal     

5. Saya mudah merasa banyak menghabiskan 

energi karena cemas 

    

6. Saya mudah menjadi tidak sabaran     

7. Saya mudah tersinggung     

8. Saya mengalami sulit untuk beristirahat     
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9. Saya mudah menjadi marah     

10. Saya mengalami kesulitan untuk tenang 

setelah sesuatu yang mengganggu 

    

11. Saya mengalami sulit untuk mentoleransi 

gangguan-gangguan terhadap hal yang 

sedang dilakukan 

    

12. Saya berada pada keadaan tegang     

13. Saya tidak dapat memaklumi hal apa pun 

yang menghalangi hal yang sedang anda 

lakukan 

    

14. Saya mudah gelisah     

 Total skor  

Keterangan : Jumlahkan skor dari 14 item yang mengukur stres dalam kuesioner 

DASS-42. Setiap item dinilai dengan skala 0 hingga 3, sesuai intensitas gejala yang 

dirasakan. 

Hasil dari kuesioner ini dikategorikan menjadi : 

Normal = 0-14  

Ringan  = 15-18 

Sedang  = 19-25 

Berat  = 26-33 

Sangat Berat   = >34 
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KUESIONER PREMENSTRUASI SINDROM 

Data demografi responden 

Nama  : 

Usia   :      

Semester : 

Gejala – gejala dibawah ini, merupakan gejala yang akan terjadi selama fase 

premenstruasi atau terjadi sebelum menstruasi. Fase ini akan dimulai sekitar tujuh 

hari sebelum siklus menstruasi dimulai dan berakhir saat menstruasi dimulai.  

Petunjuk : Untuk setiap gejala dibawah ini, beri tanda centang  () pada angka 

yang paling sesuai menggambarkan intensitas gejala premenstruasi yang kamu 

alami selama siklus terakhir menstruasi.  

Keterangan:  

TM = tidak mengalami  

SR = sangat ringan  

R = ringan  

S = sedang  

B = berat  

E = ekstrim  

No Pertanyaan TM 

(1) 

SR 

(2) 

R 

(3) 

S 

(4) 

B 

(5) 

E 

(6) 

1. Payudara terasa nyeri, terjadi 

pembengkakan pada 

payudara 
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2. Merasa tidak mampu atau 

tidak sanggup mengatasi 

masalah. 

      

3. Merasa dibawah tekanan atau 

merasa tertekan 

      

4. Mudah marah atau 

tempramental 

      

5. Merasa sedih atau murung       

6. Nyeri punggung, nyeri sendi 

dan otot atau kaku sendi 

      

7. Berat badan meningkat       

8. Nyeri pada bagian perut       

9. Bengkak pada kaki atau 

pergelangan kaki 

      

10. Perut terasa kembung       

Total skor  

Keterangan : Jumlahkan skor dari 10 item yang mengukur premenstrual syndrome 

dalam kuesioner sPAF. Setiap item dinilai dengan skala 1 hingga 6, sesuai intensitas 

gejala yang dirasakan. 

Hasil dari kuesioner ini dikategorikan menjadi 4 yaitu : 

1) Tidak memiliki gejala ≤15 

2) Gejala ringan 16-30 

3) Gejala sedang 31-45 

4) Gejala berat  ≥46 

 

 

 

 



 

 

 
Universitas Muhammadiyah Gombong 

 

Lampiran 9 Uji Plagiarism  
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Lampiran 10 Hasil Data Spss 

a. Karakteristik Usia 

 

b. Karakteristik Semester 

 

c. Aktivitas fisik 
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d. Tingkat stress 

 

e. Premenstrual syndrome 
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f. Hubungan aktivitas fisik dengan kejadian premenstrual syndrome 
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g. Hubungan tingkat stress dengan kejadian premenstrual syndrome 
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Lampiran 11 Lembar Bimbingan  

 

 

 

 

 

 


