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Abstract: Sleep is an important physiological process for energy recovery and hormonal balance, 

including maintaining a regular menstrual cycle. Hormonal imbalances caused by lack of sleep can 

lead to menstrual disorders such as oligomenorrhea and amenorrhea. Teenagers' sleep duration often 

decreases due to school activities and smartphone use, which can affect the hormonal system. 

Previous studies have shown inconsistent results regarding the relationship between sleep duration 

and the menstrual cycle. Therefore, this study aims to determine the relationship between nighttime 

sleep duration and the menstrual cycle in ninth-grade female students at SMP Negeri 1 Manado. 

This was  a quantitative observational and analytical study using a cross-sectional design. Data were 

obtained through the Sleep Timing Questionnaire (STQ) and a menstrual cycle questionnaire 

distributed via Google Forms. Data analysis was performed using the chi-square statistical test. The 

results showed that most respondents had insufficient nighttime sleep duration (70.5%) and regular 

menstrual cycles (61.4%). The chi-square statistical test showed no significant relationship between 

nighttime sleep duration and menstrual cycle, with a p-value of 0.052. In conclusion, there is no 

significant relationship between the duration of nighttime sleep and the menstrual cycle in ninth-

grade female students at SMP Negeri 1 Manado.  
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Abstrak: Tidur merupakan proses fisiologis penting bagi pemulihan energi dan keseimbangan 

hormonal, termasuk dalam menjaga keteraturan siklus menstruasi. Ketidakseimbangan hormon 

akibat kurang tidur dapat menyebabkan gangguan menstruasi seperti oligomenore dan amenore. 

Durasi tidur remaja sering berkurang karena aktivitas sekolah dan penggunaan smartphone yang 

dapat memengaruhi sistem hormonal. Penelitian terdahulu menunjukkan hasil yang belum konsisten 

mengenai hubungan durasi tidur dan siklus menstruasi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

hubungan antara durasi tidur malam hari dengan siklus menstruasi pada siswi kelas IX SMP Negeri 

1 Manado. Jenis penelitian kuantitatif yang bersifat observasional analitik dengan desain potong 

lintang. Data diperoleh melalui Sleep Timing Questionnaire (STQ) dan kuesioner siklus menstruasi 

yang dibagikan melalui Google Form. Analisis data dilakukan menggunakan uji chi-square. Hasil 

penelitian mendapatkan sebagian besar responden memiliki durasi tidur malam hari yang kurang 

(70,5%) dan siklus menstruasi yang teratur (61,4%). Uji statistik chi-square menunjukkan tidak 

terdapat hubungan bermakna antara durasi tidur malam hari dengan siklus menstruasi dengan nilai 

signifikansi p=0,052. Simpulan penelitian ini ialah tidak terdapat hubungan bermakna antara durasi 

tidur malam hari dengan siklus menstruasi pada siswi kelas IX di SMP Negeri 1 Manado.  

Kata kunci: durasi tidur malam hari; siklus menstruasi; siswi SMP 
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PENDAHULUAN  

Pada remaja putri, proses perkembangan organ reproduksi ditandai dengan munculnya 

menstruasi, yaitu proses keluarnya darah serta lapisan endometrium dari vagina sebagai akibat 

dari tidak terjadinya pembuahan dan implantasi.1 Siklus menstruasi merujuk pada interval waktu 

antara hari pertama menstruasi hingga hari pertama menstruasi berikutnya, dan normalnya 

berlangsung selama 21-35 hari. Beberapa gangguan pada siklus menstruasi yang sering dialami 

wanita mencakup siklus dengan jarak lebih dari 35 hari (oligomenore), siklus yang terlalu singkat 

di bawah 21 hari (polimenore), serta tidak terjadinya menstruasi selama tiga bulan berturut-turut 

(amenore).2 

Berdasarkan World Health Organization (WHO) tahun 2020, sekitar 45% wanita di seluruh 

dunia mengalami gangguan pada siklus menstruasinya. Di Indonesia, Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas) pada tahun 2023 menunjukkan bahwa 16,4% wanita dengan rentang usia 10-29 tahun 

mengalami gangguan siklus menstruasi dalam waktu satu tahun terakhir. Sulawesi utara sendiri 

belum memiliki data mengenai prevalensi gangguan siklus menstruasi.3 

Terdapat beberapa faktor yang dapat memengaruhi siklus menstruasi. Salah satu faktor 

penting yang dapat memengaruhi siklus menstruasi pada remaja ialah durasi tidur di malam hari.4 

Hal ini disebabkan karena hormon melatonin yang mengatur siklus tidur dihasilkan paling tinggi 

pada malam hari.5 Kadar hormon melatonin yang rendah dapat menyebabkan peningkatan kadar 

estrogen dan progesteron. Ketidakseimbangan hormonal ini diyakini dapat mengganggu siklus 

menstruasi.6 

Masa remaja sering ditandai dengan perubahan yang nyata pada durasi tidur. Kondisi tersebut 

dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti padatnya jadwal sekolah, keterlibatan ekstrakurikuler, 

dan penggunaan smartphone.7 Salah satu penelitian di Beijing menunjukkan bahwa 21,2% remaja 

mengalami gangguan tidur.8 Di Indonesia sendiri 62,9% remaja berusia 12-15 tahun tercatat 

mengalami gangguan tidur, terutama gangguan transisi bangun-tidur.9  

Belum banyak penelitian tentang hubungan durasi tidur malam hari dan siklus menstruasi 

terutama pada remaja usia sekolah, dan beberapa penelitian yang telah dilakukan menunjukkan 

hasil yang belum konsisten. Penelitian yang dilakukan Kennedy et al10 terhadap 579 wanita di 

Amerika Serikat menunjukkan adanya hubungan bermakna antara durasi tidur yang kurang dan 

ketidakteraturan siklus menstruasi. Berbeda dengan penelitian tersebut, hasil penelitian terhadap 

128 atlet remaja perempuan di Jepang menunjukkan tidak ditemukan hubungan bermakna antara 

durasi tidur yang kurang dan gangguan siklus menstruasi.11 Di Indonesia, penelitian oleh Supatmi 

et al12 pada mahasiswi mendapatkan nilai signifikansi p=0,000, yang menunjukkan adanya 

hubungan antara durasi tidur dan siklus menstruasi.  

Di Sulawesi Utara sendiri, belum pernah dilakukan penelitian tentang hubungan durasi tidur 

malam hari dengan siklus menstruasi. Berdasarkan latar belakang permasalahan tersebut, maka 

penelitian ini dilakukan untuk mengkaji hubungan antara durasi tidur malam hari dengan siklus 

menstruasi pada siswi kelas IX SMP Negeri 1 Manado. Diharapkan hasil penelitian ini dapat 

menambah bukti ilmiah, wawasan, dan informasi yang lebih komprehensif mengenai pentingnya 

menjaga durasi tidur malam yang cukup untuk mendukung keteraturan siklus menstruasi. 
 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan metode observasional analitik 

dengan desain potong lintang, yang dilaksanakan di SMP Negeri 1 Manado pada rentang waktu 

September-Oktober 2025. Populasi penelitian ialah seluruh siswi kelas IX di SMP Negeri 1 

Manado. Pemilihan sampel penelitian menggunakan teknik simple random sampling dengan 

sistem undian. Didapatkan jumlah sampel sebanyak 88 siswi yang memenuhi kriteria inklusi dan 

eksklusi dengan perhitungan rumus Slovin (α=0,1). Kriteria inklusi meliputi siswi kelas IX SMP 

Negeri 1 Manado yang telah mengalami menarke (menstruasi pertama) serta hadir dan bersedia 

menjadi responden penelitian dengan mengisi dan menandatangani lembar informed consent. 

Sementara itu, untuk kriteria eksklusi meliputi siswi kelas IX SMP Negeri 1 Manado yang sedang 
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mengonsumsi pil kontrasepsi/pil KB, obat tidur, antidepresan, obat kemoterapi dan tekanan darah, 

serta memiliki riwayat penyakit seperti sindrom ovarium polikistik (PCOS), human 

immunodeficiency virus (HIV), tuberculosis (TBC), hipotiroid, hipertiroid, diabetes melitus, 

anemia berat, gangguan makan, endometriosis atau gangguan kejiwaan yang berat. 

Pengambilan dan pengumpulan data dilakukan secara langsung kepada responden 

menggunakan kuesioner terstruktur melalui google form. Kuesioner yang digunakan adalah 

kuesioner Sleep Timing Questionnaire (STQ) untuk mengukur durasi tidur di malam hari dan 

kuesioner siklus menstruasi untuk mengukur siklus menstruasi. Analisis data menggunakan 

analisis univariat dan bivariat dan uji statistik yang digunakan ialah uji chi-square menggunakan 

perangkat lunak komputer Statistical Package for the Social Sciences (SPSS). Dinyatakan 

terdapat hubungan bermakna bila nilai p<0,05.  

 

HASIL PENELITIAN 

Populasi penelitian ini ialah seluruh siswi kelas IX di SMP Negeri 1 Manado dengan jumlah 

356 orang. Setelah dilakukan pengumpulan data, responden yang memenuhi kriteria inklusi dan 

eksklusi dan telah melalui sistem undian didapatkan berjumlah 88 orang.  

Tabel 1 memperlihatkan bahwa sebanyak 26 responden (29,5%) memiliki durasi tidur malam 

hari dengan kategori cukup dan sebanyak 62 responden (70,5%) memiliki durasi tidur malam hari 

dengan kategori kurang. 
 

Tabel 1. Distribusi frekuensi berdasarkan durasi tidur malam hari pada responden 
  

Durasi tidur malam hari Frekuensi (n) Persentase (%) 

Cukup 26 29,5 

Kurang 62 70,5 

Total 88 100 

 

Tabel 2 memperlihatkan bahwa sebagian besar responden memiliki siklus menstruasi yang 

teratur (61,4%) dan sisanya (38,6%) mengalami siklus menstruasi yang tidak teratur. 

 
Tabel 2. Distribusi frekuensi responden berdasarkan siklus menstruasi pada responden 
 

Siklus menstruasi Frekuensi (n) Presentase (%) 

Teratur 54 61,4 

Tidak teratur 34 38,6 

Total 88 100 

 

Tabel 3 memperlihatkan bahwa responden dengan durasi tidur malam hari yang cukup lebih 

banyak mengalami siklus menstruasi teratur (22,7%), sementara sisanya yaitu responden dengan 

durasi tidur malam hari yang cukup dan mengalami siklus menstruasi tidak teratur (6,8%). 

Responden yang memiliki durasi tidur malam hari yang kurang juga lebih banyak yang 

mengalami siklus menstruasi teratur (38,6%) dibandingkan responden yang memiliki durasi tidur 

malam hari yang kurang dan mengalami siklus menstruasi tidak teratur (31,8%). 
 

Tabel 3. Tabulasi silang pengaruh durasi tidur malam hari terhadap siklus menstruasi responden 
 

Siklus menstruasi Durasi tidur malam hari n % 

Teratur Cukup 20 22,7% 

Kurang 34 38,6% 

Tidak teratur Cukup 6 6,8 

Kurang 28 31,8 

Total  88 100% 



306   Medical Scope Journal Volume 8, Nomor 2, hlm. 303-307 

 

Tabel 4 memperlihatkan hasil uji chi-square dengan nilai p=0,052, yang menunjukkan tidak 

terdapat hubungan bermakna antara durasi tidur malam hari dan siklus menstruasi pada responden. 
 

Tabel 4. Uji statistik chi-square 
 

Value df Asymptotic 

Significance 

 (2-sided) 

Pearson Chi-Square 3.768 1 .052 

Likelihood Ratio 3.949 1 .047 

Linear-by-Linear Association 3.725 1 .054 

N of Valid Cases 88   

BAHASAN  

Berdasarkan hasil penelitian, didapatkan sebagian besar responden memiliki durasi tidur 

malam hari yang kurang. Beberapa faktor, seperti kebiasaan menggunakan smartphone hingga 

larut malam, tekanan akademik, waktu mulai sekolah yang terlalu pagi, lingkungan sosial seperti 

teman sebaya serta peran orang tua turut memengaruhi durasi tidur seorang remaja.13 Walaupun 

demikian, sebagian besar responden memiliki siklus menstruasi yang teratur. Hal ini sejalan 

dengan hasil uji Chi-Square yang menunjukkan nilai p=0,052, yang menunjukkan tidak terdapat 

hubungan bermakna antara durasi tidur malam hari dan siklus menstruasi pada siswi kelas IX 

SMP Negeri 1 Manado.  

Hal ini dapat disebabkan karena keteraturan siklus menstruasi dapat dipengaruhi oleh 

berbagai faktor selain durasi tidur malam hari. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Fitri et 

al14 pada mahasiswi gizi dengan rentang usia 18-21 tahun di Jakarta, keteraturan siklus menstruasi 

tak hanya dipengaruhi oleh durasi dan kualitas tidur namun dipengaruhi juga oleh status gizi, 

tingkat stres, konsumsi makanan cepat saji, serta aktivitas fisik seseorang. 

Sejalan dengan hasil penelitian, penelitian oleh Arafa et al15 pada wanita usia 12-25 tahun di 

Mesir dan Miyamoyo et al11 pada 140 atlet wanita dengan rentang usia 15-23 tahun di Jepang 

menunjukkan tidak adanya hubungan bermakna antara durasi tidur malam hari dengan siklus 

menstuasi. Ditemukan juga bahwa faktor psikologis seperti stres, kecemasan, dan depresi menjadi 

faktor yang lebih dominan dalam menyebabkan gangguan siklus menstruasi,. Secara fisiologis, stres 

dapat meningkatkan sekresi hormon corticotropin-releasing hormone (CRH) dan kortisol yang 

dapat menekan pelepasan hormon gonadotropin relasing hormone (GnRH), sehingga mengganggu 

regulasi hormon follicle stimulating hormone (FSH) dan luteinizing hormone (LH) di hipofisis dan 

berdampak pada fase ovulasi dan panjang siklus menstruasi.16,17 Selain itu, variasi fisiologis individu 

juga turut berkontribusi. Stabilitas aksis hipotalamus-hipofisis-ovarium (HPO) pada sebagian orang 

tetap dapat terjaga meskipun memiliki durasi tidur malam hari yang kurang, sehingga regulasi 

hormon tetap berjalan dengan normal dan tidak selalu menimbulkan gangguan siklus menstruasi.18  

Ketidakteraturan siklus menstruasi lebih sering terjadi pada kondisi kurang tidur kronis 

dibandingkan kurang tidur yang bersifat sementara. Hal ini didukung oleh temuan Jeon et al19 

pada wanita berusia di atas 18 tahun di Amerika Serikat dan Attia et al20 di Iraq pada sampel 50 

wanita sehat yang mengalami kurang tidur dengan rentang usia 20-45 tahun, yang menunjukkan 

bahwa gangguan tidur kronis seperti insomnia berhubungan dengan peningkatan risiko 

ketidakteraturan siklus dan ketidakseimbangan hormon reproduksi. 

 

SIMPULAN  

Sebagian besar siswi kelas IX di SMP Negeri 1 Manado memiliki durasi tidur malam hari 

yang kurang, namun mayoritas tetap menunjukkan siklus menstruasi yang teratur. Hasil analisis 

menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan bermakna antara durasi tidur malam hari dan 

keteraturan siklus menstruasi, sehingga durasi tidur malam hari tidak terbukti menjadi faktor 

penentu dalam karakteristik siklus menstruasi pada siswi yang diteliti. 
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