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Pubertas

Proses  maturitas/pematangan
fisik, reproduksi, dan psikologi =
perubahan emosi, hormonal, dan
fisik.

(Perempuan = 8 - 13 tahun)
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\ t@ Perubahan emosi

(1abil)

Kulit berminyak
\_@ Tumbuh rambut
halus di ketiak

Pinggul membesar

Payudara mulai
terbentuk

Menstruasi
(Haid)
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e Suhu tubuh basal

1 99,5% pelajar Perempuan pernah
23 4§l_) mengalami setidaknya 1 gejala
' f pre-menstruasi
66% ringan
31% sedang
2% berat

Gejala Pre-Menstruasi (1-2 minggu sebelum menstruasi), namun tidak

selalu)-> Gejala berkurang setelah hari pertama/kedua menstruasi
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Sindrom Pre-Menstruasi

Gejala Fisik #
Mual, perut kembung @ ”

Susah BAB/diare

Nafsu makan meningkat

Berat badan naik

Nyeri perut, Nyeri punggung
Sakit kepala

Bengkak dan nyeri pada
payudara

Lemas, lelah, lesu

Muncul jerawat/akne

@
Gejala Psikis

Suasana perasaon mudah
berubah

Mudah cemas

Mudah kesal/marah

Mudah menangis/tersinggung
Tidur kurang nyenyak
Konsentrasi sedikit menurun



Penyebab

Faktor Internal Faktor Eksternal
Belum sepenuhnya diketahui © Makanan/minuman manis >>
Faktor hormonal yang tidak © Junk-food >>
seimbang saat sebelum - Kafein >>
menstruasi - Kurang olahraga
Kekurangan Vitamin B6 + Jumlah & Kualitas tidur

semakin muda usia pertama Stres berkepanjangan
kali menstruasi, maka gejala
PMS mungkin semakin berat

Faktor usia menarche - ' kurang baik



Apabila mengalami beberapa gejalaini.. &

"
Perasaan sedih/cemas Semakin mudah marah
berlebih ey

Konsentrasi belajar

Merasa tidak memiliki berkurang
h
arapan Nafsu makan berkurang
Minat dan energi | makin banyak
berkurang Tidur terganggu
Aktivitas sehari-hari sange
sangat terganggu

Gangguan Disforik Pre-menstruasi atau Pre-Menstrual Dysphoric Disorder (PMDD)




Cara Mengatasi

Sadari bahwa kamu Rutin Olahraga
sedang moody Jogging, senam aerobik, yoga
Sampaikan pada orang Makanan bergizi seimbang
terdekat Karbohidrat kompleks = nasi
merah, kentang, jagung, ubi,
buah2an
J,angan m.e IakUk.an Hindari minuman bersoda/asam,
tindakan impulsif saat kopi, alcohol, rokok, & makanan
sedang marah/sedih i cepat sa
, Tidur teratur
Relaksasi

Jadwal tidur teratur

PMDD - Konsultasi * Obat antinyeri (bila perlu)

Pa.da yang a.hl.i > O Via konsultasi dokter
psikolog/psikiater umum / kandungan




Kuesioner

GEJALA PREMENSTRUASI

i kwn

Berikut adalah gejala-gejala yang muncul beberapa hari (kurang lebih 6-7 hari) saat menjelang
haid (dating bulan/menstruasi).
Petunjuk: Berilah tanda (X) pada kolom skor, setiap gejala premenstrual yang Anda rasakan. Kolom

1-6 menunjukkan tingkat keparahan yang dialami
1.

tidak ada keluhan

sangat ringan (gejala yang dialami hanya sedikit terasa)

sedang (gejala terasa dan memengaruhi aktivitas sehari-hari)

berat (gejala terasa sekali dan terjadi penurunan fungsi, beberapa aktivitas sehari-

Berat sekali (gejala sangat terasa sekali, terajdi penurunan fungsi fisik dan psikis,
sehingga tidak mampu melakukan aktivitas sehari-hari




MNo Gejala, Skor

1 Payudara terasa tegang/nyeri, membesar,
atau bengkak

2 Meraza Hdak berdaya unfuk mengatasl
masalah yang ringan/biasa,

3 Merasa tertekan/stress

4 Merasa tersinggung/marah,

5 Merasa sedih/depresi

6 Nyeri otot/kaky sendi

7 Berat badan bertambah,

8 Rasa sesak, Hdak nyaman, atau nyeri perut

5 Mengalami bengkak (edema) pada tangan,
atay kaki

10 | Merasa kembung

11 | Timbul jerawat pada wajah,

12 | Merasa cepat Lelah

12 | Mempunyal masalah tidur/insomnia

14 | Mengalamikonstipasi atau diare

15 | sakitkepala

16 | Nyeripunggung

17 | perubahan selera makan/ selera makan
tingei/ makan berlebihan/ seing merasa,
lapar,

18 | susah kansentrasl/ susah mengingat.

13 | Merasa cemas/gelisah/panik

20 Merasa mua Umgm muntah

ffffffffffffffffffffff




Mari Mengenal

Sindrom Pra-Menstruasi

& Ganggu

an Disforik Pra-Menstruasi

Gejala yang dialami oleh wanita 1-2 minggu sebelum

masa menstruasi setiap bulannya. 75% wanita dengan siklus menstruasi

—3 Sakit kepala

regular mengalami babesrapa gejala PMS

Bagaimana
mencegahnya?

—3 Mudah tersinggung
— Mudah lelah %

—3 Gelisah

—3 Nyeri payudara

—> Sakit perut -

—> mual
—3» Sembelit

2

Tidur yang
cukup minum kopi

> perubahan nafsu makan

—3 Nyeri pinggang

Apabila keluhon disertal dengon:
« Penurunan suasana perasaan
» Putus asa
* Mudah marah
* Coamas
+ Penurunaon aktivitas sehari-hari
+ Konsenbrasi menurun
- Kurang energi
- Minat berkurang
« Gangguan tidur & nafsu makan

Gangguan disforik pramenstruasi
Maka segera
adalah gangguan terkait emosi konsultasi kepada
dan fisik yang lebih berat dari yang ahli
sindrom pramenstruasi dan (psikolog/psikiater)
- untuk mendapatkan
termasuk sebagai gangguan - o
kejiwaan dalam DSM-5
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