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Pubertas
Proses maturitas/pematangan
fisik, reproduksi, dan psikologi →
perubahan emosi, hormonal, dan
fisik.
(Perempuan → 8 – 13 tahun)



Gejala Pre-Menstruasi (1-2 minggu sebelum menstruasi), namun tidak
selalu)→Gejala berkurang setelah hari pertama/kedua menstruasi

99,5% pelajar Perempuan pernah
mengalami setidaknya 1 gejala

pre-menstruasi
66% ringan
31% sedang

2% berat
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Sindrom Pre-Menstruasi

• 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

• Suasana perasaan mudah
berubah

• Mudah cemas
• Mudah kesal/marah
• Mudah menangis/tersinggung
• Tidur kurang nyenyak
• Konsentrasi sedikit menurun

Gejala PsikisGejala Fisik



Penyebab

• Belum sepenuhnya diketahui
• Faktor hormonal yang tidak

seimbang saat sebelum
menstruasi

• Kekurangan Vitamin B6
• Faktor usia menarche →

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

Faktor Internal
• Makanan/minuman manis >>
• Junk-food >>
• Kafein >>
• Kurang olahraga
• Jumlah & Kualitas tidur

kurang baik
• Stres berkepanjangan

Faktor Eksternal



Apabila mengalami beberapa gejala ini..

Perasaan sedih/cemas 
berlebih
Merasa tidak memiliki 
harapan

Semakin mudah marah

Tidur terganggu

Minat dan energi 
berkurang

Konsentrasi belajar 
berkurang

Nafsu makan berkurang 
/ makin banyak

Aktivitas sehari-hari 
sangat terganggu

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



Cara Mengatasi
Sadari bahwa kamu 
sedang moody

Sampaikan pada orang 
terdekat

Jangan melakukan 
tindakan impulsif saat 
sedang marah/sedih

Jogging, senam aerobik, yoga

Rutin Olahraga

Karbohidrat kompleks → nasi 
merah, kentang, jagung, ubi, 

buah2an

Makanan bergizi seimbang

Jadwal tidur teratur

Tidur teratur

Obat anti nyeri (bila perlu)
Via konsultasi dokter

umum / kandungan

Hindari minuman bersoda/asam, 
kopi, alcohol, rokok, & makanan

cepat saji

PMDD →Konsultasi
pada yang ahli→
psikolog/psikiater

Relaksasi
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Thank you
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