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Abstrak

Masa remaja merupakan periode kritis perkembangan emosional, terutama pada remaja putri yang mengalami
fluktuasi hormon selama siklus menstruasi. Perubahan hormonal ini dapat memicu ketidakstabilan emosi,
sehingga diperlukan strategi regulasi emosi yang efektif. Mindfulness berbasis fase menstruasi dipandang mampu
meningkatkan kecerdasan emosional remaja secara kontekstual. Penelitian ini bertuhuan untuk engetahui
efektivitas intervensi mindfulness berbasis fase menstruasi terhadap kecerdasan emosional remaja putri.
Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain quasi experiment pre—posttest with control group
dilakukan pada 60 siswi SMK Muhammadiyah 1 Kota Malang. Instrumen penelitian menggunakan Trait
Emotional Intelligence Questionnaire — Adolescent Short Form (TEIQue-ASF). Kelompok intervensi mendapat
mindfulness sesuai fase menstruasi (body scan pada fase menstruasi, grounding pada fase folikular, journaling
pada fase luteal), sedangkan kelompok kontrol hanya diberikan aromaterapi. Analisis data menggunakan uji
paired t-test . Hasil Penelitian ini berupa skor kecerdasan emosional meningkat signifikan pada kelompok
intervensi dibanding kontrol (p < 0,05). Peningkatan terbesar terjadi pada fase folikular (103,6 + 7,8 menjadi
116,3 + 6,9), diikuti fase luteal (99,8 £ 8,6 menjadi 110,7 + 7,8), ovulasi (104,1 = 7,5 menjadi 114,2 + 7,1), dan
menstruasi (102,4 + 8,2 menjadi 111,6 + 7,5). Dari hasil penelitian ini membuktikan bahwa mindfulness berbasis
fase menstruasi efektif meningkatkan kecerdasan emosional remaja putri, terutama bila dilakukan pada fase
folikular. Intervensi ini berpotensi dikembangkan sebagai program promotif-preventif di sekolah untuk
mendukung kesehatan mental remaja.

Kata Kunci: fase menstruasi, kecerdasan emosional, mindfulness

Abstract

Adolescence is a critical period of emotional development, particularly among adolescent girls who experience
hormonal fluctuations during the menstrual cycle. These hormonal changes may trigger emotional instability, thus
requiring effective emotion regulation strategies. Menstrual phase based mindfulness is considered a contextual
approach to enhance adolescents’ emotional intelligence. This study aimed to determine the effectiveness of
menstrual phase based mindfulness interventions on the emotional intelligence of adolescent girls. A quantitative
method with a quasi-experimental pre—posttest with control group design was conducted among 60 students at
Muhammadiyah 1 Vocational High School in Malang. The research instrument used was the Trait Emotional
Intelligence Questionnaire — Adolescent Short Form (TEIQue-ASF). The intervention group received mindfulness
practices tailored to the menstrual phase, including body scan during menstruation, grounding during the
follicular phase, and journaling during the luteal phase, while the control group was only given aromatherapy.
Data were analyzed using the paired t-test. The results showed that emotional intelligence scores significantly
increased in the intervention group compared to the control group (p < 0.05). The greatest improvement occurred
in the follicular phase (103.6 + 7.8 to 116.3 £+ 6.9), followed by the luteal phase (99.8 £ 8.6 to 110.7 £ 7.8),
ovulation phase (104.1 + 7.5 to 114.2 + 7.1), and menstruation phase (102.4 + 8.2 to 111.6 £ 7.5). These findings
demonstrate that menstrual phase—based mindfulness effectively improves emotional intelligence in adolescent
girls, particularly during the follicular phase, and has the potential to be developed as a promotive-preventive
program in schools to support adolescent mental health.
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan periode kritis
dalam perkembangan emosional dan psikologis
individu. Remaja perempuan, khususnya, mengalami
perubahan biologis yang signifikan akibat siklus
menstruasi bulanan, yang tidak hanya memengaruhi
kondisi fisik, tetapi juga berdampak pada kestabilan
emosi. Siklus menstruasi, yang terdiri dari fase
menstruasi,  folikular, owvulasi, dan luteal,
berhubungan erat dengan fluktuasi hormon seperti
estrogen dan progesteron yang dapat memicu
perubahan suasana hati, kecemasan, hingga stres
emosional (Wilinda & Salim, 2023)

Menurut WHO (2023), sekitar 25-30%
remaja perempuan mengalami gejala pramenstruasi
sedang hingga berat yang berdampak pada suasana
hati dan interaksi sosial (WHO, 2023). Di Indonesia,
riset oleh Kementerian Kesehatan (2018)
menyebutkan  bahwa sekitar 21,8% remaja
perempuan mengalami masalah psikologis yang
tidak terdeteksi secara dini (Riskesdas, 2018).
Tantangan  kesehatan ~mental pada remaja
perempuan semakin meningkat. Menurut data dari
Kementerian ~ Kesehatan  (2021),  prevalensi
gangguan mental emosional pada remaja meningkat
dari 6% pada tahun 2018 menjadi 9% pada tahun
2021 (Kementerian Kesehatan RI, 2021). Fluktuasi
emosi yang terkait dengan siklus menstruasi dapat
memperburuk kondisi ini (Kementerian Kesehatan
RI Badan Penelitian dan Pengembangan, 2021).

Dalam konteks ini, kecerdasan emosional
menjadi aspek penting yang perlu dikembangkan.
Kecerdasan emosional (emotional intelligence)
adalah kemampuan individu untuk mengenali,
memahami, dan mengelola emosi diri serta menjalin
hubungan interpersonal secara efektif Remaja yang
memiliki kecerdasan emosional yang baik cenderung
lebih mampu mengelola tekanan psikologis yang
muncul akibat perubahan hormon selama siklus
menstruasi (Sholikah et al., 2024.). Sebaliknya,
remaja yang tidak mampu mengelola kecerdasan
emosional berisiko tinggi mengalami masalah
kesehatan mental seperti kecemasan, depresi, dan
stres yang berlebihan. Tanpa kemampuan untuk
mengenali dan mengatur emosi, remaja cenderung
kesulitan dalam mengatasi konflik, baik dengan
teman sebaya, keluarga, maupun di lingkungan
sekolah, yang dapat menyebabkan isolasi sosial dan
penurunan prestasi akademik (Zhou et al., 2022).
Penelitian menunjukkan bahwa yang rendah dapat
meningkatkan perilaku impulsif dan berisiko, seperti
agresivitas atau penyalahgunaan zat (Zainal &
Newman, 2024). Selain itu, kekurangan kecerdasan
emosional pada remaja juga berhubungan dengan
kesulitan dalam membentuk identitas diri yang sehat
dan memperburuk hubungan interpersonal, yang
dapat berlanjut hingga fase dewasa(Khalisha Yafi et
al., 2022).

Salah satu pendekatan yang terbukti efektif
dalam meningkatkan regulasi emosi adalah
intervensi  mindfulness. Intervensi  mindfulness
adalah serangkaian teknik atau program psikologis
yang dirancang untuk  melatih  individu
mengembangkan  kesadaran  penuh  terhadap
pengalaman saat ini dengan cara yang terbuka, sadar,
dan tanpa penilaian(Roemer et al., 2009). Intervensi

ini biasanya dilakukan melalui latihan meditasi,
pernapasan sadar, body scan, dan kegiatan reflektif
lainnya yang bertujuan untuk meningkatkan regulasi
emosi, konsentrasi, serta ketahanan mental terhadap
stres. Menurut Shapiro et al. (2018), intervensi
mindfulness membantu individu mengembangkan
metakognisi dan fleksibilitas psikologis, yang
penting dalam menghadapi tekanan hidup sehari-hari
(Shapiro, S. L., Brown, K. W., & Astin, 2018).
Intervensi ini telah terbukti efektif dalam berbagai
konteks, termasuk untuk remaja, dengan dampak
positif terhadap kesehatan mental dan kesejahteraan
emosional. Namun demikian, Ludwig et al. (2022)
menggarisbawahi bahwa strategi regulasi emosi
kognitif ~ seperti  mindfulness dan  cognitive
reappraisal belum sepenuhnya dapat mengatasi
penurunan mood secara drastis pada fase luteal
(Ludwig, D. S., Kabat-Zinn, J., & Meleo-Meyer,
2022). Hal ini menunjukkan pentingnya desain
intervensi yang lebih kontekstual dan spesifik
terhadap fase-fase siklus menstruasi agar hasilnya
lebih optimal dalam meningkatkan kecerdasan
emosional.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang
dilaksanakan di SMK Muhammadiyah 1 Kota
Malang, diketahui bahwa sebanyak 76,7% (23 dari
30 siswa) mengaku mengalami perubahan suasana
hati yang signifikan selama mendekati dan saat
menstruasi. Keluhan yang paling sering muncul
adalah mudah marah (60%), cemas tanpa sebab
(50%), serta merasa tidak percaya diri (43,3%).
Ketika ditelusuri berdasarkan fase menstruasi, fase
luteal (pra-menstruasi) menjadi fase yang paling
banyak dilaporkan sebagai periode dengan
ketidakstabilan emosi tertinggi. Di sisi lain, hanya
20% responden yang menyadari bahwa emosi
mereka dipengaruhi oleh siklus hormonal, dan
mayoritas belum mengetahui strategi  untuk
mengelola perubahan tersebut secara efektif.

METODE

Penelitian ini berupa penelitian kuantitatif,
desain quasy experiment, pre-posttest with control
group design. Proses Penelitian ini diawali dengan
pengurusan ijin penelitian, survey lokasi penelitian
dan pendekatan dengan mitra. Penelitian ini dibagi
menjadi 3 tahap yakni Pendataan sampel, tahap
intervensi , dan post test. Penjaringan data awal,
dilakukan pada 100 siswi yang mempunyai resiko
ganggguan kecerdasan emosional di sekolah melalui
kuesioner Trait Emotional Intelligence
Questionnaire - Adolescent Short Form (TEIQue-
ASF). Teknik sampling Purposive sampling. Sampel
Penelitian yakni sejumlah 60 siswa SMK
Muhammdiyah Kota Malang. Subjek penelitian ini
adalah remaja putri berusia 16-18 tahun yang sudah
mengalami  menarche dan  memiliki  siklus
menstruasi teratur, sehat secara fisik, serta tidak
sedang menjalani pengobatan terkait gangguan
psikologis atau hormonal. Pemilihan subjek
difokuskan pada kelompok usia remaja karena pada
masa ini kemampuan self regulation sedang
berkembang pesat, namun rentan terganggu oleh
perubahan hormonal yang terjadi selama siklus
menstruasi. Sampel dibagi menjadi 2 kelompok.
Kelompok intervensi diberikan pendampingan terapi
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sesuai fase menstruasi yang dialami (fase menstruasi
: terapi body scan; fase ovulasi dan folikuar : terapi
grounding; fase luteal: terapi journaling). Kelompok
kontrol  diberikan terapi aromaterapi tanpa
memebdakan fase menstruasi. Tahap Post test
dilakukan setelah 4 minggu intervensi. Pengukuran
nilai post test dilakukan dengan cara membagikan
kuesioner Trait Emotional Intelligence
Questionnaire - Adolescent Short Form (TEIQue-
ASF). Pengumpulan data menggunakan kuesioner
sebelum dan sesudah intervensi, yakni Kkuesioner
Trait Emotional Intelligence Questionnaire -
Adolescent Short Form (TEIQue-ASF) untuk
mendeteksi adanya perubahan kecerdasan emosional
pada remaja perempuan post intervensi mindfulness.
Intsrumen yang digunakan berupa Kuesioner Trait
Emotional Intelligence Questionnaire - Adolescent
Short Form (TEIQue-ASF) yang terdiri dari 30
pernyataan dengan opsi berbentuk skala likert
dengan nilail-7(Mikolajczak et al., 2020). Kuesioner
ini telah valid dan reliable dengan nilai Cronbach's
alpha 0,73. Analisa data uji t berpasangan (paired t-
test) karena data berdistribusi normal. Uji normalitas
data dilakukan terlebih dahulu dengan Shapiro-Wilk
test mengingat jumlah sampel kurang dari 100.
Tingkat signifikansi yang digunakan adalah o =
0,05, sehingga perbedaan dinyatakan bermakna
apabila nilai p < 0,05. Analisis data dilakukan
dengan bantuan perangkat lunak statistik SPSS.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil analisis Univariat dan Bivariat

Analisis univariat dilakukan untuk menggambarkan
karakteristik responden dan distribusi variabel
penelitian. Penelitian ini melibatkan 60 remaja putri
dengan rentang usia dan IMT siswi yang sedang
bersekolah kelas XI di SMK Muhammadiyah 1 Kota
Malang. Sedangkan hasil analisa bivariat dinyatakan
dalam paparan data skor kecerdasan emosional
berbasis fase menstruasi pada kelompok control dan
intervensi.

Tabel 1. Tabel Karakteristik Responden

pengaruh hormonal dan sosial (Wahyuni & Fayakun
Nu Rohmah, 2023). Hal ini sejalan dengan
penelitian oleh Arum (2025) yang menemukan
bahwa remaja putri usia 15-18 tahun memiliki
tingkat gejala pramenstruasi (PMS) yang lebih tinggi
dibanding kelompok usia dewasa muda, terutama
berupa perubahan suasana hati, iritabilitas, dan
kecemasan (Arum et al., 2025).

Berdasarkan indeks massa tubuh (IMT), sebagian
besar responden memiliki status gizi normal (50%),
sementara sisanya terdiri dari kategori kurus
(16,7%), berat badan lebih (20%), dan obesitas
(13,3%). Status gizi yang tidak normal, baik kurus
maupun obesitas, diketahui dapat memengaruhi
keteraturan siklus menstruasi. Remaja dengan berat
badan rendah berisiko mengalami gangguan ovulasi
atau siklus tidak teratur, sedangkan obesitas
berhubungan dengan hiperandrogenisme yang dapat
memperburuk gejala sindrom pramenstruasi (PMS).
Keduanya dapat memicu perubahan suasana hati
yang lebih intens, termasuk iritabilitas, kecemasan,
dan rasa tidak percaya diri. Hasil ini didukung oleh
penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa
remaja dengan status gizi kurus cenderung
mengalami amenore atau siklus haid tidak teratur
akibat rendahnya cadangan energi tubuh (Wu et al.,
2022). Sementara itu, penelitian Harvey et al (2025)
menemukan bahwa remaja dengan IMT tinggi
(overweight dan obesitas) memiliki risiko dua kali
lebih besar mengalami gangguan menstruasi dan
gejala emosional negatif dibanding remaja dengan
IMT normal. Kedua temuan ini menguatkan bahwa
ketidakseimbangan status gizi dapat memengaruhi
fungsi hormonal, yang pada akhirnya berdampak
pada kestabilan emosi remaja putri (Harvey et al.,
2025) .

Tabel 2. Kecerdasan Emosional Pre dan Post Terapi

Pre-test  Post-test
kecerdasan kecerdasan p-value

Fase . :
Menstruasi \<elompok  emosi emosi (dalam
(Mean+ (Mean+ kelompok)
SD) SD)

Menstruasi Intervensi 102,4 +8,2 111,6 £7,5 0,012*

Kontrol ~ 101,8+7,9 103,2+8,1 0,215

Karakteristik Frekuensi (f) Presentase (%0) - -
Usia Folikular Intervensi 103,6 +7,8 116,3+6,9 <0,001*
16 tahun 18 30 Kontrol ~ 102,7+8,0 104,1+7,7 0,173
17 tahun 24 40 Ovulasi Intervensi 104,1+75 1142+7,1 0,004*
18 tahun 18 30 Kontrol 103,4+7,6 1050x7,4 0,142
Total 60 100 Luteal Intervensi 99,8 +8,6 110,7 +7,8 0,009*
Indeks Masa Kontrol  1005+83 101,8+81 0,278
Tubuh (IMT)
Kurus 10 16,7 . .. .
Normal 30 50 _ Hasil  penelitian menunjukka_n adanya
BB lebih 12 20 peningkatan skor kecerdasan emosional pada
Obesitas 8 133 kelompok intervensi di seluruh fase menstruasi.
Total 60 100

Mayoritas responden dalam penelitian ini berusia 17
tahun (40%). Usia ini termasuk dalam fase remaja
pertengahan,  vyaitu  periode  perkembangan
psikososial yang ditandai dengan pencarian identitas
diri dan peningkatan sensitifitas emosional. Pada
usia ini, fluktuasi hormonal yang terjadi selama
siklus menstruasi lebih  mudah memengaruhi
kestabilan emosi dibanding usia yang lebih matang.
Hal ini sejalan dengan pendapat Wayuni (2023)
bahwa masa remaja pertengahan merupakan periode
kritis dalam perkembangan regulasi emosi akibat

Rata-rata skor pre-test pada fase menstruasi adalah
102,4 + 8,2 meningkat menjadi 111,6 + 7,5 pada
post-test (p = 0,012). Pada fase folikular, skor
meningkat signifikan dari 103,6 + 7,8 menjadi 116,3
+ 6,9 (p < 0,001). Fase ovulasi juga menunjukkan
peningkatan bermakna dari 104,1 = 7,5 menjadi
114,2 + 7,1 (p = 0,004). Sementara itu, fase luteal
yang awalnya memiliki skor terendah (99,8 + 8,6)
meningkat menjadi 110,7 + 7,8 (p = 0,009).
Sebaliknya, pada kelompok kontrol tidak
terdapat perbedaan bermakna pada seluruh fase
menstruasi. Misalnya, pada fase luteal skor hanya
meningkat dari 100,5 + 8,3 menjadi 101,8 £ 8,1 (p =
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0,278). Hal ini menunjukkan bahwa intervensi
mindfulness berbasis fase menstruasi memberikan
dampak signifikan terhadap peningkatan kecerdasan
emosional remaja putri.

Hasil  penelitian  menunjukkan  adanya
peningkatan skor kecerdasan emosional yang
signifikan pada kelompok intervensi di seluruh fase
menstruasi. Peningkatan paling besar terjadi pada
fase folikular dan ovulasi, sedangkan fase luteal juga
menunjukkan  perbaikan  meskipun  awalnya
merupakan fase dengan skor terendah. Temuan ini
mendukung penelitan lain yang menyatakan bahwa
kecerdasan emosional merupakan keterampilan
psikososial yang dapat ditingkatkan melalui latihan
regulasi emosi. Hal ini menegaskan bahwa
mindfulness merupakan strategi yang relevan untuk
membantu remaja putri menghadapi fluktuasi
emosional selama siklus menstruasi (Srinivasa
Gopalan et al., 2024).

Perbedaan efek antar fase menstruasi dapat
dijelaskan dari aspek hormonal. Estrogen yang lebih
dominan pada fase folikular dan ovulasi diketahui
mendukung kestabilan mood dan fungsi kognitif
(Agrawal et al., 2023). Kondisi ini memungkinkan
remaja lebih responsif terhadap latihan mindfulness,
sehingga peningkatan skor pada fase tersebut lebih
tinggi dibanding fase luteal. Penelitian Ummah et al.
(2024) juga menunjukkan bahwa intervensi
mindfulness lebih efektif pada kondisi hormonal
yang relatif stabil, terutama dalam meningkatkan
kemampuan self-regulation pada remaja (Ummah &
Utami, 2024).

Meskipun demikian, fase luteal tetap
mengalami peningkatan signifikan setelah diberikan
intervensi journaling. Hal ini menarik, karena fase
luteal sering dikaitkan dengan ketidakstabilan emosi
akibat peningkatan progesteron. Fakta mengungkap
bahwa strategi regulasi emosi kognitif seperti
mindfulness dapat membantu menurunkan gejala
mood swing pada fase luteal, walaupun tidak
sepenuhnya menghilangkannya. Temuan penelitian
ini sejalan dengan hasil tersebut, di mana journaling
memberi ruang bagi remaja untuk mengekspresikan
emosi secara reflektif sehingga memperkuat
kesadaran diri (Purba et al., 2023).

Kelompok kontrol yang hanya diberikan
aromaterapi  tidak  menunjukkan  perubahan
signifikan. Hal ini memperkuat pendapat Haevey et
al. (2025) dalam meta-analisis yang menyebutkan
bahwa intervensi berbasis mindfulness memiliki
efek yang lebih konsisten terhadap peningkatan
kesejahteraan emosional remaja dibandingkan
intervensi pasif atau non-kognitif. Aromaterapi
mungkin memberi relaksasi sesaat, tetapi tidak
memberikan keterampilan regulasi emosi jangka
panjang  sebagaimana  mindfulness.  Dengan
demikian, temuan ini menegaskan pentingnya
intervensi berbasis keterampilan, bukan sekadar
stimulus sensorik sementara (Harvey et al., 2025).

Dari  perspektif psikososial, peningkatan
kecerdasan emosional remaja sangat penting dalam
mencegah risiko masalah kesehatan mental di masa
mendatang. Remaja dengan kecerdasan emosional
yang rendah cenderung lebih rentan mengalami
kecemasan, depresi, dan isolasi sosial (Satiti &
Amalia, 2021). Penelitian Zhou et al. (2022)
menunjukkan bahwa mindfulness journaling tidak

hanya menurunkan kecemasan, tetapi juga
memperkuat identitas diri pada remaja perempuan.
Dengan demikian, intervensi yang terarah pada fase
menstruasi tertentu berpotensi menjadi strategi
preventif terhadap gangguan psikologis di usia
remaja (Zhou et al., 2022).

SIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas
responden adalah remaja putri usia 16-17 tahun
dengan status gizi bervariasi, di mana IMT abnormal
berhubungan  dengan  ketidakstabilan  siklus
menstruasi dan perubahan emosional. Hasil
pengukuran menggunakan TEIQue-ASF
memperlihatkan adanya peningkatan signifikan skor
kecerdasan emosional pada kelompok intervensi
setelah  diberikan  mindfulness berbasis fase
menstruasi, dibandingkan  kelompok kontrol.
Peningkatan terbesar terjadi pada fase folikular,
diikuti fase luteal, ovulasi, dan menstruasi, yang
menunjukkan bahwa intervensi mindfulness lebih
optimal bila diberikan pada fase folikular. Dengan
demikian, mindfulness berbasis fase menstruasi
dapat menjadi strategi efektif dalam meningkatkan
regulasi emosi dan mendukung kesehatan mental
remaja putri.
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