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tinggi. 

Berdasarkan siklus haid, responden pada penelitian ini memiliki siklus haid yang 

tidak normal yaitu antara 37 sampai 44 hari. Penelitian sebelumnya juga 

mengemukakan bahwa 7 dari 10 orang mahasiswi berusia 18-21 tahun mengalami 

siklus haid yang tidak normal, terlebih saat memiliki tugas kuliah yang banyak 

(Hazanah et al., 2017). Mereka juga menyimpulkan bahwa ada hubungan yang erat 

antara stres dengan siklus menstruasi pada mahasiswi berusia 18-21 tahun. 

Alat ukur yang digunakan untuk mengukur stres yaitu Perceived Stres Scale (PSS- 

10) merupakan alat ukur menggunakan kuesoner yang terdapat 10 pertanyaan dan 

dengan skor stres ringan (0-13), stres sedang (14-26), dan stres berat (27-40). 

Pemberian Perceived Stres Scale (PSS-10) diberikan sebelum responden 

menstruasi.Kriteria stres yang terbanyak adalah stres sedang sebanyak 11 orang pada 

saat kelompok kontrol dan 11 orang pada kelompok ekperimen, hala ini juga sejalan 

dengm hasil penelitian yang didapatkan oleh peneliti lainnya bahwa kebanyakan dari 

responden mereka juga mengalami tingkat stres sedang (Martini,2021). 

Berdasarkan uji yang telah dilakukan didapatkan hasil bahwa terdapat perubahan 

yang Group A (tidak diberikan perlakuan) dan Group B (pemberian cat-camel exercise 

dan abdominal stretching). Namun diketahui ada perbedaan nilai perubahan hasil 

antara Group A dan Group B dimana selisih rata-rata perubahan pada Group B 

sebanyak 9,8 dan selisih rata-rata perubahan pada Group A hanya sebanyak 4 sehingga 

Group B lebih signifikan dibandingkan Group A. Penelitian ini juga sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Handayani&Ratnasari (2019) Exercise dapat menurun 

dari tingkat stress sedang ke tingkat stress ringan. Exercise yang dilakukan secara 

porposional dapat menurunkan beberapa masalah akibat stress kerja seperti kecemasan, 

stress, dan depresi. 

Wati (2017) mengatakan bahwa aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang 

disebabkan oleh kontraksi otot yang mengakibatkan pemakaian energi dalam tubuh. 

Aktivitas fisik yang rutin dilakukan akan memberikan beberapa keuntungan, yaitu 

meningkatkan fungsi kardio respiratori dan pernapasan, mengurangi risiko penyakit 

jantung, menurunkan angka kematian dan kesakitan, serta mengurangi depresi dan rasa 

gelisah. 

5. Limitations 

Penelitian ini memiliki keterbatasan yang hendaknya dapat diperbaiki untuk 

penelitian selanjutnya, antara lain adalah peneliti tidak mampu mengontrol 

sepenuhnya aktivitas fisik sampel yang beragam. Keterbatasan lainnya adalah jumlah 

sampel dalam penelitian ini masih terbilang sedikit sehingga belum bisa mewakili 

populasi. 

6. Conclusions 

Ada penurunan tingkat stres yang pada Group A dan Group B dari hasil Pre-Post 

Test, namun perbedaan yang signifikan terhadap tingkat stres pada Group B  dari 

Group A dari hasil Pre-Post Test. Terdapat hubungan antara siklus haid responden 

dengan tingkat stress yaitu dimana semakin tinggi tingkat stress maka semakin 

berpengaruh terhadap siklus haid responden. 
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