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Abstract 

Background: The rapid development of digital technology has increased the duration of smartphone use, 

particularly at night, among adolescents. Exposure to blue light emitted from smartphone screens at night is 

believed to suppress the secretion of melatonin, a hormone that plays an important role in regulating circadian 

rhythms and maintaining reproductive hormonal balance. This condition may potentially affect the regularity of the 

menstrual cycle. Objective: This study aimed to determine the relationship between nighttime screen time and 

menstrual cycle disorders among female students of SMK Setia Budi Binjai. Methods: This study employed a 

quantitative research design with a cross-sectional approach, conducted from 16 September to 15 November 2026. 

The study involved 50 respondents who had already experienced menarche, selected using a purposive sampling 

technique. Data were collected through questionnaires assessing the duration of nighttime smartphone use and 

menstrual cycle history over the previous three months. Data were analyzed using univariate and bivariate analyses 

with the Chi-Square test at a 95% confidence level (α = 0.05). Results: The findings showed that the majority of 

respondents had high nighttime screen time (≥2 hours per night), accounting for 31 respondents (62.0%), while 19 

respondents (38.0%) had low nighttime screen time (<2 hours per night). Most respondents had regular menstrual 

cycles (30 respondents; 60.0%), whereas 20 respondents (40.0%) experienced irregular menstrual cycles. The Chi-

Square test revealed a statistically significant relationship between nighttime screen time and menstrual cycle 

disorders among female students of SMK Setia Budi Binjai (p = 0.028; p < 0.05). Conclusion: There was a 

statistically significant relationship between nighttime screen time and menstrual cycle disorders among female 

students of SMK Setia Budi Binjai. Female students are therefore encouraged to limit smartphone use at night as 

part of efforts to maintain reproductive health and promote regular menstrual cycles. 

Keywords: Nighttime Screen Time, Menstrual Cycle, Menstrual Disorders, Female Students, Adolescent 

Reproductive Health.  
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Abstrak 

Latar Belakang: Perkembangan teknologi digital telah meningkatkan durasi penggunaan gawai, khususnya pada 

malam hari, di kalangan remaja. Paparan cahaya biru (blue light) dari layar gawai pada malam hari diduga dapat 

menekan sekresi hormon melatonin yang berperan dalam pengaturan ritme sirkadian dan keseimbangan hormon 

reproduksi, sehingga berpotensi memengaruhi keteraturan siklus menstruasi. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan antara screen time malam hari dengan gangguan siklus menstruasi pada siswi SMK Setia 

Budi Binjai. Metode: Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain cross sectional yang 

dilaksanakan pada 10 September– 10 Oktober  2026. Sampel penelitian berjumlah 50 responden yang dipilih 

menggunakan teknik purposive sampling dari siswi yang telah mengalami menarche. Data dikumpulkan 

menggunakan kuesioner mengenai durasi penggunaan gawai pada malam hari dan riwayat siklus menstruasi selama 

tiga bulan terakhir. Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji Chi-Square dengan 

tingkat kemaknaan 95% (α = 0,05). Hasil: Sebagian besar responden memiliki screen time malam hari kategori 

tinggi (≥2 jam/malam), yaitu sebanyak 31 responden (62,0%). Sebagian besar responden memiliki siklus menstruasi 

teratur sebanyak 30 responden (60,0%), sedangkan 20 responden (40,0%) mengalami siklus menstruasi tidak teratur. 

Hasil uji Chi-Square menunjukkan terdapat hubungan yang bermakna secara statistik antara screen time malam hari 

dengan gangguan siklus menstruasi pada siswi SMK Setia Budi Binjai, dengan nilai p = 0,028 (p < 0,05). 

Kesimpulan: Terdapat hubungan yang bermakna antara screen time malam hari dengan gangguan siklus menstruasi 

pada siswi SMK Setia Budi Binjai. Disarankan agar siswi membatasi penggunaan gawai pada malam hari sebagai 

upaya menjaga kesehatan reproduksi dan keteraturan siklus menstruasi. 

Kata Kunci: Screen Time Malam Hari, Siklus Menstruasi, Gangguan Menstruasi, Siswi SMK, Kesehatan 

Reproduksi Remaja. 

Penulis Korespondensi : Eti Noviatul Hikmah 

I. PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi telah mengubah pola aktivitas manusia secara global, 

termasuk pola penggunaan layar gawai (screen time) yang semakin meluas hingga menjelang waktu tidur malam. 

Screen time yang tinggi pada malam hari erat kaitannya dengan paparan cahaya biru (blue light) yang dapat 

menekan produksi hormon melatonin, yaitu hormon yang berperan penting dalam pengaturan ritme sirkadian tubuh 

(Halodoc, 2026; Puslaska UMA, 2026). Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) melalui studi Health Behaviour in 

School-aged Children (HBSC) tahun 2022 pada hampir 280.000 remaja di 44 negara di Eropa, Asia Tengah, dan 

Kanada melaporkan peningkatan penggunaan media digital yang bermasalah pada remaja, dari 7% pada tahun 2018 

menjadi 11% pada tahun 2022 (WHO Regional Office for Europe, 2024). Di Amerika Serikat, survei National 

Health Interview Survey–Teen periode 2021–2023 mencatat bahwa 50,4% remaja usia 12–17 tahun memiliki screen 

time harian empat jam atau lebih (National Center for Health Statistics, 2024). Paparan layar yang tinggi, terutama 

pada malam hari, dilaporkan berkontribusi terhadap gangguan tidur, penurunan sekresi melatonin, dan berbagai 

dampak kesehatan fisik maupun mental pada remaja (Zhou et al., 2025; Nurhayati & Yulianti, 2025). 

Gangguan siklus menstruasi merupakan salah satu masalah kesehatan reproduksi yang umum terjadi pada 

remaja dan wanita usia reproduktif di dunia. Laporan WHO memperkirakan prevalensi gangguan siklus menstruasi 

pada wanita mencapai sekitar 45%, dengan berbagai bentuk gangguan seperti amenorea, oligomenorea, 

polimenorea, dan gangguan menstruasi lainnya (Sari, 2021 dalam ASUHAN KEBIDANAN, 2023). Sumber lain 

menyebutkan bahwa sekitar 75% remaja di dunia pernah mengalami gangguan menstruasi, dan kondisi tersebut 

menjadi salah satu masalah kesehatan reproduksi yang sering dijumpai pada remaja (Jurnal Skala Kesehatan, 2022). 
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Secara nasional, hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) Kementerian Kesehatan RI tahun 2018 mencatat 11,7% 

remaja Indonesia mengalami menstruasi tidak teratur, sementara sumber lain menyebut angka gangguan siklus 

menstruasi pada remaja usia 10–17 tahun di Indonesia sebesar 13,7% (Kemenkes RI, 2018; Rahmah & Anjarwa, 

2024). 

Pada tingkat Provinsi Sumatera Utara, berbagai laporan menunjukkan bahwa masalah kesehatan reproduksi 

pada remaja masih menjadi perhatian. Data Dinas Kesehatan Provinsi Sumatera Utara menunjukkan adanya 

kejadian gangguan menstruasi pada remaja, termasuk dismenorea dan amenorea (Dinas Kesehatan Provinsi 

Sumatera Utara, 2012; Fitri, 2023). Kondisi tersebut menunjukkan pentingnya perhatian terhadap kesehatan 

reproduksi remaja putri, termasuk faktor gaya hidup yang berpotensi memengaruhi keteraturan siklus menstruasi. 

Pada tingkat lokasi penelitian, siswi SMK Setia Budi Binjai sebagai kelompok remaja dengan aktivitas 

akademik dan sosial yang beragam menggunakan gawai dalam kehidupan sehari-hari, baik untuk kebutuhan 

akademik seperti mengerjakan tugas dan mencari referensi pembelajaran maupun untuk kegiatan nonakademik 

seperti media sosial, hiburan, dan komunikasi dengan teman sebaya. Berdasarkan observasi awal terhadap 10 siswi 

SMK Setia Budi Binjai, sebagian besar responden mengaku menggunakan gawai pada malam hari selama lebih dari 

2 jam setiap hari. Beberapa di antaranya juga melaporkan mengalami ketidakteraturan siklus menstruasi. Kondisi 

tersebut menjadi dasar dilakukannya penelitian untuk mengetahui hubungan antara screen time malam hari dengan 

gangguan siklus menstruasi pada siswi SMK Setia Budi Binjai. 

II. METODE  

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan observasional analitik yang bertujuan 

untuk menguji hubungan antara variabel bebas (screen time malam hari) dengan variabel terikat (gangguan siklus 

menstruasi) tanpa memberikan intervensi kepada responden. Desain penelitian yang digunakan adalah cross 

sectional, yaitu variabel bebas dan variabel terikat diukur pada periode pengamatan yang sama. Penelitian 

dilaksanakan di SMK Setia Budi Binjai, Kota Binjai, Provinsi Sumatera Utara. Penelitian dilaksanakan pada 10 

September– 10 Oktober  2026, meliputi tahap persiapan, pengumpulan data, pengolahan data, analisis data, hingga 

penyusunan laporan. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswi SMK Setia Budi Binjai Tahun Ajaran 2026/2027 yang 

memenuhi kriteria inklusi, yaitu siswi aktif kelas X, XI, dan XII yang telah mengalami menarche, belum menikah, 

belum menggunakan kontrasepsi hormonal, tidak dalam kondisi hamil, dan bersedia menjadi responden dengan 

persetujuan orang tua/wali. Sampel penelitian berjumlah 50 orang yang diambil menggunakan teknik purposive 

sampling. Kriteria inklusi meliputi siswi yang telah mengalami menarche, menggunakan gawai secara rutin pada 

malam hari, dan bersedia mengisi kuesioner secara lengkap dengan persetujuan orang tua/wali. Kriteria eksklusi 

meliputi siswi yang sedang mengalami gangguan hormonal terdiagnosis atau menggunakan kontrasepsi hormonal. 

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah screen time malam hari, yang diukur menggunakan kuesioner 

mengenai durasi dan waktu penggunaan gawai pada malam hari, yaitu pukul 21.00–06.00. Screen time 

dikategorikan menjadi tinggi (≥2 jam per malam) dan rendah (<2 jam per malam). Variabel terikat adalah gangguan 

siklus menstruasi yang diukur melalui kuesioner riwayat siklus menstruasi selama tiga bulan terakhir dan 

dikategorikan menjadi teratur (21–35 hari) dan tidak teratur (<21 hari, >35 hari, atau tidak menstruasi). Data 

dianalisis menggunakan perangkat lunak statistik dengan tahapan analisis univariat untuk mendeskripsikan distribusi 

frekuensi setiap variabel dan analisis bivariat menggunakan uji Chi-Square atau Fisher's Exact Test apabila terdapat 

sel dengan nilai harapan <5. Tingkat kemaknaan yang digunakan adalah α = 0,05. Penelitian memperhatikan prinsip 

etik penelitian meliputi lembar persetujuan (informed consent) dari responden dan orang tua/wali, kerahasiaan data 
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responden (confidentiality), serta memperoleh persetujuan etik (ethical clearance) dan izin dari pihak sekolah 

sebelum pengambilan data. 

III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Hasil 

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden (n=50) 

Karakteristik Kategori n % 

Usia 15–16 tahun 28 56,0 

 17–18 tahun 22 44,0 

Kelas X 18 36,0 

 XI 17 34,0 

 XII 15 30,0 

Indeks Massa Tubuh Kurus 8 16,0 

 Normal 32 64,0 

 Gemuk/Obesitas 10 20,0 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Screen Time Malam Hari (n=50) 

Kategori Screen Time Malam Hari n % 

Tinggi (≥2 jam/malam) 31 62,0 

Rendah (<2 jam/malam) 19 38,0 

Total 50 100 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Siklus Menstruasi (n=50) 

Kategori Siklus Menstruasi n % 

Teratur (21–35 hari) 30 60,0 

Tidak teratur 20 40,0 

Total 50 100 

Tabel 4. Hubungan Screen Time Malam Hari dengan Siklus Menstruasi (n=50) 

Screen Time Malam 

Hari 

Tidak Teratur n (%) Teratur n (%) Total n (%) p-value 

Tinggi (≥2 jam) 17 (54,8%) 14 (45,2%) 31 (100%) 

0,028 Rendah (<2 jam) 3 (15,8%) 16 (84,2%) 19 (100%) 

Total 20 (40,0%) 30 (60,0%) 50 (100%) 
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2. Pembahasa 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki screen time malam hari 

kategori tinggi (≥2 jam/malam), yaitu sebanyak 31 orang (62,0%), sedangkan 19 orang (38,0%) memiliki 

screen time rendah (<2 jam/malam). Tingginya penggunaan gawai pada malam hari dapat berkaitan dengan 

berbagai aktivitas remaja, baik untuk kepentingan akademik maupun nonakademik. Penggunaan gawai untuk 

mengerjakan tugas, mencari informasi pembelajaran, berkomunikasi, menggunakan media sosial, serta hiburan 

dapat menyebabkan waktu penggunaan layar berlangsung hingga malam hari. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 20 responden (40,0%) mengalami siklus menstruasi 

tidak teratur, sedangkan 30 responden (60,0%) memiliki siklus menstruasi teratur. Keteraturan siklus 

menstruasi pada remaja dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk perubahan hormonal selama masa 

remaja, status gizi, stres, aktivitas fisik, kualitas tidur, serta pola hidup. Oleh karena itu, gangguan siklus 

menstruasi tidak dapat dipandang hanya dari satu faktor. 

Hasil analisis menunjukkan bahwa dari 31 responden yang memiliki screen time tinggi, sebanyak 17 

orang (54,8%) mengalami siklus menstruasi tidak teratur. Sementara itu, pada kelompok screen time rendah, 

hanya 3 dari 19 responden (15,8%) yang mengalami siklus menstruasi tidak teratur. Hasil uji Chi-Square 

memperoleh nilai p = 0,028 (p < 0,05), sehingga terdapat hubungan yang bermakna secara statistik antara 

screen time malam hari dengan gangguan siklus menstruasi pada siswi SMK Setia Budi Binjai. 

Secara teoritis, penggunaan layar pada malam hari dapat berkaitan dengan paparan cahaya dan 

perubahan waktu tidur. Paparan cahaya pada malam hari dapat memengaruhi sekresi melatonin dan ritme 

sirkadian. Selain itu, penggunaan gawai hingga larut malam dapat mengurangi durasi maupun kualitas tidur. 

Perubahan tersebut secara teoritis dapat berkaitan dengan fungsi hormonal yang berperan dalam regulasi siklus 

menstruasi. Namun demikian, hasil penelitian ini menunjukkan hubungan, bukan hubungan sebab-akibat. 

Faktor lain seperti stres, kualitas tidur, aktivitas fisik, status gizi, dan faktor hormonal juga dapat berperan 

terhadap keteraturan siklus menstruasi. 

Temuan penelitian ini juga perlu dibandingkan dengan penelitian lain yang memperoleh hasil berbeda. 

Perbedaan hasil dapat berkaitan dengan perbedaan definisi operasional screen time, karakteristik responden, 

ukuran sampel, metode pengukuran menstruasi, serta keberadaan variabel perancu. 

Temuan penelitian ini memiliki implikasi bagi promosi kesehatan reproduksi remaja di lingkungan 

sekolah. Pihak sekolah melalui kegiatan bimbingan konseling, UKS, maupun kegiatan edukasi kesehatan dapat 

memberikan informasi mengenai penggunaan gawai yang sehat, kebiasaan tidur yang baik, serta pemantauan 

siklus menstruasi. Tenaga kesehatan, termasuk bidan dan petugas puskesmas yang memberikan pelayanan 

kesehatan remaja di wilayah Kota Binjai, dapat memasukkan edukasi mengenai kebiasaan penggunaan gawai 

pada malam hari sebagai salah satu bagian dari promosi kesehatan reproduksi. 
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Gambar 1. Dokumentasi Pelaksanaan Kegiatan
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IV. KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 50 siswi SMK Setia Budi Binjai, sebagian besar responden memiliki 

screen time malam hari kategori tinggi (≥2 jam/malam), yaitu sebanyak 31 responden (62,0%), dan memiliki siklus 

menstruasi teratur sebanyak 30 responden (60,0%), sedangkan 20 responden (40,0%) mengalami siklus menstruasi 

tidak teratur. Hasil uji Chi-Square menunjukkan terdapat hubungan yang bermakna secara statistik antara screen 

time malam hari dan gangguan siklus menstruasi dengan nilai p = 0,028 (p < 0,05), sehingga tujuan penelitian telah 

tercapai. Berdasarkan hasil tersebut, siswi disarankan untuk mengelola penggunaan gawai pada malam hari sebagai 

bagian dari upaya menjaga pola tidur dan kesehatan reproduksi. Pihak SMK Setia Budi Binjai diharapkan dapat 

memberikan edukasi mengenai kesehatan reproduksi, kebiasaan tidur yang sehat, dan penggunaan gawai secara 

bijak melalui kegiatan bimbingan konseling, UKS, atau program edukasi kesehatan lainnya. Tenaga kesehatan atau 

bidan diharapkan memberikan konseling kesehatan reproduksi remaja yang mencakup pola tidur, penggunaan 

gawai, aktivitas fisik, status gizi, dan pemantauan siklus menstruasi. Sementara itu, peneliti selanjutnya disarankan 

menggunakan desain longitudinal serta mempertimbangkan variabel perancu, seperti kualitas tidur, tingkat stres, 

aktivitas fisik, status gizi, dan faktor hormonal, agar hubungan antara screen time malam hari dan siklus menstruasi 

dapat dikaji secara lebih komprehensif. 
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