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Pengaruh Abdominal Stretching dan Terapi Musik Klasik (Mozart) Terhadap Premenstrual Syndrome pada Remaja di Asrama Hurun Inn Pondok Pesantren Darul’ Ulum Jombang

A. Petunjuk Pengisian 
1. Kuesioner ini terdiri dari kuesioner SPAF untuk mengetahui skala premenstrual syndrome 
2. Silahkan mengisi pada tempat yang sesuai, khusus untuk pertanyaan pilihan diisi dengan cara memberi tanda sesuai dengan petunjuk pengisian
3. Semua pertanyaan sedapat mungkin diisi secara jujur dan lengkap
4. Bila ada pertanyaanyang kurang dipahami, mintalah petunjuk langsung kepada peneliti 
5. Berilah tanda (√) pada pernyataan pada kolom yang telah disediakan yang menggambarkan intensitas gejala-gejala pramenstruasi anda selama siklus terakhir menstruasi anda. Ini merupakan gejala yang akan terjadi selama fase pramenstruasi siklus menstruasi anda. Pada fase ini dimulai sekitar tujuh hari sebelum menstruasi dan berakhir saat waktu perdarahan dimulai.
· Angka ‘1’ menunjukkan apabila anda tidak mempunyai keluhan 
· Angka ‘2’ menunjukkan jika anda mengalami keluhan sangat ringan (gejala yang dialami hanya sedikit terasa) 
· Angka ‘3’ menunjukkan jika anda mengalami keluhan sedang (gejala terasa, tetapi tidak mengganggu aktivitas sehari-hari) 
· Angka ‘4’ menunjukkan jika anda mengalami keluhan sedang (gejala terasa dan mempengaruhi aktivitas sehari-hari)
· Angka ‘5’ menunjukkan jika anda mengalami keluhan gejala berat (gejala terasa sekali dan terjadi penurunan beberapa fungsi, serta beberapa aktivitas sehari-hari tidak dapat dilakukan)
· Angka ‘6’ menunjukkan jika anda mengalami keluhan berat sekali hingga terjadi penurunan fisik dan psikis  sehingga tidak lagi mampu melakukan aktivitas sehari-hari.



B. Data Demografi Responden 
No. Responden	:
Nama 		: 
Usia		:
Pendidikan	: 
a. SMP		b. SMA
Apakah sebelumnya ada pernah menerima informasi tentang premenstrual syndrome ?
a. Pernah 	
b. Tidak Pernah
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C. Kuisioner Shortened Premenstrual Asssessment Form (SPAF)
	
No.
	
PERNYATAAN
	SKOR

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1.
	Payudara terasa tegang, nyeri dan bengkak
	
	
	
	
	
	

	2.
	Merasa tidak berdaya atau kwalahan oleh tuntutan yang luar biasa
	
	
	
	
	
	

	3.
	Merasa tertekan
	
	
	
	
	
	

	4.
	Mudah tersinggung dan marah
	
	
	
	
	
	

	5.
	Merasa sedih atau depresi
	
	
	
	
	
	

	6.
	Nyeri Punggung, nyeri otot dan/atau  sendi
	
	
	
	
	
	

	7.
	Merasa berat badan bertambah
	
	
	
	
	
	

	8.
	Merasa tidak nyaman, perut terasa penuh atau nyeri
	
	
	
	
	
	

	9.
	Bengkak (oedema) atau retensi cairan pada tangan dan kaki atau tubuh merasa penuh cairan
	
	
	
	
	
	

	10.
	Merasa kembung
	
	
	
	
	
	

	Total Skor
	
	
	
	
	
	



Keterangan : 
Skor 1-10	: tidak mengalami premenstrual syndrome 
Skor 11-19	: mengalami premenstrual syndrome ringan
Skor 20-19	: mengalami premenstrual syndrome sedang
Skor ≥ 30	: mengalami premenstrual syndrome berat 
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