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Prakata 

 

Puji serta syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan 

Yang Maha Kuasa yang telah memberikan karunia dan 

rahmat-Nya sehingga buku yang berjudul “Sindrom 

Pramenstruasi? No Problem! Mindfulness Based Stress 

Reduction untuk Remaja” dapat disusun dan diselesaikan 

dengan baik. Buku ini ditujukan kepada petugas kesehatan 

dan remaja dalam meningkatkan pengetahuan mengatasi 

sindrom pramenstruasi. 

Materi dalam buku ini mencakup 6 bagian yang 

terdiri dari masa remaja, stress pada remaja, sindrom 

pramenstruasi, peran hormon serotonin, mindfulness 

based stress reduction (MBSR), dan kemanfaatan 

mindfulness based stress reduction (MBSR). 

Semoga dengan hadirnya buku ini berkontribusi 

dalam meningkatkan pengetahuan petugas kesehatan, 

remaja, maupun masyarakat luas khususnya wanita dalam 

mengatasi sindrom pramenstruasi.  

 

Semarang,     Februari 2025 
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Glossary 

 

Afektif : berkenaan dengan perasaan (seperti 

takut, cinta) 

Ansietas : kondisi emosional yang tidak 

menyenangkan, ditandai dengan 

perasaan-perasaan subjektif seperti 

ketegangan, ketakutan, dan 

kekhawatiran, serta pengaktifan 

sistem saraf pusat 

Ansiolitik : obat yang digunakan untuk 

mengurangi atau menghilangkan 

kecemasan atau ketakutan 

Elektrolit : bahan atau cairan yang terdapat di 

antara elektrode positif dan negatif, 

seperti pada bateri, aki mobil, dan 

kondensator 

Endokrin : : kelenjar yang tidak mempunyai 

saluran untuk mengalirkan hasil 

sekresinya 

Endometrium : lapisan dalam rahim yang berfungsi 

sebagai tempat implantasi embrio 

dan mengalami perubahan-

perubahan selama siklus menstruasi 
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Estrogen : hormon kelamin yang dihasilkan 

terutama oleh indung telur dan 

berfungsi, antara lain, untuk 

merangsang munculnya tanda-tanda 

kelamin sekunder pada perempuan 

atau binatang betina 

Hormon : zat yang dibentuk oleh bagian tubuh 

tertentu (misalnya kelenjar gondok) 

dalam jumlah kecil dan dibawa ke 

jaringan tubuh lain serta mempunyai 

pengaruh khas (merangsang dan 

menggiatkan kerja alat-alat tubuh) 

Inhibitor : zat yang menghambat atau 

mengurangi reaksi kimia, pertumbu-

han, atau aktivitas lainnya 

Intelektual : totalitas pengertian atau kesadaran, 

terutama yang menyangkut pemiki-

ran dan pemahaman 

Kista : tumor yang berisi cairan, terjadi 

karena adanya gangguan pada 

kelenjar tubuh atau karena infeksi 

Metabolit : setiap bentuk hasil metabolisme 

Mindfulness : kesadaran penuh atau perhatian 

penuh terhadap pengalaman saat ini 

Mood : suasana hati atau keadaan emosi 

seseorang yang dapat berubah-ubah 

Oligomenorea : iklus haid yang jarang terjadi, yaitu 

lebih dari 35 hari sekali atau kurang 

dari 8 kali dalam setahun 
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Ovarium : indung telur atau kelenjar kelamin 

betina yang menghasilkan sel 

telur dan hormon 

Ovulasi : terlepasnya sel telur dari indung telur 

(biasanya di antara hari ke-3 dan hari 

ke-17 sesudah haid) 

Polimenorea : siklus haid yang terlalu sering, yaitu 

kurang dari 21 hari sekali 

Preventif : bersifat mencegah 

Promotive : bersifat memajukan atau meningkat-

kan 

Rehabilitative : berkenaan dengan rehabilitasi 

Retensi : penahanan terus-menerus zat dalam 

tubuh yang secara normal seharus-

nya dikeluarkan (seperti kencing) 

Sedatif : obat yang digunakan untuk 

menenangkan atau mengurangi 

kegembiraan berlebihan, terutama 

untuk mengobati insomnia atau 

kecemasan 

Skizofrenia : penyakit jiwa yang ditandai oleh 

ketidakacuhan, halusinasi, waham 

untuk menghukum, dan merasa 

berkuasa, tetapi daya pikir tidak 

berkurang 

Somatic : yang berhubungan dengan tubuh 

atau jaringan tubuh, terutama yang 

tidak termasuk sistem saraf atau 

organ reproduksi 
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Tumor : benjolan atau pembengkakan yang 

tidak normal pada jaringan tubuh, 

dapat bersifat ganas (kanker) atau 

tidak ganas 
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