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ABSTRAK 
Latar Belakang. Tidur yang berkualitas adalah kebutuhan dasar manusia namun pada mahasiswa kebutuhan 

tidur akan terganggu karena tugas sebagai mahasiswa dan gaya hidup yang berubah. Apabila kualitas tidur 

tidak terpenuhi atau mengalami gangguan berpengaruh pada menurunnya kualitas hidup seseorang serta 

menurunnya fungsi kesehatan. 

Tujuan. untuk mengetahui faktor-faktor yang berhubungan dengan kualitas tidur pada mahasiswa Kampus A 

Universitas Muhammadiyah Prof. Dr. Hamka tahun 2020 

Metode. Penelitian ini menggunakan desain cross sectional dengan teknik pengambilan sampel proportional 

stratified random sampling. Populasi penelitian ialah seluruh mahasiswa Kampus A UHAMKA dengan 

sampel 117 mahasiswa. Data yang digunakan ialah data primer dengan menggunakan kuesioner. Analisis data 

menggunakan uji chi-square.  

Hasil. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 69 orang (59%) responden yang memiliki kualitas tidur 

buruk. Terdapat hubungan penggunaan gawai (p=0,001), aktivitas fisik (p=0,001), dan stres (p=0,001) dengan 

kualitas tidur. Sedangkan tidak ada hubungan antara jenis kelamin (p= 0,313) dengan kualitas tidur.  

Kesimpulan. Kualitas tidur mahasiswa kampus A di Universitas Muhammadiyah Prof DR Hamka berkaitan 

dengan penggunaan gawai, aktifitas fisik serta stres. 

Kata Kunci: kualitas tidur, aktivitas fisik, stres 

ABSTRACT 
Background. Quality sleep is a basic human need, but in college students, sleep will be disrupted due to 

student duties and changing lifestyles. If the quality of sleep is not fulfilled or a disturbance, it will affect the 

decrease in a person's quality of life and decrease the health function. 

Objective to determine the factors related to sleep quality in Campus A students University Muhammadiyah 

Prof. Dr. Hamka in 2020. 

Method. This study used a cross-sectional design with a proportional stratified random sampling technique. 

The study population was students of Campus A UHAMKA with a sample of 117 students. The data used are 

primary data using a questionnaire. Data analysis used the chi-square test.  

Results. The results showed that there were 69 people (59%) of respondents who had poor sleep quality. There 

is a relationship between the use of gadgets (p=0.001), physical activity (p=0.001), and stress (p=0.001) with 

sleep quality. Meanwhile, there was no relationship between gender (p= 0.313) and sleep quality. 

Conclusion. The sleep quality of campus A students at the University of Muhammadiyah Prof DR Hamka is 

related to the use of gadgets, physical activity and stress.  
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LATAR BELAKANG 

Tidur merupakan perilaku kesehatan yang 

sangat penting namun sering diabaikan. Kese-

hatan tidur yang buruk adalah masalah global. 

Stranges et al.1 memperkirakan bahwa, jumlah 

orang dewasa dengan masalah tidur di negara-

negara berpenghasilan rendah akan meningkat 

dari 150 juta pada tahun 2010 menjadi 260 juta 

pada tahun 2030. 

Colten dalam Perry et al.2 mengatakan 

bahwa tidur merupakan komponen kesehatan 

yang sangat esensi, dimana waktu, durasi dan 

kualitas tidur merupakan determinan yang 

penting untuk kesehatan. Lebih lanjut, Siegel 

dalam dalam Perry et al.2 mengatakan bahwa 

tidur memainkan peran penting dalam regulasi 

metabolisme, regulasi emosi, kinerja, konsoli-

dasi memori, proses penyembuhan otak, dan 

pembelajaran. Berbagai penelitian lain menya-

takan bahwa kurang tidur dapat menyebabkan 

penyakit kronis, seperti obesitas, penyakit kar-

diovaskular, dan diabetes.3,4,5 Kurang tidur 

juga dapat menyebabkan depresi, gangguan 

mood, dan penurunan kinerja kognitif, terma-

suk memori dan kesulitan belajar.6,7,8 Karena 

pentingnya fungsi-fungsi ini, tidur harus dipan-

dang sama pentingnya dengan kesehatan. Na-

mun, praktisi kesehatan masyarakat dan penye-

dia layanan kesehatan lainnya belum memusat-

kan perhatian besar pada pentingnya tidur bagi 

kesehatan.1 

Promosi kesehatan tidur melibatkan pe-

ningkatan durasi dan kualitas tidur.9 Istirahat 

dan tidur sama pentingnya dengan kebutuhan 

dasar lain. Tidur merupakan hal yang esensial 

bagi kesehatan.10 Manfaat tidur akan terasa 

ketika seseorang sudah mencapai tidur yang 

berkualitas.  Kualitas tidur merupakan kepuas-

an seseorang terhadap tidur sehingga orang 

tersebut tidak merasa lelah, gelisah dan mudah 

terangsang, apatis dan lesuh, kehitaman di 

sekitar mata, kelopak mata bengkak, sakit ke-

pala, sering menguap   dan   mudah   mengan-

tuk, mata perih. Kualitas tidur juga diartikan 

sebagai suatu keadaan tidur yang dijalani 

seorang individu menghasilkan kesegaran dan 

kebugaran saat terbangun.11 

Kualitas tidur seseorang dapat dipengaruhi 

oleh beberapa faktor, diantaranya stres, gaya 

hidup dan kebiasaan, dan aktivitas fisik.12 

Kualitas tidur meliputi aspek kuantitatif (jam 

tidur) dan kualitatif (kedalaman tidur), seperti 

lamanya tidur, waktu yang diperlukan untuk 

bisa tertidur, frekuensi terbangun dan aspek 

subjektif seperti kedalaman dan kepulasan 

tidur. Kualitas tidur dikatakan baik jika tidak 

menunjukkan tanda-tanda kurang tidur dan 

tidak mengalami masalah dalam tidur.11  

Kondisi kurang tidur banyak ditemui di-

kalangan dewasa muda terutama mahasiswa.13 

Mahasiswa adalah elit masyarakat yang 

mempunyai nilai lebih dibandingkan masyar-

kat pada umumnya, karena tingkat pendidikan 

yang relitif tinggi memberikan kesempatan un-

tuk berfikir kritis dan objektif dalam 

menghadapi masalah yang terdapat di 

masyarakat.14 Tugas dan perkembangan maha-

siswa dalam fase dewasa muda dapat tercapai 

dan mencapai titik maksimal ketika mahasiswa 

terpenuhi kebutuhan dasarnya. Manusia dalam 

memenuhi kebutuhan hidupnya melakukan 

penyusunan prioritas dari yang paling penting 

hingga yang tidak penting dan dari yang mudah 

hingga yang sulit untuk dicapai.15 Urutan lima 

tingkat kebutuhan manusia yaitu kebutuhan 

dasar (fisiologis), kebutuhan akan kesela-

matan, kebutuhan akan cinta, kebutuhan akan 

harga diri, dan kebutuhan akan aktualisasi 

diri.15 Kebutuhan fisiologis adalah kebutuhan 

dasar yang paling penting dan esensial. Apa-

bila kebutuhan ini tidak terpenuhi maka dapat 

memengaruhi kebutuhan yang lain. Kebutuhan 

fisiologis pada manusia terdiri dari hygiene, 

nutrisi, tidur, kenyamanan, terbebas dari nyeri, 

oksigenasi, dan eliminasi.15  

Berdasarkan    hasil    penelitian    yang    

telah dilakukan pada mahasiswa di Universitas 

Negeri Yogyakarta, didapatkan hasil sebanyak 

79 mahasiswa (71,8%) memiliki kualitas tidur 

buruk sedangkan sebanyak 31 mahasiswa 

(28,2%) memiliki kualitas tidur baik.16 Hasil 

penelitian tersebut sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Hastuti et al.17 didapatkan 

hasil sebanyak 139 mahasiswa (79%) dengan 

kualitas tidur buruk dan sebanyak 37 

mahasiswa (21%) dengan kualitas tidur baik. 

Berdasarkan hasil wawancara singkat yang 

dilakukan pada bulan April 2020 kepada 30 

mahasiswa Kampus A Universitas Muhamma-

diyah Prof. Dr. Hamka, didapatkan bahwa 24 

mahasiswa mengeluh pola tidurnya tidak 

teratur, terbangun dengan   keadaan   tidak   

bugar   dan   segar, dan mengantuk di siang 
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hari. Penelitian ini berujuan untuk mengetahui 

faktor-faktor yang berhubungan dengan 

kualitas tidur pada mahasiswa Kampus A 

Universitas Muhammadiyah Prof. Dr. Hamka 

Jakarta. 

METODE 

Penelitian   ini   merupakan   penelitian   

survei analitik dengan meggunakan 

pendekatan cross sectional.  Pada penelitian ini 

variabel independen yaitu penggunaan gadget, 

aktivitas fisik, stres, dan jenis kelamin. 

Sedangkan variabel dependen yaitu kualitas 

tidur. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh mahasiswa Kampus A Universitas 

Muhammadiyah Prof. Dr. Hamka Jakarta yang 

berjumlah   14.075   mahasiswa   pada   tahun   

2020. Sampel dalam penelitian ini adalah 

sebesar 117 mahasiswa Kampus A Universitas 

Muhammadiyah Prof. Dr. Hamka Jakarta. 

Teknik pengambilan sampel yang dilakukan 

dengan metode Stratified Random Sampling. 

Teknik pengumpulan data yang dilakukan 

menggunakan kuesioner dengan memberikan 

sejumlah pertanyaan atau pernyataan kepada 

responden melalui google form. Analisis data 

dalam penelitian ini adalah univariat dan 

bivariat. Penelitian ini sudah disetujui melalui 

Komisi Etik Universitas Muhammadiyah Prof. 

Dr. Hamka. 

HASIL 

Berdasarkan Tabel 1, kualitas tidur res-

ponden dikelompokkan menjadi kualitas tidur 

buruk jika skor > 5 dan kualitas tidur baik jika 

skor ≤ 5. Responden memiliki kualitas tidur 

buruk yaitu 69 orang (59%). Sebagian besar 

responden ialah mahasiswa perempuan 

sebanyak 55,6%. Responden dengan tingkat 

penggunaan gawai tinggi sebanyak 64,9%, 

rendah   dalam   melakukan   aktivitas   fisik 

sebanyak 59%, dan paling banyak responden 

mengalami stres sedang sejumlah 28,2%. 

Berdasarkan Tabel 2, hasil uji bivariat 

variabel kulitas tidur pada mahasiswa dengan 

penggunaan gawai menunjukkan nilai p-

value = 0,001 yang artinya bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara penggunaan   

gawai   dengan   kualitas   tidur.   Selain itu, 

didapatkan nilai PR = 11,868 (3,979-35,403) 

yang menunjukkan bahwa responden dengan 

tingkat penggunaan gawai tinggi lebih berisiko 

mengalami kualitas tidur yang buruk. Pada 

hubungan antara variabel kulitas tidur pada 

mahasiswa dengan aktivitas fisik menghasilkan 

nilai p-value= 0,001 yang artinya bahwa 

terdapat hubungan   yang signifikan antara 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur. Untuk nilai 

PR adalah 3,304 (2,001-5,458) yang 

menunjukkan bahwa responden yang 

beraktivitas fisik kurang aktif mempunyai 

kecenderungan untuk mengalami kualitas tidur 

buruk. Hubungan antara variabel kulitas tidur 

pada mahasiswa dengan stres mendapatkan 

nilai p-value= 0,001 yang artinya bahwa 

terdapat hubungan yang signifikan antara stres 

dengan kualitas tidur. Pada nilai PR 

menunjukkan 1,651 (1,205-2,261) yang 

berarti bahwa responden yang mengalami stres 

tinggi lebih berisiko memiliki kualitas tidur 

buruk. Pada variabel jenis kelamin p-value= 

0,313 yang berarti tidak berhubungan antara 

kualitas tidur dengan jenis kelamin. 

 
Tabel 1. Gambaran Kualitas Tidur Variabel 

Independen Mahasiswa Kampus A Uhamka  

Variabel Jumlah Persentase (%) 

Kualitas Tidur  

Buruk  69 59 

Baik  48 41 

Jenis Kelamin 

perempuan  65 55,6 

Laki-laki  52 44,4 

Penggunaan Gawai 

Tinggi  76 64,9 

Rendah  41 35 

Aktivitas Fisik 

Tinggi  27 23,1 

Sedang  21 17,9 

Rendah  69 59 

Stres 

Normal  38 32,5 

Ringan  24 20,5 

Sedang  33 28,2 

Berat  15 12,8 

Sangat Berat  7 6,0 
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Tabel 2. Faktor-faktor yang Berhubungan dengan Kualitas Tidur pada Mahasiswa Kampus A Uhamka  

Variabel 

Kualitas Tidur 
PR 

(95% CI) 
nilai-P* Buruk Baik Total 

n % n % n % 

Jenis Kelamin  

Perempuan  41  63,1  24  36,9  65  100  1,171 

(0,857-1,602) 
0,313 

Laki-laki  28  53,8  24  46,2  52  100  

Penggunaan Gawai 

Tinggi  66  86,8  10  13,2  76  100  11,868 

(3,979-35,403) 
0,001 

Rendah  3  7,3  38  92,7  41  100  

Aktivitas Fisik  

Kurang Aktif  57  82,6  12  17,4  69  100  3,304 

(2,001-5,458) 
0,001 

Aktif  12  25  36  75  48  100  

Stres 

Tinggi  41  74,5  14  25,5  55  100  1,651 

(1,205-2,261) 
0,001 

Rendah  28  45,2  34  54,8  62  100  

*) nilai-p signifikan jika, <0.05 

PEMBAHASAN 

Penelitian pada mahasiswa Kampus A 

Uhamka Jakarta Tahun 2020 ini, diperoleh 

bahwa sebagian besar responden yaitu 59% 

memiliki kualitas tidur buruk. Hasil penelitian 

ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan 

Hastuti et al.17 didapatkan hasil sebanyak 139 

mahasiswa (79%) dengan kualitas tidur buruk 

dan sebanyak 37 mahasiswa (21%) dengan 

kualitas tidur baik. Mahasiswa cenderung me-

miliki kualitas tidur singkat dan jam tidur yang 

lebih larut dibandingkan dengan kelompok po-

pulasi lain.18 Kualitas tidur pada mahasiswa 

melibatkan beberapa dimensi, diantaranya 

adalah latensi tidur, durasi tidur dan 

disfungsi siang hari.19 Pada latensi tidur, 

penggunaan gawai saat malam hari pada 

mahasiswa dapat memperpanjang waktu durasi 

latensi tidur hingga lebih dari 30 menit.19 

Durasi tidur pada usia dewasa muda 7-9 jam 

setiap malam dapat dikatakan memiliki 

kualitas tidur yang baik.19 Tetapi responden 

tidur setiap harinya sekitar 3-6 jam bahkan 

terdapat responden yang tidur ≥ 9 jam. Untuk 

disfungsi di siang hari, keadaan mahasiswa di 

siang hari cenderung tidak bersemangat dan 

mengantuk.19 

Pada variabel penggunaan gawai 

didapatkan adanya hubungan yang signifikan 

antara penggunaan gawai dengan kualitas 

tidur. Penggunaan gawai pada mahasiswa akan 

terus meningkat karena gawai sudah menjadi 

suatu kebutuhan serta memiliki tujuan dan 

fungsi praktis untuk pekerjaan mahasiswa.20 

Hastuti et al.17 menyatakan ada hubungan 

positif yang cukup signifikan antara intensitas 

penggunaan gawai dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa.  Penelitian oleh Nowreen dan 

Ahad21 juga menyatakan terdapat hubungan 

yang signifikan antara penggunaan   gawai   

dengan   kualitas   tidur.   Temuan serupa oleh 

Keswara et al.22 yang menyatakan ada 

hubungan signifikan antara perilaku 

penggunaan gawai dengan kualitas tidur. 

Ketergantungan pada gawai 

mengakibatkan mahasiswa sering lupa waktu 

dan   melakukan aktivitas penggunaan gawai 

hingga larut malam misalnya mengerjakan 

tugas hingga larut malam atau tidak ingin 

ketinggalan berita orang lain di media sosial. 

Ketergantungan pada gawai juga dapat dilihat 

dari beberapa faktor, yaitu daily life distur-

bance, artinya dampak negatif yang timbul 

akibat penggunaan gadget dan hal ini 

dirasakan langsung oleh pengguna gawai.23 

Positive anticipantion, artinya perasaan 

gembira saat menggunakan gawai dan merasa 

kosong saat tidak menggunakannya.23 

Withdrawl, tidak sabaran saat tidak 

menggunakan gadget dan perasaan kesal 

ketika diganggu saat menggunakan gadget.23 

Cyberspace-oriented relationship, hubungan 

dengan seseorang yang diperoleh melalui 

teknologi gadget.23 Overuse, mengacu pada 

penggunaan gawai yang tidak terkontrol.23  

Penggunaan gawai   dalam waktu lama 

khususnya pada malam hari akan menim-

bulkan kesulitan untuk tidur. Hal tersebut 

karena cahaya pada gawai menyerupai cahaya 
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pada siang hari yang dapat menghambat 

mekanisme irama sirkadian (jam biologis).19 

Guna mendapatkan kualitas tidur baik peng-

gunaan gawai sebelum tidur dapat dilakukan 

setidaknya satu jam sebelum tidur. Kondisi 

pre-sleep membutuhkan waktu selama 10 

sampai 30 menit. Jika waktu per-sleep 

digunakan untuk menggunakan gawai maka 

waktu pre-sleep akan lebih dari 30 menit.24 

Kegiatan tersebut dapat digantikan dengan 

membaca buku atau berinteraksi dengan 

keluarga. 

Pada variabel aktivitas fisik, didapatkan 

hasil adanya hubungan yang signifikan antara 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur. Hasil 

serupa ditunjukkan pada penelitian yang dila-

kukan oleh Iqbal16 menyatakan ada hubungan 

signifikan antara aktivitas fisik dengan kualitas 

tidur (p<0,05) dan responden yang   aktif   

dalam   beraktivitas   fisik   mempunyai 

peluang mendapatkan kualitas tidur yang baik 

4,136 kali lebih tinggi dibandingkan dengan 

responden yang tidak aktif dalam beraktivitas 

fisik. Penelitian oleh Baso et al.25 juga 

menyatakan terdapat hubungan yang positif 

antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur dan 

responden dengan aktivitas fisik cukup 

berpeluang 2,5 kali lebih besar untuk 

mendapatkan kualitas tidur yang baik. 

Aktivitas fisik tidak hanya meningkatkan 

konsentrasi, produktivitas, dan kualitas emosi, 

namun juga dapat meningkatkan kualitas tidur 

seseorang. Seseorang dengan aktivitas fisik 

menengah (moderate) biasanya memperoleh 

tidur yang mengistirahatkan, khususnya 

kelelahan akibat kerja atau latihan yang 

menyenangkan. Akan tetapi, aktivitas fisik 

yang berlebihan akibat kerja yang meletihkan 

akan   membuat seseorang sulit tidur.12 Sese-

orang dengan aktivitas fisik kurang aktif, dapat 

memulai aktivitas fisik dari bangun tidur, 

dengan gerakan ringan pada tangan, kaki, 

kepala, merenggangkan badan ke samping 

kanan dan kiri, membungkuk, mengangkat satu 

persatu kaki, tekuk, dan posisi seperti 

mencium lutut. Setelah tubuh merasa rileks 

dapat melanjutkan aktivitas seperti jalan sehat 

30 sampai 60 menit, bersepeda, renang, atau 

lari di tempat selama 30 menit.26 

Pada variabel stres, didapatkan bahwa 

adanya hubungan yang signifikan antara 

tingkat stres dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa. Penelitian ini sejalan dengan 

Hendi Aryadi et al.27 menyatakan ada 

hubungan yang signifikan antara tingkat stres 

mahasiswa dengan kualitas tidur. Ratnaning-

tyas dan Fitriani28 juga menyatakan ada 

hubungan antara stres dengan kualitas tidur 

pada mahasiswa (p<0.05). Hasil serupa 

dinyatakan oleh Palayukan (2020) yang 

menyatakan adanya hubungan stres emosional 

dengan kualitas tidur mahasiswa. 

Terdapat faktor individu dan sosial yang 

menjadi penyebab stres pada mahasiswa. 

Sumber stres di dalam diri seseorang, muncul 

ketika seseorang menilai kekuatan 

motivasional dalam menghadapi konflik serta 

kurang bisa memahami dan menyikapi konflik 

dengan baik. Sumber stres di dalam keluarga, 

seperti perselisihan, perasaan saling acuh tak 

acuh, memiliki tujuan yang berbeda. Sumber 

stres di dalam lingkungan, seperti lingkungan 

fisik (kebisingan dan suhu), kecelakaan, dan 

beban mata kuliah.29 

Stres emosional menyebabkan seseorang 

menjadi tegang dan sering kali frustasi apabila 

tidur. Stres juga menyebabkan seseorang 

mencoba terlalu keras untuk tidur, sering 

terbangun selama siklus tidur, atau terlalu 

banyak tidur. Stres yang berlanjut dapat 

menyebabkan seseorang memiliki kebiasaan 

tidur buruk.12 Pada saat stres terjadi 

peningkatan pada hormon epinefrin, 

norepinefrin, dan kortisol yang mem-

pengaruhi susunan saraf pusat sehingga 

menimbulkan keadaan terjaga. Selain itu 

perubahan hormon tersebut juga 

mempengaruhi siklus tidur Rapid Eye 

Movement (REM) dan Non-Rapid Eye 

Movement (NREM). Hal ini membuat   orang   

terbangun   pada malam hari dan bermimpi 

buruk.30 

Adapun pada variabel jenis kelamin, dida-

patkan bahwa tidak adanya hubungan antara 

jenis kelamin dengan   kualitas tidur. Hal ini 

sesuai dengan penelitian Hendika31, yang me-

nyatakan tidak terdapat hubungan antara jenis 

kelamin dengan kualitas tidur. Hasil analisis 

oleh Yip et al.32 juga menyatakan tidak 

terdapat hubungan antara jenis kelamin 

dengan kualitas tidur, namun secara deskriptif 

perempuan lebih banyak mengalami kualitas 
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tidur buruk (611 responden) dan perempuan 

lebih besar berpeluang mengalami kualitas 

tidur buruk (95% CI 41.95-49.45%). 

Perempuan lebih mungkin mengalami 

kualitas tidur buruk daripada laki-laki. Hal 

tersebut dapat disebabkan oleh karena 

turunnya kadar hormon estrogen dan 

progesteron selama siklus menstruasi.33 

Penurunan kadar progesteron selama masa 

premenstruasi berhubungan dengan kesulitan 

tidur dan meningkatkan frekuensi bangun. 

Hormon estrogen dapat menurunkan latensi 

tidur dan frekuensi bangun serta meningkatkan 

jumlah total tidur. Kualitas tidur buruk pada 

perempuan juga dapat disebabkan karena 

kelelahan, ketidaknyamanan yang membuat 

sulit tidur, serta pekerjaan dapat membuat 

seseorang sulit tertidur. Terdapat banyak 

perubahan dalam perilaku dan lingkungan 

yang harus dilakukan agar wanita mengalami 

kualitas tidur baik, seperti mengatasi suhu 

kamar tidur, mengatur pencahayaan, 

menghindari kafein di sore hari, tidak 

mengkonsumsi makanan berat sebelum tidur, 

dan belajar cara mengatasi stres dan 

kecemasan.34,35,36 

KESIMPULAN 

Terdapat hubungan yang signifikan antara 

kualitas tidur dengan penggunaan gawai, aktivitas 

fisik, dan stres. Tidak terdapat hubungan antara 

jenis kelamin dengan kualitas tidur. 

SARAN 

Mahasiswa perlu memperhatikan 

kebutuhan tubuh akan tidur mengingat banyak 

mahasiswa yang memiliki kualitas tidur buruk. 

Mahasiswa diharapkan dapat mengenal 

gangguan-gangguan tidur yang dialami terkait 

dengan kualitas tidur yang buruk. Perlu dila-

kukan penjadwalan tidur yang baik, pengatur-

an aktivitas, manajemen stres yang baik, serta 

pengontrolan waktu penggunaan gawai agar 

mahasiswa memperoleh kualitas tidur yang 

baik. Kualitas tidur yang baik dapat mem-

pengaruhi kesegaran, semangat, dan performa 

mahasiswa dalam melaksanakan kegiatannya 

sehari-hari. 
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