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Abstrak

Tujuan: Tujuan penelitian untuk melihat perubahan tingkat stres dan kualitas tidur serta untuk melihat
hubungan tingkat stres dengan kualitas tidur pada mahasiswa/mahasiswi kedokteran pada saat
pandemi COVID-19. Metode Penelitian: Penelitian tersebut menggunakan survei elektronik yang
dikirimkan kepada mahasiswa/mahasiswi di salah satu Fakultas Kedokteran swasta di Provinsi
Sumatera Utara. Variabel yang diukur dalam penelitian ini meliputi: Tingkat stres dan kualitas tidur.
Hasil: 193 mahasiswa/mahasiswi menjawab survei, di mana sebanyak 66,8% (N = 129) dari responden
ialah wanita. Dari jawaban survei, 62,2% responden melaporkan adanya perubahan pola tidur selama
masa COVID-19. Terkait kualitas tidur, 35,8% responden memiliki kualitas tidur cukup, sementara
26,9% baik, 21,8% kurang, 9,8% sangat baik, dan 5,11% sangat kurang. Hasil uji Pearson menunjukkan
terdapat hubungan signifikan dan bermakna secara statistik antara tingkat stres yang dipersepsi oleh
mahasiswa/mahasiswi Fakultas Kedokteran dengan kualitas tidur, r = 0,363, p < 0,001. Kesimpulan:
Adanya perubahan kualitas tidur yang dialami saat pandemi COVID-19. Perlu adanya perencanaan
yang terstruktur untuk manajemen kualitas tidur dan tingkat stres pada mahasiswa/mahasiswi
kedokteran karena sampai sekarang pandemi COVID-19 masih berlanjut. Intervensi tersebut nantinya
bukan hanya akan berdampak pada kualitas tidur dan tingkat stres, tetapi juga proses pembelajaran
mahasiswa/mahasiswi di Fakultas Kedokteran.

Kata kunci: Tingkat stres; Kualitas tidur; COVID-19; Tidur; Stres

Abstract

Objective: The purpose of the study was to see changes in stress levels and sleep quality and to see the
relationship between stress levels and sleep quality in medical students during the COVID-19 pandemic.
Methods: This study used an electronic survey that was sent to students at a private Faculty of
Medicine in North Sumatra Province. The variables measured in this study include: Stress levels and
sleep quality. Results: 193 students answered the survey, where as many as 66.8% (N = 129) of the
respondents were women. From the survey answers, 62.2% of respondents reported a change in sleep
patterns during the COVID-19 period. Regarding sleep quality, 35.8% of respondents had adequate
sleep quality, while 26.9% was good, 21.8% was poor, 9.8% was very good, and 5.11% was very pootr.
The results of the Pearson test showed that there was a statistically significant and significant
relationship between the level of stress perceived by students of the Faculty of Medicine and sleep
quality, r = 0.363, p < 0.001. Conclusion: There is a change in the quality of sleep experienced during
the COVID-19 pandemic. There needs to be a structured plan for the management of sleep quality and
stress levels for medical students because until now the COVID-19 pandemic is still ongoing. These
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interventions will not only have an impact on sleep quality and stress levels, but also the learning
process of students at the Faculty of Medicine.
Keywords: Stres level; Quality of sleep; COVID-19; Sleep and Stres
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PENDAHULUAN

Pendidikan di Fakultas Kedokteran
merupakan proses pendidikan dengan
tuntutan yang besar serta penuh dengan
tekanan (stressfull). Standar nasional
pendidikan  kedokteran  menghendaki
mahasiswa kedokteran agar mampu
menguasai berbagai keahlian, teori,
kompetensi klinik, serta keterampilan
khusus di bidang kedokteran.! Tuntutan
kompetensi tersebut menimbulkan
tekanan pikiran pada
mahasiswa/mahasiswi kedokteran yang
relatif lebih besar apabila dibandingkan
dengan mahasiswa/mahasiswi fakultas
lain.2  Studi mengenai stres pada
mahasiswa/mahasiswi di fakultas
kedokteran melaporkan prevalensi stres
sebesar 41%, sekitar dua kali lebih tinggi di
bandingkan dengan program  studi
lainnya.3

Terdapat beberapa faktor yang
menyebabkan stres yang umumnya terjadi
pada mahasiswa/mahasiswi seperti saat
ingin  menghadapi ujian, mendapat
tekanan dari orang tua sendiri, lingkungan
perkuliahan yang dianggap kurang
nyaman, waktu istirahat yang tidak
mencukupi bahkan adanya perselisihan
dengan teman seangkatan. Selain itu,
faktor yang memicu stres juga dapat
berupa tugas-tugas perkuliahan yang
diberikan sangat banyak, sehingga
mahasiswa/mahasiswi berpikir tidak dapat
menyelesaikannya tepat waktu sehingga
menjadi beban pikiran pada
mahasiswa/mahasiswi.*

Pada mahasiswa/mahasiswi, stres
dapat menimbulkan dampak positif
maupun negatif terhadap performa
akademik pada mahasiswa/mahasiswi.
Dampak stres positif dapat berupa
stimulasi otak untuk berpikir lebih keras
untuk meningkatkan prestasi belajar.

Sebaliknya, jika stres tidak diberikan
tindakan baik maka akan berdampak aspek
kognitif, aspek emosi, dan aspek perilaku
mahasiswa/mahasiswi.> Hal ini dapat

memicu  terjadinya  berbagai jenis
permasalahan kesehatan vyang dapat
berdampak pada prestasi akademik.®

Secara fisiologis, stres diketahui
berhubungan dengan pola tidur. Stres akan
meningkatkan hormon epinefrin, hormon
kortisol, dan hormon norepinefrin yang
nantinya akan memicu terjadinya aktivitas
pada sistem saraf simpatis yang dapat
menyebabkan gangguan tidur sehingga
kualitas tidur akan menurun.” Bagi setiap
makhluk  hidup,  tidur merupakan
kebutuhan vyang sangat mendasar,
sehingga tidur vyang cukup sangat
dianjurkan dan akan berdampak baik pula
pada kualitas tidur.® Kualitas tidur yang
baik harus memenuhi berbagai aspek
seperti durasi tidur, latensi tidur, dan
subjektif tidur yang baik.®

Besarnya tuntutan untuk pendidikan
kedokteran mungkin pula berpengaruh
terhadap pola tidur mahasiswa/mahasiswi
kedokteran. Mahasiswa/mahasiswi
kedokteran dilaporkan cenderung
mengurangi jam istirahat mereka untuk
mendapatkan waktu belajar lebih. Studi
dari Amerika Serikat dan Lithuania
melaporkan bahwa sebagian besar
mahasiswa/mahasiswi kedokteran
memiliki pola tidur dan higiene tidur yang
buruk.

Terlebih lagi, Sejak 11 Maret pada
tahun 2020, WHO menyatakan bahwa
virus Corona merupakan pandemi yang
berskala global, sehingga di berbagai
Negara dunia mengesahkan kebijakan
untuk melakukan social distancing maupun
physical distancing sebagai solusi cara
dalam mengurangi sebaran COVID-19.1°
Pada masa pandemi ini yang sudah dimulai
pada awal tahun 2020 yang terus menjadi
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krisis kesehatan bagi setiap orang.!
Terjadinya pandemi COVID-19 ini akan
berdampak pada kondisi psikologis dari
mahasiswa/mahasiswi. Pada studi
mengenai kecemasan, dilaporkan bahwa
prevalensi terjadinya kecemasan pada
mahasiswa/mahasiswi adalah sebesar
24,9%. Dan pada beberapa penelitian yang
dilakukan di Italia dilaporkan bahwa
prevalensi mahasiswa/mahasiswi yang
mengalami terjadinya gangguan kualitas
tidur yang buruk adalah sebesar 58% dan
terus meningkat hingga sebesar 73,3%.
Tekanan pendidikan yang diperberat
dengan pergantian cara belajar di masa
pandemi ini sangat berpotensi
menimbulkan meningkatkan derajat stres
dan gangguan tidur pada
mahasiswa/mahasiswi kedokteran. Akan
tetapi, studi-studi terkait tidur dan stres di
masa COVID-19 yang terjadi di Indonesia
masih sangat terbatas. Penelitian cross-
sectional ini diharapkan dapat menjadi
gambaran mengenai penelitian
selanjutnya.’?

METODE

Penelitian tersebut menggunakan
jenis  observasional analitik dengan
pendekatan desain cross-sectional
bermaksud melihat hubungan tingkat stres
dengan kualitas tidur pada mahasiswa
kedokteran pada saat Pandemi COVID-19.
Tujuan pada penelitian tersebut ialah
untuk menganalisis hubungan antara
hubungan tingkat stres dengan kualitas
tidur yang dialami oleh

HASIL DAN PEMBAHASAN
A. Karakteristik Responden

Dari 193 jawaban survei, responden
terbanyak adalah wanita 129 orang
(66,8%), di mana sebagian besar

mahasiswa/mahasiswi dan melihat
bagaimana keterkaitan tingkat stres
dengan kualitas pada

mahasiswa/mahasiswi fakultas kedokteran
selama masa pandemi  COVID-19.
Penelitian tersebut dilaksanakan di sebuah
Fakultas Kedokteran swasta di Indonesia.
Proses pengumpulan data dilaksanakan
pada 11 April 2021 s.d 10 Juni 2021.
Seluruh mahasiswa/mahasiswi Fakultas
Kedokteran tersebut sebanyak 298
mahasiswa/mahasiswi diundang untuk
menjawab survei secara daring. Sebanyak
193 mahasiswa/mahasiswi Fakultas
Kedokteran menjawab undangan survei.
Hal ini berarti response rate untuk
penelitian ini adalah sebesar 57,51%.

Instrumen

Instrumen yang digunakan ialah
kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index
(PsQl) ialah alat ukur bertujuan melihat
kualitas tidur serta masalah tidur pada
interval waktu satu bulan dan DASS21
(Depresion Anxiety Stres Scale) ialah suatu
alat ukur yang tujuannya untuk mengukur
tingkatan derajat dari depresi, cemas, serta
Stres. Instrumen-instrumen ini dikirimkan
kepada sasaran  penelitian  secara
elektronik. Kedua instrumen tersebut
merupakan instrumen yang telah
tervalidasi dan dapat diandalkan (reliable)
untuk mengukur kualitas tidur dan tingkat
stres.13'14'15

responden melaporkan berumur 17-21
tahun 185 orang (95,9%).
Mahasiswa/mahasiswi yang menjawab
survei terdiri atas 57 orang (29,5%) dari
semester ke-2, 64 orang (33,2%) dari
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semester ke-3, 72 orang (37,3%) dari
semester ke-6. Rincian untuk Karakteristik
Responden dapat diperhatikan di Tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik Responden (N = 193)

Karakteristik Responden Jumlah (%)

Jenis Kelamin

Pria 64 (33,2%)

Wanita 129 (66,8%)
Usia

17-21 tahun 185 (95,9%)

22-31 tahun 8 (4,1%)
Semester

2 57 (29,5%)

4 64 (33,2%)

6 72 (37,2%)

Total 193 (100%)

jurnalmka.fk.unand.ac.id
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A. Uji Statistik
1. Gambaran Tingkat Stres dan Kualitas

Tidur Mahasiswa

Berdasarkan Tabel 2 jika diperhatikan
gambaran karakteristik responden
berdasarkan tingkat stres. Pada mahasiswa
pria, sebanyak 63 mahasiswa (98,4%)
melaporkan tingkat stres normal. Hanya
satu mahasiswa (1,6%) yang melaporkan
tingkat stres yang ringan. Sementara itu,
pada mahasiswi kedokteran 121 orang
melaporkan tingkat stres yang normal
(93,8%). Terdapat 7 mahasiswi (5,4%) yang
melaporkan tingkat stres yang ringan dan 1
mahasiswi dengan tingkat stres vyang
sedang (0,8%).

Tabel 2. Gambaran Karakteristik Berdasarkan Tingkat Stres (N = 193)

Tingkat Stres
Karakteristik Responden Normal Ringan Sedang Total
N % N % N % N %

Jenis Kelamin

Pria 63 98,4 1 1,6 0 0,0 64 100,0

Wanita 121 93,8 7 5,4 1 0,8 129 100,0
Usia

17-21 tahun 176 95,1 8 4,3 1 0,5 185 100,0

22-31 tahun 8 100,0 0 0,0 0 0,0 8 100,0
Semester

2 55 96,5 2 3,5 0 0,0 57 100,0

4 61 95,3 3 4,7 0 0,0 64 100,0

6 68 94,4 3 4,2 1 1,4 72 100,0

Berdasarkan Tabel 3 diperoleh hasil
bahwa responden terbanyak ialah wanita
92 orang (71,3%) dengan kualitas tidur
buruk, di mana sebagian besar responden
berumur 17-21 tahun ialah sebanyak 129
orang (69,7%) dengan kualitas tidur buruk.

Mahasiswa/mahasiswi yang menjawab
survei 40 orang (70,2%) dari semester ke-2
dengan kualitas tidur buruk, 41 orang
(64,1%) dari semester ke-4 dengan kualitas
tidur buruk, 52 orang (72,2%) dari
semester ke-6 dengan kualitas tidur buruk.
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Tabel 3. Gambaran Karakteristik Berdasarkan Kualitas Tidur (N = 193)

Kualitas Tidur

Karakteristik Responden Buruk Baik Total
% f % f %

Jenis Kelamin

Pria 41 64,1 23 35,9 64 100,0

Wanita 92 71,3 37 28,7 129 100,0
Usia

17-21 tahun 129 69,7 56 30,3 185 100,0

22-31 tahun 4 50,0 4 50,0 8 100,0
Semester

2 40 70,2 17 29,8 57 100

4 41 64,1 23 35,9 64 100

6 52 72,2 20 27,8 72 100

2. Perubahan Pola Tidur Selama Masa
Pandemi COVID-19
Gambaran karakteristik kualitas tidur
responden dapat dilihat pada Tabel 4.
Sebanyak 120 (62%) dari keseluruhan

responden melaporkan terdapat
perubahan pola tidur selama masa
pandemi COVID-19. Ketika ditanya

mengenai kualitas tidur dalam 1 bulan
terakhir yakni 52 orang (26.94%)
melaporkan kualitas tidur yang kurang, 71
orang (36,79%) responden melaporkan
kualitas tidur cukup, sementara 50 orang
(25,91%) baik, serta 8 orang (4,15%)
melaporkan kualitas tidur sangat baik.

Tabel 4. Gambaran Perubahan Pola Tidur Pada Mahasiswa Kedokteran Sebelum dan Selama Masa

Pandemi COVID-19 (N = 193)

Jumlah %
Apakah terdapat perubahan dalam pola tidur Anda selama tidak 73 37,82%
masa pandemi COVID-19? ya 120 62,18%
TOTAL 193 100%
Kualitas Tidur Sebelum Pandemi COVID-19 Sangat kurang 11 5.70%
Kurang 42 21.76%
Cukup 69 35.75%
Baik 52 26.94%
Sangat Baik 19 9.84%
TOTAL 193 100%
Kualitas Tidur 1 bulan terakhir dalam masa Pandemi COVID-19  Sangat kurang 12 6.22%
Kurang 52 26.94%
Cukup 71 36.79%
Baik 50 25.91%
Sangat Baik 8 4.15%
TOTAL 193 100%
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3. Hasil Uji Korelasi Antara Tingkat
Depresi, Cemas, dan Stres Dengan
Kualitas Tidur Pada Mahasiswa-
Mahasiswi Fakultas Kedokteran
Dari hasil uji korelasi Pearson’s,

didapatkan hubungan yang positif moderat

dan signifikan secara statistik antara
depresi dengan kualitas tidur, r =0,363, p <

.001, antara tingkat kecemasan dengan

kualitas tidur, r =0,309, p <.001, dan antara

stres dengan tidur, r =.356, p <.001. Hasil-
hasil uji korelasi ini mengimplikasikan
bahwa semakin tinggi tingkat depresi,
tingkat kecemasan, dan tingkat stres, maka
akan semakin buruk kualitas tidur.
Sebaliknya, semakin rendah tingkat
kecemasan, dan tingkat stres, maka akan
semakin baik kualitas tidur. Rincian data
dapat diperhatikan di Tabel 5.

Tabel 5. Hasil Uji Korelasi Antara Tingkat Depresi, Cemas, dan Stres Dengan Kualitas Tidur Pada
Mahasiswa/l Fakultas Kedokteran Universitas Prima Indonesia (N = 193)

Cemas Stres Kualitas Tidur
Depresi Pearson Correlation 1 777" .827"" .363"
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000
N 193 193 193
Cemas Pearson Correlation 1 .822" .309™
Sig. (2-tailed) .000 .000
N 193 193
Stres Pearson Correlation 1 .356™
Sig. (2-tailed) .000
N 193
Kualitas Tidur Pearson Correlation 1
Sig. (2-tailed)
N 3

**, Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

A. Tingkat Stres Pada
Mahasiswa/mahasiswi Fakultas
Kedokteran

Pada penelitian ini diperoleh hasil
tingkat depresi mahasiswa/mahasiswi
Fakultas Kedokteran paling banyak ialah
normal yaitu sebanyak 170 orang (88,1%).
Tingkat cemas mahasiswa/mahasiswi
Fakultas Kedokteran yang terbanyak ialah
normal yakni sebanyak 153 orang (79,3%)
dan tingkat stres mahasiswa/mahasiswi
Fakultas Kedokteran yang terbanyak ialah
normal yakni sebanyak 184 orang (95,3%).
Pada penelitian ini sangat berbeda pada
penelitian yang sebelumnya dilakukan
Pranata, (2021) tentang Pengaruh Stres
Terhadap Kejadian Insomnia Di Masa
Pandemi COVID-19 Pada Mahasiswa FK

UMSU diperoleh hasil stres mahasiswa
terbanyak adalah sedang yaitu (62%) dan
juga penelitian Kartini, S (2018) diperoleh
stres mahasiswa terbanyak adalah kategori
normal yaitu (44,3%).%617

Pada setiap individu mahasiswa stres
memiliki penyebab yang berbeda-beda.
Terdapat dua faktor penyebab stres, yaitu
faktor luar (ekstenal) dan faktor dalam
(internal). Faktor eksternal dapat berasal
dari luar misalnya oleh keluarga, fasilitas
kampus vyang tidak memadai, dosen,
teman atau rekan, pekerjaan dan
lingkungan. Sedangkan, faktor internal
datang dari dalam diri yang dapat berupa
kondisi fisik, tipe atau kepribadian pada
mahasiswa tersebut serta motivasi dalam
diri.t®
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Pada penelitian ini terdapat masalah
pada mahasiswa yakni berupa tuntutan-
tuntutan yang membebankan mahasiswa
yang dialami saat pandemi COVID-19.
Tuntutan tersebut terjadi pada masa
pandemi ini dengan berubahnya model
pembelajaran yaitu pembelajaran
dilakukan secara daring. Pembelajaran
secara daring ini dianggap sangat
membosankan dan melelahkan. Hal ini
juga diperberat dikarenakan terbatasnya
interaksi dengan teman dan dosen
pengajar. Karena hal inilah menjadikan
mahasiswa frustasi dan terus berlangsung
lama, maka dapat mengakibatkan
terjadinya stres. Selain itu, terdapat pula
stres akademik yang kerap kali dialami
pada mahasiswa dalam menjalankan
program studinya. Tugas-tugas vyang
seharusnya dilaksanakan secara tatap
muka juga terhenti dan mengharuskan
mahasiswa mengalihkan topik yang sudah
direncanakan dan terdapat juga yang
memilih untuk menunda mengerjakan
tugas akhir. Keadaan ini juga diperberat
karena adanya kendala keuangan yang
dialami. Bahkan beberapa mahasiswa
memilih untuk cuti kuliah. Dari masalah-
masalah  yang  ditimbulkan  dapat
menjadikan mahasiswa mengalami stres
dan frustasi. Selain berdampak pada
timbulnya stres, terdapat juga dampak
pada kualitas tidur. Di mana kualitas tidur
menjadi buruk.

B. Kualitas Tidur Pada
Mahasiswa/mahasiswi Fakultas
Kedokteran

Pada penelitian diperoleh hasil kualitas
tidur  mahasiswa/mahasiswi  Fakultas
Kedokteran paling banyak adalah buruk
yaitu sebanyak 133 orang (68,9%). Pada
penelitian  tersebut berbeda pada
penelitian yang dilakukan sebelumnya oleh
Asshiddigie, (2020) tentang Hubungan

Tingkat Stres, Tingkat Depresi, Kualitas
Tidur, Dan Penggunaan Gadget Dengan
Prestasi Belajar Mahasiswa Kedokteran
diperoleh  kualitas tidur mahasiswa
terbanyak ialah buruk yaitu (69,4%) dan
juga penelitian Bianca, (2021) tentang
Gambaran Kualitas Tidur Mahasiswa
Program Studi Pendidikan Dokter Fakultas
Kedokteran Universitas Udayana Pada
Tahap Preklinik Dan Klinik diperoleh
(74,8%) mahasiswa memiliki kualitas tidur
buruk.t920

Kualitas tidur ialah tidur terdapat
adanya tingkat kepuasan dengan beberapa
aspek kualitatif dan kuantitatif, misalnya
durasi tidur, waktu dibutuhkan untuk
tertidur, frekuensi bangun, kepulasan serta
kedalaman dari tidur. Kualitas tidur yang
dikatakan baik pada seseorang dapat
dilihat dengan kriteria yang terpenuhi,
yakni banyak waktu di tempat tidur sekitar
85%, waktu tertidur yang kurang dari satu
kali. Dan setelah tidur terbangun kurang
dari 20 menit.?! Dampak dari kualitas tidur
yang buruk akan berdampak pada
kehidupan sehari-hari, misalnya mudah
lelah, sulit untuk mengambil keputusan,
sulit untuk fokus, mudah marah serta jika
terjadi dalam jangka waktu yang panjang
dapat berdampak pada kesehatan
misalnya terjadinya gangguan jantung dan
diabetes. Tidak hanya itu, kualitas tidur
juga dapat dipengaruhi oleh terjadinya
stres.??

C. Hubungan Stres Terhadap Kualitas
Tidur Pada Mahasiswa/mahasiswi
Fakultas Kedokteran

Berdasarkan penelitian didapatkan
hubungan vyang positif sedang dan
signifikan secara statistik antara depresi,
kecemasan dan stres dengan Kualitas tidur.

Hal ini diyunjukan jika tingkat depresi yang

berat, maka tingkat stres serta kecemasan
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juga akan berdampak pada kualitas tidur
yang buruk.

Pada penelitian tersebut dapat searah
dan penelitian sebelumnya oleh Kartini, S
(2018) tentang Hubungan Antara Tingkat
Stres Terhadap Kualitas Tidur Pada
Mahasiswa Angkatan 2016 Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah
Makassar diperoleh hasil terbukti terdapat
hubungan stres terhadap kualitas tidur
mahasiswa.'’

Setiap keadaan stres pada seseorang
maka dapat berpengaruh pada
kemampuan tidur seseorang. Pada
penelitian yang dilakukan sebelumnya
terdapat timbulnya gangguan tidur dan
mimpi buruk serta jam tidur yang singkat
dapat saling berkaitan dengan adanya
tingkat stres sedang dan berat. Perasaan
yang tegang dan rasa putus asa yang
dialami seseorang merupakan dampak
yang ditimbulkan oleh stres emosional
yang menyebabkan seseorang sulit untuk
tidur dan frekuensi terbangun yang lebih
sering.?> Adanya hormon epinefrin,
norepinefrin dan kortisol yang meningkat
disebabkan oleh terjadinya stres, hal ini
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akan  berdampak pada SSP dan
kewaspadaan dari SSP yang meningkat
serta menyebabkan timbulnya keadaan
terjaga, vyang nantinya juga akan
berpengaruh pada kualitas  tidur
seseorang.?

Perubahan siklus NREM dan REM juga
dapat terpengaruh oleh peningkatan
hormon vyang menjadikan seseorang
mudah terbangun di malam hari dan
terjadinya mimpi buruk. Penelitian yang
dilakukan sebelumnya oleh Hidayat dan
Augesti (2010) menyatakan jika stres dapat
memicu naiknya frekuensi kualitas tidur
yang buruk. Hal tersebut terjadi karena
saat timbul stres akan terjadi peningkatan
hormon kortisol pada sirkulasi darah yang
berdampak pada perubahan pola tidur
seseorang, meningkatnya latensi tidur dan
jumlah waktu tidur yang menurun. Hal ini
juga tidak lepas dari adanya perubahan
bentuk cara belajar saat pandemi COVID-
19, serta menjadikan para mahasiswa
terbebani dan timbul keadaan stres yang
nantinya akan berpengaruh pada kualitas
tidur.?>
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