Tap chi Thiét bj gido duc (11/2025) S6 341 (1)

vvvv

ISSN 1859 - 0810

NGHIEN COU VE TiNH TRANG MAT NGU CUA SINH VIEN NAM NHAT TRUGNG DAI HOC VINH
RESEARCHING ON INSOMNIA OF FRESH YEAR STUDENTS AT VINH UNIVERSITY

Tran My Linh*; Nguye:n Dinh Khanh **

*Khoa Tam ly- Gido duc, truong

Sw pham, truong Pai hoc Vinh

**Bénh vién Qudany 103
Received:30/10/2025; Accepted:10/11/25; Published: 15/11/2025

Tém tit: Mdt ngii la tinh trang phé bién hién nay ¢ sinh vién Viét Nam. Khdo sdt nay nham tim hiéu thiee
trang va canh bao cdac van dé svc khoe cua sinh vién. Pdy la co so dir liéu giup cac nha quan ly giao duc
c0 ké hoach ho tro sinh vién nam nhat giam thiéu tinh trang mat ngu hién nay.

Tir khoa: nghién ciru, gidc ngu, mat ngu, sinh vién nam nhat

Abstract: Insomnia is a common condition today among Vietnamese students. This survey aims to find

out the current situation and warn about students’

health problems. This is a database for education

administrators to have appropriate plans to support first-year students in reducing the current insomnia.
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1. Mé diu

Mt ngi (insomnia) 1a mot trong nhitng van dé
sttc khoe phd bién nhat & Itra tudi sinh vién, anh
huéng truc tiép dén chirc ning nhan thire, stc khoe
tam 1y va kha niang hoc tap. Nhiéu nghién ciru quic
té da chi ra rang, chat lwong gidc ngii kém 1a yéu tb
du bao quan trong cua giam hiéu suit hoc tap, gia
tang cang thang hoc duong va suy giam ning lyuc tu
diéu chinh hanh vi (Hershner & Chervin, 2014). Ddi
v6i sinh vién dai hoc — nhém thudng xuyén dbi mit
voi ap luc hoc tap, lich sinh hoat that thuong va thoi
quen st dung thiét bi dién tir — tinh trang mat ngu
cang dé xay ra va tao ra nhitng hé luy dai han ddi voi
két qua hoc tap ciing nhu strc khoe tong thé.

Trudc hét, mat ngi anh hudng tryc tiép dén qua
trinh nhan thure, dac biét 1a tri nho, sy tap trung va toe
do xir Iy thong tin. Gidc nga dong vai trd quan trong
trong viéc cung ¢ tri nhd (memory consolidation) —
mot qua trinh chuyén thong tin tir tri nhé ngin han
sang dai han, gitp sinh vién ghi nh¢ bai gidng va
tiép thu kién thirc méi hiéu qua hon (Rasch & Born,
2013). Khi thiéu ngi1, qua trinh nay bi gian doan, dan
dén giam kha nang ghi nhd ndi dung hoc tap va ting
nguy co suy giam nang luc tu duy logic. Ngoai ra,
thiéu ngt con lam suy yéu sy cht y va kha nang duy
tri tap trung trong thoi gian dai, khién sinh vién kho
tiép thu bai giang, giam kha nang tham gia thao luan
va tang ty 1& méc 16i khi lam bai tap hodc bai kiém
tra (Lim & Dinges, 2010). Diéu nay cho thay, mat
ngti khong chi anh hudng tie thoi dén hidu qua hoc
tap hang ngay ma con tac dong tiéu cuc dén qua trinh
tich Iy tri thuc lau dai.

Bén canh tac dong 1€n chirc nang nhan thire, mat
ngti con anh huéng manh dén sire khoe tam 1y — yéu
t6 c6t 16i cuia sy kién tri hoc tap va kha ning ty quan
ly cam xac. Nhiéu nghién ctru di chimg minh méi
lién h¢ chat ché gitra mat ngu, cang théng (stress),
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lo au va céc biéu hién trAm cam & sinh vién dai hoc
(Taylor et al., 2005). Nhing sinh vién bi mit ngi
thuong gap kho khan trong viéc diéu chinh cam xic,
dé mét moi, cau gt va giam dong luc hoc tap. Su két
hop giira thiéu ngu va cang thang kéo dai tao thanh
vong xody ti€u cuc, khién sinh vién kho duy tri 16i
song lanh manh va giam nang suat hoc tap trong thoi
gian dai. O mét sb truong hop, mat ngii man tinh co
thé dan dén kiét stc hoc dudng (academic burnout),
lam giam y dinh tiép tuc hoc tip va anh huong dén
thanh tich hoc thuat tong thé.

Mot khia canh quan trong khac 1a tac dong cua
mat nga dén cac hanh vi tu quan ly thoi gian va ky
nang hoc tap. Gidc ngu kém chét luong thuong lam
giam kha nang lap ké hoach, t6 chic va diéu hanh
(executive functioning), dan dén viéc tri hodn hoc
tap, kém hi€u qua trong quan ly lich trinh, va giam
chat luong khi 1am bai tap hodc 6n thi (Lund et al.,
2010). Khi thiéu ngu, sinh vién ¢6 xu huéng danh
nhiéu thoi gian hon cho viéc hoan thanh nhiém vu
nhung hiéu suat lai thap hon, gay lang phi thoi gian
va tao thém ap luc tam 1y. Piéu nay dic biét dang lo
ngai trong bdi canh sinh vién thuong phai can bang
gilta hoc tap, viéc lam thém va hoat dong xa hdi,
khién nhu cau kiém so4t thoi gian tré nén quan trong
hon bao gio hét.

Cung v6i d6, mét nga con anh huéng dén stc
khoe thé chat — nén tang quan trong gitp sinh vién
duy tri nang lugng cho viéc hoc. Thiéu ngu kéo dai
lam gia taing mét moi, suy giam mién dich, ting nguy
co dau dau, giam kha ning van dong va anh huong
dén kha niang tham gia cac hoat dong thé duc thé
thao — yéu t6 gop phan cai thién strc khoe tinh than
va hiéu suét nhan thirc (Pilcher & Huffcutt, 1996).
Khi strc khoe thé chat suy giam, sinh vién cang dé
roi vao trang thai hoc tap thu dong, giam tuong tac
trong 16p hoc va kho dat duogc két qua hoc tap nhu
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mong mudn.

Khéng chi cac yéu té sinh 1y va tdm 1y, cac hanh
vi dédc trung cua sinh vién hién dai — nhu su dung
thiét bi dién tir ban dém — ciing gép phan lam gia
ting mat ngu va tac dong dén chat lwong hoc tap.
Anh sang xanh (blue light) tir man hinh dién thoai,
may tinh c6 kha nang trc ché melatonin, 1am tri hodn
nhip sinh hoc va giam chit luong gidc ngu (Cajochen
et al., 2011). Viéc st dung di¢n thoai dé giai tri hoac
hoc tap vao ban dém khién thoi gian ngu bi ngz’in lai,
déng thoi lam tang kich thich nao b9, tao kho khan
trong viéc thu gidn trude khi ngu. Pidu nay dic biét
phé bién & sinh vién trong giai doan 6n thi hodc lam
viéc nhom truc tuyén, khién giéc ngu dé bi gian doan
va anh hudng nang né dén thanh tich hoc tap.

Tong hop cac bang ching, ¢6 thé khing dinh ring
mdi quan hé giita mat ngu va chat luong hoc tap cua
sinh vién mang tinh hai chiéu va chat chd. Mét nga
din dén suy giam nhan thuc, giam dong luc, ting
cing thing, suy giam thé chit va kém hiéu qua trong
quan ly thoi gian - tat ca déu anh huong tiéu cuc dén
két qua hoc tap. Nguoc lai, ap luc hoc tap va thoi
quen sinh hoat khong diéu d6 cua sinh vién ciing gop
phan 1am trdm trong thém tinh trang mét ngu. Do do,
viéc cai thién giéc ngu can dugce coi 1a mot ndi dung
quan trong trong cham soc stic khde hoc duong, bao
gdm gido duc k¥ nang quan ly thoi gian, xay dung
thoéi quen ngu khoa hoc, giam st dung thiét bi dién
tir vao ban dém, va ting cuong hoat dong thé chét dé
nang cao chét luong gic ngu.

Gidc ngu dong vai tro quan trong trong sue khoe
va su phat trién ciia con nguoi, dic biét 1a ddi véi
sinh vién nam nhat - nhimg ngudi dang trong qua
trinh hoc tap va thich nghi v6i méi truong méi. Tai
truong Pai hoc Vinh, sinh vién nam nhit khong chi
phai d6i mat v6i nhitng ap luc hoc tdp ma con phai
dbi mat voi viée thich nghi voi 16i song tu 1ap, dleu
nay c6 thé anh hudng dang ké dén chat luong giic
ngu cua cic em.

Nghién ctru ndy nhiam khao sat thyc trang mat
ngu cda sinh vién nam nhét tai truong Pai hoc Vinh
va mot s6 yéu té anh huong dén gide ngi cua cac em.
Qua d6, nghién ctru s& cung cép thong tin cho cac
nha quan ly gido duc va sinh vién lga chon cac gidi
phap phu hop, gitp cai thién chat luong gidc ngu va
sirc khoe tm 1y cho sinh vién trong nhitng nim dau
dai hoc.

2. N§i dung nghién ctru

2.1. Mgt $6 vin dé Iy ludn vé mat ngu cua sinh
vién

2.1.1. Mt ngii

Mt ngu 14 tinh trang khi mot nguoi gap kho khan
trong viéc bat dau gidc ngu, duy tri giac ngu, hoac
thirc ddy qua sém ma khong thé ngu lai. bay 1a mot
dang r6i loan gidc nga phd bién va c6 thé anh hudng
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16n dén sirc khoe va chat lwong cude séng.

Triéu ching thuong gip ¢ ngudi bi mit ngi co
thé bao gdm:

- Kho ngu vao ban dém

- D@ tinh gidc vao ban dém hoic thirc day qua
som

- Mét moi, ué oai, khong thiy thu gidn sau khi
ngu

- Lo ling c4c van dé lién quan dén gidc nga

- Thuong xuyén mét méi, budn ngu vao ban ngay

- C4u git, lo ling, tm trang thay ddi that thuong

- Kho tap trung, mau quén

2.1.2. Sinh vién nam nhdt

Sinh vién nam nhit la thuat ngit dung dé chi
nhiing sinh vién dang trong ndm hoc dau tién tai mot
truong dai hoc hodc cao dang. Nhiing sinh vién nay
vira hoan tit chuong trinh trung hoc phd thong va
dang bt dau hanh trinh hoc tdp mdi ¢ bac dai hoc.
Dbi v6i nhiéu nguoi, day 1a giai doan chuyén tiép
quan trong, khi ho 1am quen v6i moéi trudng hoc tép
moi, cach song tu 1ap hon va xdy dung cdc ky nang
can thiét cho su nghi€p va cudc song sau nay.

Mot s6 diém ndi bat cua sinh vién nam nhét bao
gdm: 1am quen véi méi trudng méi; giao luu, két ban
moi thong qua vige tham gia vao cac hoat dong xa
hoi, cau lac bo...; tim hiéu vé nganh hoc; phat trién
k§ ning mém...

2.1.3 Hiu qua ciia van dé mdt ngii ¢ sinh vién
nam nhat

Mit ngu c6 thé gdy ra nhiéu tac dong tiéu cuc dén
sinh vién nam nhét, dic biét trong giai doan chuyén
tiép tir moi truong hoc tp Trung hoc phd thong dén
mdt mdi truong hoc tdp moi. Bao gom:

- Anh huéng dén stre khoe thé chat

e Mét moi va thiéu nang luong: Sinh vién nim
nhit thudng cam thay kiét sirc do thiéu ngi, din dén
hiéu suét hoc tap kém. ‘

e Hé mién dich suy yéu: Thiéu ngi c6 thé lam
suy giam hé mién dich, khién sinh vién d& mic bénh
hon.

- Anh huéng dén stc khoe tam 1y

e Cing thing va lo au: Rbi loan gidc ngii 1am gia
tang cam giac lo Au va stress, anh huong dén kha
nang quan ly ap luc hoc tép.

o Trim cam: Nhirng sinh vién gap kho khan trong
viée duy tri gidc ngu c6 nguy co cao hon méc cac roi
loan tdm 1y nhu trim cam.

- Anh huéng dén hoc tap

o Giam kha nang tap trung: Thiéu nga anh hudng
dén kha nang cha y va ghi nhé thong tin, din dén két
qua hoc tap kém.

e Két qua hoc tap khong cao: Sinh vién c6 thé
gap kho khan trong viéc tiép thu kién thirc méi hodc
tinh tich cyc khi tham gia cac budi hoc.

- Anh huéng dén quan hé xa hoi
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e Kho khin trong giao tiép: Mét moi va lo au co
thé lam sinh vién cam thay kho chiu hodc it giao tiép
v6i ban be, dan dén su ¢o 18p xa hoi.

e Thiéu tham gia hoat dong ngoai khéa: Sinh
vién c6 thé khong tham gia vao cac hoat dong xa hoi,
lam mét di co hoi két ndi va xay dung mdi quan hé.

- Anh huéng dén théi quen sinh hoat

Réi loan gidc ngi c6 thé dan dén thoi quen khong
lanh manh, nhu st dung caffeine hodc cac chét kich
thich dé tinh tdo, tir d tao thanh vong ludn quan

2.2 Cac yeu 16 lién quan dén réi loan giac ngu
ciia sinh vién nam nhdt

2.2.1 A'p e hoc tap

Sinh vién thuong phai d6i mat véi ap luc tir viée
hoc tép, thi ctir va cac hoat dong ngoai khoa. Ap luc
nay c6 thé din dén cing thing, lo au, va tir 46 anh
huéng dén kha ning ngu.

2.2.2 Sir dung chat kich thich

Viéc st dung cac chét kich thich nhu caffein,
thudc 14, ruou va cac loai dd uéng chtra cdn ¢ thé
lam r6i loan chu ky giic ngu cua sinh vién. Nhing
chit nay kich thich hé than kinh trung uong, khién
sinh vién khé di vao gidc ngu hodc lam gidc ngua
khong sdu va chat luong kém.

2.2.3 Tinh trang sinh song

Maéi truong sinh sdng ciing anh huong dén gidc
ngt cua sinh vién. Nhitng sinh vién séng mot minh
6 thé cam théy ¢d don hodc thiéu sy kiém soat vé
thoi gian, thoi quen sinh hoat. Nguoc lai, khi séng
cung ban bé hodc nguoi than, co thé gap phai tleng
on, xao tron sinh hoat, hodc ap lyc xa hoi. Nhirng yéu
t6 nay déu c6 thé anh huong tiéu cuc dén chat luong
gidc ngu.

2.3 Két qud nghién ciru thuc trang mit ngu cua
sinh vién nam nhc‘it truwong Dai hoc Vinh

2.3.1 Bdc diém chung ciia mau nghién ciru

B Nam N

Biéu do 1. Phin bé doi twong nghién ciru theo gici tinh
Nhan xét: Trong nghién ctru, sinh vién nir chiém
ty 1€ cao hon nam (89% cao hon so vdi 11%).
2.3.2 Pdc diém vé tinh trang madt ngi cia sinh
vién nam nhat o '
Bang 1: Ddac diém vé tinh trang mat ngu cua sinh vién
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Tinh trang giac | oo\ ong 0=570)  T¥ 1¢ %
ngu
Mit ngi 130 23
Khong mat ngi 440 77
Téng 570 100

Nhan xét: Dya vao bang 1, ty 1€ sinh vién bi mét
ngii 13 23% so véi sinh vién khong bi mat nga (77%).

2.3.3 Mot 6 yéu o lién quan dén tinh trang mat
ngu cua sinh vién )
Bang 2. Moi lién quan giita dap lyc hoc tdp va tinh trang mat

ngu
Ap luc hoc ta Mit ngi Té
P lye e tap Cé Khong ong
Luonluon | 56(42,8%) | 75(572%) | 131
Hiémkhi | 74(16,7%) | 365(83,3%) | 439
OR
©59%C) 2,43(10,902;,2,78)
p 9

Nhén xét: Nhom sinh vién ludn ludn chiu ap
luc hoc tap co ty 16 mét ngl cao gip 2,43 lan so
v6i nhom sinh vién hiém khi chiu 4p luc hoc tap.
Piéu ndy cho thay ap luc hoc tdp c6 mdi lién quan
1 rét dén tinh trang mit ngu cua sinh vién, trong d6
ap luc hoc tap lién tyc 1am ting dang ké nguy co bi
mat ngu. )

Bang 3. Moi lién quan gitta viéc s dung chat kich thich va
tinh trang mat ngu

Sir dung chat kich Mét ngi Tén
thich Cé Khong g
Co 37 (38,9%) | 58 (61,1%) 95
Khong 93 (19,6%) | 382 (80,4%) 475
OR
1,98(1,05;3,56)
95%CI
( Sg)C ) 0,036

Nhan xét: Nhém co st dung chat kich thich co
ty 1& mat ngt cao gap 1,98 1an so voi nhom khong
str dung chat kich thich. Sy khac biét nay c6 y nghia
thdng ké véi p<0,05.

Nhu vay, nhém “c6 sur dung chét kich thich” c¢6
mdi lién quan dén tinh trang méat ngu cua sinh vién,
trong do, viéc sir dung chét kich thich 1am ting nguy
co bi mat ngu cua sinh vién. '

Bang 4. Moi lién quan gitta tinh trang sinh song va tinh
trang mat ngu

Tinh trang MAt ngii Tén
sinh song Cé Khong &
PO 48 150
Mot minh (24.2%) (75.8%) 198
Cung ban be/ 82 290 372
nguoi than (22,1%) (77,9%)
OR
1,02(0,82;1,92)
o,
95 l/;)Cl) 0,16
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