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Abstract

This study surveyed 685 students at the University of Social Sciences and Humanities, VNU-HCM, from October
2024 to January 2025 to examine sleep hygiene and bedtime procrastination. Results showed that female students
and those living in dormitories had poorer sleep hygiene. Bedtime procrastination levels were generally high but
did not significantly differ across demographic groups, suggesting the influence of other individual factors. These
findings provide a foundation for developing awareness-raising and intervention programs to improve students’
sleep habits.
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1.Patvan dé

DGi mat vai nhiéu ap luc tir hoc tap, cdng viéc va su chuan bi cho tuong lai nghé nghiép, sinh vién
(SV) 1a nhém di tuong thudng cé nhing diéu chinh trong 16i séng. Mot xu huéng phé bién dugc ghi
nhan 1a viéc tri hoan gidc ngu, thic khuya dé tim ki€m khoang thai gian thu gian, giai tri bu dap cho
ban ngay ban réon (Azwar va c.s., 2024; Bernecker & Job, 2020; Kroese va c.s., 2014; Przepiorka va c.s.,
2019) [8], [9], [5], [10]. Tuy nhién, gidc ng lai c6 vai trd cuc ky quan trong, giup cd thé va tinh than phuc
hoi, duy tri su 8n dinh. Dong thdi, viéc thuc hanh vé sinh gidc ngd - nhitng hanh vi gidp t8i uu hoa viéc
nghi ngai (The American Academy of Sleep Medicine, 2001) - lai thudng bi xem nhe. Hién tuong tri
hoén gidc ngu va thiéu vé sinh gidc ngl dang rat phé bién & SV nhung lai chua dugc nhiéu nghién ciu
trudc day lam ré thuc trang cu thé. Vi vay, nghién ctu nay dugc thuc hién nham muc tiéu lam séng td
tinh hinh vé sinh giac ngt va tri hoan giac ngu 6 SV, tir d6 gép phan nang cao nhan thiic cong déng va
dé xuéat cac giai phap, hanh vi thiét thuc dé cai thién chat lugng giac nga.

2.Cosély luan

2.1. Vé sinh gidc ngu

Khai niém “Vé sinh giac ngu” (Sleep Hygiene) hién dugc dinh nghia theo nhiéu cach khac nhau va
chua c6 su déng thuan vé mét dinh nghia chuan hay cac thanh phan cu thé clia né (De Pasquale va
cdng sy, 2024) [1]. C6 thé thay hai huéng ti€p can chinh: mét 1a dinh nghia vé sinh gidc ngd nhu mét
b6 suu tap cac hanh vi cé Igi cho gidc ngu can thuc hién va cac hanh vi ¢6 hai can tranh (Verbeek va
cdng sy, 1999) [2]; hai la dinh nghia thong qua liét ké cac théi quen tét, cu thé nhu viéc duy tri lich an
udng, tap thé duc déu dan va kiém soat viéc dung caffeine (Matthews va cdng su, 2014) [3]. Tuy nhién,
diém chung dang sau cac dinh nghia khac biét nay la viéc xem “Vé sinh gidc ngu” nhu nhiing yéu té
lién quan dén hanh vi va méi trudng ma con ngudi cé thé cht déng diéu chinh dé ngti ngon va du gidc
hon. Mét téng quan nghién ctiu da hé théng cac yéu t6 thudng dugc dé cap nhat trong linh vuc nay,
bao goém caffein, con, tap thé duc, su déu dan cda gidc ngu, anh sang, gidc ngd ngén, hut thudc, tiéng
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6n, nhiét dg, thoi quen thu gian, cang thang, kiém soat kich thich, ché dé an, tam ly, su thoai mai ctia
giudng, han ché thaoi gian ng(, viéc dung thuéc ngl hoac chat khac, va su c6 mat clia ban cling giudng
(De Pasquale va céng su, 2024) [1].

2.2, Tri hodn gidc ngu

Ban chat cla viéc tri hoan giac ngli nam & chd moét ngudi tu nguyén di ng mudn hon ké hoach
clia chinh minh, du khong c6 ly do khach quan nao can tré (vi du nhu bénh tat) va ho nhan thuc dugc
rang su tri hoan nay c6 thé gay ra nhiing dnh hudng khéng t6t (De Pasquale va cong su, 2024; Pychyl
va Sirois, 2016) [1], [4]. Hanh vi nay vé mat ly thuyét dugc cau thanh bai ba yéu t6 cot 16i: 1) Su cham tré
s0 Vdi gi& ngu du dinh; 2) Thi€u vdng nguyén nhan bén ngoai hap ly; 3) Y thic vé hau qua tiéu cuc tiém
an.Thuat nglrdung dé mo ta hién tuong nay da cé su phat trién. Ban dau, Kroese va cong su (2014) dua
ra khai niém “Bedtime Procrastination”, tap trung vao viéc tri hoan trudgc khi thuc su Ién giudng, dinh
nghia la “Di ngt muén hon du dinh ma khéng c6 yéu t6 hoan canh bén ngoai nao chiu trach nhiém”
(Kroese va céng sy, 2014) [5]. Sau nay khai niém dugc ma rong thanh “Sleep Procrastination” bao quat
haon, phan biét ré hai loai: tri hoan trudc khi l1én giudng (tuong tu dinh nghia géc) va tri hoan ngay ca
khi da nam trén giudng (While-in-Bed Procrastination) (Kroese va cong su, 2016) [6].

3. Phuong phap nghién ctiu

3.1. Mau khdo sdt

Nghién ctu nay dua trén phan tich dit liéu tir 685 mau SV hgp 1é clia Trudng Dai hoc Pai hoc Khoa
hoc Xa hoi va Nhan van (KHXH&NV), Pai hoc Quéc gia Thanh phé H6 Chi Minh (PHQG TP. H6 Chi Minh),
mot c& mau dugc xem la da 16n dé dai dién cho quan thé SV trudng. Dac diém nhan khiu hoc cia mau
phan anh kha sét thuc té clia trudng vdi ty 1é nl giGi chiém da s6 (85,7%) so véi nam gidi (14,3%). Vé
phan b6 theo khéa hoc, mau bao gém 394 SV nam thd nhat, 118 SV nam thi hai, 127 SV nam thi ba
va 46 SV nam cudi. D& thu thap di liéu tir nhom mau nay, nhém nghién ctiu da tién hanh khao sat truc
tuyén qua Google Form trong khoang thai gian tir thang 10/2024 dén thang 01/2025, 4p dung ky thuat
chon mau thuén tién. DU ban dau thu dugc 846 phan héi, qua trinh sang loc da dugc thuc hién dé dam
bao chat lugng d liéu cho cac phan tich théng ké tiép theo. Toan bd nghién ctu dugc xay dung trén
su két hgp clia cac phuong phép: téng quan tai liéu, diéu tra bang bang hoi va xt ly sé liéu bang théng
ké toan hoc.

3.2. Thang do

Chi s6 Vé sinh gidc ngu (SHI): Bugc phat trién bai Mastin va cdng su (2006) nham ghi nhan tan suat
cac théi quen ngu khéng lanh manh theo dinh nghia cta ICSD (International Classification of Sleep
Disorders) [7]. Thang do gém 13 muc, danh gia trén thang 5 diém (0-4), téng diém tur 0-52, diém cang
cao, hanh vi vé sinh gidc ng cang kém, chua c6 ngudng cat. Quan trong trong nghién ctiu nay, thang
do SHI da chiing to dé tin cay tuong déi véi Cronbach’s alpha a = 0,671, mot két qua kha quan han so
vGi nghién ctu géc a = 0,66 (Mastin va cong su, 2006), cho phép st dung trong boi canh khao sat SV
[7]. Thang do Tri hoan gidc ngt (BPS): Do Kroese va cong su (2014) xay dung dé do ludng hanh vi di ngu
muodn hon ké hoach ma khéng do ngoai canh [5]. Cong cu c6 9 muc, danh gia trén thang 5 diém (1-5),
tong diém tir 9-45, di€m cang cao tri hoan cang nhiéu. Két qua kiém dinh dé tin cay trong nghién ctu
nay cho thdy hé s6 Cronbach’s alpha dat a = 0,761, khdng dinh thang do BPS c6 dé tin cay kha va hoan
toan phu hgp dé do ludng muic do tri hoan gidc ngu clia ddi tugng nghién cuu.

4. Két qua nghién ciu

Két qua phan tich thang do SHI dugc thé hién trong bang 1. D{ liéu cho thdy mic d6 vé sinh gidc nga
cta SV Trudng Pai hoc KHXH&NV, PHQG TP. H6 Chi Minh nhin chung & mc trung binh, véi diém téng
trung binh (M = 25,72, SD = 6,06) rat gan véi diém gilia clia thang do (26). Cac hanh vi vé sinh gidc nga
kém phé bién nhat bao gém viéc thuc hién cac hoat déng c6 kha nang gay tinh tao trudc gid nga vi du
nhu choi dién t& hoac si dung Internet... (M = 3,17) va st dung giudng cho cac hoat ddng khac ngoai viéc
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ngu (M = 2,83). Bén canh dé, cac biéu hién nhu nan lai trén giudng lau hon can thiét (M = 2,62), suy nghi
hoac lo 1ang khi & trén giudng (M = 2,56), lam viéc quan trong truéc khi ngt (M = 2,50), duy tri lich trinh
ngU/thic khéng déu dan (M = 2,45) va c6 nhitng gidc ngu ngén kéo dai vao ban ngay (M = 2,22) cling
xay ra vGi tan suat tuong déi. Nguac lai, cdc hanh vi nhu tap thé duc cudng dé cao hoac st dung chat
kich thich gan gio ngu cling nhu cac van dé lién quan dén moi trudng ngl khéng thoai mai, dudng nhu
it phé bién hon trong mau nghién ctiu nay.

Céc mire d§
STT Cac ménh de 0 1 2 3 4 PTB | PLC
1 | Téi co nhitng gidc ngt ngén tir 2 tiéng tré 1én vao ban ngay. 4.4 196 | 36,1 | 29,8 | 102 | 222 | 1,02
2 MJi ngay, t6i di ngli vao nhiing khoang thoi gian khac nhau. 3,1 18,2 27,9 32,7 18,1 2,45 1,08
3 M&i ngay, t6i ra khoi giwong vao nhiing khoang thoi gian khac nhau. 32 21,9 29,5 314 14,0 2,31 1,06
4 T.Ol te_}p the duc dén khi d6 mo hoi trong khoang 1 gio trude khi 677 248 54 1.9 0.1 0.42 0.70
di ngu.

5 Toi nanAlal t{en giuong lau hon khoang thoi gian t6i nén ¢ 2 dén 3.6 12.4 241 38.1 218 2.62 1.07
3 lan mot tuan.

6 TOI, dung Ch?}t c6 con, thupc lfi hodc caffein trong khoang 4 gio 56.9 20,1 142 64 23 0.77 1.06
trude khi nga hodc sau khi ngu.
Trude gio ngu, téi lam nhig thir ¢6 kha nang gitr toi tinh tao (vi

7 du: choi dién tir, st dung Internet hodc don dep v¢ sinh). 1.8 6,1 1,5 34,9 45,7 3,17 0,97

p Toi di ngi trong trang thai cam thay ap luc, tirc gian, kho chiu 13.6 317 406 13.0 12 157 0.92
hoac lo lang.

9 Toi sir dupg gluong cla mmhvcho nhing viéc khac ngoai ngu (vi 5.1 105 147 36.1 336 2.83 1.16
du: xem tivi, doc, an uong hoac hoc).

1o | TOing trénmot chice givong khong thodi méi (vidu: némhode | 36 ¢ 1 315 | 190 | 93 | 38 | 112 | LI2
20i kho chiu, qua nhiéu hodc qua it chan).

1 TO} ngu tron,g:r, mot phong nrgu khoryxg thoai nvlal (V,1 glu:‘phong ngu 3.8 33.9 18.5 1.1 3.6 1,19 112
qua sang, ngdt ngat, qua nong, qua lanh hoac qua on ao).

12 Tf)l lam nl}ungAv1¢.c qu'c‘m tronjg trude khi ngu (vi du: thanh toan 53 17 28.2 372 177 2.50 1.07
hoa don, sap xép lich trinh hodc hoc).

13 Toi nghi, 1én ké hoach hoic lo lfmg khi toi dang trén giuong. 4,1 10,9 28,6 37,2 19,1 2,56 1,05

Téng diém SHI 2572 | 6,06

Bdng 1: 86 liéu thong ké mé ta mire 4 vé sinh gidc ngi
Y nghia cdc mike dg: 0=Khéng bao gio; 1=Hiém khi; 2=Thinh thoang; 3=Thwong xuyén; 4=Ludn luén

Dua trén két qua phan tich thang do BPS dugc trinh bay trong bang 2 c6 thé thdy muc do tri hoan
gidc ngu trong nhém SV Trudng Pai hoc KHXH&NV, DHQG TP. H6 Chi Minh nay la tuong ddi cao, vai diém
trung binh téng (M = 32,08, SD = 5,36) vuct dang ké so véi diém gilia ly thuyét ctia thang do (27). Diéu
nay dugc thé hién ré qua cac hanh vi phé bién nhu thusng xuyén di ng mudn hon du dinh (M = 4,08),
khéng tuan thi gig ng da dinh (M = 3,97) va nhan thdy khoang céach gitia y dinh di nga dang gid va
hanh vi thuc té (M = 3,97). Bén canh d¢, SV cling thudng bi cuén vao cac hoat déng khac khi da dén gis
di ngu (M = 3,83) va dé bi phan tam khoi y dinh di ngti (M = 3,64). Déng thai, cac théi quen tich cuc hé
trg viéc di ngu dung gid nhu duy tri gié ngu déu dan, di ngt sém khi can hay dé dang ding cac hoat
déng khac lai chua dugc thé hién manh mé trong mau nghién cldu nay, cang cing ¢é thém cho danh
gia vé muic do tri hoan giac ngu cao.
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. Cac mirc do
STT Cac ménh de PTB PLC
1 2 3 4 5
1 Toi di ngti mudn hon du dinh 0,6 4,7 16,5 43,1 35,2 4,08 0,87
2% | Téi di ngi sém néu t6i can day sém vao budi sang 10,7 | 285 | 353 | 213 | 42 2,80 1,03
3* Néu dén gio tit dén vao ban dém, t6i s& di ngu ngay 10,1 17,7 25,8 34,5 12,0 3,21 1,17
4 Tbi van thuong 1am nhimg viéc khac khi dén gio di ngt 1,2 7,2 21,9 46,7 23,1 3,83 0,90

T6i d& dang bi phan tdm boi moi thir khi toi thuc sy mudn

5 di nga 3.8 12,1 | 23,5 | 37,2 | 234 3,64 1,08
6 Toi khong di ngu ding gio 1,3 6,1 20,1 38,7 | 337 3,97 0,95
7* T6i c6 mot gior di ngu déu din 8,0 239 | 29,1 | 26,7 12,3 3,11 1,14
8 T6i mudn di nga dung gio nhung t6i lai khong lam vay 1,2 8,6 18,2 | 36,1 35,9 3,97 1,00
o T6i c6 thé d& dang duing lai tét ca cac hoat dong khi dén gio 32 130 | 305 404 12.8 347 0.98

di ngu

Téng diém BPS 32,08 | 536

Bang 2: Dit liéu théng ké mé ta mike dg tri hodn gidc ngii

Y nghia cdc mire dg: 1=Khéng bao gio; 2=Hiém khi; 3=Thinh thoang; 4=Thirong xuyén; 5=Ludn luén.
Ghi chi: Cac cau cé dau * (2, 3,7, 9) la cdau hoi dao nghich.
Cac phan tich théng ké da dugc nhém nghién cuiu thuc hién nham kiém dinh su khac biét vé muc do
vé sinh gidc ngti va muc dé thuc hién hanh vi tri hoan gidc ngd dua trén cac bién nhan khau bao gém: Gidi
tinh, nién khéa va loai hinh cu trd ctia SV. Chi tiét cac phép kiém dinh dugc trinh bay trong bang 3 va bang 4.

Théng tin nhin khiu PTB PLC t (127,78)/F(3,681) p
drs o Nam 24,44 6,32
Sl_‘” (;“2‘3 2,18 0,031%
=-0, Nit 25,93 5,99
Nam 1 25,52 6,25
Nam 2 26,18 5,92
Nién khéa 0,41 0,747
Nam 3 25,90 5,53
Nam 4 25,78 6,21
Ky tic x4 (R1) 26,98 6,16
Noi ¢ (Residence) O tro (R2) 25,09 6,18
S 0.0%6 — 6,16 <0,001
npT=b, O v6i ho hang (R3) 25,29 6,05
O nha cting G (R4) 24,84 5,65

Bdng 3: Két qua so sanh su khdc biét giita cdc bién nhdn khdu ddi voi chi s6 vé sinh gide ngii

Phép kiém dinh t-test mau déc lap (Independent Samples T-test) da dugc tién hanh dé so sanh muic
dé vé sinh gidc ngl gitta SV nam va ni. Két qua cho thay cé su khac biét dang ké vé mat thong ké gilta
nhém nam (M = 24,44, SD = 6,32) va nhom n{r (M = 25,93, SD = 5,99), t(127,78) =-2,18, p =,031, d =-0,24.
Cu thé, SV nir c6 diém vé sinh gidc ngu trung binh cao hon dang ké so véi SV nam, tuy nhién, muc dé
anh huéng cula sy khac biét nay la nhé.

Phan tich phuong sai mét yéu té (one-way ANOVA) dugc sit dung dé kiém tra su khéac biét vé muc do
vé sinh gidc ngu gilta cdc nhém nién khoa (nam thi nhat, nam thi hai, ndm tha ba, nam thi tu). Két qua
cho thay khong co su khac biét dang ké vé mat théng ké gitia cac nhom nién khoa, F(3, 681) = 0,41, p =
,747. Mét phan tich ANOVA tiép d6 dugc thuc hién dé xem xét su khac biét vé muic do vé sinh gidc nga
dua trén loai hinh cu trid (& ky tuc x4, & tro, & chung nha véi ho hang, & nha cung gia dinh). Phan tich tim
thay c6 su khac biét dang ké vé mat théng ké gilta cdc nhom cu trd khac nhau, F(3, 681) = 6,16, p < ,001,
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np> =,026. Sé liéu trén cho thay loai hinh cu tri c6 anh hudng dén muc d6 vé sinh gidc ngd ctia SV, mac
du kich thudc anh hudng nay dugc xem |a nhé dua trén gia tri partial eta-squared. Kiém dinh post-hoc st
dung phuong phéap Tukey HSD dugc ti€én hanh dé xac dinh cac khac biét cu thé gitta cdc nhém. Két qua
cho thdy diém vé sinh gidc ngui trung binh ctia nhém SV & ky tdc xa (M = 26,98, SD = 6,16) cao hon déang
ké, thé hién muic dd vé sinh gidc ngt kém hon so véi nhom G tro (M = 25,09, SD = 6,18; chénh léch
trung binh =-1,89, p =,008) va cling cao han dang ké so v6i nhém O nha cling gia dinh (M = 24,84, SD
= 5,65; chénh léch trung binh =-2,14, p <,001). Khéng cé su khac biét dang ké nao khac dugc tim thay
gilta cac cap nhém con lai (p > ,05).

Thong tin nhan khiu DTB PLC t (133,4)/F (3, 681) p

Nam 31,33 5,24

Gi6i tinh -1,53 0,128
Nir 32,21 5,38
Nam thir nhét 31,73 5,37
Nam thtr hai 32,13 5,02

Nién khoa 1,84 0,138
Nim thir ba 32,99 5,77
Nam thir tu 32,41 4,83
Ky tac x4 (R1) 31,59 5,34
O tro (R2) 31,95 5,37

Noi ¢ (Residence) - 1,75 0,156
O vo6i ho hang (R3) 32,48 4,21
O nha cung GB (R4) 32,67 5,45

Bdng 4: Két qud so sanh sw khdc biét giita cdc bién nhan khdu doi voi thang do tri hodn gide ngii

Dé so sanh muic d6 tri hoan gidc ngl gitta SV nam va ni, kiém dinh t-test mau déc 1ap da duoc tién
hanh. Két qua cho thay khong co su khac biét c6 y nghia théng ké & mic do tri hoan giac ngu gitra
nhém nam (M =31,33,SD =5,24) va nhém n(t (M =32,21,SD =5,38), t(133,4) =-1,53, p =,128. Phan tich
ANOVA dugc st dung dé kiém tra su khac biét vé muic do tri hoan gidc ngu gilta cac nhém nién khoa
(ndm tha nhat, nam th hai, ndm thi ba, nam thi tu). K&t qua ANOVA cho thay khong c6 su khac biét
dang ké vé mat théng ké gilta cac nhom nién khéa, F(3, 681) = 1,84, p =,138. Phan tich ANOVA clng
dugc thuc hién dé xem xét su khac biét vé muic d6 tri hoan gidc ngd dua trén loai hinh cu tri cta SV (&
ky tuc xa, & tro, & chung nha véi ho hang, & nha cting gia dinh). Phan tich khong tim thdy su khac biét
dang ké vé mat théng ké gilta cdc nhdm loai hinh cu trd khac nhau, F(3,681) = 1,75, p =,156.

5. K&t luan va khuyén nghi

5.1. Két lugn

Nhu vay, nghién ctiu da cung cdp cai nhin téng quan vé thuc trang vé sinh gidc ngd va tri hoan
giac ngu cia nhdm SV tham gia vao nghién ctru nay thudc Trudng Dai hoc KHXH&NV, DPHQG TP. H6 Chi
Minh. V& vé sinh gidc ngti mac du muc d6 téng thé chi & muic trung binh nhung mét sé hanh vi khéng
lanh manh lai rat phé bién, dac biét la viéc tham gia cac hoat ddng gay tinh tdo (nhu st dung Internet,
chai game) trudc gid ngu va st dung giuong cho cac muc dich khac ngoai ngd. Bang chu y, nghién
ctru tim thay su khac biét cé y nghia thong ké vé vé sinh giac ngt dua trén gidi tinh (SV nlt c6 hanh vi
kém han) va nai cu trd (SV & ky tic xa c6 hanh vi kém hon so véi nhém & tro va & nha). D6i véi hanh vi
tri hoan gidc ngu, két qué cho thay muic d6 tri hoan trong SV la tuang doi cao, thé hién qua viéc thudng
xuyén di ngi muén hon du dinh, khdng tuan thu gié ngu da dat ra va gap kho khan trong viéc diing
cac hoat dong khac dé di ngl. Trai nguoc véi vé sinh gidc ngl, hanh vi tri hoan gidc ngu khéng cho thay
su khac biét dang ké gilra cdc nhém gidi tinh, nién khéa hay nai cu trd, goi y rang nd c6 thé chiu anh
huéng nhiéu hon tir cac yéu t6 ca nhan nhu dac diém tam ly, thoi quen hay viéc st dung cong nghé.
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5.2. Khuyén nghi

TU nhiing két qua trén mét sé khuyén nghi dugc dé xuat nham cai thién hanh vi ngu cta SV. Trudc
hét can tang cudng nhan thirc vé ca hai khai niém vé sinh gidc ngu va tri hoan giac ngt théng qua cac
hoat dong truyén thong, gido duc, nhan manh tam quan trong ctia ching d6i vdi stc khoe va lam rd
cac hanh vi kém phé bién nhu st dung thiét bi dién t trudc ngl, dung giudng sai muc dich, lich nga
khong déu cling nhu ban chat cda su tri hoan tu nguyén di ngd muén du biét hau qua. Déng thai, can
xay dung cac chuong trinh can thiép cu thé vé vé sinh giac ngu, tap trung huéng dan thiét lap méi
trudng ngu ly tudng, thoi quen thu gian, han ché hoat dong gay tinh tao va duy tri lich trinh én dinh,
VvGi su quan tam va hé trg dac biét danh cho SV n{t va SV néi trd tai ky tic xa - nhitng nhom c6 hanh vi
vé sinh gidc ngt kém han, noi Ban Quan ly Ky tic xa cé thé dong vai tro tich cuc trong viéc thuc ddy méi
trudng ngu lanh manh. D& véi tinh trang tri hoan gidc ngt phé bién va khéng khac biét gitta cdéc nhém
nhan khau, cac can thiép nén tap trung vao viéc trang bi ky nang tu quan ly va diéu chinh hanh vi cho
moi SV, bao gém quan ly thai gian hiéu qua, ky nang tu diéu chinh, nhan dién va déi pho véi cac yéu té
kich hoat su tri hoan. Hon nita, can khuyén khich cac nghién ctu sau hon nham kham pha céac yéu t6
ca nhan, tam ly xa hoi, thdi quen hoc tap va viéc st dung cong nghé anh hudng dén tri hoan giac ngu
clng nhu lam rd méi tuang tac va tac dong téng hop clia ca vé sinh gidc ngu va tri hoan gidc nga lén
chat lugng gidc ngd thuc té cta SV.
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