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LOI CAM ON
Dé hoan thanh khoa luan nay, t6i xin giri 10i cam on dén cac Ban giam hiéu, phong
dao tao, phong cong tac hoc sinh - sinh vién, quy thiy ¢ gido Truong Cao dang Y té Bach
Mai, Ho1 d@)ng Dao dirc Bénh vién Bach Mai da tao co hoi cho t61 dugc hoc tap, rén luyén

va tich liy kién thtrc, k§ ning dé thyuc hién khoa luan.

Dic biét, toi xin giri 101 cam on dén Giang vién hudng dan Ths. Nguyén Thi Thu
Trang va Ths. P Thi Thanh Van di tan tinh chi dan, theo ddi va dua ra nhiing 1di khuyén
bd ich giup toi giai quyét duoc cac van dé& gip phai trong qua trinh nghién cru va hoan
thanh dé tai mot cach tét nhat.

T6i xin dugc giri 10i cam on t&i 300 ban sinh vién diéu dudng nam thir nhat dén nam
thir ba Truong Cao dang Y t& Bach Mai da tham gia nghién ctru dé toi hoan thanh khéa
luan va tiép thém dong luc cho toi tiép tuc phan dau trong hoat dong Nghién ciru khoa hoc.

T6i xin bay t6 10ng biét on t&i ngudi than trong gia dinh da ludn sat canh chia sé kho
khan, gitp d& va dong vién toi trong sudt qua trinh hoc tap vira qua ciling 1a ngudn dong
vién to 16n cho toi subt qua trinh phan déu hoc tap.

Do kién thirc ctia ban than con han ché va thiéu kinh nghiém thyc tién nén noi dung
khoa luan kho tranh nhiing thiéu sot. Toi rit mong nhan sy gop ¥, chi day thém tir Quy
Thay co.

Cubi cung, t6i xin chiic Quy Thay C6 ludn that nhiéu sirc khoe va dat dugc nhiéu
thanh cong trong cong viéc.

Tran trong.
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PAT VAN DE

Ngu 14 nhu cau thiét yéu ciia mdi con ngudi. Gidc nga dong vai trd quan trong déi véi
strc khoe va chit lwong cudc séng ¢ moi ltra tudi. Cac nghién ctru trude da chi ra ring hau
qua cua viéc thiéu ngu dan dén cac van dé cang thrflng tam 1y xa hoi, 16i loan tam than, giam
hi€u qua cong viéc va kha nang hoc tap va tang nguy co tai nan xe co gidi [1]. Ngoai ra, su
gian doan clia gidc ngu con di kém véi nhiéu tinh trang sinh 1y khéc nhau nhu ngung thé khi
ng, trim cam, COPD, hen suy@n, su 130 hoa, suy giam hé thong mién dich va 1am ting nguy
co tir vong [1], [2], [3], [4]. C6 li thuyét chi ra, hon 1/3 s ngudi trudng thanh & cac qudc gia
phat trién khong ngi da 7 — 9 gio mdi dém [2]. Hién nay, tinh trang phan nan vé gidc ngu
hay cac r6i loan gidc ngi rat pho bién & Itra tudi sinh vién dai hoc néi chung, trong d6 dic
biét 1a sinh vién khdi nganh diéu dudng néi riéng. C6 nghién ctru ching minh rang sinh vién
diéu dudng con thiéu hut kién thirc vé hau qua ctia viéc thiéu ngu ciing nhu cac anh hudng ciia

n6 dén hiéu qua chit luong va an toan trong chim soc ngudi bénh [5].

Téng quan cac nghién ctru Y hoc cho thay, ty 18 chat luong gidc nga kém ¢ sinh vién
Y khoa twong dbi cao dic biét 1a d6i tuong sinh vién diéu dudng. Trén thé gidi, nghién ctu
cla tac gia Almojali va cong sy tién hanh nam 2017 tai A Rap cho thay ty 1é chat luong
gidc ngt kém & sinh vién Y khoa 13 76% [6]. Theo nghién ctru tai Thé Nhi Ki nim 2017,
tac gia Yilamz va cong sy di tién hanh nghién ctru twong tu chit lwong gidc ngt va yéu t6
anh hudng dén chat lugng gidc ngu cua sinh vién didu dudng két qua 56,1% ty 18 sinh vién c6
chat luong gidc nga kém [7]. Nam 2021 tai Uc, tac gia Bink H va cong sy tién hanh nghién

ctru két qua cho thay c6 78% sinh vién diéu dudng c6 chat luong gidc ngii kém (n=470) [8].

Tai Viét Nam, nam 2022 tic gia Trinh My Linh d4 tién hanh nghién ctu trén 367
sinh vién diéu dudng — ki thuat vién tai Pai Hoc Y Duoc thanh phé H6 Chi Minh cho thay
ty 18 SV chit luong gidc ng kém 13 53,4% [9]. Tac gia Ngo Thi Huyén tién hanh nghién
ctru trén 220 sinh vién diéu dudng cua Pai hoc Pai Nam nam 2022 nham kiém tra chat
luong gidc ngl va cac yéu td anh hudng. Két qua cho thiy 55,5% gan mot ntra s6 hoc sinh
c6 chat luong gidc nga kém [10]. Nghién ciru twong ty, tac gia Nguyén Thi Bich Tram da
tién hanh nghién ctru trén sinh vién diéu dudng tai Pai hoc Duy Tan nim 2020 két qua cho

thdy 35,4% ty 1& SV ¢6 chat luong gidc nga kém [11].
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Trudng Cao dang Y t& Bach Mai 13 mét trong nhitng truong hang dau tai Viét Nam
dao tao khdi nganh diéu dudng. Sinh vién dugc thuc tap tai Bénh vién Bach Mai 13 bénh
vién hang dac bi¢t voi nhiéu trang thiét bi hién dai va cac chuyén nganh trinh do cao. La
co hoi cling 1a thach thuc 16n ddi voi SV, boi cung mot lic ho phai dan xen gitta viéc hoc
li thuyét O truong va hoc thyc hanh 1am sang truc dém tai bénh vién. Khdi luong kién thirc
16n, cung véi lich trinh giang day kiém tra nghiém ngit dam bao thuc hién cac ki thuat
chim soc an toan tuyét di cho ngudi bénh. Tuy nhién, chua c6 nghién ctru dé cap dén van
dé chat luong gidc ngt trén SV diéu dudng Truong Cao ding Y t& Bach Mai. Véi mong
mudn nang cao hiéu biét ctia SV vé CLGN dua ra mot sd giai phap dé xuat nham cai thién
chat lugng gidc ngl va nang cao két qua sirc khoe, két qua hoc tap va chat lugng cudc song
d6i v6i sinh vién. Vi vay, toi tién hanh nghién ctru v6i tén dé tai “Thuyc trang chit luong
gidc ngu va cac yéu t6 lién quan cia sinh vién diéu dudng trudng Cao dang Y té Bach Mai
nim 2024” nham muc dich: mé ta thuc trang CLGN va khao sat mot s yéu t6 lién quan

dén chat lugng giac ngu cia SV vai hai muc ti€u:

1. M ta thuee trang chit lwong gidc ngi ciia sinh vién diéu dwong Trwong Cao

ding Y té Bach Mai nim 2024

2. Tim hiéu mgt so yéu to lién quan dén chdt luwong gidc ngu cua sinh vién diéu

dwong Triwong Cao ding Y té Bach Mai nam 2024
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CHUONG 1: TONG QUAN TAI LIEU

1.1. Giéc ngi
1.1.1.Mét s6 khdi niém vé gidc ngi

Giic ngi 12 mot phan quan trong trong théi quen hang ngay cua con ngudi. Trung
binh, mdi nguoi danh khoang mot phan ba thoi gian ctia minh cho viée d6. Gic ngu chat
lwong va ngt du gidc vao ding thoi diém ciing can thiét cho su sdng con nhu thic in va
nuéc udng. Néu khong ngu, ban khong thé hinh thanh hodc duy tri cac con dudng trong
ndo cho phép ban hoc héi va tao ra nhitng ky trc méi, dong thoi ban s& khoé tap trung va

phan tng nhanh hon.

Giic ngu rat quan trong d6i v6i mot s chirc nang ctia ndo, bao gém ca cach cac té
bao than kinh (t& bao than kinh) giao tiép véi nhau. Trén thuc té, bd ndo va co thé cua ban
van hoat dong dang ké trong khi ban ngii. Nhiing phat hién gan day cho thay giac ngi dong

vai tro don dep gitp loai bd doc td tich tu trong nao khi ban thtrc.

Moi ngudi déu can ngt, nhung muc dich sinh hoc ctia né van con la mot diéu bi an.
Giac ngu anh huong dén hau hét moi loai moé va hé thong trong co thé — tir ndo, tim va phoi

dén qua trinh trao doi chat, chirc nang mién dich, tAm trang va kha niing khang bénh [12].

1.1.2. Vai tro cua gidc ngii

Gidc ngu c6 vai trd quan trong trong viéc duy tri bao vé sitc khoe, phuc hdi ning
luong sau mot ngay dai hoat dong 1am viéc mét moi. Ngay nay ¢ nhiéu bang ching cho
thay loi ich ciia gidc ngi1 trong viée luu trit tri nhé 1au dai, xap xép va ciing ¢ tri nhé, gitp
ndo bo thu gidn va phuc hi ti tao co bap, duy tri cdn bang cac hormon trong co thé va hd
trg cho sy ting trudng va phat trién cia co thé [13].
1.1.3. Cdc giai doan ciia gidc ngi

Theo khoa hoc, mot giéc ngu binh thuong dugc chia thanh hai pha bao g6m giéc
ngil khong chuyén dong mat nhanh (NREM) va gidc ngl chuyén dong mat nhanh (REM).
Céc pha nay xen k& khoang 4 - 6 chu ki mdi dém dé tao thanh mét chu ki gidc ngi, mdi
chu ki NREM - REM kéo dai khoang 90 phut [14]. Trong d6 gidc ngii NREM la trang thai
ngu sau khong kém theo gidc mo xdy ra thudng xuyén trong gidc ngti binh thuong, duoc
dic trung boi song delta va mirc ¢ hoat dong sinh Ii ty cha thap hay con duoc goi la giac
ngu khong REM - gidc nga song chdm. Nguoc lai, gidc ngtt REM thuong gan lién véi gidc

mo tich cyc hay tinh trang mat truong luc co mat phan xa. C6 li thuyét cho rang gidc ngu
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REM hau hét cac giac ngu REM xay ra vao nura sau ciia d€m va giac ngut NREM chiém uu

thé vao nura dau cua dém.

Mo dau cho mot chu ki gidc ngti pha NREM gdm 4 giai doan: (N1, N2, N3) chiém
khoang 80% va pha REM chiém khoang 20% tong thoi gian ban danh ra dé ngu.

Giai doan 1: hay con duoc goi 13 giai doan N1 dic trung boi sy chuyén doi tir trang
thai tinh tao sang trang thai nga ngin. Giai doan nay thuong kéo dai tir 1 dén 7 phit trong

chu ky ban dau, chiém 2 dén 5% tong thoi gian ngti va rat dé bi gian doan.

Giai doan 2: (Giai doan N2) khoang thoi gian ngt nong trude khi bude vao giic
ngi siu hon. Dao dong khoang 15 - 20 phut trong chu ky ban dau va kéo dai theo cac chu
ky tiép theo, cudi cung chiém tir 45 dén 55% tong thoi gian ngi. Mot ngudi & giai doan 2

clia gidc ngt phai c6 nhitng kich thich manh hon & giai doan 1 dé tinh giéc.

Giai doan 3: (Giai doan N3 va N4) dugc goi chung 14 gidc ngii song cham (SWS)
ca hai déu xay ra trong 1/3 d4u tién cua dém. Trong d6, giai doan N3 chi kéo dai vai phit
chiém khoang 3 dén 8% thoi gian ngii va giai doan N4 kéo dai khoang 20 dén 40 phit
chiém khoang 10 dén 15% thoi gian ngu.

Giai doan 4: Pha REM giai doan cubi ciing cua giac nga hay con goi 1a gidc ngi
chuyén dong mat nhanh chiém 20% trong mét chu ki gidc ngu, kéo dai tir 1 dén 5 phut ¢
chu ki dau tién ting lugng thoi gian ¢ nhitng chu ki tiép theo. Pay 1a giai doan ngii sau

nhat, co thé duoc thu gidn va rat kho bi danh thirc [15].

1.1.4. Khdi niém réi loan gidc ngii

Réi loan gidc ngu duoc dinh nghia 1a tinh trang khé di vao gidc ngu, kho trong viéc
duy tri gidc ngi, hodc gidc ngii khong phuc hoi (cam giac thic gidc khong sang khoai).
Puoc phan loai 1a céc r6i loan giéc ngu tam thoi, ngén han hodc man tinh, tuy theo thoi
gian kéo dai ctia cac triéu ching. Mic dii c6 nhiéu nguoi bi anh hudng bai cac dot tai phét
ng'fm han mét ngu, lam phtrc tap viéc phan loai. Ngoai ra, cling co thé duoc phan loai dya
trén nhitng phan nan vé ching kho vao gidc ngi ban dau, kho duy tri gidc nga, hodc mat
ngil kém theo thirc tinh giai doan cudi sém. Tuy nhién, nhidu ngudi mac bénh man tinh
hozc chig mat ngi ngin han tai phat lip di lip lai c6 cac tridu ching tién trién theo thoi
gian: tinh trang r6i loan gidc ngt ban dau c6 thé phat trién thanh tinh trang thirc gidc thuong

xuyén hodc kéo dai vé dém hoic két hop cé hai [16].



1.2. Chét lwgng gidc ngii
1.2.1. Khdi niém chdt lwong gidc ng

Chat lugng gidc ngu duge dinh nghia 13 su hai long ctia mot ca nhan voi tat ca cac
khia canh cta trai nghiém gidc ngii cia ho. Bao gdm bdn thudc tinh: hiéu qua gidc nga, do
tré cua gidc ngt, thoi lvong gide nga va sy thire gide sau khi bit dau gidc ngi. Cac yéu to
tién dé bao gém sinh 1y (vi du: tudi, nhip sinh hoc, chi s6 khdi co thé, NREM, REM), tam
1y (vi du: cang thing, lo Au, tram cam) va cac yéu té mdi trudng (vi du: nhiét 46 phong, st
dung tivi/thiét bi) va gia dinh/xa hoi, nhitng cam két. Tac dung tich cuc khi c6 chat luong
gidc ngu tot 13 cam giac duoc nghi ngoi, phan xa binh thudng va cac mdi quan hé tich cuc.
Hau qua cua chét luong gidc ngt kém bao gdm mét moi, kho chiu, rdi loan chirc ning ban

ngay, phan tng cham va tang lugng caffeine/rugu [17].

1.2.2. Hiéu qud cia gidc ngi

Hiéu qua gidc ngu duogc tac gia Perlis va cong su dinh nghia 1a “sy lién tyc cua giac
ngt” [18], tuy nhién tac gia Pielman va cong su lai dua ra mét li thuyét mang nhiéu sic
thai hon, viét rang hiéu qua gidc ngi “phan anh kho di vao gidc ngi ciing nhu kho duy tri
gidc ngl va do d6 thuong ap dung cho nhitng nguoi bénh c6 khiéu nai vé chirng mat ngi
khac nhau [19]. Hiéu qua gidc ngti duoc thé hién dudi dang phan tram, tir 80% trd 1én duoc
coi 1a binh thuong/ khoe manh, voi hau hét thanh nién khoe manh ¢ hiéu qua gidc ngt
trén 90% [20]. Puoc danh gia bang cach sir dung “ty 1& giita tong thoi gian ngu va thoi
gian thyc té trén giwdng x 100” [21]. Thoi gian nam trén givdng khong bao gdm cac hoat
dong khong lién quan dén gidc ngi (vi du: doc, nhin tin, tro chuyén véi ban tinh, xem tivi)
ca trude khi bat dau gidc ngti va sau khi thie day 1an cudi [22]. Tam quan trong ctia hiéu
qua giic ngi 1a diéu dé hiéu vi né nam bat duoc van dé cbt 161 cta nhitng nguoi mic ching
mat ngu - danh qua nhiéu thoi gian trén giwdng dé c6 gang ngu. Kho ngi ¢6 lién quan dén
tam ly cing thang trude khi ngi, trong khi c6 gang ngu va trong nhiing gio thirc day thudong

xuyén, tat ca déu gy ra van dé mat ngu [23], [24].

1.2.3. B¢ tré cua gidc ngii
Do tré cua gidc ngu dé cap dén khoang thoi gian ma mot ngudi can dé chim vao gidc
ngu [20]. Trung binh mot nguoi khée manh can 10 - 20 phat dé di vao gidc ngi. Mic du

nhing ngudi khac nhau trai qua thoi gian tré ngii khac nhau nhung thoi gian ngi cuc ngin
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dué6i tam phut cho thdy budn ngt ting 16n va c6 thé 13 két qua cua viée thiéu ngu hoic ngu

kém do rdi loan gidc nga tiém 4n [25].

Mot ca nhan trai qua do tré giéc ngu, tuy thudc vao muc do budn ngu cua ho. Vi du:
néu mot ngudi c¢b gang ngi sém hon binh thudng, ho c¢é thé trai qua thoi gian nglii mudn
hon. Vi lac d6 ho khéng mét moi vy nén mat nhiu thoi gian hon dé di vao gidc ngu.
Nguoc lai, néu mot nguoi thirc khuya hon binh thuong, ho c6 kha nang trai qua thoi gian

ngt ngian hon do mét méi hon binh thudng.

Nhiéu yéu t6 khac cling anh huéng dén do tré cua gide ngu. Vi dy, viée tiéu thu ruou,
d6 ubng chua caffein 1am giam d6 tré cua gidc nga nguoc lai nhitng con dau méan tinh c6
thé lam can tr& gidc ngl cuia mot ngudi. Cac loai thude khac nhau anh huong dén do tré
gidc ngl lam ting hodc 1am giam tuy thudc vao tac dung ciia chiing. “Hiéu Gmg dém dau
tién” 1a hién twong mgt nguoi kho ngu trong dém dau tién & mot noi & méi. Tudi cia mot

nguoi va so 1an ho chop mat ciing c6 thé anh huong dén do tré cua gide ngu [25].

Dbi vé6i sinh vién, d6 tré cta gidc ngi khic nhau tiy theo viéc hoat dong thé chat,
sir dung cac thiét bi truyén thong trude khi ngu, tinh trang hat thude, st dung do udng chira
caffein va thanh tich hoc tap. Sy khac biét dang ké cling dugc tim théy trong tho1 gian ngu
cua SV voi thanh tich hoc tap, trinh d§ hoc van va chi s6 khdi cua co thé cua sinh vién [26].

1.2.4. Thoi luong ciia gidc ngi
Thoi lwong cua gidc ngi 13 luong thoi gian ma mot nguoi nga. Thoi luong gidc ngl ¢6

thé dugc do chi trong mot khoang thoi gian ngt hodc trong sudt 24 gio mot ngay.

Theo cac khuyén nghi gan ddy cua Vién Y hoc Gidc ngit Hoa Ky (AASM) va Vién
Han 1am Nhi khoa Hoa ky (AAP), d6i voi cac nhom tudi khac nhau thi thoi gian ngii ciing
khac nhau [27], cu thé 1a:

- Tré so sinh dudi 12 thang tudi: 12 — 16 gio/ngay
- 1-2tudi: 11 — 14 gio/ngay

- 3—5tudi: 10 — 13 gio/ngay

- 6— 12 tudi: 9 — 12 gio/ngay

- 13— 18 tudi: 8 - 10 gio/ngay

- Trén 18 tudi: 7 — 9 gio/ngay
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Viéc ngu du s6 gio khuyén nghi mot cach thudng xuyén c6 lién quan dén két qua
sttc khoe tot bao gdm: cai thién chd ¥, hanh vi, hoc tap, tri nhd, diéu hoa cam xtc, chat
lwong cude sdng, stc khoe tinh than va thé chat. Thudng xuyén ngt it hon s gid duoc
khuyén nghi c6 lién quan dén cac van dé vé chu ¥, hanh vi va hoc tap. Ngu khong du gidc
1am tdng nguy co tai nan, chan thuong, ting huyét ap, béo phi, tiéu dudng, ung thu va tram
cam. Ngu khong du gidc ¢ thanh nién c6 lién quan dén viéc ting nguy co tir lam hai ban

than, c6 y dinh ty tir va cb gang tu tir [28].

Thoi lugng ngi1 khong phi hop 1am tang dang ké nguy co méic bénh tim mach CVD,
suy giam nhan thic, bénh tim mach vanh CHD tram cam, té nga, dm dau, ung thu phoi,

hoi chimg chuyén hoa MS va dot quy [29].

1.2.5. Thire gidc sau khi bdt dau gidc ngii

Thire day sau khi bat dau gidc ngu, hay con 13 gidc ngt bi gian doan, 13 van dé phd
bién & con ngudi. Theo dinh nghia d6 13 nhitng khoang thoi gian tinh tao xay ra sau khi bat
dau ngu [29]. Cu thé 13 gidc ngu bi gian doan duoc tinh bang phut dé phan anh su phan manh
ctia gidc ngu. N6 cling truc tiép cho thdy mot ngudi s& mét bao 1au dé ngu tré lai. Hon nita, co
thé nhiéu hon mot 1an gidc ngu bi gidn doan vao ban dém. Nhitng yéu t6 1am cho gidc ngu bi
gian doan vao ban dém, chung bao gém cong viéc vé gia dinh, cing thang, lo ling, stress, st

dung mot s6 chat, roi loan giac ngl va moi trudng ngu bi xdo tron.

Thtrc day vao ban dém la mot van dé pho bién c6 thé dan dén cam gidc mét moi vao
ngay hom sau va khién ban khoé hoat dong hon & nha, noi lam viéc va truong hoc. Tac dong
cua vi¢c thuc day vao ban dém tr¢ nén t61 t¢ hon khi mot nguoi khod ngu lai. Thire qua lau

vao ban dém c6 thé 1a dau hiéu cia CLGN kém.

1.3. Giéi thiéu vé thang do chi so chat lwong gidc ngii The Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI)

Day la thang do thong dung va duoc st dung phd bién nhét trén toan cau véi hon
175.000 Iuot tim kiém va c6 xu huéng ting 1én theo thoi gian. PSQI khong chi 1a phién
ban tiéng Anh ma b cau héi nay cé nhiéu phién ban duoc dich ra sir dung & nhiéu qubc
gia nhu Y, Nhat, Phap, Ba Tu, Trung Qudc, Thai Lan [30], [31], [32], [33], [34]. The
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dugc phat trién nim 1989 boi Daniel J va cong su
v61 do nhay 89,6% va dd dac hiéu la 86,5% (kappa = 0,75, p < 0,001) [35]. Thang cong cu

do luong nham dénh gia chat lugng gidc nga va nhiing réi loan trong khoang thoi gian 1
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thang gan nhat, bao gdm 19 ciu hoi ty danh gia va 5 cau hoi do nguoi chung phong hoic
chung givong danh gia. 5 cau hoi sau chi sir dung cho muc dich kham bénh chtr khong tinh
vao diém PSQIL Dé dam bao su ngan gon, nhom tac gia chi dua 19 cau hoi ty danh gia nay
dé cap toi nhiéu nhan t6 da dang dic trung cho chat luong gidc ngl, bao gdm thoi luong
ngu, do6 tré cia gidc ngu, tin suat va mic do nghiém trong cua cac van dé lién quan dén
gidc ngu. 19 muc ndy nhom lai thanh bay phan, mdi phan dugc do bang thang do Likert tir
0 dén 3 diém, trong d6 0 1a “Khong c6 kho khin gi” va 3 1a “Kho khin nghiém trong”.
Téng sé diém cua bay phan tao nén diém tong dao dong tir 0 dén 21 diém, diém cang cao
thi chét lugng gidc nga cang kém. Bay thanh phin nay bao gdm: chét lugng gidc ngu tu
danh gia, do tré gidc ngt, thoi lugng ngu, hiéu qua gidc ngi, su gian doan gidc ngu, su
dung thubc nga va cac rdi loan chirc nang ban ngdy. Bay thanh phan duoc liét ké sau day:
(1) Panh gia cha quan vé chat luong gidc ngl (tir rat tot so véi rat kém); (2) Do tré giac
ngu (thoi gian tir khi di ndm dén khi ngi < 15 phat dén > 60 phut); (3) Thoi luong ngi
(tong thoi gian ngt < 5 gid dén > 7 giv); (4) Hidu qua gidc ngl (thoi luong nga that su so
v6i tong thoi gian trén givong tir < 65% dén > 85%); (5) Réi loan gidc nga (khong 1an nao
trong sudt 1 thang dén > 3 1an mdi tuan); (6) Str dung thudc ngt (khoéng 1an ndo trong sudt
1 thang dén > 3 1an mdi tuan) va (7) Réi loan chitc ning ban ngay (tir khong ¢ van dé gi
cho dén bi anh huéng nghiém trong). Diém tong trén 5 diém duoc cho 1 chat luong giac
ngu kém nguoc lai diém tong nhé hon hodc bang 5 d6i twong duge danh gia 13 co chat
luong gidc ngu tot. Trong cac nghién ciru trén thé gidi thang do nay c6 hé s Cronbach
alpha dao dong tir 0,77 - 0,83 cho thiy tinh nhat quan bén trong cao [32], [33], [34]. Thang
do duoc dich va thir nghiém tai Viét Nam nam 2014 boi tac gia T6 Minh Ngoc va cong su
[36], b cau hoi chi s6 chét luong giéc ngu PSQI da c6 ban dich tiéng Viét dugc str dung
tai Vién Strc khoe Tam than Qudc gia 2021 [37]. Ngoai ra thang do ciing dugc 4p dung
trong mot sd nghién ciru: “Chat luong gidc ngu va thoi quen sinh hoat cua sinh vién trudng
Pai hoc Y khoa Pham Ngoc Thach” 2021 (n=874) két qua hon mdt nira s6 sinh vién c6
chét luong gidc ngu kém [38], tic gia Nguyén Thi Bich Tram 2020 vé nhan thirc vé chét luong
giéc ngu cua sinh vién diéu dudng Pai hoc Duy Tan ¢6 34,5% ty I¢ sinh vién co chit luong

gidc nga kém tong diém PSQI >5 (n=120) [11].
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1.4. Chét lwong gidc ngi cia sinh vién Y khoa va mot sé yéu t lién quan qua mét so
nghién ctru trén thé giéi va tai Viét Nam
1.4.1. Nghién ciru trén thé gici

Céc nghién ctru trén thé gidi cho thdy ty 16 c6 cht lugng gidc nga kém & sinh vién Y
khoa khé cao, dao dong tir 56,1 dén 76% [7], [6].

Mot nghién clru mo ta cit ngang khac duogc tién hanh Yikmaz va cong su tai Thd
Nhi Ki véi ¢& mau 450 SV diéu dudng Dai hoc Uludag. Nghién ctru sir dung bo cau hoi ty
dién bao gdm hai phan khac nhau, trong d6 c6 phan khéo sat chat lvong gidc ngu trong mot
thang gan day bang thang do Pittsburg (PSQI). Két qua gan mot nira SV ¢c6 CLGN kém
téng diém PSQI trung binh ctia SV duogc tinh 1a 6,52 + 3,17, trong d6 56,1% SV c6 CLGN kém [7].

Nghién ciru cua tac gia Almojali va cong sy ndm 2016 tién hanh nghién ciru cat
ngang trén 765 SV Y khoa tai Truong Cao dang Y té thuoc Pai hoc Khoa hoc Y té King
Saud Bin. Sir dung b6 ciu hoi ty dién bao gdm 3 phan trong d6, phan thir 3 danh gia chat
luong gidc ngli cuia SV mot trong thang theo thang diém (PSQI) tong diém tir 0 — 21 véi
bay yéu to bao gdm chét lugng giac ngli chu quan, do tré cua gidc ngi, thoi luong gidc ngu,
hiéu qua gidc ngu theo théi quen, rdi loan gidc ngu, st dung thudc ngu va rdi loan chirc
nang ban ngay. Két qua khao sat ty 1¢ chat luong gidc ngii kém diém (PSQI > 5) ¢ hoc sinh 14
76% (n=200) va diém PSQI trung binh 13 7,11 + 3,84, ddng thoi im ra mdi lién quan gitra chat
luong gidc ngt kém véi yéu té cang thang (p< 0,001) va yéu td diém trung binh hién tai (p=0,03).
Tuy nhién, trong nghién ctru con str dung bd cau héi tw dién 1am cho két qua c6 phan chua khach

quan, ty 1é nam gjéi cao hon so véi ty 16 nit gi6i tham gia do s6 Iwong nam gi6i ¢ trudng chién vu thé [6].

1.4.2. Nghién cuu tqi Viét Nam
Tai Viét Nam, hién da c6 mot sd nghién ctru vé chat luong giéc ngu cua sinh vién Y khoa va

cac yéu t6 lién quan qua thang PSQI, ty 16 CLGN kém dao dong 34,5% - 58,8% [10], [11], [39], [9].

Nam 2022, tac gia Ngo Thi Huyén va cong su da thuc hién mot nghién clru mo ta
cit ngang trén 220 sinh vién diéu dudng cta Dai hoc Dai Nam dang hoc tir nim thr nhét
dén nam thir 4. Nham kiém tra chat lugng gidc ngu ctia SV diéu dudng va cac yéu td anh
huong dén né, nghién ciru str dung bd ciu hoi thiét ké sin bao gdm 2 phan: trong do cd
mot phan dé phong van SV vé chat luong gide ngii dugc xdy dung trén bo cau hoi chi s6
chat luong gidc ngl cua Pittsburgh. C6 55,5% sinh vién ¢ diém PSQI trung binh 16n hon

5 diém. Dya trén nghién clru nay, chiing t61 c6 thé suy ra rang gan mgt ntra s6 hoc sinh c6
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chét lvong gidc ngt kém. CLGN lién quan dén ap luc hoc tap, su ki vong tir gia dinh, qua

trinh tham gia 1am thém ngoai gid, sy tinh tdo va can bang trong cong viée (p< 0,05) [10].

Theo nghién ctru cat ngang tac gia Nguyén Thi Bich Tram nam 2020 vé “Danh gia
mirc 6 nhan thirc vé chat lugng gidc nga va xac dinh cac yéu t6 lién quan dén gidc nga
cta sinh vién diéu dudng ndm nhit” théng qua bo cau hoi PSQI (Thang do chit luong giic
ngu Pittsburgh) tong s6 c6 120 cir nhan diéu dudng dai hoc Duy Tan tham gia nghién ctru.
Két qua cho thay tong diém PSQI trung binh cua sinh vién 1a 4,88 (SD = 2.48) va 35,4%
SV ¢6 chét luong gidc ngn kém diém PSQI >5. Cac yéu t6 lién quan dén gidc ngu cta sinh
vién diéu dudng nam nhét bao gom: cac réi loan gidc ngu, rbi loan chirc nang ban ngay va
viéc udng thude ngi. Trong d6 cac rdi loan gidc ngt phd bién nhét 1a khong thé di vao giac
ngu trong vong 30 phut, thirc day vao giita dém hodc sang sém, phai ddy dé di vé sinh va
tiéng on. Tuy nhién, SV con thiéu kién thirc vé cac yéu to tao nén CLGN tdt vi vy SV

chua thuc su cam nhan CLGN cua ho [11].

Nghién ctru cta tac gia Tran Phan Thanh Hiéu nam 2022 véi thiét ké nghién ctru mo
ta cat ngang trén 482 SV truong Pai hoc Y khoa Pham Ngoc Thach tir nam tha nhét dén
nam thtr sdu ndm hoc 2020 —2021. Két qua ty 16 CLGN kém theo thang do PSQI 12 58,8%.
C6 mdi lién quan gitra chit luong gidc ngu voi cac yéu t nhu thoi quen thire khuya; ap luc
thi chinh thire va thi lai, ap luc hoc 1y thuyét; ky vong cua cha me; rac roi trong quan hé

gia dinh va thiéu giao tiép ban bé [39].

Nghién ctru Trinh My Linh va cong su nim 2022 nham khao sat vé mirc d6 phd bién
ctia r6i loan gidc ngu va cac yéu td lién quan trén 367 SV & d6i twong SV Pai hoc Y Duoc
Thanh phé H6 Chi Minh. Str dung thiét ké nghién ciru cat ngang mé ta c6 phan tich tién
hanh khao sat truc tuyén SV voi bd cau hoi xay dung tir thang do Chét lugng gidc ngi

Pittsburgh (Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI). Két qué cho thay 53,4% ty 1 CLGN kém & SV [9].

1.4.3. Mot 50 yéu to lién quan den chat luwong gidc ngu trén sinh vién qua mot so nghién ciru

Moi lién quan giira CLGN véi giéi tinh

Mot nghién ciru ciia Valero va cong sy nam 2017 cho thay téng diém PSQI ty 1é chat
luong gidc ngt kém 1a 38,2%. Cac phén tich hoi quy logistic don bién cho thay phu nit c6
nguy co ngi kém gan gap d6i nam gii (OR: 1,88; KTC 95%: 1,54 dén 2,28) [40].

MGoi lién quan giira CLGN véi khéa hoc



11

Nghién ctru cit ngang cua Tran Ngoc Tric Quynh va cong sy ndm 2016 trén 367
sinh vién Pai hoc Y duge Thanh phd Hé Chi Minh qua thang do PSQI tim thdy CLGN kém
0 SV 1a 55,3%. CLGN kém sinh vién nam thir 5 b?mg 0,72 1an so v&i ndm nhat. Su khac
biét c6 y thdng ké vai p<0,05 [41]. Tac gia Tran Thi Quynh va cong su 2023 (n=152) tim
thiy trong nhom SV tham gia nghién ctru nhém SV nam cubi c6 CLGN kém cao nhit, gip

3,52 1an so v&i sinh vién nam nhét (p<0,05) [42].
M&i lién quan giita CLGN véi hoc Ire

Nghién ciru cit ngang cua tac gia Ly Hoa Minh tién hanh nim 2022 trén 570 sinh
vién nganh Y hoc du phong truong Pai hoc Y duoc thanh phé Hé Chi Minh, da chi ra rang
nhirng sinh vién c6 xép loai hoc luc trung binh va yéu c6 ty 16 CLGN kém hon 0,78 14n so
v6i sinh vién c6 xép loai hoc luc kha (p<0,05) [43]. Nghién ctru ciia Nguyén Thi Thu
Huong nam 2022 da tién hanh trén 361 sinh vién truong Pai hoc Y Ha Noi da chi ra nhitng
sinh vién c6 hoc luc trung binh/yéu ¢6 CLGN kém hon 5,87 lan so v4i nhiing sinh vién c6

hoc luc xut sic/gioi [44].
Moéi lién quan giira CLGN véi trwe dém

Tai Trung Qudc ndm 2019, nghién ciru cia tac gia Dai C va cong sy trén 865 diéu
dudng 1am viéc ca dém. Cho két qua chat luong gidc ngi & diéu dudng lam viéc ca dém
kém hon so voi nhitng diéu dudng chi lam viéc ca ngay (p<0,05) [45]. Nghién ctru cua tac
gia Flo E ndm 2011 tién hanh trén d6i twong 1a diéu dudng tai bénh vién tai Brazil, qua d6
tim théy mdi lién quan gifra chirng r6i loan giéc ngu dén cong viéc lam ca dém, dac biét la
do mét ngt vao ban dém [46]. Tac gia Tran Thi Thanh Huong va cong sy tién hanh nghién ctru
trén d6i twong diéu dudng bénh vién Vinmec cho ring ty 16 CLGN kém ting 1én theo sé dém

tric trong tuan [47].
MBoi lién quan giira CLGN v6i d6 udng chira caffein

Ngu kém va str dung nhiéu d6 udng chira caffein duoc coi 1a yéu t6 nguy co gay ra
mot s6 hau qua bat 1gi cho strc khoe. Nam 2022 tac gia Ngo Thi Huyén da nghién ciru trén
sinh vén diéu dudng Dai Hoc Pai Nam tim thdy méi lién quan giita CLGN véi thoi quen
st dung caffein [10]. Trong nghién ctru cta tac gida Lemma ndm 2012 & mot trudong Pai
hoc tai Ethiopian két qua cho biét hon 3/4 s SV ngu kém cho biét viéc ho st dung do udng

c6 chura caffein cao hon so véi nhitng sinh vién c6 chat lugng giac ngu tot qua d6 dua ra
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két luan réng vié€c ti€u thu caffeine lam tang ty 1€ c6 CLGN kém c6 lién quan dén do tré
gidc ngu kéo dai [48]. Bén canh d6, nghién ciru cia tac gia Yikmaz va cong sy tién hanh
trén 450 SV diéu dudng Pai hoc Uludag tai Thoé Nhi Ky da chi ra méi twong quan giira
diém s6 PSQI trung binh va mirc tiéu thy ca phé trung binh hang ngay (p<0,05) kha ning
cao giy roi loan gidc ngl. Ngoai ra, nhitng sinh vién nga 6 dén 7 gid mdi ngay va ubng it

d6 ubng co caffeine c6 chat lwong giac ngi tot hon [7].
MBoi lién quan giira CLGN véi ap luc hoc tip

Trong cac nghién ciru trudc day da chi ra ap luc hoc tip c6 anh hudng khong t6t dén gidc
ngt. Trong d6 tudi sinh vién, cang thang va ap luc duoc coi 1a yéu t6 quan trong nhét tic dong
manh mé& dén chét luong gidc ngl. Nghién ctru tai Viét Nam Ngo Thi Huyén va cong sy nim
2022, cho thdy CLGN kém c6 lién quan dén ap Iuc két qua hoc tap (p< 0,05) [10]. Nghién ciru
ctia Nguyén Cong Cudng nam 2020 qua phan tich don bién di tim thdy mdi lién quan gitra 4p
luc hoc tap voi CLGN, trong phan tich da bién khi ap luc hoc tap tang thém mot diém thi CLGN
kém ctia sinh vién bang 1,14 1an so véi trudc va p < 0,001 [49].

Moi lién quan giira CLGN véi sir dung thiét bi dién tir

Nam 2021 tac gia Tran Pirc Si da tién hanh nghién ctru trén 874 sinh vién Pai hoc
Y khoa Pham Ngoc Thach, két qua cho théy hon mét nira sb sinh vién duge khao sat co
chat lugng gidc ngu kém diém PSQI > 5, SV thuong thirc khuya va danh nhiéu thoi gian
cho viéc sir dung dién thoai thong minh [38]. Theo nghién ctru ctia Nguyén Minh Tam va
cong sy nam 2017 trén 1150 hoc sinh — sinh vién cac trudng trong thanh phd Hué. Két qua
hoc sinh — sinh vién c6 CLGN kém diém PSQI >5, ty 1€ 51,6% SV ¢o tinh trang chét luong
gidc ngi khong tét va 43,7% SV nghién dién thoai di dong thong minh. Mdi lién quan c6
y nghia thong ké giita tinh trang nghién sir dung dién thoai théng minh va céc réi loan giac

ngy, 1di loan tam 1y (p<0,05) [50].
MGoi lién quan giira CLGN véi méi truong ngi

C6 nghién ciru cho rang nhiét d6 qué cao trong moi truong ngii 1a nguyén nhan gay
gian doan gidc ngu [15]. Theo nghién ctru ctia cac nha khoa hoc tai Pai hoc Harvad moi
truong trong phong ngt c6 anh hudng dang ké dén chat luong gidc nga bao gdm anh sang,
tiéng dn va nhiét do [51]. Tai Viét Nam nam 2022, tac gia Trinh My Linh va cong su cho

thiy ty 18 rdi loan gidc ngii & sinh vién 1a 53,4%, phat hién ra mdi lién quan gitta yéu t6



13

anh sang, tiéng 6n trong phong ngii, c6 y nghia thong ké véi chét luong gidc ngl cua SV
Pai hoc Y Duoc thanh phd HO Chi Minh (p<0,05) [9]. Ngoai ra, theo nghién ctru Bano va
cong sy nam 2014 tai Y da chimg minh rang sy chénh 1éch giam giita d6 sang ngay va dém

c6 thé 1am suy yéu nhip sinh hoc, do d6 gop phan gay ra giac ngi kém [52].
MGi lién quan giira CLGN véi hoat dong thé luc

Rét nhiéu nghién ctru da tim thy mdi lién hé tich cuc giita tap thé duc thuong xuyén voi
CLGN. Téc gia Tran Prc Si va cong sy ndm 2021 trong nghién ctru “Chat lugng gidc ngi va
théi quen sinh hoat cuia sinh vién truong Pai Hoc Y khoa Pham Ngoc Thach™ cho théy méi lién
quan gitra chit luong gidc ngt kém & sinh vién voi thoi quen danh rat nhidu thoi gian sir dung
dién thoai di dong nhung it tham gia vao cac hoat dong thé chat (n=874) [38]. Tac gia Brand va
cdng su tién hanh nghién ctru nam 2014 da tim théy nd lyc tap luyén thé duc déu din c6 tac dong
tich cuc dén gidc ngh gitip gidc ngu sau hon, thoi gian bit dau gidc ngn ngdn, it thirc gidc sau

khi bat dau ngt va thoi gian thirc ngan hon sau khi bat dau ngu [53].

1.4.4. So dé nghién ciru

Pac diém
chung caa

dbi twong

Théi quen

sinh hoat cia
sinh vién \,

[

PSQI

Mboi truong
ngu

Biéu db 1 1. So 6 nghién civu
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CHUONG 2. POI TUQNG VA PHUONG PHAP NGHIEN CUU
2.1. Pia diém nghién ciru va thoi gian nghién ctru

Pja diém: Truong Cao dang Y té Bach Mai
Thoi gian nghién ctru tir thang 12/2023 dén thang 07/2024.

2.2. P6i twong nghién ctru
Sinh vién diéu dudng Truong Cao dang Y té Bach Mai.
2.2.1. Tiéu chuan lira chon doi twong nghién ciru

Sinh vién cao dang diéu dudng hé chinh quy.
Sinh vién dong y tham gia nghién ctru.
2.2.2. Tiéu chudn loai trir ddi twong nghién ciru
Sinh vién diéu dudng dang trong thoi gian bao lru két qua hoc tap, nghi phép dai han.
Sinh vién c6 chan doan rdi loan gic ngii, mat ngi, mac bénh 1i r6i loan tam than va
dang sir dung thudc diéu tri rdi loan gidc ngu trong 6 thang gan day.
Sinh vién tu nguyén tham gia nhung khong hoan thanh b cau hoi nghién ctru.
2.3. Thiét ké nghién ctru:
Nghién ciru cit ngang

2.4. C& miu va cach chon miu
2.4.1.Cé mdu
Cong thirc tinh ¢& mau: Cong thirc ude tinh ty 18 cuia mot quan thé véi do chinh xac
2
d?

tuyét d6i WHO sample 2.0: n =

Trong d6 :
n : ¢& miu tdi thiéu
Z : Hé s tin cay lay 0=0,05 thi Zi.o2=1,96 => D tin cay 95%
d : Do chinh xéc tuyét d6i 0,05

P: Ty 1¢ chat lugng giac ngi kém 0,77
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(Dua vao nghién ctru Binks H va cdng sy co ty I¢ roi loan giac ngu sinh vién di€u

dudng 1a 77,8% (n=470) [8]). Thay vao cong thirc ta c6 c¢& mau : n=273

Vay nghién ctru thyc hién trén it nhat 273 sinh vién, ching t6i du trit 10% trudng hop tir chdi

tham gia hodc chat luong mAu khao sat khong dap g yéu cau, vay can khao sét it nhat 300 SV.

2.4.2.Chon mdu

Quén thé nghién ctru 14 toan bo sinh vién diéu dudng Trudng Cao ding Y té Bach Mai.
Phuong phap chon mau: ngiu nhién phan tang.

Budc 1: Chiing t6i 1ap danh sach tat ca cac sinh vién tir nam nhéat dén nam thi ba.
Budc 2: Dya vao yéu t6 khoa hoc sinh vién duoc chia theo ba tang bao gom:

+ Tang 1: 542 SV nam th{r nhét.

+ Tang 2: 409 SV nam tht hai.

+ Tang 3: 456 SV nam thu ba.

Budc 3: Tai mdi tang, ching t6i 14p danh sach sinh vién va danh sb thi tu cac sinh
vién theo tirng tang. Tién hanh bdc thim ngiu nhién 100 sinh vién tai mdi tang, thoa min
tiéu chuan Iyra chon va tiéu chuén loai trir v6i ddi trong nghién ctiru va duge moi vao tham gia nghién ctru.
2.5. Cong cu thu thép sb liéu

B0 cong cu thu thap s liéu dugc thiét ké theo bd cau hoi thiét ké sdn va bao gém 3 phén:
Phin 1: Mot so thong tin chung ciia sinh vién.
Khao sat vé mot s6 thong tin chung, bao gém cau hoi: gioi tinh, khoa hoc, hoc luc cua SV.

Phén 2: M ta thuc trang chit lrong gidc ngii ciia sinh vién theo thang do chi s6 chit lrong

giac ngi PSQI .

Pé khao sat chat lugng gidc ngi ciia sinh vién chung t6i sir dung Thang do PSQI
(The Pittsburgh Sleep Quality Index) [35]. Bo cau hoi phong van nghién ciru chat lugng
gidc ngti duoc xay dung trén bo cau hoi chi sb chat luong gidc nga cua Pittsburgh — PSQI,
¢6 su tham khao dén ban dich tiéng Viét dugc sur dung tai Vién Stuc khde Tam than Quéc
gia nim 2021. Gom 19 cAu hoi nhom lai thanh 7 phan d6 1a Chat luong gidc ngi theo cam

giac chu quan theo thang Likert 4 (0 1a rat tot dén 3 1a rat t&); Giai doan di vao gidc ngu
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dugc tinh tir khi di nim dén khi chop mat theo thang Likert 4 ( 0 1a < 15 phat dén 3 1a > 60
phat); Thoi lwong ngu 14 tong thoi gian ngii theo thang Likert 4 (0 1a > 7 gio dén 3 1a <5
gid); Hiéu qua gidc ngu 1a thoi luong ngu that sy so voi téng thoi gian trén givong tinh
theo thang Liket 4 (0 1a > 85% dén 3 1a < 65%); Réi loan gidc ngi trong sudt mot thang
theo thang Likert 4 (0 1a khong 1an nao dén 3 1a ba 1an hodc hon mét tuan); Str dung thude
ngu theo thang Likert 4 (0 13 khong c6 trong 1 thang qua dén 3 14 ba 1an hodc hon mot
tuan); R6i loan chirc ning hoat dong ban ngay theo thang Likert 4 (0 1a khong gip kho
khin nao dén 3 1a gip kho khin 16n). Chat luong gidc ngi s& duge bao cdo dudi hai dang
1a: diém tong chung (gém 7 thanh phan) cta cac cau hoi tir 0 dén 21 diém, diém tuwong tng
v6i hai muc “chéat luong gidc ngu t6t” va “chét luong gidc nga kém” nhu sau. Tong diém

PSQI < 5: chit luong gidc ngt tot va tong diém PSQI > 5: chat luong gidc ng kém [37].

Cach tinh diém PSQI theo tic gia goc thang do Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) d chi ra tir luong gia va danh gia vé tam 1y cho thdy nd c6 gia tri va tin cay lap lai
cao ¢ nhitng ddi twong mat ngl. Qua cac nghién ciru kiém dinh vé do dic hiéu cua thang
diém & ngudng cit 5 va dat 85%, vi vdy nghién ciru ciia chung t6i 1dy mbc dénh gia chét
luong gidc ngii cta sinh vién & muc 5 diém, diém tong trén 5 diém duoc cho 1 chét luong
gidc ngt kém nguoc lai diém tong nho hon hodc bang 5 ddi trong duge danh gia 1 ¢6 chat
lugng giéc ngu tdt. Tinh tin cdy cua by cong cu trén thé gi61 hé s6 Cronbach alpha la 0,77
— 0,83 cho thay tinh nhat quan bén trong cao [32], [33], [34]. O Viét Nam bo cong cu PSQI
duoc str dung danh gia CLGN trén cong dong sinh vién Y khoa c6 chi s6 Cronbach alpha dao dong
khoang 0,63 — 0,67 [9], [54]. Trong nghién ctru ctia chiing t6i gié tri Cronbach’s alpha 1a 0,75.

Phin 3: Khio sit hoat dong ngi theo théi quen hang ngay, ap lwe hoc tip va truc

dém, méi truwong ngii anh huwéng dén chit lwong gidc ngi cia sinh vién.
3.1. Khdo sdt tan sudt anh hucng hoat dong ngii theo théi quen hang ngay dén CLGN ciia sinh vién

Sau khi tham khao cac nghién ciru Y khoa, vé mdi lién quan giita thoi quen hang
ngay: sir dung thiét bi dién tir, str dung d6 udng chira caffein, HDTL trude khi di ngii voi
chét luong gidc ngu [6], [10], [38], [48]. Nhom nghién ctru di xdy dung mot sb yéu td c6

lién quan dén chat lugng gidc ngu dua vao khao sat do la:
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Tan suét st dung thiét bi dién tir trude khi di ngu dugc danh gia theo cac Iya chon
tir 1 dén 5 (1 12 khong bao gio dén 5 1a rat thuong xuyén) cac thiét bi dién ti: dién thoai

thong minh; may tinh bang; may tinh; may choi game, may nghe nhac, tivi.

Tan suét str dung d6 udng chira caffein trude khi di ngii duoc danh gia theo cac lya
chon tir 1 dén 5 (1 1a khong bao gid dén 5 1a rat thudng xuyén) cac d6 udng: tra, cafe, nudce

tang luc, nude cd ga (coca — cola, pepsi, mirinda, soda).

Tan suat HDTL trude khi di ngt duoc danh gia theo cac Iya chon tir 1 dén 5 (1 1 khong
bao giordén 5 13 rét thudng xuyén): chay bd, danh cu 16ng, bong chuyén, da bong, dap xe, bong 16, d cau.
3.2. Khdo sat tan sudt anh hwong ap luc hoc tap va truc dém dén CLGN ciia SV

Can ctr vao phan tong quan tai liéu, chung t6i xay dung mot s6 yéu t6 lién quan giita

ap Iyc hoc tap va truc dém dén CLGN cuia sinh vién dua cau hoi khéo sat [10], [47], [49].

Tan suat anh huong boi ap luc hoc tdp SV gip phai ddi véi gide ngi (trude khi thi,
két qua hoc tap, hai long bai giang trén 16p, canh tranh ban bé ) theo cac lya chon 1 dén 5

(1 khong bao gio dén 5 rat thuong xuyén)

Tan suét truc dém/tuan danh gia theo cac Iya chon tur 1 dén 3 (1 Chi mdt budi mot
tuan dén 3 nhiéu hon hai budi mot tuan) va anh hudng truc ca dém dén gidc ngt ciia SV

danh gia theo cac lua chon 1 dén 5 (1 12 khong anh hudng dén 5 1a rat anh hudng).
3.3. Khdo sdt tan sudt anh hiedéng méi truong ngii dén CLGN cua sinh vién

Dua vao phan téng quan tai liéu, chung t6i xay dung mot sé yéu tb lién quan giira
moi trudng ngt dén CLGN cua sinh vién dua cau hoi khao sat [9], [15], [51], [52].

Khéo sat moi trudng ngi (chd ngt, Am thanh, anh sang, nhiét d0) anh hudng t6i gidc ng
ca sinh vién duogc danh gia theo cac Iwa chon tir 1 dén 5 (1 14 khong bao gid dén 5 rat thuong xuyén).
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Bdng 2. 1. Cac bién so va chi so nghién ciru

<65%=3

STT | Bién s6/Gia tri | Cach tinh Phan loai bién s6 /| Phuong
do lwong Tinh diém phap
thu
thip
Muc tiéu 1: M ta thure trang chét lwong gidc ngii ciia sinh vién diéu dudng Truomg Cao ding
Y té Bach Mai nim 2024
1 Chat luong gidc | Tong 21 diém Lién tyc B cau
ngu theo thang do PSQI>5 CLGN kém | héi
PSQI PSQI<5CLGNtt | PSQI
Thanh phan 1 - Chét luong gidc neii theo cam gide chii quan
Cau ES 0: Rétlté);c D}fm thanh phan =
. ., | 1: Khatot diém cau E8
2 Ty dénh gia N
CLGN 2:Rhatg
3: Rt té
Thanh phan 2 - Giai doan di vao gidc ngi
Chuyén d6i sang bién thir hang Piém thinh phan 2
Cau E2 0: <15 phuat theo tong diém cau E2
3 Thoi gian dé | 1: 16 - 30 phut vaE5.1:
chop mat dwgc | 2: 31 - 60 phut 0=0
3:> 60 phut 1-2=1
Cau E5.1 0: Khong co trong thang qua 3-4=2
4 Khong thé ngi | 1: fthon mot lan m(f)t‘tuén 5-6=3
trong vong 30 | 2: Mot hai lan mot tuan
phut 3: Ba 1an hodc hon mdt tuan
Thanh phan 3 - Thoi luong ngii
5 Cau E4 Chuyén dbi sang bién thir hang Piém thanh phan B cau
Thoigiannga | >7 gio >7gid=0 hoi
6-<7 gid 6-<7gio=1 PSQI
5- <6 gio 5-<6gio=2
<5 gid <5gio=3
Thanh phan 4 - Hiéu qua gidc ngii
6 Cau E4 2 chir s6 gior Piém thanh phan duoc | B6 cau
S6 gid ngl 2 chir sb phut tinh theo %: hoi
7 Cau E3 2 chir sb gid (SO gio ng/ So giv | PSQI
Thoi gian nam | 2 chir sb phut nam trén giudng) x 100
trén giuong dé = % (s gid nam trén
thirc day guong dua vao thoi
CauE1 2 chir s giov gian di ngt va thoi gian
8 Thoi gian nam | 2 chir s6 phut thirc giac)
trén giuong dé >85%=0
ngu duoc 75-84%=1
65 - 74 %=2
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Thanh phan 5 - Cdc réi loan gidc ngii

9 Cau ES.2 0: Khéng c6 trong thang qua Piém thanh phan 5 |Bo cau
Thic gidc vao | 1: it hon mot lan mot tuan theo tong diém tir cau | hoi
nra dém hodc | 2: M6t hai 1an mot tudn E5.2 dén E5.10: PSQI
qua soém vao budi | 3: Ba lan hodc hon mdt tudn 0=0
sang 1-9=1

10 | CauES3 10-18=2
Phai thie day dé 19-27=3
vao nha vé sinh

11 Cau ES54
Kho tho

12 | Cau ESS
Ho/ ngay to

13 Cau E5.6
Cam thiy rat lanh

14 | Cau ES.7
Cam thiy rat
nong

15 Cau ES.8
Gap ac mong

16 | CauES9
Théy dau

17 | CauES.10
Ly do khac
Ghird lydo

Thanh phan 6 - St dung thuoc ngii

18 Cau E6 0: Khéng c6 trong mot thang qua Piém thanh phan 6 = | B6 cau
Str dung thudc | 1: ft hon mot 1an mot tuan diém cau E6 héi
ngu 2: Mbt hai lan mot tuan PSQI

3: Ba 1an hodc hon mot tuan

Thanh phan 7 - Réi loan chire ndng hoat dgng ban ngdy

19 Cau E7 0: Khong c6 trong mot thang qua Piém thanh phan 7 = | B6 cau
Kho6 khan dé gitr | 1: it hon mot 1an mot tuan tong diém cau E7 va | hoi
diu oc tinh tao | 2: Mét hai 1an mét tudn E9 PSQI
chocéchoatdong | 3: Ba 1an hodc hon mot tuan 0=0
trong ngay 1-2=1

20 Cau E9 0: Kh(t)ng gép k}l(’) khr?m nao 3-4 i 2

AR 1: Kho khan mét chat 5-6=3
Kho khandé duy | . . . i~ .
- 0 | 2: O trimg myc nao d6 cling kho
tri himg thu hoan Khiin
thanh cong viéc

3: Gap kho khan 16n

Muc tiéu 2: Tim hiéu mdt s6 yéu to lién quan dén chat lwong gidc ngii ciia sinh vién diéu dudng

Truong Cao ding Y t& Bach Mai nim 2024

21 Gio1 tinh 1: Nam Nhi phan B6 cau
2: Nir héi

22 Khoa hoc 1: Nam thir nhat Thir hang B cau
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2: Nam thir hai
3: Nam thtr ba

hoi

23

Hoc Iuc

1: Xuét sic/Gioi

2:Kha

3: Trung binh kha/Trung binh
4: Yéu, Kém

Thir hang

Bo
hoi

cau

24

Téan suit sir dung
thiét bj dién tir
(dién thoai, may
tinh, may tinh
bang, mdy choi
game, mdy nghe
nhac, tivi) trudc
khi di ngu.

Thoi gian su
dung di¢én thoai
trude khi di ngu

1:Khoéng bao gio

2:Hiém khi (<1 lan/tuan)

3:Thinh thoang (2-3 lan/tuan)
4:Thuong xuyén (4-5 lan/tuin)
5:Rét thudng xuyén (> 6 lan/tuin)

1: <30 phut

2: 30 dén < 60 phut
3: 60 dén 120 phut
4:> 120 phit

Thir hang

Bo
hoi

cau

25

Tén sudt s dung
cac thic udng
chira caffein (tra,
cafe, nuéc ting
luc, nudc cd ga)
trude khi di ngu.

1:Khéng bao gio

2:Hiém khi (<1 lan/tuan)

3:Thinh thoang (2-3 lan/tuan)
4:Thuong xuyén (4-5 lan/tuan)
5:Rét thudng xuyén (> 6 lan/tuan)

Thir hang

Bo
hoi

cau

26

27

Tan suét truc
dém/tuan

Ca truc 9(’) anh
huong dén giac
ngu ciia SV

1: Chi mét budi mot tuan
2: Khoang mét dén hai bu6i mot tuan
3: Nhiéu hon hai bu6éi mét tuan

1: Khong anh hudéng
2: ft anh hudng

3: Trung binh

4: C6 anh huong

5 : Rat anh huong

Thir hang

Bo
hoi

cau

28

Tap thé duc thé
thao (chay b9,
cau long, bong
chuyén, bong da,
dap xe, bong 10,
d4 cau) trude khi
di ngu.

1:Khong bao gio

2:Hiém khi (<1 lan/tuan)

3:Thinh thoang (2-3 lan/tuan)
4:Thuong xuyén (4-5 lan/tuan)
5:Rét thudng xuyén (> 6 lan/tuin)

Thir hang

Bo
hoi

cau

29

Ap luc hoc tap
(trude cac ki thi,
két qua hoc tap,
hai long bai giang
trén 10p, canh
tranh ban b¢)

1:Khong bao gio

2:Hiém khi (<1 lan/tuan)

3:Thinh thoang (2-3 lan/tuan)
4:Thuong xuyén (4-5 lan/tuan)
5:Rét thudng xuyén (> 6 lan/tuin)

Thur hang

Bo
hoi

cau
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30 | Moi truong nga | 1:Khong bao gio Thir hang B0 cau
(chd ngi, am | 2:Hiémkhi (<1 lan/tuan) hoi
thanh, anh sang, | 3:Thinh thoang (2-3 lan/tuén)
nhiét do) 4:Thuong xuyén (4-5 lan/tuin)

5:Rét thudng xuyén (> 6 lan/tuin)

2.7. Quy trinh thu thap s6 liéu
Budc 1: Puoc sy dong ¥ cia Hoi dong xét duyét Khoa luan tét nghiép Trudng Cao

déng Y té Bach Mai va Hoi déng Dao dirc Bénh vién Bach Mai.

Budc 2: Nghién ctu ctiia chiing t61, nghién ctru vién 13p danh sach tat ca cac sinh

vién tai moi tang, danh so thur ty sinh vién boc thdm ngau nhién sinh vién moi 16p.

Budc 3: Nghién citu vién theo doi thdi khoa biéu hang tuan nam bat thoi gian sinh
vién c6 mat tai dia diém nghién ctru tir d6 sap xép cc budi gap mat truc tiép cac dbi tuong
nghién ctru du tiéu chuan dé gisi thiéu muc dich, ndi dung, giai thich muc tiéu nghién ciru,
quyén loi ciia di twong tham gia nghién ctru. Néu dong y tham gia nghién ctru thi ddi
tuong nghién ctiru s& ky vao ban chip thuan va dugc phd bién hinh thirc tham gia nghién

ctru sau d6 dugc hudng dan vé céach tra 101 cac thong tin cua b cau héi.

Budc 4: Sinh vién tién hanh dién tra 16i bo cau hoi qua link Google form véi bo
cong cu di dugc xay dung trong vong 15 phut, ¢ su giam sat cua diéu tra vién dam bao
cac ddi tuong nghién ctiru khong thao luan voi nhau. Trong lic sinh vién doc va dién link
Google form diéu tra vién ¢ d6 sin sang tra 10i giai dap nhirng thic mac ma sinh vién hiéu
chua r3. Sinh vién dién tra 161 mot cach khach quan, chinh xac. Link Google form sé& duoc
thu hoi ngay sau khi d6i tuong nghién ctru hoan thanh tat ca cac cau hoi.

2.8. Phwong phap quén Iy va phén tich s6 liéu
2.8.1. Qudan 1y s6 lidu
S liéu sau khi thu thap s& dugc lam sach va ma hoa tai Exel, sau d6 chuyén dit liéu

qua phan mém SPSS 26.

2.8.2. Phan tich sé liéu
S liéu duoc phén tich trén phan mém SPSS 26.

Vé&i myc tiéu 1: Thyc hién thong ké mo ta, 1ap bang mo ta tan s, ty 1¢, gid tri trung

binh, min, max.
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Véi muc tiéu 2: Thyc hién théng ké suy luan, mé hinh hoi quy logistic don bién dé
xé4c dinh mbi lién quan giita cac bién vdi CLGN, phép toan phan tich mdi twong quan dugc

danh gia qua ti suat chénh OR, KTC 95%, P - Vaule. Két qua c6 ¥ nghia thong ké véi p < 0,05.

2.9. Dao dirc nghién ctru
Nghién ctru duogc tién hanh dudi sy dong ¥ cia Hoi dong xét duyét khoa ludn tot

nghi¢p Truong Cao déng Y té Bach Mai va H61 déng bao duc Bénh vién Bach Mai.

Céc d6i twong tham gia nghién ctru duoc ky ban chap thuan tham gia nghién ctru va
duogc giai thich rd rang vé muc tiéu nghién ctru, ndi dung nghién ciru truedce khi tién hanh.
Tu nguyén tham gia vao nghién ctru va c6 quyén tir chdi tham gia nghién ciru bt ctr luc
nao va khong can giai thich.

Thong tin ¢4 nhan vé doi tuong nghién ctru s€ dugce gitlt kin va chi phuc vu cho muc
dich nghién ctru, khong phuc vu cho muc dich nao khéc.

2.10. Sai s6 va cach khic phuc sai s6
2.10.1. Sai 56

Sai s6 do diéu tra vién: Piéu tra vién chua hiéu 16 vé cau héi, chua giai thich huéng dan &
rang cho dbi tuong nghién ctru vé cach thire tra 101 bo cau hoi qua Google form.

Sai s6 do nguoi tra 10i phong van: sai s6 nhd lai.

Sai s trong qua trinh thu thap s6 liéu. Nghién ciru str dung phuong phap thu thap théng tin
truc tuyén dua trén bo cau hoi soan san nén co thé dan dén sai s6 do ddi tuong hiéu sai cau hoi.
2.10.2. Cdch khéng ché sai sé
Dbi véi sai s6 do diéu tra vién:

Tap huan ki cho diéu tra vién: hudn luyén k¥ diéu tra vién vé bd cau hoi. Chia nhém
nho6 ddi twong nghién ctru dé diéu tra vién co thoi gian giai thich va huéng dan rd rang.
Lua chon khoang thoi gian phi hop voi ddi twong nghién ciru dé tién hanh khao sat, nhan
manh tinh bi mat va quyén riéng tu. Cam két bao mat thong tin dbi véi sinh vién tham gia

tra 101 cau hdi nghién ctru chtr khong anh hudng dén qua trinh hoc cuia sinh vién.

Do1 vaéi sai s6 nho lai:
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Xay dung bd cong cu véi lua chon co san dé go1 nhd dbi tuong nghién ctru tranh nhé
lai khong chinh xac
Ddi vai sai s6 do ddi tuong tra 161 hiéu sai cau hoi:

X4y dyung bd cdu hoi c6 chu thich rd rang dé hiéu. Bo cau hoi truc tuyén duoc nghién
ctru thir nghiém trén 30 sinh vién tir d6 1am can ctr tiép thu ¥ kién gép y dé dam bao tinh
13 rang, chinh x4c cta cdu hoi. Giam sat chit ch& qué trinh thu thap s liéu, phat hién nhiing

thong tin khong hop 1i chua dy du dé yéu cau dbi tuong bd sung kip thoi.
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CHUONG 3: KET QUA NGHIEN CUU
Qua khao sat tir thang 4 dén thang 5 nim 2024 c6 300 sinh vién diéu dudng nim
thir nhat dén nam tht ba tai Truong Cao ding Y té Bach Mai dong ¥ tham gia nghién ctru

va hoan thién bo ciu hoi khao sat. Ty 18 phan hoi cua nghién ctru 13 100%.

3.1. Mot s6 théng tin chung ciia ddi twong nghién ctru:

Bing 3. 1. Dic diém cd nhén ciia doi twong nghién citu (n=300)

Pic diém c4 nhin S6 lwong (n) Ty 1€ (%)
Gidi tinh

Nam 35 11,7
Nir 265 88,3
Khoa hoc

Nam thtr nhét 100 33,3
Nam thur hai 100 33,3
Nam thur ba 100 33,3
Hoc Luc

Xuét sdc, Gidi 35 11,7
Kha 139 46,3
Trung binh kha, Trung binh 124 41,3
Yéu,Kém 2 0,7

Nhdn xét: Trong 300 sinh vién tham gia khao sat, phan 16n sinh vién tham gia nghién
ctru 13 nit, chiém ty 1& 88,3%. Trong khi d0, s6 luong sinh vién nam chiém ty 18 11,7%. V&
khoa hoc, sb lugng sinh vién mdi khéa tham gia nghién ctru 12 bang nhau 33,3%. Trong d6
¢ 58% sinh vién dat hoc luc kha va gioéi/xuat sic, sinh vién dat loai trung binh kha/trung binh
14 41,3%, sinh vién dat loai yéu rat it chi chiém 0,7%.

3.2. Chit lrong giic ngi ciia ddi twong nghién ciru trong mdt thang vira qua

3.2.1. Thoi lwong ngu
Badng 3. 2. Thoi lwong ngu trong mgt thang vira qua cuia sinh vién (n=300)

Pac tinh S6 lwong (n) Ty 1€ (%)

Thoi lwgng ngu

> 7 gio 48 16
6 dén <7 gio 108 36

5 dén < 6 gid 103 34,3
<580 41 13,7
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Nhdn xét: Trong nghién ctru, ty 1€ sinh vién c6 thoi lugng ngu cua sinh vién trén 7

gid mdi dém chiém 16%, da phan sinh vién c6 thoi lwong ngu tir dudi 7 gio chiém 84%.

3.2.2. Giai doan di vao gidc ngii

Bing 3. 3. Cdc giai doan di vao gidc ngii trong mét thing vira qua ciia sinh vién (n=300)

Pic tinh S6 lwong (n) Ty 18 (%)

Giai doan di vao giac ngu

<15 phut 143 47,6
16 dén 30 phut 84 28

31 dén 60 phut 47 15,7
> 60 phiit 26 8,7

Nhén xét: Da phan sinh vién can khoang dudi 30 phit dé di vao gidc ngii chiém
75,6%. Trong d6 cao nhat 47,6% sinh vién can dudi 15 phut dé di vao gidc ngi. Chi c6

8,7% ty 1& sinh vién can trén 60 phut dé di vao gidc ngu.

3.2.3. Hiéu qua gidc ngii theo théi quen

Bing 3. 4. Hi¢u qua gidc ngii theo théi quen trong mgt thang viva qua ciia sinh vién (n=300)

Piic tinh S6 lwong (n) Ty 18 (%)

Hiéu qua gidc ngi theo théi quen

< 65% 7 2,3
65 dén <75% 6 2

75 dén <85% 37 12,3
> 85% 250 83,4

Nhdén xét: Phan 16n sinh vién déu c6 hiéu qué gidc ngu theo théi quen trén 85% la
83,4%. Chi c6 2,3% sinh vién c6 hiéu qua gidc ngu theo thoi quen dudi 65%.
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3.2.4. Sir dung thuéc ngi

Bing 3. 5. Tan sudt sir dung thudc ngii trong thang qua ciia sinh vién (n=300)

Piic tinh S6 lwong (n) Ty 18 (%)
Sir dung thudc ngi
Khong c¢6 trong thang qua 294 98
< 1 lan/tuan 4 1,3
1 dén 2 lan/tuan 2 0,7
> 3 lan/tuan 0 0

Nhdn xét: Hau hét sinh vién khong dung thude nga dé ngu duogc trong thang vira
qua chiém 98%. Chi 1,3% sinh vién sir dung thudc ngii voi tan suat 1 1an mot tuan. Con lai

0,7% sinh vién sir dung thudc nga vé6i tan sudt 1 dén 2 1an mot tuan.

3.2.5. Roi loan chirc ning hoat dong ban ngay

45
40

35

41,3
27,4
30 21
25
20 10,3
15
. '

Khong co6 trong [t hon mot 1an mét Mot hai 1An mot tudn  Ba l4n hodc hon mot
thang qua tuan tuan

(€]

Biéu do 3. 1. Tén sudt sinh vién gdp khé khin dé giie ddu éc tinh tdo cho cdc hoat dong hing

ngay trong thang vira qua

Nhan xét: Trong céc sinh vién tham gia nghién ctru, c6 58,7% sinh vién gap kho
khin trong viéc giit dau éc tinh tio cho cac hoat dong hang ngdy trong thang qua. Trong

do6 cao nhat chiém 27,4% vai tan suat it hon mét 1an mét tuan.
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54,7

60

50

40

30

12,6

20 27
—

10

Khoéng gap khé Khé khin mot chut O chimg muyc nao Gap kho khan 16n
khan nao d6 cling kho khan
Biéu db 3. 2. Tin sudt sinh vién gip kho khan dé duy tri hirng thii hoan thanh cong viée trong

thang vira qua

Nhdn xét: Trong nghién ciru ctia chiing t6i, c6 71% sinh vién gip kho khin dé duy
tri hing thi hoan thanh cong viéc trong mot thang qua. Trong d6 cao nhit chiém ty 18

54,7% véi tin xudt khé khan mot chat.



3.2.6. Cdc réi loan gidc ngi
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m Khéng c6 trong thang qua it hon mot 1an mot tuan
® Mot hai 1an mét tudn ¥ Ba 1an hodc hon mot tuan
yd

Nguyén nhan khac

Thay dau

Gap 4c mong

Cam thiy rat nong

Cam théy rat lanh

Ho hodc ngay to

Kho thd

Phai thirc day dé di vé sinh

Tinh giac luc nira dém hodc sang
som

Khoéng thé ngii trong vong 30 phut

2,3
[ Py
AT o7 53 s
ASEEN 2 (7

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Biéu do 3. 3. Tan suat sinh vién gdp cdc roi loan gidc ngu trong mgt thang vira qua

Nhdn xét: Trong cac roi loan gidc ngli ciia sinh vién trong mot thang qua. Ty 18 sinh

vién khong thé ngu trong vong 30 phiit dau chiém ty 1& cao nhat véi 71,3%, trong d6 cao

nhat véi tan xuat mot hai 1an mdgt tuan chiém 33%. Ty 1€ sinh vién thuc giac vao ntra dém

hodc qua sém vao budi sang chiém 70,7%. Tiép dén 1a 47,7% sinh vién phai thirc day dé

di vé sinh, 44,7% sinh vién cam thiy rat nong khi ngu, 40,7% sinh vién c6 gip ac mong

chi 33,7% sinh vién cam thay rat lanh khi ngu.
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3.2.7. Chadt lwong gidc ngi theo cam gidc chii quan

59,7
A

60

50

40
22,3

30
137 y——
20 y 43

10 "
RAt t6t Kha t6t Kha té RAt té

Biéu db 3. 4. Tin sudt sinh vién cé chit lwong gidc ngii theo cim gidc chii quan trong mjt

thang vira qua

Nhdn xét: Trong khao sat da phan sinh vién bao céo chit lugng gidc ngi theo cam

giac cht quan cta ban than & murc khé tot dén rat tot chiém ty 18 73,4%.

3.2.8. Chdt lwong gidc ngii theo thang diém PSQI

» CLGN kém = CLGN tdt

Biéu do 3. 5. Ddnh gid chét lwong gidc ngii ciia sinh vién tinh diém PSQI (n=300)

Nhdn xét: Trong nhém nghién ciru, 6 175 sinh vién chiém ty 18 58,3% c6 CLGN
kém, con lai 125 sinh vién véi ty 18 41,7% c6 CLGN tdt. Piém PSQI trung binh 13 6,43,

thip nhit 1a 0 diém va cao nhat 1a 17 diém.
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3.3. Thoi quen hang ngay, ap luc hoc tap va truc dém, moi trueomg ngu ctia sinh vién.

3.3.1. Tan xudt sir dung cac thiét bi dién tr trudc khi ngu.

Khong bao gio MHiém khi ~ Thi thoang ® Thudng xuyén ® Rit thudng xuyén
2 0,7 2,7

3,7
0 ' N 5714
: 9 5,6 ‘
27,4
55,6
72,3 vt
44
07 2B
’ 1,7
bién thoai May tinh May tinh May choi May nghe Tivi
bang game nhac

Biéu db 3. 6. Tan sudt sir dung cdc thiét bi di¢n tir trudc khi ngii trong thing vira qua ciia SV

Nhén xét: Trong khao sat vé théi quen sir dung thiét bi dién tir trong 1 thang gan
day. Ty I¢ sinh vién co tan suit su dung di¢én thoai di dong trudc khi ngu chiém 98,3%,
56% sinh vién sir dung mdy tinh trudc khi di vao gidc ngii, 42% ty 1¢ sinh vién xem tivi va
38,7% ty 1€ sinh vién nghe nhac trude khi ngu. Mt s6 nho 22,3% va 27,7% ty 1€ sinh vién

dung may choi game va may tinh bang trudc khi di ngu.

3.3.2. Thoi gian sir dung cdc cdc thiét bi dién tir trude khi ngi.

Bdng 3. 6. Thoi gian str dung cdac TBDT trudc khi ngu trong thang vira qua ciia sinh vién

Thoi gian S6 lrgng (n) Ty 18 (%)
< 60 phut 180 60

60 -120 phut 59 19,7

> 120 phiit 61 20,3

Nhdn xét: Trong nghién ciru ctia ching toi, hau hét sinh vién st dung cac thiét bi

dién tir trude khi di ngt. Phan 16n sinh vién danh thoi gian sir dung thiét bi dién tr dudi 1



31

gio trude khi ngii chiém ty 18 60%, 19,7% SV danh thoi gian tir 1 - 2 gio sir dung thiét bi
dién tu trudc khi di nga. Con lai 20,3% sinh vién sit dung TBDT trén 2 gi¢ trude khi ngu.

3.3.3. Tan sudt sir dung do uéng chira caffein trudc khi ngii.

= Khong bao gio = Hiém Khi = Thi thoang = Thuong xuyén ® Rét thuong xuyén
0,3

0,7

2,3

e

-

Tra Nudce co ga Nudce tang luc

Biéu dé 3. 7. Tan sudt sir dung dé uong chiva caffein trude khi ngii trong thing qua ciia SV

Nhdn xét: O mau nghién ciru, trong khao sat vé tan suat str dung cac thirc uéng chira
caffein, ty 1€ SV sur dung céc loai tra trude khi di ngu chiém 71,3%. Ty 1€ SV str dung nudc co
ga, cafe va nudc tang luc vao budi tbi trude khi di ngi 1an luot 1a 46%, 40% va 36,7%.
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3.3.4. Tan xudt sinh vién hoat dong thé luc trude khi ngil.
= Khong bao gid> ®Hiém Khi = Thi thoang ® Thuong xuyén ™ Rat thuong xuyén

0,4 0,3 0,3 03 0
1

1

(

" N N N |

0,7 0

¢
11,3 ' : ’

N\

18

o
~ L
w

=)

Chay bd  Caulong  Bongda Pap xe Bong chuyén Bong 16

Biéu d6 3. 8.Tan suit HPTL trwéc khi ngii trong mjt thdng vica qua ciia sinh vién

Nhdn xét: Qua khao sat, trong thang vira qua tdn suat sinh vién HDTL trude khi ngt

rat han ché. Trong do6 chi c6 47,7% tan suat sinh vién chay bo trudc khi ngu, con lai khoang

23,7% va 28,3% ty 1€ sinh vién choi cAu long va dap xe vao budi tdi trude khi di ngu. R4t

it sinh vién choi bong rd, choi bong da va danh bong chuyén vao budi toi trudc khi ngu voi

ty 1& lan luot 1a 13%, 15,3% va 16%.
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3.3.5. A'p lyc hoc tdp va truc dém cua sinh vién

= Khong bao gio ® Hiém Khi ~ Thi thoang ® Thudng xuyén ® Rét thuong xuyén

5,7 5,7

Ap luc trude cac Ap luc két qua Ap lyc hai long  Ap luc trong canh
Ki thi hoc tap bai giang tranh ban be

Biéu db 3. 9. Tan sudt danh hwéng béi dp luc hoc tip triée khi ngii trong thang qua ciia SV

Nhdn xét: Tir két qua trén thu duoc ta thay, tan suét sinh vién c6 anh huong boi ap
Iure trude cac ki thi dén gidc ngt chiém ty 1é cao nhét véi 83%. C6 80,3% sinh vién c6 anh
huong bai ap luc tir két qua hoc tap dén gidc ngi. Ty 1¢ sinh vién ¢ anh hudng boi ap luc
tir bai giang trén 16p dén gidc ngii chiém 64,3%. Con lai 47% sinh vién c6 anh hudng boi

ap luc canh tranh giita cdc ban cung 16p dén gic ngu.

6,5

Chi mot budi/tuan = Khoang 1- 2 budi/tuAn = Nhiéu hon 2 budi/tudn

Biéu do 3. 10. S6 buéi truc dém trong mét thang vira qua ciia sinh vién (n= 200)

Nhdn xét: Ve s0 budi truc trong mot tuan, hau hét sinh vién nam thir hai va sinh vién
nam tha ba di truc khoang mgt dén hai budi trong mot tuan chiém 91,5%.
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= Khong bao gid = It anh huéng = Trung binh  ~ C6 anh huéng = Rét anh hudng
Biéu dé 3. 11. Tan sudt anh hwéng triee dém trong mot thang vira qua ciia sinh vién (n=200)

Nhdgn xét: Trong khao sat, bao cdo cho théy 96,5% ty 1€ sinh vién bi anh hudng bdi
tryc dém dén gidc ngl ctia ho v&i tan xuét tir it anh hudng t6i rat anh huong. Trong do
39,5% chiém ty 1¢ cao nhét sinh vién bao v6i muc do c6 anh huong. Chi c¢6 3,5% sinh vién

khong bi anh huong boi tan suat trye dém.

3.3.6. Moi truong ngu cua sinh vién

® Khong bao gid ~ Hiém Khi = Thi thoang ™ Thuong xuyén Rét thuong xuyén

100
90
80
70
60
50
40
30
20

10

Anh huéng chd  Anh huong 4am  Anh huong anh  Anh hudng nhiét
ngu thanh sang do

Biéu db 3. 12. Tan sudt CLGN bj anh huéng béi méi truong ngii trong thing vira qua ciia SV

Nhan xét: Qua khao sat, ty 1€ sinh vién bi danh hudng boi am thanh phat ra khi nga chiém
74,3%, c6 73% sinh vién bi anh hudng boi nhiét d6 khi ngu. Tiép dén c6 71,7% ty 18 sinh vién
bi anh huéng boi chd ngi. C6 68,7% ty 18 sinh vién bi 4nh hudng béi anh sang noi ngu.
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3.4. Cac yéu to lién quan den chat lwgng giac ngu cua sinh vién

3.4.1. Moi lién quan gitta chat lwong gidc ngu voi dac diem cd nhan

Bing 3. 7. Méi lién quan giiva diic diém cd nhéan dén CLGN ciia sinh vién (n=300)

Pic tinh CLGN P OR (KTC 95%)
Totn (%) | Kémn (%)

Giéi tinh

Nam 12 343) | 23(65,7) 1

Nit 113(42,6) | 152(574) | 034 1,425 (0,68-2,98)
Khoéa hgc

Nam thtr nhét 56(56,0) | 44(44)0) 1

Nam thir hai 33(33,0) | 67(670) | 0,001% | 0,39(0,22—0,69)*

Nam thi ba 36(360) | 64(640) | 0,005% | 044 (025-0,78)*
Hoc Luc

Xuit sic, Gioi 20(57,)) | 15(429) 1

Kha 59@24) | 80(57.6) 0,12 0,55 (026—1,17)

Trung binhkha, Trungbinh | 45(363) | 79(63,7) | 003* | 043(029-092)*

Yéu, Kém 1(50,0) 1(50,0) 0,84 0,75 (0,04—12,98)

Nhén xét: Qua phan tich ta thdy, nhém sinh vién nam tha hai c6 CLGN kém gap
0,39 1an so v&i nhom sinh vién nam tha nhat, su khac biét co ¥ nghia théng ké véi
(p=0,001). Nhém sinh vién niam thir ba c6 CLGN kém gip 0,44 1an so v6i nhoém sinh vién
nam thir nhat, su khac biét co y nghia thong ké véi (p=0,005). Nhitng sinh vién ¢ hoc luc
trung binh kha/trung binh c6 ty 16 CLGN kém gép 0,43 lan so v&i nhiing sinh vién ¢ hoc
Iuc xuét sic/gioi, sy khac biét co y nghia thong ké véi (p=0,03). Khong tim thay méi lién

quan c6 ¥ nghia théng ké gitta CLGN va céc dic tinh vé dic diém ca nhan khac cua sinh

vién trong nghién ctru nay, (p>0,05).

3.4.2. Méi lién quan giita chdt lwong gidc ngii véi théi quen hang ngay

Bing 3. 8. Méi lién quan giiia théi quen siv dung thiét bi dién tir truwée khi ngii dén CLGN ciia

sinh viéen (n=300)

< o - CLGN p OR (KTC 95%)
DBac tinh thoi quen Kémn (%) | Totn (%)
Sir dung dién thoai
Khong 2 (40) 3(60) 1
Co 173(58,6) | 122(414) | 041 047(0,77-2,85)
Sir dung may tinh
Khéng 78 (59,1) 54 (40,9) 1
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Co 97(57,7) 71(423) 0,81 1,05 (0,66 —1,68)
Sir dung may tinh bang

Khoéng 130(59.9) 87(40,1) 1

Co 45 (54,2) 38(45,8) 0,37 1,26 ((0,75—2,10)
Str dung may choi game
Khong 133(57,1) | 100(42,9) 1

Co 42 (62,7) 25(37.3) 043 0,79 (045—1,38)
Str dung may nghe nhac

Khong 101 (54.9) 83 (45,1) 1

Co 74 (63,8) 42 (36,2) 0,12 0,69 (043—1,11)
Str dung tivi

Khong 102 (58,6) 72(414) 1

Co 73(57.9) 53(42,1) 0,90 1,02 (0,64—1,63)
Thoi gian dung TBDT

<60 phut 97(53,9) 83 (46,1) 1

60 dén 120 phut 33(559) 26 (44,1) 0,78 0,92 (0,51 —1,66)
> 120 phut 45 (73,8) 16(26,2) | 0,01% 0,41 (0,22 -0,79)*

Nhdn xét: Két qua nghién ciru ciia chiing t6i chi ra rang, nhitng sinh vién st dung
thiét bi dién tir trén 120 phut c6 ty 16 CLGN kém gip 0,41 1an so véi nhitng sinh vién st
dung thiét bi dién tir dudi 60 phut trudc khi ngi, su khic biét co y nghia théng ké véi
(p=0,01). Nhitng SV c6 st dung dién thoai di dong, may tinh, may tinh bang, may choi

game, may nghe nhac, tivi c6 CLGN kém hon so véi cac SV khong st dung nhirng thiét bi

nay trudce khi di ngu. Tuy nhién sy khac biét khong co y nghia théng ké vdi (p>0,05).

Bang 3. 9. Méi lién quan giita théi quen siv dung dé udng chiva caffein trwéc khi ngii dén

CLGN cua sinh vién (n=300)

Pic tinh CLGN p OR (KTC 95%)
Kémn (%) | Totn (%)
Str dung tra
Khong 47 (54,7) 39 (45,3) 1
Co 128 (59,8) 86(40.2) 041 0,81(0,49-134)
Str dung cafe
Khong 95 (52,8) 854722 1
Co 80 (66,7) 40 (33,3 0,01* 0,55 (0,34 —0,90)*
Str dung nudce co ga
Khong 90 (55,6) 72 (444) 1
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Co 85 (61,6) 53 (384) 0,29 0,79 (049-1.23)
Str dung nudc tang luc

Khong 103(542) | 87(45.8) 1

Co 72 (65,5) 38(34,5) 0,06 0,62 (038—-1,01)

Nhdgn xét: Trong nghi€n clru cia chiing t61, nhitng sinh vién st dung cafe trude khi
ngu c6 ty 16 CLGN kém gap 0,55 1an so v6i nhitng sinh vién khong st dung cafe trudc khi
ngu, su khac biét co ¥ nghia thong ké véi (p=0,01). Bén canh dé, nhirng sinh vién c6 thoi
quen su dung (tra, nude co6 ga, nude tang luc) trude khi ngt c6 CLGN kém hon so véi sinh

vién khéng str dung loai nudc ndy, tuy nhién sy khac biét niy khéng c6 ¥ nghia théng ké (p>0,05).

Bing 3. 10. Méi lién quan giita théi quen HPTL truéc khi ngii dén CLGN ciia SV (n=300)

Pac tinh CLGN p OR (KTC 95%)
Kémn (%) | Totn (%)

Chay bd

Khong 97(61,8) 60(38,2) 1

Co 78 (54.5) 05 (45,5) 0,20 1,34 (0,85-2,13)

Ciu long

Khong 139 (60,7) 90(39.,3) 1

Co 36(50,7) 35(49.3) 0,13 1,50 (0,88 —2,56)

Bong da

Khong 149 (58,7) 105 (41,3) 1

Co 26(56.5) 20(43.5) 0,78 1,10 (0,58 —2,05)

Dap xe

Khong 124.(57,7) 91 (42,3) 1

Co 51 (60) 34 (40) 0,71 091 (0,54—1,51)

Bong chuyén

Khong 151(59,9) 101 (40,1) 1

Co 24 (50) 24 (50) 0,20 1,50 ( 0,80—3,46)

Bong ro

Khong 157 (60,2) 104 (39,8) 1

Co 18 (46,2) 21(53,8) 0,10 1,76 (0,90 —1,49)

Pi cau

Khong 148 (59.9) 99 (40,1) 1

Co 27(50,9) 26 (49,1) 0,23 1,44 (0,80—-2,61)

Nhan xét: Trong nghién ctru ciia chung t6i, nhitng sinh vién khong cé thdi quen
HDTL (chay b, cau 16ng, bong da, dap xe, bong chuyén, bong rd, da cau) trude khi di ngt

c6 CLGN kém hon so véi cac sinh vién c¢6 théi quen HPTL (chay b, cau 16ng, bong da,
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dap xe, bong chuyén, bong 10, da cau) trudce khi di ngn. Tuy nhién sy khac biét nay khong

¢ ¥ nghia thong ké, (p>0,05).

3.4.3. M6i lién quan giita chdt lwong gidc ngii véi dp luc hoc tdp va triec dém.

Bing 3. 11. Moi lién quan giiva dp lie hoc tip dén CLGN trong thing vira qua ciia SV(n=300)

Pac tinh CLGN OR (KTC 95%)

Kém Tot p
n (%) n (%)

Ap e trurére cac ki thi

Khong 18(35,3) 33(64,7) 1

Co 157(63,1) | 92(369) | 0,001* 0,32 (0,17-1,60)*

Ap luc két qua diém sb hoc tap

Khong 24(40,7) 35(59.3) 1

Co 151(62,7) |1 90@373) | 003* 041 (0,23-0,73)*

Ap luc vé bai giang trén 16p

Khong 52(48,6) 55(514) 1

Co 123(63,7) | 70363) | 0,01* 0,54 (0.33-1.87)*

Ap luc canh tranh ban bé trong hoc tip

Khong 87(54,7) 72(453) 1

Co 88 (634) 53(376) |08 0,73 (045-1,15)

Nhén xét: Vé ap luc hoc tap, nhitng sinh vién cé ap lyc trudce cac ki thi trude khi

ngt c¢6 CLGN kém gap 0,32 1an so véi cac sinh vién khong co ap luc trude cac ki thi, sy
khac biét c6 ¥ nghia thong ké v6i (p=0,001). Nhitng sinh vién c6 ap luc két qua diém sb
hoc tap trude khi ngit c6 CLGN kém gép 0,41 1an so véi cac sinh vién khong c6 ap luc vé
két qua diém s hoc tap trude khi ngu, su khac biét c6 y nghia thong ké véi (p=0,03).
Nhitng sinh vién c6 ap luc vé bai giang trén 16p c6 CLGN kém gip 0,54 14n so v6i cac sinh
vién khong co ap luc vé bai giang trén 16p, su khac biét co ¥ nghia thdng ké vai (p=0,01).
Khong tim thdy mdi lién quan ¢ y nghia théng ké giita CLGN va ap luc canh tranh giita

ban be cua sinh vién trong nghién ctru nay voi (p>0,05)
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Dic tinh CLGN P OR (KTC 95%)
Kémn (%) | Tétn (%)

Truc dém ‘

Chi 1 budi mét tudn 4(30,8) 9(69,2) 1

Khoang 1 dén 2 budi mot tudn 124(678) | 59(322) | 0,01* | 021(0.63—0,71)*

Trén 2 budi tuan 3(75) 1(25) 0,14 | 0,14(0,01—1,90)

Anh hwéng trire dém

Khéng 2(28,6) 5(714) 1

Co 129(66,8) | 64(332) | 006 | 022(0,03—1,05)

Nhdn xét: Nhitng sinh vién c6 tan suat tryc dém khoang 1 dén 2 budi mot tudn cé
ty 16 CLGN kém gap 0,21 1an so v6i nhirng sinh vién c6 tan suat tryc dém chi 1 budi mot
tuan, su khac biét co y nghia thong ké vai (p=0,01). Nhiing sinh vién bi anh hudng bai truc
dém c6 CLGN kém hon so véi nhitng sinh vién cho rang minh khong bi anh huéng boi

tryc dém, su khac biét khong c6 ¥ nghia thdng ké (p>0,05).

3.4.4. Méi lién quan giita chdt lwong gidc ngii véi méi trieong ngi.

Bdng 3. 13. Moi lién quan giita méi truwong ngii dén CLGN trong thing qua ciia SV (n=300)

Pac tinh CLGN OR (KTC 95%)
Kémn (%) | Totn (%) p

Anh huéng ché ngii

Khong 33(38.,8) 52(61,2) 1

Co 142 (66) 73 (34) 0,001* 1,33 (0,19-0,55)*
Anh hwdng am thanh

Khong 27(35,1) 50(64.,9) 1

Co 148 (664) 75(33,6) | 0,001* 0,27 (0,16 —047)*
Anh hwéng 4nh sang

Khoéng 33(40,7) 48 (59.3) 1

Cé 142 (64,8) 77(352) | 0,001* 0,37 (0,22-0,63)*
Anh hwéng nhiét do

Khong 36(38.3) 58(61,7) 1

Co 139(67.5) 67(32,5) | 0,001* 0,30 (0,18—0,50)*
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Nhdén xét: V& méi truong ngu, nhitng sinh vién c6 anh hudng bai chd ngi 6 ty 16
CLGN kém gap 1,33 1an so v6i nhiing sinh vién khong bi anh hudng béi chd ngii, su khac
biét c6 ¥ nghia thdng ké voi (p=0,001). Nhitng sinh vién c6 anh huéng boi 4m thanh o ty
1¢ CLGN kém gép 0,27 1an so v&i nhitng sinh vién khong bi anh huéng boi am thanh, su
khac biét c6 ¥ nghia théng ké v6i (p=0,001). Nhirng sinh vién c6 anh huéng béi anh sang
c¢6 ty 16 CLGN kém gap 0,37 1an so voi nhirng sinh vién khong bi anh huong boi anh sang,
su khac biét co ¥ nghia théng ké voi (p=0,001). Nhitng sinh vién c¢6 anh huéng boi nhiét
d6 c6 ty 16 CLGN kém gép 0,30 1an so v6i nhitng sinh vién khong bi anh huéng boi nhiét
do, su khac bi€t c6 y nghia théng ké véi (p=0,001).
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CHUONG 4: BAN LUAN

4.1. Pic diém chung ciaa dbi twong nghién ciu

Nghién ctru ciia chung toi thuc hién trén dbi twong 1a sinh vién Piéu dudng Truong
Cao dang Y té Bach Mai. Tong cong c6 300 sinh vién tham gia vao nghién ctru, phan 16n
SV 1a nit chiém 88,3% va 11,7% SV nam. Két qua nghién ciru ching t6i twong dong véi
két qua nghién ctru cia Ngé Thi Huyén ndm 2022 trén sinh vién truong Dai hoc Dai Nam
v6i ty 18 79,1% SV tham gia 1a nit giGi va 20,9% ty 1& SV nam gidi [10]. Su twong dong vé
ty 1¢ sinh vién tham gia trong nghién ctru cta ching toi cling d& hiéu béi vi nganh diéu
dudng dic thd chim soc ngudi bénh. Trong bdi canh Y té hién nay nganh diéu dudng ludn
can sy nhay bén, tinh than trach nhiém cao, long yéu thuong ctia phu nir thudng din dit ho
dén véi linh vuc nay. Trong nhom nghién ctru, sé luong sinh vién tham gia & cac khoa 1a
nhu nhau 33,3% tuong tng véi 100 sinh vién mdi khoa hoc nam thtr nhat, nam thir hai va
nam tht ba. Ly giai do sinh vién cac khoa cua nha truong twong dong nhau nén sb sinh
vién dugc chon vao nghién ciru theo cac khoa 1a dong déu. Két qua nay c6 su khéac biét so
v6i nghién ctru trude, nghién ciu ctia Trinh My Linh ndm 2022 trén sinh vién khoa diéu
dudng — k¥ thuat Y hoc Pai hoc Y Dugc Thanh phé Ho6 Chi Minh tir nim thir nhat dén nam
thir tw v6i ty 18 1an lugt 13 40,1%, 14,7%, 26,7% va 18,5% [9]. Giai thich 1y do c6 su khac
biét trén c6 thé do viéc lua chon ddi tuong nghién ctru, nghién ctru trude lya chon doi tuong
tham gia bao gém sinh vién diéu dudng va k¥ thuat Y hoc con nghién ctru ctia chung toi
lwa chon trong tAm nghién ctru trén dbi tuong sinh vién diéu dudng. V& hoc luc cua ddi
tuong nghién curu, 58% ty 1€ sinh vién dat hoc luc loai kha tr¢ 1€n, 41,3% sinh vién dat loai
trung binh kha/trung binh, sinh vién dat loai yéu chi chiém 0,7%. Két qua nghién ciru cta
chiing t6i c6 su khac biét so v&i nghién ciru ctia Nguyén Thi Thu Hudng trén sinh vién Dai
hoc Y Ha Noi ndm 2022 véi 77,6% ty 1€ sinh vién dat loai kha trd 1€n, con lai s6 sinh vién

dat hoc lyc trung binh khé/trung binh chiém ty 1€ 14 22,1% va chi c6 0,3% SV dat hoc luc yéu [44].

4.2. Chat lwong gidc ngii ctia ddi twong nghién ciru
4.2.1. Thoi luwong ngu

Theo cac khuyén nghi gan day cua Vién Y hoc Gi4c nga Hoa Ky (AASM) va Vién
Han 1am Nhi khoa Hoa ky (AAP), d6i v&i thanh nién trén 18 tudi duoc khuyén cdo ngii du
tir 7 dén 9 gio mdi dém [27]. Tir két qua nghién ctru ching toi dua ra két luan c6 84% sinh
vién tham gia nghién ciru bi thiéu nga (Bang 3.2). Nghién ciru ciia chung ti twong dong

v6i nghién ctru ciia Ng6 Thi Huyén trén sinh vién trudng Dai hoc Pai Nam 2022 ddi véi
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sinh vién nganh diéu dudng ngi khong du gidc chiém 73,6% [10] va nghién ctru cia
Nguyén Thi Hong Hanh truong Pai Hoc Y Dugc Can Tho ty 1¢ sinh vién thiéu ngu 1a 83%
[55]. Nguyén nhan cia ty 1¢ sinh vién thiéu ngi cao nhu vay c6 thé do dic thu nganh hoc
Y khoi lugng kién thirc rat 1on cing véi lich trinh hoc tap giang day kiém tra nghiém ngat
vi vay sinh vién gip phai rat nhiéu ap luc cing thiang, stress dan dén viéc sinh vién khé vao
gidc ngl. Ban ngay sinh vién phai dén truong, bénh vién dé hoc tap ngoai ra ho con phai
di tryc dém & co s dang thuc tap diéu nay it nhidu lam giam s6 gio ngu cta sinh vién lam

tram trong thém tinh trang ngu khong du gic.

4.2.2. Giai doan di vao gidc ngii

Két qua nghién ctru ciia chung toi cling chi ra ring, da phan sinh vién can duéi 30
phat dé chim vao gidc nga voi ty 18 1a 75,6%. Trong d6 hau hét sinh vién can dudi 15 phut
dé chim vao gidc ngu voi ty 1é cao nhat 47,6%. Sinh vién can trén 30 phat dé di vao giac
ngu chiém 24,4% diéu nay gop phan anh hudng x4u dén CLGN cua dbi twong nghién ciru.
Két qua nay cao hon so véi cac nghién ciru trudc ddy, nghién ctru cia tic gia Ngo Thi
Huyén trén sinh vién diéu dudng trudng Pai hoc Pai Nam nam 2022 di chi ra ty 18 sinh
vién can trén 30 phut dé budc vao giac ngi 1a 16,4% [10], nghién ctru twong tu ciia Nguyén
Thi Thu Huong nam 2022 tai trudng Dai hoc Y Ha Noi cho thiy sinh vién can trén 30 phut
dé chim vao gidc ngt chi chiém 6,3% [44]. Trong nghién ctru ciia Lemma nam 2012 & mot
truong Pai hoc tai Ethiopian hon 3/4 sé SV nga kém cho biét viéc ho sir dung d6 udng co
chtra caffein cao hon so véi nhitng sinh vién c6 chét luong gidc ngt tot, qua d6 dua ra két
luan rﬁng viéc ti€u thu caffeine lam tang ty 1€ c6 CLGN kém c6 lién quan dén do tré giéc
ngu kéo dai [48]. Két qua nghién ciru ciia chiing t6i 98,3% ty 18 sinh vién bao cdo co st
dung dién thoai di dong trude khi ngu, 56% ty 1€ sinh vién st dung may tinh trude khi ngu.
Viéc str dung cac TBDT sé thay thé thoi gian dang 18 ra danh cho viéc ngt va 1am thay doi
cac hanh vi trudce khi di nga nhu ludét web, choi game, xem tiktok, facebook, zalo tir do

gdy tac dong bat lgi dén CLGN, 1am tri hoan gid di nga [56].

4.2.3. Hiéu qua gidc ngi theo théi quen

Theo két qua nghién ciru ctia chiing toi di chi ra rang, c6 83,4% dbi twong tham gia
nghién ctru ¢6 hidu qua gidc ngi trén 85%. Hiéu qua giac ngu theo thoi quen duoc tinh dya
theo thoi gian ngu thuc té so v&i thoi gian nam trén giuong. Trong két qua nghién ciu

chung t6i két luan do hau hét dbi tuong nghién ciru co thoi gian di vao gidc ngi dudi 30
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phut nén thoi gian ngu thyuc té so v6i thoi gian nam trén givdng dé ngu khong qua khac
biét. Két qua nay gan tuong dong véi nghién ciru ciia Nguyén Cong Cudng tién hanh trén
sinh vién trudng Cao dang Y Duoc Hong Pirc nim 2020 di chi ra ¢ 85% sinh vién co
hiéu qua gidc ngii trén 85% [49]. Co thé giai thich do trong ca hai nghién ciru sinh vién déu
cung chung chuong trinh giang day hé cao dang vi vy thoi gian hoc tap, khéi luong kién
thire sinh vién tiép thu 14 nhu nhau, dic diém sinh vién kh4 twong déng nén hiéu qua gidc
ngi cla sinh vién s& gan gidng nhau. Tuy nhién ty 1¢ ndy cao hon so v&i nghién ciru ciia
Nguyén Thi Héng Hanh tién hanh trén sinh vién Pai hoc Y dugc Can Tho nim 2022 ¢6
71,5% sinh vién c6 hiéu qua gidc ngi trén 85% [55]. Su khac biét nay 13 do nghién ctru
clia chuing t6i chi tap trung vao sinh vién cao dang diéu dudng hé chinh quy tir nim thi
nhat dén nim tht ba con nghién ctru cta truong Pai hoc Y dugce Can Tho c6 mau khao sat
v6i toan bo sinh vién dang hoc chinh quy tir khoa 42 dén khoa 47 va lién thong tir khoa 32
dén khoa 35; vi vay su khac biét trong chat luong gidc ngu giita cac nhom ddi turong sinh
vién cac khoa c6 thé 1a nguyén nhan khién cho hiéu qua gidc ng ctia nghién ctru truong

Pai hoc Y duoc Can Tho thdp hon so v&i nghién ctru ctia ching toi.

4.2.4. Sir dung thuéc ngi

Tir két qua nghién ctru chiing t6i dwa ra két luan c6 6 d6i tuong str dung thude ngu
trong vong mot thang vira qua chiém ty 1& 2%. Trong d6, chi 0,7% sinh vién v&i tin suat
str dung 1-2 1an/tudn va sir dung thube ngti dudi 1 1an/tudn chiém ty 18 1,3%. Nghién ctu
ctia chiing t6i ¢o ty 18 SV sir dung thudc ngu thip hon so véi cac nghién ciru trude do,
nghién ciru cia Nguyén Thi Bich Tram tién hanh nam 2020 & trudng Pai hoc Duy Tén cho
ty 16 SV diéu dudng st dung thude ngu 13 3,5% [11] va nghién ciru twong tu ctia Ngd Thi
Huyén trén sinh vién truong Pai hoc Pai Nam nam 2022 ty 1€ SV sir dung thude ngu chiém
5% [10]. Ly do két qua nghién ctru ciia chung toi thap hon cac nghién ctru trude d6 boi vi
thudc ngu di duoc ching minh 1am suy giam cdu trac gidc ngi va su 16 thudc ca vé thé
chat 1an tdm than thuong dién ra sau khi stir dung thudc nga [57]. Hon nita ban than sinh
vién nhan thirc dugc tac hai cua viéc str dung thude ngu ddi vai stre khoe cua ho, hau hét
sinh vién can dudi 30 phut dé di vao gidc ngi nén khong can dung dén thube ngu, hon
4,3% sinh vién tu nhan ré“mg CLGN cua minh rat té nén chi mot sd it sinh vién st dung

thudc ngu voi tan suat thap diéu nay 1a phi hop voi két qua nghién ctru trén ciia chiing toi.
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4.2.5. Cdc réi loan gidc ngi

Theo két qua nghién ctru, nhitng rdi loan sinh vién gip phai trong mot thang qua I3
khong thé ngu trong vong 30 phut chiém ty 1& 71,3% vé6i tin suat mot hai lan mot tuan dén
ba lan hodc hon mét tuan, trong do cao nhét 1a & mirc mot hai 1an mot tudn chiém 33%.
Sinh vién bi thirc gidc vao nira dém hodc qua sém vao budi sang chiém ty 1& 70,7%, co
47,7% ty 1& sinh vién phai thirc day dé di vé sinh, c6 44,7% ty 1& SV cam thay rat nong,
40,7% ty 1€ sinh vién gdp ac mong, chi cd 12% ty I¢ sinh vién gap mot s6 van dé khac. Két
qua nay tuong dong véi cac nghién clru trude, nghién ctru ciia Ngd Thi Huyén trén sinh
vién diéu dudng Pai hoc Pai Nam niam 2022 ciing cho thay céc rdi loan gidc ngii thudng
gip cua sinh vién, khong thé ngu trong vong 30 phut chiém 2/3 khoang 67,3% [10]. Do
thoi diém khao sat vao thang 4, thoi diém chuyén giao mua thoi tiét vo cling nang néng
vy nén sinh vién cam thay rat nong, nhat I3 vao nira dém va sang sém. Sinh vién phai thué
phong tro, hai dén ba ngudi & cing mot phong khong c6 diéu hoa vo cting néng nyc. Cling
v6i nhitng 4p luc hoc tap, stress khién sinh vién phai suy nghi nhiéu dan dén khi ngu gip
ac mong. Bén canh d6, nhiéu sinh vién bao cdo vé cac van dé khac lam anh huong dén giac
ngu cta sinh vién bao gém di truc mat nga vi nghe tiéng ngy qua to ctia nguoi bénh hay
sinh vién tryc cuing ca, quen vdi viéc ngii 3 tiéng mot dém nhu trong ca truc, ddy som on
thi, ng nhiéu vao budi chiéu, stress diém s6 thuc tap bénh vién, noi ngu cod nhiéu mudi,
nhd nha. Cac nghién ciru siu hon ciing ghi nhan rang rdi loan gidc nga & sinh vién Y khoa
khong chi khién ho c6 nguy co méc cac van dé vé tim thin ma con anh huong dén ky ning

nhan thtc, tri tué cam xac va két qua hoc tap cta ho [25].

4.2.6. Roi loan chirc ning hoat dong ban ngdy

Két qua nghién ciru ctia chung toi da chi ra, c6 58,7% ty 1¢ sinh vién gap kho khin
dé gitr dau oc tinh tdo cho cac hoat dong hang ngdy. C6 71% ty 18 sinh vién gip kho khin
trong viéc duy tri hing th hoan thanh céng viée trong thang vira qua, trong d6 cao nhét 1a
54,7% & muc kho khan mot chat. Két qua nay cao hon so v6i nghién ciru ciia Ngb Thi
Huyén trén dbi tuong sinh vién diéu dudng Pai hoc Pai Nam nam 2022, ¢6 52,3% ty 1€
sinh vién gap kho khan dé giir ¢au oc tinh tao cho hoat dong hang ngay [10]. Tuy nhién két
qua ndy c6 su khac biét so voi két qua cua tac gia Nguyén Thi Bich Tram ndm 2020 tién
hanh nghién ciru trén sinh vién Pai hoc Duy Tan chi ra phan 16n sinh vién gip kho khin
cao nhat trong muc & chirng muc nao d6 ciing kho khin [11]. Nguyén nhan c6 sy khac biét

giita nghién ciru cua ching téi va nghién ciru trude duge ching toi giai thich, trong két qua
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nghién ctru cia chung t6i ¢6 hon 70% ty 1é sinh vién khong thé ngu trong vong 30 phit,
hon 70% ty 1& sinh vién bi tinh gidc vao luc nira dém va sang som, sinh vién co thoéi quen
thirc khuya dé sur dung cac thiét bj dién tu, trong do dac bi¢t 1a stir dung dién thoai vao dém
khuya chiém ty 1& 98,3%, rat it sinh vién c6 thoi quen HDTL trudc khi ngi. Diéu nay khién
thoi gian di vao gidc ngl cua sinh vién kéo dai hon tir d6 dan dén thoi gian nga cua sinh
vién ngan hon, ngt khong di gidc. Viéc thiéu ngi dan téi sang hom sau sinh vién cam thiy

mét moi, ué oai, buén ngu, khong thé tap trung vao hoc tap va cong viéc.

4.2.7. Chdt lwong gidc ngii theo cam gidc chii quan

Qua két qua nghién ctru chung t6i chi ra phan 16n sinh vién bao céo hai 1ong véi
gidc ngll ctia ban than, c6 t6i 73,4% ty 18 sinh vién cho biét gidc ngi theo cam giac chu
quan cta ban than & mic kha tot dén rat t6t. Nghién ctru ciia Nguyén Thi Thu Huong trén
sinh vién Pai hoc Y Ha N6i nam 2022 cho ty 1€ twong tu [44]. Nguoc lai so voi bdo céo
cta sinh vién, qua danh gia thang do CLGN PSQI vé thoi lugng ngii cia sinh vién c6 84%
ty 1 sinh vién thiéu ngu, diéu ndy cho thy phan 16n sinh vién chua that su cam nhan dung

vé CLGN cutia minh hay dinh nghia ctia mét gidc ngu tét va cé chét luong.

4.2.8. Pdnh gid chdt lwong gidc ngii ciia sinh vién

Tur cac thanh ph?m tao nén CLGN da dugc néu ¢ trén, chung t61 dua ra két luan co
58,3% sinh vién diéu dudng Truong Cao dang Y té Bach Mai c6 chét luong gidc nga kém.
Nghién ctru ctia chung t6i c¢6 két qua cao hon so véi nghién ctru trudce, nghién ctru cia
Nguyén Cong Cuong tién hanh trén sinh vién truong Cao dang Y dugc Hong Ptrc nim
2020 da chi ra sinh vién tham gia c6 ty 1€ CLGN kém 1a 52,9% [49] va nghién ctru tuwong
tu ciia Ngo Thi Huyén tién hanh nam 2022 cho biét ty 16 CLGN kém trén sinh vién diéu
dudng Pai hoc Pai Nam 1a 55,5% [10], nghién ctru ctia Nguyén Thi Bich TrAm nim 2020
tién hanh trén sinh vién truong Pai hoc Duy Tan voi dé tai “Péanh gid muc d§ nhan thic
vé chat lugng gidc ngl va xac dinh cac yéu to lién quan dén gidc ngi cua sinh vién diéu
dudng nam nhat” cho két qua ty 16 CLGN kém & SV chiém 34,5% [11]. Nguyén nhan khac
biét thir nhét c6 thé do thoi diém tién hanh nghién ctru. Nghién clru clia cic tac gia trude
duoc tién hanh trong dai dich Covid — 19 nam 2020 Iac d6 sinh vién nghi & nha hoc online,
ho c6 nhiéu thoi gian dé nghi ngoi, thu gidn va khong phai tham gia hoc thuc hanh, truc
dém tai bénh vién vi vay CLGN cua ho ciing t6t hon. Nguoc lai nghién ciru ctia chung toi

dién ra khi dai dich da duoc khéng ché sinh vién phai di dén truong dé hoc 1y thuyét, hoc
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1am sang va phai tham gia truc dém. Nguyén nhan tht hai, c6 thé 1a do viéc lya chon déi
tugng nghién ctru cac nghién ctu trude tap trung vao SV niam tht nhat, con nghién ctiu
cua chung toi1 co mau khao sat sinh vién ¢ ca ba khoa hoc nam nhat, nim hai, nam ba. Vi
vay su khac biét trong chat luong gidc ngi giita sinh vién cac khoa hoc co thé 1a nguyén
nhan khién cho chat luong gidc ngu téng cua sinh vién Trudng Pai hoc Duy Tan thap hon
so voi nghién ctru ctia chung t6i. Nguyén nhéan tht ba, sy khac biét co thé do sy khic nhau
vé chuong trinh ddo tao giita cac trudng va su chénh 1éch vé thoi gian hoc gitta d6i twong
sinh vién diéu dudng trinh do dai hoc va trinh do cao déng. Ngoai ra, cac nghién ctru duoc
thue hién tai cac truong & ving mién khac nhau va chuong trinh dao tao véi timg ddi twong

ciing khac nhau c6 thé dan t6i su chénh 1éch vé ty 18 CLGN kém cua sinh vién giita cac nghién ciru.

4.3. Céc yéu td lién quan dén chit lwong gidc ngi ciia doi twong nghién ciru

Nghién ciru nay tim dugc mdi lién quan c6 y nghia théng ké véi cac yéu t: khoa
hoc, hoc luc, thoi gian dung thiét bi dién tu, st dung cafe, ap luc hoc tap (trude céc ki thi,
két qua diém hoc tap, khong hai 10ng bai giang trén 16p), tan suat budi truc dém va moi

truong ngu cua sinh vién (cho ngu, am thanh, 4nh sdng va nhiét dg).

4.3.1. Moi lién quan giiva yéu t6 khéa hoc dén CLGN ciia sinh vién.

Qua két qua nghién ctru trén, chung t6i dwa ra két luan nhom sinh vién niam cubi co
ty 16 CLGN kém cao nhat, cao gip 0,44 1an so voi nhém sinh vién nam thir nhat, sy khac
biét c6 ¥ nghia théng ké v6i (p<0,05). Nhu vay c6 nghia 1a nhitng sinh vién hoc nam cubi
¢6 CLGN kém hon so vé6i nhiing sinh vién hoc nam thtr nhat. Két qua cta chiing toi twong
ddng voi cac nghién ciru trudce, d6 nghién ciru ctia Tran Phan Thanh Hiéu va cong su tién
hanh nam 2022 trén sinh vién trudng Pai hoc Y khoa Pham Ngoc Thach ciing chi ra ty 1€
sinh vién nim cubi c6 CLGN kém chiém 58,5% [39] hay nghién ctru ctia Tran Thi Quynh
trén SV Pai hoc Y Ha Noi ndm 2023 d3 chi ra nhém sinh vién nim cudi tham gia nghién clru
c6 CLGN kém cao nhét, cao gip 3,52 lan so véi sinh vién ndm thir nhat [42]. Ly gii vé sy
turong dong nay gitta nghién ctru cta chiing t6i va nghién ctru trude vé ty 18 sinh vién nim
cudi cd6 CLGN kém cao nhét c6 thé giai thich rang tai thoi diém nghién ctru sinh vién nam
cubi dang trong qué trinh hoan thién cac mén hoc, ap luc vé diém s hoc tap. Pong thoi, ddi
v6i SV'Y luong kién thirc qua cdc nam hoc ngay cang nhiéu dic biét 1a SV nam cubi cung.
Viéc hoc tap thi ctr vo cuing ap luc cong thém ap luc vé ki thi tt nghiép ra truong diing han

sap to1, cling nhu lo lang vé co hdi viéc 1am sau khi ra truong 1a yéu t6 gop phan lam cho
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SV nam cudi cd6 CLGN kém hon so véi SV cac khoa con lai. Diéu nay khién cho SV dé& bi

stress, cang thang va kho di vao hay duy tri gidc ngt hon dén t6i ty 18 CLGN kém cao.

4.3.2. M6i lién quan giita yéu té hoc lwc dén CLGN cuia sinh vién.

Két qua nghién ctru chi ra rang, nhitng sinh vién c6 hoc lyc trung binh khéa/trung
binh ¢6 ty 16 CLGN kém gip 0,43 1an so véi nhitng sinh vién c6 hoc luc xudt sic/gioi, su
khac biét c6 ¥ nghia thong ké (p<0,05). Nhu vay c6 nghia 1a nhitng sinh vién hoc lyc trung
binh khé/trung binh c6 anh hudng khong t6t dén chét luong gidc ngt cia ho. Két qua cua
chung t6i twong dong véi cac nghién ciru trude, d6 1a nghién ctru cua Nguyén Thi Thu
Huong ndm 2022 tién hanh trén sinh vién truong Pai hoc Y Ha Noi da chi ra nhiing sinh
vién c6 hoc luc trung binh/yéu c6 CLGN kém hon 5,87 1an so véi nhitng sinh vién c¢6 hoc
luc xudt sic/gioi [44], nghién ctru cua tac gia Ly Hoa Minh tim hiéu vé chét lugng gidc
ngu va yéu to lién quan trén sinh vién Pai hoc Y dwoc Thanh phd HO Chi Minh nam 2022
két qua cho thay sinh vién c6 xép loai hoc luc trung binh va yéu c6 ty 1é chat lugng gidc
nga kém hon 0,78 1an so v&i nhitng sinh vién c6 xép loai hoc luc kha [43]. Ly giai co su
tuong dong gitra két qua nghién ctru trude va nghién ctru cla chung t6i c6 thé 1a do sinh
vién c6 hoc luc thap thuong phai doi mét véi nhiéu ap luc tir phia nha truong, gia dinh, ban
bé va chinh ban than ho khi két qua hoc tap khong nhu ky vong va chinh diéu nay di lam

anh hudong khong t6t dén chét luong gidc ngu cua ho.

4.3.3. M6i lién quan théi quen sir dung TBDT trude khi ngii dén CLGN ciia sinh vién
Trong nghién ctru, nhitng sinh vién c6 thoi gian st dung TBDT trude khi ngu tir 2
gid trd 1én co ty 1& chit luong gidc ngi kém so véi nhitng sinh vién co thoi gian sir dung
TBBT trude khi ngit OR: 0,41 (p<0,05), su khac biét co y nghia thong ké. Nhu vay c6
nghia 13 str dung cac TBDT trude khi di ngt ¢ anh huong khong tot dén chét luong gidc
ngu cta sinh vién. Két qua nghién ctru chung t6i trong ddng véi cac két qua nghién ciru
truGe, d6 1a nghién ctiru Nguyén Thi Thu Hudng trén sinh vién truong Dai hoc Y Ha Noi
2022 ciing chi ra ¢6 mdi lién quan chit ch& giita CLGN vdi thoi gian ding cac ung dung
trén dién thoai di dong trudc khi ngu [44] va nghién ctru cia Nguyén Cong Cudng trén SV
truong Cao dang Y Dugc Hong Pirc 2020 tim ra mdi lién quan giita CLGN va sir dung
dién thoai trudc khi ngu véi (p<0,05) [49], nghién ctru ctia Tran Pirc S da tién hanh nghién
ctru trén 874 sinh vién truong Pai hoc Y khoa Pham Ngoc Thach nam 2021, két qua cho

thidy hon mot nira s6 sinh vién c6 CLGN kém sinh vién c6 thoi quen thic khuya va danh
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nhiéu thoi gian cho viéce sir dung dién thoai thong minh [38]. Ly do c6 su twong dong trén
boi vi hau hét cac dbi twong tham gia nghién ciru déu sir dung it nhat mot TBDT trudce khi
ngu, dac biét 1a dién thoai di dong. Chung t61 két luan ty 1€ SV ¢c6 tan suét st dung TBDT
trwde khi ngii cao nhat 1a dién thoai di dong chiém 98,3%. Mot s6 co ché cho rang kha
ning tac dong tiéu cuc dén gidc ngu tir thiét bi dién tir 1a viée tiép xuc véi anh sang phat ra
tir man hinh vao gio di ngt. Melatonin 1a hormon tiét ra tir tuyén ting nham diéu chinh chu
ky ngu thtrc va nhip sinh hoc, hormon nay tang lén vai gio trude khi di ngu, tuy nhién céc
nghién ctru di chirmg minh rang viéc tiép xtGic v6i 4nh sang xanh phat ra tir man hinh dién
thoai, s& gy trc ché sy tiét melatonin & ndo lam tri hoadn va gian doan gidc ngi khién thoi
gian dé chim vao giac ngii kéo dai hon, anh sing man hinh s& wrc ché néng do ciia no trong
mau, dap tit con budn ngu [58], [59], [60]. Hién nay sé luong SV trong nghién ctru cia
chung t6i st dung TBDT trén 2 gio trude khi ngu rat cao. Vi vay, dé giam thiéu viéc st
dung TBPT vao giod di ngii dugc ky vong s& dam bao chat lugng gidc ngu tét hon. Ching
t61 dua ra dé xudt nén mo cac chuong trinh tip huan dé gido duc stc khoe vé tac hai st
dung TBDT dén CLGN cutia SV qua d6 han ché tinh trang sit dung TBPT trudc khi ngo,

gitp cho SV ¢6 giéc ngu tron ven, tinh trang CLGN duoc cai thi¢n hon.

4.3.4. Moi lién quan théi quen sir dung d6 uong chira caffein truée khi ngu dén chat lwong
gidc ngi ciia sinh vién

Tir két qua nghién ciru trong phan tich don bién, nhitng SV ¢6 théi quen st dung d6
udng chira caffein (tra, cafe, nude ting luc va nudc ngot) trude khi nga c6 CLGN kém hon
so v&i cac SV khong sir dung cac loai d6 udng nay trudc khi ngi. Trong d6 tim thdy moi
lién quan gitta SV ¢6 théi quen udng cafe trudce khi ngi véi CLGN kém OR: 0,55 (p<0,05).
Nhu vay c6 nghia 13 nhitng SV ¢6 thoi quen udng cafe trude khi ngii ¢6 anh huong khong
t6t dén CLGN cuia ho. Két qua twong dong vai cac két qua nghién ctru trude, nghién ctu
cua Ngo Thi Huyén Pai Hoc Bai Nam 2022 tim théy mdi lién quan gitra CLGN vai thoi
quen st dung caffein [10]. Chung t6i 1y giai sy twong dong nay 13 do khi mot nguoi can
duoc ngt va nghi ngoi, co thé sé tiét ra adenosine hoat chat nay 13 mot nucleoside ndi sinh
dugc tim thiy trong moi té bao cia co thé ¢d vai tro chinh 1a diéu hoa nhip tim, kiém soat
chu ky gidc nga. Khi d6, adenosine s& gui tin hiéu mét moi dén cac thy thé té bao co thé,
dan dén cam giac budn ngu tang 1én [56]. Tuy nhién, khi chung ta sir dung d6 udng chira
caffeine, hoat chit nay sé€ lién két voi cac thu thé té bao trong nao va ngan chung nhan tin

hiéu mé¢t méi do adenosine tao ra, gitp con nguoi tinh tdo [61]. Viéc st dung caffein lau
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dai c6 thé dan dén giam CLGN va anh huéng xau 1au dai dén strc khoe [62]. Dong thoi,
trong nghién ctru ctia Shilo Lotan ciing tim thay viéc tiéu thu caffein anh huong 16n dén
CLGN va su tiét melatonin 1a hormon chinh chju trach nhiém déng bd hoa giéc ngu, duoc
kiém so4t bai cac chat dan truyén than kinh c6 thé bi anh hudng boi caffien [63]. Qua day,
nha truong nén xem xét viéc thyc hién cac chién dich stc khoe va chuong trinh gido duc
dé gido duc SV vé nguy co tiéu thy nhiéu caffeine va chit lwong gidc ngii kém dbi vai strc

khoe thé chét va két qua hoc tap.

4.3.5.Moi lién quan théi quen HPTL truede khi ngii dén CLGN ciia sinh vién

Trong nghién ctru cua chung t6i, hon mét nura ty 1€ SV ¢6 HDTL trudce khi di ngu.
Nhitng SV ¢6 HPTL trudc khi ngi (chay bo, bong da, bong chuyén, da cau, dap xe) co
CLGN tdt hon so v6i nhitng SV khong HDTL trude khi ngu, tuy nhién su khac biét khong
¢6 ¥ nghia thong ké véi (p>0,05). Viéc tap thé duc thé thao gitp SV thu gidn, giai toa cing
thang, 4p luc trong hoc tap va xa hoi, tir 46 gitip cho CLGN cuia SV t6t hon. Mdi lién quan
nay duoc tim thay trong nghién ctru ciia Jian-sheng khdo sat 1602 sinh vién Y khoa tai tinh
Phuc Kién - Trung Quéc nim 2008 két luan rang tap thé duc vira phai c6 ich cho CLGN
nguoc lai tap thé duc qua sic gy ra nhiing bat loi cho giac ngu, nén ting cudng tip thé
duc day du vao budi chiéu hodc bubi tdi dé cai thién gidc ngl va ting cudng strc khoe thé
chét va tinh than [64]. Ngoai ra, khi a4p dung cac bai tap phu hop sé& gitp co thé ting tiét
céc peptit ndi sinh trong ndo (endorphins) gitp tao cam giac hung phan, mang lai cam xuc
tich cuc tir 46 1am giam cing thang, han ché lo u, trim cam va c6 gidc nga tot hon [65].
Mot nghién ctru trén SV 'Y khoa nhiéu truong dai hoc tai Jakarta, Indonesia cho théiy nhirng
SV Y khoa van dong thé chat c6 nguy co mic ching rdi loan gidc ngu thip hon so véi
nhitng SV it van dong hon [66]. Tai Viét Nam nim 2019, nghién ctru ciia Nguyén Ngoc
Son tién hanh trén dbi tuong SV'Y khoa tai Pai Hoc Y Dugc Thanh Phé H) Chi Minh cling
tim théy mdi lién quan gitra CLGN vdi tan sudt tap thé duc thé thao, cu thé 1a nhiing SV
c6 tan suat tap thé duc thé thao cao hon thi ¢4 CLGN tbt hon [67]. Mic du trong nghién
clru ctia chung t6i théi quen HPTL trudce khi nga khéng lién quan dén CLGN kém & SV,
nhung can phai xem xét cac yéu to thoi quen co thé sira d6i & nhom ddi tuong nay. Trong
nhom nghién ctru ciia chung t6i, gan 1/2 sb SV cho biét khong HPTL trude khi ngi. Diédu
nay duoc biét 1a yéu t6 nguy co gay rdi loan gidc ngli va can dugc xem xét va giai quyét

dé cai thién chét luong gidc ngl va ngin ngira chimg rdi loan gidc ng & dbi tuong SV didu dudng.
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4.3.6. Moi lién quan dp lwc hoc tdp triweée khi ngii dén CLGN cua sinh vién

Tir két qua nghién ciru, chiing toi da tim thay méi lién quan gitra tin suét ap luc hoc
tap (trude cac ki thi, ap luc két qua diém sb trén 16p va ap luc khi tham gia bai giang trén
16p) v6i chét lwong gide nga kém (p<0,05). Nhu vay c6 nghia 1a nhitng SV ¢6 ap luc hoc
tap trudce khi di ngu anh huong khong tot dén CLGN cua ho. Két qua cua chiing t6i twong
df)ng vo1 cac nghién ctru trudce, nghién ctru cia Ngo Thi Huyén tai truong Pai hoc Pai
Nam niam 2022 ciing tim thy c6 mdi twong quan giita ap luc hoc tip véi CLGN cia SV
(p<0,05) [10]. Nghién ctru ctia Tran Phan Thanh Hiéu tién hanh trén SV truong Dai hoc Y
khoa Pham Ngoc Thach nam 2022 ciing tim thay mdi lién quan giira tan suat ap luc khi di
thi chinh thitc va thi lai va ap luc khi tham gia cac 16p hoc 1y thuyét voi chat luong giac
ngt [39], nghién ctru ctia Tran Ngoc Triuc Quynh tién hanh nim 2016, trén 482 SV chuyén
nganh Y hoc du phong, Pai hoc Y dugc Thanh phé Ho Chi Minh dua ra két luan: nhiing
SV vira ¢6 ap luc hoc tap vira ¢6 ap luc tadm 1y xa hoi thi c6 ty 1€ CLGN kém hon so véi
nhirg SV khéng c6 ap luc nao [41]. Bé 1y giai c¢6 su twong ddng nay két qua chung toi da
chi ra phan 16n SV ¢6 4p luc trude cac ki thi (thi hét mon, thi hét khoa, thi t6t nghiép) va
ap luc vé két qua hoc tap (diém hoc phan, diém modun, diém kiém tra 15 phit) trude khi
ngu chiém ty 18 1an luot 13 83% — 80,3%. Trong chuong trinh dao tao diéu dudng cao dang,
tr nam thir hai SV bit dau di thuc tdp 1am sang tai bénh vién ngoai thoi gian hoc tép tai
truong. Su thay d6i moi trudng ciing véi nhiéu ap luc vé hoc tap nhu luong kién thirc 16n,
SV hoc nganh diéu dudng lién tuc phai ddi mat véi cac ki thi tay nghé vo cung cang thang
va nghiém tuc, su lo lfmg khi thue hién cac ki thuat diéu dudng trén nguoi bénh, nguy co
lay céc bénh truyén nhiém hay mdi quan hé véi nhan vién y té ¢ co so 1am sang, mdi quan
hé vo1 ngudi bénh, ngudi nha ngudi bénh co thé 1a nhitng nguyén nhan dan téi CLGN kém
& SV. Bén canh d6, trong thoi diém trién khai ctia nghién ctru cing ltc d6 SV dang trai qua
céc ki thi két thic mén hoc, thi két thuc khoa. Ngoai ra, trudc cac budi hoc li thuyét va

thuc hanh SV ludn phai chuan bi trudc san pham tu hoc & nha trude khi 1én 16p.

4.3.7. Moi lién quan tan sudt va dnh huong triwc dém dén CLGN ciia sinh vién

Theo két qua nghién ciru ciia chung t6i di chi ra rang c6 2/3 s6 SV ¢6 tham gia ca
truc vao ban dém. Hau hét SV truc khoang 1 dén 2 budi mot tudn chiém 91,5%, sb it con
lai bao cao rﬁng truc dém chi mot 1an mot tuan hay hon hai lan mét tuan. Hon 60% SV
tham gia bao cdo bi anh hudéng béi tan suét trre dém dén CLGN tir mire d6 hiém khi dén

rat thuong xuyén. Tuy theo timg khoa, nhu cau s6 lwong SV tham gia truc tai cac khoa ma
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cach phan cong s6 budi tric ciing ¢ su khac nhau. Nghién ctru ciia chung t6i két luan ring
khong tim thiy mdi lién hé gitta CLGN kém va murc d6 anh hudng cta truc dém trong thoi
gian thyc tap (p>0,05). Tuy nhién, nhirng SV ¢6 tan suit truc dém khoang 1 dén 2 1an mot
tuan c6 ty 16 CLGN kém gép 0,21 1an so véi nhitng SV truc dém chi 1 1an mot tuan, su
khac biét c6 ¥ nghia thdng ké véi (p<0,05). Nhu vy c6 nghia 13 nhitng SV ¢6 s budi truc
dém nhiéu hon déng nghia voi viéc SV d6 ¢ CLGN kém hon. Két qua cta chung t6i twong
d6ng véi cac nghién ciru trude, nghién ctru ctia Tran Thi Thanh Huong va cong sy trén doi
tuong didu dudng bénh vién ciing cho két luan rang ty 16 CLGN kém ting 1én theo s6 dém
truc trén mot tudn voi (p<0,05) [68], nghién ctru Flo E tai Brazil ndam 2011, trén diéu dudng
tim thdy moi lién quan giita chting rdi loan gidc nga dén cong viéc 1am ca dém, dic biét 1a
do mat ngii vao ban dém [46]. Nguyén nhdn cia sy twong dong nay 1 do dic trung cia
nganh Y, dac biét la dbi tuong SV déu dudng viéc truc dém tai bénh vién la diéu bat budc
ctia nganh hoc, diéu nay 13 yéu t6 nguy co it nhiéu ciing anh hudng khong tot dén CLGN
cua SV. Hon nira, 1am viéc ca dém da dugc chimmg minh vé tac dong 1én cang théng chuyén
hoa tim mach tuong tu nhu ngit khong du giac, do d6 su két hop cia ca hai yéu to dudng
nhu 1am ting tinh trang cing thang chuyén hoa tim va suy giam nhén thtc [69]. Tir thong
tin ¢c6 duoc trong nghién ctru nay chung toi dua ra khuyén nghi c6 thé giup phat trién cac
bién phap can thiép phong ngira di v6i gidc ngu va nha treong can xay dung cac chuong

trinh thyuc tap phu hop véi stic khode cua SV.

4.3.8. M6i lién quan méi truong ngu dén CLGN cua sinh vién

Ttr két qua nghién ctru cia chiing t6i dd cho thdy SV bi anh hudng boi moi trudong
ngt (chd ngu, nhiét 46, 4m thanh, anh sang) trong phong khi ngu dan dén SV ¢6 CLGN
kém, su khac biét c6 ¥ nghia thong ké (p<0,05). Diéu nay cho thdy méi trudng ngu c6 anh
huong khong tot dén CLGN cua SV. Két qua ndy tuong dong véi cac nghién ciru trudc,
Tac gia Trinh My Linh d4 tién hanh nghién ctru trén SV khoa diéu dudng — k¥ thuat Y hoc,
Pai hoc Y duoc Thanh phd HO Chi Minh nam 2022 va tim thdy mdi lién quan giita yéu to
anh sang, tiéng 6n trong phong ngu, su khac biét co y nghia théng ké (p<0,05) [9], nghién
ctru ciia Nguyén Thi Bich Tram tién hanh nam 2020 trén SV truong Pai hoc Duy Tén béo
c4o rang SV phan nan vé viéc tiéng on 1am anh hudng dén chat luong gidc ngu cta ho [11].
Nghién ctru truong tu ciia Nguyén Thi Hong Hanh ndm 2022 trén d6i twong SV trudong Dai
hoc Y duoc Can Tho, két qua nghién ctru ciing cho thay chit lugng gidc ngi kém c6 lién

quan dén tiéng 6n va anh sang [55]. Nam 2019 tac gia Pang Ngan Giang tién hanh nghién
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ctru v& CLGN cua thanh nién Viét Nam trén dja ban thanh phé Ha Noi, cho két qua nhom
thanh nién chiu anh huong cua tiéng on trong khi ngt c¢6 nguy co bj chat lugng gidc nga
kém cao gip 0.4 1an so v6i nhom thanh nién khong bi anh huéng bai tiéng 6n va nhom
thanh nién chiju anh hudng cua anh sang trong khi ngi c¢6 nguy co bi chat luong gidc ngi
kém cao gip 0,5 1an so voi nhom thanh nién khéng bi anh huéng [70]. Ngoai ra, theo
nghién ciru cia tac gia Bano nam 2014 tai Italia da chi ra rang sy chénh léch giam gitra do
sang ngay va dém co thé 1am suy yéu nhip sinh hoc, do d6 gop phan gy ra gidc ngi kém
[52]. Trong nghién ctru ctia ching t6i, phan 16n sinh vién di tham gia thuc tap va truc dém
trong cac khoa phong tai bénh vién. Trong ca tryc sinh vién c6 rat it thoi gian dé ngu, vi tri
ngu cua ho rat da dang (ngu trén ban, ngil trén ghé, ngu dudi dat) noi nga khong duoc thoai
mai va ém 4i. Trong dém tryc gidc ngli cua sinh vién con bi anh hudng béi tiéng may moc,
thiét bi y té, tiéng ngudi bénh nguoi nha goi ho tro, tiéng dong ciia moi trudng xung quanh
bénh vién. Hau hét sinh vién tir rat nhiéu noi trén dat nude vé Ha Noi tham gia hoc tap,
vy nén s luong sinh vién & tro rat nhiéu diéu nay twong tu nhu phat hién cua cac nghién
clru trude day cho thay séng trong ky tic xa hodc nha tro c¢6 lién quan dén chat luong giac
nga kém [55]. Gidc ngu di duoc chimg minh 13 bi x40 tron boi moi trudng 4m thanh, va
khi su x40 tron nay nghiém trong va thuong xuyén, c6 thé dan dén gidc ngu bi gian doan
dang ké va thiéu ngu, gay bt loi cho gidc ngt, strc khoe thé chit va tinh than [71]. Tiéng
on moi trudng vé dém duoc coi 1a nguyén nhan chinh gy rdi loan gic ngii ngoai sinh, sau

cac van dé vé co thé va cang thiang ban ngay [72].



53

KET LUAN
Nghién ctru cit ngang duoc tién hanh trén 300 sinh vién Trudng Cao dang Y té Bach
Mai vé thuc trang chét luong gidc nga va mét sb yéu td lién quan cua sinh vién chung toi

rut ra két luan sau:

Muc tiéu 1: Thuc trang chét luong gidc nga cta sinh vién Diéu dudng Truong Cao ding

Y té Bach Mai nam 2024.

- Theo thang do PSQI, ty 1¢ sinh vién ¢6 CLGN kém 14 58,3%. Piém PSQI trung binh
13 6.43, thip nhét 14 0 diém va cao nhét 1a 17 diém.

- 84% SV ¢0 thoi lugng ngu dudi 7 gio mot dém.

- 75,6% SV can dudi 30 phut dé budc vao gidc ngu.

- 83,4% SV c¢6 hiéu qua gidc ngu trén 85%.

- 2% SV sir dung thudc ng trong mot thang vira qua.

- 58,7% SV gip kho khan dé giir dau oc tinh tao cho cac hoat dong hang ngay.

- 71% SV gip khé khin dé duy tri hing tht hoan thanh cong viéc trong thang vira qua.

-70,7% SV thuc gidc vao nira dém hodc qua sém vao budi sang, 47,7% SV phai thic

day dé di vé sinh, 44,7% SV cam thiy rt nong khi ng, 40,7% SV gip ac mong khi ngu.
- 73,4% SV tu nhan CLGN cta minh & murc kha t6t dén rét tot.

Muc tiéu 2: Mot s6 yéu to lién quan dén chét lugng gidc ngu cua sinh vién Piéu dudng
Trudng Cao dang Y té Bach Mai nam 2024.
Phén tich hdi quy don bién cho thiy méi lién quan c6 y nghia thong ké gitta CLGN
v6i cac yéu tb:
- Khoéa hoc: Nhiing sinh vién nam thir hai, nam thr ba ¢c6 CLGN kém hon v&i véi sinh
vién nam thir nhat.
- Hoc lyc: Nhiing sinh vién c6 hoc lyc kha, trung binh kha ¢c6 CLGN kém hon so voi

nhitng sinh vién c6 hoc luc gioi, xuat sac.

- Thoi gian st dung TBDT: nhiing sinh vién stt dung TBDT trén 2 gi¢ trude khi nga c6 CLGN
kém hon so véi nhitng sinh vién sit dung TBDT dudi 1 gio trude khi ngu.
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- Str dung dd udng chira caffein: Nhimng sinh vién c6 thoi quen str dung cafe trude khi

ngu ¢c6 CLGN kém hon so v6i nhitng sinh vién khong str dung.

- Ap luc hoc tap: Nhirng sinh vién c6 anh hudng ap luc hoc tap (trudce ki thi, két qua hoc
tap, khong hai long bai giang trén 16p) trude khi ngii c6 CLGN kém hon so vdi nhitng sinh

vién khong bi anh hudng boi ap luc nay trude khi ngu.

- Tan suat budi tryc d€m: Nhirng sinh vién ¢ tan suat truc khoang 1-2 budi mdt tuan céd

CLGN kém hon so v61 nhirng sinh vién tryc chi 1 budi mot tuln.

- Mbi truong ngt: sinh vién chiu anh huéng boi moi truong ngi (chd ngii, 4m thanh, anh

sang, nhiét d9) c6 CLGN kém hon so v6i sinh vién khong chiu &nh hudng.
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KHUYEN NGHI

Tir két luan ching t6i dua ra mot s6 khuyén nghi nham cai thién chat luong giac ngu
cho sinh vién Truong Cao dang Y té Bach Mai nhu sau:
1. Doi véi sinh vién
- Sinh vién cén ting cudng tip luyén thé duc, thé thao v6i cuong d6 hop Iy (tranh cudng
d6 ning) mot cach thudng xuyén dé c6 mot gidc ngt tét hon, han ché sir dung cac TBDT
dic biét 1a dién thoai va may tinh it nhat mot gid vao ban dém trudc khi di nga dé han ché
tinh trang kho vao gidc ngu. Ngoai ra, tdi thiéu viéc str dung cac do udng chira caffein:
cafe, tra, nudc ngot, nude ting luc trude khi ngu tranh anh hudng to1 giéc ngu cua sinh

vién. Sir dung cac do udng thay thé trudc khi ngti nhu 1a nude am, stra am trude khi ngu.

- Sinh vién sip xép thoi gian biéu hoc tap, vui choi giai tri hop 1i, hoc tap lién tuc thudong
xuyén dé tranh ap luc, stress trudc cac ki thi dé giam thiéu cac yéu t gy cing thang trong
hoc tap gdy anh hudng t6i CLGN ciia sinh vién. Trang bi thém nhiing kién thirc vé gidc
ngu, tim quan trong va tranh cac yéu t c6 thé anh huong t6i gidc ngt. Sap xép thoi gian bicu

trong ngay cho hop i dé c6 théi quen ngi ding gior va dam bao ngi du 7 — 9 gio mdi dém.
2. P6i véi nha truwong

- Qua day, nha truong nén xem xét vai tro tiém tang cia CLGN kém ¢ sinh vién diéu
dudng qua d6 dua ra cc giai phap can thiép dé cai thién CLGN cta SV. Trong d6, gido
vién chu nhiém can tu vén ké hoach hoc tap phu hop cho sinh vién, xép xép lich hoc, lich
thi, s6 budi truc hop li dé gidm ap luc hoc tap va ap lyc thi ctr ddi véi SV. T chire cac budi

giao luu giita cac khoa sinh vién dé trao d6i kinh nghiém hoc tip 1am sang.

- Viéc thyc hién cac chién dich sirc khoe va chuwong trinh gido duc dé gido duc, phat
hién sém va quan 1y cac yéu t6 nguy co vé gidc ngu kém, viée tiéu thu thirc udng chira
caffein, thoi quen sur dung thiét bi dién tir trong qua trinh sinh vién hoc tap tai trudng.

- Béng thoi tai cac khoa phong, co s¢ thuc tap bénh vién noi tiép nhan sinh vién nén bd
tri cac phong ngu dé sinh vién dam bao gidc ngi trong dém tryc khi chia tua ngi ciia SV.

Ngoai ra nha truong can xay dung thém céac san choi, nha thé chat dé sinh vién c6 diéu
kién tap luyén thé duc, thé thao sau nhitng gid hoc ciang thing giup thoai mai tinh than,

nang cao tinh trang strc khoe.
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PHU LUCI

BQ CAU HOI KHAO SAT

KHAO SAT THUC TRANG CHAT LUONG GIAC NGU VA CAC YEU TO LIEN
QUAN CUA SINH VIEN BIEU DUGNG TRUONG CAO PANG Y TE BACH MAI
NAM 2024

Chao céc ban sinh vién diéu dudng than mén!

Chung t6i 12 nhom sinh vién Truong Cao dang Y té Bach Mai, tién hanh nghién ctru
v6i dé tai “Thuwe trang chit hrong gidc ngi va yéu té lién quan cia sinh vién diéu
dudng Truong Cao ding Y té Bach Mai nim 2024” nham muc dich tim hiéu chét luong
gidc nga, ning cao hiéu biét cua sinh vién vé chat luong gidc ngi tir 46 dwa ra mot sd giai
phap dé xuat nham cai thién chat luong gidc ngu va két qua sirc khoe cho sinh vién diéu

dudng Trudng Cao ding Y té Bach Mai.

Néu ban 14 sinh vién diéu dudng Truong Cao dang Y té Bach Mai chung toi xin trdn

trong kinh moi ban tham gia nghién ctru.

B cau hoi cua ching t61 gdm ba phan, qua trinh thuc hién dién b cau hoi kéo dai

khoang 15 phit. Cac thong tin ctia ban cung cp s& duoc gidu tén, bdo mat va chi nham

muc dich phuc vu nghién ctru nay.

Viéc tham gia nghién ciru ctia ban 1 hoan toan tu nguyén, nghia 1 ban c6 thé dong
¥ hoic khong dong y tham gia hodc ban co thé ngimng tra 16i cau hoi nghién ciru nay bat ctr

khi nao ban mudn ma khong gap bat cur rac ro1 nao lién quan.

Moi cau hoi lién quan dén nghién ctru xin vui long lién hé vo1 Nguyén Thi Uyén

Trang qua email nguyenuyentrang05@gmail.com dé dugc giai dap.

Chung t61 xin chan trong cam on thoi gian quy gia cua ban danh cho nghién ctru!
Phan I: Thong tin chung :
Al. Hay chon gidi tinh cua ban ?

A. Nam


mailto:nguyenuyentrang05@gmail.com
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B. Nwr
A2. Ban dang hoc nam thtr méy?
A. Ndm nhét
B. Nam hai
C. Nam ba
A3. Hoc lyc ki gin nhat ctia ban ? (P6i véi sinh vién ndm nhat chon két qua cudi ndm I6p 12)
A. Xuat sic/Gidi
B. Kha
C. Trung binh khé/Trung binh
D.Yéuw/Kém

Phan II: Thue trang chét lwong gidc ngii sinh vién diéu dudng Truong Cao dang Y té Bach
Mai theo thang diém PSQI:

El. Trong mot thang vira qua ban thuong 1én giudng di ngu luc may gio?

E4. Trong thang vira qua mdi dém thuc t& ban nga dugc bao nhiéu gio? (s6 gio ndy cé thé

khdc so voi so gio nam trén givong?

E5. Trong mot thang vira qua ban thuong gip cic van dé sau giy cho ban mat ngu khong?

(xin vui Iong chon cdu tra 1oi phit hop nhdt véi tinh trang ciia ban)

Tiéu chi Khéng lan|< 1|12 lan

A%
W

nao/ tudn lAn/tuan | /tuin laAn/tudn
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ES5.1. Khong thé ngt dugc trong vong 30 phut

ES5.2. Thirc gidc vao nira dém hozc sém budi sang
E5.3. Phai thirc diy dé di vé sinh
E5.4. Kho tho

E5.5. Ho hodc ngay to
E5.6. Cam thdy rét lanh

E5.7. Cam thay rat néng

ES5.8. Gap ac mong
E5.9. Thay dau
E5.10. Khac

Van dé Khac: ghi 16 1 dO (NEU CO)..vvvvveeeeererreeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessssssssssssssssssssee

E6. Trong thang vira qua ban c6 thuong phai sit dung thudc ngii dé gitip minh ngu dugc

khong? (sur dung theo don thuéc bdc st ké hodc tw mua tai nha thuo”'c)
A.Khong co trong thang qua

B. it hon mot 1an mot tuan

C. Mét hai 1an mot tuan

D. Ba lan hodc hon mdt tuan

E7. Trong mot thang vira qua ban c6 gip khé khin khi phai gitr dau 6c tinh tao luc lai xe,

Iuc an hay lic tham gia vao cac hoat dong xa hoi khong?

A.Khong c6 trong thang qua

B. it hon mot 1an mot tudn

C. Mot hai 1an mot tuan

D. Ba lan hodc hon mdt tuan

ES8. Trong thang vira qua nhin chung ban danh gi4 chét luong gidc ngti cia minh nhu thé nao?
A Rét tot

B. Kha tbt

C. Kha t¢
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C. Rat té

E9. Trong mdt thang vira qua ban c6 gap khé khan trong viéc duy tri hing thu hoan thanh

cac cong viéc khong?

A. Khong gap khé khan nao

B: Khoé khan mdt chat

C: O tring muyc nao d6 ciing kho khan
D: Gap kho6 khan 16n

E10. Néu ban c6 ban cung phong hay nguoi nga cing, hiy hoi ho tan suat ban lam nhiing

viéc sau trong thang vira 16i? (khdng bat bugdc)

Tiéu chi Khong lannao | <1 12 > 3
/tudn lan/tuan | lan/uan | lanfuan

E10.1. Ngay to/Ho

E10.2. Ngung thé mot lac khi ngu
E10.3. Chan ban bi co giat khi ngu

E10.4. Bi ngi khoi giudng hoic mat
phuong hudéng khi nga

E10.5. Ban c6 thé hoi va liét ké thém céac

tinh trang dac biét khac cta ban khi ngu

va tAn sudt xuat hién nhiing tinh trang d6

Phan III: Hoat dong ngii theo théi quen hang ngay, ap lwe hoc tip, truc dém, moi

trwong ngu cua sinh vién.

1.Téan suat ban st dung thiét bi dién tir trude khi di ngi ?

Tiéu chi Khong | Hiém | Thi thoang Thuong | Rat thuong xuyén
bao gio | khi xuyén

bién thoai
May tinh

May tinh bang
May choi game
May nghe nhac
Tivi

2. Trudc khi di nga, ban danh bao nhiéu thoi gian cho viée st dung thiét bi dién ti?
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A. <30 phut
B. 30 - 60 phut
C. 60 - 120 phut
D. > 120 phut

3. Tén suat ban st dung cac dd udng chua caffein trudce khi di ngi ?

Tiéu chi Khong | Hiém | Thi Thuong | Rat thudng xuyén
bao gid | khi thodng | xuyén

Tra (Tra stra, tra vai, tra nhai,
tra than tre, tra xanh, ...)

Cafe

Nudc c6 ga (Cola, Pepsi,
Mirinda, 7up, Soda,Fanta..)

Nude tang lgc: Samurai,
Sting,Redbull,Monster,Muay
Thai, B0 huc,..)

4. Tan suat ban HPTL trudc khi di nga ?

Tiéu chi Khong Hiém khi Thi thoang | Thuong Rat thudng
bao gio xuyeén xuyeén

Chay b

Cau long

Boéng da

Dap xe

Bong chuyén

Bong 16

Pa cau

5. Tan suat anh huong ap luc hoc tap ddi véi chat luong gidc ngl cua ban ?

Tiéu chi Khéng Hiém | Thi Thuodng | Rt thuong
bao gio khi thodng | xuyén | xuyén

Ap luc trude ki thi

Ap luc két qua hoc tap

Ap luc bai giang trén 16p

Ap luc trong canh tranh ban bé

6. Ban truc dém méy budi trong mot tuan?
A. Chi mot budi mot tuan

B. Khoang mdt dén hai budi/tuan



67
C. Nhiéu hon hai budi mét tuan
7. Tan suat anh hudng truc dém d6i voi chat lwong gide ngi cia ban ?
A .Khong anh huong
B. it anh huong
C. Trung binh
D. C6 anh huong
E. Rét anh huong

8. Tan sut ban bj anh huong boi (chd ngi, 4m thanh, 4nh sang,nhiét d6) khi dang ngt ban dém ?

Ti€u chi Khéng bao gio' | Hiém | Thi Thuong | Rat  thudng
khi thoang | xuyén | xuyén

Anh huong chd nga

Anh huéng 4m thanh

Anh huéng 4nh sang

Anh huéng nhiét do
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PHU LUCII

PHIEU CHAP THUAN THAM GIA NGHIEN CUU
KHAO SAT
THUC TRANG CHAT LUQNG GIAC NGU VA CAC YEU TO LIEN
QUAN CUA SINH VIEN PIEU DUONG TRUONG CAO PANG Y TE
BACH MAI NAM 2024

Xin chao ban, ching tdi 1a sinh vién cua Trudng Cao dang Y té Bach Mai. Chung t6i
dang tién hanh nghién ctru vé “ Thuec trang chit lwong gidc ngii va yéu té lién quan ciia
sinh vién diéu dwing Truwong Cao ding Y té Bach Mai niim 2024 .

Nghién ctru nay nham muc dich tim hiéu chat lugng gidc ngli va mot sé yéu to anh
huong dén chét lugng gidc nga cua sinh vién. Tir d6 dua ra mot sb giai phap dé xuat nham
nang cao chat lugng gidc ngu, két qua strc khoe va chat luong cudc séng ddi véi sinh vién
Diéu dudng Truong Cao dang Y té Bach Mai.

Su tham gia cta ban s€ gilip ching t6i1 c6 dugc nhitng thong tin hiru ich, trén co s¢ do
dua ra nhitng giai phap hd trg nang cao chét lugng gidc ngl ctia chinh ban thin ban va
nhimg d6i twong sinh vién Piéu dudng khac tai Truong Cao dang Y té Bach Mai.

Moi thong tin cua ban cung cap s€ duoc gidu tén, bao mdt va chi nham muc dich phuc

vu nghién ctru ndy. Vay nén chiing t6i rait mong nhan duogc sy hd tro. Vi théng tin mang
tinh bao mat vay nén mong ban tra 1061 véi y kién riéng.

Viéc tham gia nghién ctru ctia ban 13 hoan toan ty nguyén, nghia 1 ban c6 thé dong y
hoic khong dong y tham gia hodc ban c6 thé nging tra 16i cau hoi nghién ctru nay bét cir
khi ndo ban mudn ma khong gip bt ctr ric rbi ndo lién quan.

Ban vui long tich vao lua chon ¢ bén duoi thé hién v kién riéng cua minh vé viéc déng
¥ hay khong dong ¥ tham gia nghién ctru ctia chung toi.

Pong

Khong dong ¥
Néu ban dong y tham gia nghién ciru, ban hay dién mot s6 thong tin dudi day!!!
Néu ban khong ddng y tham gia nghién ctru, xin vui 10ng ding lai ¢ day.

TN TOT Ja:. . e e
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T6i di duoc nghe nghién ctru vién giai thich rd rang muc dich nghién ciru. T6i dong
v viéc su dung va chia sé cac thong tin cua t61 cho muc dich nghién ctru. To61 tw nguyén
tham gia vao nghién ctru ndy va toi c6 quyén khong tham gia bét ctr lac nao. Toi hiéu rd
rang thong tin thu duoc chi nham muc dich nghién ctru va dugc bao mat tuyét doi. Véi

nhirng hiéu biét trén t6i ddng ¥ tham gia vao nghién ctru nay.

Ha Noi, ngay.....thadng.....ndm 2024

Nguoi tham gia nghién ctru



