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LOI CAM ON

T61 xin cam on Ban Giam hi¢u Truong Pai hoc Gido duc — PHQGHN,
cam on quy thay c¢6 gido trong Chuong trinh TAm 1y hoc Lam sang di giang
day va céac can b0 quan ly da tao diéu kién thuan loi cho toi trong subt qua

trinh hoc tap va nghién ctru tai truong.

Xin gtri 101 cam on chan thanh va sau sic nhat téi PGS.TS. Pang Hoang
Minh 13 ngudi huéng dan khoa hoc d3 tan tdm, nhiét tinh va nghiém tic trong
viéc dinh huéng, gop ¥ cho t6i trong sudt qua trinh thuc hién luan vin nay.

T6i ciing xin duoc giri 101 cam on t6i NCS. H6 Thu Ha da luén hd tro,
dong vién va dong hanh véi toi trong sudt qua trinh thye hién luan vin.

T6i xin cam on Ban Giam hiéu va quy thay c6 cting cac em hoc sinh cac
truong THPT tai Khanh Hoa: THPT Pham Van Béng, THPT Hoang Van Thuy,
THPT Ha Huy Tap va cac truong THPT tai Ha Noi: THPT Nguyén Tréi,
THPT Quang Trung, THPT Tran Nhan Téng, THPT Truong Dinh, THPT
Trung Van, THPT Thach Thit d3 hop tac va tham gia trong nghién ctru nay

Cubi cung, xin gui 161 cdm on to1 co quan, gia dinh, ban bé da luon tao
diéu kién, ung ho toi1 trong qué trinh hoc tap va hoan thién luan van ctia minh

Ha Noi, thang 6 nam 20..

Tac gia

Nguyén Thi Thuong



DANH MUC CHU VIET TAT

THPT Trung hoc phd thong

[PAQ International Physical Activity Questionnaire — Bang hoi Qudc té
vé cac Hoat dong Thé chét

DASS-21 Depression — Anxiety — Stress Scale - Thang danh gia Tram cam —
Lo au — Stressphién ban rat gon (21 cau)

DSM-5 Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition
— Huéng dan chan doan va phan loai cac rdi loan tdm than, phién
ban lan thir 5

ICD-10 International Statistical Classification of Diseases and Related Health
Problems - Phan loai thong ké qudc té vé cac bénh tat va van dé

strc khoe lién quan 1an thi 10
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MO DAU

1. Ly do chon dé tai

Hi¢n nay, tram cam 1a mot trong nhiing r6i loan tAm than phé bién & Viét
Nam ciing nhu trén thé gidi, 1a mot trong nhirng nguyén nhan hang dau giy ra
tinh trang khuyét tat vé thé chét va tinh than. TheoTd chirc Y té thé gidi ty 1¢
dan sd toan cau bi trAm cam trong nam 2015 udc tinh 1a 4,4%, ty 1¢ trAm cam
& nam 1a 3,6% va nix 1 5,1% [70]. Trong d6, réi loan trAm cam & tudi vi thanh
nién ciing rat pho bién, khoang 4,3% & nam gidi va 5,8% o nir gisi [57]. O
Hoa Ky (2015) di thuc hién cudc khao sat truc tiép trén toan qubc véi
10.123 thanh thiéu nién tir 13 dén 18 tudi, két qua cho thiy ty 1é tram cam sudt
doi va ty 1€ trAm cam trong vong 12 thang lan luot 1a 11,0% va 7,5%; ty 1&
tram cam nang tuong tng 1a 3,0% va 2,3. [8]. Tai Viét Nam, nghién ciru cia
Ding Hoang Minh va Nguyén Cao Minh trén Iira tudi 12 dén 16 ¢ mot sd tinh
mién bac cho thay ty 1& thu minh trAm cam 14 6,6 % [4]. Hay mdt nghién ctru
theo chiéu doc cua Quyen TT Bui va cong sy (2018) trén thanh thiéu nién tir
10 dén 24 tudi, s lidu thu thap vao 3 dot 2006, 2009 va 2013 cho thay diém
tram cam trung binh twong tng cho 3 dot 1an luot 13 29,76; 30,80 va 30,51. So
vG1 nam, nit ¢o cac tri¢u ching trAm cam ban dau cao hon va do tudi c6 diém
tram cam cao nhat 13 tir 15 dén 17 tudi [12]. Nghién ctru cit ngang danh gia vé
lo Au, trAm cam, tu sat duoc thuc hién trong s6 1161 hoc sinh trung hoc &
thanh phd Can Tho (2013), két qua udc tinh ty 16 mic céc triéu chiung dat dén
ngudng twong duong voi chan doan lo lang va tram cam lan luot 13 22,8% va
41,1% [46].

Tudi vi thanh nién 13 giai doan trong d6 thanh nién trai qua céc bién d6i

vé theé chat, than kinh va nhan thtic, cling nhu thay do1 ban chat ctia cac moi



quan hé bang cach phat trién cac moi quan hé va vai tro xa hdi méi trong cac
linh vuc x3 hoi. Do d6, thanh thiéu nién c6 thé d& dang bi ton thuong boi
nhiéu hinh thtrc rai ro lién quan dén strc khoe tam than va hanh vi nguy co dén
sttc khoe trong giai doan nay [44]. Hanh vi nguy co dén sirc khoe bao gdm: St
dung chét (hut thudc 14, uéng rugu, lam dung ma tay), hanh vi bén ngoai (bao
luc, pha v& quy tic) va hoat dong tinh duc khong an toan (khong sir dung céc
bién phap tranh thai, mai dam, qudy ri tinh duc), st dung nhiéu phuong tién
truyén thong, khong hoat dong thé chat, trén hoc, thiéu nga [27][39]. Trong
d6, khong hoat dong thé chat 1a mot trong nhitng nguyén nhan hang dau gy ra
bénh tat,khuyét tat [64] va 1a yéu t6 nguy co hang thi tu cho tir vong toan cau
(6% tir vong trén toan cau), sau huyét ap cao (13%), stt dung thudc 13 (9%) va
tiéu dudng (6%) [25]. Vi vay, thac day hoat dong thé chat dang dugc uu tién
trong cong dong [13]. Theo khuyén nghi cia WHO thoi gian hoat dong thé
chit & laa tudi nguoi 16n nén tap thé duc nhip di€éu cuong do vira phai it nhat
la 150 phut trong tuan, hodc tap thé duc nhip di€éu cuong d§ manh it nhét 75
phut trong tuan, hodc két hop twong duong cac hoat dong cuong d6 manh va
vira, it nhat 10 phat/lan. O Itra tudi tir 5-17 tudi nén tich liy it nhat 60 phat
hoat dong thé chat cudng do trung binh dén manh hang ngay s& cung cap thém
loi ichcho suc khoe [67]. Theo Dumith va cong su (2011), ty 1¢ khong hoat
dong thé chat trén toan thé gidi 1a 21,4%, & phu nit 1a 23,7% cao hon so véi
nam gidi 1a 18,9% [18]. O lta tudi thanh thiéu nién cac nghién ctru ciing chi ra
rang khong hoat dong thé chat 1a rat pho bién. Mot danh gia c6 hé thong vé su
phd bién trén toan thé gidi cua thiéu hoat dong thé chét tirl0 — 19 tudi ghi
nhan ty 1¢ thiéu hoat dong thé chét 1a 79,7%, dao dong tir 18,7% dén 90,6%.
Trong tit ca cac cudc diéu tra, ty 1& ndy & nit cao hon so v6i nam va cac nudc

dang phat trién ciing c6 ty 1& cao hon [41]. O khu vuc Pong Nam A, dbi voi



ltra tudi tir 13 dén 15, nhin chung, ty 1¢ khong hoat dong thé chét va hoat dong
ngdi mot chd 1a rat cao, cu thé, ty 1& khong hoat dong thé cht 1a 80,4%, dao
dong tur 74,8% & Myanmar dén 90,7% & Campuchia va hoat dong ngéi mot
chd 1a 33,0%, dao dong tr 10,5% & Campuchia va 42,7% & Malaysaia [47].
Trong cac nghién ctru vé mdi lién hé giita khong hoat dong thé chat va nhiing
anh huong dén stc khoe & thanh thiéu nién, c6 rat nhiéu nghién ctru lién quan
dén strc khoe vé mit co thé nhu béo phi, tiéu dudng, va cac bénh trong twong
lai nhu tim mach, huyét &p, ung thu, cic van dé vé xuong
[14][21][22][42][54]. Bén canh d6 ciing c6 nhimg nghién ctru cho thdy mbi
lién hé gitta khong hoat dong thé chéat véi sic khoe tdm than néi chung va
tram cam noi riéng. Nhin chung, nhimg két qua nay cho thiy c6 mot mbi
tuong quan nghich gitra mitc d6 hoat dong thé chat voi trAm cam & tudi vi
thanh nién va hoat dong thé chat gop phan rat quan trong gitp giam ty 1¢ trim
cam [49][70].

Mot phan tich tir 30 nghién ciru hoat dong thé chét va phong chdng traim
cam thi 25 nghién ctru da chtrmg minh ring hoat dong thé chat c6 lién quan t6i
nguy co trAm cam va cung cdp bang chtng nhat quan rang hoat dong thé chit
c6 thé ngdn ngira tram cam trong tuong lai ké ca hoat dong ¢ murc do thap. Co
bang chung day htra hen rang bat ky mirc d6 ndo cuia hoat dong thé chit, bao
gdm ca muc do thap (vi du: di b <150 phut/ tuan), c¢6 thé ngin ngira trim cam
trong tuwong lai [37]. Nhu vay, trén thé gidi da chimg minh dugc mdi quan hé
giita khong hoat dong va trdim cam. O Viét Nam tuy c6 nhiéu nghién ctru vé
tram cam, khong hoat dong nhung van chua c6 nghién ctru nao vé méi lién hé
gitta tram cam va khong hoat dong, d6 1a 1y do chiing t6i quyét dinh thyc hién
dé tai “Moi quan hé giira khong hoat dong va tram cam ¢ hoc sinh trung

hoc phd thong”.



2. Muc dich nghién ciru

Nghién ctru nham muc dich tim hiéu thuc trang trAm cam, thuc trang vé
khong hoat dong va mdi quan hé gitta tram cam va khong hoat dong & hoc
sinh THPT. Tir d6 dua ra cac khuyén nghi pht hop cho cong tac chim soc st
khoe thé chat va tinh than cho hoc sinh & lra tudi nay.
3. Nhiém vu nghién ctru
3.1. Nghién cvuu ly ludn

Tim hiéu sach, tai liéu, cac bai bao khoa hoc va céc cong trinh, dé tai
nghién ctu trude day dé xay dung co sd 1y ludn, cong cu nghién ctru.
3.2. Nghién ciru thuec tién

- Thyc trang vé tram cam & ltra tudi THPT.

- Thyc trang vé khong hoat dong & Itra tudi hoc sinh THPT.

- Phén tich mbi quan hé giita tram cam va khong hoat dong & ltra
tu6i THPT.
4. Doi twong va pham vi nghién ciru
4.1. Péi twong nghién ciru

- TrAm cam & hoc sinh THPT.

- Khéng hoat dong ¢ hoc sinh THPT.

- Mébi quan h¢ gitra trAm cam va khong hoat dong hoc sinh THPT.
4.2. Pham vi nghién ciru

- Khong gian: 03 truong THPT ¢ Nha Trang va 06 truong THPT & Ha

NoL. - _ Thoi gian:rDé tai duoc trién khai tir thang
11/2017 dén thang 11/2018.

- Khach thé nghién ctru: 72 hoc sinh khdi 10 va
11 cua 03 truong THPT

(02 truong nodi thanh, 01 trudng ngoai thanh) tai thanh phé Nha Trang —



Khanh Hoa; 114 hoc sinh khéi 10 va 11 cua 06 truong THPT tai thanh phd Ha
NG (04 truong ndi thanh, 02 trudng ngoai thanh).
5. N¢i dung nghién ciru va phuwong phap nghién ciru
5.1. Ngi dung nghién ciru
5.1.1. Nghién cuu ly ludn

- Nghién ctru tai licu vé trAm cam, khong hoat dong va mdi lién hé
giita khong hoat dong va trAm cam & hoc sinh THPT

- Pua ra cac khai niém céng cu

5.1.2. Nghién ciru thuec tién:

- Thuc trang vé tram cam

- Thyc trang vé khong hoat dong

- Tim hiéu méi lién hé gitta khong hoat dong va tram cam & hoc sinh
THPT
5.2. Phwong phap nghién ciru
5.2.1. Phwong phap nghién cuu ly lugn

Thu thap, téng hop, phan tich, danh gia cac tai liéu va cac cong trinh
nghién ctru khoa hoc trudc day dé ké thira c6 chon loc cac két qua nghién ciru,
lich str van dé nghién ctru gbp phan bd sung hé thong 1y luan cho dé tai nghién
ctru ciing nhu thiét ké nghién ctru, xay dung cong cu nghién ciru.
5.2.2. Phurong phdp diéu tra bang thang do va bdang hoi:

- Bang hoi vé cac yéu t6 nhan khau.

- Bang nhat ky hoat dong thé chat 7 ngay.

- Bang hoi qubc té vé cac hoat dong thé chat International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) ban dich Viét Nam.

- Thang danh gia Lo 4u — TrAm cam — Stress (DASS-21).



5.2.3. Phirong phdp xir Iy 56 liéu:



Str dung phan mém thong ké SPSS phién ban 23.0 dé xir 1y cac sb liéu
dugc thu thap tir phuong phap diéu tra bang bang hoi.
6. Gia thuyét nghién ciu

- C6 twong quan nghich gitta mirc do trAm cam va mirc do hoat
dong cua hoc sinh THPT.

- C6 twong quan thuan giita mac do trAm cam va thoi gian ngdi tai
chd cta hoc sinh THPT.

- C6 su khac biét vé tram cam va thoi gian hoat dong va hoat dong
tai chd gitra cac nhom gidi, khu vuce, cdu triic gia dinh khac nhau .

7. Pao dirc nghién ciru

- Cac khach thé tham gia nghién ctu duoc cung cip day du cac
thong tin co ban vé nghién ctru va duoc quyén dong y/tir chdi tham gia nghién
cuu nay.

- S6 lidu diéu tra va thong tin cua khach thé duoc giir kin, ma hoa
va luu gifr theo céc tiéu chuan riéng dé dam bao khong lam 16 thong tin.

- Noi dung cac bang hoi nghién ciru khong gdy anh hudng 16n vé
mit tam 1y cho khach thé, trong truong hop khach thé c6 nhu cau can hd tro vé
mit tim 1y s& dugc ghi nhan lai thong tin va gi6i thiéu dén noi c6 thé giup d&

- Cac két qua cta luan vian dugc trinh bay trung thuc, chua timg
duoc cong bd & bat cir dé tai nao khac
8. Céu tric luin vin:

Ngoai phan md dau, két luan va khuyén nghi, tai liéu tham khao, phu
luc, muc luc thi nd1 dung chinh cta luan van dugc trinh bay trong 03 chuong:

Chuong 1: Co s6 1y ludn

Chuong 2: T6 chirc nghién ciru

Chuong 3: Két qua nghién ctru



CHUONG 1
CO SO LY LUAN

1. 1. Tong quan van deé nghién ciru

1.1.1. Céc nghién ciru vé tram cim
1.1.1.1. Thuc trang vé réi loan tram cam & lira tudi thanh thiéu nién

R&i loan trAm cam & tudi vi thanh nién 13 phd bién trén toan thé gidi. Ty
1¢ hién méc trong 1 nam la hon 4%, cao hon ¢ cac em gai, tang cao sau tudi
day thi va dén cudi tudi thanh thiéu nién. Ganh ning cao nhét ¢ cac nudc thu
nhap thép va trung binh. Tram cam c6 lién quan dén bénh tat hién tai va tuong
lai dang ké va lam ting nguy co ty sat [56].

O mét s6 nude chau Au, ty 1€ thanh thiéu nién bi trAm cam dao dong tu
7,1% dén 19,4%. Trong d6 ty 1& trim cam theo thir ty ting dan la: Hungary:
7,1%, Ao: 7,6%, Romania: 7,6%, Estonia: 7,9%, Ireland: 8,5%, Tay Ban Nha:
8,6%, Y: 9,2%, Slovenia: 11,4%, Puc: 12,9%, Phap: 15,4%, Isrsel: 19,4% [9].

Mot nghién ciru & mién bac Iran trén 783 thanh thiéu nién (433 nam va
350 nir) tir 15 - 19 tudi. Két qua cho thiy trAm cam phd bién trong miu véi
29,5% & nam va 17,8% & nit ¢6 diém tram cam cao [83].

O My, cac Khao sat Quédc gia vé Str dung Ma tiy va Sz khoe tir nim
2005 dén 2014, cho thiy ty 1& trAim cam chu yéu trong vong 12 thang trong do
tudi tir 12 dén 20 tudi tang tir 8,7% nam 2005 1én 11,3% nim 2014 & thanh
thiéu nién va tir 8,8% dén 9,6% & ngudi tré tudi [43].

O Canada, Ira tudi tir 15 dén 24 udc tinh c6 khoang 11% bi tram cam
sudt doi va 7% da trai qua trAm cam trong mot nam. Trong s6 nhiing ngudi bi
tram cam, 61% da noi chuyén vd1 mot chuyén gia vé céc triéu ching cua ho

trong cudc doi cua ho [20].



Nghién ctru cit ngang trén hoc sinh cong ldp & An D6 bang hai cong cu
GHQ-12 va BDI, ngoai ra thu thém dir li¢u vé yéu t6 nhan khau va xa hoi hoc
(nhu thanh tich hoc tap, bt nat hoc duong, tinh trang hon nhan ctia cha me).
Két qua: 15,2% thanh thiéu nién di hoc duoc phat hién co bé‘mg chiing vé su
dau kho; 18,4% bi trim cam; 5,6% hoc sinh duoc phat hién c6 diém s6 duong
trén ca haicong cu [10].

Tai Viét Nam, nghién ctru cua DPang Hoang Minh va Nguyén Cao Minh
(2012) trén ltra tudi 12 dén 16 & mot s tinh mién bac cho thay ty 1¢ thu minh
tram cam 1a 6,6 % [4]. Mot nghién ctru theo chiéu trén thanh thiéu nién tir 10
dén 24 tudi, s6 lidu thu thap vao 3 dot 2006, 2009 va 2013 cho thiy diém tram
cam trung binh tuong ung cho 3 dot lan luot 1a 29,76, 30,80 va 30,51. So v&i
nam, nit c6 cac triéu chung trAm cam ban daucao hon va do tudi ¢6 diém trim
cam cao nhat 1a tir 15 dén 17 tudi [12]. Nghién ctru cat ngang danh gia vé lo
au, tram cam, tu sat duoc thuc hién trong s6 1161 hoc sinh trung hoc ¢ thanh
phé Can Tho (2011), két qua udc tinh ty 1& mac cac triéu chung dat dén
ngudng twong duong voi chan doan lo lang va tram cam lan luot 13 22,8% va
41,1% [59]. Mot nghién ctru cua gido su Michael dunne — Pai hoc cong ngh¢
Queensland (Australia) tai Viét Nam: C&t 6 — 7 ngudi tré tudi 1a ngudi Viét
Nam dugc phong van thi mot ngudi cho ring ho cam thiy budn, thit vong,
khong c6 gid tri so véi nguoi khac, ho khoc, ngu khong yén va an khong
ngon... [76].
1.1.1.2. Cdc yéu té c6 lién quan dén tram cam

Trong nghién ciru vé trdim cam ciing co rat nhiéu tac gia di tim hiéu cac
yéu td nguy co vé trim cam dbi voi thanh thiéu nién. Bai bao cua Garber va
Judy nhin manh nghién ctru vé cac yéu té nguy co trAm cam & tré em va vi

thanh nién va lién két véi kién thire hién tai vé cac can thi€p nham ngan ngura



tram cam O tudi tré [24]. Cac nghién ciru vé dich t& hoc va 14m sang co ban chi
ra rang ting nguy co tram cam c6 lién quan dén gidi nit, gia dinh c6 tién sir ¢6
nguoi bi trAm cam, céac sy kién cudc séng cang théng, khi chat, nhan thuc tiéu
cue, van dé tu diéu chinh va d6i pho, r6i loan chtrc nang ca nhan, cac yéu td
phat trién, giéi tinh, noi tiét... Nhitng diém yéu nay lam ting co hoi gip phai
cang thang va giam kha ning ddi pho véi cang thang khi nd xay ra [65].

Khao sat & My cho rang hau hét cac truong hop mac tram cam chinh co
lién quan dén bénh ddng dién va suy giam hoat dong chirc ning [7].

O Malaysia, khao sat strc 2012 bang bing hoi strc khoe trAm cam — lo au
— stress (DASS21). Nghién ciru cho thay 17,7% sd nguoi dugc hoi cé triéu
ching trAm cam. Phan tich da bién cho théy cam giac co6 don 2,99%; Dan toc
An P06 2%; sir dung ma tay1,85% va bi bat nat 1,79% c6 lién quan dang ké
voi cac triéu chung trAm cam. Viéc thiéu su giam sat cua cha me, st dung
ruou va st dung thudc 1a ciing 1a nhiing yéu to nguy co dang ké. Giai quyét
cac tridu chimg trim cam ¢ thanh thiéu nién c6 thé c6 ¥ nghia dbi voi viée
quan ly rai ro bi bét nat va st dung chét gay nghién [32].

O M§ mot cudc khédo sat cit ngang trén 713 hoc sinh & do tudi 14-17
song va hoc tap tai cac truong trung hoc & Yerevan. Ty 1é mac bénh trim cam
c6 thé xay ra trong nhom nghién ctru 13 16,7%, trong d6 6,2% ddi véi nam va
21,6% d6i véi nit, nghién ctru da xac dinh cac yéu td nguy co tiém an lién
quan dén sy phat trién cta trdim cam, bao gdm ca gi6i tinh nit, cha me bi ly di
hoac ly than,tré séng véi cha hodc me, tinh hinh kinh té cua cha me, gap ric
rdi v6i ban cung 16p, khong hai long véi diéu kién nha ¢, long tu trong thap
[62].

Duéi goc nhin Tam 1y hoc, bai viét ctia Hankin va Benjamin L quan tim

té1 dich t€ hoc va cac yéu to nguy co dan td1 tram cam bao gom di truyén,



hoan canh, stress, tinh khi, cam xuc, phan thuéng, qua trinh nhan thic va cac
hoat dong lién quan dén ca nhan [28].

Trén nghién ctru 1587 tré em & 4 huyén phia dong bac Uganda (Chau
Phi) ty 18 rbi loan trAm cam 13 8,6% v&i cac yéu td lién quan do méi truong
séng, bao luc gia dinh, cac bénh ly tam than, tu ttr, roi loan lo au, roi loan an
uéng, roi loan van dong va roi loan hanh vi va phat trién [34].

Ty 1é mic céc triéu chimg trAm cam & tré em va thanh thiéu nién Trung
Qudc cao va cac yéu to c6 lién quan dén trAm cam 1a gia dinh, cac yéu t6 xa
hoi, quan hé ngang hang, gidi tinh, tudi tac, béo phi, hinh anh co thé va dan
toc [71].
1.1.2. Cdc nghién civu vé khong hoat dong & lira tuéi thanh thiéu nién
1.1.2.1. Thuc trang vé khong hoat dong o lira tuéi thanh thiéu nién

Hoat dong thé chat lién quan dén mot s6 loi ich sirc khoe, bao gom giam
nguy co tir vong som, bénh tim mach, tiéu duodng, ung thu dai truc trang, béo
phi,ting huyét ap... Bén canh tac dong tich cuc cia nd d6i vai suc khoe thé
chat, tich cyc hoat dong thé chat ciing giup cai thién sitc khoe tim than va
giam ty 18 trAm cam [53].

Nghién ctru cit ngang trén 1.455 thanh thiéu nién trudong cong lap &
Uruguay va bang Rio Grande do Sul - Brazil, két qua ghi nhan ty 1¢ khong
hoat dong thé chat 1a 68% nhing ngudi ¢ nha thué, gidi tinh nit, thanh thiéu
nién 16n tudi tu danh gia hoat dong thé chét thap hon so véi ban bé [13].

Danh gia c6 hé théng vé muc d6 phd bién cua khong hoat dong thé chat
trén toan thé gidi: Ty 16 khong hoat dong thé chat dao dong tir 18,7% dén
90,6% v&i trung binh 1a 79,7%. Ty 1€ & tré em gai cao hon tré em trai va cac

nuéc dang phat trién c6 ty 16 mac bénh cao hon [62].



Moraes va cong sy danh gia vé 15 nghién ctru vé mirc do hoat dong vira
va manh, ty 1 thiéu hoat dong dao dong tir 18,7% dén 90,6% trung binh la
79,7%. Trong doty 1 thiéu hoat dong & tré em gai cao hon tré em trai va céc
nude dang phat trién chiém ty 1é cao hon [45].

O My hoat dong thé chat ¢ thanh thiéu nién sut giam nghiém trong, theo
mot nghién ciru nam 2008, 90% tir 9 dén 11 tudi tré em tap thé duc mot gid
mdi ngay, nhung & tré em 15 tudi chi 30% [62].

Mot cong bd khic vé hanh vi hoat dong thé chat cua ngudi tré khoang
gan 24% tré em tir 6 dén 17 tudi tham gia 60 phut hoat dong thé chat mdi
ngdy. Trong nam 2017, chi ¢6 26,1% hoc sinh trung hoc tham gia it nhat 60
phut mdi ngay hoat dong thé chat trong mot tuan. Trong nam 2017, 51,1%
hoc sinh trung hoc di tham gia cac bai tap ting cuong co bap (vi du: chdng
day, ngoi day, nang ta) vao 3 ngdy trd 1én trong tuan, nhung chi c6 29,9% hoc
sinh trung hoc tham gia cac 16p hoc gido duc thé chat hang ngay [66].

O Anh mirc do hoat dong thé chat thap, chi c6 35% nam gidi va 24% nix
gidi dat duoc 30 phut hoat dong thé chat cudng do vira phai it nhat nim lan
mot tudn. Pan 6ng c¢6 xu hudng ning dong hon phu nit ¢ moi lra tudi, va co
su suy giam rd rét trong hoat dong thé chat véi do tudi & ca hai gi6i. Tré em
nang dong hon nguoi 16n, 17% bé trai va 61% bé gai dat dugc 60 phut hoat
dong thé chat cuong d6 vira phai mdi ngay. Cac bé trai c6 xu hudng ning
dong hon cac bé gai va co su suy giam trong hoat dong thé chat khi tré dén
tudi thiéu nién, diéu nay duoc ghi nhan nhiéu hon & cac bé gai [76].

O Canada, mot nghién ctru trén 7982 (4034 nam, 3948 nir) khach thé
tudi tir 12 dén 19 cho théy 50,3% nam va 67,8% nir khong van dong thé chat
[35].



Theo Singh va cong su (2008) khao sat giira tinh doc 1ap va lién két
gitta mot s6 nén kinh té xa hoi, dic diém hanh vi va ving dia Iy vé mic do
hoat dong thé chét va ty 1& khong hoat dong trén 68.288 tré em My tir 6 — 17
tudi. Két qua cho thiy sy phd bién cua dic diém hanh vi thay doi theo dic
diém kinh té x4 hoi, tré 16n tudi, nit gidi, ving khong noi tiéng Anh, tré em
song & d6 thi, nhitng ngudi c6 diéu kién kinh té thip va ving ngoai thanh co
muc do khong hoat dong cao hon. Tré em xem tivi >= 3 gio/ngay co ti 1¢
khong hoat dong thé chat 1a 60%, voi nhitng tré em xem tivi < 3 gid/ngay ti 1¢
khong hoat dong thé chit 1a 30%. Tré em khong ngu du gidc sudt ca tudn c6 ti
1¢ khong hoat dong 55%, nhung néu tré em c6 tir 5 dém ngii du gidc trong
tudn co ti 18 khong hoat dong 1a 29%. Tré em cé bd me khong hoat dong thé
chat co ti 16 khong hoat dong thé chat rat cao 147%, trong khi d6 tré em co
cha me¢ hoat dong thé chat c6 ti 1é khong hoat dong 1a 46%. Su khac biét
trong khong hoat dong thé chat phu thudc vao sic toc, diéu kién kinh té xa
hoi thap, gidc ngi, xem tivi va khong hoat dong thé chatcta cha me cang
nhiéu thi con ciing c6 ti 1¢ khong hoat dong thé chat cao hon [54].

O Trung Qudc, mot nghién ciru trén 10.214 tré tai 18 trudng hoc o 10
thanh phd Itra tudi tir 11 — 18 tudi cho thdy khoang 80% tré khong hoat dong
thé chat; hoat dong ngéi mdt chd nhu xem tivi 43%, st dung may tinh 30,2%.
Nhiéu hoc sinh nam hoat dong ngéi mot chd cao hon hoc sinh nit (xem truyén
hinh> 2 gio: 5,5% so voi 3,9%; st dung may tinh> 2 h: 7,2% so voi 3,5%).
Tuy nhién, nhiéu hoc sinh nam hoat dong thé chit nhiéu hon hoc sinh nit
(25,1% so voi 14,6%) [20].

Tai Salvador (Barazil), mdt nghién ctru catngang v4i 803 thanh thiéu
nién tir 10 dén 14 tudi, ty 1& khong hoat dong thé chat 13 49,6%, trong d6 nit

14 59,9% va nam 39%. Bén canh d6 xac dinh duoc tuong quan nghich gitra



khong hoat dong thé chat va diéu kién kinh té, ttc 14 thanh thiéu nién c¢6 diéu
kién kinh té thap hon hoat dong thé chat tich cuc hon so v6i nhitng ngudi c6
diéu kién kinh té cao hon [6].

1.1.2.2. Céc yéu té nguy co vé khéng hoat ddng lira tuéi thanh thiéu nién

Khéng hoat dong thé chat trong tudi thiéu nién 1a moét modi quan tm,
boi vi thanh thiéu nién co kha nang duy tri mirc do hoat dong thé chat tuong
tu ¢ tudi truong thanh va vi khong hoat dong thé chat 1a lién quan dén mot
loat cac két qua ti€u cuc vé strc khoe, bao gé)m bénh tim mach va béo phi
[90].

Mot danh gia vé moi quan hé giita hanh vi it van dong bao gém tong
thoi gian ngdi mot chd, thoi gian xem TV, thoi gian xem TV va cac hanh vi
trén man hinh khéc (choi game) va thoi gian xem TV cdng vi cac hanh vi it
van dong khac. Két qua cho thay mot méi quan hé nhat quan cta hanh vi it
van dong véi ty 1& tir vong va ting cin tir tudi tho dén nhitng nim truong
thanh [60].

Mtrc d6 hoat dong thé chat thip 1a mot yéu td nguy co chinh ddi véi stc
khoe va tir vong do moi nguyén nhan. Nhiing nguoi khong hoat dong thé chét
day du c6 nguy co mic bénh tim mach, tiéu dudng loai 2 va lodng xuong cao
hon. Hoat dong thé chat gitp cai thién sitc khoe tinh than va co xwong khép
va giam cac yéu to nguy co khac nhu thira can va béo phi, huyét ap cao va
cholesterol trong mau cao [76].

Téng hop dir lidu tir 86 bai bao vé cac chi s6 cholesterol trong mau cao,
huyét 4p cao, hoi chimg chuyén héa, béo phi, mat 46 xwong thip, trim cam
va chin thuong. Céac két qua cho thiy hoat dong thé chét c6 lién quan dén
nhiéu loi ich sitc khoe, ké ca cac hoat dong thé chat khiém tén ciing c6 thé

mang lai lg1 ich stc khoe ¢ nhitng ngudi tré tudi ¢6 nguy co cao (vi du: béo



phi). Dé dat dugc loi ich sirc khoe dang ké, hoat dong thé chat it nhat phai &
cuong do vua phai, cac hoat dong cuong do0 manh mé s€ mang lai lgi ich 16n
hon [31].

Khoéng hoat dong thé chat toan cau chiém nguy co gay ra 21,5% bénh
thiéu mau co tim, 11% d6t quy do thiéu mau cuc bd, 14% bénh tiéu duong,
16% ung thu rudt két va 10% ung thu v, c6 su khéac biét nho gitra nam va nit
[11].

Trén toan thé gidi, ching t6i udc tinh rang viéc khong hoat dong thé
chat gay ra 6% (tir 3, 2% & Dong Nam A dén 7,8% & khu vuc phia déng Pia
Trung Hai) vé ganh ning tim mach, 7% (3,9 - 9,6%) tiéu dudng type 2, 10%
(5,6 — 14,1%) ung thu va va 10% (5,7 -13,8%) ung thu rudt két. Khong hoat
dong giy ra 9% tir vong som, hodc hon 5,3 triéu ca tir vong trong s trong
nam 2008. Uéc tinh cai thién viéc khong hoat dong thé chit s& lam tang tudi
tho cta dan s thé giéi thém 0,68%/niam [36].

Téng cong ¢6 137 tré em12 tudi tinh nguyén tham gia vao mot nghién
clru cit ngang quan sat. Tré em dugc phép tham gia mot trong cic nhom it
van dong (2 gid/tudn gido duc thé chit ¢ trudng); Nhom hoat dong (2 gid
tudn gido duc thé chat ¢ trudng cong vai 3 gid/tuan hoat dong thé chat thém);
Nhom thé thao (2 gid/tudn gido duc thé chat & truong cong véi 5 gid/tuan
hoat dong thé chat thém). Pac diém nhan tric hoc, huyét ap, tinh trang thé
chat va cac thong sb sinh hoa lién quan dén cac yéu t6 nguy co tim mach da
duoc xac dinh [17].

Cuodng d6 hoat dong thé chat trung binh va manh ¢6 lién quan t&i khang
insulin, lipid méu, huyét 4p, protein viém va nhip tim & tré em va thanh thiéu

nién [79].



Khong hoat dong thé chét co thé din dén mat can bang ning luong va
6 thé 1am tang nguy co bi thtra can hoac béo phi, bénh tim mach,bao gém
tang lipid méau, huyét 4p cao, béo phi va khang insulin 1am ting nguy co phat
trién bénh tiéu duong type 2. Ngoai ra ¢ thé c6 nguy co phat trién ung thu
v, ndi mactir cung, phoi, lodng xuong [74].

Mot nghién ctru theo chiéu doc trén 765 tré ¢ Thuy Dién. Trong sb cac
bé gai, tang 16p x4 hoi thap cua cha me 2,63% va thu nhap 2,28%, co lién
quan dén viéc khong hoat dong thé chat, trong khi nén tang di dan 2,33% va
trinh dd hoc van ctia cha me thép 3,38% du doan khong hoat dong thé chat &
phu nit. Trong sb cac bé trai, thu nhap cua cha me thép 3,27%, lién quan dén
tinh trang khong hoat dong thé chat ddi vai di dan 2,29% du doan khong hoat
dong thé chat ¢ nam giéi. Két qua cta chung toi cho thay rang khong hoat
dong thé chat 1a theo md hinh x3 hoi, nhung khong nén xem xét cac khia canh
khac nhau cta phan tang xa hoi vi chiing c6 thé hoat dong doc lap, thong qua
giao thoa véi giGi va & cac thoi diém khac nhau trong thanh thiéu nién trong
viéc ting nguy co khong hoat dong thé chat [64].

1.1.3. Cdc nghién ciru vé méi quan hé giiva khéng hoat déng va tram cim

Hoat dong thé chat da duoc chirng minh 1a c6 lién quan dén viéc giam

cac tri¢u chung trAm cam va lo au. Hoat dong thé chat da duoc chirng minh
lién quan dén viéc cai thién stc khoe thé chat, sy hai long cua cudc séng, kha
nang nhan thirc va thoai mai vé thm ly. Cac nghién ctru cu thé hd tro viée sir
dung tap thé duc nhu mot phuong phap diéu tri trAm cam. Tap thé duc duoc
xem nhu thude chéng trAm cam & muc do nhe va vira.

Nhém khach thé duoc theo ddi dén 50 tudi (1958 - 2008) & Anh dé danh

gia mdi quan hé giita hoat dong thé chat va tram cam. Két qua cho thay hoat

dong thuong xuyén hon sé it cac tri€u chung tram cam hon. vi duy, véi tan



suét hoat dong cao hon mdi tuan & tudi 50 tan suit hoat dong trong tuan cao
hon va s triéu ching tram cam thap. Nhiing nguoi khong hoat dong & tudi 23
va van khéng hoat dong 5 nim sau d6 cho thiy khéng c6 su thay doi vé mirc
do triu ching trAm cam, nguoc lai nhitng ngudi tang hoat dong 1én 3 lan/
tudn co s6 triéu chimg trim cam thap hon [56].

Trong nghién ctru thuc dia Upper Bavaria, dd phong vin mot mau cong
dong dai dién cta 1.536 ngudi (tir 15 tudi tré 1én). Ty 16 mic bénh tram cam,
cao hon dang ké so véi nhitng nguoi tap thé duc thuong xuyénla 3,15%.
Khong hoat dong thé chat cling nhu trAm cam c6 lién quan dang ké véi gisi
tinh nit, tinh trang kinh té xa hoi thép thi ty 1€ méc bénh trim cam cang cao
[65].

Strohle, Andreas. "Hoat dong thé chat, tap thé duc, trAm cam va roi loan
lo 4u." Tap chi truyén than kinh (2009): Cé mot niém tin chung rang hoat
dong thé duc va tap thé duc c6 tac dong tich cuc dén tam trang va lo léng va
mot sd lugng 16n cac nghién ctru mo ta mot sy két hop cua hoat dong thé chat
va hanh phuc néi chung, tdm trang va lo lang. Cac nghién ctru gan day cho
thdy rang tap luyén thé duc c6 thé c6 hiéu qua 1am sang, it nhét 13 trong tram
cam ning va rdi loan hoang loan. Mic du, bang ching vé nhitng anh hudng
tich cuc cua tap thé duc va tap thé duc vé chimg trAm cam va lo ling ngay
cang ting nhung hién nay viéc st dung 1am sang, it nhat nhu 1a mét két hop
cac phuong phéap diéu tri da dugc thiét 1ap nhu liéu phap tam 1y hodc liéu phap
diéu tri van chi m&i bat dau. Cac nghién ciru sdu hon vé tac dong 1am sang cua
tap thé duc, tuong tac voi cac cach tiép can diéu tri tiéu chuin va céac chi tiét
vé loai, cuong do, tan suét va thoi gian tdi wu c6 thé hd tro viée sir dung Iam

sang & bénh nhan. Hon nira, thi€u kién thirc vé cach do1 pho tot nhat voi tram



cam va cac triéu ching lién quan dén lo ldng can tré bénh nhan tham gia va
hudng 1oi tir tap luyén thé duc [55].

Tomson, Lois Michaud, nghién ctru "Cac tri€u chung trAm cam & tré
em, hoat dong thé chat va thé duc lién quan dén strc khoé” da kiém tra mbi
lién hé giita hoat dong thé chat trong truong hoc va ngoai trudng hoc d6i véi
cac triéu chimg trAm cam & tré em trén 933 tré va két qua cho thiy nguy co
tram cam ddi v6i khong hoat dong cao gip 2,8 dén 3.4 1an so v6i murc hoat
dong , cao hon 1,3 dén 2.4 1an ddi véi tré khong choi thé thao ngoai truong
hoc, va 1,5 dén 4,0 lan dbi véi nhirng ngudi khong dat dugc muc tiéu vé thé
luc [23].

Tai Trung Quéc, Wu, Xiaoyan va cong su thu thap s6 liéu trén 4747
sinh vién dai hoc (41,6% nam va 58,4% nit) dé tim hiéu su tuong tac gitra hoat
dong thé chat voi st khoe tAm than va chét luong gidc ngi. Trong d6 lo 4u 1a
16,3%, tram cam 1a 15,9%,c4c triéu chig tam 1y 1a 17,3%, chat luong giéc
nga kém 1a 9,8%. Hoat dong thé chat cang cao cang lam giam dang ké kha
ning lo ling, tram cam, cac triéu chimg tim 1y va gidc ng kém [70].

Bang chung cho thiy thoi gian ngdi mot chd lién quan dén mot loat cac
van dé stc khoe ¢ nguoi 16n, nhung mdi quan hé gitra hanh vi it van dong va
cac chi sb strc khoe & thanh nién it rd rang hon. Sy gia ting lién quan dén tudi
tac trong hanh vi ngdi mot chd it duoc dé cap. Hon mot phan ba thoi gian
hanh vi it van dong cua vi thanh nié€n dugc tich Iy thong qua viéc sir dung cac
hanh vi dua trén man hinh giai tri. Myc tiéu cta tong quan nay 1a dé diéu tra
mbi lién hé gitra hanh vi it van dong dua trén man hinh giai tri va cac chi )
stc khoe vé thé chat, hanh vi va tdm 1y xa hdi cho cac ¢6 gai vi thanh nién.
Céc 4n phdm bao gdm nghién ctru quan sat va can thiép lién quan dén cac co

gai vi thanh nién (12—18 tudi) kiém tra cac mdi lién hé gitra hanh vi dya trén



man hinh, hanh vi it van dong va strc khoe (vat 1y, tam 1y xa hoi va/ hodc hanh
vi). Cudc tim kiém d3 xac dinh 33 nghién ctru danh gia cac chi s stc khoe
cua cac hanh vi dinh canh dinh cu dua trén man hinh gitra cac bé gai vi thanh
nién.Béng chirng manh mé cho mot mbi lién hé tich cuc gifta hanh vi it van
dong dua trén man hinh va tinh trang can nang da duogc tim théy. Mot méi lién
hé tich cuc di dugc quan sat gitta cac van dé vé thoi gian sir dung man hinh va
giéc ngu, dau co xuong va trAm cam. Cac hiép hoi ticu cuc da dugc xac dinh
giita thoi gian str dung man hinh va hoat dong thé chat thoi gian sir dung man
hinh va tdm 1y, va thoi gian st dung cling nhu hd trg x4 hoi. Mdi quan hé giita
hanh vi it van dong dua trén man hinh va chét lugng ché d6 an uéng la khong
thuyét phuc. It hon mot nira sé nghién ctru da diu chinh cac chi sé hanh vi it
van dong cho hoat dong thé chat. Nhu vay, hanh vi it van dong dua trén man
hinh ¢6 lién quan dén mot loat cac hau qua xau vé stc khoe, nhung can cé
thém cac nghién curu theo chiéu doc dé hiéu rd hon vé tac dong cua suc khoe.
Ngoai ra, huéng din vé thoi gian sir dung man hinh cho thanh thiéu nién nén
duoc thuong xuyén sira doi va cap nhat dé phan anh nhitng thay d6i cong nghé
nhanh chong [16].

Nghién ctru vé mdi quan hé giita hanh vi it van dong va céc chi s stic
khoe & tré em va thanh thiéu nién & d6 tudi di hoc tir 5-17 tudi trén 232 nghién
ctru bao gom 983.840 ngudi tham gia. Xem truyén hinh 1a hinh thitrc phd bién
nhat ctia hanh vi it van dong, néu xem TV trong hon 2 gio mdi ngdy s& 1am
giam thé luc, long tu trong, gid tri ban than va thanh tich hoc tap. Piém chung
16n giita cac nghién ctru cho rang viéc giam hoat dong ngdi tai chd s& giam céc
nguy co vé mit sitc khoe & tré tir 5-17 tudi. Pic biét, viéc xem TV hang ngay

vuot qua 2 gio dong nghia véi viée 1am giam strc khoe thé chat va tinh



than, va viéc giam thoi gian ngdi mot chd co thé gitp diéu chinh chi sé BMI
[57].
1.2. Nhitng véan dé 1y luin vé trim cam va khong hoat dong thé chat
1.2.1. Mt sé vin dé Iy lugn vé tram cim
1.2.1.1. DBinh nghia

Trim cam hay tram uat“Mélancholie” 1a thuat ngit dwgc Hyppocrate
dung dé moéta mot sd rdi loan tdm thin cé biéu hién rdi loan khisic vao
khoang 460 — 377 trudc cong nguyén.

Nim 1686 Bonet d3 md ta mot bénh tAm than ma ong goi la bénh hung
cam — sauudt “Maniaco-Mélancoliants”.

Niam 1882, K.Kahbaum goi 1a “Cyclothymia” (bénh khisic chu ky) mo
t4 vé tram cam va hung cam nhu céc giai doan cia mot bénh [39].

TrAm cam 1a mot giai doan cua roi loan khi séc kéo dai it nhét 2 tuan
[5], khién nguoi bénh cam théy buodn b3, ¢d don, dé caukinh, tdi t&, vo vong,
lo 4u va bbi rdi, nhirng triéu ching d6 thuong di ciing véi cac triéu chimg cua
co thé [60]. Nhitng triéu ching co thé phd bién trong trim cam ning va c6 18
dan dau do6 1a cac triéu ching dau nhirc mén tinh [60].

1.2.1.2. Biéu hién va phan loai
&  Theo ICD — 10 bang phan loai bénh qubc té 1an tht 10: Tram cam gdm

ba nhom triéu ching co ban: Khi sic trim, mat quan tim hing tha t6i cac
hoat dong va sé thich, giam ning luong, dé mét moi

Céc triéu chimg phd bién khac: Giam sy tap trung chd y, thiéu ty tin, y
tudng tu budc toi, roi loan giéc ngu, roi loan dn uéng, cac biéu hién dau nhirc
vé co thé, dic biét c6 mot s bénh nhan con kém theo céc triéu chimg loan

than (hoang tudng, ao giac), cd ¥ tuong hodc hanh vi ty sat.



Phan loai theo murc do céc triéu chung 1am sang, tram cam dugc chia



thanh 3 giai doan:

- Giai doan trAm cam nhe: Khi sic trAm, mat quan tam, gidm thich
tht, mét moi nhiéu, gip khé khin trong cong viéc hang ngay va cac hoat dong
xd hoi nhung van co thé duy tri duoc. it nhit phai c6 hai trong s nhirng triéu
chimg chi yéu cong thém hai trong s6 nhirng triéu chimg phd bién khac & trén
dé chan doan xac dinh. Thoi gian tbi thiéu 1a hai tudn va khéng c6 hodc co
nhiing triéu chig co thé nhung nhe.

- Giai doan trAm cam vira: Co it nhat hai trong ba triéu chimg chu
yéu dac trung cho giai doan trAm cam nhe, cong thém ba hoac bon triéu chiing
phd bién khac.Thoi gian t6i thiéu 13 hai tuan va c6 nhiéu kho khin trong hoat
dong; khong c6 hodc co hai dén ba triéu ching co thé & muc do tram trong
vua phai.

- Giai doan trdm cam nang: Pugc chia thanh hai loai: TrAm cam
ning khong co cac triéu chimg loan than va trim cam ning cé cac triéu ching
loan than.

+ Tram cam nang khong cé triéu ching loan than: Budn chan, chdm
chap nang hoéc]dbh.d@ng;rnéttu tin hoac cénlthéy vo dung, cam giac tu
budc toi néu trim trong c6 hanh vi tu sat. Tri¢u ching co thé hau nhu co6 mat
thudng xuyén; ¢ ba triéu ching dién hinh ctia giai doan trim cam, cong thém
it nhat bon triéu chimg phd bién khac khac. Thoi gian kéo dai it nhét 13 hai
tuan, néu co triéu chung dic bi¢t khong can dén hai tuan; giam sut nang né
hodc ngung tré cac hoat dong hang ngay.

+ TrAm cam nang co tri¢u chirng loan than: Théa man tat ca cac tiéu
chuan rbi loan trim cam va c6 hoang tuéng, 4o giac phu hop véi khi sic bénh

nhan.



Ngoai ra con c6 cac giai doan tram cam khac: Cac triéu ching chinh cua
tram cam khong r0 rang, c6 nhiing tri¢u ching cut va khong c6 gia tri chan
doan nhu cang thang, lo lang, budn chan va hon hop cac triéu ching dau hoac

mét nhoc dai dang khong c6 nguyén nhéan thyc ton con goi 1a trAim cam an.
% Phan loai trAm cam theo DSM-V

Tiéu chi chan doan:

A. It nhét 5 trong nhiing triéu chimg sau xuét hién cung lic, kéo dai hai
tuan lam thay ddi so vé6i hoat dong trudce do; it nhat mot trong cac tri¢u ching
phai 1a: (1) khisic tram cam, (2) mat hing tht hodc mat vui. Ghi chu: céc triéu
ching nay khong pha do mot bénh khac gy nén.

(1)  Khi sic trim cam gin nhu sudt ngay, bénh nhan ludn than trim budn,
tréng rong, tuyét vong; hodc thong qua quan sat cia nguoi khac (khoc). Pic
biét & tré em va thanh thiéu nién c6 thé biéu 16 viéc dé buc tire, cau gian, pha
phach, khong nghe 101.

(2) Giam hung thu trong tit ca cac hoat dong, ké ca cic hoat dong ban than
yéu thich truéc d6 gin nhu mdi ngdy va phan 1on thoi gian trong ngay, diéu
nay duoc nhan thiy bai bénh nhan hoic théng qua quan sat cia ngudi khéc.
(3) Thay doi trong luong co thé qua 5% trong 1 thang (ting hoic giam
can); roi loan dn udng (ting hodc giam cam giac ngon miéng), & tré em co thé
khong dat mic can nang nhu du doan.

(4) Rdi loan gidc ngn (mat ngii hay ngii nhiéu hau nhu mdi ngay)

(5)  Kich dong hay cham chap tdm than van dong hau nhu mdi ngay (duoc
nhan thay bai ngudi khac chir khong phai chi 1a cam giac ciia bénh nhan vé
viéc but rit hoac cham chap bén trong co thé).

(6) Mét moi hodc giam niang luong hau nhu mdi ngay.



(7)  Cam giac bi mét gia tri hodc cam giac t6i 16i qua muc hodc khong thich
hop (c6 thé dat dén murc hoang twong) hau nhu mdi ngay (khong chi 1a viée tu
trach moc hodc c6 cam giac toi 16i do bénh).

(8)  Giam kha ning suy nghi, kho khan trong viéc tap trung cha y hodc thiéu
quyét doan nhu mdi ngdy (do bénh nhan khai bao hoic dugc quan sat boi
nguoi khac).

(9) Y nghi vé cai chét tai dién (khong chi 1a s chét), cac ¥ tudng tu tir tai
dién nhung khong c6 ké hoach ty tr, hodc c6 muu toan ty tir hodc c6 ké hoach
tur tir cu thé.

B.  Céc triéu chimg nay gy ra su dau kho dang ké vé mat 1am sang hoac
lam bién d6i hoat dong xa ho1, hoc tap, nghé nghi¢p hodc trong cac linh vuc
quan trong khac.

C.  Céc triéu chung khong phai do cac tac dong sinh 1y truc tiép ctia mot
chit hoic do mot bénh khac gay nén.

Ti€u chuan A — C dai dién cho mdt giai doan tram cam chu yéu.

D.  Céc triéu ching nay khong dap tng tiéu chuan chan doan ctia Réi loan
phan liét cam xuc, Roi loan tdm than phan liét, Rdi loan 4o giac, hodc nhiing
roi loan dactrung hodc khong dactrung cua HO1 ching tam than phan li¢t va
nhitng Réi loan tam than khac

Xac dinh murc do:

Muc do ndng nhe cua trAm cam duge xac dinh bﬁng s6 luong céc tri¢u
chtng, mtc 46 nghiém trong cua cac triéu ching va mirc d6 anh hudng dén
cac chirc nang x3 hoi va nghé nghiép

Nhe: Néu c6 rat it triéu chirng cua trAm cam,cac triéu chirng dam bao
tiéu chuan chan doan 1a: hién dién, cuong dd cua cac tri€u ching la 1a dau

budn nhung dé quan ly, cac triéu ching trén dan dén sy suy gidm nhe trong



hoat dong x4 hoi hodc nghé nghiép.

Trung binh: Sé luong triéu chimg, cudng d6 cua céc tridu ching, suy
giam trong hoat dong xa hoi hodc nghé nghiép nam trong khoang giita cua
muc do “nhe” va “nang”

Nang: S6 triéu ching vuot qua muc yéu ciu dé chan doan, cuong do
clia cac triéu chung 13 dau budn rat nhiéu va kho quan ly. Mtc do ning chia
lam:

+ Tram cam niang khong c6 triéu ching loan than

+ TrAm cam ning co triéu chtng loan than (hoang tudng, 4o giac), bao
gom loan than phu hop véi khi sac (hoang tudng nghi bénh, hoang tudng tur
budc tdi) va loan than khong phu hop voi khi sic (hoang tudng bi hai, bi chi
phéi, bi theo ddi, 40 thanh binh pham, 4o thanh ra 1énh...).
1.2.1.3. Nguyén nhén cia tram cdm

- Yéu t6 di truyén:

Vai trd quan trong cia gen di truyén trong bénh rdi loan cam xuc 1a
khong thé ban cai dugc [3] va nd dugc thé hién qua cac nghién ctru vé gia
dinh, vé con nudi, vé tré sinh d6i... Két qua cho thiy gin 40% nguy co mic
chtng rbi loan trdim cam 16n c6 thé duoc giai thich bang yéu td di truyén. Nam
2018, mot nghién ctu hi¢p hoi trén toan by gen da phat hién ra 44 bién thé
trong bo gen c6 lién quan dén nguy co trdim cam chu yéu [78].

Trong nghién ctru vé tré em sinh doi: Theo tac gia Kallman nghién ctru
trén 27 cap song sinh cung trang, ty 1& trAm cam & nguoi con lai 14 92,6%;
Bén canh d6 ty 1& trAm cam & nguoi con lai ctia 55 cip song sinh khéc tring 13
23,6%. Mot nghién ctru khac cua Kendler, trong 154 cdp song sinh cung

trung, ty 1€ trAm cam & nguoi con lai 1a 58,3%; trong 326 cap song sinh khac



trimgty 16 nay 1a 34,9%. Qua dé cho thdy, cac cip song sinh cung tring co ty
1é tram cam cao hon cac cip song sinh khac trimg [79].

Nhitng nghién ctru vé gia dinh: Nguy co cao ¢ nhitng nguoi cung huyét
théng, (mirc d6 1) va giam di & nhimg ngudi cd quan hé ho hang véi ngudi
bénh (mirc do 2). Nguy co mic bénh réi loan cam xac ¢ nhitng ngudi cing
huyét théng, (mtc do 1) cha yéu 1a rdi loan tram cam chiém nhiéu hon (gap 3
lén), nhung nguoc lai dbi véi rdi loan cam xtc ludng cuc thi it hon. Tré em c6
bd me bi bénh rdi loan cam xuc ludng cuc cd nguy co méc bénh rat cao (15%
- 25%) [80].

Dopamine 1a mot hop chat héa hoc quan trong trong ndo cé nhiéu tac
dung t6t cho ca tinh than 14n thé chat. Nguoi ta con goi dopamine nhu mot
hormone hanhphuc, ching ta tao ra dong luc phat trién tri ndo, sy chd Vv va
tham chi diéu chinh chuyén dong ctia co thé. Hon thé nita, khi dopamine dugc
giai phong véi sd lugng 16n thi s& tao ra cam giac vui vé va lac quan. Nhu vay
su thiéu hut dopamine s& dé bi trAm cam hon [78].

- Cdc yéu té tam Iy — xd hgi:

+ Sang chan tam 1y 13 mot trong nhitng nguyén nhan lam ting nguy co
tram cam. Cac sy kién cua cudc séng va stress ciing c¢6 vai tro 1am bung nd
con trAim cam. Bénh nhan trAim cam thuong co stress trudc con tram cam dic
biét 1a dang tram cam nhe, trAm cam phan tng. Tuy nhién ciing gip nhiéu
stress trong bénh nhan trim cam nang [2]. Nhitng bénh nhan tram cam trudc
d6 thuong hay gip kho khin vé cac van dé tién bac, hon nhan, cong viéc....
Hodc nhitng stress lién quan dén sy mat mat, tang toc, mat mot moi quan h¢
quan trong, mat trang thai xa hoi....Theo Sadok nhiing su kién bat loi trong
cudc song thuong dé lam khoi phat trdim cam. Nhing su kién sang chan

thuong gay nén nhiing bién déi kéo dai vé mat sinh hoc ¢ ndo, nhiing bién



d6i kéo dai d6 co thé tao ra nhitng thay ddi trong dan truyén than kinh va hé
thdng tin hiéu bén trong té bao than kinh nhu mat té bao than kinh va giam
dang ké su tiép xtic ctia khdp than kinh [57].

+ V& mat van hoa xi hoi: cac gia dinh da thé hé (kiéu chau A) thi it bi
tram cam hon cac gia dinh it thé hé (kiéu chau Au).

+ Cac van dé y khoa: Mic cac bénh 1y man tinh, dau mén tinh...

+ Yéu té khi hau: Ty 18 ngudi bi trAm cam & x{ lanh vao mua dong cao
hon ¢ xr nong va vao mua he [1].

+ Theo phan tdm hoc, cac réi loan trim cam c6 thé bat ngudn tir nhiing
bat thuong vé tim 1y thot tho 4u, bi mic ket lai & mot trong 5 giai doan phat
trién [3].

+ Nhan thtre: Khuynh hudng suy nghi tiéu cuc vé ban than, theo Beck,
tram cam 1a két qua cua qua trinh nhan thirc sai 1am, qua trinh nay 14 nguyén
nhan gy nén cac cang thang vé tu duy va dan dén cac réi loan trim cam [6].

+ Kiéu hanh vi: Khuynh huéng tré nén thu rat, khong 1am diéu vui tha,
& trong nha va ngl, ngai giao tiép voi moi ngudi xung quanh...ciing cé thé
1am cho ngudi ta tram cam.

1.2.1.4. Céc phwong phdp diéu tri réi loan tram cam

% Liéu phap hoa duogc

Thubc chdng trdim cam (antidepressant) duoc kham pha trong thap nién
1950 va qua nhiéu nam nghién ctru va tmg dung trong y hoc da tré thanh mot
trong nhitng loai thudc thong dung nhat hién nay. Thubc chéng trim cam dugc
st dung dé diéu tri roi loan trAm cam va mdt sd cac bénh khac nhu rdi loan khi
sic, lo au, roi loan 4m anh cudng b, r6i loan an uéng, dau man tinh, dau day

than kinh, rdi loan tang dong giam cha y, lam dung chét, rdi loan giéc ngu.



Chung c6 thé duoc sir dung don lidu hop két hop véi cac nhom thude khac.



Céac nhém thude chéng tram cam thuong duogc sir dung bao gdm: Thude
rc ché tai hép thu chon loc serotonin (SSRIs), thude tc ché tai hép thu
serotonin-norepinephrne (SNRIs), thudc chéng trim cam ba vong (TCAs) va
thudc tc ché enzyme monoamine oxidase (MAOs) [96]. M&i nhom thude s&
¢ co ché hoat dong, tac dung, chi dinh, chdng chi dinh khac nhau, dya vao co

ché, nguyén nhan... cua bénh ma bac si s€ can nhac s dung thudc cho hop ly

% Liéu phap tam ly:

- Diéu tri tim dong hoc: Theo quan diém ctia S.Freud cac suy nghi,
cam xuc va nhan cach hinh thanh qua twong tac voi cac trai nghiém tudi tho,
c6 rat nhiéu cac trai nghiém tudi tho quan trong lién quan dén mau thuin giita
ham mudn xung kich hodc tinh duc v6i ham mudn phu hop x3 hoi. Céc suy
nghi, cam xlic va cac qua trinh tdm 1y (tiéu cuc) nay thuong nam ngoai y thirc
clia chiing ta, dé hiéu va kiém soat duoc hanh vi chung ta can hiéu nhiing trai
nghiém 4u tho hinh thanh nén nhiing hanh vi d6. Pé kiém soét cac xung dot va
gitip co thé an toan, nguoi bénh da str dung cac co ché phong vé nhu 1a cach
thirc duong dau voi xung dot ndi tdm, dau don, x4u hd va cac cam xuc tiéu
cuc khac. Luc nay, nha tri li€u co thé sir dung céac k¥ thuat cia tam dong luc
nhu lién tudng tu do, gidi mancam, phan tich, gidi thich gitip nguodi bénh co
thé goi lai ky trc va phan tich, chuyén dich tri€u ching dé tao ra moi truong tu
do sao nhiang c6 thé gitp than cht nghi ngoi va tip trung goi lai qua khu.
Pong thdi nha tri liéu ddu minh & muac c6 thé dé gitp hinh thanh su chuyén
dich, su chuyén dich 1a quéa trinh than chu “phong chiéu” cac tinh cach cua
nguoi khac, thuong cua cha me, vao nha tri liéu. Cach nay gitp phan tich va
hiéu cac xung d6t va ham mudn vé thirc.

- Tri 1i€u nhan van: Véi quan diém con nguodi dugc nhin nhan 1a co6



nang luc, c6 kha nang ty giai quyét van dé cua minh, c6 thé tu nhan ra ti€ém

nang



cua ban than va thay ddi cudc séng mot cach tich cuc. Trong tri li€u nhan van
nha tri liéu dua trén sy nhat quan, c6 cai nhin tich cyc vo diéu kién, thiu cam
nhung khong chi dan gitip ngudi bénh tin tuéng vao ban than va nguoi khac,
trung thuc véi ban than, ty do thé hién cam x0c va suy nghi tur do chép nhan
ban than va tu giai toa nhitng nhéan td ton thuong sirc khoe tim than.

- Tri 1iéu hanh vi: Pay 1a phuong phap tri li¢u tap trung chu y to1
viéc thay ddi hién tai va xay dung muc ti€éu hanh dong. Nha tri li¢u st dung
cac chién luoc hanh vi khac nhau nhu kiém soat kich thich, quan 1y hé qua,
dao tao k¥ ning, giai min cam hé thdng, dap tat, kich hoat hanh vi dé giup
ngudi bénh cé nhitng hanh vi tich cyc hon trong cudc séng.

- Tri liéu nhén thte: Nhitng suy nghi khong thuc té hodc khong co
ich thuong anh hudéng dén tam trang va hanh vi ctua ching ta. Nha tri li€u st
dung cac k¥ thuat cu thé nhu day vé mé hinh nhan thirc, x4c dinh céac suy nghi
tu dong, xay dung bang theo doi suy nghi hang ngay, thach thirc suy nghi tu
dong, goi tén 16i nhan thirc...dé gitip ngudi bénh dan thay d6i bang nhitng suy
nghi thuc té va hitu ich hon tir 46 gitp cai thién tdm trang va hanh vi cta ho.

- Tri liéu chdp nhén — tinh thtrc: Nhimg cam xuc, suy nghi kho chiu
13 mot phan tat yéu cia cudc song ma ching ta khong thé luc nao ciing c6 thé
né tranh, bai vi cang cb né tranh thi cang lam tang cam xuc tiéu cuc, nguoc
lai, chdp nhan nhitng cam xuc khong thé tranh khoi co thé 1a diéu tét va can
thiét vé mat tinh than. Cach tiép can nay nguoc voi tiép can nhan thirc va hanh
vi (tap trung vao thay ddi nhiing trai nghiém kho chiu bang cach gitp ngudi
bénh thay doi cach nghi nham lam giam nhig cam xuc va hanh vi khong
mong muén). Tiép can tinh thire duogc tich hop va cing phuong phap nhin
thirc hanh vi nhung dua trén hé khai niém va chién lugc chép nhan. Nha tr1

lidu s& gitip ngudi bénh hiéu va thuc hanh cac k¥ nang vé: Tinh thice: Tang sy



cha y dén



nhirng trdi nghiém trong khoanh khéc hién tai ca bén ngoai 1an ndi tam; Chép
nhan: nang cao kha ning cdi md, chip nhan va hung thu véi nhiing trai
nghiém ma khong phéan xét né.

- Tri 1i¢u hanh vi bién chirng DBT: DBT tich hop chién lugc tri lidu
CBT truyén thong va quan diém chip nhan cta nha Phat bao gom ca cac k¥
nang va sy thtra nhan. Tri licu DBT bao gé)m hang loat chuong trinh huan
luyén k¥ niang nhu kiém soat cam xtc (qua ca viéc chip nhan va thay doi),
tuong tac lién cd nhan hi¢u qua, tang strc chiu dung véi ap luc, kha nang phan
tich hanh vi va giai quyét van de.
1.2.2. Mot s6 van dé 1y ludn vé hoat dong thé chat

1.2.2.1. Khdi niém
% Hoat dong thé chat

- Hoat dong thé chit duoc dinh nghia 1a bat ky chuyén dong co thé
nao duoc tao ra boi cac co xuong doi hoi phai tiéu ton nang luong. Khong nén
nham 13n "hoat dong thé chat" véi "tap thé duc": Tap thé duc 1a hoat dong thé
chit duge 1én ké hoach, ciu truc, duoc 1ap di 1ap lai. Hoat dong thé chat bao
gém cac hoat dong thé duc va bat ky hoat dong thé chat nao khac duogc thuc
hién trong thoi gian giai tri, di chuyén tir noi nay dén noi khac, don dep nha
cura, cOng vigc va déu co loi cho strc khoe [25] .

- Hoat dong thé chat bao gdm tit ca cac hoat dong, ¢ bat ky cuong
d6 nao, dugc thuc hién trong bat ky thdi gian nao trong ngay [7].

- Hoat dong thé chét trong khuon kho dé tai nghién ciru nay bao gdom:

+ Hoat dong thé chat ¢ truong hoc va lién quan dén cong viéc bén
ngodi: Bao gdm cac cong viéc phu gitp & trudng hoc, phu giup gia dinh, viéc

lam thém, cong viéc tinh nguyén, thuc tap hay bat ky cong viéc nao & bén



ngoai cua hoc sinh THPT.



+ Hoat dong thé chat di chuyén tir noi nay dén noi khiac nhu dén cira
hang, di vé nha, dén rap chiéu phim, dén truong hoc.

+ Hoat dong thé chat & nha: Bao gé)m cham s6c nha ctra, lam viéc nha,
cham soc vuon, stra sang nha, cham soc gia dinh...

+ Hoat dong thé chét trong thoi gian ranh, thoi gian giai tri va thé thao
hay trong gid nghi.

+ Thoi gian ngéi tai chd khi & nha, & truong, ¢ noi lam viéc, hay trong
thoi gian nghi/thdi gian giai tri. Cac hoat dong nay co thé bao gdm ngdi ¢ ban,
dén choi véi ban be, ngdi néi chuyén voi ngudi khac, doc, ngdi hay nam xem
ti vi, v.v. thoi gian ngoi tai chd duoc chia thanh nhiing ngay thudng va ngay

nghi trong tuan.

< Khong hoat dong thé chat

- Khong hoat dong thé chat 1a mot thuat nglr dugc su dung dé xac
dinh nhitng nguoi khong nhan duoc mirc do hoat dong thé chét thuong xuyén
duoc dé nghi.

- Trong khao sat phong van strc khoe qudc gia Hoa Ky, khong hoat
dong thé chat 1a khong c6 bat ky hoat dong nao tir cuong do nhe dén trung
binh hodc manh mé it nhat 10 phit mdi ngay. Mot dinh nghia khac vé viéc it
van dong hoic khong hoat dong thé chat dén tir khao sat Strc khoe Dan sb
Quéc gia Canada, khéng hoat dong 13 néu tiéu tén it hon 1,5 kcal/kg/ngay
trong cac hoat dong thé chat vao thoi gian ranh [82].
1.2.2.2. Cdc mikc dp hoat dpng thé chit

Hoat dong thé chat bao gém tur cac hoat dong ngéi mdt chd cho dén cac
hoat dong cuong do manh mé&. Phan loai cuong do dugc phan loai dua vao

vi€c ti€u hao nang lugng bang cach st dung thudc do tiéu chuan vé cuong do



tuong duong nhiém vu trao doi chat (The metabolic equivalent of task) 1a



thude do khach quan cua ty 18 tbe d6 ma mot ngudi tiéu hao ning lugng theo
mot s6 tai liéu tham khao quy wdc & muc 3,5ml oxy mdi kg/ phit so voi ning
luong tiéu hao khi ngdi yén. Qua d6 phan loai thanh cac hoat dong ngdi yén
mot chd (ngdi, ndm...), hoat dong di bd (di cham, di lai xung quanh nha...),
hoat dong cuong do trung binh ciing khién ngudi hoat dong thd manh hon so
v6i binh thuong nhung khong nhiéu (di bd nhanh, chay b, leo cau thang...) va
hoat dong cuong do manh me chi cac hoat dong can nhiéu nd luc thé chit va
khién em thd manh hon binh thudng rat nhiéu (chay nhanh, dap xe nhanh...)
[81].

1.2.2.3. Nguyén nhan ciia khong hoat dong thé chit:

- Khéng tham gia ddy du vao hoat dong thé chat trong thoi gian giai
tri va sy gia ting hanh vi ngdi mot chd trong cic hoat dong nghé nghiép.

- Su gia ting viéc st dung cac phuong thirc van chuyén thy dong
cling ¢6 lién quan dén viéc giam murc d6 hoat dong thé chat.

- Qua trinh d6 thi héa ngay cang ting da din dén mot sb yéu tb moi
truong c6 thé ngin can sy tham gia vao cac hoat dong thé chat nhu: Bao lyc,
mat do giao thong cao,d nhiém moi trudng, thiéu cong vién, via hé va céc co
so thé thao phuc vu giai tri [98].

1.2.3. Mét s6 van dé 1y luin vé hoc sinh THPT
1.2.3.1. Khadi niém

- Theo luat gido duc Viét Nam do chinh phu Viét Nam ban hanh nam
2005: “Giao duc THPT duoc thuc hién trong ba ndm hoc, tir 16p 10 dén 16p
12. Hoc sinh vao hoc 16p mudi phai c6 bang tot nghiép trung hoc co sd, c6
tudi 1a muoi 13m tudi”. Bén canh do, Bo trudng BO gido duc va Pao tao quy
dinh nhiing trudng hop cé thé hoc trude tudi déi vai hoc sinh phat trién sém

vé tri tu€; hoc & tuodi cao hon tuodi quy dinh doi véi hoc sinh ¢ nhitng vung c6



diéu kién kinh té - xa hoi kho khin, dan toc thiéu sb, hoc sinh bi khuyét tat,
hoc sinh kém phat trién vé thé luc va tri tug, hoc sinh md céi khong noi nuong
tua, hoc sinh trong dién hd doi nghéo theo quy dinh cua Nha nudc, hoc sinh &
nudc ngoai vé nude... Nhu vay, hoc sinh THPT thudng c6 do tudi tir 15 dén 18
tudi, thudc Itra tudi thanh thiéu nién.

- Theo tdm 1y hoc phat trién lira tudi thanh nién duoc tinh tir 15 dén 25
tudi, duoc chia lam 2 thoi ki:

+ Thoi ki tir 15-18 tudi: goi 1a tudi dau thanh nién — Lira tudi hoc sinh

THPT

+ Thoi ki tir 18-25 tudi: giai doan hai ctia tudi thanh nién (thanh nién
sinh vién)

O 1ua tudi thanh nién thé hién tinh chét phtrc tap va nhiéu mat cta hién
tugng, nd dugc gidi han ¢ hai mat: Sinh 1i va tam ly. Pay 1 van dé kho khin
va phire tap vi khong phai luc nao nhip diéu va cac giai doan cua su phat trién
tam sinh 1y ciing trung hop v&i cac thoi ky truong thanh vé miat xa hoi. Co
nghia la sy truéng thanh vé mit thé chit, nhan cach tri tué, nang luc lao dong
s& khong tring hop véi thoi gian phat trién cua lta tudi. Trong pham vi nghién
clru ciia dé tai, ching t6i quan tdm dén ltra tudi dau thanh nién — Ira tudi hoc
sinh THPT.

1.2.3.2. Bdc diém tam sinh Iy lra tuéi THPT

- Vé mdt thé chadt: Lira tudi hoc sinh THPT 1a Itra tudi da dat mirc
truong thanh vé mit co thé, cham dut giai doan khing hoang cta thoi ky phat
duc dé chuyén sang thoi ky on dinh, can bang hon. Kha ning hung phin va
rc ché & vo ndo tang 1én 10 rét co thé hinh thanh mdi 1ién hé than kinh tam
thoi phtc tap hon. V& mat thé chat, lra tudi ndy cic em c6 sirc khoe va sic

chiu dung t&t hon tudi thiéu nién. Thé chat ciia hoc sinh THPT dang & do tudi



phat trién manh mé& va sung strc, diéu nay ciing anh hudng dén sy phat trién
tam 1y va nhan cach dong thoi con anh hudng dén su lya chon nghé nghiép
cho tuong lai.

- Sw phdt trién cua ty y thire: Dy 1a mot dic diém ndi bat trong su
phat trién nhan cach cua hoc sinhTHPT, cic em c6 nhu cau tim hiéu va tu
danh gia nhiing dac diém tam 1y cua minh theo chuan muc dao dirc x3 hoi, ly
tuong, quan diém séng ca nhan. Chinh diéu nay cho chung ta thdy doi sdng
tam ly ctia cac em co phén sau sic hon. Bén canh d6, cac em d3 nhan thic
dugc vi tri ciia minh trong tuong lai, bat dau chh tam téi phém chit bén trong.
Ngoai ra, cac em con c6 kha nang danh gia ban than mdgt cach doc lap, mudn
tur khéng dinh, thé hién ban than dé duoc nguoi khac quan tam, cha y. Tuy
nhién, viéc ty danh gia ban than cua cac em van chua 6n dinh va con mau
thuan, khong phai lac nao cling pht hop véi thyuc té, nhiéu em c6 thé tu danh
gia ban than qua cao nhung ciing ¢ nhitng em lai danh gia ban than qua thép,
ca hai déu mang tinh phién dién, cha quan. Can c6 thém thoi gian va sy dinh
huéng dung dan cua nguoi 16n dé gitp cac em danh gid toan dién vé ban
than, tranh nhitng 1éch lac va phién dién trong tu danh gia.

- Sw phat trién nhén thire va tri tué: Pham chat tim Iy dactrung cua
Ira tudi hoc sinh THPT 1 tinh chu dong, sang tao trong tu duy va nhan thuec.
Giai doan nay hirng tht hoc tap cua hoc sinh da sau sic hon va di phan dinh
rd rang vé thé manh va s& thich cua ban than dé chinh phuc muc tiéu nghé
nghiép.

- Sw hinh thanh thé giéi quan: Pay 1a nét chu yéu trong tam 1y lra
tudi THPT, cac em bét dau co quan diém vé ty nhién, x3 hoi, vé cac nguyén
tic, quy tic tng xir, nhitng dinh hudng vé gia tri con ngudi. Nhin chung, o

tudi nay cac em da c6 y thirc xdydung 1y tudng séng cho minh, biét xay dyng



hinh



anh con nguoi ly tudng gz‘in véi thuc té sinh hoat hang ngay, biét x{r sy mot
cach ding din trong nhitng hoan canh, diéu kién khac nhau nhung c6 khi cac
em lai thiéu tin twéong va nhitng hanh vi d6, doi luc Iy tuong con 1éch lac.
Chinh vi vdy, cic em van can sy dinh hudng ding dan tir gia dinh va nha
truong.

- Y thire vé nghé nghiép: O lira tudi nay viéc lua chon nghé nghiép
1a mdi quan tAm thudng truc, cang cudi cap hoc xu huéng nghé nghiép cang
dugc thé hién rd rét va mang tinh 6n dinh hon, giip cac em co ké hoach hoc
tap, phan ddu dinh hudng rd rang cho muc tiéu cia ban than. Nhiéu hoc sinh
biét gan nhiing dic diém riéng vé thé chat, tam 1y va kha nang ciia minh véi
yéu cau va lya chon nghé nghiép.

- Hoat ddng giao tiép: Nhu cau giao tiép véi ban bé cung lra tudi
trong tap thé phat trién manh, qua d6 cac em thdy dugc vi tri, trach nhiém caa
minh trong tap thé.

Qua giao tiép gitip cac em gan két tinh ban, tinh ban ¢ tudi nay c6 mot
nghia dic biét quan trong. Tinh ban than thiét, chan thanh s& cho phép cic em
c6 thé trao d6i vé& uéc mo, 1y tudng, cho phép cac em hoc duoc cach nhan
xét, danh gid vé ban than. Tuy nhién, & l&ra tudi ndy tinh ban con mang mau
sdc cam xuc nhidu nén thuong 1y tudong hoa tinh ban, thudong doi hoi ¢ ban
minh phai c6 nhiing cai minh mudn ma chua chi y dén kha ning thuc té cia
ban.

O lta tudi nay cling bat dau xuét hién tinh cam dic biét voi ban khac
gid1 — tinh yéu nam nir hay con goi la tinh yéu ban be, boi vi cac em thuong
che déu tinh cam cta minh trong tinh ban hoac ngd nhan tinh ban Ia tinh yéu

nén doi khi khong phan biét dugc do 1a tinh ban hay tinh yéu. Tinh yéu & Itra



tudi THPT vé co ban la tinh cam lanh manh, trong sang, mat khac c6 lac cling
gay cang thang vi thiéu kinh nghiém.
Tiéu két chwong I

Tém lai, Trén thé gidi da co cac nghién ctru dugc thyc hién dé tim hiéu
vé trim cam & ltra tudi thanh thiéu nién, khéng hoat dong thé chat. Két qua
clia cic nghién ctru di chi ra rangcé mdi quan hé nghich giita trdm cam va
khong hoat dong & lira tudi thanh thiéu nién va vai trd quan trong cua hoat
dong thé chat trong viéc giam ty 18 trAm cam & ltra tudi thanh thiéu nién. Xem
truyén hinh 1a hinh thitc phd bién nhit ciia hoat dong ngdi tai chd va lam anh
huong dén strc khoe thé chét, tinh than, sy tu tin va két qua hoc tap. O Viét
Nam, trdm cam ¢ Itra tudi thanh thiéu nién néi chung va hoc sinh THPT noi
riéng da dugc nghién ctru nhiéu nhung chua cé nghién ctu tim hiéu vé mdi
quan hé giita trAm cam va khong hoat dong ¢ nhom khach thé nay. Nhu vy,
can c6 thém cac nghién ctru tai Viét Nam dé bo sung vao khotang 1y luan va
cac két qua thuc ching cho hudng nghién ciru nay.

Mot s6 khai niém chinh trong dé tai dugc dé cap:

Tram cam 1a mot giai doan cua roi loan khi sic kéo dai it nhét 2 tuln,
khién nguoi bénh cam thay budn ba, co don, dé caukinh, tdi t&, vo vong, lo au
va bdi 16i, nhitng triéu ching d6 thuong di cung véi cac triéu ching cua co
thé. Nhitng triéu ching co thé phd bién trong trim cam ning va c6 1& dan dau
d6 1a cac triéu ching dau nhitc méan tinh. C6 nhiéu nguyén nhan dan dén tram
cam trong d6 c6 yéu t6 di truyén va cac yéu to lién quan dén tm 1y — xa hoi.
Hién nay phuong phap diéu tri tri trdm cam la thudc két hop voi tri li€u tam

1y,



Hoat déng thé chdt duge dinh nghia 1a bat ky chuyén dong co thé nao
dugc tao ra boi cac co xuwong doi hoi phai tiéu ton ning luong. Nguoc lai,
khong hoat dong thé chdt 1a mét thuat nglr dugc st dung dé xac dinh nhirng
nguoi khong nhan duge mirc do hoat dong thé chat thuong xuyén dugc dé
nghi. Cac mirc 46 hoat dong thé chit dugc phan loai thanh cac hoat dong ngdi
yén mot chd (ngéi, nﬁm...), hoat dong cuong dd nhe (di cham, di lai xung
quanh nha...), hoat dong cuong do trung binh (di bd nhanh, chay bo, leo cu
thang...) va hoat dong cuong d0 manh mé (chay nhanh, dap xe nhanh...).

Hoc sinh THPT la nhitng hoc sinh dang theo hoc truong THPT c6 cac
d6 tudi tir 15 — 18, thudc lta tudi thanh thiéu nién — ddi twong c6 nhidu nguy
¢ Vi cac van dé vé sirc khoe tam than. Voi cac dic trung tam sinh 1y riéng,
Itra tudi ndy duge coi 1a ngd tu dudng gitta tré con va ngudi 16n.

Nhu vy, viéc téng quan lich sir nghién ctru va hé thdng hoa cac 1y
thuyét da tao co so 1y luan cho chung toi thyc hién dé tai ndy nham tim hiéu

moi quan hé giira trim cam va khong hoat dong cta hoc sinh THPT.



CHUONG 2:
TO CHU'C VA PHUONG PHAP NGHIEN CUU

2.1. So lwgc vé dia ban nghién ciru
2.1.1. Thanh phé Ha Néi

Ha Noi 1a thu d6 cua nudc Cong hoa xa hdi chu nghia Viét Nam, Ia
trung tam kinh té, chinh tri, xa hoi, van hoa, gido duc lon nhét cta ca nuée.
Sau dot m& rong dia gio1 vao thang 8 nam 2008 Ha Noi co di¢n tich 1on nhét
ca nudc 1 3.358.9 km2, ¢ s6 dan 1a 7.328.400 ngudi dung thir nhi sau Thanh
phé Ho Chi Minh, mat d6 dan sb trung binh 2.182 nguoi/km2. Hién nay Ha
No6i gébm 12 quan, 1 thi xa va 17 huyén ngoai thanh. Ha Noi co 187 trudong
THPT véi tong sb 196.553 hoc sinh (theo Tong cuc thong ké 2017). Trong
pham vi nghién ctru ctia dé tai ching toi thuc hién nghién ctru trén 6 trudng
cong 1ap trong d6 c6 4 trudng ndi thanh va 2 trudng ngoai thanh, bao gdm:
Trudong THPT Nguyén Trdi (Quan Ba Pinh), Trudong THPT Quang Trung
(Quan Péng Pa), Truong THPT Tran Nhan Tong (Quan Hai Ba Trung),
THPT Truong Dinh (Hoang Mai), THPT Trung Van (Quan Tu Liém), THPT
Thach That (Huyén Thach That)
2.1.2. Tinh Khanh Hoa

Khéanh Hoa 1a mdt tinh thudéc duyén hai Nam Trung Bo, noi day c6 khi
hau 6n hoa, c6 bd bién dai hon 200 km va gin 200 hon ddo 16n nho clng
nhiéu vinh dep nhu Van Phong, Nha Trang, Cam Ranh Bén canh d6, Khanh
Hoa con ¢6 32 dan toc dang sinh sdng, trong d6 nguoi Kinh chiém 95,3%, con
lai bao g@)m cac dan toc Raglai, Hoa, E-dé, Co-ho, Tay, Nung, Muong,
Chdm...va nhiéu di tich lich st vdn héa. Véi nhitng loi theé d6 Khanh Hoa da
tr¢ thanh mot trong nhiing trung tdm du lich 16n cua Vi¢t Nam. Hién nay

Khanh Hoa ¢6 2 thanh phé truc thudc tinh, 1 thi xa va 6 huyén trén téng dién



tich 5.137.7 km2, dan s6 1.213.8 ngudi, mat do dan s 1a 236.0 nguoi/km?2.
Ciing theo thong ké, Khanh Hoa c¢6 27 truong THPT véi 36.225 hoc sinh
THPT (theo Tong cuc Théng ké 2017). Trong dé tai nay chung toi s& thuc
hién nghién ctru trén 3 trudong cong 1ap tai thanh phd Nha Trang — Khanh Hoa,
bao gém 2 trudng ndi thanh va 1 truong ngoai thanh: THPT Pham Vian Pong
(phuong Phudc Long), THPT Hoang Van Thu (phuong Vinh Phuéc), THPT
Ha Huy Tap (xa Vinh Thanh).
2.2. Pic diém nhan khau hoc
2.2.1. Méu nghién ciru

Mau nghién ctiru gdbm 211 hoc sinh 16p 10 va 11 cta 6 truong THPT trén
dia ban thanh phd Ha Noi va 3 truong trén dia ban thanh phd Nha Trang —
Khanh Hoa. Théng ké sé liéu nhan khau hoc & nhém méu nghién ciru nay
dugc mo dudi day:

Bang 2. 1: Thong ké so liéu nhan khau hoc cua nhom madu nghién ciru

S6 lugng %

Nam 109 51,2
Gi61

N 104 48,8

15 8 3,8

| 16 105 49,3

Tud1

17 99 46,5

18 1 0,5

10 107 50,2
Lop

11 106 49,8

Ha Noi 143 67,1
Dia phuong

Nha Trang — Khanh | 70 32,9




Hoa

NoOi thanh 71 66,7
Khu vue

Ngoai thanh 142 33,3

Theo bang nhan khau hoc ghi nhén ty 18 hoc sinh nam va nit tham gia
nghién ctru déng déu, nam 109 emchiém 51,2%, nit 104 emchiém 48,8%. Do
tudi tham gianghién ctru nhiéu nhat 13 16 va 17 tudi voi ty 1¢ 1an lugt 13 49,3%
va 46,5%, con lai sd hoc sinh 15 tudi chiém 3,8%, hoc sinh 18 tudi chiém
0,5%, diéu nay cho théy hau hét hoc sinh di hoc dang do tudi. S6 luong hoc
sinh phan bd theokhdi 16p twong duong nhau, khdi 16p 10 chiém 50,2%, khéi
16p 11 chiém 49,8%. Khach thé nghién ctru & Ha Noi 1a 6 truong chiém 71%,
¢ Nha Trang — Khanh Hoa 1a 3 truong chiém 32,9%, & khu vuc ndi thanh
(66,7%) cao hon khu vuc ngoai thanh (33,3%).

2.2.2. Pic diém théng tin vé gia dinh

Bdng 2. 2: Phén bé theo tinh trang hén nhan ciia cha me

Ho6n nhan S6 lwong %
Cudi va song voi nhau 180 83,7
Khong cudi va séng v6i nhau 2 0,9
Ly than 7 3,3
Ly di 15 7,0
Cha em d3 mat 10 4.7
Me em d3 mat 1 0,5

Nhin vao bang 2.2 ta thay: 180 em hoc sinh c¢6 cha m¢ cudi va song voi
nhau chiém 83,7%; 2 hoc sinh c6 cha me¢ khong cudi va song voi nhau chiém

0,9%:; 7 hoc sinh c6 cha me ly than chiém 3,3%; 15 hoc sinh c6 cha me ly di



chiém 7,0%" 10 hoc sinh c6 cha d3 mat chiém 4,7%: 1 hoc sinh ¢6 me da mat

chiém 0,5%.

Bang 2. 3: Phdn bé theo tinh trang nghé nghiép ciia cha me

Cha Me
Nghé nghiép S6 S6
% %
lwgng luwgng
Pang lam viéc toan thoi gian 146 68,9 150 | 70,8
Pang lam cong viéc ban thoi gian 25 11,8 45 21,2
That nghiép va dang tim viéc lam 1 0,5 1 0,5
Thét nghiép va khong c6 y dinh tim kiém viéc
ghiep gcoydl C i 0.5 4 1.9
lam
Nghi huu 19 9,0 7 3,3
Khong biét hogc cau hoi nay khong phu hop voi
8 ' Y &P P 20 9,4 5 2,4
em

Bang 2.3 thé hién phﬁn 16m hoc sinh c6 cha me dang lam viéc toan thoi

gian (cha 146 chiém 68,9%; me 150 chiém 70,8%. Hoc sinh c¢6 cha me dang

1am viéc ban thoi gian lan luot 1a 25 em chiém 11,8% va 45 em chiém 21,2%.

Ty 1 that nghiép va dang tim viéc lam déu 1a 1 em chiém 0,5% & ca cha va

me. Ty 1¢ that that nghiép va khong c6 ¥ dinh tim viéc lam cta cha la 1 em

chiém 0,5% va me 13 4 em chiém 1,9%. Ty 1€ hoc sinh ¢6 cha nghi huu 19 em

chiém 9,0%, me 1a 7 em chiém 3,3%.




Bang 2. 4: Phan bé theo trinh d6 hoc van cia cha me

Trinh d hoc vén Cha Me
S6 S6
% %
lwgng lwgng
Khéng biét hodc ciu hoi nay khong phu
43 20,4 40 18,9
hop véi em
Chua hoan thanh chuong trinh hoc 16p 5 2 0.9 5 2.4
Hoan thanh chuong trinh hoc 16p 5 9 4,3 4 1,9
Hoan thanh chuong trinh hoc 16p 9 38 18,0 26 12,3
Hoan thanh chuong trinh hoc 16p 12
35 16,6 30 14,2
hozc thap hon
Tét nghiép pho thong trung hoc 31 14,7 35 16,5
C6 hoc mot thoi gian & truong cao dang
hodc truong trung cap nghé nhung chua 2 0,9 2 0,9
t6t nghiép
Tét nghiép trudng cao dang hodc trun
SHEP s 8708 & 12 5,7 21 9,9
cAp nghé
Tt nghiép dai hoc/cé bang chuyén
nghi¢p (vd nhu bac si, ludt su, thac si
. 39 18,5 49 23.1
quan tri kinh doanh, bang thac si chuyén
nganh...

Trinh d0 hoc van cua cha me do hoc sinh tra 101 trai dai tir chua hoan

thanh chwong trinh 16p 5 dén tot nghiép dai hoc/cé bang chuyén nghiép (vi

dunhu béac si, luat su, thac si quan tri kinh doanh, béng thac si chuyén nganh.

Trong do chiém ty 1€ cao nhét 1a hoc sinh ¢ cha me tot nghiép dai hoc/co




bang chuyén nghiép (cha 1a 39 chiém 18,5% va me 1a 49 chiém 23,1%). Tiép
theo 1a dén ty 1¢ hoc sinh c6 cha me tbt nghi¢p THPT (cha 31 chiém 14,7%,
me 35 chiém 16,5%), ty 1€ hoc sinh c6 cha me chua tbt nghi¢p THPT (cha 35
chiém 16,6% va me 30 chiém 14,2%).ty 1& hoc sinh c6 cha me oan thanh
chuong trinh hoc 16p 9 (cha 38 chiém 18% va me 26 chiém 12,3%) va ty 18
hoc sinh c6 cha me tot nghiép trudng cao ding hodc trung cip nghé (cha 12
chiém 5,7% va me 21 chiém 9,9%). Con lai rai rac ¢ ty 1€ hoc sinh c6 cha me
hoan thanh chuong trinh hoc 16p 5, hoan thanh chuong trinh hoc 16p 5, ¢6 hoc
mot thoi gian ¢ truong cao dang hodc trudng trung cAp nghé nhung chua tot
nghiép voi ty 1& tir 0,5 — 4,3%. Tuy nhién, s6 hoc sinh tra 15i khong biét hodc
cau hoi nay khong phu hop véi em ty 1¢ kha cao (cha 43 chiém 30,4% va me
40 chiém 18,9%), diéu nay cho théy 6 thé hoc sinh chua thuc su quan tam
dén nghé nghiép ctia cha me hodc c6 thé tra 10i chu quan.

2.3 Cac phuwong phap nghién ciru
2.3.1. Phwong phap nghién cuu ly ludn

Trong d& tai nay, phuong phap nghién ctru 1y luan duoc sir dung dé hé
théng hoa co so 1y luan. Trong d6, bao gdm viéc tim kiém, tong hop, phan
tich, chon loc, hé théng hoa cac tai li¢u trong nudc va nudc ngoai bao g(‘A)m cac
bai bao khoa hoc, sach, tap chi, ludn an, luan van, va céac bai viét trén websites
chuyén nganh... vé cac chu dé lién quan dén trong tim nghién ciru cta dé tai.
2.3.2. Phwong phdp diéu tra bing bing héi
2.3.2.1 : Bang nhdt ky hoat dong thé chdt 7 ngay:
- Muc dich: Ghi chép chi tiét va chinh xac céac hoat dong thé chat va

tho1 gian thuc hién trong vong 7 ngay.



- Noi dung: Bang nhat ky giup khach thé ghi chép lai mot cach
chinh x4c nhét cac hoat dong, thoi gian va cuong do hoat dong trong mot tuan.
Pay 1a co so dé c6 thong tin dién vao bang cau hoi hoat dong thé chat.Trong
bang nhat ky hoat dong thé chat 7 ngay liét ké tat ca cac hoat dong & ca 5
nhém hoat hoat dong: (1) Hoat dong thé chat lién quan dén truong hoc va
cong viéc bén ngoai, (2) Hoat dong thé chét lién quan dén viéc di chuyén, (3)
Hoat dong thé chit ¢ nha: bao gém cham so6c nha ctra, lam viéc nha, san vuon,
(4) hoat dong thé chét trong thdi gian ranh, thoi gian giai tri va thé thao, (5)
Thoi gian ngdi mot chd. Vai ting ngay, khach thé danh ddu cac hoat dong da
thuc hién va ghi thoi gian twong tmg d3 danh cho mdi hoat dong nay. Tur
nhém hoat dong (1) dén (4), mdi hoat dong chi dugc tinh khi khach thé thuc
hién no t6i thiéu 10 phat/lan. Cac hoat dong nay duoc ghi nhan & cudng do
manh va trung binh, c6 nghia la can nhiéu nd luc thé chét va thé nhanh, manh
hon binh thuong. D6i v6i nhoém hoat dong (5) thoi gian ngdi mot chd, khach
thé liét ké tat ca cac hoat dong va thoi gian thyuc hién chiing khong can phai
dién ra trén 10 phuat. Bén canh cac hoat dong dugc néu trong modi nhom, néu
khach thé thuc hién cac hoat dong khac phu hop v6i mo ta & trén s& liét ké vao
loai “Khéc” va ghi rd thoi gian va tén hoat dong do.
2.3.2.2. Bdng cdu héi hoat ddng thé chat Quoc té (International Physical
Activity Questionnaire IPAQ)

- Muc dich: Panh gia céc loai hoat dong thé chat va thoi gian ngdi
mot chd cua cac ddi tuong tir 15 — 69 tudi.

- NOi1 dung: Nam 1998, International Consensus Group da phat
trién Bang cau hoi hoat dong thé chat quéc té (IPAQ) va thir nghiém thi diém
tam phién ban, trong d6 ¢ bdn phién ban ngan va bon phién ban dai. Bén nam

2000, mot nghién ctru vé do tin cdy va hiéu lyc da duoc thuc hién tai 14 trung



tam & 12 qudc gia, két qua cho thay dir liéu lip lai cho tit ca cac phién ban cau
hoi dugc diéu tra, chi sd twong quan r 13 0,81 cho phién ban dai va 0,76 cho
phién ban ngan. Noi dung & phién ban dai c6 31 muc duoc thiét ké dé thu thap
thong tin vé bon hoat dong thé chat: (1) hoat dong lién quan dén hoc tap, cong
viéc & bén ngoai, (2) hoat dong di chuyén, (3 hoat dong & nha bao gébm chim
soc nha cura, Iam vi¢c nha, Iam vuon va (4) hoat dong trong thoi gian ranh,
thot gian giai tri va thé thao. Trong bon hoat dong nay, mdi linhvuc duge ghi
chép lai thot gian hoat dong & cudong d0 manh va trung binh (10 phut tr¢ 1én).
Bén canh d6, bang cau hoi ciing bao gdm cac cau hoi vé thoi gian ngdi tai chd
nhu mét chi s6 vé hanh vi it van dong, & hoat dong nay khach thé ghi chép lai
tt ca cac hoat dong va thoi gian thuc hién chung & cac ngay thudng trong
tudn va ngdy nghi cudi tudn ma khong can quan tim dén cuong do. O phién
ban ngin gdbm 9 muc cung cip thong tin vé thoi gian di bo v6i cudng d6 manh
va trung binh va cic hoat dong ngdi tai chd (it van dong). Bang cau hoi cd
dang dai va dang ngin déu do khach thé tu ghi chép lai ¢ ban dich Viét Nam,
trong qua trinh hoan thién bang héi, chung toi dua thém mot sd vi du vé céc
hoat donglay duoc tir phu huynh va hoc sinh trong qua trinh phong van thir va
diéu chinh cong cu..[72].

Trude khi thue hién bang cau hoi hoat dong thé chat, khach thé duoc
huéng dan ghi chép Nhat ky hoat dong thé chat trong vong 7 ngay ma hoc
sinh di 1am dé hoan thanh cac cdu hoi ¢ nhitng phan trong bang phong van.
Trong bang cau hoi gdm 5 phan:

+ Phan 1: Hoat dong thé chat ¢ truong hoc va lién quan dén cong viée
bén ngoai: Phan nay c6 8 cau bao gdm cac hoat dong & trudong hoc va cac hoat
dong lién quan t6i cong viée cua hoc sinh, bao gdm céc viéc phu giup & truong

hoc, phu gitp cho gia dinh, viéc Iam thém, viéc tinh nguyén, thuc tap,



hay bat ki cong viéc nao ¢ bén ngoai. Cach thuc hién: Dbi véi cau 1 hoc sinh
liét ké cac cong vi¢c bén ngoai (néu co). DPdi v6i cau 2, 4, 6 hoc sinh 1iét ké sd
ngay thuc hién céc hoat dong tuong tmg trong bang hoi. Pbi véi cau 3, 5, 7, 8
hoc sinh ldy tong cong s6 phit dd danh cho cac hoat dong dang nay trong tuan
chia cho s6 ngay da thuc hién ching.

+ Phan 2: Hoat dong thé chat di chuyén: Bom 6 ciu hoi vé cac hoat
dong thé chat hoc sinh thuc hién trong ltc di chuyén tir noi nay dén noi khac,
nhu dén clra hang, di vé nha, dén rap chiéu phim, dén truong hoc, v.v. Cach
thuc hién: Pdi véi cau 9, 11, 13 hoc sinh liét ké s ngay thuc hién céac hoat
dong tuong tmg trong bang hoi. Poi voi cau 10, 12, 14 hoc sinh ldy tong cong
s6 phit dd danh cho cac hoat dong dang nay trong tudn chia cho sd ngay da
thyc hién ching.

+ Phan 3: Hoat dong thé chat ¢ nha: Bao gdm chim soc nha cua, 1am
viéc nha: Gom 6 cau hoi vé mot sb hoat dong thé chat ¢ nha hoic xung quanh
nha, bao gém cac viéc nhu lam vi¢c nha, cham séc vuon, stra sang nha, hay
cham soc gia dinh. Ddi v6i cau 15, 17, 19 hoc sinh liét ké sé ngay thuc hién
cac hoat dong twong tng trong bang hoi. Dbi véi cau 16, 18, 20 hoc sinh iy
tong cong sd phut da danh cho cac hoat dong dang nay trong tuan chia cho sb
ngay da thyc hién chiing

+ Phan 4: Hoat dong thé chét trong thoi gian ranh, thoi gian giai tri va
thé thao: Gom 6 cau hoi vé cac hoat dong thé chat ma hoc sinh da lam trong 7
ngay gan ddy nhat chi nham muc dich giai tri, tap luyén thé thao, hay trong gi®
nghi. Cach thuc hién: Ddi v6i cau 21, 23, 25 hoc sinh liét ké s6 ngay thuc hién
cac hoat dong twong mg trong bang hoi. Pi véi cau 22, 24, 26 hoc sinh iy
téng cong sd phut da danh cho cac hoat dong dang nay trong tuan chia cho sb

ngay da thyc hién chiing



+ Phan 5: Thoi gian ngdi tai chd: La thoi gian em ngdi tai chd khi &
nha, ¢ truong, & noi lam viéc, hay trong thoi gian nghi/thoi gian gidi tri. Cac
hoat dong ndy bao gom: Khong 1am gi chi don gan 13 ngdi hodc nam thoi;
dung ti vi dé xem phim anh, chuong trinh truyén hinh, v.v; sit dung may tinh,
laptop, may tinh bang dé lam viéc, hoc tip; str dung may tinh, laptop, may tinh
bang dé giai tri: choi game, cip nhat mang xa hoi (Facebook, Instagram, v.v.),
xem cac kénh video (Youtube), chat, doc tin, v.v...; st dung may choi game
(Xbox, PlayStation, v.v.); st dung smartphone, hoic hoat dong khac. Phan nay
duogc chia thanh tong thoi gian cho nhitng ngay thuong va thoi gian cho nhing
ngay nghi. Cach thyc hién: Pbi v6i nhitng ngay thudng: Lay tong thoi gian six
dung ciia mdi hoat dong tai chd cua nhitng ngay thudng chia cho tong sb ngay
thuong (chia cho 6 ngdy néu hoc sinh chi duoc nghi ngay chu nhat, hoic chia
cho 5 ngay néu hoc sinh duoc nghi ca thir 7 va chu nhat). Vi du: Tong sd phut
danh cho hoat dong s dung smartphone la 300 phut cua nhitng ngay trong
tudn, vay nghia 1a s phut/ngay = 300 + 6 = 50 phut/ngay. Néu hoc sinh duoc
nghi ca th@ 7 va cha nhat, hiy chia tong sb thoi gian ny cho 5. Dbi v6i ngay
nghi: O mdi hoat dong, tinh téng ) phut hoc sinh st dung cho hoat dong tai
chd d6 trong nhitng ngdy nghi cudi tudn va chia cho 1 (néu em chi dugc nghi
chu nhat) dé c6 duoc sb phat/ngdy. Néu em dugc nghi ca thtr 7 va cha nhat,
hay chia tong sb thoi gian nay cho 2.

2.3.2.3. Thang danh gid lo du — tram cam — stress DASS 21

- Muc dich: Dung dé do luong ba trang thai cam xtc lo au — trim cam —
stress

- NoO1 dung: Thang do DASS 42 dugc S.H Lovihond va PF Lovibond
thiét ké nam 1995, sau d6 phién ban rat gon DASS 21 dugc dua vao sir dung
nam 1997. DASS 21 gém 21 muc va khach thé c6 thé tu dién vao bang hoi.



Tinh phu hop cua céc tiéu muc trong mdi phan & ca 2 phién ban DASS — 42 va
DASS — 21 déu cao (Cronbach“sAlpha cia DASS — Tram cam 14 0.96 — 0.97,
ciia DASS — Lo lang 14 0.84 — 0.92, ctia DASS — Cang thang 13 0.90 —

0.95) [6]. Thang do DASS 21 ¢ Viét Nam duoc chuan hoa trén ddi tuong 1a
nhitng phu nt & mién Bic Viét Nam véi hé sb Cronbach's Alpha kha cao
DASS — Tramcam 1a 0,72, cia DASS — Lo lang 13 0,77, cia DASS — Cing
thang 1a 0,7 [59]. Cac ndi dung trong thang do DASS 21 khong cé ¥ nghia
chian doan phan biét ngudi bénh nhu cac triéu chimg trong céac triéu chimg
duoc dua ra trong hudng din phén loai bénh tat qudc té 1an thir 10 (ICD — 10),
ma muyc dich cua n6 1a dua ra mdt thuc trang trong quﬁn thé nghién ctru, gitp
cho nha quan 1y nhan luc c6 duoc cai nhin téng quat vé tinh trang stress, lo du
va trAm cam, tir d6 ¢ nhirng chinh sach cai thién, nang cao hi¢u suat lao dong.
Pay ciing 14 thang do dong thoi danh gia dugc ba loai réi loan tdm than phd
bién stress, lo 4u va tram cam. Pong thoi, thang do nay ciing duoc sir dung
phé bién khi déng thoi nghién clru ca ba loai roi loan tAm than, dic biét 1a &
sinh vién [22], [52], [63], [66]. Ttr nhiing 1y do trén, thang do DASS — 21 da
dugc chon st dung cho nghién ctru.

Céch thuc hién: Thang do DASS 21 bao gém 21 ciu héi véi cac mic
d6: 0 “khong dung véi toi chit nao ca”, 1 “ding voi t6i phan ndo, hodc thinh
thoang méi dung”, 2 “dung v6i toi phan nhiéu, hodc phan 16n thoi gian l1a
dung”, 3 “hoan toan ding véi toi, hodc hau hét thoi gian 1a ding”. O mdi phan
tuong duong véi bay cau hoi, khach thé chi chon mot dép an phu hop nhat voi
minh, diém cang cao, mirc d6 anh hudng cang 16n. Cach tinh diém DASS 21
13 cong diém cac dé muc thanh phan roi nhan hé s6 2. Trong nghién ctru nay,
chung t6i str dung cdu phan trim cam gdm 7 ciu hoi cta thang do.

2.3.2.4. Bang héi cdc théng tin nhan khau hoc



- Muc dich: Thu thap céc thong tin nhan khau hoc ctia nhém khéach thé

- Noi dung: Bang hoi bao gém cac muc: Gidi tinh, tudi, truong, 16p,
dia chi nha, tinh trang hon nhan, cong viéc, hoc van cua cha me.

2.3.3. Phwong phdp théong ké todn hoc

Pé tai nay str dung phan mém SPSS phién ban 23 dé nhap liéu va xtr Iy
cac két qua thu duoc.

2.4. Quy trinh thu thap dir liéu

- Lam viéc véi Ban Gidm hi¢u nha truong tham gia nghién ciru:
Lua chon danh sach cac truong THPT tham gia nghién ctru, nghién ctru vién
lién h¢ véi cac trudong xin lich gdp mat truc tiép dé trao ddi vé viéc hop tac, hd
trg nghién ctru. Noi dung trao d6i gébm: Giri Ban Giam hiéu cong vin moi
tham gia nghién ctru, gidi thidu vé dé tai nghién ciru, cac cong cu nghién ciru,
quy trinh va cach thirc nghién ctru, cac van dé vé dao dirc nghién ciru. Khi Ban
Giam hiéu nha truong dong ¥ tham gia nghién ctru, nghién ctru vién tiép tuc
trao d6i vé viéc chon ngdu nhién 6 16p & hai khdi 10 va 11 dé tham gia nghién
ctru. Sau d6 xin lich gdp g& va lam viéc véi gido vién chu nhiém cua 6 16p da
thong nhat chon.

- Lam viéc v6i cac gido vién chii nhiém: Gidi thiéu vé dé tai nghién
cuu, 1ap danh sach va s6 dién thoai cua gido vién chu nhiém, nho gido vién
chon 4 em trong danh sach 16p theo sb thir tu 6, 12, 18, 24...sau do6 s& lién hé
lai va 1y danh sach hoc sinh. Tiép theo, dudi su sip xép cua nha truong sé
gip va lam viéc truc tiép véi hoc sinh trong cac 16p da chon.

- Lam viéc vo1 hoc sinh:

+ Nghién ctru vién gip gd truc tiép hoc sinh, gidi thidu vé muc dich va
ndi dung, cach thirc tién hanh va cic van dé lién quan dén dao dirc nghién ctu

(bao mat thong tin, dugc quyén lya chon ddng ¥ hodc khong ddng ¥, gidi thiéu



noi hd tro tdm Iy néu can trong qua trinh tham gia nghién ctru...). P6i véi hoc

sinh dong ¥ tham gia nghién ctru sé tién hanh thyc hién cac cong viéc nhu sau:

tham gia nghién ctru

dong thé chat 7 ngay

+ Cung v6i phu huynh ghi théng tin ¢4 nhan va ky tén vao phiéu dong y

+ Nghién ctru vién s& huéng dan vé cach ghi chép vao bang nhat ky hoat

+ Thyc hién bang hoi vé hoat dong thé chat (theo lich da duoc srflp xép

v6i nha truong), thoi gian tra 101 phiéu phong van khoang 45 — 60 phiit.

2.5. Tién trinh nghién ciru

STT Thoi gian bat | Thoi gian két Ni dung nghién ciu
dau thuc
1 | Thang 11/2017 | Thang 1/2018 | Nghién ctu ly luan
2 | Thang 1/2018 Thang 2/2019 | X4y dung cong cu
3 | Thang 3/2018 | Thang 3/2019 | Piéu tra thir va diéu chinh cong cu
4 | Thang 4/2019 Thang 10/2019 | Thu thap s6 liéu
5 | Thang 11/2019 | Thang 6/2019 | Phan tich s6 liéu va viét chuong II
6 | Thang 7/2019 Thang 10/2019 | Viét chuong III: Két qua nghién ctru
7 | Thang 11/2019 | Thang 6/2020 | Hoan thién luan van

Tiéu két chwong I1

Pé tai da duoc thuc hién theo quy trinh c6 td chire tuong ddi chat ché,

khoa hoc. Bé tim hi€éu vé mdi quan hé gitra tram cam va khong hoat dong cua

hoc sinh THPT, dé tai nay da thyc hién trén 211 hoc sinh 16p 10 va 11 cua 6

truong THPT trén dia ban thanh phé Ha Noi va 3 truong trén dia ban thanh

ph6 Nha Trang — Khanh Hoa. Nhiéu phuong phap nghién ciru khac nhau di




dugc str dung dé c6 thé thu duogc két qua chinh xac, khach quan va khoa hoc:
Phuong phéap nghién ciru 1y luan, Phuong phap nghién ctru thuc tién (bao gom
Bang nhat ky hoat dong 7 ngay, Bang cAu hoi hoat dong thé chat Qudc té
(International Physical Activity Questionnaire IPAQ), Thang danh gia lo au —
tram cam — stress DASS 21, Bang hoi cac thong tin nhan khau hoc) va Phuong

phap thng ké toan hoc.



CHUONG 3
KET QUA NGHIEN CUU

3.1. Thuec trang hoat dong thé chét ciia hoc sinh THPT

Pé danh gia hoat dong thé chét ciia hoc sinh THPT chung toi sir dung
bang cau hoi hoat dong thé chat Qudc té (International Physical Activity
Questionnaire IPAQ) dé tinh trén tong niang luong hoat dong thé chat, tong
thoi gian hoat dong thé chat trén cac mirc d6 hoat dong & truong hoc va cong
viéc bén ngoai, hoat dong di chuyén, hoat dong cham soc nha ctra lam viéc
nha va hoat dong cho thoi gian ranh, giai tri va thé thao cing véi thoi gian
ngoi tai chd. Trong gidi han nghién ciru cta dé tai, chung t6i tinh téng ning
luong va tong thoi gian hoat dong thé chat dé chay va phén tich sb liéu.
3.1.1. Thuc trang hoat dong thé chit ciia hoc sinh THPT trén tong ning
lwong va tong thoi gian hoat déng thé chit

Theo khuyén nghi cia WHO 1a thoi gian hoat dong thé chat t6i thiéu 1a
1 gio/ngay, theo nghién ciru ctia ching t6i trén 211 khach thé ghi nhan c6
7/211 hoc sinh du thdi gian hoat dong theo khuyén nghi. Tuy nhién day 1a s6
li¢u mang tinh tham khao vi cé thé hoc sinh khong hoat dong thé chat du cac
ngay trong tudn. Mot cong bd & My vé hanh vi hoat dong thé chit ctia nguoi
tré khoang gan 24% tré em tir 6 dén 17 tudi tham gia 60 phat hoat dong thé
chat mdi ngay. Trong nam 2017, chi c6 26,1% hoc sinh trung hoc tham gia it
nhat 60 phat mdi ngdy hoat dong thé chit trong mot tudn. Trong nim 2017,
51,1% hoc sinh trung hoc di tham gia cac bai tap ting cuong co bap (vi du:
chéng ddy, ngdi day, ning ta) vao 3 ngdy tré 1én trong tudn, nhung chi co
29,9% hoc sinh trung hoc tham gia cac 16p hoc gido duc thé chat hang ngay
[74]. Ghi nhan & Anh muc d0 hoat dong thé chat thép hon, chi c6 35% nam
gidi va 24% nir gidi dat dugc 30 phit hoat dong thé chat cudng do vira phai it



nhat nam 1an magt tuan. Pan 6ng c6 xu hudng nang dong hon phu nit & moi lra

tudi, va co su suy giam ro rét trong hoat dong thé chat voi dd tudi ¢ ca hai

gidi. Tré em nang dong hon nguoi 1on. 17% bé trai va 61% beé gai dat duge 60

phut hoat dong thé chat cudng do vira phai mdi ngay. Cac bé trai ¢ xu hudng

nang dong hon cac bé gai va co sy suy giam trong hoat dong thé chat khi tré

dén tuoi thiéu nién, di€u nay dugc ghi nhan nhi€u hon & cac bé gai [76].

Bdng 3. 1: Diém trung binh tong ndang lwong va tong thoi gian hoat dong thé

chat
S6 lwong | Piém trung Do léch
™) binh (M) | chuin (SD)
Tong nang luong hoat dong the chat 211 2006.19 2291.78
Tong thoi gian hoat dong thé chat 211 173.71 126.11

Bang trén ghi nhan téng muc ning lugng hoat dong thé chat la

M=2006.19; SD=2291.78 va tong thoi gian hoat dong thé chat 1a M=173.71;

SD=126.11.




Bdng 3. 2: So sanh tong ndng lwong va tong thoi gian hoat dong thé chdt

giita nam va nir

S6 Pi¢ém | Do léch H¢é s6
lwgng trun chuin Phll’O.’Il kiém
g sai
™) g (SD) | (F) dinh (p)
binh (M)
Tong ning| Nam | 108 2484.25 2411.29
luong 10.04 0.00
N | 103 1504.92 | 2053.89
hoat dong thé
chat
Tong thoi| Nam | 108 194.09 116.69
gian 7 5.92 0.02
hoat dong thé | N | 103 152.34 132. 50
chat

Bang 3.2 cho thay diém trung binh ning luong hoat dong thé chat cua
nam la (M=2484.25; SD=2411.29), nit 1a (M=1504.92; SD=2053.89). Co

nghia la téng muc nang lugng hoat dong ciia nam cao hon so voi nit va su
khac biét co y nghia thong ké (F=10.04; p<0,05).
Vé tong thoi gian hoat dong thé chat cia nam (M=194.09; SD=116.69)

cao hon so véi nit (M=152.34; SD=132.50). C6 su khac biét c6 ¥ nghia théng

ké vé tong thoi gian hoat dong thé chit cia nam va nir (F=5.92;

p=0.02<0,05). C6 nghia 13 hoc sinh nam danh nhiéu thoi gian cho hoat dong

thé chat nhi€u hon so véi hoc sinh nit. Di€u nay cting phu hop véi nghién ctru

& Trung Qudc cho thay hoc sinh nam hoat dong thé chat nhiéu hon hoc sinh

nit (25,1% so voi 14,6%). [15].




Bdng 3. 3: So sdanh tong néing lwong va tong thoi gian hoat dong thé chat véi

gitta cac khu vuc

. \ H¢
So Diém Do léch ,
N Phuwon )
lwgn trung chuan i
g sai kiém
g (N) binh (SD)
(F) dinh
(M)
; (p)
Tong ning| HaNoi 142 | 2205.52 | 2541.44
luong  hoat 3.32 0.07
dong  thé| Khanh Hoa | 69 1595.98 | 1604.29
chat
Téng  thoi| Ha Noi 142 193.42 138.71
glan  hoat 11.12 | 0.00
dong  thé | Khanh Hoa | 69 133.14 82.07
chat

Tong ning luong hoat dong thé chat & Ha Noi 1a (M=2205.52
;SD=2541.44), cao hon so v&i Nha Trang — Khanh Hoa 1a (M=1595.98;

SD=1604.29), tuy nhién chi mang tinh mo t4, khong c6 su khac biét co y
nghia thong ké (F=3.32; p>0,05).

Téng thoi gian hoat dong thé chat & Ha Noi (M=193.42; SD=138.71), ¢
Nha Trang — Khanh Hoa 1a (M=133.14; SD=82.07). Ttrc 1a & Ha Noi c6 tong

thoi gian hoat dong thé chat cao hon so v6i Nha Trang — Khanh Hoa va su

khac biét nay c6 ¥ nghia thong ké (F=11.12; p<0,05).




Bdng 3. 4: So sanh tong néing lwong va tong thoi gian hoat dong thé chat véi

khu vue noi thanh va ngoai thanh

i DPiém
So D¢ léch H¢ so
trung . Phwon )
lwgng chuan kiém
binh g sai
N) (SD) dinh (p)
M) ()
Tén nang | Ngoai
| s S| TE% 141 | 1994.00 | 2256.75
chat Noi thanh 70 |2030.74 | 2377.14
. . | Ngoai
Tong thot gian 141 174.48 129.94
hoat dong thé | thanh 0.016 | 0.90
. Noi thanh
chat 70 172.17 118.91

Toéng ning lwong hoat dong thé chat ¢ khu vuc ngoai thanh 13

(M=1994.00; SD=2256.75) va khu vuc nd1

thanh 1a (M=2030.74;

SD=2377.14). Khong c6 sy khac biét c6 ¥ nghia thong ké (F=0.012; p>0,05).
Tong thoi gian hoat dong thé chat ¢ khu vuc ngoai thanh 1a (M=174.48;

SD=129.94) va khu vuc n0i thanh 1a (M=172.17; SD=118.91), tuy nhién sy

khac biét khong c6 ¥ nghia thdng ké (F=0.016; p>0,05)




3.1.2. Thuec trang thoi gian ngoi tai ché ciia hoc sinh THPT

Bang 3. 5: Thoi gian trung binh ciia hoat déng ngoi tai chd (ngay thuong)

SO | Giatri | Giatri | Diém | Djléch
lwgng| nho I6n nhat | trung chuan
N) nhat (Max) | binh (M)| (SD)
(Min)
Khong lam gi, chi don gian
211 .0 400.0 22.87 40.47
13 ngdi hodc nim thoi
Dung ti vi dé xem phim
anh, chuong trinh truyén | 211 .0 400.0 34.69 45.78
hinh,...
Str dung may tinh, laptop,
may tinh bang dé lam viéc, | 211 .0 300.0 18.51 37.23
hoc tap
Str dung may tinh, laptop,
may tinh bang dé giai tri:
choi game, cap nhat mang| 211 .0 360.0 44.89 60.26
xa hoi, xem cac kénh video,
chat, doc tin,...
Str dung may choi game
211 .0 300.0 9.10 34.53
(Xbox, PlayStation,...)
Str dung smartphone 211 0 720.0 | 126.08 | 135.02
Khac 211 .0 438.0 32.93 82.06

Qua bang s6 liéu cho thdy c6 su khac nhau trong viéc sir dung thoi gian

cua hoat dong ngéi mdt chd, cu thé: Cao nhat 1 thoi gian sur dung smartphone




(M=126.08; SD=135.02), tiép theo 13 str dung may tinh, laptop, mdy tinh bang
dé giai tri: choi game, cdp nhat mang xa hdi, xem cac kénh video, chat, doc
tin,... (M=44.89; SD=60.26), sau d6 l1a dung ti vi @& xem phim anh, chuong
trinh truyén hinh,... (M=44.89; SD=60.26), thap hon 14 cac hoat dong dung ti
vi dé xem phim anh, chuong trinh truyén hinh,... (M=34.69; SD=45.78), hoat
dong khac (M=32.93; SD=82.06), khong 1am gi, chi don gian 1a ngdi hoic
nam thoi (M=22.87; SD=40.47), st dung may tinh, laptop, may tinh bang dé
lam viéc, hoc tap (M=18.51; SD=18.51) va thap nhat 1a st dung may choi
game (Xbox, PlayStation,...) (M=9.10; SD=34.53). Nhu vay, vi¢c st dung thoi
gian vao hoat dong ngdi tai chd chu yéu la sir dung smartphone, dicu nay dé
hiéu do su sin c6 va tinh thong dung cao cia smartphone trong sy phét trién
cua cong ngh¢ thong tin hién nay. So sanh véi nghién clru cua Thase,Michael
Echo rang xem truyén hinh 1a hinh thtrc phd bién nhat cua hoat dong ngoi tai
chd [66]. Su khéc biét ndy co6 thé 1y giai theo su phat trién va tinh thong dung
cua cong nghé theo thoi gian.

Bang 3. 6: Thoi gian trung binh ciia hoat ddng ngéi tai chd (ngay nghi)

S6 | Giatri |Giatrilon| Diém | Do léch
lwon | nhé nhat nhét trung binh| chuan

g (Min) (Max) ™M) (SD)

Khong lam gi, chi don
gian 14 ngdi hoac nam | 211 .0 360.0 28.09 47.14
thoi




Dung ti vi dé
xem phim  anh,

chuong

trinh truyén hinh,...

211

360.0

37.04

56.13

St dung may
tinh, laptop, may tinh
bang

de lam viéc, hoc tap

211

300.0

16.90

39.71

St dung may tinh,
laptop, may tinh bang
dé giai tri: choi game,
cap nhat mang xa hdi,
xem cac kénh video,

chat, doc tin,...

211

400.0

44.18

63.09

St dung may choi

game (Xbox,
PlayStation,...)

211

240.0

9.15

31.97

Str dung smartphone

211

.0

960.0

137.65

172.63

Khac

211

.0

720.0

10.28

58.62

Doi v6i ngay nghi, thoi gian cua hoat dong ngdi tai chd ciia hoc sinh lan

luot 13 str dung smartphone (M=137.65; SD=172.63) cao nhat, sir dung may

tinh, laptop, may tinh bang dé giai tri: choi game, cdp nhat mang xa hoi, xem

cac kénh video, chat, doc tin,... (M=44.18; 63.09), dung ti vi d¢ xem phim anh,
chuong trinh truyén hinh,... (M=37.04; SD=56.13), khong 1am gi, chi don gian




la ngéi hodc nim thoi (M=28.09; SD=47.14), st dung thoi giancho cac hoat
dong nhu st dung may tinh, laptop, may tinh bang dé lam viéc, hoc tap
(M=16.90; SD=39.71), hoat dong khac (M=10.28; SD=58.62) va st dung may
choi game (Xbox, PlayStation,...) (M=9.15;SD=31.97). Nhu viy, ké ca nhiing
ngay thuong va ngay nghi thi vi¢c st dung smartphone ctuia hoc sinh tré nén

rat thuong xuyén. Tinh thong dung, tién loi ciia smartphone c6 thé co ban thay



thé cho tivi, may tinh, laptop lam gia ting thoi gian str dung ctia smartphone,
thém vao d6 1a tinh nang tuong tac da chidu gira ngudi ding va mang x4 hoi
13 nguyén nhan din dén thoi gian st dung smartphone cao hon han so véi cac
hinh thtrc khac.

3.2. Thuc trang tram cam ciia hoc sinh THPT

Dé danh gia thuc trang trAim cam cta hoc sinh THPT chiing t6i str dung

thang danh gia lo 4u — tram cam — stress DASS 21 va lay myc diém trAm cam
phuc vu cho vi¢c danh gid trén 5 mac do “binh thudng”, “nhe¢”, “vira”,
“nang”, “rat nang”.

Bang 3. 7: Phan logi murc do tram cam

Murc do S6 lwong %
Binh thuong 175 82.2
Nhe 20 9.4
Vira 8 3.8
Nang 1 i)
Missing 9 4.2

Nhin vao bang ta thay hoc sinh khong tram cam c6 ty 1é cao nhat 175

em chiém 82,2%, tiép theo 1 tram cam mirc do nhe 20 em chiém 9,4%, muc
d6 vira 8 em chiém 3,8% va muc do ning thap nhat 1 em chiém 0,5%. Day la
s6 liéu mang tinh tham khao, khong nhim muc dich chin doan vi thang danh

gia nay khong theo tiéu chuan chan doan cua Viét Nam.



Badng 3. 8: Diém trung binh cia tram cam theo gidi, khu vuee, dia phirong, tuéi

S6 Pi¢ém | Po léch | Phwon | H@
lwong | trung binh | chuin | g sai 50
™) (M) (SD) | (F) kiém
dinh
(p)
Nam 109 0,60 0,59
Gibi 134 [0.25
Nit 103 0,70 0,65
Ngoai thanh 142 0.65 0.62
Khu vuc 0.01 10.92
No6i thanh 70 0.66 0.62
: Ha Noi 142 0.67 0.63
Dia 023 |0.63
phwong | Khanh Hoa 69 0.62 0.61 ' '

- Piém tram cam trung binh cta nam (M=0,60; SD=0,59) khong c6
su khac biét vé y nghia thong ké so voi1 nit (M=0,70; SD=0,65) vi (F=1,34;
p=>0,05).

- Tram cam khu vuc ngoai thanh (M=0.65; SD=0,62) va khu vuc
ndi thanh (M=0.66; SD=0,62) cling nhu & Ha N1 (M=0.67; SD=0.63) va Nha
Trang — Khanh Hoa (M=0.62; SD=0.61) c6 diém trung binh twong dwong
nhau, tuy nhién su khac biét nay khong c6 y nghia théng ké (F=0,23; p>0,05)
3.3. Twong quan giira trim cam va tong niing lwong va tong thoi gian
hoat dong thé chat

DPé danh gia mdi quan hé giita trdm cam voi tong ning luong va tong

thoi gian hoat dong thé chat chung t6i sir dung phép tinh twong quan Pearson.




3.3.1. Moi quan hé giita tram cam véi tong ning lwong va tong thoi gian
hoat déng thé chit

Bang 3. 9: Méi quan hé giita tram cam va tong nang heong hoat dong thé chat

Tong ning lwong hoat .
L Tram cam
dong thé chat
Téng nang lugng hoat dong thé chat 1 -.013
Tram cam -013 1

C6 mbi twong quan nghich giita trim cam va téng ning luong hoat dong
thé chat, c6 nghia 1a hoat dong thé chit cang thap thi diém trdm cam cang
tang. Piéu nay khuyén khich ting cudng hoat dong thé chat & moi hinh thuc.
Tuy nhién méi twong quan nay khong c¢6 y nghia théng ké (r=-.013; p>0.05).

Bang 3. 10: M6i quan hé giita tram cam va tong thoi gian hoat dong thé chdt

Tong thoi gian hoat .
, Tram cam
dong thé chat
Téng thoi gian hoat dong thé chét 1 -.013
Tram cam -.013 1

Khéng ghi nhan mdi twong quan giita trim cam va tong ning luong
hoat dong thé chat (r=-.013; p>0.05). C6 nghia 13 trAm cam khong lién quan
dén tong thoi gian danh cho hoat dong thé chat. Piéu nay khac biét voi nghién
ctru di trude. MOt nghién ciru & Anh danh gia méi quan hé giita hoat dong thé
chét va trim cam két qua cho thay hoat dong thudng xuyén hon s it cac triéu
ching trAm cam hon. Vi dy, voi tan suét hoat dong cao hon mdi tuan thi sb
triéu chimg trdm cam thap. Nhimg ngudi khong hoat dong va sau 5 nim sau
khong c6 sy thay ddi vé mure d6 triéu chung trAm cam, nguoc lai nhitng nguoi

tang hoat dong 1én 3 1an/ tuan c6 sd triéu chimg trdim cam thap hon [56]. Mic




du c6 su khac biét v4i cac nghién ctru di truée nhung cé thé chap nhan tinh
nguoc chiéu mang tinh mo ta trén bang két qua, diéu nay ciing c6 thé dua ra
khuyén nghi vé viéc ting cudng thoi gian hoat dong thé chat doi véi hoc sinh
THPT.

Bdng 3. 11: Méi quan hé giita tram cam va tong ndng lrong theo cuong do

hoat dong
. . Hoat dong | Hoat dong ,
Tram cam | D1 by Tong
trung binh manh

Tram cam |
bibd -.005 1
Hoat dong trung binh | -.025 2077 | 1
Hoat dong manh -.052 105 |-.019 1
Téng -.046 393" | .850™ 484" 1

*. Twong quan co y nghia mirc 0.05

**, Twong quan c6 y nghia mirc 0.01

Ghi nhian c¢6 méi quan hé ngugc chiéu giita trim cam va tong naing
lugng theo cuong do hoat dong. Co nghia la cuong d hoat dong cang it thi xu
hudng trim cam cang ting. Pi bo (1=-0,005; p>0,05), hoat dong trung binh
(r=-0,025; p>0,05), hoat dong manh (r=-0,052; p>0,05), téng (r=-0,0406;
p>0,05). Tuy nhién, két qua nay chi mang tinh mé ta, khong c6 y nghia théng
ké. Nhu vdy, hoat dong thé chit c6 thé giup giam ty 1& trAm cam hodc cai thién
tinh trang trAm cam va ngin ngira trim cam trong tuong lai chir khong phai 1a

nguyén nhan dan dén tram cam.




3.3.2. Méi quan hé giiva tram cam va thoi gian ngéi tai ché

Bang 3. 12: Mé6i quan hé giia tram cam va thoi gian ngoi tai ché (nhitng ngay

thuong)
L St dung may tinh,
Dung ti vi
Khong , Str dung laptop, may tinh Str dung
de xem . .
lam gi, ) may tinh, bang dé giai tri: may choi
. phim anh,
Tram chi don laptop, may choi game, cap game Str dung
) chuong Khéc
cam gian la n tinh bang nhat mang xa hdi, (Xbox, smartphon
. trin ,
ngoi hodc . dé lam viéc, xem cac kénh PlayStatio | e
. | truyénhinh
nam thoi hoc tap video, chat, doc n,...)
’ tin,...
Trim cam |
Khong lam
gi, chi don

gian 1a ngoi|.021 |1
hodc nam

thoi

Dung ti vi dé
xem  phim
anh, chuong [ .057 | .342" 1
trinh

truyénhinh,...

Str dung may
tinh, laptop,
may tinh | -.094 | .001 .087 1
bang dé 1am

viéc, hoc tap

Str dung may

tinh, 1 o2 | 311" |.194"  |.180" 1
laptop, may

tinh




bang dé giai
tri:

choi

game, cap
nhat mang xa
hoi, xem cac
kénh video,
chat, doc

tin,..

St d'l_mg may
choi  game
(Xbox, 014 |.014 .025 216"
PlayStation,..

)

178"

058 | .164 233 .034
smartphone

282"

.062

Khac -.003 | -.005 -.034 -.023

-.103

.041

-.112

*. Twong quan c6 y nghia muc 0.05

**, Twong quan c6 y nghia mirc 0.01

Bang s0 liéu cho thay khong c6 moi tuong quan gitra tram cam véi thot

gian ngoi mot cho: Khong lam gi, chi don gidn 1a ngdi hodc nam thoi

(r=0,021; p>0,05), dung ti vi @& xem phim anh, chuong trinh truyén hinh

(r=0,057; p>0,05), st dung may tinh, laptop, may tinh bang dé giai tri: choi

game, cap nhat mang xa hoi, xem cac kénh video, chat, doc tin(r=0,12;

p>0,05), st dung may choi game (Xbox, PlayStation) (r=0,14; p>0,05), khac

(r=0,058; p>0,05), hoat dong sir dung mady tinh, laptop dé hoc tap (r=-0,094;

p>0,05).




Bang 3. 13: M6i quan hé giia tram cam va thoi gian ngoi tai ché (ngay nghi)

o Str dung may tinh,
Khoéng Dung ti vi Str dung
. laptop, may tinh Str dung
lam gi, chi dé xem may tinh, ] ]
) ) bang d¢ giai tri: may choi )
don gian phim anh, laptop, may St dung Tram
N , | choi game, cap nhat game Khac
la ngoi chuong tinh bang dé smartphone cam
. ) mang x3a hdi, xem (Xbox,
hoac nam trinh lam viéc, )
i \ cac kénh video, PlayStation,.
thoi truyénhinh,.. hoc tap
chat, doc tin,... )

Khong lam gi,
chi don gian .
1a ngdi hoic
nam thoi
Dung ti vi dé
xem phim
anh, 128 1
chuong trinh
truyénhinh,...
Str dung may
tinh, laptop,
may tinh bang [ .207" 2017 1
dé lam viée,
hoc tap
St dung may
tinh, laptop,
may tinh bang
dé giai tri: | .258™ 157 239" 1

choi  game,
cap nhat mang

xa hoi, xem




cac kénh
video,
chat, doc
tin,...
Str dung may
choi game
(Xbox, .022 1717 170" 265" 1
PlayStation,...
)
Sl}[‘ dl_,ll’lg *k ETS *k ETS
.188 322 .040 229 204 1
smartphone
Khac 021 -.043 .052 .003 -.035 -.056 1
Tram cam . B
.036 051 -.018 .084 -.015 147
.022

Qua bang s6 liéu trén cho thiy thoi gian st dung smartphone c6 moi
quan hé cung chiéu mtre do thép véi trAm cam (r=0,147; p =0,03> 00,5). Két
luan: C6 mdi twong quan c6 ¥ nghia thong ké muc do thap giita thoi gian st
dung smartphone va trAm cam, c6 nghia 1 thoi gian st dung smartphone cang
cao thi mirc @6 trAm cam ting l1én. Ngay nay, khi diéu kién kinh té ngay cang
phat trién, nhu ciu va mong mubn cta hoc sinh dé& dang dugc dép Gmg. Bén
canh do, tinh trdch nhi€ém cua hoc sinh khi tham gia vao cac cong viéc trong
gia dinh ngdy cang thap thi thoi gian ranh ngay cang nhiéu, do d6 co hoi dé
tiép can voi smartphone 14 qué dé dang. Diéu nay cho thdy can can nhéc hoic
diéu chinh lai thoi gian st dung smartphone ciia hoc sinh THPT vao ngiy nghi
bang nhiéu cac hoat dong khac nhau trong d6 c6 hoat dong vé thé chat.

Bén canh d6, khong lam gi, chi don gian 1a ngdi hoic nim thoi

(r=0,036; p>0,05), dung ti vi dé xem phim anh, chuong trinh truyén hinh,...




(r=0,051; p>0,05), str dung may tinh, laptop, may tinh bang dé giai tri: choi



game, cdp nhat mang xa hoi, xem cac kénh video, chat, doc tin,... (=0,04;
p>0,05) déu ghi nhan c6 méi twong quan thuan véi trdim cam mang tinh mo ta.
Cho thay du khong c6 ¥ nghia vé mat thong ké nhung c6 dit liéu dé xem xét
lai thoi gian ngdi tai chd nhiéu ciing anh huong dén sirc khoe tdm than, trong
d6 c6 tram cam.

Tiéu két chwong III

Tom lai, sb liéu thu thap dugc da cho thay:

Téng muc ning luong cua nam (M=2484.25; SD=2411.29) cao hon so
vol nlt (M=1504.92; SD=2053.89) va su khac bi¢t cd y nghia théng ké
(F=10.04; p<0,05). Bén canh d6, tong thoi gian hoat dong thé chat ctia nam
(M=194.09; SD=116.69) cao hon so v&i nit (M=152.34; SD=132.50) c6 su
khac biét c6 y nghia thong ké (F=5.92; p=0.02<0,05). Diéu niy ghi nhén,
cudng d6 va tan suat hoat dong co su khac biét vé gidi. Két qua nay ciing duoc
khang dinh boi cac nghién ctru khac trén thé gioi.

Téng ning luong hoat dong thé chat ¢ Ha Noi (M=2205.52;
SD=2541.44) cao hon so v61 Nha Trang — Khanh Hoa (M=1595.98;
SD=1604.29) thi & Ha Noi 1a (M=2205.52;SD=2541.44), cao hon so v&i Nha
Trang — Khénh Hoa 1a (M=1595.98; SD=1604.29) nhung khong c6 sy khac
biét c6 y nghia théng ké (F=3.32; p>0,05). Tuy nhién, dbi véi tong thoi gian
hoat dong thé chat & Ha Noi (M=193.42; SD=138.71), & Nha Trang — Khanh
Hoa 1a (M=133.14; SD=82.07) thi ¢6 su khic biét c6 ¥y nghia théng ké
(F=11.12; p<0,05).

Dbi v6i hoat dong ngdi mot chd ké ca ngdy thudng va ngay nghi déu
ghi nhan diém trung binh cao nhat va chénh léch kha 16n so voi cac hinh thirc
khac 1a thoi gian st dung smartphone. Bén canh d6, thoi gian st dung

smartphone vao ngay nghi con ¢ moi quan hé cung chiéu muc dd thap véi



tram cam (r=0,147; p =0,03> 00,5). Két luan: C6 mbi twong quan c6 ¥ nghia
thong ké mirc do thap giita thoi gian sir dung smartphone va tram cam, c6 nghia
13 thoi gian str dung smartphone cang cao thi mirc do trAim cam ting 1én. Khong
c6 su khéac biét twong quan giita tram cam véi cac nhém nam/nir, nhém nodi
thanh/ngoai thanh, nhom Ha N§i/Nha Trang — Khanh Hoa,

nhém tuoi, hoc van va nghé nghiép ctia cha me.

Khéng c6 su khac biét twong quan gitta trim cam va tong nang luong va
tong thoi gian hoat dong. Picu nay c6 thé hoat dong thé chat giup cai thién stc
khoe co thé va tinh than, giam ty 1& va nguy co trdim cam chir khong phai 1a

nguyén nhan giy nén trim cam & lra tudi hoc sinh THPT.



KET LUAN VA KHUYEN NGHI
1. Két luin

Tu cac két qua nghién ctru thu dugc, co thé rt ra mot s6 két luan chinh
nhu sau:

- Két qua nghién ctru 1y luan:

Tir viée tong quan nghién ctru cho thiy di c6 nhiéu nghién ciru trén thé
gidi dugc thuc hién dé tim hiéuva ghi nhanco su trong quan giira trim cam va
khong hoat déng. Bén canh d6 c6 nhitng nghién cru vé cic nguy co vé stc
khoé tam than néi chung va trim cam néi riéng khi khong hoat dong thé chat.
Tuy nhién, & Viét Nam cac nghién ctru vé mdi quan hé giita trim cam va hoat
dong thé chit con han ché.

Tram cam ty 1& hién méc trong 1 ndm 1a hon 4%, cao hon & cac em gai,
tang cao sau tudi day thi va dén cudi tudi thanh thiéu nién. Ganh ning cao nhat
& cac nude thu nhap thip va trung binh. TrAm cam c6 lién quan dén bénh tat
hién tai va tuong lai ddng ké va lam ting nguy co tu sat. Cac yéu tb co lién
quan dén trdim cam duoc ké dén 13 moi truong séng, bao luc gia dinh, cac
bénh 1y tam than, tu tt, roi loan lo Au, roi loan an uéng, roi loan van dong va
roi loan hanh vi va phat trién.

Khéng hoat dong thé chat ¢ lira tudi vi thanh nién cho thay ty 1& khong
hoat dong & nir cao hon so v&i nam gidi va ty 1€ nay cling cao hon & cac nudc
dang phat trién. Ngoai ra, trong gia dinh, néu cha me it hoat dong vé thé chat
thi con céi ciing han ché vé hoat dong thé chat. Cac nguy co ctua khong hoat
dong thé chat thuong 1a béo phi, tim mach, huyét ap...trong d6 c6 ca nguy co
gdy nén tram cam.

- Két qua nghién ciru thyc tién:



+ Trong dé tai ndy, két qua thuc tién cho thiy khong ghi nhan méi twong
quan nghich giita trdm cam va tong ning luong hoat dong thé chat c6 ¥ nghia
théng ke.

+ Ghi nhan méi trong quan cung chiéu giita trAm cam véi thoi gian s
dung smart phone vao ngay nghi (r=0,147; p =0,03> 00,5). Diéu ndy c6 thé két
luan thoi gian st dung smartphone cang nhiéu thi diém trAm cam cang cao. O
céc hoat dong ngdi tai chd khac khong ghi nhan méi quan hé co ¥ nghia thong
ké, tuy nhién, chung t6i nhan thay rang c6 mdi quan hé mé ta cung chiéu véi
trAm cam, tac 13 thoi gian st dung cac hoat dong cang nhiéu thi diém tram
cam cang cao. Chinh vi vay cling can xem xét dé c6 nhitng dé xuat cho phan
khuyén nghi dé cai thién thuc trang thuc hién cac hoat dong ctia thoi gian ngéi
tai chd.

+ Khong thay su khéac biét vé tram cam véi tong nang luong hoat dong,
tong thoi gian va hoat dong tai chd dya trén cac yéu té nhan khau.

2. Khuyén nghij

Tir cac két qua thu duoc trong dé tai nay, chung t6i dua ra mot sd
khuyén nghi sau:

- Hoat dong thé chat khong c6 mdi twong quan mang ¥ nghia thong
ké voi trAm cam. Chi c¢6 7/211 hoc sinh dat mutc khuyén nghi 1 gid/ngay
nhung khong anh hudng dén muirc d6 trAm cam cua hoc sinh. Diéu nay ¢ thé
ghi nhan & méi quan hé cing chiéu giira muc ning lugng va thdi gian hoat
dong voi trim cam va giup cai thién thé chat hon 1 nguyén nhan gay nén tram
cam & hoc sinh THPT. Mic du vay, can ting cudng nhan thirc va cac hoat
dong thé chit cho hoc sinh & truong hoc thong qua cac gio hoc thé duc, hoat
dong ngoai khoa... gitip giam bét thoi gian ngdi tai chd va gitp hoc sinh linh

hoat hon, nang dong va nhiéu nang luong tich cuc hon sau cac tiét hoc. Bén



canh do, vai



trd cua gia dinh rat quan trong trong viéc giup thanh thiéu nién c6 tinh than va
y thirc tu gidc trong viéc van dong thé chat, ngoai muc dich cai thi¢n thé trang
va tinh than thi hoat dong thé chat ciing gitip cac em giam bat viée st dung
dién thoai hay choi game...

- Thoi gian ngdi tai chd cta hoc sinh THPT duoc théng ké phan 1on
16n thoi gian st dung smartphone (M=137.65; SD=172.63) va két qua nghién
ctru cho thdy c6 mbi twong quancung chiéu mic do thip voi trdm cam
(r=0,147; p
=0,03> 00,5). Piéu nay c6 thé két luan: Thoi gian st dung smartphone cang
cao thi mirc do trAm cam ting lén. Chinh vi vay, viéc ting cudng cac hoat
dong thé chat, cac chuong trinh ngoai khoa... nham khuyén khich hoc sinh
tham gia mot cach tich cuc dé giam bét thoi gian st dung smartphone.

- Bén canh d6, gia dinh va nha truong cin quan tdim hon dén stc
khoe tdm than cho cac em hoc sinh thong qua viéc trao doi, léng nghe, lya
chon céc chu dé lién quan dén trAm cam, lo Au, stress gitip cac em nam bat va
nhén thire t6t hon vé strc khoe tAm than. Qua d6 chii dong trong viéc nang cao

hiéu biét va hinh thanh k¥ nang tu cham soc ban than tich cyc.
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TRUONG PAI HOC QUOC GIA HA
NOI TRUONG PAI HQC GIAO
DUC

Than guri cac em hoc sinh,

Chung t6i 13 nhom nghién ciru dén tir Chuwong trinh Thac sy Tam 1y hoc 1am
sang tré¢ em va vi thanh nién cua truong Pai hoc Gido duc — Pai hoc Quéc gia Ha
Noi. Hién nay chung t6i dang nghién ctru vé mdi quan hé giita tram cam va khong
hoat dong cta hoc sinh trung hoc pho thong. Viéc tim ra mdi lién hé nay sé giup dua
ra cac khuyén nghi quan trong nham thac day hoat dong thé chat dé cai thién va
ngin nglra trim cam cta cac em. Do d6, chung toi rat mong dugc em dong y tham
gia nghién ctru ndy. Trong qué trinh tién hanh khao sat kéo dai khoang 45 phut, cac
em duoc yéu cAu tra 161 mot s cau hoi lién quan dén hoat dong thé chat, trim cam
va khong c6 bat cir ciu tra 101 ndo duoc danh gia 1a dung hay sai. Viéc tham gia cta
cac em mang tinh tu nguyén. Nhitng thong tin c4 nhan trong nghién ctru s€ dugc bao
mat hoic ma hoa dudi dang ky tu. Dé khong tiét 16 thong tin cia cac em.

Céc cau hoi va thic méc, xin lién hé:

Nguyén Thi Thuong, truong PH Gi4o duc, Email: nguyenthuong.ptl@gmail.com
Néu ban dd doc cdc théng tin & trén, hiéu va dong ¥ tham gia, xin vui long xdc nhdn
tham gia nghién cuu:

CRIE kY CUA DAN: ... ..o en et e e e e e et e e e e e et s e e e een e

INGQY: o oo e e e e e e e e e e e e e e e e s

Bit diu tra 10i cAu héi & trang bén, lwu y:
- Tra 101 hét tat ca cac cau héi theo thir ty
- Tra 161 theo suy nghi thue ciia ban

- Khong b6 st mét ciu nao


mailto:nguyenthuong.ptl@gmail.com

CAC PAC PIEM NHAN KHAU
1. G161 tinh: Nam Nir
2. Tubi:

3. Em dang hoc truong (xin ghi ro tén truong):

4. Em dang hoc 16p (khoanh tron sé dung): 10 11 12

5. bia chi nha
em:

6. Cha me em (c6 thé chon nhiéu phirong dn ding)

. Cudi va song vdi nhau

. Ly than
. Ly di
. Cha em di mat

a
b. Khong cudi va song véi nhau
C
d

e
f. Me em di mat
7. V& cha em (chon mét phwong dn)

a. Pang lam viéc toan thoi gian
b. Pang lam cong vi¢c ban thoi gian
c. Thét nghiép va dang tim viéc lam
d. That nghiép va khong c6 y dinh tim kiém viéc lam
. Nghi huu
. Khong biét hodc cau hoi nay khong phu hop véi em.

e
f.
8. V& me ctia em (chon mét phwong dn)

a. Pang lam viéc toan thot gian

b. Pang lam cong vi¢c ban thoi gian

c. That nghiép va dang tim viéc lam

d. Thét nghiép va khéng c6 y dinh tim kiém viéc lam
e. Nghi huu

f. Khong biét hodc ciu hoi nay khéng phi hop voi em.



9. Trinh d6 hoc van cua cha em (chon mét phiong dn)

a.

™o a0 o

ga

Khéng biét hodc ciu hoi nay khong phu hop véi em al.
Chua hoan thanh chuong trinh hoc 16p 5

Hoan thanh chuong trinh hoc 16p 5

Hoan thanh chuong trinh hoc 16p 9

Hoan thanh chuong trinh hoc 16p 12 hodc thap hon

Tét nghiép pho thong trung hoc

C6 hoc mdt thoi gian & trudng cao dang hodc truong trung cip nghé
nhung chua tdtnghiép

Tt nghiép truong cao dang hodc trudng trung cap nghé

Tét nghiép dai hoc/ c6 bang chuyén nghiép (Vd nhu bac sy, luat su,
Thac s§ quan tri kinhdoanh, bang thac sy chuyén nganh...)

10. Trinh d6 hoc van ctia me em? (chon mét phwong dn)

a.

o oo o

SR

Khong biét hodc cau héi nay khong phi hop véi em. al.

Chua hoan thanh chuong trinh hoc 16p 5

Hoan thanh chuong trinh hoc 16p 5

Hoan thanh chuong trinh hoc 16p 9

Hoan thanh chuong trinh hoc 16p 12 hodc thdp hon

Tét nghiép pho thong trung hoc

C6 hoc mot thoi gian & trudng cao dang hodc trudng trung cip nghé
nhung chua t6t nghiép

Tt nghiép truong cao dang hodc trudng trung cip nghé

Tt nghiép dai hoc/ c6 bang chuyén nghiép (Vd nhu bac sy, luét su,
Thac s§ quan tri kinh doanh,bang thac sy chuyén nganh...)

Ho va tén: Ngay sinh:
Truwdng: Lop:



NHAT KY HOAT PONG THE CHAT VA AN UONG 7 NGAY

Chao em!

Ban nhat ky 7 ngay nay s& gitip em ghi chép lai mot cach chi tiét va
chinh xac cac hoat dong thé chat va thoi gian thwe hién chiing trong vong
7 ngay, tir ngdy _/ _/ 2018 dén ngay _/ _/ 2018. Xin hay ghi chép thudng
xuyén va ddy da nhét c6 thé nhitng muc duéi ddy, ching sé 1a co s dir lidu dé
em hoan thanh bang hoi chinh thiic ctia Nghién ciru méi quan hé giiva khong
hoat déng va tram cam & hoc sinh trung hoc phé théng.

Ngay nhém nghién ctru téi lam khdo sat voi em tai truong, vui long
mang theo Ban nhat ky nay dé thyc hién phiéu hoi chinh thtrc ciia chung toi.

R4t cam on su hop tac cuia em,

Nhom nghién ctru.

Huéng din:

Véi timg ngay, hiy danh ddu cac hoat dong em da thuc hién va ghi thoi
gian twong ung em di danh cho mdi hoat dong nay (em c6 thé ghi tong thoi
lwong, thoi gian tir ... dén ..., hodc ca hai). Cot ngay dau tién (Ngay 0) 1a cot
vi du dé em hinh dung r& rang hon vé cach lam.

Xin hay luu y, moi hoat dong duoc tinh khi em thuc hién né toi thiéu
10 phat/lan. Céac hoat dong niy & cwongdd trung binh va manh, nghia 13 em
can nhiéu nd luc thé chat va thé nhanh, manh hon binh thwong. O bang
dudi day ching to1 dua ra mot s6 loai hoat dong dugc tinh, néu em thuc hién
cac hoat dong khac phu hop vo1 mo ta & trén, em hay liét ké no vao loai
“Khac” va ghi ré hoat dong nay la hoat dong gi.

Vi du:Trong 1 ngdy, em c6 cac hoat dong di chuyén: (1) em di xe dap tir
nha dén truong mat 12 phut, (2) di xe dap tir trudng vé nha 15 phut, (3) di bo
ra tiém tap hoa va vé nha 5 phut, (4) di bo di don em va di vé mat 20 phut, s6
thoi gian em dugc tinh 1a 12+15=27 phut cho hoat dong di xe dap nhung chi
20 phiit cho hoat ddng di bd (vi 2 1an dap xe em di mat 12 phat va 15 phat, 1
lan di bo 20 phat 16n hon thoi gian yéu cau 1a 10 phat/lan, di b ra tiém tap
hoa khéng dugc tinh vi chi mat 5 phuat, nho hon thoi gian yéu cau 1a 10
phut/lan).



Riéng v&i cac hoat ddng & phin 5-Thoi gian ngoi tai chd, hiy liét ké
tit ca cac hoat dong va thdi gian thyuc hién ching, hoat dong khéng can phai
dién ra trén 10 phut. Vidu: Em dung may tinh 5 phit dé 1én mang x4 hoi va 20
phat dé doc tin. Tong cong thoi gian dung may tinh cia em 1a 5 + 20 = 25
phut.

Hoat dong Ngay 0 | Ngay | Ngay | Ngay | Ngay | Ngay | Nga
17/9 1 2 3 4 5 yo6

Ngay

1-O trwong hoc va ché lam thém

Bé vac ndng

Dao xd1 dat

Xay dung

Lam moc

Lam rudng

Leo cau thang

Bé vac nhe

Ké don ban ghé | 7h-
7hl5:
15p

Lau ban

Quét san

b1 bo

Chay

Hoat dong trong
gio0 GDTC (ghi | Nhay
10) day:20p
choi
bong:20




Hoat dong

Ngay 0
17/9

Ngay

Ngay

Ngay

Ngay

Ngay

Ngay

Khac, ghi r6:

2-Khi di chuyén (tir noi nay

dén noi khdc)

Di chuyén bang | 40p
phuong tién may

(xe hoti, xe may,

xe bus, v.v.)

bi bo 20p
D1 xe dap

Di chuyén bang
phuong tién
khac:

3-O nha

Bé vac nang

Dao xd1 dat




Hoat dong Ngay 0 | Ngay | Ngay | Ngay | Ngay | Ngay | Nga | Ngay
17/9 1 2 3 4 5 yo6 7
Xay dung B B B B B
Leo cau thang
B¢ vac nhe 12p
Co rtra cura $0
Lau ban ghé
Giat quan 4o
(git tay)
Quét san, lau nha
Khéc, ghi rd: N6 co,
twoi
cay: Sh-
5h20

4-Trong gio nghi,

thoi gian gidi tri

bibo

Nhay day

Nhay/khiéu vii

Aerobics

D1 by nhanh

Chay

20p

b1 xe dap

D1 xe dap nhanh

Boi 161

Yoga




Hoat dong

Ngay 0
17/9

Ngay

Ngay

Ngay

Ngay

Ngay

Ngay

Cau long

Tennis

ba cau

Béng da

Béng chuyén

Bong r6

30p

V5 thuat

Cac tro choi van

dong tap thé

Khac, ghi r6:

5-Thoi gian ngéi tai ché

Khong lam gi,

chi ng61/nam

Sp

Xem TV, phim,

video

St dung

may tinh, laptop,
may

tinh bang dé hoc

30p

St dung

may tinh, laptop,
may

tinh bang dé giai

20p







Hoat dong

Ngay 0
17/9

Ngay

Ngay

Ngay

Ngay

Ngay

Ngay

tri: choi

game, vao mang
xa hoi,

doc tin, v.v.

St dung may
choi

game (khong
tinh cidc may
choi game 4o
cho phép hoat
dong thé chat
thuc, nhu WII)

St dung

smartphone

9h-
9h5,12h
-12h40

Khac, ghi r6:




HOAT PONG THE CHAT

Phéan nay hdy dua trén Nhat ky hoat dong thé chat 7 ngay ma em da lam
dé hoan thanh cac cau hoi ¢ nhitng phan duéi day.

Vi du: Trong phan 1, Cau 2 héi vé s ngay em thuc hién cdc hoat dong
thé chdt cwong d¢ manh khi & trieong hoc va lam cdc céng viéc bén ngodi, em
hay xem lai Nhdt ky va dém so ngay em thuc hién cdc hoat déng dang ndy dé
tra loi cau hoi.

Tiép do, ¢ Cau 3, héi vé thoi gian moi ngay em danh cho cdc céc
hoat dong thé chat cuong do manh khi o truong hoc va lam cdc cong viéc bén

ngoai, em hdy lay tong cong so phut em da danh cho cac hoat déong dang nay
trong tuan chia cho so ngay ma em thwce hién chung.

Chung t6i hién dang tim hiéu vé cac dang hoat dong thé chit hang ngay cua
moi ngudi. Cac cau hoi dudi diy s& hoi em vé thoi gian em van dong va
cudng d6 hoat dong trong vong 7 ngay gan diy nhat.

Em hiy nghi t6i tat ca cac hoat dong (1) & trudng hoc va lién quan téi cong
viéc bén ngoai, (2) viéc nha, (3) viéc di chuyén, va (4) cac hoat dong trong
thoi gian ranh, thoi gian giai tri, thé thao hay tap luyén thé chat. Hoat dong thé
chat cuong d6 manh chi cac hoat dong can nhiéu nd lyc thé chat va khién
emthdmanh hon binh thudng rat nhiéu. Hoat dong cudng d6 trung binh chi
cac hoat dong can nd luc thé chét vira phai va cling khién em thd manh hon so
v6i binh thuong nhung khong nhiéu.

PHAN 1: HOAT PONG THE CHAT O TRUONG HQC VA LIEN QUAN
PEN CONG VIEC BEN NGOAI

Phan nay hoi vé cac hoat dong cua em & truong hoc va cac hoat dong lién
quan t6i cong viéc ctia em, bao gdm cac viéc phu giup & trudong hoc, phu gitp
chogiadinh, vi¢c lam thém, vi¢c tinh nguyén, thuc tap, hay bat ki cong viée
nao ¢ bén ngoai nha em.

Xin KHONG tinh dén nhitng coéng viéc em lam trong nha nhu viéc nha, cham
soc vuon, cham soc giadinh, v.v. (nhimg cong viéc nay s& dugce dé cap toi o



Phén 3). Cac hoat dong nay ciing KHONG bao gdm quing dudng di chuyén tir
nha em dén trudng hay dén noi 1am viéc.

1. Cong viéc bén ngoai cua em (néu co) la:

2. Trong 7 ngdy gan day nhat, khi & trudng hoc va khi 1am céac cong viéc
bén ngoai, c6 bao nhiéu ngay em thuc hi€n cac hoat dong thé chat
cwong d0 manhnhu leo cau thang, bévac vat nang, dao x6idat,
xaydung, v.v.? Cac hoat dong nay can kéo dai it nhat 10 phut mdi lan
thuc hién.

ngay/tuan
Em khong c6 bét ky hoat dong cudng d6 manh nao nhu vay
=> Chuyén t6i ciu sé 4

3. Em thuong danh bao nhiéu thoi gian mdi ngay trong sé ngay ké
tréncho cac hoat dong thé chat cwong @ manho truong hoc va trong
cong vi¢c bén ngoai cua em?

phut/ngay

4. Trong 7 ngay gan dy nhat, khi & trudng hoc va khi 1am cac cong viéc
bén ngoai, c6 bao nhi€u ngay em thuc hién cac hoat dong thé chét
cwong do trung binh nhu bévac vat nhe, tryc nhat, lau ban, quétsan
v.v.? Céc hoat dong & ddy can kéo dai it nhat 10 phat mdi 1an thuc
hiénva khong bao gom viéc di bd.

ngay/tuan
Em khong c6 bat ky hoat dong cuong do manh nao nhu vay
=> Chuyén t6i ciu sé 6

5. Em thuong danh bao nhiéu thoi gian méi ngaytrong s6 ngay ké
tréncho cac hoat dong thé chit cwong dé trung binh & trudng hoc va
trong cong vi¢c bén ngoai cua em?

phut/ngay



6. Trong 7 ngay gan day nhat, khi & truong hoc va khi lam céc cong viéc
bén ngoai, c6 bao nhiéu ngay emdi bdit nhat 10 phuit mdi 1an? O day
khong tinh dén viéc em di bo trén quing duong tir nha dén truong hay
noi lam viéc.

ngay/tuan

Em khong di b & truong hay khi lam viéc
=> Chuyén tdi ciu sé 8

7. Em thuong danh bao nhiéu thoi gian mdi ngaytrong so ngay ké
tréncho viéc di b ¢ truong hoc va trong cong viéc bén ngoai cua em?

phat/ngay

8. Trong 7 ngdy gan day nhat, em danh bao nhiéu thoi giancho cac hoat
dong thé chat trong gio hoc Thé duc/Gido duc thé chat & truong? Xin
hay tinh cic hoat dong kéo dai it nhat 10 phat méi lin va ching ta
khong tinh thoi gian nay néu em chi dung hay ngdi tai chd trong gio thé
duc/giao duc thé chat.

phut

PHAN 2: HOAT PONG THE CHAT PE DI CHUYEN
Cac cau hoi sau hoi vé cac hoat dong thé chit em thuc hién trong luc di
chuyén tr noi ndy dén noi khac, nhu dén ctra hang, di vé nha, dén rapchiéu
phim, dén truong hoc, v.v.
9. Trong 7 ngay gan diy nhat, c6 bao nhiéu ngiy emdi chuyén bang cic
phuong ti€n c6 dong conhu xe bus, tau, xe hoi, xe may?
ngay/tuan
Em khong di chuyén bang phuong tién may moc =>  Chuyén
16i cdu s6 11



10.Em thuong danh bao nhiéu thoi gian mdi ngaytrong sé ngay ké
tréncho viéc di chuyén bang cac phwong tién ¢é dong conhu xe bus,
tau, xe hoi, xe may?

phut/ngay

Bay gio, em hiy chi nghi vé thoi gianemdi bd hay di xe dapdé di chuyén (dé
di tir chd nay dén chd khac, dén truong, vé nha, mua do, chay viéc vat, v.v.)

11.Trong 7 ngay gan day nhat, c6 bao nhiéu ngay emdap xe téi thiéu 10
phat mot 1an dé di tir chd nay dén chd khac?

ngay/tuan

Em khong dap xe dé di tir chd nay dén chd khac =>  Chuyén
t6i ciu s6 13

12.Em thuong danh bao nhiéu thoi gian méi ngaycho viéc dap xe dédi tir
chd nay dén chd khac?

phut/ngay

13.Trong 7 ngay gan day nhat, c6 bao nhiéu ngay emdi b tdi thiéu 10 phat
mot 1an dé di tir chd nay dén chd khac?

ngay/tuan

Em khong di bo tir chd nay dén chd khac =>  Chuyén
t¢i PHAN 3

14.Em thuong danh bao nhiéu thoi gian méi ngaytrong sé ngay ké
tréncho viéc di b dédi tir chd nay dén chd khac?

phut/ngay

PHAN 3: HOAT PONG THE CHAT O NHA: BAO GOM CHAM SOC
NHA CUA, LAM VIEC NHA
Phan nay hoi vé mot sb hoat dong thé chit em di 1am trong 7 ngay g?m day

nhat ¢ nha hodc xung quanh nha em, bao gobm cac viéc nhu lam vi¢c nha,

cham soc vuon, stra sang nha, hay cham séc gia dinh.



15.Hay chi tinh cachoat dong kéo dai it nhat 10 phiit mdi 1an thuc hién.
Trong 7 ngay gan day nhat, c6 bao nhiéu ngay em thuc hién cac hoat
dong thé chit cwong d6 manhnhu bévac vat ning, dao x6i dat, v.v. &

trong vuon hoic san nha?

ngay/tuan

Em khong co bat ky hoat dong manh nio nhu vay & trong vuon hodc
san nha => Chuyén tdi ciu so 17

16.Em thuong danh bao nhiéu thoi gian mdi ngaytrong sé ngay ké
tréncho cac hoat dong thé chit cwong d6 manhnhu vay ¢ trong vuon

hoac san nha?

phut/ngay

17.M06t 1an nixa, hay chi tinh cachoat dong kéo dai it nhit 10 phuat moi lan
thue hién. Trong 7 ngdy gan ddy nhit, c6 bao nhiéu ngay em thyuc hién
cac hoat dong thé chat cwong dd trung binh nhu bévac vat nhe, quét

san vuon, co rua cua so, v.v. & trong vuon hoac san nha?

ngay/tuan

Em khong c6 bat ky hoat dong trung binh nao nhu vay & trong vudn
hodc san nha => Chuyén tdi ciu sé 19

18.Em thuong danh bao nhiéu thoi gian mdi ngaytrong sé ngay ké
tréncho cac hoat dong thé chat cwong dd trung binh nhu viy ¢ trong
vuon hodc san nha?

phut/ngay
19.Mo6t 1an nita, hily chi tinh cachoat dong kéo dai it nhat 10 phat mdi lan
thue hién. Trong 7 ngdy gan ddy nhit, c6 bao nhiéu ngay em thyuc hién
cac hoat dong thé chat cwong dd trung binh nhu bé vac vat nhe,
quétlau nha, cortra ctra $0, v.v. & trong nha?



ngay/tuan
Em khong c6 bat ky hoat dong cudng do trung binh nao nhu vy &
trong nha => Chuyén téi PHAN 4

20.Em thuong danh bao nhiéu théi gian mdi ngaycho cac hoat dong thé
chét cwong dd trung binh nhu vy ¢ trong nha?

phut/ngay

PHAN 4: HOAT PONG THE CHAT TRONG THOI GIAN RANH,
THOI GIAN GIAI TRI, VA THE THAO
Phan nay hoi vé cac hoat dong thé chat em da lam trong 7 ngay gan day nhat
chi nham muc dich giai tri, tap luyén thé thao, hay trong gio nghi. Xin ding
tinh cac hoat dong ma em di ké t6i trong cac phan trudc.
21.Khéng tinh nhitng luc di bd ma em di ké & nhimg phan trén, trong 7
ngay gan day nhat, c6 bao nhiéu ngay em di bdit nhat 10 phit mdi lan
cho muc dich giai tri, tip luyén thé thao?

ngay/tuan
Em khong di bd trong luc nghi hay giai tri =>  Chuyén
t6i ciu s6 23
22.Em thuong danh bao nhiéu thoi gian mdi ngaytrong sé ngay ké
tréncho viéc di bd cho muc dich giai tri, tip luyén thé thao?
phut/ngay
23.Hay chi tinh cachoat dong kéo dai it nhat 10 phiit mdi 1an thuc hién.
Trong 7 ngdy gan day nhat, c6 bao nhiéu ngdy em thuc hién cac hoat
dong thé chat cwong d6 manh nhu aerobics, chay, dap xe nhanh, hay
boi nhanh, v.v. trong thoi gian nghi/gidi tri cia em?
ngay/tuan
Em khong c6 bat ky hoat dong manh nao nhu vay trong lac nghi hay
giai tri => Chuyén t6i cdu so 25



24.Em thuong danh bao nhiéu thoi gian mdi ngaytrong sé ngay ké
tréncho cac hoat dong thé chat cwomg dd manh nhu vay trong thoi
gian nghi/giai tri cua em?

phut/ngay

25.Mdt 1an nira, hay chi tinh cachoat dong kéo dai it nhat 10 phut moi lan
thue hién. Trong 7 ngdy gan ddy nhit, c6 bao nhiéu ngay em thyuc hién
cac hoat dong thé chat cwong dd trung binh nhu dap xe, boi & toc do
trung binh, cau 16ng, tennis doi v.v. trong thoi gian nghi/giai tri cia

em?

ngay/tuan

Em khong c6 bat ky hoat dong trung binh nao nhu véy trong liic nghi
hay giai tri => Chuyén t6i PHAN 5

26.Em thuong danh bao nhiéu thoi gian mdi ngaytrong s6 ngay ké
tréncho cac hoat dong thé chat cwomg d6 trung binh nhu viy trong
thoi gian nghi/giai tri cua em?
phut/ngay
PHAN 5: THOI GIAN NGOI TAI CHO
Phan cubi nay hoi vé thoi gianem ngdi tai chd khi & nha, ¢ trudng, & noi lam
viéc, hay trong thoi gian nghi/thoi gian giai tri. Cac hoat dong nay cé thé bao
gém ngdi & ban, dén choi voi ban be, ngdi ndi chuyén véi ngudi khac, doc,
ngdi hay ndm xem ti vi, v.v. Xin KHONG tinh thoi gian em sir dung céc
phuong tién di chuyén ma em da ké toi o trén.
27.Trong 7 ngay gan diy nhat, em thuong danh bao nhiéu thoi gianmdi
ngay thwong trong tuin (ngay di hoc/di lam, khong phai ngay nghi)
dé ngoi tai chd va?

Ngay O moi muc, hay tinh tong sé phit em sir dung cho hoat dong tai ché dé

thwimg | 7018 nhitng ngay thwong va chia cho 6 (néu em chi dwoc nghi chii

nhgt) dé c6 dwoc sé phit/ngay. Vi du, em sir dung smartphone 300 phiit



Ngay
nghi

cuil

trong nhitng ngay trong tuan, vy nghia la sé phit/ngay = 300 + 6 = 50
phut/ngay.

Néu em dwoc nghi cd thir 7 va chi nhdt, hdy chia téng sé thoi gian nay
cho 5.

Khong lam gi, chi don gidn 1a ngd1 hodc ndm thoi

phat/ngay
Dung ti vi && xem phim anh, chuong trinh truyén hinh,
V.V. phut/ngay
Str dung may tinh, laptop, may tinh bang dé 1am viéc, hoc
tap phut/ngay

Str dung may tinh, laptop, may tinh bang dé giai tri: choi
game, cap nhat mang xa hoi (Facebook, Instagram, v.v.), | phat/ngay
xem cac kénh video (Youtube), chat, doc tin, v.v.

Str dung may choi game (Xbox, PlayStation, v.v.)

phut/ngay
Str dung smartphone

phut/ngay
Khéac: (néu ro)

phut/ngay

28.Trong 7 ngay gan diy nhit, em thuong danh bao nhiéu thoi gianmbi

ngay trong ngay nghi cudi tuin dé ngdi tai chd va?

O méi muc, hay tinh tong sé phit em sir dung cho hoat dong tai ché dé
trong nhitng ngay nghi cudi tudan va chia cho 1 (néu em chi dwoc nghi
chii nhdt) dé cé dwoc so phit/ngay. Vi du, em sir dung smartphone 70
phiit trong nhitng ngay trong tudn, vy nghia la sé phit/ngay = 70 = 1

= 70 phut/ngay.



Néu em dwge nghi ca thir 7 va chii nhdt, hdy chia tong soé thoi gian nay

cho 2.

Khong lam gi, chi don gidn 1a ngdi hoac nam thoéi

phut/ngay
Dung ti vi & xem phim anh, chuong trinh truyén hinh,
V.V. phat/ngay
Str dung may tinh, laptop, may tinh bang dé 1am viéc, hoc
tap phut/ngay
Str dung may tinh, laptop, may tinh bang dé giai tri: choi
game, cap nhat mang xa hoi (Facebook, Instagram, v.v.), [ phut/ngay
xem cac kénh video (Youtube), chat, doc tin, v.v.
Str dung may choi game (Xbox, PlayStation, v.v.)

phut/ngay
Str dung smartphone

phut/ngay

Khéac: (néu ro)

phut/ngay




THANG PANH GIA TRAM CAM - LO AU - STRESS (DEPRESSION —
ANXIETY - STRESS SCALE)

Em hay doc tirng cau va khoanhtron s61, 2, 3, hay 4 dé chi dinh xem ciu nao

thich hop véi nhitng gi di xay ra cho minh trong tuan 18 vira qua. Khéng cé

cdu tra 1oi nao ding hay sai. Khéng nén mat qud nhiéu gio dé liwa chon.

Cach phan loai:

1 Diéu nay hoan toan khong diing véi em
2 Diéu nay ding mot phan, hay thinh thoing ding v6i em
3 Diéu nay kha ding véi em, hay nhiéu lan ding véi em

4 Piéu nay rat ding véi em, hay phan l6m théi gian ding v6i em

Hoan | Pung | Kha Rat

toan mot din | dung

khong | phan g VOl

ding Vol voi em
em em

1 | Em cam thy kho nghi ngoi/giam cing 1 ) 3 4
thang duoc.

2 | Em nhan thay minh bi khomiéng. 1 2 3 4
Em khong c6 bat ki cdm xuc tich cuc | ) 3 4
nao.

4 | Em b1 kho thé (nhu thé gap, hay kho
thd ma khong phai do hoat dong thé 1 2 3 4
chat manh).

5 | Em thay kh6 ma bat dau lam mot viéc | ) 3 4
oi do.

6 | Emcoxu hu’O’n,g phan Uing quéa mirc | ) 3 4
vGi cac tinh huong.

7 | Em hay run (nhu run tay). 1 2 3 4
Em cdm thay minh da du’ng rat nhiéu | ) 3 4
nang luong cho viéc lo lang, cang




Hoan | Dung | Kha Rét
toan mot din | ding
khong | phan g voi
ding Vol vOi em
em em
thang.
9 | Em lo lang vé nhiing tinh huéng minh
o thé hoang s¢ va ty lam x4u mit 1 2 3 4
minh.
10 | Em cam thay em khong c6 gi dé mong | ) 3 4
cho ca.
11 | Em thay bonchon. 1 3
12 | Em thiy khé ma thu gidn duoc. 1 3
13 | Em thay mét tinh than va budn ba. 1 3
14 | Em khong thé chap nhan dugc bat ky | ) 3 4
diéu gi cantrd viéc em dang lam.
15 | Em thay dé hoang so. 1 2 3 4
16 | Em khong thé cam thay htng tha véi | ) 3 4
bat ky thir gi.
17 | Em thay minh 1a mot ngudi khong co . ) ; A
214 tri gi méy.
18 | Em cam thay minh la mot nguoi kha | ) 3 4
nhay cam.
19| Em thay timd3ap nhanh hon,
déaphutnhip, v.v. ma khong phai do hoat 1 2 3 4
dong thé chat manh.
20 | Em cam thay so ma khong ¢6 li do. 1 2 3 4
21 | Em cam thay cudc song ciia minh | ) 3 4

khong c6 v nghia.

Xin hay trd loi ddy dii cdc muc da néu va gach chan dwdi nhitng ché ma em

ban khoan.

Xin chan thanh cam on em !
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