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Quang Nam - 2015

LOI CAM KET

To1 xin cam két toan bd nd1 dung cua dé tai la két qua nghién ctru cia riéng
to1. Cac két qua, so liéu trong dé tai la trung thuc va hoan toan khach quan.T61
hoan toan chiu trach nhiém vé 101 cam doan cua minh.

Ngudi cam két

NGUYEN THI DUNG
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LOI CAM ON
T6i xin chan thanh cam on quy thay c6 va ban bé, dic biét 1a thy huéng dan
Thac si Nguyén Thanh Tudn d3 huéng dan t6i hoan thanh tét bai tiéu luan nghién

ctru “Hién trang thurc khuya cua sinh vién ndi tra tai ky tuc x4 Pai hoc No1 vy Ha
Néi - Co sé Mién Trung”.

Xin chan thanh cam on!
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DANH MUC TU VIET TAT

Tén viét tit Xin doc la

DHNVHNCSMT Pai hoc Noi vu Ha Nbi- co s Mién
Trung.

KTX Ky tic x4.

SV Sinh vién.
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LOI NOI PAU
1.Tinh cip thiét ciia vin dé nghién ciru

Thirc khuya gan nhu 1a mot théi quen phd bién cua sinh vién hién nay. Van dé
duoc dit ra 1a sinh vién “ thire khuya” dé 1am gi? “thtrc khuya nhu thé nao? Va tan
sd ra sao?...nhitng anh hudng tich cuc ciing nhu nhitng khé khin 16n cho sinh vién
nhu t6n kém thoi gian va cong strc, anh hudng dén stc khoé va tinh than hoc tap
khién hoc tap khong dat két qua cao nhu mong mudn.

Van dé nay da trd thanh mot trong nhiing tran tré ban khoan ddi véi sinh
vién. Trén thuc té, day 1a mot van dé nan giai va phd bién trong sinh vién, mic du
van dé nay it xuat hién trén mit béo cling nhu cac phuong tién thong tin dai chung.
Hon nita cac dé tai tiéu luan nghién ctru vé van dé nay ciing khong nhiéu, két qua
phan tich cling chua thiu dao va thoa dang. Néu khong biét rd hién trang thirc
khuya cua sinh vién ki tic xa va nhiing nguyén nhan cua no thi lam sao c6 co s&
dung din dé gop phan han ché va giai quyét thyuc trang nay? Ngoai ra van dé thirc
khuya ctia sinh vién luon duoc cac phuong tién truyén théng dai chung dé cap dén
mdi khi céc ki thi ctr can ké. Qua d6 da phan anh duoc thyc trang thirc khuya cua
sinh vién ngdy cang ting va mirc d6 thirc khuya tir 23h dén qua ngay hom sau 1a
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chuyén thuong ngiy cua sinh vién. Thé nhung céac bién phap tuyén truyén tac hai
ctia viéc thire khuya ctia sinh vién van chua nhiéu va chua c6 tac dong dang ké.
Mong muén khic phuc nhitng han ché cta dé tai cling nhu dua ra hudng giai quyét
hop 1y cho van dé, d6 1a nhitng 1y do chinh ma nhom quyét dinh chon dé tai nay.

2 Lich sir nghién ciru (tong quan)

Céc cong trinh nghién ctru vé thirc khuya do giang vién , tién si, nhiing nha
nghién ctru xa hodi, nha tam li, bac si ... thuc hién cling c6 kha nhiéu nhung chu
yéu xoay quanh tac hai cua viéc thirc khuya hay chi dé cap dén yéu t6 chu quan va
khach quan, tim hiéu co ché cua thirc khuya. Theo bai viét “Nguoi thirc khuya sang
tao hon” trén www.express.com thi nhiing ngudi thirc khuya cé kha nang sang tao
hon nhimg ngudi nga theo gior gide binh thudng. Hién cac nha khoa hoc van chua
tim ra duoc nguyén nhan, chi co thé phong doan 1a do “ thich nghi voi 16i sdng
khac thuong”.

Bén canh mot sé mat tich cuc it 6i 1a nhirng mat ti€u cyc rd rang ma cac nha
khoa hoc d3 xac dinh chinh xac: Theo bai viét “Thitrc khuya va ngti nuéng” cua tac
gia T.Duong thi: “Tri ndo va co thé hoat déng khéng "an ro" véi nhau suot ca
ngay. Mot "bo may dinh gio” trong ndo diéu khién chitc ndng co thé trong 24 gio.
Vao dém, nhip tim ha, mach mau cham va nuéc tiéu ngung san xudt. Khi mat troi
moc, co thé méi bdt dau thire ddy. Néu thiéu ngi thirong xuyén sé dan dén buon
rau 4 rii, nén néng va ndng hon la tram cam .” Ngoai ra , thirc khuya con c6 hai
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cho tri nhé, da day va tim mach ( Theo BS. Lé Van Chat Giadinhnet ) : “Quy ludt
tir nhién ngay va dém budc co thé phdi thich nghi va c6 nhitng diéu chinh sinh hoc
phit hop. Budi t6i la thoi gian danh cho viéc di ngi, co thé nghi ngoi va tdi sinh,
ddo Ion quy ludt nay sé dan dén nhiéu thir bénh...”

Ngoai nhiing tai li€u tim dugc trén internet, t61 da vao thu vién dé nghién
ctru nhimg dé tai ma cac anh chi sinh vién trudc d6 di nghién ctiru. Trong khuon
kho tai liéu toi co thi chi co mot vai dé tai nghién ciru vé viée thirc khuya cia sinh
vién ndi chung va sinh vién ndi tra tai Ky Tuac X4 Pai hoc Noi1 vu Ha N§i- Co sé
Mién Trung ndi riéng. Tuy nhién cac van dé& chua thuc sy rd rang va cu thé, toi
mudn 1am & vAn d& hon nita dé cac ban sinh vién thdy rd hon nhing tac hai cta
viéc thirc khuya dé c6 bién phap phu hop diéu chinh thoi gian biéu hang ngay cia
ban than, dam bdo strc khde hoc tap va lam viéc trong thot gian toi.

2. Muc tiéu nghién ciru

Dé tai di tim cau tra 10 cho nhitng nghi vin ban dau. Tuc 14 phai 1am rd
nhimng van dé sau :
e Tim hiéu hién trang thirc khuya cua sinh vién noi tra tai ky tuc xa Dai
hoc Noi vu Ha Noi- Co s& Mién Trung.
e Tim ra nguyén nhan, 1y do thirc khuya cua sinh vién.
e Néu 1én anh hudng cua viée thirc khuya va bién phap khic phuc.

3. Poi twong nghién ciru
Péi tuong nghién curu 1a sinh vién noi tra tai KTX Pai hoc Noi1 vu Ha Noi-
Co sd Mién Trung.

4. Pham vi nghién ciru

% Khong gian: Ky tic x4 Pai hoc Noi vu Ha Noi- Co sé Mién Trung
¢ Thoi gian: Nam hoc 2014-2015
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% Noi dung:
+ Théng ké ti 16 % sinh vién thirc khuya trong tong s6 ddi twong khao sat + Tim
hiéu hién trang thtrc khuya cta sinh vién dién ra vi mirc d6 nhu thé ndo, tan sb ra
sao, quy mo rong hay khong ...
+ Xac dinh nguyén nhan cha quan va khach quan khién sinh vién thirc khuya.
+ Hé théng hoa anh huéng tich cuc va tiéu cuc cua viée thirc khuya d6i véi sinh
vién ndi tra tai Ky Tac Xa Pai hoc Noi vu Ha Noi- Co s Mién Trung.
+ Tim ra mdi lién hé gitta yéu t6 khach quan va yéu t6 chu quan gy ra thoi quen
thirc khuya.
+ Dinh hudng cho viéc sép xép tho1 gian, hoc tdp mot cach khoa hoc dé dam bao
suc khoé va hiéu qua hoc tap.
5. Van dé nghién ciru

Vi dé tai vé thuc khuya cua sinh vién noi trt tai Ky Tac Xa Dai hoc N6i vu
Ha Noi- Co sé Mién Trung phai tra 1i cac cau hoi sau:
-Tilé phﬁn tram s sinh vién Ky Tuc X4 DPai hoc No1 vu Ha Ngi- Co s&
Mién Trung thirc khuya 13 bao nhiéu ?
- Mttc d9, tinh chit va quy mo cua viéc thirc khuya ?
- Anh huéng cta yéu to chi quan va yéu t6 khach quan din dén viéc thirc
khuya nhu thé nao ?
- Anh hudng cta viée thirc khuya dbi véi stirc khoé con ngudi va giai phap
khic phuc ?

6. Phwong phap nghién ciru

- Diéu tra bang bang hoi : 1 bang hoi (100 bang hoi phat cho sinh vién noi
tra tai Ky Ttac Xa Pai hoc Noi vu Ha N6i- Co sé Mién Trung )
- Phong vAn mot sinh vién nam I Ky Ttc Xa Pai hoc Noi vu Ha Noi- Co so
Mién Trung
- Thong keé, tong hop, phén tich, trinh bay dit liéu
- Thu thap thong tin va hinh anh lién quan dén hién tuong thic khuya cta
sinh vién.
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NOI DUNG

Chuong 1
CO SO LY LUAN

1.1 Co s6 li luan
1.1.1. Piéu kién tam Iy xi héi.
1.1.2. Tinh trang chung cua y thirc con nguwoi.
1.1.3. Thdi d¢ ciia ho déi véi méi trwong xung quanh truc tiép.
1.1.4. Nhitng diéu ki¢n nay bao gom: nhiing tam thé xa héi, loi ich va cdc dinh
hwéng gid tri quyét dinh Ip trwong séng va hanh vi.

Tat ca nhitng diéu kién néi trén déu phai duoc nghién ctu trén 3 cap do:

+ Tong hop nhiing cai chung cho moi thanh vién trong x4 hoi.

+ Nhom x4 hoi - nhitng ngudi trong cting mot dic diém tuy thude vao tiéu

chi nghién ctru (vi du: ving, nghé nghiép, Itra tudi, v.v...).
+ C4 thé - nhitng dic thu cta cdc ca nhén.
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Viéc nghién ctu 16i séng phai dugc thuc hién thong qua viée phén tich nhiing
mbi quan hé qua lai gitra cac mat: diéu kién nhan thirc va hoat dong.

1.2. Lam r6 cac khai niém
1.2.1. Khadi niém sinh vién

Sinh vién 1a nhitng nguoi da tot nghiép trung hoc phd thong va dang theo hoc
tai mot hoac hon mét truong Pai hoc (hay cao déng).
Piéu lam sinh vién khac véi nhirng hoc sinh trung hoc 1a & chd cach hoc va cach
day & bac Dai hoc khac hoan toan vai cach hoc trung hoc. Da phén cac truong Pai
hoc d4o tao sinh vién theo ché do tin chi.
Sinh vién chi viéc dang ki hoc va hoan thanh hét sd luong tin chi bt budc trong
chuong trinh thi duoc tot nghiép.
Ché do tin chi ciing co nghia 1a sinh vién phai tu hoc, tu tim hiéu trong phan 1én
thoi gian va thay co chi giit vai trd hudng dan.

1.2.2. Khdi niém thirc khuya
Theo cic bac si thi mdi ngay con ngudi nén ngu tir 7-8h mdi ngay.Nhiing
ngudi thirc khuya 13 nhitng ngudi khong nga trude 11h dém va hau nhu khong nga

W
=

du 7-8h mdi ngay.

1.3. Lam ro nguyén nhan

-
HE




Tiéu lugn Phwong Phdp Nghién Ciru Khoa Hoc

Mot trong nhitng yéu td quan trong trong diéu kién khach quan 1a sinh vién hoc
khuya. Trong diéu kién hoc tdp mai theo tin chi, viéc ty hoc cua sinh vién tré nén
vO cing quan trong, dé dat 1 gio trén 16p, SV phai tu 1am viéc 3 gio ¢ nha. Vay
nén, s6 lugng bai v can giai quyét khong it bude sinh vién phai thirc khuya hon dé
dam bao cho bai v& duoc hoan thanh.

Bén canh d6, anh hudng cia tai chinh dén viéc thirc khuya ctia sinh vién ciing
dang ké. Phan 16n sinh vién déu xuat than tir cac kho khan, viéc 1am thém dé co
thém thu nhap phu gitp gia dinh ciing 13 diéu thuong thiy & sinh vién. Va diéu do
anh huong khong nhé dén gio gidc sinh hoat cua sinh vién. D6 1a chua ké dén su
anh huong ctia méi truong xung quanh, viée séng trong moi trudng ma tat ca cing
thire khuya thi ta rat d& theo xu hudng chung.Nhén té cha quan ciing ¢ anh hudng
nhat dinh. D6 c6 thé 1 nghién internet.

Con phai ké dén yéu t6 sap xép lich con qua kém cua sinh vién .

Chuong 2
KET QUA NGHIEN CUU

2.1. Gi6i thiéu tong quan vé Ky Tic X4 Pai hoc Noi vu Ha Noi- Co' sé Mién
Trung
2.1.1. Tong quan vé Ky Tiic Xd Pai hoc Nji vu Ha Nji- Co sé Mién Trung

Truong Pai hoc Noi Vu co sé Mién trung nam trén dia ban thudc phuong
Pién Ngoc-thi xd Pién Ban-tinh Quang nam. Truong duoc thanh 1ap theo Quyét
dinh s6 493 QD-BNV ngay 31/5/2012 ctia B6 Noi vu trén co s Truong Cao dang
Noi vu tai thanh ph Pa Ning, dé thyc hién cac nhiém vu dao tao, boi dudng cua
Truong Dai hoc Noi vu. Pay 1a don vi duy nhét dao tao ngué)n nhan luc c¢6 trinh
do dai hoc, cao déng va trung cép cac chuyén nganh thudc linh vuc ndi vu, gop
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phan d4p tng nhu cau cai cach hanh chinh nham phat trién kinh té - xa hoi khu vuc
mién Trung, TAy Nguyén va cac tinh phia Nam.
Ky tac x4 dugce xay dung trén ngudn von cia bd Noi Vu va ngudn phi caa sinh
vién.Hi¢n nay, KTX DHNVHNCSMT da dua vao st dung 2 diy nha.

C6 nha an dé phuc vu noi dn sang va an udng hang ngdy cua sinh vién.Nho
sy quan tdm cua Ban lanh dao va sy dong gop tu qliy xay dung, KTX
DHNVHNCSMT d3 c6 co so ha ting khang trang, dap tmg nhu cau hoc tip va

sinh hoat cua sinh vién no1 tru.
2.1.2. Téng quan vé sinh vién ngi trii tai KTX PH Ngi Vu co sé Mién trung

S6 luong sinh vién ndi tra tai KTX 1a hon 300 sinh vién tir khap moi mién
dat nude hoc tap va sinh hoat tai day.

Hién nay, vdi co sé ha tﬁng trang bi kha tdt,an ninh dam bao, KTX htra hen
la no1 cac sinh vién va cac bac cha me cam théy an tdim. Diéu kién vé co s& vat
chat gan nhu dap Gng dugc moi nhu cau cap thiét cta sinh vién noi trd nhu: nha an
, phong &, phong tu hoc, san van dong , phong may ... An ninh, trat tuy trong KTX
ludn duoc bao ddm véi doi ngli nhan vién dong ...Hon nira, khu vuc nam nir cach
biét va c6 nhitng quy tic nghiém ngit trong sinh hoat va di lai. Theo thong tin sinh
vién nam qua ddy nha nit (hodc nguoc lai) thi sé bi phat. V&i nhitng diéu kién hién
tai, KTXDHNVHNCSMT la mdt moi trudong thuan loi, tién nghi dap img nhu cau
hoc tap va rén luyén cua sinh vién.

2.2. M6 ta miu nghién ciru
- Thyc hién nghién ctru bang cach phat phiéu diéu tra
- Phat phiéu diéu tra sinh vién
+Tong s mau: 100 sinh vién
+D6i twong nghién ctru: 12 sinh vién ndi tra tai KTX PHNVHNCSMT
+Phuong phap: diéu tra bang bang hoi va phong van

Bdng 1: Ti 1é SV ndam nhat, ndm tw thirc khuya:
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Thoi gian di ngu S6 lugng Ti 1¢
Trude 23h 20 20%
Twr 23h-1h sang hom sau | 48 48%
Sau 1h sang 32 32%

2.3. Thuc trang thirc khuya cia sinh vién ngi tra tai KTX DHNVHNCSMT
(kém biéu d0, phan tich s6 li¢u, din chirng hinh &nh )

Theo s6 liéu théng ké cling nhu biéu dd cho thiy thuc trang thirc khuya cta
sinh vién néi tra tai KTX DPHNVHNCSMT con nhiéu van dé can phai quan tam.

Khao sat chung voi s6 luong 1a 100 sinh thi s6 sinh vién nit it hon sinh vién
nam.

Qua khao sat cho thiy rang sb luong sinh vién thac ¢ KTX thirc khuya,
chiém dén 80%. Trong d6 thuc khuya trong khoang 23h-1h chiém ti 1¢ cao nhét
(48%).Theo ¥ kién cua mot bac bao vé: “Thite khuya la nhu cdu ciia moi nguoi,
nén cdc bac khéng thé cam sinh vién thirc khuya, nhung thirc khuya phdi bdo ddm
trdt tw khéng gdy on do danh hwong dén cac phong xung quanh va 11h thi sinh vién
phdi vé phong.”

Nhu vy, hién tuong thirc khuya nay gid day da tro nén phd bién dbi véi sinh
vién noi tru.

Khi duoc hoi thirc khuya cung ai sb sinh vién duoc khao sat tra 101 rang thirc
khuya dé luét web(facebook, zalo, line,skype), choi game,mdot sb thirc khuya dé
hoc bai. Nhu vay, xu huéng chung cua nhitng sinh vién noi tra 1a thuc khuya la
mon in hang ngdy khong thé thiéu. Qua dé, ta co thé thdy rang sinh vién noi tra
thitc khuya do anh hudng rat nhiéu tir mang xa hoi va céc trd choi dién tir (do xu
hudng chung).

C6 dén 59% sd sinh vién duge khao sat tra 10i nguyén nhan thire khuya la
do “théi quen” va con lai 1a do nguyén nhan “Bai vo qud nhiéu. Ngoai ra, dé minh

chirng cho nhitng nguyén nhan chi quan gay nén thuc khuya & sinh vién néi tra thi
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s6 sinh vién chon ciu tra 161 do “Xu hudng chung ciia ca phong” va “Sdp xép thoi
gian khong hop ly”.

Tuy rang sinh vién c6 thé d6 16i cho nguyén nhan khac gy ra viéc thirc

khuya nhung quy cho cung thi ho thic khuya chu yéu 1a do “khéng biét sdp xép
thoi gian”. Hai dap an c6 ty 1& chon cao nhit (nhu trén di dé cap) 1a “do théi quen”
va “bai vo qua nhiéu” ciing phan nao cho thdy nguyén nhan chi quan chi yéu cia
hién tuong thirc khuya 13 do khong biét sip xép thoi gian. Chi khi sinh vién khéng
biét sap xép thdi gian thi ho mdi phai thic khuya dé hoc bai. Vi nhitng 1an thirc
khuya l3p di 1ap lai nhiéu lan nén méi tré thanh théi quen. Vi vay, chiing toi c6 thé
két luan rang chinh viéc khong biét sap xép thoi gian hop 1y 1a nguyén nhan (chu
quan) chinh dan dén hién tuong thirc khuya cta sinh vién (di nhién van c6 nhiing
truong hop ngoai 1&: du sap xép thoi gian hop 1y nhung vin thirc khuya...nhung d6
1a nhitng truong hop thiéu sb, ching ta khéng dé cap dén trong pham vi bao céo
nay).
Qua d6, ta c6 thé thdy anh hudng to 16n cua internet dén doi sdng cia sinh vién
nhu thé ndo. RS rang, ngoai nhitng mit loi ich khong thé chdi cii, internet di lam
dao 10n doi sdng vat chét 1an tinh than cua sinh vién (ndi riéng) va cac ban tré (ndi
chung) ngay nay. Ta c6 thé thiy tic dong manh mé cua internet dén “doi séng vé
dém” cua sinh vién qua trich doan bai viét “Thirc khuya va ngti nuéng” ctia Thuy
Duong.

“...Thiry Vin — sinh vién Pai hoc nganh Qudn tri van phong thi cit dén tam
11h la co online, dang nhdp nick va tham gia cac trang ban hang voi lwong bai cap
nhdt méi dém 1én dén con sé hang tram.

Vin mé man véi nhitng mon do cdc thanh vién rao ban, tir méc chia khéa, bom
céng chiia, quan do, nwdc hoa c¢é ca hang fake va hang xin

Puwoc héi Van ciing tdm sw : “Truéc minh khéng thire khuya vdy ddu, cing lam la
12h da di ngii va sang tam 6 — 7h ddy ngon lanh. Nhung gic cir dén dém, cudc
song mang séi déng qud, list YM cir sang ruec, cdc forum tdp ndp ngwoi truy cdp
minh khéng thé ngu sém dwoc”. Chuyén thire khuya ngii nuéng dang la théi quen
co hitu cia nhitng ban tré. Sau mot ngay hoat dong nhiéu véi viéc hoc tdp, giai tri,
thé thao...ban tré van co chong mdt bén chiéc mdy tinh, tivi hay nhitng quyén
truyén, viii minh vao nhitng théi quen vé dém.
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Khéng chi ngodi qudn net ddy dp hoc sinh, sinh vién “tro dém” ma ngay trong
nhitng phong riéng, ddang sau cira sé la dnh dén ban ldp lodng va man hinh vi tinh
sang ruc. Hé ai dwoc héi ma néi ngay rang “Minh thuong di ngii lic 11h” sé bj
dop lai rang “Ngii sém thé, ding la gia thit roi”...”

Nghia 13 ngoai muc dich hoc ra, sinh vién danh phan 1én thoi gian dé ludt
web, chat, choi game, nghe nhac online... Pidu ndy cho thiy anh huong tir moi
truong sinh sdng va ca xu hudng chung dén théi quen thirc khuya cia sinh vién.

Péng chu ¥, sinh vién chon cau tra 10i “khéng an gi” ddi voi cau hoi “Khi
thitc khuya, ban c¢6 dung thém thtrc dn, d6 udng phu nao khéng?”. Piéu nay cho
thidy mirc d6 chui quan ddi véi strc khoé cua cac ban 14 rat cao.

Bang 2: Khi thirc khuya ban thuong an gi

Ca phe, .
\ A r Chaoa
, \ A tra..( chat|Banh, ] \

Loai d6 |Khong ) + | pho... (Do )
. kich keo... (Do |_ Khac
an ] an nhanh)

thich) ngot)
Sinh vién |25 17 17 20 7
Ti 1€ % 32.1 21.8 21.8 25.6 9.0

Du cho da sb sinh vién dugce hoi déu tra 1o 1a ¢6 nghe noi dén tac hai cua
thitc khuya va s6 sinh vién chon thirc khuya 13 thoi quen xdu. Nhung hau hét sinh
vién déu khong mudn khic phuc. Ddi véi sinh vién chuyén khdc phuc théi quen
thitc khuya la rdt khé. Vi bai vé nhiéu nén khéng yén tam di ngu, mot sb sinh vién
con cho rang di nga sém khong phai 1a sinh vién. Nhu vay, du biét rang thire khuya
gay ra nhiéu anh hudng khong tét vé& nhiéu mit dén doi séng cia sinh vién nhung
thire khuya ngay nay da dan trd thanh mét thoi quen kho bo cua sinh vién ndi tri
tai KTX PHNVHNCSMT.
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Pa s6 sinh vién déu di thirc khuya khi con 14 hoc sinh : ¢é thitc khuya nhung
it thuong xuyén thirc khuya. Nhu vay viéc thirc khuya cta sinh vién bay gio co thé
n6i 1a anh hudng cua thoéi quen vi khi con 13 hoc sinh it nhiéu di c¢6 thtc khuya.

Bén canh viéc cam thdy tw do va c¢é khéong gian riéng thi thic khuya anh
huéng xdu nhiéu dén sinh vién ( cao nhét 1a “mét méi “chiém ti 1& cao va “mdt
tham quc”in, da mdt nhot nhat, néi mun . Mic du day chi la cam nhan chu quan cua
sinh vién, nhung né ciing cho thaytac hai rd rang cua viéc thic khuya.

2.3.1. So sanh giita sinh vién nam IV va nam 1

Pa s6 sinh vién nim IV cho riang thirc khuya 1a khong tot nhung sé sinh vién
that sy suy nghi vé tac hai cua thic khuya la rat it. Cac ban chu yéu quan tam giai
quyét cong viéc cho ban than.

Nhu t6i d4 khang dinh tir du 1a ti 18 thirc khuya ciia sinh vién ndi tra kha cao
va ty 1€ sinh vién nam I thirc khuya (ngu sau sau 23h) so vdi cac anh chi sinh vién
nam IV 13 twong duong nhau. Piéu nay ciing dé hiéu. Ngoai yéu t6 chu quan la
khong biét sip xép thoi gian biéu va théi quen thirc khuya, sinh vién nim nhét con
chiu anh hudng tir nguyén nhan khach quan ma cic anh chi nim tu phan nao da
“mién nhiém”. D6 1a moi truong sdng méi la, xa gia dinh. Cac ban sinh vién nim
nhat phai thich nghi v6i noi & méi, cach hoc khac hoan toan ¢ cip trung hoc phd
thong... trén hét 1a ndi nhd nha va cam giac lac 16ng. D6 1a 1y do tai sao sinh vién
nam nhét thie khuya ciing nhiéu nhu sinh vién nam tu.

Khi dugc phong van vién hoi “Ban c6 nhdn xét gi vé hién trang thirc khuya cia
sinh vién noi tru ky tuc xa?” thi mot ban sinh vién nam I khoa van phong,
PHNVHNCSMT - di tra 16i nhu sau: “Phong ciia minh ¢é 8 ban va tdt ca déu
thitc khuya . Dwong nhiwe né da tré thanh mét phan ciia théi quen sinh hoat va rat
khé dé khdc phuc. Ban than minh biét dwoc tdc hai cia thirc khuya nén chi thiec
dén 12h khuya la @i ngu ”.Trong khi d6 sinh vién nam IV— khang dinh rang :
Phong minh ai ciing thire khuya nhuwe vdy cd ... Néu muon minh ciing c6 thé thay doi
dwoc, nhung can phdi c6 thoi gian dé diéu chinh nhip sinh hoc cia co thé, vi bay
gio minh di ngu som thi minh ngu ciing khong dwoc. Nén co [é minh sé khong thay

b

doi théi quen do, vi nhur vy minh thdy thodi mdi hon.’
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RO rang, bén canh nhitng madt tich cyc thi tic hai cua thic khuya rat 16n. Tuy
cac ban biét rd diéu d6 nhung van co ¥ dinh tiép tuc tinh trang nay.

2.4. Anh hwéng ciia thirc khuya dén sinh vién

Xét vé khia canh ndo d6 thi thirc khuya van c6 nhing mat tich cuc nhung

chiém phan 16n lai 1a mat tiéu cyc cta né.
2.4.1. Tac dong tich cuc

Khong thé pht nhan mit tét do thirc khuya dem lai. Nho thirc khuya ma nguoi
ta c6 thé lam duoc nhidu tha, giai quyét dugc nhidu viéc. Nhin chung thi thirc
khuya dem lai nhiing lo1 ich sau:

Déi v6i sinh vién, nhat 14 nhimg sinh vién c6 gia dinh gip hoan canh kho
khan thi ngoai thoi gian di hoc vao ban ngay, nhitng cong viéc lam thém vao ban
dém giup nhimg sinh vién c6 thém chi phi cung cép cho hoc hanh, sinh hoat.

Hon nira, luong kién thirc, bai v& cua sinh vién 1a rat nhiéu. Dic biét, vao
nhimg mua thi thi sinh vién phai thitc khuya méi c6 thé giai quyét hét cong viéc
bai vo ctia minh duoc. Pay ciing 1a 1i do tai sao tan sb thirc khuya ctia sinh vién khi
hoc dai hoc lai nhiéu hon so véi khi ho hoc & béc Trung hoc Phé thong.

Trong mdi trudng ki tic x4, do dong ngudi, on a0 nén sinh vién phai tranh tha
thoi gian dém khuya dé hoc bai.

Sau mot ngay lam viéc, hoc tdp mét nhoc va cang théng thi sinh vién thuong
chon thoi gian dém khuya dé gidi tri, nghe nhac, doc truyén, nhén tin...Va s6 sinh
vién chon cau tra 1oi nay rat dong, dy ciling 1a cach giam stress cua sinh vién.
2.4.2. Tac dong tiéu cuc

* Theo trang bao sf')ng khée mdi ngay:
- Tu 21-23h 1a quéng thoi gian hé mién dich (bach ciu lymph) bai doc (dao thai
chat ddc), luc nay thai yén tinh hoac nghe am nhac thu gian.
- Ttr 23h — 1h sang 1a quing thoi gian bai doc cla gan, can tién hanh trong khi ngii
say.
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- Ttr 1h — 3h sang 1a thoi gian bai doc ciia mat, cling can thuc hién trong gidc ngl
say

< Ngii mudn cé nguy co giy ra nhiéu bénh tat.

- T 3h — 5h sang 1a thoi gian bai doc cua phoi. Ciing chinh 13 1y do tai sao ma
nguoi dang mac bénh ho lai hay ho dir doi vao luc nay, bdi hoat dong bai doc da
chay dén phoi. Vi thé, khong nén dung thudc chong ho dé tranh gay can tré viée
dao thai cac chat can ba trong ngudi vao lac nay.
- Tlr 5h — 7h 12 khoang thoi gian rudt gia bai doc, cho nén can di toalet vao luc nay.
- Ttr 7h — 9h la Iac rudt non hép thu chat dinh dudng nhiéu nhat, cho nén can phai
an sang. Nhitng nguoi dang phai tri bénh tot nhat an sébm hon, tr trude 6h sang,
con voi nguot an dudng sinh thi an trude 7h sang. Nhitng nguoi khong an sang can
thay do61 thoi quen xau nay, du c¢6 doi dén 9, 10h mdi an cling tot hon 1a khong an.
- Tir nira dém cho dén 4h sang 1a thoi gian tiy séng tao mau, can phai ngu say,
khong nén thurc khuya

% Tac hai cua viéc thirc khuya, ngii muon:
1. Giam tri nho.
2. Ué oai, kho tap trung chd y vao cong viéc.
3. U tai, chéng mat, mét mo.
4. Néng ndy, cau ban (du c6 chii y dé tranh noi néng thi cling vo ich, t6i luc nong 1a
khong kiém ché noi).
5. Pau moi co, ¢ thé thinh thoang bi chudt rat. Déi véi nhung ngu’ol tap thé hinh
thi viéc thirc khuya s& giam kha ning phuc hdi va phat trién cia co bap.
6.Trung khu than kinh ué oai thi than kinh vi gidc ciing tri tré, dan t6i an udng
khong ngon mi¢ng.
7. Da mit nhot nhat, thiéu sinh khi, nhiéu dau, d6i khi san sti va néi mun
Thirc khuya anh huong dén lan da, nhat la da mat. Thong thuong la khoang tur
10-11 gio dém da & trong trang thal dudng va hoi phuc. Néu nhu thuong xuyén
thirc khuya s& 1am rdi loan hé tudn hoan binh thudng cia viéc trao d6i chat va hé
thong than kinh, s& khién cho da bj khd, gidm suc dan hoi, bi sam va khong min
mang. ..
8. Kho mat, moi mat, va néu mét phai 1am viéc khuya trong diéu kién thiéu anh
sang thi de bi giam thi lyec.
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9. Thac khuya hay ngu it c6 thé dan t&i nguy co ting can theo chleu hudng ti€u
cuc, co thé giy thém céac tac dung khac 1a nguy co mic bénh tiéu duong, ting
huyét ap...

10. Bén canh d6 thirc khuya trong thoi gian dai ddn dén nguy co mac bénh ung thu
cao hon so vdi nhitng ngudi khong thire khuya.
< Theo ddng hd sinh hoc thi:

Trang thai ngt tir 0 dén 1 gio sang khién co thé dugc nghi ngoi thyuc su, gitp
tinh than sang khodi, dung nhan twoi tin khi tinh day. Nén ngi trudc d6 tam 1 hodc
2 tiéng, dé vao tam thoi gian noi trén thi da chim vao gidc ngu siu.

Tir 1h toi 5h sang 13 lac co thé tiét ra cic chét tai sinh va nang cao hé mién
dich. Thuc khuya thi rat ngén hodc tham chi lam co thé b qua giai doan nay, lau
dan s& suy sup thiy rd.- Trong cac giai doan ngu sau thi co thé tiét nhiéu hooc mon
dé can bang va nang cao suc dé khang, ma thic khuya thi khién hoat dong 4y xay
ra cham va it hon.

Tac hai cua viéc thuc khuya, ngua mudn co rat nhiéu, c6 loai vé 1au dai moi
phat tac, c6 loai thi ngay hom sau d c6 thé phat tac roi, vi du nhu mat thAm quang,
mét moi, tri nhé giam sat. Thirc khuya ciing anh hudng dén hé than kinh. Nén nhé
rang ban dém hé than kinh giao cam ctia con ngudi s& nghi ngoi, vi ban ngay né da
hoat dong rat manh dé gitp con ngu’(‘ji lam viéc va sinh hoat. Nhung nhiing nguoi
thirc khuya thi than kinh giao cam van hoat dong manh. Nhu vy, ngay hom sau
chic chian chung ta s& cam thdy mét moi, sa sit tinh than, dau oc cang thang, tri

nh0’ kém, kho tap trung tu tuong, phan tng cham, hay quén, chong mat, nhirc
dau... Lau ngdy s& dan dén bi bénh suy nhuogc than kinh.

Nhic dén thie khuya thi khong thé khong noéi dén nhitng mat x4u do nd gay
ra. Du con nguoi khong mudn thi nd van ton tai, anh huong khong nhé dén ho. Co
khi ching ta y thirc dugc tac hai cua viéc thic khuya nhung bén canh cong viée
giai quyét dugc nho thirc khuya thi sin sang chap nhan nhiing tic dong xau ma né
gay ra.

Thuc khuya trong thoi gian dai ddn dén nguy co mic bénh ung thu cao hon so
v6i nhimg ngudi khong thire khuya. Cac nha khoa hoc ctia Truong Pai hoc Tong
hop vé bao ho lao dong ciia Nhat Ban da tién hanh khdm bénh cho hon 14000 nam
cong nhan thudng xuyén lam ca dém va két qua cho thdy: su san sinh chat
Melatonin-1a chit c6 kha ning ngin can, tiéu diét nhanh chong céc té bao ung thu,
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chi san sinh khi man dém buodng xuéng— theo chiéu hudng bét loi, tao diéu kién cho
su phat trién cta cac té bao ung thu ¢ nhitng nguoi thudng xuyén thirc khuya.

Khi diéu tra vé nguyén nhan lam bung nd bénh ung thu vi trong nhitng nim
30 cua thé ki 20, gido su Richard Stevens thudc Pai hoc Connecticut (M¥) da tim
ra mdi lién hé gitra thire khuya voi bénh ung thu vi. O Pan Mach, cac chuyén gia
dén tir vién nghién ctru bénh ung thu da phan tich dir 1iéu cua 7000 phu nt va théy
rang nhimg phu nhit phai lam viéc it nhat 6 thang vao ban dém c6 nguy co phét
trién cac khéi u & va cao hon.

Nhitng anh huéng xau thuong thay sau khi thirc khuya nhu mét thim quang,
da mit nhot nhat, thiéu sinh khi, n6i myn.Trung khu than kinh ué oai thi than kinh
vi giac ciing tri tré dan t&i an khong ngon miéng. Nguy co giam sut tri nhd rét cao,
gap 5 1an so véi nhirng ngudi khong thire khuya.

Ngoai ra, n6 con gay ra cac tac dong phu nhu u tai, chong mat, hay ndng nay,
kho tap trung, co thé mét moi, hay bi chudt rut.

Hon nita, thirc khuya 13 1am giam stc dé khang. Vi khoang thoi gian tir 1h téi
5h sang 13 lac co thé tiét ra chat tai sinh va nang cao hé mién dich, ciing 1a lic tiét
ra nhiéu hooc moén dé can bang va nang cao strc dé khang. Do vay, thirc khuya lam
dao 16n dong hd sinh hoc, 1am co thé mat can bang, 1 nguy co giy ra nhiéu cin
bénh khac.

Néu thac khuya, ching ta c6 kha ning béo phi theo chiéu hudng co
hai.Nghién ctru gan déy tién hanh trén 6000 ngudi My c6 thoi quen thirc dém 1am
viéc hay hoc bai. Két qua cho thiy trén 70% trong s6 d6 mac chimg bénh béo phi.
Ban dém 1a luc co thé ching ta nghi ngoi va tiéu hoa hét luong thirc an con lai.
Thtc khuya lam viéc, dac biét 1a lao dong tri 6c két hop vo1 “nap” thém cac thiuc
an, dd uéng phu thi lugng thure an sé khong tiéu hoa hét, tao nén lugng md du thira
giy nén béo phi. N6 con 13 nguy co cua cac chimg bénh nhu tiéu dudng, tim mach,
huyét ap.

Mot tac hai nita do thirc khuya gy ra rat hay gip ¢ cac ban sinh vién, d6 1a
nhitng cin bénh vé mat. Néu thirc khuya trong diéu kién thiéu anh sang thi hay dan
t6i can thi. Mot didu khong thé tranh khoi 1a khi hoc tap hay 1am viéc vao ban dém
thi mit chung ta tiép xGc v6i anh sang trang cua bong dén 1am cho mat diéu tiét
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nhiéu hon, do d6 thi luc chung ta giam xudng.Ngoai ra con gip phai cac bénh vé
mét nhu kho mét, nhirc méi mit, dau méat, loan thi...Ma khi ching ta khong c¢6 doi
mat t6t thi diéu di nhién né s& anh huong khong t6t dén két qua hoc tap va hon hét

la cudc song cua ban.

Nguy hiém hon 13 khi thitc khuya ma ban khong biét diéu chinh thoi gian ngi
hop 1y, khong bao dam ngdy ngt tir 7-8 tiéng thi s& phat sinh thém nhiéu bénh. Thoi
gian ngu it hon dan téi su suy giam cia ndo bo, nguy co bi bénh tim cao hon so véi
nhimg nguoi bao dam thoi gian ngl. Bac sy Najib Ayasm, chuyén gia vé giac ngi
tai bénh vién Brigham &Women & Boston da phan tich s6 liéu cua hon 71000 phu
nir. Két qua cho thay c6 mdi lién hé tuong tu gitta su phat trién ctia bénh tim va thoi
luong ngti. So voi nhitng nguoi nga tir 7-8 gidr thi s6 ngudi bi con dau tim ting
37% & nhitng ngudi ngti hon 9 tiéng mdi ngay, ting 18% & nhing ngudi chi ngi 6
gio, ting 39% & nhitng ngudi ng dudi 5 gio mdi ngay.

Piéu dang noi 13 sau mot dém thirc tring, ban khong thé 14y lai strc khoé bang
cach ngu by, co thé con ngudi khong hoat dong don gian nhu vay. Vi ngoai do dai,
chat luong cua gidc ngu ciing rat quan trong dén strc khoé. Mot gidc ngu sau trong
vai tiéng c6 thé co loi hon 1a nhiéu gio dong hd ngt mo mang. C6 nghia 1a phai
mat rat nhiéu thoi gian dé ngt bu ma chua chéc co thé ciia ban s& khoé manh nhu

Xua.

Néu thire khuya trong thoi gian dai ma khong bao dam thoi gian ngu 7-8 tiéng
mdi ngdy thi co thé chiing ta s& bi suy sup thay rd. Ching ta s& khong c6 duoc co
thé khoe manh, trang thai minh man dé hoc tap va giai quyét cic cong viéc. Va
diéu nay s& dan dén mot cudce séng chan chuong va mét moi.
2.5. Tiéu két
Nhu vay, viéc thirc khuya anh huong khong nho t61 stc khde va cong viée
cua con nguoi, dac biét 1a sinh vién. Néu khong c6 mdt stc khoe tdt, mot d6i mat
t6t va tinh than lam viéc sang khoai, minh man thi ban khong thé hoan thanh cong
viéc cua ban mot cach tot nhat. Khong phai moi nguoi khong y thire dugc tac hai
cua viéc thirc khuya, nhung nhan thirc cua con nguoi chi & muc nhét dinh nao do.
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Do vay, nhirg mat xdu cta viéc thirc khuya néu ra ¢ day khong phai 1a khong quan
trong. Diéu dang noi ¢ day la nhitng tac hai d6 c6 lam thay d6i duoc thoi quen thic
khuya ctia moi nguoi, dac bi€t 1a cac ban sinh vién hay khong? Liéu sinh vién c6
thé cai thién tinh hinh thirc khuya ctia minh hay khong? D6 méi 1a diéu quan trong.
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Chuong 3:

MOT SO GIAI PHAP GIUP SINH VIEN HAN CHE VA GIU GIN SUC
KHOE, THUC KHUYA

3.1. Piéu chinh ddng ho sinh hoc
Co thé mdi nguoi déu co déng ho sinh hoc duoc 1ap trinh dé hoat dong va

tinh tdo vao ban ngdy va budn ngti khi dém xubng. Néu khong biét diéu chinh
co thé s& rat mét moi. Dé khic phuc nén c¢d dinh gio di ngi va thirc day dé quen
dan va tinh trang mét moi ciing dugc day ui.
3.2. Thay ddi théi quen in udng

Hau hét nhitng nguoi thire khuya déu an uéng khong lanh manh hoic
khong an. N6 tiém an nguy co ung thu néu st dung d6 an nhanh,dd dong
hép.Néu thirc khuya hay an uéng nhe dé da day co thé 1am viéc, 6 thé an chao
hay udng sita...vv.
3.3. Nghi ngoi thw gian

Néu khong thé nga 7,8 tiéng mdi ngay thi tdi thiéu phai ngt 4,5 tiéng mdi
ngay. Theo cac bac si, néu ban ngu it hon 4 tiéng co thé s& suy nhuoc, khé ngu
sdu, ndo bo cing thang, mat ngu.
3.4. Ubng di nwéc

Ubng nhiéu nuéc dé dam bao co thé khong bi mat nude sau khi ban thic
khuya, gitip can bang dién giai va 1am tinh tdo co thé.
3.5. Piéu chinh thoi gian hoc tip hop Iy

Thirc khuya dé giai quyét déng bai tap ton dong 13 viéc thudng xuyén cua
sinh vién. Hay biét sdp xép thoi gian hop 1y giai quyét timg it mot dé khong bi
ton dong.
3.6. B6 nhiing tro choi, giai tri vo bo

Giai tri gitp co thé thoai mai sau mot ngay lam viéc cing thang nhung

nghién giai tri lai 1a van dé can khac phuc, boi viée gidi tri vo bo chi lam ton
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thoi gian, cong strc, stc khde, tién bac nhung lai khong dem lai két qua gi. Vi
vay phai can nhac vi¢c thuc khuya cia minh va phai co6 sy hiéu biét vé vi¢c giai

tri v bo.

KET LUAN

Nhu vdy hau hét cac sinh vién ¢ Ki Tac Xa déu thie khuya. Co thé do diéu
kién khach quan, diéu kién chu quan, nhung véi khach thé 13 sinh vién thi nguyén

nhan chu yéu 14 do théi quen va do xu hudng chung di hinh thanh nén 16i

Viéc thay d6i dia vi x4 hoi ciing 14 nguyén nhan dan tdi thirc khuya. Theo nhu
khao sat thi phan 16n sinh vién khi con hoc & truong Trung hoc Pho thong thi it
hodc khong thure khuya. Ching t6 viéc thirc khuya hinh thanh trong qué trinh sinh
vién hoc dai hoc. D61 khi khong phai vi 1i do tai chinh ma sinh vién thuc khuya la
dé phu hop vé6i xu hudng chung, tap thich nghi véi dung luong bai vé nhidu sdng
thirc khuya nhu hién nay.

Moi trudng soéng thay doi ciing khong nam ngoai nguyén nhan dan téi thirc
khuya cta sinh vién. Khong khi 6n 4o cta 16i sdng d6 thi 1am cho sinh vién khong
thé tap trung hoc bai. Do d6 sinh vién chon hoc bai vao dém khuya ( ma xu hudng

chung cta ca phong déu thirc khuya ).

Nhiéu sinh vién cho rang khong thé thay doi théi quen dé ctia ho nhung trong
mot chung myc nao do6 co thé han ché va thay ddi dan. Sinh vién c6 thé sép Xép lai
thoi gian biéu thay vi thire khuya.

Vi viy, ching ta nén ting cudng tuyén truyén tac hai ctia viéc thic khuya
trén cac phuong tién truyén thong dai ching dé cho sinh vién néi riéng va moi
ngudi noi chung co thé thiy duge thire khuya 1a khong nén. Viéc nhan thire dugc
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anh huéng tiéu cuc cia thic khuya s& 1am cho sinh vién can nhiac lai giita thic
khuya va lgi ich ma thtrc khuya dem lai.

Trong nhitng diéu kién khong thé thay dbi duoc thoi quen thirc khuya thi sinh
vién nén dam bao thoi gian ngu tir 7-8 tiéng mdi ngay dé bu lai khoang thoi gian
ma minh da thirc.

Qua nghién ctru, t6i c6 nhitng giai phap nhu trén nham dua lai cho sinh vién c6
nhirng hiéu biét ding muc vé tac hai cua thuc khuya, c6 su lya chon, cach giai
quyét cong viéc mot cach khoa hoc dé tranh dugc nhiing tac dong tiéu cuc do thuc
khuya gay ra.
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TAI LIEU THAM KHAO
1. Tai liéu: Gido trinh Xa hoi hoc 161 séng (PGS TS.Tran Thi Kim Xuyén)
2. Nguon thong tin tir internet:

% “Thuc khuya va ngu nuong” (T.Duong)
http://www.vtc.vn/gioitre/phongcachtre/thuc-khuya-va-ngu-nuong-/163709/i
ndex.htm

% “Nguoi thac khuya sang tao hon” (M.T, theo ABC Online)
http://www.vnexpress.net/GL/Khoa-hoc/2006/12/3B9F1511/

“Thirc khuya hai tri nh¢, da day, tim mach” (Theo BS. Lé Van Chét Giadinhnet)

http://afamily.channelvn.net/20090325014751426tm0ca86/Thuc-khuya-hai-tri-n

ho-da-day-tim-mach

< “Ngu quéa nhiéu hay qué it déu gy chét nguoi” (Thu Thiy theo MSNBC)
http://www.vnexpress.net/GL/Suc-khoe/2002/06/3B9BD097/

% “Thirc dém nhiéu dé mac bénh ung thu”

http://www.saigonnews.vn/sncdetailnews.aspx?Item=9664&Kind=14

% Thong tin search tir trang web www.google.com va www.yahoo.com
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PHU LUC
Phéng vin

Thoi gian, dia diém.
% Thoi gian: Vao lac 19h, ngay 5 thang 5 nam 2015.
% Pia diém: Ki tac x4 PHNVHNCSMT.
Déi twong phong van.
% Chu Bui Cong Tiép: Bao vé ki tic x4 PHNVHNCSMT
% DPoan Thi Thuy Dung: Sinh vién ndm hai Truong PHNVHNCSMT khoa Van
phong.
< Ding Hong Anh: Sinh vién nam tu Truong PHNVHNCSMT Khoa Nhan lyc
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BANG HOI:
Thong tin ca nhan:

1. Ban la sinh vién nam:

1.0 Nam nhét
2.0 Nam hai
3.0 Nam ba
4.0 Nam tu
2.Gi¢i tinh cua ban:

1.0 Nam
2.0 Nt
3.Ban thwong di ngu vao khoang thoi gian nao?
1.0 Trude 23 gio
2.0 Tir 23 gio dén 1 gio sang hom sau
3.0 Sau 1 gio

4.Tén s thirc khuya ciia ban 1a?

1.0 Khong thire khuya

2.0 Hiém

SVTH: Nguyén Thi Dung - 1305 OTVE
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3.0 Thinh thoang
4.0 Thuong xuyén

5.Thuong thi ban thirc khuya dé 1am gi? ( ban c6 thé chon nhiéu dap 4n )

1.0 Hoc bai.

2.0 Lam thém.

3.0 Gidi tri (nghe nhac, xem phim, danh bai, ...)
4.0 Quan hé ( nhan tin, n6i chuyén ... )

5.0 Lén mang

6.0 Muc dich khac

6.Nguyén nhin dan téi viéc thirc khuya ciia ban 1a gi ?( c6 thé chon nhiéu dap
an)

1.0 Do thoi quen

2.0 Do khong sap xép thoi gian biéu hop 1y.

3.0 Do nhé nha

4.0 Do lo lang vé tai chinh

5.0 Do tap thich nghi véi 16i séng hién dai, 16i sdng d6 thi.

6.0 Do xung quanh 6n a0

7.0 Do bai v& qué nhiéu

8.0 Do xu hudng chung, ca phong déu thire, ban khong thé ngi duoc.
9.0 Nguyén nhan khac

7.Thuwong thi ban thirc khuya cung ai?

1.0 Mot minh.
2.0 2 nguoi

3.0 Hon 2 nguoi.
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4.0 Cé phong.

8.C6 khi nao vi xu hwéng chung 1a moi nguoi déu thirc khuya nén ban thirc
khuya hay khong?

1.0 Co.

2.0 Khong.
9. Khi thitc khuya, ban c6 diung thém thirc in, d6 uéng phu nao khéng? (Co6

thé chon nhiéu dap 4n)

1.0 Khong.

2.0 Caphé, tra....

3.0 Banh, keo,..

4.0 Chao, pho...

S5.0Khac (ghitd oo )

10. Ban nghi thitc khuya dnh hwéng nhw thé nao dén ban?

1.0 Anh huéng tét.
2.0 Anh hudng xau.
3.0 Khong anh huong.

11. Ban cam thay thé nao sau khi thirc khuya ? ( Ban c6 thé chon nhiéu dap 4n

)

1.0 Mét moéi, budn ngu, kém tap trung.

2.0 Mit thim quﬁng, da mat nhot nhat, ndi mun.

3.0 An khong ngon miéng, giam sut tri nhé.

4.0 Thoi quen, gid gidc bi dao 16n.

5.0 Cam thdy tap trung lam viéc va hoc tip .

6.0 C6 khong gian riéng, cam thay ty do .

7.0 KhAac( n8u Y I8N & ooovnei e )
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12. Ban nghi gi vé viéc thirc khuya?

1.0 Biét n6 khong tot nhung chua tim ra phuong phap giai quyét.
2.0 Chu yéu quan tim dén nhitng viéc da giai quyét dugc nho thie khuya.
3.0 Suy nghi nhiéu vé tac hai cua thirc khuya.

4.0 Khac (n8u VKN & ..o )

13.Ban c6 dinh cai thién tinh hinh thirc khuya ciia minh khong?

1.0 Coé

2.0 Khong

3.0 Khac (néu Y KIN © ...oooniii e )
Ban hdy néu 1y do cho cdu tra 101icta cAu hoi sb 13 :

14.Khi con la hgc sinh, ban cé thirc khuya khong?

1.0 Khong.
2.0 Thinh thoang.
3.0 Thuong xuyén.

15.Ban c6 hay nghe néi téi tac hai cua viéc thirc kKhuya trén cac phwong tién

truyén thong dai chiing khong?

1.0 Chua nghe noi toi.
2.0 C6 nhung it.
3.0 Nghe nhiéu.

16.Theo ban, 1am gi dé sinh vién nhén thirc dwoc tic hai ciia viéc thirc khuya
ddi véi sire khoe va hoc tip ciia sinh vién.
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...................................................................................................
...................................................................................................
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