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Tom tit: Nghién civu nham mé ta hanh vi 16i song lanh manh (HVLSLM) va cdc yéu t6 lién quan ¢ 392 sinh vién Truong
Pai hoc Sw pham — Pai hoc Pa Néng, sir dung thang do 16i séng lanh manh, bang hoi va phong van sau 22 sinh vién. Két
qua cho thdy diém trung binh HVLSLM dat 2,22 = 0,40. Céc hanh vi vé long tin va su tiét ché c6 diém cao hon, trong khi bo
sung nuwée, dinh dwong va van dong thé chdt con han ché. C6 su khac biét theo gici tinh (p = 0,017) va noi ¢ (p = 0,013),
nhung khong theo nam hoc va khoa dao tgo. Thoi quen gia dinh va kha nang tw quan Iy ca nhan dwoc xdac dinh la nhitng
Yéu t6 anh hirong néi bat. Nghién cieu dé xudt tang cwong gido duc s khoe thiee hanh va ky ndng tie quan 1y cho sinh vién.

Tir khéa: Hanh vi 16i song lanh manh, sinh vién sw pham, thang do HLST, yéu t6 tac dong, truong dai hoc.

CURRENT STATUS OF HEALTHY LIFESTYLE BEHAVIORS AMONG
STUDENTS AT THE UNIVERSITY OF SCIENCE AND EDUCATION
— THE UNIVERSITY OF DANANG AND INFLUENCING FACTORS

Abstract: This study examined healthy lifestyle behaviors and associated factors among 392 students at the University of
Science and Education, The University of Danang, using a healthy lifestyle scale, a questionnaire, and in-depth interviews
with 22 students. The mean score was 2.22 + 0.40. Faith and restraint scored higher, whereas water intake, nutrition, and
physical activity were less favorable. Significant differences were found by gender (p = 0.017) and living arrangement (p =
0.013), but not by year of study or academic faculty. Family lifestyle habits and individual self-management were prominent
influencing factors. The findings highlight the need for practical health education and improved self-management skills.
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I. MO DAU

Giai doan dai hoc danh dau budc chuyén quan
trong trong qua trinh phat trién ciia mdi ca nhan,
khi sinh vién dan giam sy phu thudc vao gia dinh
va thich nghi v&i moéi truong hoc tap co tinh tu
chu cao. Trong giai doan nay, smh vién phai d01
mit véi nhitng yéu cau méi vé hoc tap, cac moi
quan hé xa hoi va diéu kién tai chinh. Pay ciing
1a thoi ky cac thoi quen sinh hoat va hanh vi 16i
séng dugc hinh thanh, cung ¢ va c¢6 kha ning
duy tri trong nhitng giai doan tiép theo cua cuoc
song. Vi vay, viéc xay dung va duy tri 16i song
lanh manh c6 y nghia quan trong d6i véi sirc
khoe thé chat, strc khoe tinh than va két qua hoc
tap cua sinh vién.

Tuy nhién, viéc thuc hién cac hanh vi 16i séng
lanh manh (HVLSLM) van con nhiéu han ché &
sinh vién Viét Nam va trén thé giéi. Nghién ctru
trén 542 sinh vién tai Ha Noi cho thay hon 70%
sinh vién c6 it nhat mot hanh vi 16i séng khong
lanh manh va 66,61% c6 chat luong gidc ngi kém
(Pao Van Phuong va cdng su, 2024). Tuong tu,
nghién ciru tai Hong Kong ghi nhan chi 13,8%
sinh vién dugc khao sat thudng xuyén tap thé duc
(Lee & Loke, 2005). Nhirng két qua nay cho thay
su can thiét phai quan tim dén HVLSLM cua sinh
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vién, khong chi & phuong dién nhan thuc ca nhan
ma con trong hoat dong gido duc strc khde tai cac
co so gido duc dai hoc.

Céc nghién cuu trudc day thuong tip trung
vao nhitng hanh vi stc khoe riéng 1¢ nhu dinh
dudng, van dong thé chat va gidc ngu, chi yéu
dua trén cach tiép can hanh vi nang cao strc khoe
cua Walker va cong su (1987). Mac du co6 gia tri
trong viéc nhan dién ting nhom hanh vi, cach
tiép can nay chua phan anh diy du tinh da chiéu
va moi lién hé giita cac thanh phan cua 16i séng
lanh manh. Bén canh d6, mo6 hinh sinh thai cta
McLeroy va cong su (1988) va thuyét nhan thirc
x4 hoi cua Bandura (2004) cho thay hanh vi strc
khoe khong chi lién quan dén nhan thic va dic
diém c4 nhan ma con chiu anh hudng tir gia dinh,
nha truong va moi truong xa hoi. Do do, viéc xem
xét dong thoi HVLSLM va céc yéu t6 lién quan &
nhiéu cap do 1a can thiét.

Xuat phat tir co sé trén, nghién ciru duge thuc
hién nham: (1) Khao sat thyc trang va cac biéu
hién cy thé cia HVLSLM & sinh vién Trudng
Pai hoc Su pham — Pai hoc Pa Nang thong qua
Thang do Sang loc Lbi séng Lanh manh (HLST)
cua Kim va Kang (2019); (2) Phan tich sy khac



biét vé HVLSLM theo gidi tinh, ndm hoc, noi ¢
va khoa dao tao; (3) Panh gid mac d6 tac dong
ctia cac nhom yéu td ca nhan, gia dinh, nha truong
va x3 hoi dbi véi HVLSLM cua sinh vién.

II. CO SO LY LUAN

HVLSLM duoc hiéu la nhitng hanh dong cu
thé ma ca nhan thyc hién trong doi song hang
ngdy nhim bao vé, duy tri hodc nang cao sic
khoe. Cach tiép can nay gan véi khai niém hanh vi
nang cao suc khoe cua Walker va cs. (1987), xem
d6 1a nhitng thyc hanh dugc duy tri dé hd tro st
khoe va sy phat trién tich cuc cua ca nhan.

Khung danh gia. Nghién cuu dya trén HLST
ctia Kim va Kang (2019), gdm 36 muc, 9 linh vuc
(mdi linh vuc 4 muc): anh sang mit troi, nude,
khong khi, nghi ngoi, bai tap thé duc, dinh dudng,
su tiét ché, 1ong tin va tinh trang thé chét. Thang
do dugc xay dung va kiém dinh trén 272 sinh vién
mot truong dai hoc Han Quéc, dung thang Likert
4 mirc, diém cao thé hién 16i song lanh manh hon
(Kim & Kang, 2019). Mot phién ban tiéng Thd
Nhi Ky ciing da duoc kiém dinh trén nguoi truong
thanh (Savas va cs., 2023).

Khung giai thich cac yéu té tac dong. Nghién
ctru van dung mo hinh sinh thai, trong doé hanh vi
sttc khoe chiu tac dong cia cac yéu to ca nhén,
quan hé, to chtic va cong dong (McLeroy va
cs., 1988), cung thuyét nhan thirc xa hoi, nhan
manh sy tuong tac gitta cd nhan, hanh vi va moi
truong cling nhu vai trd cua ty diéu chinh hanh vi
(Bandura, 2004). Trén co s& do, cac yéu td duoc
nhom thanh bén nhom: ¢4 nhan (nhan thire, dong
luc, tu quan ly), gia dinh, nha truong va xa hoi.
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ITI. PHUONG PHAP NGHIEN CUU

Nghién ctru dugc thyce hién tai Truong Pai hoc
Su pham — Dai hoc ba Nﬁng v6i ¢& mau thuc té
la 392 sinh vién chinh quy (149 nam, 243 nir; tu
nam thir nhat dén nam tht tu thudc 06 khoa); duogc
chon theo phuong phap ngau nhién phan tang tir
c& mau tbi thiéu tinh toan 1a 384.

Cong cu nghién ctru gdm: (1) Thang do HLST
(36 muc) danh gia hanh vi trong 7 ngay qua theo
thang Likert 4 muc, c6 do tin cdy Cronbach’s
alpha = 0,920; (2) Bang hoi cac yéu td tic dong
(d6 tin cay 0,911); Dit lidu dugc xir Iy bang phan
mém SPSS 23.0 sir dung cac phuong phap: thong
ké mo ta, twong quan Pearson, kiém dinh t doc
1ap (theo gi6i tinh) va phan tich ANOVA mét yéu
t6 (theo ndm hoc, noi o, khoa) v6i mirc y nghia
p<0,05.

IV.KET QUANGHIEN CUUVA THAO LUAN

4.1. Mirc dd chung ciia hanh vi 18i song
lanh manh

Két qua khao sat 392 sinh vién Truong Dai
hoc Su pham — Dai hoc Da Neclng cho théy hanh
vi 16i séng lanh manh (HVLSLM) dat muc
trung binh (M = 2,22; SD = 0,40). Trong do,
75% sinh vién ¢6 muc thyc hién trung binh,
11% chua tbt, 9% kha va 5% tot. Két qua phan
anh sinh vién da co6 y thirc cham soc stc khoe
nhung vi¢c duy tri cac hanh vi lanh manh
thuong xuyén va toan dién con han ché. Xét
theo chin linh vuc ctia thang do HLST, muc do
thuc hién c6 sy khac biét gitta cac nhom hanh
vi (Bang 1).

Bang 1. Mirc d§ thuc hién cac linh vec hanh vi 16i song lanh manh cia sinh vién

Thir bic Biéu hién thanh phan M SD r
1 Long tin 2,29 0,63 0,744%%*
2 Tinh trang thé chat 2,24 0,65 0,666**
3 Su tiét ché 2,25 0,54 0,559%%*
4 Anh sang mat troi 2,23 0,69 0,722%*
5 Khong khi 2,23 0,57 0,6827%*
6 Nghi ngoi 2,22 0,65 0,664%*
7 Bai tap thé duc 2,21 0,61 0,619%%*
8 Dinh dudng 2,19 0,66 0,594 %%
9 Nudec 2,14 0,64 0,479%%*

Két qua cho thdy nhom Long tin c6 muc diém
trung binh cao nhat, phan anh sy lac quan vé
tuong lai va sy ho tro tir gia dinh, ban bé. Tiép dén

Ghi chu: p<0,001
1a Sy tiét ché va Tinh trang thé chat, cho thay sinh

vién budc dau co6 y thic kiém soat hanh vi nguy
co va quan tam dén stc khoe. Nguoc lai, Nudc

TAM LY - GIAO DUC | 175



TAP CHI TAM LY - GIAO DUC

c¢6 diém trung binh thap nhét, tiép theo 1a Dinh
dudng va Bai tap thé duc. Pay 1a nhiing hanh vi
doi hoi tinh chii dong va duy tri thuong xuyén, dé
bi anh huong boi ap luc hoc tap va thoi quen sinh
hoat. Diéu nay cho thdy sinh vién van con han
ché trong viéc chuyén nhén thire vé 16i sdng lanh
manh thanh hanh d6ng thyc té.

4.2. Biéu hién cu thé ciia hanh vi 18i séng
lanh manh

Xét theo cac muc quan sat, nhiing hanh vi doi
hoi thyc hién thuong xuyén co diém tuong déi
thap, gom hoc tap ¢ noi cod anh sang mat tr01 t6t
(M =2,01), uéng tam ly nudc mdi ngay va uong
nudc trong bu’a an (cung M = 2,11), tap thé duc
trén 30 phut moi ngay va thd siu trong ngay (cung
M = 2,14), duy tri ché do dlnh dudng cén bang
(M = 2,15) va ngti 7-8 gio mdi ngay (M = 2 7).
Nguoc la1 cac hanh vi co dlem cao hon gém ra
ngoai nang it nhat 10 phat mdi ngay (M = 2,38),
¢6 hy vong vé twong lai (M = 2,35), can bang giira
hoc tap va nghi ngoi (M =2,31) va cdm nhan duoc

tinh yéu thuong tur gla dinh, ban be (M = 2,30).

Két qua phong van siu 22 sinh vién cho
thdy khoang cach giita nhan thirc va thyc hanh
HVLSLM chu yéu gén v6i lich hoc, thoi quen
sinh hoat va diéu kién tai chinh. Sinh vién thudng
quén udng nudc khi ban hoc, thiéu thoi gian van
dong, st dung thiét bi dién to kéo dai thoi gian
thirc khuya va uu tién thuc phdm phu hop kha
nang chi trd hon 1a gia tri dinh dudng. Nhitng phat
hién nay cho thay viéc duy tri HVLSLM khong
chi phu thudc vao nhan thirc ma con lién quan dén
kha ning to chure thoi gian va didu kién sinh hoat.

4.3. Sw khac biét vé hanh vi 16i song lanh
manh theo diic diém sinh vién

Nghién ctru xem xét su khéac biét vé HVLSLM
theo gidi tinh, noi &, nam hoc va khoa dao tao. Két
qué cho thay sy khac biét c6 y nghia thong ké theo
gidi tinh (p = 0,017) va noi ¢ (p = 0,013), trong
khi chua ghi nhan su khac biét co ¥ nghia thong
ké theo nam hoc (p = 0,116) va khoa dao tao (p =
0,126).

Bang 2. So sanh hanh vi 16i song 1anh manh theo dic diém cia sinh vién

Bién phan nh6m Nhoém sinh vién N M SD
Gisi tinh Nam 149 2,28 0,668
Nt 243 2,18 0,708
Cung gia dinh 88 2,30 0,370
Noi & Phong trg cung ban 102 2,25 0,385
Phong tro mot minh 87 2,23 0,433
Ky tac xa 115 2,13 0,413
Nam 1 93 2,26 0,34
Nim hoc Nam 2 122 2,22 0,44
i Nam 3 70 2,12 0,43
Nam 4 107 2,25 0,37
Sinh — Nong nghi¢p — Moi truong 35 2,32 0,43
Ngit vin — Truyén thong 61 2,28 0,42
. Tam ly — Gido duc — CTXH 59 2,27 0,29
Khoa dao tao Ly — Hoa 96 221 0,40
Toan — Tin 61 2,20 0,34
Gido duc tiéu hoc — Mam non 80 2,13 0,47

Sinh vién nam c¢6 diém HVLSLM cao hon sinh
vién nit (M = 2,28 so voi 2,18). Theo noi ¢, sinh
vién sdng cung gia dinh dat diém cao nhat (M =
2,30), tiép dén 1a sinh vién & tro cing ban (M =
2,25), & tro mot minh (M = 2,23) va thap nhét 1a
sinh vién ¢ ky tiic xa (M = 2,13). Két qua goi ¥ vai
tro ctia diéu kién sinh hoat va su hd tro tir gia dinh
d6i v6i viéc duy tri théi quen lanh manh.
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Theo ndm hoc, sinh vién nim tht ba c6 diém
trung binh thip nhat (M = 2,12). Xét theo khoa
dao tao, Khoa Sinh — Nong nghi¢p — Moi truong
dat diém cao nhat (M = 2,32), trong khi Khoa
Gi4o dyc tiéu hoc — Mam non c6 diém thap nhat
(M = 2,13). Tuy nhién, sy khéc bi¢t theo nam hoc
va khoa dao tao khong c6 ¥ nghia thong ké, do d6
chua du co s¢ khang dinh cac dic diém nay lién



quan dén murc d6 thue hién HVLSLM.

4.4. Cac yéu td tac dong dén hanh vi 16i song
lanh manh theo danh gia cia sinh vién

Trén co s& mo hinh sinh thai va thuyét nhan
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thirc x4 hoi, nghién ciru danh gia bon nhom yéu td
lién quan dén HVLSLM, gdm cé nhén, gia dinh,
nha truong va xi hoi. Két qua khao sat 392 sinh
vién dugc trinh bay tai Bang 3.

Bang 3. Mirc d6 anh hwéng ciia cac nhém yéu t6 dén hanh vi 16i song lanh manh theo danh gia
ciia sinh vién

Nhém yéu to M SD Thir bac
Gia dinh (théi quen, gido duc, hinh mau) 2,24 0,62 1
Xa hdi (ban be, mang xa hoi, chuin muc vin hoa) 2,15 0,65 2
Cé nhan (nhan thuc, dong luc, tu quan 1y) 2,11 0,68 3
Nha truong (gido duc stic khoe, co s¢ vat chét, hoat dong) 2,02 0,71 4
Trung binh chung 2,13 0,55 —

Két qua cho thidy nhom yéu té gia dinh duoc
danh gia c6 mirc anh hudng cao nhat (M = 2,24),
tiép dén 1a xa hoi (M = 2,15), ca nhan (M = 2,11)
va nha truong (M = 2,02). Gia dinh c6 vai tro
trong viéc hinh thanh thoi quen sinh hoat va dinh
huéng hanh vi; cac yéu t6 xi hoi lién quan dén
anh hudng tir ban beé, mang xa hoi va chuin muc
van hoa. Trong khi d6, yéu t6 ¢4 nhan thé hién qua
nhéan thirc, dong luc va kha nang tu quan ly. Piém
danh gia thip cua nhém yéu t6 nha truong goi y
sy can thiét phai ting cuong gido duc suc khoe,
cai thién co s& vat chat va moi truong hd tro sinh
vién thyc hanh 16i sbng lanh manh.

4.5. Thao luan

Két qua nghién ciru cho thdy HVLSLM cua
sinh vién chii yéu ¢ mirc trung binh, véi nhiing
han ché nbi bat vé bo sung nude, dinh dudng va
van dong thé chat. Phat hién nay tuong dong voi
Lee va Loke (2005) vé murc do tham gia hoat dong
thé chat thap & sinh vién va Pao Vin Phuong va
cong su (2024) vé cac hanh vi 16i séng kém lanh
manh, dic biét 1a chét luong giéc ngu. Tuy nhién,
su khac biét vé cong cu do luong va ddi tuong
khao sat can duoc can nhic khi d6i chiéu két qua.

Su khac biét theo giGi tinh va noi & goi ¥ rang
HVLSLM c6 lién quan dén dic diém ca nhan va
diéu kién sinh hoat. Két qua ndy c6 diém tuong
ddng véi cac nghién ctru cua Lee va Loke (2005)
va Deliens va cong su (2014). Trong khi do, ndm
hoc va khoa dao tao chua cho théy su khac biét co
¥ nghia thong ké.

Gia dinh 12 nhom yéu t6 c6 diém danh gia anh
hudng cao nhat, tiép dén 1a xa hoi, ca nhan va nha
truong. Két qua phu hop v6i mé hinh sinh thai cia

McLeroy va cong sy (1988), nhén manh vai tro
cua moi truong va cac mbi quan h¢ xa hoi ddi voi
hanh vi sirc khoe. Vi vay, viéc thuc diy HVLSLM
can két hop nang cao nang luc ty quan 1y ciia sinh
vién, ting cudng hd tro gia dinh va cai thién moi
truong hoc duong.

Nghién ctru con han ché do thiét ké cit ngang
tai mot truong dai hoc va su dung dir li€u tu bao
cdo. Méc du thang do HLST c6 d¢ tin cay Cron-
bach’s alpha = 0,920, gia tri cau trac can tiép tuc
duoc kiém dinh. Cac nghién ctru tiép theo nén mo
rong mau, két hop dir liéu khach quan va ap dung
phan tich da bién nham lam rd cac yéu té lién
quan dén HVLSLM.

V. KET LUAN

Két qua nghién ctru cho thay hanh vi 16i séng
lanh manh (HVLSLM) cua sinh vién Truong Dai
hoc Su pham — Pai hoc ba Nﬁng nhin chung dat
muc trung binh (M = 2,22; SD = 0,40), trong d6
cic hanh vi lién quan dén bd sung nudc, dinh
dudng va van dong thé chat con han ché. Nghién
ctru ghi nhan sy khac biét c6 y nghia thong ké vé
HVLSLM theo gidi tinh (p =0,017) vanoi & (p =
0,013), trong khi chua xac dinh dugc sy khéc biét
theo nam hoc va khoa dao tao. Trong cac nhém
yéu t6 duoc khao sat, gia dinh c6 muic anh hudng
cao nhét theo danh gia cua sinh vién, tiép dén 1a
xa hoi, c4 nhan va nha trudong. Nhitng két qua nay
cho thiy viéc hinh thanh va duy tri HVLSLM c6
lién quan dén ca diac diém ca nhan va moi trudng
song cua sinh vién.

Trén co s6 do, cac co so gido duc dai hoc can
tang cuong gido duc stc khoe theo hudng thuc
hanh, cai thién diéu kién van dong, cung cép nudc
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ubng va phat trién cac hoat dong hd tro hinh thanh  hanh cua gia dinh va méi truong xa hoi. Viéc
thoi quen lanh manh, dic biét d6i v6i sinh vién trién khai dong bd cac giai phap nay c6 y nghia
noi trii. Dong thoi, can chu trong phat trién nang  trong viée tao diéu kién duy tri HVLSLM, gop
luc tu quan ly, 1ap ké hoach va theo ddi hanh phén nang cao suc khde va chat luong hoc tap
vi strc khoe cua sinh vién, két hop véi sy dong  cua sinh vién.
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