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“Hanh vi hoc tap lanh manh” c6 y nghia quan trong
doi vdi strec khoé va hiéu qua hoc tap



MUC TIEU

1.LAng nghe va khao sat thuc té.

2.Xac dinh van dé trong hanh vi hoc tap cua
sinh vién.

3.Tim hiéu nguyén nhan dan dén van dé dé.

4.Dé xuat gidi phap nham xay dung hanh vi hoc
tap lanh manh.
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DOl TUONG DIC DIEM KHO KHAN L1 DO

. » e Pai dién cho nhom
e Bat dau lam quen vai

e Sinh vién dai e G e Hoc don trudc ky thi gap nhiéu van dé vé
hoc mol tru’dr'wg a,', oC. e Thirc khuya thoi quen hoc tap
' , e Chua co6 thoi quen he 2n IV thai ai D& tid an gé Kkha
e Chl yéu ndm 1 o t3b &n dinh . |'(~O quan y thol gian e De tiep can € khao
L. i P o , e Dé méat tap trung sat va phong van
va nam 2 e S* dung dién thoai, : . .
y . > T . e Phu hgp vai muc tiéu
/" N\ e PO tuoi 18 -22. mang xa hodi thudng

- nghién cltu
\é/// Xuyén.
\\/

——



S
~/_ — PERSONA - CHil

AN

Thong
tin

e Tén:Nguyén Cam Tu
e Tuodi:19

e Nam hoc: Nam nhat
e NoOi &: Ky tuc xa

Kho

Pat GPI: 3.2 tr& |én
Hoan thanh bai tap
dung han

Can bang gitra hoc
tap va nghi ngoi
Nang cao hiéu qua
hoc tap

~ /
N DUNG NGUGI DONG —

khan

Thudng mat tap trung
khitu hoc

Chua duy tri dugc
thoi quen hoc tap déu
dan

Khéng co ké hoach
hoc tap cu thé

e S3p xép thoi gian
biéu ré rang

e Giam thoi gian s
dung dién thoai

e CO phuong phap
hoc tap ré rang




e Sinhvién namivanam 2
e Dac biét: sinh vién thuong
xuyén thuc khuya, hoc don,

khéng co ké hoach hoc tap

e Hoc lién tuc nhung chua co
hiéu qua

e Vira hoc vira si* dung dién
thoai

e An udng, nghi ngoi chua hop
ly

PHAN TICH
SWIH

WHAT

e Sinh vién chua xay
dung dugc thoi quen
hoc tap lanh manh

e Thudng xuyén hoc
dén trudc ky thi, bd
blra va cdng thang
trong hoc tap

e

WHY

Ap luc diém sb

Chua biét cach quan ly thdi gian
BI Anh hudng bdi mang xa hoi
Chua co6 phuong phap hoc tap
hiéu qua

e Trong sudt hoc ky

e Pdc biét: giai doan
gan Kiém tra, gilrta
ky va cudi ky

e Taitruong dai hoc
e Ky tuc xa, phong
tro, tai nha



YEu ciiu cUn BUGC EMPATHIZE

e Thau hiéu ngudi dung.

e Thu thap dit liéu thuc té.

e Xac dinh nhu cau va kho khan
clia ddi tugng.

& NOI DUNG KHAO ST
e Thdi gian hoc.
PHUONG PHAP KHlo ST EMPATHIZE ;777 " Thol auen s dung

e Quan sat N — M 2 = > G ng&. o
9 u « Cac yéu té anh hudng
)} \\ dén hiéu qua hoc tap.

QUY TRINH THUC HIEN
e Xac dinh doi tugng.
e Sinh vién Thiét ké bang hdi.
e S6 luong: 5 Thu thap dir liéu.
NQuoi e Téng hop va phan tich
két qua.

Dol TUONG KHAO SAT



KET QUA KHAO SAT

\ A ? /’\ 7 e
‘Qua cuoc phdang van voi

Thai gian tu hoc:
cac ban sinh vién ndm 1 O" Trung binh: 2 - 3
\ e A ~ e tién ngay.
va2 da thu thap dec d eng/ngay
liéu thuc té.
Thoi diém hocz~Bu6i
02 toi (yén tinh, dé tap

trung).

Hinh thire hoc: Uu tién

03 hoc MOt minh dé co
e khdng gianriéng tu.
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/Bi cam doé bdi
cdng nghé:
VUua hoc vua
ludt dién
thoai (TikTok,
Facebook).
D& méat tap
trung bdi cac
thdng bao.

NHUNG PHAT HIEN NOI BAT & INSIGHT

PDanh doi sirc
khoe:
Thuong xuyén
thirc khuya dén
1h - 2h sang.
Hau qua: Mét
madi, budn ngu
va giam tap
trung vao hém
sau.

gl (/é

e

Xu hudng "Hoc
don"

Ap luc Khoi
lugng bai vd va
diém s6 qua
|&n.

Thoi quen
"nudc dén
chan md&i nhay"
(hoc dén 1tuan
trudc thi).




Empathy Map (Ban do thau cam)

SAY (N6i gi?)
"Thich hoc budi

tdi vi yén tinh"
"Gan thi mdi hoc

don vi bai qua

nhiéu" ’
"Ap luc 16n nhat
A 1a diém sb"
{0y, \
ANl : :
é//'j DO (Lam gi?)
v 4

Thiuec khuya hoc bai
dén1h - 2h sang
VUua hoc vua ludt

mang xa hai
DUng ca phé dé
chéng budn ngtl

THINK (Nghigi?) L
ﬂMUé)ﬂ ngl] adu giéc
nhung bai chua xong"
l'HQC dé)n dép trude thi
mdi nhé duoc kien
tharc"
|'Cén tim cach quén |y
thc\)’| giann

FEEL (,Cém thay
thé nao?)
. Stress, lo 13ng vi
bai vd qua tai
. U8 03i, mat tap
trung vao hém sau
. Cam giac toi 16i
khi lang phi thoi
gian






Nhiéu sinh vién hoc dén Thudng xuyén thirc khuya S dung dién thoai trong
trudce Ky thi dé hoc lUc hoc

Bo bira hodc udng nhiéu ca Cang thing, mat can bang 60% sinh vién chi bat dau
phé khi 6n thi gilra hoc tap va nghi ngoi on tap trudc ky thi1tuan



Phén tich nguyén nhin bang 5 Whys:

Why 1: Tai sao hoc don? = Khdéng 6n tap thudng xuyén.

Why 2: Tai sao khdong 8n tap thudng xuyén? = Khéng co ké hoach
hoc tap ré rang.

Why 3: Tai sao khéng co ké hoach? = Chua biét cach quan Iy thoi
gian.

Why 4: Tai sao quan ly thdi gian kém? - Dé bj phan tam bdi mang
xa hoi va giai tri.

Why 5: Tai sao dé bj phan tam? - Thiéu dong luc va cong cu ho tro
xay dung thoi quen.




Sirc khoe

(Health)
-Thue khuya
Thiéu van dong
- Ché d6 an
khéng hop ly

Con nguoi
(People)

YEU T0 TAC DONG

Phuong phap
(Method)
-Khéng co thoi
khoa biéu
-Hoc khéng
dung phuong
phap

Thiéu déng luc

-Tri hoan

Moi trurdng
(Environment)
-Noi hoc dn 4o

- Nhiéu yéu t6
gay xao nhang

Cong nghé
(Technology)
-Ludt TikTok,
Facebook
-Théng bao dién
thoai lién tuc



uen hocC

AmM nang

nao gé giup sinh

thcﬂ gian hicu
h finh trang
phut CUO"?
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THU THACH
21 NGAY

STUDY BUDDY -
HOC CUNG BAN
DONG HANH.
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PHAN THUGNG
NHO

IDEATE - PHAT TRIEN { TUONG

AL STUDY
COACH

(B
QR CODE
CUNG CAP

MEO HOC TAP

VIDEO _
HUONG DAN
TU THE NGOI
HOC BUNG

HEALTHY
STUDY
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SO TAY THEO
DOI THOI QUEN
HOC TAP

CAU LAC BO
HOC TAP
TICH CUC
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NHAC
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CHECKLIST
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THEO DO
GIAC NGU



IDEATE - PHAT TRIEN  TUGNG

BU'OC 2: Phan loai BU'GOC 3 : TIEU
Gidi phap hoat déng: workshop,study buddy, CH|' LU’A CHON
cau lac bé hoc tap, thar thach 21 ngay.

7 . Phi hdp
Gidi phap hoé trg xady dung thoi quen: Al study coach,
rng dung nhac hoc, QR code. /5/ ® De tnen kha|
Gidi phap cong nghé: Al stduy coach, gr, nhac nhé.

7=
)

» o Chi phi thap
Duy tri |1au dai
-

\\
[ H 'UH




IDEATE - PHAT TRIEN ¥ TUONG

BUOC 4: Y TUONG PUOC CHON

Ly do Noi dung
lra chon ther thach

® Thuc hién cac nhiém wvu
hoc tap hang ngay.
e Panh dau tién dd sau moi
\ ngay theo doi
e két qua trong 21 ngay

e Dé thuc hién

® Phu hop vai

® sinh vién

e Tao dong luc duy
tri viéc hoc

¢ & hinh thanh thoi
quen hoc lau dai.

Muc tiéu
,

¢ Hinh thanh

e thdi quen hoc tap
déu dan.

e Nang cao tinh ky luat
hoc tap




PROPOTYPE
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Dé trién khai

Chi phi thap
Co tinh tuong tac
Khuyén khich duy tri
Quan tam sic khde thé chat

Quan tadm sirc khde tinh than

Co thé 4p dung toan truong




BAI HOC ROT RA

Tu duy thiét ké (Design P AR L
Thinking) Gial quyet van de
e Ladng nghe cong dong e Xac  dinh  dung
trudc khi dua ra giai nguyén nhan gbéc ré
phap e D& xuat gidi phap
e Gidi quyét van de dua kha thi, phu hop vdi
trén dir lieu thuc té sinh vién
Lam viéc nhom Quan Iy cong viec
e Phan cbng cbng viéc e Lap ké hoach theo
ro rang tung giai doan
e Phdi hgp va hd trg lan e Quan ly thoi gian
nhau hiéu qua
e TON trong vy kién cla e Hoan thanh dung

cac thanh vién tién do




Y NHIA CUR DU AN

Gop phan xay dung thoi
quen hoc tap lanh manh,
nang cao sUc khoe va hiéu
qua hoc tap cua sinh vién.
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	Empathy Map (Bản đồ thấu cảm)
	SAY (Nói gì?)
	"Thích học buổi tối vì yên tĩnh" "Gần thi mới học dồn vì bài quá nhiều" "Áp lực lớn nhất là điểm số"
	THINK (Nghĩ gì?)

	DO (Làm gì?)
	Thức khuya học bài đến 1h - 2h sáng Vừa học vừa lướt mạng xã hội Dùng cà phê để chống buồn ngủ
	FEEL (Cảm thấy thế nào?)


	define
	Problem Statement
	Phân tích nguyên nhân bằng 5 Whys:
	YẾU TỐ TÁC ĐỘNG
	HOW MIGHT WE
	Làm thế nào để giúp sinh viên xây dựng thói quen học tập lành mạnh nhằm nâng cao kết quả học tập mà vẫn duy trì sức khỏe thể chất và tinh thần?
	Làm thế nào để giúp sinh viên quản lý thời gian hiệu quả và tránh tình trạng học dồn vào phút cuối?

	IDEATE - PHÁT TRIỂN Ý TƯỞNG
	BƯỚC 4: Ý TƯỞNG ĐƯỢC CHỌN
	Lý do  lựa chọn
	Nội dung  thử thách
	Mục tiêu


	THÔNG TIN TRIỂN KHAI
	Daily checklist
	Học theo phương pháp Pomodoro
	Uống đủ 2L nước
	Ăn đủ 3 bữa
	Vận động 15 phút
	Ngủ trước 23h
	Không dùng điện thoại khi học
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