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Tém tit: Bai viét ndy phan tich nhimng tic dong tiéu cuc ctia mang xa hoi dén sinh vién
Truong Pai hoc Binh Duong — Phan hi¢u Ca Mau, véi ba khia canh chinh nhu két qua hoc
tap, tAm 1y va sirc khoe thé chat. Két qua nghién ciru cho thy sinh vién danh nhiéu thoi
gian cho mang xa hoi, déc biét la Facebook, TikTok va YouTube, vai hon 45% sinh vién
sir dung mang xa hoi trén 6 gio mdi ngay. Mic dit mang xa hoi hd trg két ndi va tim kiém
thong tin, nhung viéc lam dung né da anh hudng nghiém trong dén kha ning tap trung,
gdy méat ngi va giam thi lwc. Vé mat tam 1y, sinh vién chiu 4p luc tir viéc so sanh ban
than vo1 nhimg hinh anh "hoan hao" trén mang, dan dén cam gidc tu ti, lo au va cd 1ap.
Cac anh huong ti€u cuc khac bao gom thiéu g1ao tiép truc tiép, dau c6 va vai do thoi quen
su dung thiét bi dién tir trong thoi gian dai. Dé giam thiéu nhiing tac dong tiéu cuc nay, bai
viét dua ra cac khuyén nghi nhu ting cuong quan 1y thoi gian, thic day giao tiép truc tlep,
va khuyen khich st dung mang xa hoi cho muc dich hoc tap mot cach hiéu qua hon. Cubi
cung, viéc giao duc sinh vién vé nhan thac va k¥ nang sir dung mang xa hdi la can thiét dé
duy tri strc khoe tam 1y, thé chat va cai thién két qua hoc tap.

Tir khéa: Anh hwong tiéu cuc, Mang xa hgi,; Sinh vién

Abstract: This paper analyzes the negative impacts of social media on students at
Binh Duong University - Ca Mau Campus, focusing on three main aspects:
academic performance, mental health, and physical health. The research findings
indicate that students spend a significant amount of time on social media, particularly on
platforms like Facebook, TikTok, and YouTube, with more than 45% of students using
social media for over six hours daily. Although social media facilitates connection and
information retrieval, its excessive use has severely impacted students'
concentration, resulting in sleep deprivation and impaired vision. Psychologically,
students face pressure from comparing themselves to the "perfect" images portrayed
online, leading to feelings of inferiority, anxiety, and isolation. Other negative effects
include the lack of direct communication and neck and shoulder pain due to prolonged
use of electronic devices. To mitigate these adverse effects, the paper recommends
measures such as enhancing time management, promoting direct communication, and
encouraging the use of social media for academic purposes more effectively. Finally,
educating students on social media awareness and skills is crucial to maintaining mental
and physical health and improving academic outcomes.
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1. Pit van dé
Hién nay ki nguyén s6 ) dang phat trién mot
cach nhanh chong, moi gidy moi phut troi
qua c6 vo s6 hoat dong dién ra trén khong
gian mang, cung v6i sy phat trién cua
cong nghé va su xuét hién cua mang xa
hoi trén nhiéu linh vgc khac nhau nhu:
giao tlep, truyén tai thong tin, mua ban, ..
Sy xuat hién ctia cic nén tang mang xa h01
trén thé gi61 no6i chung Viét Nam noi riéng
12 mot budc tién ndi bat trong linh vuc
cong nghé thu hiit cang ngay cang nhiéu
thanh vién tham gia. Tai Vi¢t Nam theo
béo céo tong quan vé tinh hinh thi trudng
Digital tai Viét Nam nam 2023 [1], tinh
dén dau nam 2023 ¢6 77.93 triéu ngudi st
dung Internet, twong duong 79.1% so voi
tong dan s, tang thém 5.3 triéu ngudi
(+7.3%) so voi dau nam 2022. Piéu nay
cho thdy van con khoang 20.9% dan sb
Viét Nam (khoang 20.6 tri¢u nguodi) chua
tiép can dugc voi Internet, mac du ty 1€
nay da giam di gin 6% so v6i muc 26.8%
cua nam 2022, phﬁn 16n tai Viét Nam ho
st dung cac mang xa hdi nhu: Facebook,
Youtube, Zalo, Instagram, Twitter... [2].
Phan 16n st dung mang x4 hoi chiém ti 16
cao nhit 1a sinh vién, theo sb liéu nam
2023 thi mang xa hoi dugc xac dinh la
mot nhan t6 tac dong 16n dén cac khia
canh doi séng, nhén thuc cua dai bd phan
sinh vién. Két qua khao sat tir 26.331 sinh
vién cho thiy, gan nhu tit ca sinh vién déu
sir dung Facebook va Zalo véi ty 1é rat cao
(97.8% va 97%). Ngoai Facebook va
Zalo, Instagram va Tiktok cling la hai dich
vu mang x3 hoi duoc sinh vién sir dung rat
nhidu véi ty 1& 1an luot 1a 84.7% va
85.6%. Xu hudng dang cht y 1a sinh vién
thudng dung cting mot lac nhiéu dich vu
mang xa hoi khac nhau, cé 85,1% sinh
vién lya chon “lén mang xa hdi” 1a viéc
ho lam hang ngay [3].

Cung su phat trién vuot bac cla mang
xd hoi da giup sinh vién rat nhiéu trong
viéc hoc tap n6 tao ra moi truong tot cho
sinh vién mo rong kién thire, tuy no mang
lai nhiéu loi ich trong hoc tap nhu: ngudn
tim kiém thong tin vo tan, két ndi moi
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nguoi lai véi nhau,... nhung né van anh
hudng tiéu cuc téi sinh vién khi stir dung
thoi lugng 16n trong khoang thoi gian
khong thich hop va s& gdy anh huong dén
suc khoée, tam li, hanh vi va hoat dong
song hang ngay cta sinh vién. Nghién ciru
nay nhim danh gia thuc trang st dung
mang xa hdi cua sinh vién. T @6 dua ra
cac khuyén nghi dé giai quyét nhimng tac
dong ti€u cuc ciia mang xa hoi anh hudng
dén két qua hoc tap, anh huong dén tam
li; anh huong dén sirc khoe cua sinh vién
Truong dai hoc Binh Duong — Phan hi¢u
Ca Mau.
2. Co s¢ ly thuyét va phwong phap
nghién ciru
2.1. Mang xa hoi
Mang xa hoi nhu sau: “Mang xa hoi truc
tuyén 1a cac dich vu dua trén web cho
phép ca nhan (i) xay dung hd so cong khai
hodc ban cong khai trong hé thong, (ii) tao
danh sach nhitng nguoi dung khac ma ho
chia sé lién hé, (iii) xem va diéu hudng
danh sach cac két ndi cua ho cling nhu cua
ngudi khac trong hé thdng” [4]. Theo
khoan 22, Piéu 3, Nghi Dinh sb
72/2013/ND-CP vé quan 1y, cung cép, st
dung dich vu Internet va thong tin trén
mang: “Mang x3 hoi 1a hé théng thong tin
cung cip cho cong dong nguoi sir _dung
mang cac dich vu luu trlr, cung cap, su
dung, tim kiém, chia sé thong tin, bao gdm
dich vu tao trang thong tin dién tu ca
nhan, dién dan (forum), trd chuyén (chat)
truc tuyén, chia sé 4m thanh, hinh anh va
cac hinh thac dich vy tuong tu khac” [5].
Nhu vay, "mang xa hoi" thuong duogc
dinh nghia 1a mot nén tang truc tuyén cho
phép nguoi dung tao hd so ca nhan, két
ndi va tuong tac v6i nhitng ngudi dung
khac thong qua cac tinh nang chia sé
thong tin, hinh anh, video, va cac bai viét
ca nhan hoac nhom. Mang xa hoi khong
chi gitp duy tri quan hé xa hdi ma con
phat trién cdc mdi quan hé mai, cho phép
viéc truyén thong tin va hinh thanh cong
ddng 40. Cac mang xa hoi nhu Facebook,
Youtube, Zalo, Instagram, Twitter... da
tro thanh cac cong cu khong thé thiéu
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trong cudc séng ca nhan cling nhu trong
linh vuc kinh doanh va hoc thuét.

2.2. Mt s6 nén ting mang xi hoi

Mot sb nén tang mang xi hoi phd bién
nhit ¢ Viét Nam hién nay, bao gom: (D
Facebook: Day la mot trong nhirng nén
tang mang xa hoi phd bién & Viét Nam va
trén toan thé gidi, day cling dugc coi la
mang x3 hoi 16n nhit toan cau véi sb
luong nguoi dung khong ngung ting
truong cao. (ii) Instagram: Day la mdt
trong nhitng xa hoi ra mat tir nam 2010
dén nay da nhan dugc s6 lugng ngudi truy
cép 16n, véi ung dung nay ban s€ co thé
dang tai va chia sé cac hinh anh video theo
tinh chat c4 nhan cho nhiing ngudi theo
ddi hodc nhém dbi tugng theo doi tai
khoan. (iii) Tik Tok: Trong khoang thoi
gian gan day Tik Tok nhu 1a mot mang xa
hoi 16n du nhép vao thi truong Viét Nam,
mang xa hoi nay dugc xudt phat tir Trung
Qudc nhung dén nay né da phat trlen
manh voi viée chia sé nhitng video ngin
nhung rat doc dao. (iv) YouTube: Day l1a
mot trong nhitng mang xa hdi vo cung 16n
v6i luong ngudi truy cip cao dung dé xem
cac video chia s¢ kién thirc trén mang xa
hoi, day 1a mot trong nhitng nhitng mang
x4 hoi gitip cho moi ngudi c6 thé hoc tap
cac kién thirc mot cach nhanh choéng. (v)
Zalo: 1a mot trong nhitng mang x3 hoi phod
bién nhit & Viét Nam, vai tro cia mang xa
hoi nay chinh 1a dé két ndi, nhén tin, goi
dién nhanh chéng va dé dang, thong
thuong mang xa hoi nay s€ dugc s dung
cho cong viée c6 tinh bao mat tét hon cac
tai khoan khac [6].

2.3. Vai tro ctia mang xa hoi

Mang xa hoi dong vai tro ngay cang quan
trong trong cudc séng cua sinh vién hién
nay, anh huong dén nhiéu khia canh trong
hoc tap, giao tiép va phat trién ca nhan. (i)
Pau tién, mang xa hdi cung cap mot nén
tang tuyét voi dé két ndi va giao luu giita
sinh vién, giup ho duy tri méi quan hé ban
bé va mo rong mang ludi xa hoi cua minh.
Viéc sir dung mang xa hoi tao diéu kién
cho sinh vién tuong tac, chia sé¢ kinh
nghiém va hd tro nhau trong hoc tap, tir

d6 nang cao trai nghiém hoc tap tong thé.
(i1) Thtr hai, mang xa hdi cling la cong cu
hiru ich cho viéc tim kiém thong tin va tai
liéu hoc tap. Sinh vién c6 thé tham gia vao
cac nhém hoc tép trén mang xa hoi dé trao
d6i kién thurc, chia sé tai liéu hoc tap va
nhan dugc su hd tro tir ban bé va giang
vién [7]. Mang xa hoi c6 kha nang cung
cap thoéng tin nhanh chong va dé dang,
gitp sinh vién cap nhat kién thirc méi va
tim hiéu cac chu dé hoc thuat. (iii) Cubi
cung, mang xa hdi con dong vai tré quan
trong trong vi¢c phat trién ky nang mem
ctia sinh vién, bao gdm k¥ ning giao tiép,
quan 1y thoi gian va lam viéc nhom. Cac
nghién ctru cho thay rang sinh vién tham
gia vao cac hoat dong truc tuyén, nhu to
chirc su kién hodc tham gia cac du an
cong dong qua mang xa hoi, s& cai thién
dang ké kha ning hop tac va giao tiép cua
minh [9]. Nhu vay, mang xa hoi khong chi
1a mot cong cu giai tri ma con 1a mot phan
thiét yéu trong qua trinh hoc tap va phat
trién c4 nhan cua sinh vién.
2.4. Anh hwéng ciia mang xa hoi dén
sinh vién
Trudce hét, mang x4 hoi c6 thé hd tro viée
hoc tip bang cach cung cip mot khong
gian trao d6i thong tin va kién thirc nhanh
chong gitra sinh vién va giang vién. Tuy
nhién, viéc st dung qua nhiéu mang xa
hoi c6 thé dan dén sy phan tan tip trung
va giam thoi gian danh cho viéc hoc tap.
Ngoai ra, mot s6 nghién ctru dé chi ra ring
sy phu thudc vao mang xa hdi lam tang
mirc d6 cang thing va lo lang, tir d6 anh
huong tiéu cuc dén két qua hoc tap cua
sinh vién [10]. Mic du mang x3 hoi co thé
la cong cu hoc tap hiéu qua khi sir dung
dung cach, nhung viéc lam dung c6 thé
gy ra nhiing tac dong tiéu cuc dén hiéu
qua hoc tap. Do do, su can béng trong viéc
st dung mang xa hoi la yéu t then chét
dé dam bao sinh vién c6 thé tan dung cac
lgi ich ma khong bi anh hudng ti€u cuc
dén két qua hoc.

Mang xa hoi c6 tic dong manh mé& dén
tam 1y cda sinh vién, didc biét trong viéc
hinh thanh cam giac tu ti va so sanh xa
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hoi. Cac nghién ciru da chi ra rang sinh
vién thuong cam thay ap luc khi so sanh
ban than véi hinh anh "hoan hao" duoc
chia sé trén mang xa hdi [11]. Ngoai ra,
viée st dung mang xa hoi qua muc co thé
dan dén sy co lap va lo lang do thleu
tuong tac truc tlep voi moi ngudi. Mot s6
sinh vién ciing trai qua sir phu thudc vao
mang x4 hoi, dan dén su suy giam kha
nang kiém soat cam xtic va gia ting tinh
trang cang thang. Tuy nhién, mang xa hoi
cling mang lai lgi ich khi dugc str dung
dung cach, gitip giam cang thang nho vao
viéc két ndi va chia sé hd trg tinh than. Vi
vay, viéc quan ly st dung mang xa hoi
hop 1y 1 can thiét dé duy tri strc khoe tim
1y cua sinh vién.

Mang x3 hoi c6 tac dong dang ké dén
stc khoe cua sinh vién, ca vé mit thé chat
14n tinh than. Viéc st dung mang xa hoi
trong thoi gian dai c6 lién quan dén su suy
giam chét lugng gidc ngu, mot yeu t6
quan trong anh hudng dén stc khoe tong
thé cua sinh vién. Cac nghién ctu ciing
chi ra rang viéc danh qua nhiéu thoi gian
trén mang xa hoi co thé dan dén 16i sng
it van dong, gia ting nguy co béo phi va
cac van dé vé stc khoe khac. Ngoai ra,
sinh vién c6 xu hudng gip cac van dé vé
stre khoe tdm 1y nhu lo lang va trdm cam
khi dbi mat véi ap luc xa hoi va so sanh
khong lanh manh trén mang xa hgi. Tuy
nhién, khi dugc st dung mot cach diéu do
va c6 kiém soat, mang xa hoi ciing c6 thé
la mot cong cu giup sinh vién nang cao
sttc khoe tinh than nho vao su két nbi va
hd tro tir ban be va gia dinh. Do d6, quan
1y thoi gian va cach thire sir dung mang xa
hoi 1a can thiét dé bao vé stc khoe cua
sinh vién.

Tt nhitng nghién ctru thyc nghiém cho
thdy, mang x4 hoi di anh huong dén két
qua hoc tap, mang xa hoi anh huéng dén
tam 1i, mang xa hoi anh hudéng dén suc
khoe ciia sinh vién trén nhiéu phuong dién
ca mat tich cuc va tiéu cyc.

2.5. Phwong phap nghién ciru
Bai viét st dung phuong phap diéu tra
khao sat tir ngay 5/9/2024 dén 30/9/2024,
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da gui cho 250 sinh vién Truong dai hoc
Binh Duong — Phan hi¢u Ca Mau va da
thu duge 200 phiéu khao sat, sb liéu duogc
xu li va ap dung phuong phap thong ké
mo ta bang MS. Excel bao gom: tinh tan
sO, tAn suat (phan trim) cta cac phuong
an nhiéu tuy chon va tra 16i. Ngoai ra,
nghién ctru con dugc ap dung phuong
phap phan tich tai liéu va cac s liéu tir cac
bai bao, cong trinh nghién ctru khoa hoc
trén céc tap chi uy tin hién nay.
3. Két qua khao sat
3.1. Thuc trang sit dung mang xa hoi
cuia sinh vién
3.1.1. Banh gia muc d¢ st dung mang xa
hoi
Két qua diéu tra muc do st dung mang xa
héi cua sinh vién cho thiy, trén tong sb
200 sinh vién tai trudng ndy déu sir dung
it nhat mot nén tang mang xa hoi (chiém
100%). Tir két qua cho thay hién nay
mang x& hoi dugc st dung phd bién hau
hét & tuong dai hoc.

Bang 1. Mang xa hdi dugc sinh vién

thuong st dung

Mang xa hoi SO nguoi TV 18 (%)
Facebook 195 97,5%
Zalo 85 42.5%
Tik Tok 187 93,5%
Instagram 55 27.5%
Youtube 181 90,5%
Google 154 77%

Ti bang 1 (theo cau tra 161 dugc lwa chon

nhidu dép an) cho thdy, sinh vién tai
Truong Pai hoc Binh Duong - Phan hi¢u
Ca Mau thuong stir dung cac mang xa hoi,
két qua cho thdy tng dung Facebook
chiém ti 18 97,5% v&i 195 lugt chon giai
tri, bat trend, cdp nhat tin tac...; Zalo
chiém ti 16 42,5% véi 85 lugt chon do sinh
vién can nhan nhirng théng béo tir giang
vién & cac group hoc tap; Tik Tok chiém
ti 1€ 93,5% vdi 187 luot chon 1a kénh giai
tri cung v&i nhiing video gidi tri;
Instagram chiém 27,5% véi 55 lugt chon;
Youtube chiém ti 1¢ 90,5% voi 181 luot
chon wu diém 14 tinh tién dung trong viéc
chia sé cac video truc tuyén véi nhiing
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hinh anh, 4m thanh va chuyén dong cua
ndi dung cac video tao ra tac dong truc
quan to1 mat cam xuc cua nguodi dung.
Youtube c6 kha ning chira dung sb luong
video 16n véi ddy du cac chuong trinh
truyén hinh, video va phim anh. Google
chiém ti 1& 77% véi 154 luot chon vi sinh
vién bit budc phai c6 mot tai khoan
Google cua Truong dung dé lam bai tap,
lién lac v6i giang vién. Tur két qua cho
thdy phan 16n sinh vién Truong Pai hoc
Binh Duong - Phan hi¢u Ca Mau st dung
Facebook chiém ti 1& cao nhét 97,5% véi
téng Irra chon 1a 195 luot chon. Béi do su
tién loi cua Facebook no ¢6 nhiéu vu diém
vuot troi nhu: giao dién don gian, dé st
dung, tim kiém dé& dang, nhiéu tuy chon
giai tri, cap nhat tin tic. Chiém thap nhat
1a Instagram chiém 27,5% véi tong luot
chon 14 55 do ung dung khéng phd bién
dbi voi sinh vién truong.

Thyuc trang ndy cho thdy sinh vién
dang danh nhiéu thoi gian trén mang xi
hoi, dac biét 1a cho cac muc dich giai tri
va két ndi. Viéc sir dung cac nén tang phd
bién nhu Facebook, TikTok va YouTube
1a xu huéng chinh, trong khi cac nén tang
khac nhu Zalo va Google chu yéu phuc vu
cho hoc tap. Tuy nhién, viéc danh qua
nhiéu thoi gian cho mang xa hoi co thé
gdy ra tac dong tiéu cuc dén hiéu qua hoc
tap va suc khoe neu khong dugc quan ly
hop 1y. Do d6, can co cac bién phap kiém
soat thoi gian va dinh hudéng st dung
mang xa hdi mét cach hiéu qua hon.
3.1.2. Banh gi4 thoi gian sir dung mang xa
hoéi
Dua vao sb liéu Bang 2 c6 thé thdy rang
thoi gian str dung mang xa hdi cia sinh
vién Phan hiéu Pai hoc Binh Duong tai
Ca Mau chiém phéan 16n quy thoi gian
hang ngay cua ho. Cu thé, 45% sinh vién
sir dung mang xa hi trén 6 gid mdi ngay,
trong khi chi 14% danh it hon 2 gio. Diéu
nay cho théy muc d6 phu thudc cao vao
mang xa hoi trong cudc sdng hang ngay
cia sinh vién. Pa sd sinh vién thuong
dung mang xa hoi dé giao tiép, két ndi ban
bé va tim kiém thong tin gii tri, chiém lan

luot 97% va 93,5%. Tuy nhién, chi co
62,5% st dung mang xa hoi cho muc dich
hoc tap va nghién ctru. Thyc trang nay dat
ra mdi lo ngai vé viéc sinh vién co thé lam
dung mang xa hdi, danh qua nhiéu thoi
gian cho cac hoat dong khong lién quan
dén hoc tap. Viéc nay co6 thé anh hudng
tiéu cuc dén két qua hoc tap, strc khoe tinh
than va thé chat cua sinh vién.
Bang 2. Thoi gian str dung mang xa hoi
cua sinh vién

Thoigian mdi SO nguwdi Ty 18 (%)
ngay

1-2 gios 28 14%

2-3 gioy 37 18,5%

4-5 gioy 45 22,5%

Trén 6 gio 90 45%

Thoi gian sinh vién st dung mang xa hoi
dang ¢ murc cao, vdi 45% sinh vién danh
hon 6 gio mdi ngay cho hoat dong nay.
Diéu nay dit ra van dé vé viéc quan 1y thoi
gian va can bang giira viéc str dung mang
x4 hoi va cac hoat dong khac nhu hoc téap.
Mic du mang x3 hoi cung cip nhiéu loi
ich, nhung viéc lam dung co thé dan dén
nhitng hau qua tiéu cuc dbi vai sirc khoe
va hi€u qua hoc tap. Dé cai thién tinh
trang nay, can c6 nhitng bién phap khuyén
khich sinh vién sir dung mang xa hoi mot
cach hop 1y, ddng thoi nang cao ¥ thirc vé
viéc quan 1y thoi gian cia sinh vién.
3.2. Anh huéng ciia mang xa hdi
3.2.1. Anh huong dén hoc tap cia sinh
vién

Bang 3. Muc dich str dung mang xa hoi

cua sinh vién

Muc dich S Ty 18
nguoi (%)

Giaotiépvakétndivoi 194  97%

ban bé

Tim kiém thong tin va 187  93,5%

giai tri

Hoc tap va nghién cau 125 62,5%

Mua sim va kinh 84 42%

doanh

117



Anh hwdng clla mang xa hoi dén sinh vién Trwong Dai hoc Binh Dwong - Phan hiéu

Ca Mau

Duya trén Bang 3 vé muc dich st dung
mang xa hoi cua sinh vién Phan hi€u Dai
hoc Binh Duwong tai Ca Mau, phan 1én
sinh vién sir dung mang xa hdi dé giao tiép
va két nbi v6i ban be, chiém ty 18 cao nhat
v6i 97%. Diéu ndy cho thdy sinh vién wu
tién st dung cac nén ting mang xa hoi dé
duy tri va phat trién cac m01 quan hé xa
hoi. Muc dich pho bién tiép theo 1a tim
kiém thong tin va giai tri voi 93,5% sinh
vién st dung mang xa hoi cho hoat dong
nay. Pang cht y 1a chi c6 62,5% sinh vién
st dung mang xa hoi dé hoc tap va nghién
ctru, mot ty 1€ thép so voi cac muc dich
giai tri va giao tiép. Diéu nay phan anh
rang sinh vién van chua tan dung toi da
tiém ning ciia mang xa hoi cho viéc hoc
tap va phat trién k¥ niang. Bén canh do, c6
42% sinh vién st dung mang xa hoi cho
muc dich mua sdm va kinh doanh, cho
thidy xu hudng gia ting cua thuong mai
dién tir va kinh doanh tryc tuyén trong doi
song ciia sinh vién.

Muc dich su dung mang xa hoi cla
sinh vién chu yeu tap trung vao cac hoat
dong giao tiép, két ndi va giai tri, chiém
ty I¢ cao. Tuy nhién, viéc st dung mang
x4 hoi cho hoc tip va nghién ciru van chua
duoc khai thac dung mirc. Diéu nay goi y
can c6 sy dinh huéng va hd tro sinh vién
tan dung mang xa hoi cho viéc hoc mot
cach hi¢u qua hon. Ngoai ra, xu hudng
mua sdm va kinh doanh trén mang xa hoi
cho thiy tiém nang phat trién k¥ ning
kinh doanh truc tuyén cua sinh vién.
3.2.2. Anh huéng dén tam li sinh vién
Bang 4. Anh huéng tiéu cuc dén tinh than

cua sinh vién

Nhitng hién twong S6 Ty 1€
tiéu cuc nguoi (%)
So sanh ban than voi 174 87%
nguoi khac

Tiépxauc véindidung 192  96%
tiéu cuc

Lo au va cing thang 73 36,5%
Thiéu giao tiép truc 96 48%

tiep

118

Tir s6 liéu bang 4 rat ra nhitng nhan xét
sau: Cau hoi duoc lya chon nhiéu dap an
chiém ti 1¢ cao nhét 1én 96% véi 192 luot
chon cho rang tiép xuc véi ndi dung tiéu
cuc trén mang xi hoi c6 thé gy anh
huong dang ké dén tam 1y cua sinh vién vi
nhiéu 1y do. Trudc hét, ndéi dung tiéu cuc
thuong chira cac thong tin vé bao luc,
thién tai, xung dot, va cac tinh hubng bi
tham, lam tang muc d6 lo au va cang
thang. Sinh vién, khi tiép xtc thuong
xuyén véi nhitng thong tin nay, dé cam
théy mAt an toan va bit an vé thé gi01 xung
quanh.

Dung thir hai voi 174 lugt chon chiém
87% vabi vige so sanh ban than véi nguoi
khac trén mang x4 hoi ¢ thé gay ra nhiéu
anh huong tiéu cuc dén tdm 1y cua sinh
vién. Khi sinh vién thuong xuyén so sanh
cudc sdng ctua minh v6i nhitg hinh anh
va thong tin dugc chon loc ky ludng tur
ngudi khac, ho d& cam thay ty ti va khong
hai long voi ban than. Piéu nay c6 thé dan
dén cam giac thiéu tu tin va gia tri ty than
giam sut. Hon nira, su so sanh lién tuc nay
c6 thé gay ra lo au va tram cam, khi sinh
vién cam thdy minh kém céi hodc khong
dat dugc nhing tiéu chuan ma ho thay
trén mang. Thiéu giao tlep truc tlep cling
¢ thé giy ra anh huong tam li cho sinh
vién khi st dung mang xa hdi véi 96 luot
chon chiém 48% thiéu giao tiép truc tiép
1am anh huong dén tam 1y sinh vién vi n6
khién ho d& cam thay c6 don va cb lap,
dan dén cac van dé vé stic khoe tinh than
nhu lo 4u va tram cam. Giao tiép tryc tiép
layéutd quan trong gitip xay dung va duy
tri cac moi quan hé xa hoi chat che cung
cap su hd trg cam xdc ma g1a0 tlep qua
mang x4 hoi khong thé thay thé hoan toan.

Cudi cting mang xa hoi gay ra ndi lo au
va cang thiang cho sinh vién véi 73 luot
chon chiém 36,5% day khong phai 13 1i do
chu yéu gay ra tam li cho sinh vién
Truong Pai hoc Binh Duong - Phan hi¢u
Ca Mau, n6 chi chiém phan nho diéu can
quan tdm nhat 13 tiép xuc nhirng nodi dung
tiéu cuc chiém 96% cao nhét so voi nhiing
li do khac.
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Mang xa hgi c6 anh huodng ti€u cuc
dang ké dén tam Iy ctia sinh vién, voi viée
tiép xuc v6i ndi dung tiéu cuc va so sanh
x3 hoi 1a hai yéu t6 gy ap luc 16n nhat.
Sinh vién d& bi cing thing va lo au do
nhitng chuin muc khong thuc té trén
mang xa hoi. Thleu giao tiép truc tiép
cling 12 mot yéu té khién sinh vién cam
thay c6 don va cb lap. Viéc quan Iy va
diéu chinh cach sir dung mang xa hoi hop
Iy 1a can thiét dé giam thiéu nhitng anh
hudng tidu cyuc nay. Tao didu kién cho cac
hoat dong giao tiép truc tiép va tuong tac
thuc té c6 thé gitp sinh vién cai thién strc
khoe tam 1y.

3.2.3. Anh huéng dén stc khoe cua sinh
vién

Bang 5 cho thy nhitng 1i do anh hudng
dén strc khoe sinh vién khi st dung mang
x4 hoi cau hoi dugc lya chon nhiéu dap
an, chiém ti 1¢ cao nhat chiém 100% cho
200 luot chon dap an st dung mang xa hoi
gdy giam thi lyc do né gay gidm thi luc
lam anh huéng dén sirc khoe cua sinh vién
vi vi¢c st dung man hinh dién tr qua muic
c6 thé dan dén hoi chimg moi mét ki thuat
s0, gay dau mét, md mét va dau dau, anh
huong tiép theo gy mét ngi chiém 76%
v6i 190 luot chon khi mét ngi lam anh
hudng dén sire khoe cua sinh vién vi thiéu
ngt kéo dai c6 thé din dén giam kha ning
tap trung, suy gidm tri nh¢d va cac bénh tim
mach.

St dung mang xa hoi gay ra dau c6 va
vai cho sinh vién 150 luot chon va chiém
ti 1€ 60% do sinh vién thuong truy céap
mang x3 hoi bang cac thiét bi nhu may
tinh, dién thoai thong minh, laptop, . Khi
dung thoi gian dai gdy ra dau c6 va vai
cho sinh vién, viéc gay ra roi loan an udng
chiém ti 1& 14.4% véi 36 lugt chon do sinh
vién c6 thoi quen vira dn ubng vira sir
dung mang xa hoi nén anh huong dén da
day cua sinh vién lau ngay dan dén céac
bénh vé da day nhung ndi bat nhat van la
gy giam thi luc cho sinh Truong Pai hoc
Binh Duong - Phan hiéu Ca Mau chiém
100%.

Bang 5. Anh huéng dén sire khoe sinh

vién
Vandé S6 Ty I¢
sirc khoe nguoi (%)
Mit ngu 190 76%
Pau ¢ va vai 150 60%
Giam sut thi luc 200 100%
Réi loan dn uéng 36 14.4%

Mang xa hoi anh hudng ti€u cuc dén strc

khoe thé chét cta sinh vién, dic biét 1a van
dé vé thi luc va gidc ngu. St dung thiét bi
dién tr kéo dai khong chi gay ra moi mat
ma con anh huong dén hé co xuong va
thoi quen sinh hoat. Viéc quan ly thoi gian
va cach sir dung mang xa hoi hop 1y 1a can
thiét dé giam thiéu cac Van dé sirc khoe.
Sinh vién can c6 y thuc vé viéc bao vé stc
khoe thong qua nghi ngoi day du va diéu
chinh théi quen st dung mang xa hoi.
Viéc giam thoi gian st dung cac thiét bi
dién tr cling 1a mot budc quan trong trong
viéc bao vé strc khoe tong thé.

3.3. Mt s6 khuyén nghi

3.3.1. Déi véi sinh vién

Gi61 han thot gian su dung mang xa hoi:
Sinh vién nén xay dung ké hoach quan ly
thoi gian rd rang dé tranh sir dung mang
xa hoi qua mirc. Mot goi ¥ 1a dat ra khung
gid cu thé trong ngay dé truy cip mang xi
héi, vi du nhu vao budi sang hodc gid nghi
giai lao. Diéu nay giup sinh vién kiém soat
thoi gian st dung, tranh tinh trang mét tap
trung va anh hudng tiéu cuc dén két qua
hoc tap. Han ché sur dung mang xa hoi vao
budi toi, dic biét 1a trudc gio di ngl, nham
cai thién chat luong gidc nga va sirc khoe
tong thé. Sinh vién c6 thé sir dung céc
cong cu hen gio hodc ung dung quan ly
thoi gian dé giam sat va giam thleu thoi
quen ludt mang xa hoi khong can thiét.
Viéc nay khong chi giap cai thién strc
khoe tinh than ma con ting cudng kha
nang tap trung vao hoc tap.

Tang cuong hoat dong ngoai khoa va giao
tiép truc tiép: Mang xa hoi c6 thé khién
sinh vién cam thdy co don va thiéu su két
ndi truc tiép vai nhimg ngudi xung quanh.
Dé khic phuc diéu nay, cac trudng hoc
nén khuyén khich sinh vién tham gia cac
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hoat dong ngoai khoa, cau lac bd va su
kién xa hoi. Nhirng hoat dong nay khong
chi gip sinh vién phat trién k¥ ning giao
tlep, ma con tao ra co hoi dé xay dung moi
quan hé thuc te, tur do giam bdt thoi gian
danh cho mang xa hoi. Giao tiép tryc tiép
v6i ban be, gia dinh va thiy c6 ciing gitp
sinh vién giam cam giac lo 4u, cing thang
do anh hudng tir mang xa hoi. Dong thoi,
sinh vién c6 thé tham gia cac hoat dong
tinh nguyén dé phat trién tinh thin doan
két va tuong tac x3 hoi. Viée ting cudng
su két ndi ngoai doi thuc 1a cach tot dé
duy tri sttc khoe tdm ly va cdm giac hanh
phtc.

Néng cao nhén thirc vé cac anh hudong
tiéu cuc cua mang xa hoi: Sinh vién can
duoc gido duc va nhan thic day du vé
nhitng anh huéng ti€u cuc cua mang xa
hoi d6i véi stc khoe tam 1y va thé chat.
Nha trudng ¢ thé to chic cac budi hoi
thdo hodc chuong trinh dao tao nhim
cung cép thong tin vé nhiing rui ro tiém an
khi lam dung mang x4 hoi, bao gdm ap luc
so sanh xa hoi, cang thang va lo au. Sinh
vién can hiéu rd ring khoéng phai tat ca
nhirng gi trén mang xa hoi déu phan anh
su that, va ho nén tu tin vao gia tri ban
than thay vi so sanh v&i nhitng hinh anh
hoan hao dugc chia sé trén mang. Viéc
nang cao nhan thuc nay giup sinh vién
kiém soat cam xac tdt hon va tranh céc tac
dong ti€u cuc tr mang xa hdi. Ngoai ra,
sinh vién c6 thé thuc hanh céc k¥ thuat
giam cing thing nhu thién hodc tap thé
duc d& can bang cudc song.

Téan dung mang xa hdi cho muc dich
hoc tap: Sinh vién c6 thé tan dung cac nén
tang mang xa hdi nhu Facebook,
YouTube va Google dé hd tro cho viéc
hoc tdp va nghién ctru. Thay vi chi su
dung mang xa hoi cho myc dich giai tri,
sinh vién nén tham gia cac nhoém hoc tép,
thao luan truc tuyén dé trao ddi kién thire
va kinh nghiém hoc tap. Cac kénh video
huéng dan hoc tap, cac bai giang truc
tuyén co thé giup sinh vién nim bit nhanh
chong nhitng khai niém méi va cai thién
hiéu qua hoc tap. Sinh vién cling nén su
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dung mang xi hoi dé két ndi voi giang
vién va chuyén gia trong nganh nham tim
kiém thong tin b6 ich cho viéc nghién ctru.
Vi¢c nay gitp mang xa hdi tré thanh cong
cu hoc tap hiru ich thay vi chi 1a phuong
tién giai tri.

Rén luyén thoéi quen sir dung mang xa
hoi c6 trach nhiém: Sinh vién can tu rén
luyén thoéi quen str dung mang xa hdi mot
cach co trach nhiém, tranh chia sé hoac
lan truyén nhitng thong tin sai 1éch hoic
tiéu cuc. Viéc kiém soat noi dung ma sinh
vién tiép xuc hang ngay c6 thé gitp giam
b6t tac dong tiéu cuc dén tam 1y. Poc va
chia sé nhiing ndi dung tich cyc, hoc hoi
tir cac ngudn dang tin cdy s& giup sinh
vién c6 cai nhin lac quan hon vé cudc
song. Dé lam duogc diéu ndy, sinh vién can
phai can trong trong viéc chon loc ngudn
tin va luén xac minh trudce khi tin tudng
vao bat ky thong tin nao trén mang. Hoc
cach kiém soat cam xtc khi tiép xtic v6i
thong tin tiéu cuc cling la k¥ nang quan
trong giap bao v¢ stc khoe tinh than.
3.3.2. Pbi v6i phy huynh
Tang cudng giao tiép va hiéu biét vé thoi
quen st dung mang xa hdi cua con: Phu
huynh can thuong xuyén tro chuyén voi
con dé hiéu rd hon vé thoi quen sir dung
mang xa hoi cua con minh. Thay vi cam
doan, cha me nén ling nghe va thau hiéu
nhitng nhu cau cua con déi voi mang xa
hoi, gitip con nhan thirc vé nhitng tac dong
tich cuc va ti€u cuc cua n6. Thong qua
viéc giao tiép coi md, cha me co thé
khuyén khich con stt dung mang xa hdi
mot cach hop 1y, phuc vu cho viéc hoc tap
va phat trién ky ning. Pdng thoi, phu
huynh nén thao luén véi con vé nhitng rui
ro tir viée tiép xtc véi nodi dung tiéu cuc,
cling nhu tac dong cua viéc so sanh ban
than voi nhitng hinh anh khéng thuc té
trén mang. Viéc hiéu biét vé cac nén tang
mang xa hoi cling gip phu huynh tao
dung niém tin va hd trg con trong viéc
kiém soat thoi gian sir dung.

Pat ra gidi han thoi gian str dung mang
x4 hoi hop 1y cho con: Phu huynh c6 thé
dong vai tro huéng dan con dit ra nhitng
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gidi han thoi gian st dung mang xa hoi
hop 1y. Diéu nay gitup con khong chi danh
thoi gian cho céc hoat dong giai tri ma con
dam bdo co du thoi gian cho hoc tap, nghi
ngoi va giao tiép ngoai doi thuc. Viée gidi
han thoi gian sir dung vao budi t6i, dic
biét la trude gio di ngu, s€ gilp con cai
thién chat luong gidc ngu, tranh mat ngu
va cang thang. Phu huynh c6 thé tao ra cac
hoat dong gia dinh tha vi dé khuyén khich
con tham gia thay vi dan mat vao thiét bi
dién tor qua nhiéu. Béng cach lam guong
trong viéc su dung céng nghé¢, phu huynh
c6 thé gitp con rén luyén thoi quen quan
ly thoi gian va duy tri strc khoe thé chat
va tinh than.

Khuyén khich con tham gia cac hoat
dong xa hoi va ngoai khoa: Thay vi danh
qua nhiéu thoi gian trén mang xa hoi, phu
huynh nén khuyén khich con tham gia cac
hoat dong xa hoi va ngoai khoa dé phat
trién k¥ ning giao t1ep va k¥ nang song.
Nhirng hoat dong thé thao, ciu lac bo, va
tinh nguyén gitip con tang cuong sy tu tm
ddng thoi xay dung mdi quan hé thuc té,
giam bot sy phu thude vao mang xa hoi.
Phu huynh c6 thé cing con kham pha
nhiing s& thich ca nhan, tir 6 dinh hudng
cho con phat trién k¥ ning va dam mé.
Viéc khuyén khich con giao tiép truc tiép
véi ban be va gia dinh giap tao su can
bang giita cudc sdng thuc va thé gidi ao.
Diéu nay khong chi cai thién sirc khoe
tinh than ma con giup con xay dung mdi
quan hé bén viing va ¥ nghia hon trong
doi sbng.

4. Két luan

Mang x3 hoi dang tré thanh mot phan

quan trong trong cudc sdng cua sinh vién,

dac biét 1a ¢ Truong Pai hoc Binh Duong
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