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Tom tiit: Nghién ciru nay thuc hién mét phan tich tong hop tai liéu c6 hé thong nham giai quyét nghich 1y ciia xu huwéng
Du lich mét minh (Solo Travel) dang gia ting manh mé trong thé hé Z va méi quan hé phirc tap ciia né véi lo du xa hoi.
Maic dit lo du xd hoi la mét rao can tam Iy 16 rang, lam gia tang nhén thire vé nguy co va néi s bi danh gid tiéu cuc (social
stigma), nghién ciru lai phdt hién ra rang du lich mét minh dong thoi la mot déng hee tiém dan, dwoc thic ddy boi nhu cau
thodt ly (escape) khoi dp luc xd hi hang ngay va tim kiém sw c6 doc cé kiém sodt. Céc phat hién quan trong nhat la viéc
xde dinh cdc co ché déi phé hiéu qua. Du khéch khéng tranh né chuyén di ma chii dong dp dung cdc chién hege nhie lip
ké hoach chi tiét, sir dung cong nghé dé giam tiép xiic triec tiép, va coi chuyén di la mét hinh thike tiép xic tir tie (gradual
exposure) dé phat trién ban than. Nghién civu khang dinh gid tri ciia solo travel nhir mét trai nghiém phdat trién ban thin
va tie trao quyén, nhung chi khi ¢é sw hé tro phi hop. Tir d6, dé xudt cdc gidi phdp cu thé cho nganh du lich (thiét ké dich
vu solo-friendly), tam 1y hoc (can thiép ngdn han), va gido duc (dao tao ky ning doi phd) nham bién lo Gu thanh nguon
lyc tich cuc.

Tir khéa: Lo Gu xa héi, du lich mét minh, co ché déiphé, nhén thirc rii ro, Thé hé 7

SOCIAL ANXIETY AND THE DECISION TO TRAVEL ALONE:
BARRIERS, COPING MECHANISMS, AND SUPPORT PATHWAYS

Abstract: This study conducts a systematic literature review to address the paradox of the rapidly increasing trend
of Solo Travel among Generation Z and its complex relationship with Social Anxiety. While social anxiety is a clear
psychological barrier, increasing the perception of risk and fear of social stigma, the study finds that solo travel is also an
underlying motivation, driven by the need to escape from everyday social pressures and seek controlled solitude. The most
important findings are the identification of effective coping mechanisms. Travelers do not avoid travel but instead actively
adopt strategies such as detailed planning, using technology to reduce face-to-face contact, and viewing travel as a form
of gradual exposure for personal development. The study confirms the value of solo travel as a self-development and self-
empowerment experience, but only with appropriate support. From there, we propose specific solutions for the tourism
industry (solo-friendly service design), psychology (short-term interventions), and education (coping skills training) to
turn anxiety into a positive resource.
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I. PAT VAN PE

Du lich mét minh (solo travel) dang ndi 1én
nhu mot hién twong xa hdi va du lich toan ciu
ndi bat, dic biét 1a trong bdi canh hau dai dich
COVID-19, khi ma nhu cau tim kiém trai nghiém
ca nhan hoa va su tu do duoc déy 1én hang dau
(Wen et al., 2020). Bo c4o toan ciu ndm 2024 chi
ra rang 76% thé hé Millennials va Gen Z dang ¢
ké hoach thyc hién chuyén di mét minh (American
Express Travel, 2024). Tai Viét Nam, xu hudng
ndy cling phat trién manh mé, v&i 29% ngudi
Viét 1én ké hoach cho cac “cudc phiéu luu solo”
(VnExpress, 2024) , phan anh sy gia tang tinh doc
1ap va kha nang tu chu cua gioi tré trong nudc.

Dic biét, Thé hé Z (Gen Z), ddi twong chinh
cua xu hudng nay, dugc dinh hinh 12 mdt nhém
dan s am hiéu cong nghé cao va dé dang tiép can
cac cong cu s6 hd tro du lich (Pham Minh Luan,
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2024). Tuy nhién, nghich 1y ctia x4 hoi s6 1a trong
khi sy két nbi a0 ngay cang manh mé, nhiéu nghién
ctru lai chi ra su gia ting vé cac van dé stc khoe
tam than, ndi bat 1a lo au x3 hoi (social anxiety),
O gidi tré (Smith, 2018). Lo au xa hdi, dugc dinh
nghia 1a ndi s¢ bi danh gi4 tiéu cuc hodc lam bé
mit trong cac tuong tac xa hoi, thuong din dén
hanh vi né tranh cac tinh hudng coéng cong hoic
yéu cau tiép xtc xi hoi (Mehta, 1999).

Phan 16n céac nghién ctu vé du lich mét minh
da tap trung 1am 6 cac loi ich tich cuc, chang han
nhu sy tu do, linh hoat, tu kham pha ban than,
tang cuong k¥ ning sdng doc 1ap, va tu trao quyén
(self-empowerment) (Jordan & Gibson, 2005;
Yang et al., 2018a; Wilson & Little, 2005). Mot
s6 nghién ciru ciing d3 xem xét cac rao can chung
nhu lo ngai vé an toan ca nhéan, cam giac ¢ don
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va dinh kién x3 hoi (Phan Kim Ngan, 2025; Yang
et al., 2018b). Tuy nhién, van con mdt khoang
tréng nghién ctru hé thong vé vai tro cia lo du xa
hoi nhu mot yéu té tdm 1y nén tang trong quyét
dinh di du lich mot minh. Du lo au x3 hoi c6 thé
la rao can chinh, nhung dbi v&i mot sb ca nhan,
dic diém “mot minh” cia loai hinh du lich nay lai
tré thanh mot co ché déi pho (coping mechanism)
hodc hanh vi né tranh khéi cac tuong tac xa hoi
nhém phuc tap hodc sy “soi xét” cua cai nhin
cong ching (public gaze) (Ratner & Hamilton,
2015; Leith, 2020). Viéc thiéu di sy thau hiéu vé
su trong tac phirc tap ndy 1am han ché kha ning
ctia nganh du lich va cac nha tdm 1y trong viéc hd
trg nhom du khach tré tudi dang phat trién nay.

Nghién ciru nay duoc thuc hién dé giai quyét
khoang trong d6. Bai viét s& phan tich lo au xa hoi
khong chi nhu mét rao can tiém nang (vi du: ndi
SO an uéng mot minh & noi cong cong, kho khan
trong viéc két ban méi - nhitng tinh hudng phai d6i
dién véi cai nhin ctia ngudi khac) ma con 1a yéu to
thuc day ngam (push factor) théng qua co ché né
tranh tuong tac xa hoi khéng mong mudn (Cohen,
1973). Muc ti€u chinh cua bai bao la: phan tich tac
dong cua lo au xa ho1 1én y dinh (intention) va trai
nghiém du lich mét minh cua gidi tré. H¢ théng
hoéa cac rao can tim Iy cu thé ma nhirng ngudi cé
lo 4u xi hoi gdp phai trong sudt hanh trinh. Xac
dinh cac chién lugc ddi phod (coping strategies)
hiéu qua da dugc ghi nhan trong nghién ctru trude
day (Brown & Osman, 2017). Dé xuit cac hudng
hd tro thiét thuc cho nhitng nguoi tré ¢ lo du xa
héi khi ho lya chon du lich mdt minh, hudng téi
cac bén lién quan nhu td chire gido duc, dich vu
tam ly, va doanh nghiép du lich.

IL. NQI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Khai niém lo au xa hoi (Social Anxiety)

Lo au xa hoi (Social Anxiety - SA) 1a mot trang
thai tam 1y 1am sang duoc dinh nghia 1a ndi s¢
hdi dai ddng va manh liét vé viéc bi nguoi khéc
soi xét, phan xét tiéu cuc, hoac lam bé madt trong
cac tinh hudng x3 hoi. SA thé hién qua b ba triéu
ching: cam xuc (so hai, hoang loan), nhan thic
(qua tap trung vao ban than, du doan két qua tiéu
cuc) va hanh vi né tranh (Clark & Wells, 1995).
Quan trong hon, SA dugc dic trung bdi hanh vi
né tranh (behavioral avoidance) cac tinh hudng

yéu cau tiép xtic hodc twong tic cong cong, boi
vi nhiing tinh huéng nay dugc nhan thic 1a vuot
qué kha ning d6i pho ciia c nhan. Trong bdi canh
du lich, sy né tranh nay thé hién qua viéc né tranh
cac hoat dong bt budc phai tuong tac voi ngudi
la (nhu an uéng mot minh, héi dudong, hodc giao
tiép tai quay check-in), nhiing tinh hudng lam gia
tang ndi sg phai ddi dién voi cai nhin cong ching
(public gaze) (Ratner & Hamilton, 2015; Leith,
2020). Béi voi nguoi tré (dic biét 1a Thé hé Z),
lo au xa hoi cang tré nén phé bién, khién ho nhay
cam hon véi ap luc dinh kién xa hoi (social stigma
pressures) khi thuc hién cac lya chon ca nhan hoa
nhu du lich mét minh (Phan Kim Ngan, 2025).
Chinh co ché né tranh xi hoi 14 nén tang tam ly dé
phan tich hanh vi du lich mgt minh: n6 vtra 1a rao
can kim ham, vira 13 lyc ddy ngam thuc day nhu
cau tim kiém su c6 doc va kiém soat tuong tac.

2.2. Hanh vi du lich m¢t minh (Solo Travel
Behavior)

Du lich mét minh dugc dinh nghia la hoat
dong du lich ma ca nhan ty thuc hién chuyén di
ma khong c6 ban dong hanh chinh thirc (Pham
Minh Luan, 2024), va dang tré thanh xu hudng
ndi bat cua Thé hé Z. Hanh vi nay dugc thuc ddy
boi cac dong luc ca nhan manh mé, bao gé)m nhu
cau tim kiém tu do, linh hoat, tur kham ph4 ban
than va ting cuong quyén ning ci nhan (self-
empowerment) (Osman, Brown, & Phung, 2019;
Phan Kim Ngan, 2025). Hon nita, dong co thoat
ly/thu gidn (escape/relaxation) ciing 1a mot yéu tb
thiic ddy quan trong hinh thanh y dinh du lich mot
minh (Teng, Wu, & Lee, 2023). Tuy nhién, du lich
mot minh cling di kém véi cac rao can dang ké,
bao gdm lo ngai vé an toan ca nhan, cam giac cd
don va 4p luc dinh kién x hoi .

2.3. Méi quan hé giira lo au xi hdi va hanh
vi du lich

M&i quan hé giira lo au x& héi va du lich mot
minh 12 mot van dé phiic tap va chira dung tinh
ludng cuc. Mot mat, du lich mgt minh c6 thé dugc
coi la mot hanh vi né tranh c¢6 chu dich, noi ca
nhan tim kiém su c6 doc (solitude) va thoat khoi
cac tuong tac xa hoi gay ap luc hoac sy giam sat
tir cai nhin cong chung (public gaze) (Ratner &
Hamilton, 2015; Leith, 2020). Theo d6, dong luc
thoat ly (Teng, Wu, & Lee, 2023) c6 thé dugc hiéu
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la sy né tranh moi truong quen thudc gy cang
théng xa hoi. Mat khac, chinh lo du xa hoi lai la
rao can kim ham hanh vi du lich mot minh. Lo
au nay lam gia tang rui ro nhan thic (perceived
risks) lién quan dén cac tinh hudng phai tiép xuc
cong cong bat budc nhu dn udng, hoi dudng hay
giao tiép voi ngudi la, ddng thoi 1am ¢4 nhan dé bi
anh huong boi dinh kién x3 hoi khi du hanh (Phan
Kim Ngan, 2025).

2.4. Ly thuyét d6i phé (Coping Theory —
Lazarus & Folkman)

Pbi phé (Coping) duoc hiéu 1a tdp hop céc
nd lyc nhan thirc va hanh vi ma c4 nhan sir dung
dé quan 1y cac yéu cau (bén trong hodc bén
ngoai) dugc danh gia 1a vuot qua ngudn luc ca
nhan va giy cang thang. Cac chién lugc ddi pho
thudng duoc phan loai thanh tap trung vao van
dé (problem-focused) va tip trung vao cam xuc
(emotion-focused). Trong béi canh du lich mot
minh va lo au xi hoi, cac chién lugce dbi pho tap
trung vao véan dé thé hién qua viéc du khach tich
cuc tim kiém cac ngudn thong tin an toan chi tiét
hodc str dung céc dich vu hd tro an toan dé giam
thiéu rui ro nhan thie (Phan Kim Ngan, 2025).
Nguoc lai, chién lugc tip trung vao cam xuc gitp
ca nhan chap nhan va diéu chinh cac cam xtc tiéu
cuc nhu lo 4u hay c6 don. Viéc nghién ctru vé
cach du khéach nir Viét Nam di mdt minh thuong
lugng va vuot qua cac rui ro (Osman, Brown, &
Phung, 2019) 1a chia khoa dé xac dinh cac co ché
d6i phé hiéu qua, gitip ho bién cac rao can thanh
trai nghiém du lich tich cuc.

2.5. Phuwong phap nghién ctru

Nghién ctu 4p dung phuong phép Phan tich
— Tong hop Tai liéu c6 Hé thdng (Systematic
Narrative Review) nham hé théng hoa va tong hop
cac phat hién tur cdc nghién ctru hoc thuat da cong
bd vé mdi quan hé giita lo au xa hoi va du lich
mot minh. Tai lieu dugc lya chon nghiém ngit,
gidi han trong giai doan tir nam 2010 dén nam
2025, va phai lién quan truc tiép dén cac chu dé
nhu Lo au xa hdi, Du lich m¢t minh, Co ché ddi
phd, va Nhan thic rui ro trong bdi canh du lich.
Cac ngué)n dit liéu chinh duogc trich xuét tir cac co
so dir li¢u hoc thuat uy tin nhu Scopus, Web of
Science, va Google Scholar. Quy trinh phan tich
bao gém ba giai doan: Sang loc tai li€u dua trén
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tiéu dé va tom tit dé xac dinh tinh phu hop, tiép
theo 1a Ma hoa ndi dung bang cach trich xuét va
gin ma céac bién va phat hién cdt 15i tir toan van,
va cudi cung 1a téng hop theo cha dé dé xay dung
mot ban tudong thudt hoc thuat toan dién, lam sang
t6 cac rao can, co ché dbi pho, va dé xuat hudng
hd trg cho du khéch c6 lo au xa hoi.

2.6. Két qua phan tich tac dong cia lo u xi
hoi 1én du lich m¢t minh

2.6.1. Rdo can tir lo Gu xa héi doi voi du lich
mot minh

Lo au xa hoi anh huong dén hanh vi du lich
mot minh khong phai qua dinh nghia l1dm sang
ciia nd, ma thong qua cach ca nhan dién giai va
phan ung véi cac tinh hudng xi hoi bat budc
trong sudt hanh trinh. Trong bi canh nay, rao
can chinh xuit phat tir xu huéng danh gia qua
muc mirc d¢ kho khan khi phai tu minh xtr 1y
cac twong tac du lich thuong nhat—chang han
nhu hoi thong tin, thuwong lugng dich vu hodc
giai quyét truc tric — nhirng hoat dong duoc
xem 1a ¢6 rii ro cao ddi voi ngudi cé lo du xa
hoi (Ratner & Hamilton, 2015). Céc nghién ctu
gan ddy chi ra rang cac bdi canh du lich cu thé
nhu an uéng mot minh, xuat hién tai khong gian
dong nguoi, hoac tham gia hoat dong nhom
ngau nhién thudng 1am ting cadm gidc bi quan
sat va khién ca nhan dé tu gan cho minh nhiing
danh gid tiéu cyc (Leith, 2020; Pham Minh
Luan, 2024). Viéc thiéu di “l4 chin xi hoi”
khién nguoi di mot minh cdm nhan rd rét sy
mong manh trong tuong tac, tur d6 gioi han lya
chon hoat dong va gidm mirc d¢ thodi mai. Voi
nguoi tré, dac bi¢t 1a Gen Z, tac dong nay con
manh hon do nhém nay rat nhay voi ky vong
xa hoi va hinh danh ban than trén khong gian
cong cong. Viéc xuat hién mot minh d6i khi bi
gén v6i dinh kién hodc cai nhin phan xét, khién
ho dé phong dai rii ro va ting muc d6 do du
khi dua ra quyét dinh du lich (Phan Kim Ngan,
2025). Biéu nay dan t6i trang thai thu hep hanh
vi, gidm sy linh hoat trai nghiém va lam tang
nhan thirc vé cic rii ro khong chi lién quan dén
an toan ma con dén kha niang xir 1y twong tac
x4 hoi, dic biét & du khach nit chdu A — nhom
duogc ghi nhan c6 muc nhay cam cao véi public
gaze va social judgment (Yang et al., 2018a).
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2.6.2. Béng lyc tiém dan thic ddy nguoi cé lo
au xd hoi di du lich mot minh

Maic du lo au xa hi 1a mot rao can, nhung n6d
lai ngﬁm tao ra cac dong luc thuc déy ca nhan tim
dén du lich mot minh, chu yéu dya trén co ché
né tranh. Nhu ciu “thoat ly” (escape/relaxation)
la mot dong lyc chinh dugc xéc dinh anh hudng
tich cuc dén y dinh du lich solo (Teng, Wu, & Lee,
2023). Bdi véi ngudi ¢6 lo au xa hoi, dong luc nay
1a “thoat ly khoi moi truong gdy cing thang xa
hdi hang ngay”, noi cac ky vong va ap luc xa hoi
nhém lién tuc hién dién (Osman, Brown, & Phung,
2019). Du lich m6t minh cung cip mot khong gian
an toan duoc kiém soat, noi ho ¢6 thé tim kiém su
cd doc (solitude) va tranh khoi su can thiét phai
giao tiép hodc phai d6i mit vdi cac tinh hudng
nhém (Leith, 2020). Cubi ciing, mot dong luc tich
cuc hon l1a mong muén cai thién ban than va vuot
qua ndi s¢ (self-actualization/development), khi du
lich solo trd thanh mot hanh trinh dé ho dat duoc tu
trao quyén (self-empowerment), ciing c¢b sy ty tin
va tang cuong k¥ ning séng doc 1ap théng qua viée
ty minh d6i pho va giai quyét cac thir thach bat ngd
trong hanh trinh (Osman, Brown, & Phung, 2019;
Yang et al., 2018a).

2.6.3. Co ché doi phé (Coping Mechanisms)
dwoc ghi nhan

Déi pho tap trung vao van dé (Problem-focused
coping) dugc thé hién qua hanh vi lap ké hoach
chi tiét va chuan bi k¥ trude khi di, nhim giam
thiéu sy bat dinh va rui ro nhan thic. Déi phé
tap trung vao cam xuc (Emotion-focused coping)
bao gém cac k¥ thuat nhu tai cdu tric nhan thirc
veé trai nghiém mdt minh va tu trin an dé quan
Iy cam giac lo au va c6 don (Osman, Brown, &
Phung, 2019). Tiép xuc tir tir (Gradual exposure)
ciing duoc 4p dung, noi ca nhan cé thé bt dau
bang cac chuyén di ngan ngay hodc gan nha trude
khi m¢ rong pham vi du lich (Phan Kim Ngan,
2025). bac biét, su phat trién cua cong nghé da
tao ra co ché dbi pho cong nghé (Technological
Coping), trong d6 du khach st dung céc ting dung
dé tra ciru thong tin, diéu hudng, hodc giao tiép
gian tiép qua chat Al (Pham Minh Luan, 2024).
Day khong chi 1a sy tién loi don thuan ma 14 mot
chién luge chu dong ngan ngura rai ro bi b€ mat
hodc thét bai trong giao tiép xa hdi. Viéc st dung
cong nghé gitp ca nhan loai bé nhu cau tiép xuc
tryc tiép voi nguoi la, qua d6 giam thiéu dang ké

ap luc tam 1y tai cac diém cham x4 hoi. Cudi cung,
hoa giai xa hoi (Social mediation), nhu viéc tham
gia vao cac cong dong du khach solo truc tuyén,
gitup ho nhan dugc sy hd trg tim 1y va chia sé kinh
nghiém, giam bét ap luc tdm 1y tir sy c6 don thuc
té (Osman, Brown, & Phung, 2019)

2.7. Théo luan

2.7.1. Poi chiéu két qua véi Iy thuyét va bé
sung goc nhin

Céc phat hién duoc tong hop da xac nhan tinh
ludng cuc phirc tap trong mbi quan hé giira lo 4u
xd hoi va du lich mot minh. Vé mat 1y thuyét, lo
au xa hoi, duoc dic trung boi ndi so bi phan xét va
né tranh tuong tac, 12 mot rao can chinh, lam gia
tang nhan thirc vé nguy co. Tuy nhién, thong qua
lang kinh cua 1y thuyét Né tranh va dong luc thoat
ly, hanh vi du lich mot minh lai dugc coi 1a mot co
hoi d6i pho c6 kiém soat. Pay 1a co hoi dé ca nhan
tim kiém su c6 doc (solitude) va thoat khéi moi
truong gy cing thang xi hoi hang ngay, tir d6
phuc hoi tinh than ma khong can phai tuong tac
nhom. Nghién ciru nay b6 sung mot goc nhin quan
trong: lo au xa hoi khong chi don thuan 1a yéu td
kim ham, ma con 14 lyc day ngam, thac day nguoi
tré¢ di tim khong gian du lich doc 1ap nham dat
duogc tu trao quyén (self-empowerment) va phat
trién ban than (self-actualization) thong qua viéc
tu minh vuot qua cac thir thach bat ngo trong hanh
trinh. Cac co ché dbi pho dugc ghi nhan (lap ké
hoach chi tiét, st dung cong nghé) cho thay kha
nang cua du khach trong viéc chu dong quan 1y su
lo 4u dé bién chuyén di thanh cong.

2.7.2. Ham y déi véi Gido duc — Tam by — Du lich

Két qua nghién ciru mang lai nhitng ham y thiét
thuc cho cac bén lién quan. Nganh Giao duc can
tich hop cac k¥ nang quan 1y lo au xa hdi va ky
niang d6i phé (coping skills) vao chuong trinh k¥
nang séng cho sinh vién, dic biét 14 cac k¥ ning
lién quan dén 1ap ké hoach va ra quyét dinh doc
1ap. Linh vuc Tam 1y hoc c6 thé phat trién cac mé
hinh can thiép tdm 1y ngén han (brief intervention)
tap trung vao viéc chuin bi nhan thirc va hanh vi
cho nguoi tré trude cac chuyén du lich mét minh,
gitp ho thiét 1ap cac chién lugc ddi phéd hiéu
quéa nhu tai cau triic nhan thirc va tiép xuc tir tir
(gradual exposure). Quan trong nhat, Nganh Du lich
can tan dung xu huéng nay bang cach thiét ké cac
san pham “solo-friendly” (than thién v6i du khach
di mot minh), bao gdm: Cung cdp cac khu vyc in
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udng khong ap lyc (non-awkward dining spaces)
nhu ban ¢4 nhan hudng ra cira s6, quay bar phuc
vu thirc an nhanh hodc dich vy phong (in-room
dining) dé giam thiéu ndi so dn udng mot minh
khi phai dbi dién véi cai nhin cong ching. Cac
dich vu hd tro an toan chi tiét (safety support
services) va cac tour/hoat dong c6 tinh linh hoat
cao, ton trong nhu cau hudng ndi va it tuong tac
cua du khéch.

I1I. KET LUAN

Nghién ctru da hé thong hoéa vai tro ludng cuc
cua lo au xa hoi trong du lich mgt minh cta nguoi
tré. Lo au xa hoi vua 1a rao can (lam tang nhan

thire i ro bi danh giad va s¢ hai trude cai nhin
cong chiing) vira 1 dong luc thac ddy ngam, do ca
nhan tim kiém su thoat ly khoi méi trudng xa hoi
cang thang dé tim khong gian an toan. Chia khoa
dé chuyén ddi rao can thanh co hoi nim & cac
co ché dbi pho hiéu qua, bao gdm lap ké hoach
chi tiét (Problem-focused coping), tu tran an
(Emotion-focused coping), va sit dung cong ngh¢
dé giam giao tiép tryc tiép. Bai bao két luan rang
du lich mot minh 12 mét trai nghiém phat trién ban
than va ty trao quyén khi c6 su hd tro phu hop tir
gido duc va nganh du lich, mé ra tiém ning cho
mo hinh “Solo travel as therapy”.
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