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Tém tit: Sirc khée tam Iy cua sinh vién la vin dé dang bdo dong tai thoi diém hién tai. Pé ndng cao sirc khoe tam 1y cho
sinh vién, cac luc luong bao gom gia dinh, nha trirong va xd hoi can phoz hop nhip nhang va thuong xuyén ho tro, tw van,
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MULTIDIMENSIONAL IMPACTS OF DIGITAL TECHNOLOGY ON STUDENTS’
MENTAL HEALTH: CURRENT SITUATION AND SUPPORT MEASURES

Abstract: University students’ mental health is currently an issue of serious concern. In order to improve students’
psychological well-being, families, schools, and society need to coordinate closely and provide ongoing support,
counselling, and active listening to the problems students are facing. This article examines the multidimensional impacts
of digital technology on students’ mental health and proposes several support measures.
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I. PAT VAN PE

Vian d strc khoe tim 1y 12 mot trong nhitng yéu
tb quan trong quyét dinh dén chat luong cudc séng
clia mdi sinh vién. D4i véi sinh vién, stc khoe tim
1y ¢6 vai tro dic biét quan trong, anh hudng truc tiép
dén qua trinh hoc tap, sinh hoat va phat trién cua ho.

Theo mdt nghién ctru, ty 1€ sinh vién co6 cac dau
hiéu ctia ciang thing, lo 4u va trAm cam kha cao.
Ty 18 sinh vién c6 dau hiéu tir ning dén rat ning
ddi voi 16i loan cang théng 1a 7,96%; rbi loan lo
au 12 35,92% va tram cam 1a 8,55%.

Thyc té cho thdy, suc khoe tAm 1y sinh vién
dang 14 van dé déng bao dong, biéu hién qua ty
1¢ cao mic cang thang, lo au, trAm cam do ap luc
hoc tap, tai chinh, dinh hudéng tuong lai, xa hoi,
dan dén mat ngu, chan an, giam tap trung, thim
chi ¢6 ¥ dinh ty tir, doi hoi s phdi hop hd tro tir
gia dinh, nha truong va xa hdi cung céc giai phap
can thiép som, tu vin chuyén nghiép, va xay dung
modi trudong hoc duong tich cuc hon.

Trong cudc séng hién nay, sinh vién chiu sy tac
d6ng da chiéu tir nhiéu yéu t6, dic biét 1a sy phat
trién ctia mang x3 hoi va cong nghé sb. Hién nay
Mang xa hg1 (MXH) 1a mét trong nhitng phuong
tién truyén thong pho bién, da ning va mang lai
rat nhiéu tién ich cho con nguoi d6 1a truyén tin
nhanh chong, lugng thong tin da dang phong phu,
nhiéu tién ich vé giai tri, 1am thay d6i hinh thirc
giao tiép cuia con ngudi thong qua kha nang két
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ndi, chia sé va tiép nhan. Trong nhiéu nhom ddi
tuong khac nhau, sinh vién 1a mét trong nhiing
nhém c6 nhu cau st dung internet, may tinh, thiét
bi cong nghé¢ thong tin, mang xa hoi Facebook,
Zalo, Tiktok, Zalo, Instagram,... nhiéu nhét. Diéu
d6 khién cac hoat dong hoc tap cua sinh vién
chiu anh huong sau sdc nguoc trd lai tir chinh cac
thiét bj cong nghé¢, mang xa hoi nay, dac bi¢t la
lam cho két qua hoc tap cua sinh vién bi giam
stt. Vi thé, can lam rd nhiing tac dong da chiéu
tich cuc va tiéu cuc do cong ngh¢ s6, hoat dong
truyén théng tir mang xa hoi mang dén sinh vién.
Viéc kham pha nhing tac dong da chidu cuia cong
nghé s6 (CNS) dén strc khoé tam 1y cua sinh vién,
gitip dua ra nhitng bién phap hd trg sinh vién phu
hop, gop phan nang cao hiéu qua hoc tap va sinh
hoat ctia cic em trong bdi canh hién nay. Két qua
nghién ctru s€ gitp cac nha quan ly, giang vién va
sinh vién trong cong tac quan ly, giang day va hoc
tap, tir 46 nang cao két qua hoc tap, nghién ciru
sinh vién trong thoi dai cong nghé sé.

IL. NOI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Mt s6 van dé 1y luin vé tac dong da
chiéu, cong nghé s va sirc khée tim 1y sinh vién

2.1.1. Tac dong da chiéu

*Khdi ni¢gm vé tic dong da chiéu (hay tu duy
da chiéu, tu duy theo chiéu ngang, tu duy dot pha,
lateral thinking) la kha ndng nhin nhan, danh gia



TAP CHI TAM LY - GIAO DUC

mot van dé, su vat/hién tuong tur nhiéu goc do,
nhiéu khia canh khac nhau, thay vi chi tap trung
vao mot hudéng duy nhat, nhdm tim ra cac giai
phép sang tao, toan di¢n va vugt ra ngoai 16i mon
tu duy thong thudng. Tac dong da chiéu giup két
nbi cac y tuong tuong khong lién quan, dua ra
nhan dinh khéach quan va thau dao hon.

*Péc diém ciia tic dpng da chiéu:

Tac dong/Tu duy da chiéu hay con duoc goi
voi cai tén khac 1a tu duy dot phé hay tu duy theo
chiéu ngang, tu duy khac biét. Pay 1a cach tu duy
¢ nhiéu goc do khac nhau, gitp con ngudi cd cach
tiép can va giai quyét vin dé sang tao hon, nhanh
chong hon. Kiéu tu duy nay kha méi va s& pha
v logic ctia cac kiéu tu duy truyén thong, tir d6
ton vinh cac y tudng sang tao da dang. Co6 cac
ddc diém sau ddy: i)Toan dién: Xem xét vin dé
tir nhiéu goc do (tot/xdu, ding/sai, cac tac dong)
dé c6 cai nhin siu sic; i1) Sang tao: Pha vd khuon
mau, tim ra nhitng ¥ tuéng méi mé, doc dao; iii)
Gién tiép: Str dung 1y luan gian tiép, khong di theo
logic tuan tu.

Nhin chung, tac dong/tu duy da chiéu xuat hién
nhu mot phuong phép hoan toan méi, gilip con
ngudi vurot qua nhitng thanh kién trong nhan thirc
cua chinh minh va tré nén sdng tao, mdi me hon.

2.1.2. Céng nghé so

* Khdi niém cong nghé sé: Cong nghé sb
(Digital Technology) la viéc sir dung cac cong
nghé dua trén dit liéu s6 (0 va 1) nhu Tri tué nhan
tao (Al), D li¢u 16n (Big Data), Internet van vat
(IoT), Pién toan ddm may (Cloud) dé thu thap,
xtr 1y, luu trit, truyén tai thong tin, tu dong hoa
quy trinh va tao ra gia tri méi, la nén tang cho su
chuyén ddi s6 toan dién trong moi linh vyc, thay
thé phuong thirc truyén thong, nang cao hidu suat
va d6i méi sang tao.

*Cdc logi cong nghé sé: Moi quyén truy cip
vao kién thiec, thong tin va dir liéu c4 nhan déu
c6 thé duge tiép can thong qua cong nghé sd.
Duéi day la cac loai cong nghé sb thuong dugc
st dung trong qué trinh dao tao, day hoc & cac
truong dai hoc:

1,May tinh va Phan cing; 2.Mang va Truyén
thong;3. Phan mém; 4. Dich vu Truc myén; 5.
Heé théng Théng tin va Xir 1y Dir lidu; 6. An ninh
Thong tin; 7. Cong nghé Tri tué¢ Nhan tao.

Cong nghé s6 mang lai ca tac dong tich cuc va
tiéu cuyc dén suc khoe tam 1y sinh vién:

* Tdc déng tich cuc ciia cong nghé so: Cong
nghé s6 1a ngudn tai nguyén hoc tp vo tan, gitp
sinh vién tiép can kién thic mdi, nang cao ky
nang sd, va hd tro nghién ciru. Cac nén tang truc
tuyén giup duy tri két ndi xa hoi va mé rong mang
ludi quan hé.

* Téc hai ciia cong nghé sé: Cong nghé sb giy
ra nhiéu tac hai vé thé chit (moéi mét, dau cb vai
gay, béo phi do it van dong, thiéu ngt, hoi ching
6ng co tay) va tinh than (cang thang, lo au, tram
cam, gidm kha nang tap trung, c6 1ap xa hoi),
ddng thoi anh huong dén sy phat trién nhan thic,
k¥ nang xa hdi, ddc biét ¢ tré em, dan dén nghién
ngap, tiép xtic ndi dung xau va giam kha ning tu
duy sang tao. Bao gom:

Tac hai vé thé chat: Mat: Moi mat k¥ thuat sb
(kho, do, mo, dau dﬁu), do nhin man hinh lién tuc
va chép mit it hon; Co xuong khép: Pau cd, vai,
gdy (tu thé cui dau), hoi chimg éng cb tay (do
g6 phim/chudt lién tuc), dau that lung; L6i séng:
Luoi van dong, béo phi, thiéu vitamin D, rdi loan
gi?ic ngu, dé méc bénh tim mach;Da: Da sam,
nhin nheo do ngdi may tinh lau.

Téc hai vé tinh thin & nhan thire:Stre khoe tim
than: Lo 4u, trAm cam, cang th'fmg do so sanh voi
hinh mau ao, ap luc cong viée, mét két ndi xa hoi;
Tu duy & tap trung: Gidm kha nang tap trung, luoi
suy nghi, ludi ghi nhéd, “teo nio ki thuat s6” (dic
biét & tré) do thoi quen tim kiém dap 4n nhanh,
xem video ngan;Giao tiép & xa hoi: Giam tuong
tac truc tiép, c6 lap, anh hudng tinh cam gia dinh,
dé bit chudc hanh vi xdu trén mang.

* Mot s6 tdc dong tiéu cuc cua cong nghé doi
V6i doi song sinh vién va xa héi

Anh huéng dén sirc khoe sinh vién khi néu sir
dung may tinh, dién thoai trong thoi gian dai. Sinh
vién lam viéc nhiéu véi may tinh thi s& anh huong
dén mét, lung. Pac biét nhiing sinh vién mai choi
dién tir c6 thé bi anh hudng dén than kinh.

Mang Internet phat trién manh mé, ngoai
nhitng loi ich, né ciing khién sinh vién bi 1&
thudc vao thiét bi cong nghé, luoi tu duy suy
nghi: Mot s sinh vién luoi suy nghi, khi ¢6 bai
tap thay vi suy nghi tim 101 giai, thi cac sinh vién
1én mang chép.
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Van d& hang gia, hang kém chat lugng, lira dao
trén moi truong mang kha nhiéu va khé kiém soat
c6 anh huong dén sinh vién: nhu goi dién Itra dao,
gia danh co quan c6 thim quyén dé lia dao, de
doa sinh vién.

2.1.3. Succ khoé tam Iy sinh vién

Strc khoé tam 1y 1a mot van dé rt quan trong;
cac chuyén gia gido dyuc cong nhén rang stc khoé
tam than c6 tac dong dac biét dén hoc tap, thanh
tich va théi quen hang ngay cua sinh vién. Strc
khoe tam 1y sinh vién hién nay 14 van dé dang bao
dong, biéu hién qua ty 1& cao cing thang, lo au,
trdm cam, mat ngu, do ap luc hoc hanh, tai chinh,
dinh hudng tuong lai, mbi quan hé xa hoi. Cac
van dé nay din dén giam tap trung, hiéu suit hoc
tap, tham chi suy nghi tiéu cuc, c6 hai cho ban
than, doi hoi sy hd tro tir gia dinh, nha truong, xa
hoi va ban than sinh vién dé nhan biét sém va tim
kiém sy giup do.

* Cdc vin dé sirc khée tam 1y sinh vién thuong
gdp: 1)Cang thang (Stress): Phan tmg binh thuong
nhung kéo dai gy anh huéng nghiém trong; ii)Lo
au: Cam giac bon chon, hdi hop, tim dap nhanh,
kho tho; iii) Tram cam: Budn ba, chan nan, mét
htng tha, mat ngii, mét moi, giam tap trung; R6i
loan an uéng, lam dung chét, y dinh ty t: Céc van
dé nghiém trong khac co thé xay ra.

* Cdc nguyén nhdn phé bién gay ra: i) Ap luc
hoc tdp: Piém sd, canh tranh, nganh hoc khoé (y
dugc ¢6 ty 18 lo au cao hon); ii) Ap luc tai chinh:
Chi phi sinh hoat, hoc phi. ii1) Pinh huéng tuong
lai: Lo lang vé cong viéc, sy nghiép sau tot nghiép;
iv) Méi quan hé xa hoi: Mau thuin ban bé, gia
dinh, c6 don; v) Véan dé gidc ngu: Anh huéng 1an
nhau véi cing thang, lo au.

2.2. Thuc trang sirc khée tam ly cia sinh
vién hién nay

2.2.1. Khai quat chung

Strc khoe tdm 1y tinh than 1a mot trong nhiing
yéu té quyét dinh chat lugng cudc sdng, ning suat
lam viéc ciia mdt nguoi. Hién nay, suc khoe tam
1y cta sinh vién 1a van dé duoc nhiéu ngudi quan
tam, chu y.

Theo mot nghién ctru nghién ctru do Pai hoc
Hué thuc hién vé stc khoe thm 1y cua sinh vién
cho thay ty 1¢ sinh vién c6 dau hiéu cing thang,
lo 4u, trAm cam kha cao. Theo sb liéu khao sat
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nay, ty 1& sinh vién gip van dé vé stc khoe tam
Iy dang & mirc dang bao dong. Ty 1€ sinh vién co
dau hiéu mac d6 niang dén rat ning véi ching roi
loan cang théng duoc xac dinh 1a 7.96%, rdi loan
lo 4u 1a khoang 35.92% va trim cam la khoang
8.55%. Nghién ctru danh gia tinh trang suc khoé
tam 1y cua sinh vién Dai hoc Hué cho thay tinh
trang sic khoé tim than cua khach thé duoc do
luong & sy Hai long voi cudce séng, TrAm cam, Lo
au, Cang thang (DASS-21). Két qua nghién ctru
cho thay ti 1& sinh vién c6 cac ddu hiéu cia cing
thang, lo au va trdm cam tuong Gng 1 51,84%;
81,55% va 57,09%. Trong do, ti 1¢ sinh vién co
diu hiéu tur nang dén rat nang ddi véi rdi loan
cang thang 1a 7,96%; réi loan lo au 1 35,92%
va tram cam 1a 8,55%. Két qua cho thiy mic du
két qua gia tri trung binh ctia trAm cam, lo 4u
va cang thang cua sinh vién nir cao hon so véi
sinh vién nam nhung lai khong c6 sy khac biét
c¢6 ¥ nghia thong ké giira hai gidi ¢ ca ba dang
rdi loan. Mot ty 1& dang ké sinh vién c6 khuynh
huéng khong hai long véi cude sdng (=29%).
Khong c6 su khéc biét gitta mire do hai long véi
cudc song gitta sinh vién nam va nit, giita sinh
vién xuét than tir thanh thi va nong thon. Mot sd
han ché cua nghién ctru da dugc ban ludn cling
nhu cac hudng nghién ciru tiép theo trong twong
lai. Vi vay, van dé sic khoe tim 1y cia sinh vién
rat can duoc nha trudng, gia dinh va xa hoi quan
tam hon. Theo cac chuyén gia tdm 1y, nhirng van
dé strc khoe tam than ciia sinh vién co thé xuat
hién duéi nhiéu dang cu thé khac nhau.

Hién twong cdng thang: Cang thang 1a phan
tmg théng thuong cta co thé khi déi mat voi
nhittng 4p luc hoc tdp, lam viéc va trong cudc
song. Tuy nhién, tinh trang cing thang kéo dai
nhung khong dugc giai toa co thé dan dén van dé
strc khoe tim than cta sinh vién nghiém trong hon
nhu trim cam, rdi loan lo au, ...

Hién twong lo du: Ban vé tinh trang stc khoe
tam than cta sinh vién chic han khong nén bo qua
van d¢ lo au & nhom ddi twong nay. Lo au 1 cam
giac so hai, bon chon, bat an khong ré nguyén
nhan. Hién twong lo au c6 thé biéu hién thong qua
cac triéu chung nhu hdi hdp, tim dap nhanh, kho
thd, d6 nhiéu md héi, run ray,...
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Hién tuwong Ti ram cam: Hién nay, ty I¢ sinh vién
bi trAm cam ghi nhan ting dan va gy nhiéu hau
qua nghiém trong. Theo do6, tram cam 1a ching
rdi loan tim trang khién ngudi bénh c6 cam giac
budn ba, chan nan, mat hing tha véi cude séng,. ..
Ngudi bi trim cam thudng sé c6 nhitng dau hiéu
nhén biét nhu mat ngu, chén an, sut can ro rét, mét
tap trung, suy nghi tiéu cuc,... Pay 13 van dé& sic
khoe tdm than cia sinh vién can duoc quan tim
nhiéu hon

2.2.2. Nguyén nhdn anh huéng dén sirc khoe
tam ly sinh vién

Két qua nghién ctru vé stc khoe tdm 1y cua
sinh vién cho biét ¢ rat nhiéu nguyén nhan gy ra
khién tinh trang cang théng, lo Au, trAm cam,... &
d6i tuong nay ngay mot gia ting. Trong d6, nhimng
tac nhan chu yéu gom:

Thit nhat, dp lic hoc tdp: Sinh vién 1a nhom
dbi twong can hoc tap trong moi trudng hoan toan
khac so véi thoi gian hoc trung hoc phd thong
trude d6. Piéu ndy mot phan ciing tao nén ap luc
hoc tap dbi vé6i sinh vién, khién sinh vién cam
théy lo léng, cang thfmg, mét moi, chan nan,...

Thit hai, dp lwc tir gia dinh va xa héi: Phan 1on
sinh vién thudng roi xa gia dinh, di chuyén 16n céc
thanh phd 16n dé hoc tap nén viéc sdng xa ngudi
than, ky vong cao tir bd me ciing khién nhom d6i
tuong nay dé bi stress, lo au, ap luc,...

Thit ba, thay déi méi truong séng, hoc tdp,
sinh hoat: Pa sb sinh vién moi nhap hoc tir cac
dia phuong va séng xa gia dinh déu phai thay
d61 moi trudng sdng mot cach dot ngodt, didu nay
khién sinh vién kho tranh khoi cam giac c6 don,
lac 1ong,...

Thit tu, thiéu cdc ky ndang co ban nhw ky ning
song, kj ndng tw lam chii ban than...: Sinh vién
1a nhém dbi tugng thuong chua cd nhidu kinh
nghiém séng trong khi d6 cac trudng chua chi
trong gido duc k¥ nang co ban nhu k¥ ning song,
ky nang lam chu thoi gian, k§ nang xu ly, giai
quyét van d& nén ho d& gip kho khin trong viéc
quan 1y stress, kiém soat cac van dé nay sinh trong
mdi truong hoc tap, sinh séng. Do thiéu cac ky
nang co ban nhu k¥ ning giai quyét van dé, sap
xép thoi gian biéu,... khién sinh vién d& mét moi,
lo au,...

2.3. Mt s6 bién phap han ché tac dong da
chiéu ciia cong nghé sé dén sirc khée tam ly
sinh vién

Pé han ché cac tic dong da chiu cua cong
nghé sb dén sirc khoe tam 1y cua sinh vién can
tang cuong sy phdi hop cua gia dinh, nha truong
va x4 hoi trong viéc cai thién, giam thiéu nguy co
mic cac bénh rdi loan tim than hodc nhimg van dé
tam ly khac. Can thuc hién cac bién phép sau day:

Bién phdp 1: Doi véi nha truong

Nha truong can td churc cac bubi hoc, budi toa
dam nham trang bi cho sinh vién k¥ ning séng, k§
ning quan ly cam xuc, quan 1y stress, tim kiém su
hd tro, giai quyét van dé,... dé nang cao stic khoe
tinh than cia sinh vién. Trong d6 nén chu trong
nhitng k¥ ning sdng quan trong nhu k¥ ning quan
1y thoi gian va hanh vi st dung cong nghé sd, k§
nang giai quyét van dé, k¥ ning giao tiép, k¥ ning
ung pho véi cang théng,. .. Cac bubi sinh hoat, toa
dam,... vé k¥ ning séng, k¥ ning quan 1y stress,...
gitp sinh vién can ddi cudc séng va hoc tap va
giam thiéu van dé tam 1y. Nha trudong ting cuong
tu van tim 1y, tao mdi trudng an toan, truyén
thong nang cao nhan thrc.

Bién phdp 2: Doi véi gia dinh va sinh vién

Gia dinh nén chu dong quan tdm, chia s¢ va
dong vién sinh vién nhiéu hon, tranh tao ap luc
trong hoc tap va sinh hoat khi cac em séng xa nha.
Su thau hiéu va cam thong tir gia dinh s& gitp sinh
vién c6 tam 1y thodi mai, vui vé. Gia dinh va ban
than sinh vién nhan dién sém, tim kiém sy gitp
da, can bé‘mg hoc tap & cudc séng, rén luyén ky
nang ddi pho stress.

Bién phdp 3: Poi véi xi héi

Tao su phéi hop cac luc lugng trén dia ban hd
trg sinh vién gidi toa nhitng vudng méc vé tinh
than va vat chat dé tiép tuc hoc tap sinh hoat. Xa
hoi nén co nhiing chinh sach hd trg sinh vién, to
chire nhitng chwong trinh tu van tam ly, giai dap
thic mic,... dé giai téa 4p lyc, giam ganh ning
hoc tap va cude séng. Céac t6 chuc xa hoi ludn
lang nghe, hd trg, chia sé sinh vién trong nhitng
lic kho khan

1. KET LUAN

Trong thoi dai khoa hoc ky thuat va cong nghé
phat trién nhu vii bdo, cac thanh tuu khoa hoc cong
nghé ra doi nhanh chong, dac biét 1a cong nghé
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s6; chuyén ddi sb, tri tué nhan tao (AI).... Trong
doi séng hoc tap, nghién ctru, sinh hoat cua sinh
vién dang chiu cac tic dong da chiéu tir nhidu
phia. Bén canh cac tdc dong tich cuc sinh vién
phai chiu cac tac dong ti€u cuc cua cong nghé
50, cong nghé thong tin, cac mang xa hoi. Nhiing
tac dong nay anh huong dén sirc khoe néu sinh
vién néu lién tuc sir dung may tinh, phdn mém,
dién thoai di dong trong thoi gian dai. Mang
Internet phat trién manh mé&, ngoai nhiing lgi ich,
n6 ciing khién sinh vién bj 1 thudc vao thiét bi
cong nghé, ludi tu duy suy nghi; van dé hang gia,
hang kém chat luong, lira dao trén moi trudong
mang ciing anh hudng rat 16n dén strc khoé tim
ly d6i voi sinh vién.

Stc khoe tam 1y cua sinh vién 13 rat quan
trong dé duy tri hoc tap, nghién ctru tot. Nhung

van dé dang bao dong tai thoi diém hién tai nay
l1a do tdc dong da chiéu cua qua trinh internet,
cong nghé sd, chuyén ddi s6, mang xa hoi va cac
yéu t6 khac nén két qua hoc tap ctia nhiéu sinh
vién bi suy giam. Pé nang cao stc khoe tam 1y
cho sinh vién, cac luc lugng trong va ngoai nha
truong dai hoc bao gém gia dinh, nha trudng
va x4 hoi ting cudong phdi hop thuong xuyén
va chit ch& dé lang nghe nhiing van dé ma sinh
vién dang gip phai tir d6 c¢6 nhirng hoat dong hd
tro, tu van, giGp d& kip thoi. Bén canh nhiing
hd tro, tac dong tir bén ngoai, ban than mdi sinh
vién can phai quan tam dén sirc khoe tam 1y cia
minh, dam bao can béng gifra cudc séng, hoc tap
va 1am viéc nham tranh roi vao trang thai budn
chén, tiéu cuc, anh huong dén strc khoe tam 1y va
thanh tich hoc tip ctia mdi sinh vién.
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