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Abstract

Inthe context of the current digital technology boom, social media has become a widely used platform attracting
substantial participation from young people, especially university students. It is not only a tool for connection and
information sharing but also exerts profound influence on learners’ perceptions, attitudes, and behaviors. Given
the important role of students in the cause of national construction and development, guiding them to effectively
harness the benefits of social media while controlling and limiting its negative impacts has become an urgent task for
universities and social organizations. In practice, alongside opportunities for learning, interaction, and access to new
knowledge, social media also poses various risks, including distorted values, time wastage, reduced concentration,
and negative effects on lifestyle. Through surveying and analyzing the impact of social media on students at Quang
Ninh University of Industry, this article proposes several feasible solutions to improve the effectiveness of lifestyle
education, thereby contributing to the comprehensive development of students who are resilient, responsible, and
adaptable to the demands of the digital era.
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1.Patvan dé

Trong ky nguyén cong nghé 4.0, mang xa hoi (MXH) da tré thanh mot hién tugng xa hoi tat yéu, tac
dong sau sac va toan dién dén moi mat doi song, dac biét la thé hé tré. Véi kha nang két néi khéng gidi
han va truyén tai théng tin t6c d6 cao, MXH hién la moéi trudng tuong tac chinh ctia dong dao thanh
nién, thi€u nién néi chung va luc lugng sinh vién (SV) nai riéng.

Sinh vién véi vai tro la nguén nhan luc chat lugng cao tuong lai va la doi ngii ké can su nghiép xay
dung dat nudc, dang chiu anh hudng da chiéu tir MXH. Bén canh nhiing lgi ich to 1én nhu hé trg hoc
tap, nghién ctu va ma& rdng tri thiic, MXH cling tiém &n nhiéu tac déng tiéu cuc nhu: lam phan tan su
tap trung, gay xao nhang viéc hoc, thic ddy 16i séng thuc dung, va tao ra cac van dé vé stic khde tinh
than do ap luc tir“thé gidi ao”.

Nhan thuc rd vi tri va vai trd quan trong ctia SV Truong Dai hoc Céng nghiép Quang Ninh — mét ngoi
trudng nam trén vung dat giau truyén théng cong nhan - viéc dinh hudng khai thac Igi ich va kiém
soat tac déng tiéu cuc ctia MXH la mot nhiém vu cap thiét. Xuat phat ti thuc tién dé, nghién cdu nay
dugc thuc hién nham phan tich, danh gia moét cach hé théng nhiing anh hudng ctia MXH dén 16i séng
clia SV Trudng DPai hoc Céng nghiép Quang Ninh hién nay. Trén co s& d6, bai viét sé dé xuat cac giai
phap kha thi nham nang cao hiéu qua gido duc 16i séng, gitip SV phét trién ban linh, dao duc va trach
nhiém trong ky nguyén sé, dap Ung yéu cau clia xa hoi.

2. No6i dung nghién ciu

Bai viét nay chd yéu st dung phuong phap diéu tra khao sat dé thu thap di liéu so cap. Cu thé,
nghién cfu da tién hanh khao sat ti ngay 05/5/2025 dén 10/05/2025. Phiéu khao sat 230 SV Trudng
Dai Cong nghiép Quéang Ninh.
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Dt liéu khao sét thu dugc da dugc xtt ly va phan tich bang phan mém MS. Excel. Phuong phap théng ké
mé ta dugc 4p dung dé lam rd thuc trang, bao gém viéc tinh toan tan s6 va tan sut va ty lé % (phan tram)
clia cac bién s6 va phuong an tra 6i. Ngoai ra, nghién ctru con ap dung phuaong phap phan tich tai liéu, thu
thap va téng hap cac s6 liéu, luan diém tir cac bai bao khoa hoc, cdng trinh nghién ctiu da cdng bé trén cac
tap chiva nguén uy tin nham tang cudng tinh khach quan va co sé ly luan cho bai viét.

2.1. Co'sé ly thuyét va phuong phdp nghién ciu

2.1.1. Mang xé hoi

“Mang xa hoi truc tuyén la cac dich vu dua trén web cho phép ca nhan xay dung ho so cong khai
hodc ban cong khai trong hé théng, tao danh sach nhiing ngudi dung khac ma ho chia sé lién hé, xem
va diéu hudng danh sach cac két néi ctia ho cling nhu ctia ngudi khac trong hé théng” [1, tr.211]. Theo
khoan 22, Biéu 3, Nghi Dinh s6 72/2013/ND-CP vé quan ly, cung cap, st dung dich vu Internet va thong
tin trén mang: “Mang xa héi la hé théng thong tin cung cap cho cdng ddng ngudi sir dung mang cac
dich vu luu trit, cung cép, st dung, tim kiém, chia sé théng tin, bao gém dich vu tao trang théng tin
dién tir ca nhan, dién dan, trd chuyén truc tuyén, chia sé am thanh, hinh anh va cac hinh thic dich vu
tuang tu khac”[3]. MXH dugc dinh nghia la mét nén tang truc tuyén cho phép ngudi dung tao lap ho
sG ca nhan, két ndi va tuong tac vai ngudi khac théng qua cac tinh nang chia sé da dang nhu théng
tin, hinh anh, video va bai viét. V& ban chat, MXH khong chi ho trg duy tri cadc méi quan hé xa hoi hién
c6 ma con thuc ddy viéc phat trién cac moi quan hé mai va hinh thanh nén cac cong dong do véi kha
nang truyén tai théng tin tuc thai. Cac nén tdng phé bién nhu Facebook, YouTube, Zalo, Instagram, va
X (trudc day la Twitter) da tra thanh nhiing cédng cu thiét yéu, chi phéi ca ddi sdng ca nhan lan cac linh
vuc kinh doanh va hoc thuat hién dai.

2.1.2. Vai tro cia mang xa hoi

Mang xa hoi dang ngay cang khdng dinh vai tro thiét yéu trong d&i séng SV hién nay, tac déng da
chiéu dén cac khia canh hoc tap, giao ti€p va phét trién ca nhan.

Tharnhdt, MXH 1a mét nén tang uu viét dé két ndi va giao luu gitia SV, hé trg duy tri va mé rong cac
moi quan hé xa hoi. Viéc nay tao diéu kién thuan Igi cho SV tuong tac, chia sé kinh nghiém va hé trg 1an
nhau trong qua trinh hoc tap, qua dé nang cao chat lugng trdi nghiém gido duc téng thé.

Thar hai, MXH con 1a mét cong cu hirtu ich trong viéc tim ki€m thong tin va tai liéu hoc tap. SV c6 thé
tham gia vao cdc nhom hoc thuat dé trao déi kién thic, chia sé tai liéu va nhan dugc su ho trg tir ban
bé va gidng vién [5, tr. 165]. Kha ndng cung cap théng tin nhanh chéng va dé dang ctia MXH gitp ngudi
hoc cap nhat kién thic mai va tim hiéu cac cht dé chuyén moén.

MXH déng vai trd quan trong trong viéc phat trién ky nang mém ctia SV, bao gém ky nang giao tiép,
quan ly thai gian va lam viéc nhém. Cac nghién ctru da chi ra rang SV tham gia vao cac hoat déng truc
tuyén nhu t6 chuc su kién hodc du an cong déng qua MXH sé cai thién dang ké kha niang hop tac va
giao tiép [8, tr.48]. Nhu vay, MXH da vuot ra khdi vai trd gidi tri dé trd thanh maét phan thiét yéu trong
qua trinh hoc tap va phat trién toan dién cuta SV.

2.1.3. Anh huéng cia mang xa hoi dén sinh vién

MXH thé hién tac dong da chiéu dén SV trén nhiéu khia canh, bao gdm hoc tap, tam ly va stic khde téng thé.

Vé mat hoc thuat, MXH cung cdp mét kénh trao déi théng tin va kién thic nhanh chéng gitia SV va
giang vién. Tuy nhién, viéc sir dung qua muc dan dén su phan tan tap trung va giam thsi lugng danh
cho hoc tap. Nghién ctu thuc nghiém chi ra rang su phu thudéc vao MXH lam tang muc dé cang thang
va lo 1ang, tir d6 anh huéng tiéu cuc dén két qua hoc tap [4, tr. 69-70]. Do d6, su can bang trong viéc st
dung la yéu t6 then chét.

Vé tam ly, MXH c6 tac ddong manh mé, dac biét trong viéc hinh thanh cam giac tu ti va ap luc so sanh
xa hoi. Cac nghién ctiu da chiing minh SV thudng cam thay ap luc khi so sanh ban than véi hinh anh
“hoan hao” dugc chia sé trén mang [9, tr.210]. Viéc lam dung con c6 thé dan dén su ¢é lap valo 1dng do
thiéu tuong tac truc ti€p. Mac du MXH cing mang lai lgi ich két noi, chia sé hé trg tinh than khi dugc
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str dung hap ly, viéc quan ly sit dung van la can thiét dé duy tri siic khoe tam ly. Bén canh do, viéc ti€p
xUc thudng xuyén véi cac ndi dung trén MXH c6 thé lam gia tang cdm giac lo au, tram cdm hodac ap luc
xa hoéi & nguai tré [6, tr. 96].

Vé stic khoe, viéc sir dung MXH trong thai gian dai cling c6 lién quan dén nhiéu van dé suc khoe.
Nghién ctu chi ra rdng viéc st dung MXH vao ban dém cé thé lam gidm chat lugng giac ngu, gia tang
lo au va anh hudng dén stic khoe tinh than ctia thanh thiéu nién [10, tr. 44-45].

Ngoai ra, viéc danh qua nhiéu thai gian cho cac thiét bi dién tir con cé thé gay ra cac van dé vé thi
luc, dau c6 vai gay va gidm hoat ddng thé chat.

Tom lai, t nhiing nghién cu thuc nghiém, MXH anh huéng dén két qua hoc tap, tam ly va siic khoe
cla SV trén nhiéu phuong dién véi ca mat tich cuc va tiéu cuc. Viéc quan ly thai gian va cach thic st
dung hop ly 1a diéu kién tién quyét dé bao vé stic khoe téng thé cla SV.

2.2. Thuc trang stirdung mang xa héi va anh huéng cia mang xa héi dén sinh vién Truéng Pai hoc
Céng nghiép Qudng Ninh

2.2.1. Xu huéng st dung mang xa héi cua sinh vién Truong Dai hoc Céng nghiép Qudng Ninh

Két qua diéu tra muic d6 strdung MXH ctia SV cho thay téng s6 230 SV tai trudng déu str dung it nhat mot
nén tang MXH (chiém 100%). Vi hinh thiic chon nhiéu déap an, nghién ctu da xac dinh dugc xu hudng va
muc dich st dung cac nén tdng MXH phé bién ctia SV Trudng Dai hoc Céng nghiép Quang Ninh. Théng ké
chitiét cho thdy su vuot troi cia mét sé nén tang: Facebook dan dau vai ty 1é 97,8% (225 lugt chon), cho thay
su phé bién tuyét déi. Nguyén nhan |a do nén tang nay cé nhiéu uu diém vuat trdi vé giao dién, tinh nang
giai tri, cap nhat tin tuc va su dé dang trong tim kiém. TikTok chiém ty lé rat cao la 93,5% (215 lugt chon),
chti yéu dugc st dung lam kénh giai tri théng qua céc video ngan. YouTube dat 90,5% (208 lugt chon).
Uu diém cutia YouTube nam & tinh tién dung trong viéc chia sé khéi lugng video 16n, da dang vé néi dung
(truyén hinh, phim anh) va tao ra tac déng truc quan manh mé dén ngudi dung. Google chiém 77,4% (178
lugt chon), chti yéu phuc vu cho nhu cau hoc tap va lién lac chinh thiic (st dung tai khoan Truong). Zalo dat
41,7% (96 lugt chon), dugc st dung phan 16n dé nhan cac théng bao hoc tap tir gidng vién théng qua céac
nhém 16p. Instagram ¢ ty 1é thap nhat la 27,4% (63 lugt chon), phan anh su kém phd bién clia iing dung
nay doi véi SV Trudng Dai hoc Cong nghiép Quang Ninh.

K&t qua nghién ctiu MXH cho thay SV dang danh moét lugng I6n thai gian cho cac hoat déng truc
tuyén, véi xu hudng chi dao la giai tri (Facebook, TikTok, YouTube) chiém uu thé so véi muc dich hoc
tap. Mac du cac nén tang nhu Zalo va Google phuc vu hiéu qua cho viéc hoc, nhung viéc danh qua
nhiéu thai gian cho muc dich gidi tri trén cac MXH phé bién tiém an nguy co tac ddng tiéu cuc dén hiéu
qua hoc tap va suc khoe tinh than néu khong dugc kiém soét. Do dé, can thiét phai co cac bién phap
can thiép nham kiém soét thdi gian va dinh hudng sir dung MXH mét cach hiéu qua va can bang hon.

2.2.2. Thoi gian st dung mang xa hoi

Dua vao sé liéu (bang 2) c6 thé thdy rang thoi gian s dung MXH cutia SV Trudng Pai hoc Céng
nghiép Quang Ninh chiém phan I&n quy thai gian hang ngay ctia ho. Cu thé, 45,7% SV st dung MXH
trén 6 gio mébi ngay, trong khi chi 13% danh it hon 2 gi&. Diéu nay cho thay muc dé phu thudc cao vao
MXH trong cudc séng hang ngay clia SV. Thuc trang nay dat ra méi lo ngai vé viéc SV ¢6 thé lam dung
MXH, danh qua nhiéu thai gian cho cac hoat ddng khéng lién quan dén hoc tap. Viéc nay co thé anh
huéng tiéu cuc dén két qua hoc tap, stic khde tinh than va thé chat cta SV.

Bang 1: Thoi gian sir dung mang xa hoi cua sinh vién

Thoi gian mdi ngay S6 nguoi Ty 1é %
1-2 giv 30 13
2-3 gidy 44 19,1
4-5 gioy 51 222
Trén 6 gid 105 45,7
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Thuc trang thai gian s dung MXH ctia SV hién dang & muic dang quan ngai, véi 45,7% SV cho biét
danh hon 6 gid méi ngay cho hoat déng nay. Mic d6 sir dung cao nay dat ra mot van dé cap thiét vé
quan ly thai gian va can bang gilra hoat dong truc tuyén vai cac nhiém vu hoc thuat va phat trién ca
nhan khac. Nhiéu nghién ctru cho thdy viéc st dung thiét bi s va MXH vdi thai luong qua 16n c6 thé
anh hudng dén suic khée tinh than va mdc d6 hai long trong cudc séng clia ngudi tré [7, tr. 208].

Mac du MXH mang lai nhiéu lgi ich trong hoc tap va két néi, viéc lam dung (s dung qua muc) cé thé
dan dén nhimng hau qua tiéu cuc déi vai stic khde thé chat, tinh than va dac biét |a hiéu qua hoc tap. Dé
céi thién tinh trang nay, can thiét phai trién khai cac bién phap can thiép déng bo. Cac giai phap nay
nén tap trung vao viéc khuyén khich SV st dung MXH mét céch cé muc dich, hop ly, déng thai nang
cao y thurc ty cht va ki nang quan ly thai gian ctia ban than ngudi hoc, nham dam bao SV khai thac téi
da Igi ich ma cdng nghé mang lai.

2.3. Anh huéng ciia mang xa héi

2.3.1. Anh huéng dén hoc tdp cta sinh vién

Dua trén dit liéu khao sat vé muc dich s dung MXH cuia SV Trudng Pai hoc Cong nghiép Quang
Ninh, nghién ctiu da chi ra su phan b uu tién rd rét trong cac hoat ddng truc tuyén. Muc dich st dung
chu yéu tap trung vao cac hoat déng giao tiép va két néi xa hoi, chiém ty 1é cao nhat vai 96,5%. Diéu
nay khang dinh vai tro thiét yéu cla MXH trong viéc duy tri va phat trién cdc mai quan hé xa hoi cia SV.
Muc dich phé bién tiép theo la tim kiém thong tin va gidi tri, v6i 93,5% SV st dung cho cac hoat dong
nay. Bang chuy, chi c6 63% SV s&t dung MXH cho muc dich hoc tap va nghién ctru. Ty 1é nay dugc xem
la thap so v&i cac muc dich giai tri va giao ti€p. Két qua nay phan anh rang SV chua tan dung téi da tiém
nang ctia MXH nhu mot cdng cu hé trg cho viéc hoc tap va phat trién ky nang chuyén mén. Bén canh
do, €6 42,2% SV stt dung MXH cho muc dich mua sam va kinh doanh truc tuyén. Ty & nay cho thay su
gia tang ré rét clia thuong mai dién t trong ddi séng SV, déng thdi ggi mé vé tiém nang phat trién ky
nang kinh doanh va tu chd tai chinh trong nhém déi tugng nay.

Tom lai, viéc sir dung MXH ctia SV hién dang thién vé cac hoat déng giao tiép va giai tri. Su chénh
léch gilra muc dich giai tri va muc dich hoc tap cho thay can c6 su can thiép dinh hudng va hoé tro ti
phia Nha trudng dé khuyén khich SV khai thac MXH mét cach hiéu qua, cé6 muc dich cho viéc hoc va
nghién ctu khoa hoc.

2.3.2. Anh huéng dén tam Ii sinh vién

K&t qua nghién ctu da xac dinh cac yéu t6 chu yéu gay anh hudng tiéu cuc dén tam ly cta SV
Trudng Dai hoc Cong nghiép Quang Ninh khi st dung MXH: Yéu t6 chiém ti 1& cao nhat la ti€p xuc véi
néi dung tiéu cuc (chiém 96,1% vdi 221 luot chon). Noi dung nay thudng bao gém céac thong tin vé
bao luc, xung dot, thién tai va cac tinh hudng bi thdm, lam tang dang ké muc dé lo au va cang thang &
ngudi hoc. Viéc phoi nhiém thudng xuyén véi nhiing théng tin nay khién SV dé cam thdy mat an toan
va bat an vé thé gidi xung quanh. Dung thi hai la so sénh ban than véi ngudi khac trén MXH (chiém
87,4% vai 201 lugt chon). Khi SV lién tuc so sanh cudc séng clia minh véi nhiing hinh anh da dugc chon
loc va “t6 héng” ciia ngudi khac, ho dé ndy sinh cdm giac ty ti, khéng hai long va gia tri tu than gidm
sut. Su so sanh lién tuc nay la mot tac nhan gay ra lo 4u va nguy co tram cam. Thiéu giao tiép truc tiép
cling la mét yéu t6 anh hudng tam ly dang ké (chiém 47% véi 108 lugt chon). Viéc uu tién giao ti€p
qua MXH khién sinh vién dé cam thay c6 don va co lap, lam suy giam cac méi quan hé xa héi chat ché.
Giao tiép mat déi mat 1a yéu té then chét dé xay dung su hé trg cdm xuc, diéu ma tuong tac qua MXH
khong thé thay thé hoan toan.

Mac du néi lo au va cang thang truc ti€p do MXH gay ra cling dugc ghi nhan (chiém 35,7%), nhung
dirliéu cho thdy ti€p xuc véi ndi dung tiéu cuc 1a méi quan tam tam ly I6n nhat (96,1%). Diéu nay khang
dinh su can thiét phai c6 cac bién phap kiém soat nguén théng tin va nang cao kha nang “mién dich”
tam ly cho SV truéc cac ndi dung doc hai trén khong gian mang. Nhiéu nghién ctu ciling chi ra rang
viéc str dung MXH vdi tan sudt cao cé thé dnh hudng dén trang thai cdm xuc va chi s6 xtic cdm clia sinh
vién, lam gia tang cac cdm xuc tiéu cuc néu khdng dugc kiém soat hop ly [2, tr.105].
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MXH dang gay ra nhiing anh hudng tiéu cuc dang ké dén stic khoe tam ly ctia SV. Phan tich cho
thay, hai yéu t6 chinh gay ap luc I6n nhat la: tiép xtc thudng xuyén véi ndi dung tiéu cuc (gay tang lo
au, cang thang) va so sanh xa hoi véi cac chuan muc khéng thuc té€ dugc chon loc trén MXH (dan dén
cam gidc ty ti va giam gia tri tu than). Bén canh do, viéc thiéu giao tiép truc ti€p do uu tién tuong tac do
clng la mét tac nhan khién sinh vién cam thay cé don va bi c6 lap.

Dé giadm thiéu nhiing tac dong tiéu cuc nay, viéc quan ly va diéu chinh cach st dung MXH la hoan
toan can thiét. Can trién khai cac giai phap nham nang cao nhan thic va ky nang kiém soat thai gian s
dung ctia SV. Bong thai, Nha trudng nén tao diéu kién t6i da cho cac hoat déng giao tiép truc tiép va
tuong tac thuc té, nham cling cd cac mai quan hé xa héi lanh manh, tir dé cai thién dang ké suic khée
tam ly cho ngudi hoc.

2.3.3. Anh huéng dén suic khée cda sinh vién

Bdng 2: MXH dénh hieéng dén sirc khée SV

Vién d@ sirc khée S6 nguoi Ty 18 (%)
Mét nga 172 74,8
Pau ¢ va vai 135 58,7
Giam sut thi lyc 230 100
R&i loan an uéng 33 14,3

Phan tich dir liéu tir (bang 2) vé cac li do anh hudng dén suic khde ctia SV Trudng Dai hoc Cong
nghiép Quang Ninh khi st dung MXH da cho thay nhiing van dé dang quan tam sau: Yéu t6 chiém ti [&
tuyét doi (100% vai 230 lugt chon) la viéc st dung MXH gay giam thi luc. Viéc ti€p xic man hinh dién
tlr kéo dai c6 thé dan dén Hoi chiing maéi mat ky thuat s6, gay cac triéu ching nhu dau mat, ma mat
va dau dau, anh huéng truc ti€p dén kha niang hoc tap. Tac dong tiéu cuc phé bién tiép theo la mat
ngu, chiém 74,8% (172 lugt chon). Thi€u ngu kéo dai do sir dung MXH vao dém khuya c6 thé dan dén
giam kha nang tap trung, suy gidm tri nhé va tiém an nguy co méc cac bénh ly tim mach. Pau ¢6 va vai
(58,7%).Viéc SV duy tri cac tu thé khong khoa hoc khi st dung dién thoai thong minh, may tinh xach tay
trong thai gian dai 1a nguyén nhan chinh gay ra dau ¢6 va vai. Réi loan dn uéng (14,3%): Mac du chiém
ti 1& thap hon (14,3% véi 33 lugt chon), xu hudng vira an vira s dung MXH 6 thé lam gidm su cha y
dén qua trinh tiéu héa, tiém an nguy co gay ra cac bénh ly vé da day.

Tém lai, dit liéu khdng dinh gidm thi luc |a van dé sutic khée dang lo ngai nhat (chiém 100%). Viéc st
dung MXH kéo dai dang gay ra nhiing hé qua ro rét vé thi giac va réi loan giac ngu, doi héi SV can co y
thuic diéu chinh thai gian va tu thé sir dung thiét bi hop ly.

MXH gay ra nhiing anh hudng tiéu cuc rd rét dén stc khoe thé chat chia SV, néi bat la cac van dé lién
quan dén thi luc va chat lugng gidc ngu. Viéc tiép xdc kéo dai véi man hinh dién t&r khong chi dan dén Hoi
chiing maéi mét ky thuat s6 ma con anh hudng dén hé co xuang khdp va lam réi loan théi quen sinh hoat.
Do d6, viéc quan ly thai gian va phuong thic s dung MXH moét cach hop ly 1a bién phép t6i can thiét. SV
can nang cao y thuic tu bao vé stic khde bang cach dam bao thai gian nghi ngoi day da va chi dong giam
thiéu thai gian st dung thiét bi dién tu, tir d6 cai thién stic khoe téng thé va hiéu suat hoc tap.

2.4. Mét sé gidi phdp

2.4.1. Béi véi nha trudng

Dé dap ing yéu cau clia ky nguyén s va dam bao su phat trién toan dién ctia ngudi hoc, Trudng
Dai hoc Cong nghiép Quang Ninh can trién khai mét chién lugc dinh hudng toan dién va c6 hé théng
trong viéc sit dung MXH. Chién lugc nay phai tap trung vao viéc toi uu hoéa lgi ich hoc thuat va giam
thiéu cac tac dong tiéu cuc vé tam ly va 18i séng. Mét trong nhiing giai phap cét 16i la trang bi cho sinh
vién ky ndng sé (va van hoa ting xu trén khong gian mang.

Nha trudng nén chinh thic tich hgp cac module gido duc ky nang sé vao chuong trinh dao tao
chinh khoa hoac thiét 1ap thanh cac hoc phan ngoai khéa bat budc. Néi dung can dugc thiét ké chuyén
biét, tap trung vao: Nang cao Tu duy Phan bién: Day Ia ky nang t6i quan trong dé SV c6 kha nang sang
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loc théng tin, danh gia tinh xac thuc ctia ngudn tin, va nhan dién tin tuc gid. Can té chuiic cac budi thuc
hanh phan tich vé cac su kién théng tin sai léch da xay ra trén MXH. Bdo mat va an toan théng tin:
Hudéng dan SV cac nguyén tac ca ban vé bao mat tai khoan ca nhan, phong tranh ltira dao truc tuyén va
bao vé di liéu ca nhan, gidm thiéu rdi ro bi tan cdng mang.

Doan Thanh nién va Héi Sinh vién can phéi hgp xay dung mét bo Quy tac iing xu ro rang, dé cao
tinh van minh, ton trong, va tuan tha phap luat khi tham gia MXH. Quy tac nay can dugc phé bién réng
rai, gan lién vaéi cac tiéu chi danh gia diém rén luyén va la ca s& dé xr ly cac hanh vi vi pham dao dic
trén khong gian mang.

Dé MXH tra thanh cdng cu hé trg phat trién, can khuyén khich SV chuyén d6i mé hinh st dung tur
gidi tri thu dong sang hoc tap va nghién ctu ch déng.

Khuyén khich stt dung MXH cho muc dich hoc thuat va nghién ctu. Nha trudng va Gidng vién can
chu d6ng tao lap va quan ly cac nhém hoc thuat chuyén nganh trén cac nén tang MXH (vi du: Zalo,
Facebook Groups). C4c nhdm nay nén la nai trao déi tai liéu, gidi dap thac méc chuyén moén, va té chic
cac budi hoi thao truc tuyén véi cac chuyén gia.

Nha trudng can tao diéu kién dé SV theo déi, két ndi véi cac chuyén gia, nha khoa hoc, va ngudi
thanh céng trong nganh nghé clia minh théng qua cac nén tang chuyén nghiép va cac trang fanpage
uy tin, tr d6 cap nhat kién thiic thuc té va dinh huéng nghé nghiép.

Long ghép MXH vao hoat déng nghién ctru khoa hoc. Khuyén khich SV tan dung MXH nhu mot
coéng cu thu thap dir liéu hiéu qua (vi du: st dung Google Forms két hop phan phéi qua MXH dé khao
sat quy mo Ién), gitip tiét kiém chi phi va thai gian nghién ctu khoa hoc. Viéc nay vira hé trg nghién ctu
vlia gitp SV rén luyén ky nang phan tich di liéu sé.

Tang cudng tuong tac thuc té va nang cao stic khoe tinh than. Chién lugc dinh hudng khéng chi tap
trung vao khéng gian 4o ma con phai tang cudng cac hoat dong tuang tac thuc té nham cai thién suic
khoe thé chat va tinh than.

Thuc day giao ti€p truc ti€p va hoat dong thuc té. Poan/Héi can t6 chiic thudng xuyén cac hoat
ddéng ngoai khoa, tinh nguyén va cac su kién van hoa - thé thao yéu cau SV tam gac lai thiét bi dién ta.
Diéu nay giup thac ddy giao tié€p truc ti€p, ciing ¢ mdi quan hé xa hoi thuc té va gidm tinh trang co
don, c6 lap do phu thudc vao tuong tac do. Xay dung cac chuang trinh két ndi SV khéa trén véi SV nam
nhat théng qua cac budi gap mat, trao déi kinh nghiém ngoai dsi thuc.

Nang cao nhan thuc vé stc khoe tinh than va thé chat. T6 chiic cac chuyén dé vé quan ly thai gian
sir dung thiét bi, hudng dan céac bai tap thu gidan cho mat, cé, vai gay dé giam thiéu cac tac dong tiéu
cuc dén suic khde thé chat (nhu gidm thi luc, dau c6 vai).

Viéc trién khai déng bd cac giadi phap trén sé giup Trudng Dai hoc Cong nghiép Quang Ninh dinh
huéng thanh coéng viéc sir dung MXH, bién cdng nghé thanh don by dé SV phat trién toan dién vé
chuyén mén, dao dic va ky nang song trong ky nguyén sé. Muc tiéu cudi cung la dao tao ra thé hé SV
vlia thanh thao céng nghé viia viing vang vé ban linh, san sang dap (ing yéu cau cda xa héi hién dai.

2.4.2. Béi vdi sinh vién

MXH Ia mét phan khong thé tach rai trong cudc séng hién dai, mang lai vo sé tién ich nhung cling
tiém an nhiéu rdi ro. D€ trd thanh thé hé cong dan sé vira viing vang vé chuyén mén vira lanh manh vé
tinh than, cac ban can trang bi cho minh nhiing chién lugc st dung MXH mét cach cht dong, co trach
nhiém va hiéu qua. Nhiing khuyén nghi dugi day tap trung vao viéc bao vé stc khoe, t6i uu héa hoc
tap va phét trién ban than trong ky nguyén sé.

Viéc lam dung MXH la nguyén nhan chinh dan dén cac van dé vé stic khoe. SVcan ap dung cac bién
phap quan ly thai gian va hanh vi st dung thiét bi nghiém ngat: Cac ban nén xay dung mét ké hoach
quan ly thai gian s6 rd rang. Han ché téng thai gian st dung MXH t6i da 2-3 gid mdi ngay va nghiém
cdm st dung thiét bi vao budi téi, dac biét la 30 phat trudce khi ng. Viéc nay gilp cai thién dang ké chat
luong giac ngu, tranh tinh trang thiéu ngu kéo dai gay giam kha nang tap trung va suy giam tri nhdé.

og | GIAODUC

@xi Hol Thang 3/2026 (id )



Véity lé cao sv gdp cac van dé vé thi luc do st dung man hinh kéo dai, cac ban can thuc hién nguyén
tac 20-20-20: ct sau 20 phat nhin man hinh, hay nhin ra xa khoang 6 mét trong 20 gidy. Khi s&r dung
laptop hodc dién thoai, hay chuy diéu chinh tu thé ngdi hoc va lam viéc dung, tranh gu lung, cui c6 dé
phong ngtia cac bénh ly vé ca xuong khdp (dau c6, vai gay) da dugc ghi nhan.

Tan dung cac ting dung quan ly thdi gian tich hgp san trén dién thoai hodc cac ing dung bén thu
ba d€ giam sat va cadnh bao khi vugt qué gisi han st dung. Hay chuyén dién thoai sang ché d6 “Khéng
lam phién”trong gi& hoc tap trung hodc khi tham gia cac hoat dong ngoai khéa dé loai bo sy phan tam.

Mang xa héi la nai chira dung nhiéu thong tin sai léch va ap luc xa hoi, doi héi SV phai trang bi “stic
dé khang” tam ly virng vang.Cac ban can phat trién ky nang tu duy phan bién dé luén dat cau hoi vé
tinh xac thuc cia moi thoéng tin. Hay xac minh nguén tin trudc khi tin tudng hoac chia sé. Tuyét déi
khong lan truyén théng tin sai léch, bao luc hodc tiéu cuc dé thé hién trach nhiém céng dan trén khong
gian mang. Nhan thuc ré rang MXH la ngi moi ngudi trinh bay phién ban da dugc té héng va chon loc
clia cudc séng. Hay tranh viéc so sanh ban than vai cac hinh anh hoan hao do. Tu tin vao gia tri va 1o
trinh phat trién cGa ban than.

Tuan thu Quy tic Ung x{ trén mang do Nha trudng va phap luat quy dinh. Tranh xa cac hanh vi bat
nat, cong kich ca nhan hodc st dung ngén ng( thiéu van hoa. Hay la ngudi lan téa nang lugng tich cuc
va théng tin hitu ich trong cac cdng déng truc tuyén.

Mang xa hoi phai dugc xem la mét cong cu hé trg chir khdng phai la nai tiéu tén thai gian. Tich cuc
tham gia cdc nhom hoc tap chuyén nganh trén MXH dé trao déi tai liéu, gidi dap thdc mac va té chic
cac budi hoc nhém truc tuyén. Tan dung MXH dé két néi véi giang vién, chuyén gia trong linh vuc quan
tam, tim kiém cac nguén tai liéu mé, va sir dung MXH nhu mét kénh hiéu qua dé thu thap di liéu cho
cac dé tai nghién ciu khoa hoc.

Han ché t6i da viéc tuong tac chi qua tin nhan. Hay cht dong tim kiém cac hoat déng ngoai khéa,
cau lac b, su kién tinh nguyén ctia Doan/Hoi dé tham gia. Giao ti€p mat déi mat la yéu t then chét
dé xay dung mdi quan hé xa hdi bén viing va cung cdp su hé trg cdm xuc thuc sy, diéu ma tuong tac
qua man hinh khéng thé thay thé. Bang cach ap dung nghiém tic nhiing khuyén nghi nay, SV Trudng
Dai hoc Céng nghiép Quang Ninh sé khéng chi kiém soat dugc nhiing anh hudng tiéu cuc ma con
bién MXH thanh don bay gitiip ban than phat trién toan dién, lam chl céng nghé va sdn sang trg thanh
nguén nhan luc chat lugng cao cho dat nudc.

2.4.3.D6i véi phu huynh

Dé hé trg SV khai thac t6i da Igi ich ctia MXH va gidm thiéu rdi ro, vai trd ciia phu huynh can dugc
nang cao théng qua cac chién lugc giao ti€p va quan ly hanh vi ch déng.

Phu huynh can thiét 1ap mét kénh giao ti€p thudng xuyén va c6i mé véi con céi dé€ nam bat thoi
quen va nhu cau st dung MXH cla cac em. Thay vi 4p dung phuong phap cdm doén, cha me nén déng
vai trd la ngudi 1ang nghe va thau hiéu cac dong luc st dung MXH ctia con. Théng qua ddéi thoai, phu
huynh c6 thé gitip con nhan thuc rd rang vé cac tac dong tich cuc va tiéu cuc cia MXH, déng thoi
khuyén khich viéc sir dung hap ly, phuc vu cho muc dich hoc tap va phat trién ky nang. Viéc thao luan
vé cac rui ro nhu ti€p xutc véi ndi dung tiéu cuc hodc ap luc so sanh xa hoi cling gitp nang cao kha nang
tu vé cla SV. Hiéu biét vé cac nén tdng MXH ma con st dung la co s& dé phu huynh xay dung niém tin
va hé trg con kiém soat thai gian hiéu qua.

Phu huynh can déng vai trd huéng dan va déng hanh ciing con thiét l1ap cac gisdi han thai gian s
dung MXH hgp ly. Viéc nay nham dadm bao SV phan bé thai gian can bang gilta giai tri, hoc tap, nghi
ngai va giao tiép thuc té. Can dac biét luu y dén viéc han ché sit dung thiét bi vao budi t6i va truéc gids
di ngl dé cai thién chat lugng gidc ngl va gidm cang thang. Phu huynh nén lam guong trong viéc quan
ly thoi gian sir dung cong nghé va tao ra cac hoat dong gia dinh hap dan dé khuyén khich con tham
gia, tr d6 rén luyén thoéi quen tu quén ly va duy tri stic khde téng thé.

Thay vi phu thudc vao tuong tac o, phu huynh nén tich cuc khuyén khich SV tham gia cac hoat
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déng xa hoi, thé thao, cau lac bo, va tinh nguyén. Nhirng hoat déng nay la méi trudng ly tudng dé phat
trién ky nang giao tiép truc ti€p, xdy dung su tu tin va thiét Iap méi quan hé thuc té bén viing, giam
thiéu su c6 lap xa hoi do MXH gay ra. Viéc déng hanh cung con kham pha va phat trién s& thich ca nhan
théng qua cac hoat dong ngoai khda gilp tao ra su can bang can thiét gitta cudc séng thuc va thé gidi
ao, tu dé cai thién sutic khoe tam ly va duy tri cdm giac hanh phc.

3. Két luan

Nghién cttu khdng dinh MXH da tré thanh mot nén tang khong thé thiéu trong ddi séng SV Trudng
Dai hoc Cong nghiép Quéang Ninh, mang lai nhiéu Igi ich trong hoc tap va két néi thong tin. Tuy nhién,
viéc lam dung MXH dang gdy ra nhimng hé qua tiéu cuc nghiém trong d6i véi stic khoe, tam ly va két
qua hoc tap cua SV. Thuc trang dang lo ngai dugc xac dinh bao gom: Tac dong stic khoe va tam ly: Su
phu thuéc MXH gay ra cac van dé nhu giam thi luc, réi loan gidc ngu, cang thang va lo au. Réi loan xa
héi: Viéc st dung qua muc lam gia tdng cdm giac c6 don, ty ti do thudng xuyén so sanh ban than véi
cac hinh anh “hoan hao” trén mang, déng thai lam suy gidm kha nang giao tiép truc ti€p. Mat kiém
soat thoi gian: Hon 45% SV danh trén 6 gid méi ngay cho MXH, anh hudng tiéu cuc dén su tap trung
va hiéu suat hoc tap. Do d6, giai phap can ban la nang cao nhan thic vé rdi ro cia MXH, déng thai xay
dung mot chién lugc dinh hudng toan dién. Chién lugc nay can tap trung vao viéc quan ly thai gian s
dung hap ly, khuyén khich SV tang cudng giao ti€p va hoat dong ngoai khéa truc ti€p, nham thiét lap
su can bang gitia thé gidi thuc va khéng gian ao, thuc day su phat trién toan dién vé thé chat va tinh
than cho ngudi hoc.
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