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Abstract: Along with the development of digital technology, social networks are becoming 

increasingly popular and important in the social life of many countries, including Vietnam. Besides 

the positive effects of social networks such as creating connections and expanding development 

opportunities for individuals, social networks also bring many negative effects to people's lives, 

including students. This article examines the relationship between the use of social networks and 

students' mental health. By using a convenient sampling method of 383 full-time students at Dalat 

University, the research results show that the use of social networking sites (Facebook, Zalo, 

Instagram, Tiktok) is harmful to students' mental health. In particular, Instagram and Tiktok are 

more harmful than Facebook and Zalo. In particular, frequent use of Instagram at night tends to lead 

to symptoms of anxiety (very severe), depression (severe) and stress (moderate) in students, and 

time spent on social media tends to increase students' stress levels. This suggests many policy 

implications for network operators, managers and students themselves. 
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Việc sử dụng mạng xã hội và sức khỏe tâm thần của sinh viên 

Vũ Thị Thùy Dung*, Nguyễn Thị Thục Duyên 

Trường Đại học Đà Lạt, 1 Phù Đổng Thiên Vương, Phường 8, Đà Lạt, Lâm Đồng, Việt Nam 

Nhận ngày 15 tháng 8 năm 2020 

Chỉnh sửa ngày 27 tháng 11 năm 2024; Chấp nhận đăng ngày 19 tháng 12 năm 2024 

Tóm tắt: Cùng với sự phát triển của công nghệ số, mạng xã hội đang ngày càng trở nên phổ biến và 

có ý nghĩa quan trọng trong đời sống xã hội của nhiều quốc gia, trong đó có Việt Nam. Bên cạnh 

những hiệu ứng tích cực của mạng xã hội mang lại như tạo ra sự kết nối và mở rộng cơ hội phát triển 

cho các cá nhân, thì mạng xã hội cũng mang lại rất nhiều hiệu ứng tiêu cực đến đời sống của con 

người, trong đó có sinh viên. Bài viết này xem xét mối quan hệ giữa việc sử dụng mạng xã hội và 

sức khỏe tâm thần của sinh viên. Bằng phương pháp điều tra chọn mẫu thuận tiện 383 sinh viên 

chính quy trường Đại học Đà Lạt, kết quả nghiên cứu cho thấy, việc sử dụng các trang mạng xã hội 

(facebook, Zalo, Instagram, Tiktok) đều có tính gây hại đến sức khỏe tâm thần của sinh viên. Trong 

đó, Instagram và Tiktok có tính gây hại cao hơn so với Facebook và Zalo. Đặc biệt, việc sử dụng 

thường xuyên Instagram vào ban đêm có xu hướng dẫn đến triệu chứng lo âu (mức rất nặng), trầm 

cảm (mức nặng) và stress (mức vừa) của sinh viên và thời gian sử dụng mạng xã hội có xu hướng 

làm gia tăng mức độ stress của sinh viên. Điều này gợi ra nhiều hàm ý chính sách cho các nhà sản 

xuất nền tảng mạng, nhà quản lý và bản thân sinh viên. 

Từ khóa: Mạng xã hội, sức khỏe tâm thần, lo âu, trầm cảm, stress, sinh viên. 

1. Đặt vấn đề * 

Mạng xã hội có ảnh hưởng đáng kể đến các 

khía cạnh khác nhau trong đời sống con người. 

Với sự phát triển không ngừng về số lượng, chất 

lượng cũng như tiện ích mạng xã hội đang ngày 

càng thu hút số lượng lớn người dùng. Tính đến 

đầu năm 2024, Việt Nam có 72,70 triệu người sử 

dụng mạng xã hội tương đương với 73,3% tổng 

dân số và tăng 9,8% so với năm 2023. Trong đó, 

5 nền tảng được dùng nhiều nhất tại Việt Nam 

bao gồm: Facebook (89,7%), Zalo (88,5%), 

TikTok (77,8%), Facebook Messenger (76,6%) 

và Instagram (47,6%). Trung bình người dùng tại 

Việt Nam dành khoảng 6 giờ 18 phút mỗi ngày 

để lướt Internet với gần 40% thời gian là sử dụng 

mạng xã hội [1]. Bên cạnh các tiện ích mạng xã 

________ 
* Tác giả liên hệ. 
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hội mang lại, sự mất cân bằng do sử dụng quá 

nhiều mạng xã hội là mối lo ngại lớn đối với sức 

khỏe tâm thần của các cá nhân [2].  

Các nghiên cứu liên tục nhấn mạnh rằng việc 

sử dụng mạng xã hội trong thời gian dài dường 

như góp phần làm tăng nguy cơ mắc nhiều triệu 

chứng sức khỏe tâm thần ở những người trẻ tuổi 

[3, 4]. Báo cáo về sức khỏe tâm thần ở thanh 

thiếu niên Việt Nam cho thấy từ 15-30% thanh 

thiếu niên mắc các vấn đề về cảm xúc như lo âu, 

trầm cảm và có liên quan tới việc dành nhiều thời 

gian lướt mạng xã hội [5]. Nghiên cứu trong 

nhóm từ 12 đến 21 tuổi mắc chứng rối loạn tâm 

thân cho thấy hơn 97% có sử dụng mạng xã hội 

với thời gian sử dụng trung bình vượt quá 2,5 giờ 

[3]. Việc gia tăng thời gian sử dụng từ 1h-3h lên 

3 giờ-5 giờ đã làm tăng 26% điểm trầm cảm so 
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với 21% [6]. Bản thân các nền tảng mạng xã hội 

không phải là nguyên nhân trực tiếp gây ra trầm 

cảm mà là những cảm giác nó có thể tạo ra. 

Chẳng hạn như việc sử dụng Facebook là một 

trải nghiệm thú vị, phục vụ nhiều mục đích như 

thể hiện bản thân, thúc đẩy các mối quan hệ 

nhưng lại làm gia tăng trầm cảm do nảy sinh cảm 

giác đố kỵ hay tự so sánh [7]; TikTok có thể là 

một công cụ giải trí và cung cấp kiến thức hữu 

ích góp phần nâng cao nhận thức về sức khỏe 

tâm thần. Đồng thời, nó có thể tác động xấu đến 

sức khỏe tâm thần trong trường hợp giới trẻ tiếp 

xúc nhiều lần với nội dung tiêu cực và các thông 

tin sai lệch [8, 9]. Vì thế, tìm hiểu mối quan hệ 

giữa việc sử dụng mạng xã hội và sức khỏe tâm 

thần mang ý nghĩa quan trọng trong bối cảnh 

chuyển đổi số. Đặc biệt đối với sinh viên – nhóm 

đối tượng cần đảm bảo trí lực cho việc học tập 

và rèn luyện nhưng lại dễ bị cuốn hút và chi phối 

bởi các phương tiện truyền thông đại chúng. Với 

môi trường đặc thù như thành phố Đà Lạt, nghiên 

cứu này góp phần nhận diện các yếu tố ảnh 

hưởng từ việc sử dụng mạng xã hội đến sức khỏe 

tâm thần của sinh viên. Từ đó gợi mở các hàm ý 

chính sách góp phần hạn chế các ảnh hưởng tiêu 

cực của mạng xã hội đối với sức khỏe tâm thần 

của sinh viên Trường Đại học Đà Lạt nói riêng 

và là nguồn tham khảo tin cậy cho các nghiên 

cứu cùng chủ đề.  

2. Lịch sử vấn đề nghiên cứu 

Khám phá về mối quan hệ giữa việc sử dụng 

mạng xã hội và sức khỏe tâm thần trong giới trẻ 

cho thấy việc sử dụng mạng xã hội ngày càng 

tăng đã khiến sức khỏe tâm thần suy giảm. Cùng 

với các ảnh hưởng của hành vi ít vận động, tiếp 

xúc với ánh sáng xanh, phương tiện truyền thông 

còn tác động đến các mối quan hệ của con người. 

Nó gây ra nỗi sợ bị bỏ lỡ thông tin, áp lực phải 

duy trì sự kết nối liên tục [2, 10]. Bên cạnh các 

tác động tích cực như xã hội hóa và tham gia vào 

các mạng lưới hỗ trợ đồng đẳng; tăng cường giao 

tiếp tạo điều kiện thuận lợi cho tương tác xã hội; 

tiếp cận thông tin sức khỏe và thúc đẩy sự tham 

gia và duy trì dịch vụ chăm sóc sức khỏe tâm  

 

thần; mạng xã hội còn bao gồm khía cạnh tiêu 

cực như trầm cảm, quấy rối và bắt nạt trực tuyến, 

căng thẳng, ức chế cảm xúc và suy giảm khả 

năng trí tuệ [2-3, 11]. Sự gia tăng tỉ lệ trầm cảm, 

tự tử ở thanh thiếu niên trùng hợp với sự phổ biến 

ngày càng rộng rãi của truyền thông xã hội, dẫn 

đến lo ngại về liên kết tiềm năng với sức khỏe 

tâm thần của thế hệ trẻ [12]. Có thể kể đến các 

hiệu ứng tiêu cực như tình trạng nghiện mạng xã 

hội gây ra trầm cảm do sự chênh lệch cảm xúc 

hồi đáp của người khác với kỳ vọng trên các 

trang mạng xã hội. Phát sinh hiệu ứng ganh tị, 

cảm giác cô đơn, nạn bắt nạn,… Người dùng 

mạng xã hội thường áp lực bởi hồ sơ chân dung 

của mình trên mạng xã hội dễ rơi vào những cảm 

xúc cực đoan. Do tính chất nặc danh mà mạng xã 

hội là nơi mọi người dễ dàng công kích người 

khác. Những yếu tố tác động khác như tin giả đều 

tác động tiêu cực đến đời sống tâm thần của cá 

nhân trong quá trình sử dụng mạng xã hội [13].  

Có thể thấy, thời gian thanh thiếu niên chơi 

mạng xã hội càng lâu thì càng ảnh hưởng đến sức 

khỏe tâm thần, bởi vì thanh thiếu niên sẽ tập 

trung vào bản thân hoặc thế giới của riêng mình 

[14]. Sử dụng mạng xã hội nhiều hơn liên quan 

đến quấy rối trực tuyến, ngủ kém, lòng tự trọng 

thấp và hình ảnh cơ thể kém, những điều này liên 

quan đến triệu chứng trầm cảm cao hơn [6]. Các 

triệu chứng của trầm cảm nặng đã được tìm thấy 

ở những cá nhân dành phần lớn thời gian cho các 

hoạt động trực tuyến và quản lý hình ảnh trên các 

trang mạng xã hội [4, 15]. Mặc dù việc sử dụng 

mạng xã hội thiếu kiểm soát sẽ có xu hướng dẫn 

đến trầm cảm, cô đơn nói chung, nhưng có sự 

khác biệt giới về mức độ ảnh hưởng này [16-18]. 

Mối liên hệ giữa tình trạng nghiện mạng xã hội 

với các vấn đề tâm lý thường được mô tả ở nữ 

giới. Tuy nhiên, phân tích về cảm giác cô đơn 

cho thấy có 45,3% nam giới và 36,4% nữ giới 

phải chịu mức độ cô đơn trung bình đến cao và 

có sự khác biệt về giới trong tương quan giữa cô 

đơn với tần suất sử dụng mạng xã hội [19]. Từ 

những luận điểm trên, nghiên cứu này đặt ra các 

giả thuyết sau:  

Giả thuyết 01: các trang mạng Facebook, 

Zalo, Instagram và Tiktok đều có tính gây hại 

đến sức khỏe tâm thần của sinh viên. Trong đó, 
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Instagram và Tiktok có tính gây hại nhiều hơn so 

với 2 nền tảng mạng còn lại. 

Từ góc nhìn khoa học thần kinh, khi sử dụng 

Facebook não tiết ra chất dopamine gây nghiện. 

Vì thế người dùng có thể cảm thấy bứt rứt, lo 

lắng hay đau khổ khi không sử dụng mạng xã hội 

liên tục. Bên cạnh đó, nhu cầu thể hiện bản thân 

hay phản ứng phấn khích từ các tương tác thích, 

bình luận cũng có ảnh hưởng đến việc tiết 

dopamine. Tuy người dùng Facebook kết nối 

nhiều nhưng lại dễ cảm thấy cô đơn [20]. Người 

trẻ dùng mạng xã hội thể hiện bản thân nhưng 

đồng thời đứng trước nguy cơ của những lời bình 

phẩm sẽ ảnh hưởng đến thể chất, tâm thần và hệ 

lụy là đánh mất thời gian, quyền riêng tư, đắm 

chìm trong thế giới ảo lãng quên đời sống thực 

[21]. Độ tuổi từ 16 đến 25 được đặc trưng bởi sự 

tự chủ ngày càng tăng về cách sử dụng thời gian 

của riêng mình và giai đoạn sử dụng phương tiện 

truyền thông xã hội có thể trở nên dữ dội hơn 

[22]. Nghiên cứu trên 195 học sinh trung học cơ 

sở cho thấy mối liên quan giữa sự tác động 

nghiện mạng xã hội với sử dụng Instsgram và 

chất lượng giấc ngủ [23]. Việc đăng trạng thái 

thường xuyên hơn vào đêm muộn thường có liên 

quan đến chất lượng giấc ngủ kém hơn so với 

việc đăng thường xuyên vào các buổi tối [24]. 

Tác động tiêu cực của việc sử dụng phương tiện 

truyền thông vào đêm khuya đặc biệt được phản 

ánh trong chất lượng giấc ngủ và tình trạng mệt 

mỏi vào ban ngày của thanh thiếu niên [25]. Từ 

những nhận định trên, nghiên cứu đặt ra giả 

thuyết như sau: 

Giả thuyết 02: việc sử dụng thường xuyên 

mạng Instagram vào đêm khuya có xu hướng gia 

tăng lo âu của sinh viên ở mức rất nặng. 

Qua tìm hiểu tình hình nghiên cứu liên quan 

đến đề tài cho thấy các nghiên cứu đã mô tả thực 

trạng sử dụng mạng xã hội trên nhiều khía cạnh 

như thời gian sử dụng mạng xã hội hàng ngày, 

thời điểm sử dụng mạng xã hội, mục đích sử 

dụng cũng như các tác động tích cực, tiêu cực 

của mạng xã hội đến sức khỏe tâm thần. Những 

vấn đề về sức khỏe tâm thần được phân tích chủ 

yếu là tình trạng lo âu, trầm cảm, căng thẳng 

(stress), lòng tự trọng, cảm giác cô đơn,… Trong 

mối tương quan giữa việc sử dụng mạng xã hội 

với sức khỏe tâm thần, thời gian sử dụng mạng 

xã hội là yếu tố được nhiều nghiên cứu nhấn 

mạnh. Các nghiên cứu cũng thừa nhận mối quan 

hệ phức tạp của mạng xã hội với sức khỏe tâm 

thần bị chi phối bởi nhiều yếu tố. Vì thế, để nhận 

định các yếu tố ảnh hưởng của việc sử dụng 

mạng xã hội đến sức khỏe tâm thần cần xem xét 

trên nhiều khía cạnh bao gồm đặc điểm cá nhân, 

tâm lý – xã hội.  

Trong phạm vi bài viết này, nghiên cứu tập 

trung tìm hiểu mối quan hệ giữa việc sử dụng 

mạng xã hội (Facebook, Zalo, Instagram, Tiktok) 

và sức khỏe tâm thần của sinh viên. Từ đó, gợi mở 

các hàm ý chính sách sách nhằm hạn chế các ảnh 

hưởng tiêu cực từ việc sử dụng mạng xã hội trực 

tuyến đối với sức khỏe tâm thần sinh viên. 

3. Phương pháp và dữ liệu, thang đo 

Nguồn số liệu sử dụng trong bài viết được rút 

ra từ đề tài nghiên cứu khoa học cấp cơ sở 

Trường Đại học Đà Lạt do tác giả làm chủ nhiệm 

thực hiện trong năm 2024 “Tác động của mạng 

xã hội trực tuyến đến sức khỏe tâm thần của sinh 

viên trường Đại học Đà Lạt”. Công cụ điều tra là 

bảng hỏi với phương pháp điều tra chọn mẫu 

thuận tiện 383 sinh viên chính quy, được phân 

tầng theo giới tính và khối ngành.  

Trong nghiên cứu này, mạng xã hội được tập 

trung xem xét ở 4 nền tảng được sử dụng phổ 

biến nhất ở Việt Nam: Facebook, Zalo, Tiktok, 

Instagram.Việc sử dụng mạng xã hội được nhìn 

nhận ở các góc độ: i) Thời gian sử dụng mạng xã 

hội; ii) Mức độ sử dụng các trang mạng xã hội; 

và iii) Thời điểm sử dụng các trang mạng xã hội 

được đánh giá theo thang đo likert 5 mức độ và 

mã hóa thành mức độ thường xuyên hoặc không 

thường xuyên.  

Biến phụ thuộc là các “vấn đề sức khỏe tâm 

thần” được hiểu là những cản trở cách suy nghĩ, 

cảm nhận và cư xử của một người nhưng ở mức 

độ nhẹ hơn rối loạn tâm thần các vấn đề có thể 

bao gồm trầm cảm, lo âu, căng thẳng sau sang 

chấn, tăng giảm chú ý, các vấn đề về hành vi 

[26]. Các mức độ của 3 dạng rối loạn này được 

mô tả thông qua thang đo DASS-21 (The 

depression, Anxiety and Stress Scale). Thang đo 
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DASS-21 là phiên bản rút gọn của DASS-42 do 

Lovibond và cộng sự phát triển [27] để đánh giá 

các triệu chứng trầm cảm, lo âu và căng thẳng 

được sử dụng phổ biến trên thế giới cũng như 

Việt Nam và được đánh giá cao về độ tin cậy 

[28]. DASS-21 gồm 21 chỉ báo, phân thành 3 

dạng rối loạn, mỗi dạng gồm 7 chỉ báo (7 items) 

cụ thể [29]. Các rối loạn được đánh giá thang đo 

từ 0 – 3 điểm (0 điểm – không đúng chút nào cả, 

01 điểm – đúng phần nào hoặc thỉnh thoảng mới 

đúng, 02 điểm – đúng phần nhiều hoặc phần lớn 

thời gian là đúng, 03 điểm là – hoàn toàn đúng 

hoặc hầu hết thời gian là đúng).  

Bảng 1. Đặc điểm nhân khẩu học của sinh viên 

Đặc điểm mẫu (N = 383) 
Tần suất 

(người) 

Phần trăm 

(%) 

Giới tính 
Nam 172 44,9 

Nữ 211 55,1 

Khối ngành 
Khoa học xã hội và nhân văn 194 50,7 

Khoa học tự nhiên, công nghệ 189 49,3 

Khóa học 

Năm 1 81 21,1 

Năm 2 106 27,7 

Năm 3 111 29,0 

Năm 4 85 22,2 

Kết quả học kỳ gần nhất 

Yếu 16 4,2 

Trung bình 113 29,5 

Khá 186 48,8 

Giỏi 53 13,8 

Xuất sắc 14 3,7 

Nguồn: Kết quả điều tra đề tài, 2024. 

Bảng 2. Nội dung các chỉ báo theo các vấn đề sức khỏe tâm thần 

Nội dung chỉ báo các vấn đề sức khỏe tâm thần 

Lo âu Trầm cảm Căng thẳng 

2. Thấy bị khô miệng. 3. Không thấy cảm xúc tích cực nào. 1. Thấy khó thoải mái. 

4. Bị rối loạn nhịp thở. 5. Thấy khó bắt tay vào công việc. 
6. Phản ứng thái quá với các sự việc 

xảy ra. 

7. Bị ra mồ hôi. 10. Không cảm thấy có gì đáng mong đợi. 8. Thấy suy nghĩ quá nhiều. 

9. Lo lắng tình huống 

khiến hoảng sợ. 
13. Cảm thấy chán nản, thất vọng. 11. Thấy dễ bị kích động. 

15. Thấy gần như hoảng 

loạn. 
16. Không thấy hăng hái với việc gì. 12. Thấy khó thư giãn được. 

19. Nghe thấy rõ nhịp 

tim. 
17. Không thấy mình có giá trị. 

14. Không chấp nhận được việc có cái 

gì đó cản trở việc đang làm. 

20. Hay sợ hãi vô cớ. 21. Thấy cuộc sống vô nghĩa. 18. Thấy dễ bị tự ái. 

Nguồn: Lovibond và cộng sự, 1995 (Trần Đức Thạch, 2013 phiên dịch sang tiếng Việt). 

Tổng điểm của từng vấn đề được tính bằng 

cách lấy tổng điểm của 7 chỉ báo nhân với 02 cho 

ra kết quả và dựa vào Bảng 2 để đánh giá các 

mức độ. Có 4 mức độ được xem xét ở cả 3 dạng 

này: i) “Bình thường”; ii) “Nhẹ”; iii) “Vừa”; iv) 

“Nặng”; và v) “Rất nặng” [27-30]. Các mức độ 

này được đánh giá cho điểm ở 3 dạng rối loạn là 

khác nhau (Bảng 3).  
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Bảng 3. Mức độ lo âu, trầm cảm, stress theo thang điểm DASS-21 

Mức độ 
Các vấn đề sức khỏe tâm thần 

Lo âu Trầm cảm Stress 

Bình thường 0 – 7 0 – 9 0 – 14 

Nhẹ 8 – 9 10 – 13 15 – 18 

Vừa 10 - 14 14 – 20 19 – 25 

Nặng 15 - 19 21 – 27 26 – 33 

Rất nặng >= 20 >= 28 >= 34 

Nguồn: Lovibond và cộng sự, 1995 (Trần Đức Thạch, 2013 phiên dịch sang tiếng Việt). 

4. Kết quả nghiên cứu 

4.1. Thực trạng việc sử dụng mạng xã hội và vấn 

đề sức khỏe tinh thần của sinh viên 

Mạng xã hội ngày nay đều có những điểm 

chung trong khả năng nhắn tin, đăng tải trạng 

thái, hình ảnh hay video. Tuy nhiên, mỗi nền 

tảng lại có những tính năng nổi trội tạo nên trải 

nghiệm đa dạng cho người dùng. Nếu Facebook 

được ra mắt sớm từ năm 2004 và phổ biến với đa 

số người dùng trên thế giới nhờ khả năng kết nối 

bạn bè, gia đình và cộng đồng có cùng sở thích 

thì Instagram ra mắt năm 2010 được kỳ vọng là 

nơi mọi người được truyền cảm hứng, thể hiện 

bản thân và tạo sự gần gũi với bất kỳ ai mà người 

dùng có quan tâm. Ra mắt năm 2012, Zalo ngày 

nay là nền tảng nhắn tin, gọi điện miễn phí được 

người Việt Nam tin dùng. Và dù chỉ mới ra đời 

vào năm 2016 nhưng với điểm mạnh là dạng 

video ngắn, Tiktok đã nhanh chóng trở thành xu 

hướng giải trí và truyền cảm hứng sáng tạo được 

giới trẻ tích cực đón nhân. Cùng với sự tiện lợi 

của điện thoại di động và độ phủ rộng của wi-fi, 

sinh viên có thể sử dụng mạng xã hội bất kỳ thời 

gian nào và bất kỳ đâu. 

 

Biểu đồ 1. Mức độ sử dụng các trang mạng xã hội của sinh viên 

Nguồn: Kết quả điều tra đề tài, 2024. 

Từ kết quả Biểu đồ 1 cho thấy, Facebook, 

Tiktok, Zalo là 3 nền tảng mạng xã hội được sinh 

viên sử dụng thường xuyên nhất (lần lượt là 

67,9%, 60,8%, 54%). Instagram là nền tảng được 

sử dụng ít thường xuyên nhất so với 3 nền tảng 

trên (25,1%). Bên cạnh Facebook là mạng xã hội 

xuất hiện sớm và phổ biến với đa số người dùng. 

Tiktok với khả năng sáng tạo video ngắn dễ 

dàng, hiệu ứng và âm thanh đặc sắc bắt kịp xu 

hướng phù hợp với sở thích của giới trẻ. Bên 
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cạnh tính giải trí, cung cấp các kiến thức đa dạng, 

tính năng mua sắm trên ứng dụng ngày càng phát 

triển thu hút nhiều lượt xem phát trực tiếp hay 

thông qua “review” sản phẩm để mua hàng. 

Cùng với giao diện cuộn video và thuật toán đề 

xuất các chủ đề mang tính cá nhân hóa khiến sinh 

viên dễ bị thu hút và sử dụng Tiktok trong thời 

gian dài [31]. Trong khi đó, bản thân nhà quản lý 

Instagram kỳ vọng đây là nơi truyền cảm hứng 

cho mọi người [32]. Do đó nền tảng này tập trung 

nhiều vào chia sẻ hình ảnh đẹp, trau chuốt, video 

dài khó thu hút người dùng đăng bài với mức độ 

tương tác không cao. Chủ yếu phù hợp với nhóm 

người nổi tiếng hoặc muốn tạo dựng thương hiệu 

cá nhân. Với nhu cầu kết nối, giải trí là chủ yếu 

Instagram không được sinh viên sử dụng nhiều 

như các trang mạng còn lại. 

Về thời gian sử dụng, xét trên tổng thể, phần 

lớn sinh viên sử dụng mạng xã hội dưới 5h/ngày 

với tỷ lệ là 68,1%. Có sự khác biệt về giới trong 

thời gian sử dụng mạng xã hội hàng ngày của 

sinh viên. Trong đó, sinh viên nữ có xu hướng sử 

dụng mạng xã hội trên 5 h nhiều hơn nam sinh 

viên nam (40,3% so ới 21,6%) (Biểu đồ 2). 

 

Biểu đồ 2. Thời gian sử dụng mạng xã hội hàng ngày của sinh viên 

Nguồn: Kết quả điều tra đề tài, 2024. 

Kết quả này tương đồng với các nghiên cứu 

trước, nữ giới có xu hướng dành nhiều thời gian 

cho mạng xã hội hơn so với nam giới [17]. Có 

thể thấy nữ giới có khuynh hướng kết nối, chia 

sẻ nhiều hơn so với nam giới [6]. Và các nền tảng 

mạng xã hội cung cấp một môi trường lý tưởng 

để sinh viên nữ thể hiện cũng như kết nối bạn bè 

với các tính năng chia sẻ cảm xúc, hình ảnh. Do 

đó nữ giới có khả năng bị thu hút bởi mạng xã 

hội và dành nhiều thời gian hơn so với nam giới.  

Bảng 3. Thời điểm sử dụng các trang mạng xã hội của sinh viên 

Thời điểm 
Mức độ thường xuyên sử dụng các trang mạng xã hội (%) 

Facebook Zalo Instagram Tiktok 

Buổi sáng 22,2 24,0 8,6 29,5 

Buổi trưa 33,2 21,9 9,9 36,6 

Buổi chiều 26,6 24,8 10,4 32,9 

Buổi tối 51,2 26,1 17,5 50,4 

Đêm khuya 24,3 11,0 5,5 25,8 

Nguồn: Kết quả điều tra đề tài, 2024. 

Một xu hướng chung có thể nhận thấy từ 

bảng 3 là thời điểm sinh viên thường xuyên sử 

dụng các trang mạng xã hội là vào buổi tối. Cụ 

thể, Facebook và Tiktok với hơn 50% sinh viên 

thường xuyên sử dụng vào thời điểm này cao hơn 

hẳn hai trang Zalo (26,1%) và Instagram 
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(17,5%). Điều này có thể được giải thích vì phần 

lớn thời gian học tập của sinh viên sẽ vào ban 

ngày, do đó buổi tối là thời điểm phù hợp để sinh 

viên có thể giải trí và tương tác thông qua mạng 

xã hội [33]. 

Bảng 4. Thực trạng sức khỏe tâm thần của sinh viên 

Mức độ 
Tình trạng sức khỏe tâm thần (%) 

Lo âu Trầm cảm Stress 

ĐTB 11,02 10,91 14,0 

Mức Vừa Nhẹ Bình thường 

Nguồn: Kết quả điều tra đề tài, 2024. 

Kết quả Bảng 4 cho thấy, tình trạng sức khỏe 

tâm thần của sinh viên Đại học Đà Lạt hiện nay 

đang có biểu hiện lo âu ở mức vừa được xác định 

với số điểm từ 10 – 14, trầm cảm ở mức nhẹ được 

đánh giá với điểm từ 10 – 13, và không có dấu 

hiệu stress với số điểm từ 0  - 14 theo thang đo 

DASS-21. Vậy có mối liên hệ nào giữa tình trạng 

sức khỏe tâm thần và việc sử dụng mạng xã hội 

của sinh viên. Các nghiên cứu đi trước đã chỉ ra 

mối quan hệ giữa việc sử dụng mạng xã hội và 

sức khỏe tâm thần trong giới trẻ cho thấy việc sử 

dụng mạng xã hội ngày càng tăng đã khiến sức 

khỏe tâm thần suy giảm [2-3, 11]. 

4.2. Sức khỏe tâm thần và việc sử dụng mạng xã 

hội của sinh viên 

4.2.1. Sức khỏe tâm thần và các yếu tố nhân 

khẩu học của sinh viên 

Các nghiên cứu đi trước cho thấy, có mối 

tương quan giữa các đặc điểm nhân khẩu học – 

xã hội như giới tính, khóa học, kết quả học tập 

đối với các vấn đề lo âu, trầm cảm và căng thẳng 

ở sinh viên [5, 34-35]. Trong nghiên cứu này 

chúng tôi cũng xem xét mối quan hệ giữa sức 

khỏe tinh thần của họ với các đặc điểm nhân 

khẩu học (Bảng 5). 

Bảng 5. Các yếu tố nhân khẩu học và sức khỏe tâm thần của sinh viên 

 

Điểm trung bình các tình trạng 

sức khỏe tâm thần 

Lo âu Trầm cảm Stress 

Giới tính 
Nam 10,67 11,07 12,87 

Nữ 11,31 10,78 14,92 

Khối ngành 
KHXH-NV 10,84 10,30 13,71 

KHTN-CN 11,22 11,53 14,30 

Khóa học 

Năm 1 11,70 11,75 15,04 

Năm 2 11,45 11,19 14,66 

Năm 3 11,05 10,52 14,07 

Năm 4 9,81 10,26 12,09 

Kết quả học  tập 

học kỳ gần nhất 

Yếu 13,88 12,35 14,38 

Trung bình 10,78 11,36 13,61 

Khá 11,37 11,47 14,51 

Giỏi 9,92 8,04 13,17 

Xuất sắc 9,29 9,14 12,00 

Mức độ  Vừa Nhẹ Bình thường 

Nguồn: Kết quả điều tra đề tài, 2024. 

Kết quả nghiên cứu của chúng tôi cho thấy, 

không có mối liên hệ giữa giới tính, khối ngành 

với tình trạng sức khỏe tinh thần của họ. Đa số 

sinh viên các khối ngành, sinh viên nam và nữ 
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đều có biểu hiện lo âu mức độ vừa, trầm cảm ở 

dạng nhẹ và không có biểu hiện “stress”. Chỉ có 

mối liên hệ giữa kết quả học tập với mức độ lo 

âu, trầm cảm của họ, giữa khóa học với tình trạng 

stress của họ. Cụ thể, những sinh viên có học lực 

giỏi và xuất sắc thì có biểu hiện lo âu dạng nhẹ 

so với các sinh viên có học lực thấp hơn thì tình 

trạng lo âu lại ở mức vừa. Trong khi sinh viên 

năm nhất có biểu hiện stress nhẹ, thì sinh  

viên các năm khác ở tình trạng này ở mức  

bình thường.  

4.2.2. Việc sử dụng mạng xã hội và sức khỏe 

tâm thần của sinh viên  

Thời gian thanh thiếu niên chơi mạng xã hội 

càng lâu thì càng ảnh hưởng đến sức khỏe tâm 

thần, bởi vì thanh thiếu niên sẽ tập trung vào bản 

thân hoặc thế giới của riêng mình. Đặc biệt là khi 

các em đang trong giai đoạn quyết định tương 

lai, nhưng lại không nhận ra các ảnh hưởng tiêu 

cực và rất nhiều thời gian quý báu đã bị lãng phí 

[30]. Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra, việc dành quá 

nhiều thời gian cho mạng xã hội có xu hướng dẫn 

đến lo âu, trầm cảm nói chung. Song, có sự khác 

biệt giới về trong việc sử dụng mạng xã hội đối 

với các vấn đề sức khỏe tâm thần [16-18]. 

Số liệu Bảng 6 cho thấy, trong tương quan 

với hai biến giữa thời gian sử dụng mạng xã hội 

và vấn đề sức khỏe tinh thần thì việc sử dụng trên 

5 giờ có nguy cơ tăng điểm lo âu, trầm cảm và 

stress hơn so với việc sử dùng thời gian ít hơn 

(mặc dù vẫn cùng mức độ). Song trong tương 

quan ba biến, giữa giới tính, thời gian sử dụng 

mạng xã hội với tình trạng sức khỏe tâm thần. 

Nhìn chung, đa số sinh viên lo âu ở dạng vừa (trừ 

sinh viên nam sử dụng dưới 5 giờ không có biểu 

hiện), đa số sinh viên gặp phải trầm cảm nhẹ (trừ 

sinh viên nam sử dụng dưới 5 giờ không có biểu 

hiện và sinh viên nam sử dụng trên 5 giờ thì có 

nguy cơ trầm cảm mức vừa). Đối với tình trạng 

stress, trong khi sinh viên nữ bị trầm cảm nhẹ khi 

sử dụng mạng xã hội dưới 5 giờ, thì nam sinh 

viên bị tình trạng này khi sử dụng mạng xã hội 

trên 5 giờ. Như vậy, sinh viên nam có xu hướng 

lo âu, trầm cảm ở mức vừa và trầm cảm nhẹ cao 

hơn sinh viên nữ. 

Bảng 6. Thời gian sử dụng mạng xã hội và sức khỏe tâm thần của sinh viên 

 Điểm trung bình các vấn đề sức khỏe tâm thần 

Thời gian sử dụng MXH Giới tính Lo âu Trầm cảm Stress 

Dưới 5 giờ  

Nam 9,53 9,57 11,96 

Nữ 11,54 10,81 15,22 

Chung 10,50 10,17 13,37 

Trên 5 giờ 

Nam 14,86 16,54 17,35 

Nữ 10,96 10,73 14,47 

Chung 12,15 12,49 15,34 

Nguồn: Kết quả điều tra đề tài, 2024. 

Có thể thấy, sự gia tăng thời gian sử dụng 

mạng xã hội ảnh hưởng đến sức khỏe tâm thần 

của sinh viên nói chung. Kết quả này củng cố 

thêm cho nhận định về mối nguy hại của việc sử 

dụng mạng xã hội thiếu kiểm soát đến các vấn đề 

sức khỏe tâm thần. Sự khác biệt về giới trong 

phát hiện này có thể chịu chi phối bởi nhiều yếu 

tố như mục đích sử dụng mạng xã hội, cách sử 

dụng và phản ứng với các thông tin trên mạng xã 

hội khác nhau giữa hai giới. Do đó, có thể cần 

thêm nghiên cứu chuyên sâu để hiểu rõ hơn mối 

quan hệ phức tạp giữa giới tính, thời gian  

sử dụng mạng xã hội và sức khỏe tâm thần của 

sinh viên. 

Kết quả Bảng 7 cho thấy, cả bốn nền tảng 

mạng xã hội Facebook, Zalo, Instagram, Tiktok 

đều có tính gây hại đến sức khỏe tinh thần của 

sinh viên. Cụ thể, về tình trạng lo âu, thì việc sử 

dụng thường xuyên hay không thường xuyên của 

sinh viên về cả 3 nền tảng Facebook, Zalo, 

Instagram, đều có xu hướng gây ra tình trạng “lo 

âu” mức độ “vừa”. Tương tự, việc sử dụng 
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thường xuyên hay không thường xuyên của cả 3 

nền tảng Facebook, Zalo, Instagram đều có xu 

hướng gây tình trạng “trầm cảm” dạng “nhẹ”. 

Riêng chỉ có trình trạng sử dụng thường xuyên 

Instagram và Tiktik có xu hướng gây ra “Stress” 

dạng nhẹ. Facebook và Zalo không có xu hướng 

gây ra stress cho sinh viên. Một phát hiện nữa từ 

Bảng 7 cũng cho thấy, việc sử dụng mạng Tiktok 

ở mức độ “thường xuyên” có xu hướng gây hại 

hơn ở mức độ “không thường xuyên” ở cả 3 dạng 

rối loạn trên. Kết quả kiểm định T-test đều cho 

thấy mối quan hệ giữa mức độ sử dụng các mạng 

xã hội đến sức khỏe tâm thần của sinh viên.  

Bảng 7. Mức độ sử dụng các trang mạng xã hội và sức khỏe tâm thần của sinh viên 

Mức độ sử dụng các trang  

mạng xã hội hàng ngày 
Điểm trung bình các tình trạng sức khỏe tâm thần 

Lo âu Trầm cảm Stress 

Facebook 

Thường xuyên 10,94 10,56 14,02 

Không thường xuyên 11,20 11,64 13,97 

Kiểm định T-test (p) 0,808 0,350 0,967 

Zalo 

Thường xuyên 11,06 10,17 13,80 

Không thường xuyên 10,98 11,77 14,24 

Kiểm định T-test (p) 0,933 0,140 0,687 

Instagram 

Thường xuyên 12,50 11,73 15,60 

Không thường xuyên 10,53 10,63 13,46 

Kiểm định T-test (p) 0,092 0,379 0,089 

Tiktok 

Thường xuyên 12,31 11,89 15,43 

Không thường xuyên 9,03 9,39 11,77 

Kiểm định T-test (p) 0,002 0,023 0,001 

Nguồn: Kết quả điều tra đề tài, 2024 

Điều này cho thấy tính gây hai đến sức khỏe 

tinh thần (của sinh viên) của Tiktok khi sử dụng 

thường xuyên sẽ cao hơn so với ba nền tảng 

mạng khác. Sẽ cần rất nhiều bằng chứng khoa 

học để củng cố thêm điều này. Tuy nhiên, có thể 

được lý giải Tiktok với đặc trưng là dạng video 

ngắn nội dung được cá nhân hóa theo các thuật 

toán và dựa trên sở thích sẽ đề xuất các nội sung 

cùng chủ đề mà người dùng quan tâm. Thanh 

thiếu niên vốn đã ở giai đoạn khả năng tự chủ 

yếu, bản thân nội dung video Tiktok rất hấp dẫn, 

cho phép thanh thiếu niên nhận được sự kích 

thích ngắn hạn, nhanh và cường độ cao, khiến họ 

khó thoát ra ngoài hơn. Mặt khác, giao diện 

Tiktok làm mờ đi khả năng phán đoán thời gian 

của người dùng thông qua việc che giấu thời gian 

trong thiết kế [36]. Cùng với nội dung hấp dẫn, 

việc xem và lướt video trong thời gian kéo dài sẽ 

ảnh hưởng đến sức khỏe tâm thần của người 

dùng. Điều này cũng được nhà sản xuất Tiktok 

thừa nhận, do đó họ đã thêm phần cài đặt quản 

lý thời giản sử dụng màn hình trong ứng dụng 

nhằm giúp người dùng lưu ý đến thời gian sử 

dụng Tiktok và khuyến khích họ cân nhắc thời 

gian nghỉ ngơi [37].  

Bên cạnh đó, mặc dù đã có những cảnh báo 

hạn chế sử dụng vào đêm khuya cũng như bản 

thân các ứng dụng như Tiktok hay Instagram 

cũng được trang bị các công cụ nhắc nhở thời 

gian sử dụng trong phần cài đặt. Nhưng vẫn có 

một bộ phận sinh viên thường xuyên sử dụng 

mạng xã hội sau 23 giờ đêm. Điều này có thể do 

các tính năng này chưa được phổ biến rộng rãi 

đến người dùng cũng như bản thân sinh viên 

chưa có nhận thức đúng về các tác hại của việc 

sử dụng thiết bị điện tử nói chung và mạng xã 

hội nói riêng vào đêm khuya. Các nghiên cứu 

đều cho thấy mức độ sử dụng mạng xã hội cao 

có ảnh hưởng đến chất lượng giấc ngủ, rối loạn 

chức năng, hoạt động sống và trầm cảm [38-39]. 

Đối với sinh viên đại học mạng xã hội thực sự có 

thể tác động đến giấc ngủ. Đặc biệt là trong bối 

cảnh sinh viên muốn quy mô mạng lưới bạn bè 
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và và duy trì mạng lưới lớn hơn sẽ tác động tiêu 

cực đến giấc ngủ [40].  

Từ cơ sở này, nghiên cứu của chúng tôi tiếp 

tục đi tìm hiểu việc sử dụng mạng xã hội vào đêm 

khuya và sức khỏe tinh thần của sinh viên cũng 

ra nhiều kết quả tương đồng và khác biệt khá thú 

vị so với các nghiên cứu đi trước (Bảng 8). 

Bảng 8. Việc sử dụng các trang mạng xã hội vào đêm khuya và sức khỏe tâm thần của sinh viên 

Mức độ sử dụng các trang  

mạng xã hội vào đêm khuya 

Điểm trung bình các tình trạng sức khỏe tâm thần 

Lo âu Trầm cảm Stress 

Facebook 

Thường xuyên 12,84 13,31 15,87 

Không thường xuyên 10,44 10,14 13,40 

Kiểm định T-test (p) 0,061 0,018 0,052 

Zalo 

Thường xuyên 14,95 14,48 16,57 

Không thường xuyên 10,54 10,47 13,68 

Kiểm định T-test (p) 0,034 0,065 0,098 

Instagram 

Thường xuyên 21,14 22,57 25,81 

Không thường xuyên 10,44 10,23 13,31 

Kiểm định T-test (p) 0,002 0,001 0,000 

Tiktok 

Thường xuyên 11,68 11,88 15,27 

Không thường xuyên 10,80 10,57 13,56 

Kiểm định T-test (p) 0,448 0,289 0,169 

Nguồn: Kết quả điều tra đề tài, 2024. 

Kết quả nghiên cứu Bảng 8 tiếp tục củng cố 

tính gây hại đến sức khỏe tinh thần của sinh viên 

của các nền tảng mạng xã hội vào đêm khuya. 

Đặc biệt hơn, củng cố và gia tăng tính gây hại 

đến sức khỏe tinh thần của việc thường xuyên sử 

dụng Instagram vào đêm khuya. Cụ thể, sinh 

viên thường xuyên sử dụng Instagram sau 23 giờ 

có nguy cơ lo âu, trầm cảm ở mức nặng đến rất 

nặng và stress ở mức vừa cao hơn hẳn so với các 

trang mạng còn lại. Tuy cùng xu hướng việc sử 

dụng mạng xã hội vào đêm khuya đều ảnh hưởng 

đến sức khỏe tâm thần của sinh viên. Nhưng xét 

về bản chất các nền tảng mạng xã hội, Facebook, 

Zalo có một số tính năng được đưa ra để loại bỏ 

hoặc giảm thiểu những tác động tiêu cực đến sức 

khỏe tinh thần so với các nền tảng mạng xã hội 

khác, đặc biệt là đối với những người trẻ tuổi. Ví 

dụ, những người kết nối trên Facebook là bạn bè 

và gia đình quen biết nhau. Bên cạnh đó, các kết 

nối trên Facebook chỉ xảy ra khi lời mời được 

xác thực. Do đó, có thể thấy, tính gây hại của 

Facebook và Zalo thấp hơn so với hai nền tảng 

mạng còn lại. Trong khi Instagram, Tiktok 

không kiểm soát được tính năng này so với 

Facebook và Zalo nên có thể đó là một trong 

những hạn chế của mạng Instagram và Tiktok 

khiến cho hai trang mạng này bị các đối thủ đưa 

ra để đánh giá về sự an toàn của chúng đối với 

thanh thiếu niên suốt thời gian qua. Xét về khả 

năng gây nghiện, mặc dù Tiktok có thể có xu 

hướng gây nghiện cao tuy nhiên Tiktok có chính 

sách quản lý về các nội dung tiêu cực tối ưu hơn 

so với Instagram. Điều này cũng là cơ sở để các 

nhà mạng đánh giá, phê bình nhau, cũng như các 

nhà quản lý các nhà mạng ra các tòa án quốc tế 

để điều trần trong thời gian qua (ví dụ như tòa án 

quốc tế Mỹ đã yêu cầu CEO nhà mạng Tiktok 

điều trần rất nhiều phiên hồi tháng 3/2023 khi 

phát hiện Tiktok đã gây ra nhiều ảnh hưởng đối 

với giới trẻ và thanh niên nước này). 

5. Kết luận và bàn luận  

Về mức độ sử dụng các trang mạng xã hội, 

Facebook, Tiktok, Zalo là ba nền tảng được sinh 

viên sử dụng thường xuyên nhất.  Instagram là 

nền tảng được sử dụng ít thường xuyên nhất so  
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với 3 nền tảng trên. Về thời gian sử dụng, phần 

lớn sinh viên sử dụng mạng xã hội dưới  

5 giờ/ngày. Trong đó, sinh viên nữ có xu hướng 

sử dụng mạng xã hội trên 5 giờ nhiều hơn nam 

sinh viên nam. sinh viên thường xuyên sử dụng 

các trang mạng xã hội là vào buổi tối, và hai nền 

tảng Facebook và Zalo được sinh viên sử dụng 

vào ban tối nhiều hơn so với Instagram và 

Tiktok. 

Về tình trạng sức khỏe tâm thần của sinh viên 

Đại học Đà Lạt hiện nay đang có biểu hiện lo âu 

ở mức vừa, trầm cảm ở mức nhẹ, và không có 

dấu hiệu stress. 

Về cơ bản, việc sử dụng mạng xã hội thường 

xuyên (ở cả 4 nền tảng Facebook, Zalo, 

Instagram, Tiktok) sẽ có nguy cơ ảnh hưởng đến 

sức khỏe tinh thần của sinh viên, song tính gây 

hại của Instagram và Tiktok cao hơn so với 2 

mạng Facebook và Zalo. Đặc biệt, việc sinh viên 

thường xuyên sử dụng Instagram và Tiktok vào 

đêm khuya có nguy cơ lo âu, trầm cảm ở mức 

nặng đến rất nặng và stress ở mức vừa cao hơn 

hẳn so với các trang mạng còn lại. Như vậy hai 

giả thuyết đưa ra được chấp nhận. Điều này đặt 

ra bài toán cho việc kiểm soát tinh gây hại của 

Instagram đối với cả nhà sản xuất trang mạng 

này, các nhà quản lý trang mạng này và cảnh báo 

đối với sinh viên khi sử dụng mạng này vào ban 

đêm. Bài toán này càng đặt ra bức thiết đối với 

sinh viên –lứa tuổi đang cần tập trung vào việc 

học, phát triển công việc và sự nghiệp. 

Có thể thấy, sự gia tăng thời gian sử dụng 

mạng xã hội ảnh hưởng đến sức khỏe tâm thần 

của sinh viên nói chung. Sinh viên càng sử dụng 

thường xuyên mạng xã hội sẽ có nguy cơ bị rối 

loạn lo âu, trầm cảm và stress. Kết quả này củng 

cố thêm cho nhận định về mối nguy hại của việc 

sử dụng mạng xã hội thiếu kiểm soát đến các vấn 

đề sức khỏe tâm thần. Trong đó, sinh viên nam 

có xu hướng lo âu, trầm cảm ở mức vừa và trầm 

cảm nhẹ cao hơn sinh viên nữ. Sự khác biệt về 

giới trong phát hiện này có thể chịu chi phối bởi 

nhiều yếu tố như mục đích sử dụng mạng xã hội, 

cách sử dụng và phản ứng với các thông tin trên 

mạng xã hội khác nhau giữa hai giới. Do đó, có 

thể cần thêm nghiên cứu chuyên sâu để hiểu rõ 

hơn mối quan hệ phức tạp giữa giới tính, thời 

gian sử dụng mạng xã hội và sức khỏe tâm thần 

của sinh viên. 
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