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HỘI CHỨNG SỢ KHÔNG CÓ ĐIỆN THOẠI (NOMOPHOBIA)
Ở HỌC SINH MỘT SỐ TRƯỜNG TRUNG HỌC PHỔ THÔNG 
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Trường Trung học phổ thông Chuyên Lê Quý Đôn, tỉnh Gia Lai

Nhận bài ngày 25/10/2025. Sửa chữa xong 01/12/2025. Duyệt đăng 10/12/2025.
Abstract
This study examines the prevalence of nomophobia (the fear of being without a smartphone) among 300 

students from 10 high schools in Gia Lai Province. The first survey utilized a shortened 12-item nomophobia scale 
(adapted from the Nomophobia Questionnaire NMP-Q) based on a 7-point Likert format, yielding total scores 
ranging from 12 to 84 and classified into four levels: absent, mild, moderate, and severe. Findings reveal that 
98.33% of the surveyed students exhibited symptoms of nomophobia, with 25.33% classified as mild, 45.67% 
as moderate, and 27.33% as severe. Only five students (1.67%) showed absent symptoms. The overall mean 
score was 48/84, with 12th-grade students demonstrating higher nomophobia levels than those in grades 10 
and 11. Additionally, female students displayed stronger manifestations in several dimensions compared with 
male students. A second survey conducted with 100 students, teachers, and parents indicated that the proposed 
intervention measures targeting students, families, schools, and the wider community were all considered both 
necessary and feasible, promoting proactive, safe, and responsible smartphone use. 

Keywords: Nomophobia; fear of being without a smartphone; high school students; Gia Lai.
1. Đặt vấn đề
Trong thời đại công nghệ số, điện thoại thông minh đã trở thành vật dụng gần như không thể thiếu 

đối với mọi người, đặc biệt là giới trẻ. Bên cạnh việc mang lại những tiện ích vượt trội, việc lạm dụng 
và lệ thuộc quá mức vào điện thoại có thể dẫn đến những vấn đề tâm lý mới, trong đó tiêu biểu là 
“Hội chứng sợ không có điện thoại, thường gọi là Nomophobia (No-mobile-phone phobia)”. Trên bình 
diện quốc tế, hội chứng sợ không có điện thoại được đề cập ngày càng nhiều trong bối cảnh phổ cập 
smartphone. Yildirim và Correia (2015) là một trong những tác giả tiên phong xây dựng và kiểm định 
thang đo Nomophobia Questionnaire (NMP-Q) với 4 nhóm biểu hiện để đánh giá mức độ nomophobia 
[10]. Một số nghiên cứu trên học sinh (HS) phổ thông (như Çolak, 2020 [7]; Kazem và cộng sự, 2021 [9]) 
đã chỉ ra nomophobia liên quan chặt chẽ với thời lượng sử dụng điện thoại, tần suất dùng mạng xã 
hội và đa nhiệm truyền thông. Ở Việt Nam, các nghiên cứu về nomophobia bắt đầu xuất hiện trong vài 
năm gần đây. Nguyễn Tuấn Vĩnh và cộng sự (2022) đã kiểm định thang NMP-Q cho nhóm vị thành niên, 
kết quả nghiên cứu của các tác giả cho thấy thang đo có độ tin cậy tốt và có cấu trúc phù hợp với bối 
cảnh văn hóa Việt Nam [4]. Nghiên cứu của Nguyễn Phương Hồng Ngọc và Trần Văn Công (2017) với 
mẫu 365 HS của 2 trường trung học phổ thông (THPT) nội thành và ngoại thành Hà Nội đã ghi nhận 
90,6% HS có biểu hiện sợ thiếu điện thoại ở những mức độ khác nhau. Nghiên cứu không tìm thấy mối 
tương quan có ý nghĩa giữa mức độ sợ thiếu điện thoại với mức độ giao tiếp và gắn kết cha mẹ với con 
cái; ngược lại, tần suất kiểm tra điện thoại mỗi ngày có tương quan nghịch (dù ở mức thấp) với giao tiếp 
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và sự gắn bó giữa HS và cha mẹ [3]. Một nghiên cứu khác ở Thừa Thiên Huế, của nhóm tác giả Nguyễn Thị 
Ngọc Bé, Lê Thị Thạnh Uyên và Nguyễn Tuấn Vĩnh (2022) đã khảo sát 556 HS THPT ở thị xã Hương Thủy và 
ghi nhận 99,3% HS THPT có biểu hiện của hội chứng này ở các mức độ khác nhau; trong đó nữ sinh chịu 
ảnh hưởng nhiều hơn nam sinh, song không tìm thấy khác biệt đáng kể giữa các khối [1, tr.191]. Qua các 
công trình trên có thể thấy, nomophobia không còn là hiện tượng cá biệt mà đã trở nên phổ biến trong 
học đường, có thể ảnh hưởng tiêu cực đến khả năng tập trung học tập, sức khỏe tâm thần và kỹ năng 
tương tác xã hội trực tiếp của HS. Nói cách khác, hầu như mọi HS hiện nay đều ít nhiều lo lắng bất an khi 
không có điện thoại bên mình.  Ở tỉnh Gia Lai, cùng với quá trình đô thị hóa và phát triển hạ tầng viễn 
thông, tỷ lệ thanh thiếu niên sử dụng smartphone rất cao. Điện thoại di động dường như đã trở thành 
“vật bất ly thân” của nhiều HS THPT. Thực tế cho thấy không ít HS thường xuyên kiểm tra điện thoại, tỏ ra 
khó chịu khi phải nộp máy, lo lắng khi mất kết nối mạng và khó tập trung trên lớp sau khi vừa sử dụng 
điện thoại. Kết quả nghiên cứu sẽ cung cấp cơ sở khoa học để nhà trường và gia đình nhận diện nguy cơ 
từ việc lạm dụng điện thoại, từ đó xây dựng biện pháp giáo dục và hỗ trợ tâm lý phù hợp. 

2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Khái quát về đối tượng và phương pháp nghiên cứu
Nghiên cứu sử dụng phương pháp điều tra xã hội học đối với HS THPT tại tỉnh Gia Lai. Cụ thể, khảo sát 

lần 1 được thực hiện trên mẫu gồm 300 HS thuộc 10 trường THPT trên địa bàn tỉnh (mỗi trường 30 HS, 
cân đối 3 khối 10-11-12). Cỡ mẫu này có tỷ lệ nữ sinh 63%, nam sinh 37%. Mỗi HS trả lời phiếu hỏi ẩn danh 
với các thông tin nhân khẩu cơ bản và thang đo nomophobia rút gọn gồm 12 mục câu hỏi. Thang đo này 
được xây dựng trên cơ sở Nomophobia Questionnaire (NMP-Q) của Yildirim và cộng sự (2015), đã được 
điều chỉnh cho phù hợp với nhóm tuổi vị thành niên ở Việt Nam. Mỗi mục được đánh giá trên thang Likert 
7 mức, từ 1 - “Hoàn toàn không đồng ý” đến 7 - “Hoàn toàn đồng ý”. Tổng điểm nomophobia của mỗi HS 
được tính bằng cách cộng điểm của 12 mục (dao động từ 12 đến 84 điểm). Điểm tổng càng cao nghĩa là 
mức nomophobia càng nặng. Nghiên cứu phân loại mức độ nomophobia thành 4 mức: 

0-12 điểm Bình thường

13-35 điểm Nomophobia nhẹ

36-59 điểm Nomophobia trung bình

60-84 điểm Nomophobia nặng

Bảng 1: Mức độ Nomophobia theo khoảng điểm
Dữ liệu thu thập từ khảo sát lần 1 được phân tích bằng thống kê mô tả để mô tả đặc trưng mẫu và 

mức độ nomophobia trung bình. Đồng thời, nhóm nghiên cứu sử dụng kiểm định t-test để so sánh 
điểm nomophobia trung bình giữa hai nhóm giới tính (nam và nữ) và phân tích phương sai một yếu tố 
(ANOVA) để so sánh giữa các nhóm nhiều mức (khối lớp 10, 11, 12). Những khác biệt có ý nghĩa thống kê 
được xác định ở mức xác suất p < 0,05. Sau khi có kết quả ban đầu, khảo sát lần 2 được triển khai nhằm 
đánh giá hệ thống giải pháp đề xuất. Dựa phân tích kết quả khảo sát lần 1, nhóm nghiên cứu đã xây dựng 
một bộ giải pháp hướng đến bốn nhóm đối tượng: (1) HS, (2) nhà trường, (3) gia đình, (4) xã hội và các tổ 
chức cộng đồng. Mỗi nhóm bao gồm các biện pháp cụ thể nhằm giảm thiểu nomophobia (ví dụ: biện 
pháp về quản lý thời gian sử dụng điện thoại, hoạt động thay thế lành mạnh, quy tắc sử dụng thống nhất 
giữa gia đình và nhà trường, v.v.). Khảo sát lần 2 được thực hiện trên 100 người thuộc 10 trường nói trên, 
trong đó mỗi trường có 6 HS (mỗi khối 2 HS), 2 giáo viên và 2 phụ huynh tham gia. Các đối tượng này 
được hỏi ý kiến về mức độ cần thiết và tính khả thi của từng giải pháp trong hệ thống giải pháp. Cụ thể, 
mỗi giải pháp được đánh giá trên thang Likert 4 điểm ở hai tiêu chí: từ 1 - “Hoàn toàn không cần thiết/
không khả thi” đến 4 - “Rất cần thiết/rất khả thi”. Kết quả khảo sát lần 2 được tổng hợp bằng thống kê mô 
tả (tính điểm trung bình và tỷ lệ phần trăm ý kiến cho mỗi mức), qua đó xác định mức độ đồng thuận của 
HS, giáo viên và phụ huynh đối với các giải pháp mà nghiên cứu đề xuất.

2.2. Mức độ nomophobia của HS
Kết quả khảo sát lần 1 cho thấy hầu hết HS ở một số trường THPT trên địa bàn tỉnh Gia Lai tham gia 
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đều có biểu hiện nomophobia ở mức độ nhất định (xem Bảng 2). Chỉ có 5 HS ở mức “bình thường” (0-12 
điểm) theo thang đo; nói cách khác, 98,33% HS được khảo sát mắc hội chứng nomophobia ở mức nhẹ 
trở lên, con số này ở Hà Nội là 90,6% [3], ở Huế là 99,3% [1]. Qua đây có thể thấy hội chứng nomophobia 
đã trở thành hiện tượng phổ biến ở HS THPT, không chỉ tại các thành phố trực thuộc trung ương như 
Hà Nội, Huế mà cả ở Gia Lai, một tỉnh thuộc vùng Nam Trung Bộ. Điều này gợi ý rằng việc sử dụng điện 
thoại thông minh quá mức và nỗi lo âu khi “thiếu điện thoại” đã trở thành vấn đề chung của lứa tuổi HS, 
vượt ra ngoài khác biệt về vùng miền hay điều kiện sống.

Điểm Mức độ Số lượng Tỷ lệ

0-12 điểm Bình thường (hầu như không có nomophobia) 5 1,67

13-35 điểm Nomophobia nhẹ 76 25,33

36-59 điểm Nomophobia trung bình 137 45,67

60-84 điểm Nomophobia nặng 82 27,33

Bảng 2: Tổng hợp mức độ Nomophobia của HS THPT trên địa bàn tỉnh Gia Lai. Nguồn: Tổng hơp từ kết quả khảo sát.
Xét theo các nhóm biểu hiện, HS lo lắng nhiều nhất về việc mất kết nối Internet/mạng xã hội và mất 

liên lạc với người thân, bạn bè. Trong 12 mục của thang đo, hai mục có điểm trung bình cao nhất là “lo 
lắng khi không có tín hiệu dữ liệu/Wifi” và “lo lắng khi gia đình, bạn bè không liên lạc được”, với điểm 
trung bình xấp xỉ 5/7. Khoảng 46% HS thừa nhận có hành vi liên tục kiểm tra điện thoại khi mất sóng 
hoặc mất Wifi, thể hiện trạng thái tâm lý bồn chồn rõ rệt nhằm cố gắng khôi phục kết nối mạng. Đây là 
tỷ lệ rất cao, phản ánh mức độ phụ thuộc lớn vào Internet ở HS. Bên cạnh đó, phần lớn HS cũng bày tỏ 
sự khó chịu khi không liên lạc được với gia đình, bạn bè ngay lập tức, cho thấy kết nối xã hội qua điện 
thoại là nhu cầu rất quan trọng đối với các em. Ngược lại, các biểu hiện liên quan đến truy cập thông tin 
và tiện ích cơ bản như “không cập nhật được tin tức”, “điện thoại hết pin hoặc hết tiền trong tài khoản” 
tuy gây khó chịu nhưng mức độ lo lắng thấp hơn. Chẳng hạn, chỉ khoảng 17% HS hoảng sợ khi nghĩ 
đến việc điện thoại hết pin, đa số còn lại cho rằng có thể khắc phục được tình huống này (như sạc pin 
hoặc nạp tiền khi cần). Nhìn chung, nomophobia ở HS Gia Lai tập trung mạnh nhất ở nỗi sợ mất kết 
nối Internet và liên lạc, hơn là những bất tiện kỹ thuật như hết pin. Kết quả này tương đồng với nhiều 
nghiên cứu trước đây, khi xác định mất kết nối là yếu tố cốt lõi của nomophobia trong giới trẻ.

2.3. Khác biệt theo giới tính và khối lớp
Thứ nhất, về giới tính: Kết quả phân tích cho thấy nữ sinh có xu hướng nomophobia cao hơn 

nam sinh. Điểm nomophobia trung bình của nhóm nữ cao hơn nhóm nam, và kiểm định độc lập 
(independent t-test) cho thấy sự khác biệt này có ý nghĩa thống kê trên một số khía cạnh cụ thể. Chẳng 
hạn, nữ sinh lo lắng nhiều hơn nam sinh khi điện thoại hết pin (p = 0,002) và khi tài khoản điện thoại 
hết tiền hoặc hết dữ liệu (p = 0,036). Tương tự, nữ sinh tỏ ra hoảng sợ hơn khi mất tín hiệu hoặc sóng 
Wifi, liên tục kiểm tra điện thoại để dò tín hiệu kết nối (mục 5 của thang đo). Đặc biệt, nữ sinh lo ngại 
hơn nam sinh về việc không liên lạc được ngay với gia đình, bạn bè hoặc bỏ lỡ các tin nhắn, cuộc gọi 
đến (các mục 10 và 11, p < 0,05). Những khác biệt này đều có ý nghĩa thống kê với mức p nhỏ hơn 0,05 
cho thấy sự chênh lệch rõ rệt giữa hai giới ở một số biểu hiện nomophobia. Tuy nhiên, cũng cần lưu ý 
rằng nhiều biểu hiện khác không có sự khác biệt đáng kể giữa nam và nữ. Điều đó nghĩa là cảm giác lo 
lắng khi thiếu điện thoại là vấn đề chung ở cả hai giới, mức độ ảnh hưởng tuy có nhỉnh hơn ở nữ nhưng 
nam sinh cũng không tránh khỏi nomophobia. Nguyên nhân khác biệt giới có thể do nữ sinh thường 
có nhu cầu cao hơn trong duy trì kết nối xã hội và sự an toàn, nên dễ lo lắng hơn khi mất liên lạc; song 
nomophobia nhìn chung vẫn là hiện tượng phổ biến trong toàn bộ HS bất kể giới tính.

Thứ hai, về khối lớp: Phân tích phương sai một yếu tố (ANOVA) cho thấy không có khác biệt lớn 
về mức độ nomophobia giữa các khối lớp 10, 11 và 12. Điểm nomophobia trung bình của HS lớp 10, 11, 
12 xấp xỉ tương đương nhau, sự chênh lệch nhỏ và đa số các mục trong thang đo đều có p > 0,05 khi so 
sánh giữa ba khối. Điều này cho thấy nomophobia hiện diện đồng đều ở HS từ lớp dưới đến lớp trên. Tuy 
nhiên, phân tích chi tiết hơn (ANOVA kèm hậu kiểm LSD) chỉ ra một vài khác biệt cụ thể: HS lớp 12 lo lắng 
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hơn lớp 10 ở tình huống “hết tiền điện thoại/hết dữ liệu” (p = 0,036) và “không nhận được tin nhắn/cuộc 
gọi ngay lập tức” (p = 0,046); HS lớp 11 có xu hướng kiểm tra tín hiệu Wifi nhiều hơn lớp 10 khi mất sóng 
(p = 0,022). Mặc dù những khác biệt này không lớn về mặt tổng thể, nhưng gợi ý rằng HS cuối cấp (lớp 
12) có mức độ nomophobia nhỉnh hơn ở một số biểu hiện liên quan đến giao tiếp. Có thể hiểu rằng HS 
lớp 12 đang đứng trước ngưỡng chuyển tiếp quan trọng, do đó phụ thuộc điện thoại nhiều hơn để duy 
trì kết nối phục vụ cả học tập lẫn tình cảm, nên lo lắng hơn khi bị gián đoạn liên lạc. Dù vậy, nhìn chung 
khác biệt giữa các khối lớp là không đáng kể, đồng nhất với kết quả nghiên cứu tại Huế trước đây rằng 
nomophobia không phân biệt lớp dưới hay lớp trên [1, tr.200].

2.4. Đánh giá và đề xuất các giải pháp giảm thiểu nomophobia
Dựa trên các phát hiện nói trên, nghiên cứu đã đề xuất một hệ thống giải pháp nhằm hạn chế hội chứng 

nomophobia trong HS THPT. Hệ thống này bao quát cả bốn phương diện: từ phía HS, phía gia đình, phía nhà 
trường cho đến cộng đồng xã hội, với mục tiêu kết hợp đồng bộ để giúp HS sử dụng điện thoại hiệu quả 
hơn. Để đánh giá mức độ cần thiết, độ tin cậy, tính khả thi của các giải pháp, nhóm nghiên cứu đã tiến hành 
khảo sát lần 2 thu thập ý kiến của HS, giáo viên và phụ huynh. Kết quả cho thấy tất cả các nhóm giải pháp 
đề xuất đều được đánh giá rất cao. Cụ thể, điểm trung bình về mức độ cần thiết của các nhóm giải pháp dao 
động từ 3,4 đến 3,8 trên thang 4 điểm, với tỷ lệ người đánh giá ở mức “cần thiết” hoặc “rất cần thiết” đạt từ 
88% đến 98%. Nhóm giải pháp về gia đình được xem là cần thiết nhất theo ý kiến phụ huynh (điểm trung 
bình khoảng 3,8; 98% chọn mức 3-4), trong khi giáo viên đánh giá cao nhất nhóm giải pháp về nhà trường 
(điểm trung bình khoảng 3,8; 98% chọn mức 3-4). Về tính khả thi, các nhóm giải pháp đều đạt điểm trung 
bình khoảng 3,1-3,5/4, với 82-93% ý kiến cho rằng khả thi hoặc rất khả thi. Phụ huynh đánh giá giải pháp 
từ phía gia đình có tính khả thi cao nhất (điểm trung bình khoảng 3,5; 93% đồng ý), trong khi giáo viên cho 
rằng giải pháp từ phía nhà trường khả thi nhất (điểm trung bình khoảng 3,5; 92% đồng ý). Những kết quả 
này cho thấy hệ thống giải pháp được đề xuất không chỉ phù hợp về mặt lý luận, sát thực tế mà còn nhận 
được sự đồng thuận cao từ các bên liên quan, là cơ sở thuận lợi để triển khai thí điểm trong thực tiễn.

Xét về ưu tiên hành động, dựa trên điểm trung bình và tỷ lệ tán thành, nhóm nghiên cứu xác định 
thứ tự ưu tiên của các nhóm giải pháp như sau: (1) ưu tiên cao nhất cho nhóm giải pháp đối với nhà 
trường, (2) tiếp đến là nhóm giải pháp đối với gia đình, (3) sau đó là giải pháp đối với bản thân HS, và 
(4) cuối cùng là giải pháp đối với xã hội và các nhóm cộng đồng. Sở dĩ nhà trường và gia đình được xếp 
ưu tiên là vì đây là hai môi trường gần gũi và có tác động trực tiếp nhất đến thói quen sử dụng điện 
thoại của HS, đồng thời kết quả khảo sát cho thấy giáo viên và phụ huynh đều đề cao vai trò của mình 
trong việc giải quyết vấn đề này.

Một số giải pháp cụ thể được đề xuất bao gồm: Một là, đa dạng hóa hoạt động học tập, vui chơi 
lành mạnh tại trường, tổ chức các câu lạc bộ, chương trình ngoại khóa hấp dẫn để HS tập trung vào trải 
nghiệm thực tế, giảm thời gian “dán mắt vào màn hình”. Hai là, thống nhất quy tắc sử dụng điện thoại 
giữa nhà trường và gia đình một cách linh hoạt, rõ ràng: Phụ huynh và giáo viên cần tăng cường trao 
đổi, giám sát lẫn nhau trong việc quản lý thời gian dùng điện thoại của HS, hạn chế việc chỉ cấm đoán 
cực đoan mà thay vào đó hướng dẫn các em sử dụng hợp lý. Ba là, tuyên truyền, giáo dục sinh động 
về tác hại của lệ thuộc điện thoại: các tổ chức đoàn thể của trường, giáo viên chủ nhiệm, giáo viên bộ 
môn, đặc biệt là giáo viên phụ trách tư vấn tâm lý học đường cần phối hợp đẩy mạnh hoạt động truyền 
thông (ví dụ: hội thảo, tọa đàm, poster, video trực quan) về hậu quả của nomophobia, sử dụng các ví 
dụ thực tế gần gũi để HS tự nhận thức vấn đề của bản thân. Việc này giúp các em thấy rõ tác động tiêu 
cực của việc nghiện điện thoại và lợi ích của việc thay đổi thói quen. Bốn là, rèn luyện ý thức tự chủ cho 
HS: Xây dựng trong HS kỹ năng tự quản lý thời gian và mục đích sử dụng smartphone. Nhấn mạnh lợi 
ích của việc dùng điện thoại đúng mục đích (phục vụ học tập, liên lạc cần thiết...) để HS có động lực tự 
điều chỉnh hành vi, thay vì chỉ khi bị nhắc nhở hoặc bắt buộc.

Bên cạnh các giải pháp trên, các bên liên quan cũng lưu ý một số khó khăn khi triển khai, chẳng hạn: 
phụ huynh lớn tuổi có thể hạn chế về kỹ năng công nghệ nên khó dùng các công cụ kiểm soát điện thoại, 
nhiều em HS chưa tự nhận thức được mức độ lệ thuộc nên thiếu chủ động thay đổi thói quen. Do đó, việc 
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phối hợp đồng bộ giữa nhà trường, gia đình và cộng đồng cần đi kèm với hỗ trợ kỹ thuật (ví dụ: hướng 
dẫn phụ huynh sử dụng phần mềm quản lý thời gian màn hình) và tham vấn tâm lý cho HS gặp vấn đề lo 
âu, mất kiểm soát trong sử dụng điện thoại. Nhìn chung, kết quả nghiên cứu định lượng và định tính đều 
khẳng định tính cần thiết và khả thi của các giải pháp đề ra, đồng thời cung cấp góc nhìn đa chiều từ HS, 
phụ huynh, giáo viên về cách thức can thiệp phù hợp trong bối cảnh địa phương.

3. Kết luận
Nghiên cứu này đã cho thấy một bức tranh tổng quan về hội chứng nomophobia ở HS THPT tại 

tỉnh Gia Lai. Hầu hết HS được khảo sát đều mắc nomophobia ở mức từ trung bình trở lên, tập trung rõ 
nhất ở nỗi lo mất kết nối Internet và mất liên lạc với gia đình, bạn bè. Đây là hai nhu cầu quan trọng 
mà điện thoại mang lại, nên khi bị gián đoạn, các em lập tức cảm thấy bất an. Bên cạnh đó, nữ sinh 
chịu ảnh hưởng nomophobia nhiều hơn nam sinh trong một số tình huống (như hoảng sợ khi điện 
thoại hết pin, mất sóng, không liên lạc được ngay với người thân), tuy nhiên nomophobia là phổ biến 
ở cả hai giới và sự khác biệt giữa nam – nữ không quá lớn khi xét tổng thể. Giữa các khối lớp, mức độ 
nomophobia không có sự chênh lệch đáng kể; HS lớp 10, 11, 12 đều có nguy cơ tương đương, dù lớp 
12 có dấu hiệu cao hơn chút ít ở nhu cầu giao tiếp. Những phát hiện này gióng lên hồi chuông cảnh 
báo về tình trạng lệ thuộc smartphone trong HS phổ thông, một vấn đề cần được quan tâm đúng mức 
trong công tác giáo dục và tư vấn tâm lý học đường. Trên cơ sở kết quả nghiên cứu, các giải pháp can 
thiệp đã được đề xuất và nhận được sự đồng thuận cao từ phía HS, giáo viên lẫn phụ huynh. Điều quan 
trọng là định hướng HS sử dụng điện thoại một cách tích cực thay vì cấm đoán cực đoan. Trong bối 
cảnh Gia Lai là tỉnh có thiên tai (bão, lũ) xảy ra khá thường xuyên, điện thoại di động càng khẳng định 
vai trò thiết yếu trong việc nhận cảnh báo, liên lạc khẩn cấp và tìm kiếm cứu trợ. Do đó, khuyến nghị 
của nghiên cứu không nhằm “loại bỏ” điện thoại khỏi đời sống HS bởi lẽ việc cấm tuyệt đối là không 
thực tế, mà hướng tới việc giúp các em sử dụng điện thoại một cách chủ động, an toàn, lành mạnh. Nhà 
trường và gia đình cần đồng hành cùng HS trong việc xây dựng thói quen sử dụng điện thoại thông 
minh một cách khoa học như: khai thác tối đa mặt tích cực cho học tập, kết nối và phòng tránh rủi ro, 
đồng thời hạn chế những tác động tiêu cực dẫn đến lo âu, lệ thuộc. Điện thoại di động nếu được quản 
lý và giáo dục đúng cách, sẽ trở thành công cụ hỗ trợ hiệu quả cho HS trong cuộc sống hiện đại, thay vì 
là nguồn cơn gây xao nhãng, căng thẳng như biểu hiện của nomophobia hiện nay.
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