Vượt ra ngoài màn hình: Chi phí về tâm lý – xã hội của việc luôn trực tuyến trên biển
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Công nghệ đang làm thay đổi cuộc sống trên biển, nhưng thách thức tiếp theo của ngành vận tải biển là đảm bảo rằng sự tiến bộ kỹ thuật số hỗ trợ thay vì gây quá tải cho những con người đang duy trì dòng chảy thương mại toàn cầu.
Công nghệ đang chuyển đổi đời sống của thuyền viên, giúp họ kết nối gần hơn với gia đình đồng thời thay đổi cách họ làm việc trên tàu. Các công cụ liên lạc được cải thiện, mạng xã hội và các nền tảng trực tuyến ngày càng trở thành một phần trong cuộc sống hàng ngày, ảnh hưởng đến cách con người giao tiếp, tiếp cận thông tin và duy trì các mối quan hệ trong phạm vi cá nhân, nghề nghiệp và xã hội.
Đối với thuyền viên, các công nghệ này giúp giảm bớt sự cô lập trong những chuyến đi biển dài ngày bằng cách duy trì kết nối với gia đình và bạn bè trên bờ.
Theo Khảo sát Thuyền viên SEAFiT năm 2025, liên lạc vẫn là ưu tiên hàng đầu của thuyền viên. Mặc dù mức độ hài lòng về các khía cạnh liên quan đến liên lạc khá cao, với 90% người tham gia phản hồi tích cực, nhiều người vẫn nhấn mạnh nhu cầu cải thiện khả năng truy cập internet và tăng quyền sử dụng kết nối trên tàu.
Tuy nhiên, khi mức độ tham gia vào môi trường kỹ thuật số tiếp tục mở rộng, nhiều nghiên cứu đã xem xét mối liên hệ giữa hoạt động trực tuyến, việc sử dụng mạng xã hội và các kết quả tâm lý – xã hội liên quan.
Rủi ro tâm lý – xã hội là gì?
Rủi ro tâm lý – xã hội phát sinh từ thiết kế công việc không phù hợp, cách tổ chức và quản lý lao động chưa hiệu quả, môi trường xã hội tại nơi làm việc không tốt. Những yếu tố này có thể dẫn đến các hậu quả tiêu cực về tâm lý, thể chất, quan hệ xã hội. 
Các rủi ro này và tác động của chúng đối với sức khỏe tinh thần, thể chất là một trong những vấn đề khó giải quyết nhất trong lĩnh vực an toàn và sức khỏe nghề nghiệp (OSH). Theo ông Simon Hodgkinson, Trưởng bộ phận Phòng ngừa Tổn thất Toàn cầu của West P&I, việc kết nối kỹ thuật số mạnh hơn cũng tạo ra những thách thức mới, không chỉ đối với những người đang ở trên tàu mà còn đối với gia đình và những người chờ đợi họ ở nhà.
Việc tiếp cận liên tục với thông tin và liên lạc có thể tạo ra những áp lực mới cho thuyền viên, làm gia tăng cảm giác quá tải và nguy cơ kiệt sức. “Công nghệ có thể đại diện cho sự tiến bộ, nhưng nhiều người đi biển cho rằng nó cũng mang đến những áp lực cảm xúc mới.” … ông Simon Hodgkinson nhấn mạnh.
Sử dụng công nghệ quá mức làm gia tăng lo ngại về mệt mỏi của thuyền viên
Thuyền viên trên tàu đang dành ngày càng nhiều thời gian trực tuyến ngoài giờ làm việc. Các hoạt động như cuộn xem nội dung vô tận, xem phim liên tục, chơi trò chơi trực tuyến, 
đặc biệt trong thời gian nghỉ, có thể góp phần gây ra mệt mỏi do kỹ thuật số và giảm sự tỉnh táo trong ca làm việc. Trong một ngành mà an toàn phụ thuộc vào khả năng quan sát và cảnh giác liên tục thì đây không chỉ là một sự bất tiện mà có thể trở thành vấn đề an toàn.
Nghịch lý của kết nối: Liên lạc liên tục có thể tạo thêm căng thẳng từ gia đình ở trên bờ
Việc liên lạc thường xuyên cũng đồng nghĩa với việc thuyền viên có thể ngay lập tức tiếp xúc với các áp lực liên quan đến vấn đề của gia đình, tài chính, các sự kiện toàn cầu xảy ra ở quê nhà. 
Mặc dù duy trì kết nối là yếu tố quan trọng đối với tinh thần của thuyền viên, việc nhận được những thông tin khó khăn từ nhà nhưng không thể trực tiếp phản ứng hoặc hỗ trợ được có thể làm tăng lo âu và ảnh hưởng khả năng tập trung của thuyền viên. 
Theo Chỉ số Hài lòng của Thuyền viên quý I năm 2026 thì cuộc cách mạng về kết nối đã tạo ra những vấn đề phức tạp mới. Gia đình ngày nay có thể chia sẻ mọi vấn đề trong cuộc sống hàng ngày, khiến thuyền viên bị cuốn vào các khủng hoảng gia đình mà họ không thể giải quyết được từ khoảng cách hàng nghìn dặm. Chính sự kết nối giúp thuyền viên gần gũi hơn với người thân đôi khi lại trở thành nguồn gây lo lắng khi họ cảm thấy không thể giúp đỡ được gia đình trong các vấn đề ở nhà, hoặc trong thời điểm xung đột khi họ không thể trấn an người thân đang lo lắng.
Việc sử dụng màn hình có nguy cơ làm gián đoạn nghỉ ngơi và phục hồi
Nếu không có hướng dẫn rõ ràng, việc sử dụng internet có thể kéo dài sang thời gian nghỉ.
Giống như ở trên bờ, việc sử dụng màn hình quá nhiều vào ban đêm có thể làm rối loạn giấc ngủ, khiến thuyền viên mệt mỏi và giảm khả năng sẵn sàng thực hiện các nhiệm vụ đòi hỏi cao. Ngoài ra, theo VIKAND, mặc dù chưa ghi nhận sự gia tăng trực tiếp các trường hợp sức khỏe tâm thần được xác định rõ nguyên nhân từ công nghệ hoặc tự động hóa, tổ chức này nhận thấy số hóa có thể gián tiếp làm tăng áp lực công việc, mức độ mệt mỏi. 
Các chuyên gia sức khỏe tâm thần hiện nay đang đưa căng thẳng liên quan đến công nghệ và mệt mỏi do kỹ thuật số vào các cuộc thảo luận rộng hơn về sức khỏe và phúc lợi.
Sử dụng mạng xã hội kéo dài có thể làm tăng nguy cơ lo âu và trầm cảm
Một nghiên cứu của các nhà nghiên cứu thuộc Đại học Antwerp và Đại học Manila đã xem xét tác động của việc tiếp xúc với mạng xã hội hàng ngày đối với tình trạng lo âu và trầm cảm ở các thuyền viên tàu hàng.
Nghiên cứu cho thấy những thuyền viên dành nhiều thời gian nhất trên mạng trong thời gian nghỉ có nguy cơ gặp vấn đề về lo âu cao hơn hơn 2,5 lần so với những người sử dụng mạng xã hội ít hơn.
Nghiên cứu cũng phát hiện tỷ lệ trầm cảm cao hơn đáng kể ở những thuyền viên sử dụng mạng xã hội hơn 4 giờ mỗi ngày. Ngoài ra:
· Khoảng 1/3 số người tham gia khảo sát cho biết họ dành tới 2 giờ để sử dụng mạng xã hội trong hoặc sau ca làm việc. 
· Khoảng 3/10 người dành từ 2–4 giờ trực tuyến mỗi ngày. 
· Khoảng 30% cho biết sử dụng mạng xã hội hơn 4 giờ mỗi ngày. 
Các nhà nghiên cứu nhận thấy:
· Khoảng 30% thuyền viên tham gia nghiên cứu gặp các mức độ lo âu từ nhẹ, vừa đến nặng. 
· Khoảng 37% gặp các mức độ trầm cảm tương ứng. 
Tỷ lệ lo âu cao hơn 2,68 lần ở nhóm thuyền viên sử dụng mạng xã hội từ 2 giờ đến hơn 4 giờ mỗi ngày so với nhóm chỉ sử dụng từ 0–2 giờ. Tỷ lệ trầm cảm cũng cao hơn ở nhóm có thời gian sử dụng mạng xã hội dài hơn mỗi ngày.
Công nghệ hàng hải cần hướng tới con người
Khi quá trình chuyển đổi số của ngành vận tải biển tăng tốc, sự tiến bộ không thể chỉ được đo bằng sự kết nối nhanh hơn, công nghệ tiên tiến hơn. Thước đo thực sự sẽ là liệu các đổi mới này có cải thiện cuộc sống của thuyền viên, có tăng cường hỗ trợ, nâng cao an toàn và thúc đẩy sự cân bằng lành mạnh hơn giữa công việc và cuộc sống trên biển hay không.
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