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LỜI NÓI ĐẦU
Trong thời đại số bùng nổ, công 
nghệ và mạng xã hội đã và đang 
len lỏi vào từng khía cạnh trong 
đời sống hàng ngày của con 
người, đặc biệt là thế hệ trẻ. Trẻ 
em và thanh thiếu niên – những 
đối tượng đang trong quá trình 
hình thành và phát triển nhân 
cách – ngày càng dành nhiều thời 
gian tiếp xúc với các nền tảng 
số như TikTok, YouTube Shorts, 
Instagram Reels… Điều này đặt 
ra một lo ngại lớn: liệu việc tiêu 
thụ nội dung số liên tục, nhanh, 
ngắn và dồn dập có đang gây ảnh 
hưởng tiêu cực đến sự phát triển 
nhận thức, tư duy và cảm xúc 
của học sinh hay không? Và bỏ lỡ 
chuyến tàu công nghệ ấy, ta còn 
lại gì?

Thuật ngữ “brain rot” (tạm dịch là “thối não”) bắt đầu trở nên phổ biến 
trên mạng xã hội quốc tế, mô tả hiện tượng suy giảm khả năng tập trung  
và tư duy sâu do tiêu thụ nội dung số độc hại, thiếu chọn lọc. Tại Việt 
Nam, đây vẫn là một khái niệm tương đối mới, đặc biệt khi nhìn dưới 
lăng kính giáo dục học đường và tâm lý học phát triển.

Dù vậy, mức độ ảnh hưởng của “brain rot” lại hiện hữu rõ rệt trong thực 
tế lớp học trong các mối quan hệ xã hội,  hành vi sử dụng công nghệ 
hàng ngày của học sinh.
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Việc tìm hiểu, phân tích và đưa ra góc nhìn khoa học về hiện tượng 
“brain rot” là bước quan trọng để giúp nhà giáo dục, phụ huynh và học 
sinh nhận diện rõ hơn bản chất của vấn đề. Qua đó, có thể hướng tới 
việc xây dựng các giải pháp giáo dục phù hợp, giúp học sinh hình thành 
thói quen sử dụng công nghệ một cách lành mạnh, cân bằng giữa thế 
giới số và đời sống thực, đồng thời phát triển toàn diện về nhận thức – 
cảm xúc – hành vi trong bối cảnh mới.
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VỀ BRAIN ROT
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BRAIN ROT LÀ GÌ?
Brain rot (thối não) là từ khóa được Oxford University Press, thuộc 
University of Oxford chọn là từ khóa của năm 2024, mang ý nghĩa cảnh 
báo về sức khỏe tinh thần (mental well-being) xuất phát từ tiếng Anh, 
trong đó “brain” nghĩa là “não” và “rot” nghĩa là “thối rữa”, tạo nên một 
cách nói hình tượng chỉ tình trạng suy giảm chức năng nhận thức và 
tinh thần, đặc biệt là ở những người tiêu thụ nội dung số một cách liên 
tục và thiếu chọn lọc.

Ban đầu, “brain rot” mang tính mỉa mai hoặc đùa cợt, dùng để nói về 
cảm giác “não bị hỏng” sau khi lướt mạng quá nhiều, xem các video vô 
nghĩa, hài nhảm nhí hoặc nội dung gây nghiện nhưng không mang lại 
giá trị. Tuy nhiên, ngày nay, cụm từ này đang dần được dùng để gọi tên 
một hiện tượng thực tiễn có ảnh hưởng rõ rệt đến hành vi và tâm lý, đặc 
biệt là trong lứa tuổi thanh thiếu niên. Là sự bào mòn nhận thức, cảm 
xúc và tư duy phản biện do tiếp xúc thường xuyên với các nội dung số 
gây nghiện, nông cạn và sai lệch trong sử dụng mạng xã hội.
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NGUỒN GỐC BRAIN ROT
TỪ THUẬT NGỮ

Thuật ngữ này, với mức độ sử dụng tăng 230% 
từ năm 2023 đến năm 2024, thực ra đã có từ 
khá lâu. Theo Oxford University Press, lần đầu 
tiên thuật ngữ “brain rot” được ghi nhận là vào 
năm 1854 trong cuốn sách Walden của Henry 
David Thoreau, kể lại những trải nghiệm của 
ông về một cuộc sống giản dị gần gũi với thiên 
nhiên. Trong phần kết luận của mình, Thoreau 
chỉ trích xu hướng hạ thấp giá trị những ý tưởng 
phức tạp, hay những ý tưởng dễ bị diễn giải theo 
nhiều cách, để ủng hộ những ý tưởng đơn giản, 
coi đây là dấu hiệu của sự suy giảm chung về nỗ 
lực trí tuệ và tinh thần: “Trong khi nước Anh đang 
cố gắng chữa trị bệnh thối khoai tây, liệu có ai 
cố gắng chữa trị căn bệnh tâm trí - căn bệnh lan 
rộng và nguy hiểm hơn nhiều không?”

TỪ VĂN HÓA TIÊU DÙNG NỘI DUNG SỐ
Hiện tượng “brain rot” gắn liền với sự thay đổi 
cách con người tiêu thụ thông tin, đặc biệt là khi:

• Tốc độ truyền tải nội dung tăng (nhờ công 
nghệ và mạng xã hội).

• Thời lượng nội dung giảm (video ngắn dưới 
60 giây, giật tít).

• Tần suất tiêu thụ liên tục, không ngắt nghỉ.

Khác với thời kỳ đầu Internet (đọc blog, xem video 
dài), người dùng hiện nay – đặc biệt là người trẻ 
– chuyển sang dạng tiếp nhận thông tin bị động, 
nhanh, gọn, giải trí là chính. Chính môi trường đó 
là cái nôi sinh ra hiện tượng “brain rot”.
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TỪ THỰC TIỄN HÀNH VI  
(NHƯNG CHƯA ĐƯỢC GỌI TÊN)

Trước khi thuật ngữ “brain rot” trở nên phổ biến, 
các nhà khoa học đã từng ghi nhận nhiều triệu 
chứng tương tự trong các nghiên cứu về:

• Sự giảm chú ý (attention span)

• Hiện tượng mỏi não số (digital fatigue)

• Sự quá tải thông tin (information overload)

Tuy nhiên, lúc đó chưa có một tên gọi đại chúng 
cho các hiện tượng này. “Brain rot” xuất hiện như 
một khái niệm phi học thuật nhưng có khả năng 
tổng hợp nhiều biểu hiện dưới một từ khóa mạnh 
– nhờ vậy trở nên phổ biến và dễ lan truyền hơn 
trong cộng đồng.
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TỪ HỌC THUẬT  
(ĐANG HÌNH THÀNH)

Mặc dù chưa được công nhận là một tình trạng rối loạn tâm lý 
chính thức, nhưng các nhà nghiên cứu gần đây đã bắt đầu:

 • Sử dụng “brain rot” như đối tượng nghiên cứu hành vi mới.

• Kết nối nó với các lý thuyết về vòng lặp dopamine (hormone 
hạnh phúc), sự suy giảm chức năng não bộ, hoặc thuyết đồng 
hóa nhận thức.

Hiện tại, một số nghiên cứu đã bắt đầu lượng hóa ảnh hưởng của 
brain rot đến việc học, trí nhớ và sức khỏe tinh thần – đánh dấu 
sự chuyển dịch của “brain rot” từ những hình ảnh, video hài hước 
thành một hiện tượng khoa học cần nghiêm túc phân tích.
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BIỂU HIỆN, ẢNH HƯỞNG  
CỦA VIỆC BỊ RƠI VÀO  
TÌNH TRẠNG BRAIN ROT

TÌNH TRẠNG BIỂU HIỆN

“Giảm khả năng tập trung”
Gặp khó khăn trong việc duy trì sự chú 
ý để hoàn thành nhiệm vụ hoặc tiếp thu 
kiến thức.

Suy giảm trí nhớ Khả năng ghi nhớ thông tin mới hoặc vừa 
tiếp nhận trở nên kém hiệu quả.

Gia tăng lo âu và căng thẳng “Dễ xuất hiện các trạng thái bất an, cảm 
giác mất phương hướng.”

Tính thụ động
Ưu tiên dành thời gian cho việc lướt mạng 
một cách thụ động thay vì tham gia vào 
các hoạt động bổ ích.

Suy giảm khả năng sáng tạo
Khó khăn trong việc nảy sinh các ý tưởng 
mới và độc đáo trong công việc hoặc các 
hoạt động khác.

Rối loạn giấc ngủ
“Việc sử dụng các thiết bị điện tử quá 
nhiều, đặc biệt là trước khi ngủ, có thể 
gây ra tình trạng khó ngủ hoặc mất ngủ.”

Mệt mỏi kéo dài “Cảm giác thiếu năng lượng, dễ cảm thấy 
kiệt sức dù không vận động nhiều.”

Giảm khả năng tập trung

Một trong những biểu hiện rõ ràng và 
dễ nhận thấy nhất chính là sự giảm sút 
đáng kể về mức độ tập trung. Người rơi 
vào trạng thái “brain rot” thường gặp 
khó khăn trong việc duy trì sự chú ý với 
một hoạt động duy nhất trong thời gian 
dài. Việc học một bài dài, nghe một tiết 
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giảng kéo dài 45 phút, hoặc đọc một 
chương sách không còn là điều dễ dàng 
với họ.

Không phải vì họ thiếu năng lực học, 
mà bởi não bộ của họ đã quen với 
việc được “kích thích liên tục” từ các 
video ngắn, các đoạn nội dung nhanh, 
chuyển cảnh dồn dập, nhiều màu sắc 
và âm thanh hấp dẫn. Khi đối mặt với 
một nhiệm vụ đòi hỏi sự kiên trì và ít 
“tác động tức thời”, họ dễ cảm thấy 
buồn chán, cáu gắt, hoặc bỏ cuộc 
giữa chừng.

Suy giảm trí nhớ 

Não bộ của con người ghi nhớ thông tin thông qua việc lặp lại, liên kết 
và xử lý sâu. Tuy nhiên, khi não đã quen với việc tiêu thụ nội dung một 
cách nhanh, nhiều, không suy nghĩ, thì trí nhớ, đặc biệt là trí nhớ ngắn 
hạn bị ảnh hưởng nghiêm trọng.

Những người có biểu hiện “brain rot” thường:

• Quên ngay nội dung vừa học, vừa nghe giảng.

• Không thể nhớ nổi các chi tiết nhỏ 
trong sách vở hoặc trong giao tiếp 
hàng ngày.

• Lệ thuộc vào việc tra cứu lại thông 
tin thay vì ghi nhớ nó.

Trí nhớ lúc này hoạt động theo kiểu “xem 
xong là xoá”, tương tự như cách ta lướt 
video ngắn: chỉ cần vuốt qua là mất, 
không giữ lại gì lâu dài.
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Gia tăng lo âu và căng thẳng

Một biểu hiện ngày càng được ghi nhận ở những người tiêu thụ nội dung 
số liên tục, đặc biệt là giới trẻ, là sự gia tăng cảm giác lo âu và căng 
thẳng mơ hồ. Dù không có nguyên nhân cụ thể nào quá rõ ràng, họ vẫn 
thường xuyên cảm thấy bồn chồn, áp lực, khó thư giãn, hoặc luôn mang 
tâm trạng không yên dù đang trong trạng thái nghỉ ngơi.

Tại sao “brain rot” dẫn đến lo âu và căng thẳng?

Quá tải thông tin

Khi não phải xử lý quá nhiều luồng thông 
tin liên tục, đặc biệt là các nội dung tiêu 
cực, drama, tin giả, giật gân… mà không 
kịp sàng lọc, nó sẽ rơi vào trạng thái mệt 
mỏi nhận thức, khiến người xem cảm 
thấy ngột ngạt, căng thẳng mà không 
hiểu tại sao.

Áp lực “phải cập nhật”

Mạng xã hội tạo ra cảm giác rằng “mọi 
người đang biết nhiều thứ hơn mình”, “ai 
cũng đang vui, thành công, trendy hơn 
mình”, dẫn đến so sánh bản thân quá mức 
và sinh ra cảm giác tự ti, bất an, dễ lo âu.

Não bộ bình thường cần những khoảng 
“im lặng” để hồi phục. Nhưng với thói 
quen xem nhiều video ngắn trước khi 
ngủ, lướt mạng trong giờ nghỉ, hoặc nghe 
podcast trong khi làm việc, người bị brain 
rot không còn thời gian thực sự trống để 
nạp lại năng lượng tinh thần. Việc liên 
tục “đầy đầu” khiến căng thẳng tích tụ 
mà không được giải tỏa đúng cách.
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Tính thụ động và thiếu chủ động trong hành vi

Một trong những dấu hiệu dễ thấy nhất của người mắc phải tình trạng 
“brain rot” là sự thụ động tăng dần trong các hoạt động hàng ngày. 
Người trẻ có xu hướng:

• Lựa chọn nội dung được gợi ý sẵn, thay vì 
tự tìm kiếm thứ mình cần.

• Trì hoãn thực hiện các nhiệm vụ đòi hỏi 
nỗ lực, như học bài, đọc sách, viết luận…

• Không còn hứng thú với sở thích cũ, thay 
vào đó là “lướt cho hết ngày”.

Sự thụ động này không chỉ đơn thuần là “lười biếng”, mà còn là hậu quả 
của việc bộ não quen tiếp nhận thông tin nhanh, dễ tiêu hóa và thụ động, 
khiến nó dần mất đi khả năng định hướng hành vi một cách chủ động.

Suy giảm khả năng sáng tạo

Khi trí não bị bão hòa bởi quá nhiều nội dung 
rời rạc, mang tính kích thích tạm thời, khả năng 
tư duy độc lập và sáng tạo bị bào mòn rõ rệt:

• Khó nghĩ ra ý tưởng mới, thường xuyên “bí” 
khi làm bài viết, dự án nhóm.

• Có xu hướng sao chép ý tưởng từ người khác, 
thiếu dấu ấn cá nhân.

• Tư duy “bắt trend” nhiều hơn là “sáng tạo 
từ gốc”.

Não bộ vốn cần sự kết nối dài hạn giữa các 
vùng não để kích hoạt sự tưởng tượng, liên kết 
thông tin và tạo ra cái mới. Khi việc tiếp nhận 
thông tin bị cắt khúc, dồn dập như trong “brain 
rot”, các kết nối này sẽ yếu đi theo thời gian.
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Rối loạn giấc ngủ

Ảnh hưởng đến giấc ngủ là một hậu quả nghiêm trọng nhưng rất 
phổ biến:

• Thức khuya triền miên để “lướt cho vui tay”, mất kiểm soát thời 
gian ngủ.

• Cảm giác “mất ngủ nhưng không buồn ngủ” do não vẫn đang bị 
kích thích nhẹ bởi luồng dopamine từ nội dung ngắn.

• Giấc ngủ không sâu, dễ tỉnh giấc và sáng hôm sau cảm thấy uể 
oải, thiếu năng lượng.

Nhiều nghiên cứu cho thấy việc tiếp xúc với ánh sáng xanh từ màn hình 
trước khi ngủ làm giảm melatonin và hormone gây buồn ngủ, từ đó gây 
mất ngủ kinh niên.

Cảm giác mệt mỏi kéo dài và thiếu sinh lực

Sau tất cả những biểu hiện trên, người mắc brain rot thường rơi vào 
trạng thái:

• Mệt không rõ nguyên nhân, dù không làm việc nặng.

• Lúc nào cũng thấy thiếu động lực, kể cả với việc từng yêu thích.

• Cảm giác “trống rỗng”, “bị tiêu hao” nhưng không biết tại sao.
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1. Cơ chế dopamine nhanh – não 
thích phần thưởng tức thì

Não bộ con người vốn bị hấp dẫn 
bởi phần thưởng nhanh. Video 
ngắn thường chỉ 15–60 giây, cung 
cấp nội dung hài hước, kịch tính, 
dễ hiểu ngay lập tức. Mỗi lần vuốt 
để xem clip mới, người dùng lại 
nhận được “một chút dopamine” 
– hóa chất hữu cơ mang lại cảm 
giác hưng phấn. Đây chính là lý do 
khiến ta khó dừng lại, liên tục vuốt 
không ngừng và rơi vào trạng thái 
“scrolling vô thức”.

“Dopamine hits” từ video ngắn có 
thể làm người trẻ không còn hứng 
thú với những hoạt động cần sự 
kiên nhẫn như đọc sách, học bài 
hay trò chuyện sâu.

2. Tính giải trí cao – đánh trúng 
tâm lý “xả stress nhanh”

Sau một ngày dài học tập, làm 
việc hoặc đối mặt với áp lực thi cử, 
nhiều người tìm đến video ngắn 
như một cách giải trí nhanh chóng, 
ít tốn năng lượng. Không cần theo 
dõi mạch truyện dài, không cần 
đầu tư cảm xúc, chỉ vài cú lướt là 
có thể cười phá lên, rơi lệ, hay giật 
mình vì một số tình huống bất ngờ 
(hay còn gọi là plot twist). Điều 
này khiến nội dung dài hơn (phim, 
podcast, sách…) trở nên “kém hấp 
dẫn” trong mắt giới trẻ.

3. Cá nhân hoá quá tốt – feed nào 
cũng “đúng gu”

Các thuật toán của TikTok, 
Instagram Reels hay YouTube 
Shorts học hành vi người dùng cực 

VÌ SAO VIDEO NGẮN  
VÀ BRAIN ROT  
THU HÚT GIỚI TRẺ?

Trong thời đại công nghệ số, nội dung video ngắn như TikTok, Reels 
hay YouTube Shorts ngày càng trở thành “món ăn tinh thần” không thể 
thiếu với giới trẻ. Nhưng điều gì khiến chúng gây nghiện đến vậy – thậm 
chí dẫn đến trạng thái “brain rot”? Câu trả lời nằm ở cả cách bộ não vận 
hành lẫn chiến lược thiết kế nội dung của các nền tảng.
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nhanh: thói quen lướt, thời gian 
xem, lượt like, comment… Nhờ đó, 
mỗi người sẽ có một feed riêng – 
toàn những thứ mình thích: idol 
yêu thích, drama nóng, trend hài, 
hay thậm chí là chủ đề học tập. 
Tính cá nhân hoá này khiến người 
xem “kẹt” lâu hơn trên nền tảng, 
tự nhiên xem mãi không dừng.

4. Ảo giác học hỏi và kết nối xã hội

Nhiều người trẻ cảm thấy video 
ngắn giúp mình cập nhật kiến 
thức, bắt kịp trend, kết nối cộng 
đồng. Cảm giác “mình không 
bị bỏ lại phía sau” khiến họ xem 
TikTok như một thói quen hàng 
ngày. Dù nội dung đôi khi chẳng 
mang lại giá trị gì, nó vẫn tạo cảm 
giác “mình đang học được gì đó” 
hoặc ít nhất là có chuyện để nói 
với bạn bè.

Tóm lại, video ngắn hấp dẫn giới 
trẻ vì chúng thỏa mãn nhu cầu giải 
trí nhanh, ít nỗ lực, được cá nhân 
hóa cao và mang đến phần thưởng 
dopamine tức thì. Tuy nhiên, chính 
sự cuốn hút đó lại tiềm ẩn nhiều 
rủi ro, trong đó có brain rot khiến 
bộ não dần mất đi sự kiên nhẫn, 
tập trung và khả năng sáng tạo.
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SỰ KHÁC BIỆT GIỮA  
GIẢI TRÍ LÀNH MẠNH  

VÀ NỘI DUNG CHẤT LƯỢNG KÉM

Giải trí lành mạnh – Liều thuốc tinh thần đúng cách

Giải trí lành mạnh được hiểu là những hình thức tiêu thụ 
nội dung hoặc tham gia hoạt động mang tính cân bằng, 
kích thích phát triển toàn diện về mặt nhận thức, cảm xúc 
và xã hội. Những đặc điểm nổi bật gồm:

- Nội dung có chiều sâu, đa dạng và định hướng phát triển 
tư duy như phim tài liệu, sách, trò chơi trí tuệ, podcast 
giáo dục hoặc các video truyền cảm hứng.

- Kết hợp hài hòa giữa giải trí và học tập như học ngôn 
ngữ qua phim hoạt hình, rèn kỹ năng giao tiếp qua hoạt 
động nhóm trên nền tảng số.

- Gây hứng thú nhưng không phụ thuộc: nội dung hấp dẫn 
vừa đủ để thư giãn, nhưng không làm người dùng mất 
kiểm soát thời gian hay cảm xúc.

- Tác động tích cực đến sức khỏe tinh thần: không gây lo 
âu, mất ngủ, và khuyến khích tương tác xã hội thực tế, 
thể hiện cảm xúc tích cực.
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- Video ngắn thiếu mục đích  
(15–60 giây), trình bày những 
hành vi ngớ ngẩn, hài hước dễ dãi, 
không mang thông tin có ích.

 - Meme, trend, hoặc content “câu 
view” (clickbait) không có chiều 
sâu tư duy, nhưng được thiết kế để 
gây nghiện nhờ tính bất ngờ hoặc 
gây sốc.

- Nội dung phản cảm, giật gân 
hoặc “tự sướng tinh thần”, khiến 
người xem bị thao túng cảm xúc 
mà không nhận ra mình đang 
lệ thuộc.

- Gây rối loạn đồng hồ sinh học do 
thói quen “xem cuốn” đến khuya, 
làm giảm chất lượng giấc ngủ, gây 
mệt mỏi và suy kiệt tinh thần.

Trái ngược với hình thức trên, nội dung 
gây “thối não” là những sản phẩm giải trí 
có tính chất nông cạn, lặp đi lặp lại và 
không mang giá trị phát triển nhận thức. 
Một số dạng phổ biến bao gồm:
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MỨC ĐỘ PHỔ BIẾN  
HIỆN NAY  
CỦA HIỆN TƯỢNG 
BRAIN ROT

Hiện tượng brain rot đang ngày 
càng phổ biến trong giới trẻ toàn 
cầu, đặc biệt là học sinh – nhóm 
chịu ảnh hưởng trực tiếp từ sự 
bùng nổ của mạng xã hội. Theo 
Báo cáo Digital 2024 của We Are 
Social và Meltwater, trung bình 
mỗi người Việt Nam dành hơn 6 giờ 
mỗi ngày trên Internet, trong đó 2 
giờ 40 phút dành riêng cho mạng 
xã hội , cao hơn mức trung bình 
toàn cầu. Điều này phản ánh mức 
độ “sống trực tuyến” cao của giới 
trẻ Việt Nam, trong đó học sinh là 
nhóm hoạt động tích cực nhất

Theo Statista (2024). TikTok users 
by country 2024 .Việt Nam hiện 
nằm trong Top 10 quốc gia có lượng 
người dùng TikTok lớn nhất thế giới, 
với khoảng 49 triệu tài khoản hoạt 
động hằng tháng, 70% trong số đó 
là người dưới 24 tuổi . Các nền tảng 
như TikTok, YouTube Shorts, hay 
Facebook Reels trở thành nguồn lan 
truyền mạnh mẽ của các nội dung 
ngắn, dễ gây nghiện. Môi trường lý 
tưởng cho sự hình thành “brain rot”.

[1] Nguồn : We Are Social & Meltwater. (2024). Digital 2024: Global Overview Report.
[2] Nguồn  Statista. (2024). TikTok users by country 2024.
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BỐI CẢNH THỜI ĐẠI 
CÔNG NGHỆ SỐ

Nền tảng hình thành các hiện tượng tâm lý và hành vi mới
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KHÁI NIỆM THỜI ĐẠI  
CÔNG NGHỆ SỐ 
Thời đại công nghệ số (Digital 
Age hay Information Age) là giai 
đoạn phát triển xã hội, trong đó 
dữ liệu, công nghệ thông tin và 
Internet trở thành trung tâm của 
mọi hoạt động sản xuất, giáo dục 
và giao tiếp. Nhân loại đang bước 
vào “xã hội mạng lưới” (network 
society) nơi mà các mối quan hệ 
xã hội, kinh tế và văn hoá được 
kiến tạo chủ yếu thông qua công 
nghệ và kết nối số.

Ở Việt Nam, tốc độ chuyển đổi số 
diễn ra nhanh chóng.

* Có hơn 78% dân số sử dụng Inter-
net và 96% người trẻ từ 16–24 tuổi 
truy cập mạng xã hội hằng ngày. 
Điều này cho thấy Việt Nam là một 
trong những quốc gia có tỷ lệ “công 
dân số” cao nhất Đông Nam Á.

* Khác với thời kỳ công nghiệp, trong 
thời đại công nghệ số, tri thức và 
thông tin trở thành “nguồn lực sản 
xuất chính”. Con người không chỉ sử 
dụng công nghệ như một công cụ hỗ 
trợ, mà còn phụ thuộc vào nó trong 
hầu hết các hoạt động hàng ngày. 

[1]Nguồn  : We Are Social & DataReportal. (2024). Digital 2024: Vietnam Report.
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ĐẶC TRƯNG CỦA XÃ HỘI  
TRONG THỜI ĐẠI SỐ

Thứ nhất, xã hội kết nối toàn cầu và không biên giới

Thông tin, hình ảnh và giá trị văn hóa lan tỏa không bị giới hạn bởi 
không gian và thời gian. Mọi người có thể làm việc, học tập, giao tiếp 
hay giải trí trong cùng một môi trường số. Theo Prensky (2001), thế hệ 
trẻ ngày nay là “digital natives” – những người sinh ra và lớn lên cùng 
Internet, có khả năng tiếp nhận và xử lý thông tin nhanh, nhưng thường 
thiếu chiều sâu tư duy. 

Thứ hai, tốc độ và lượng thông tin bùng nổ.

Mỗi ngày, hàng tỷ video, bài đăng, hình ảnh 
được tạo ra và chia sẻ. Như Alvin Toffler 
(1980) dự đoán trong The Third Wave, con 
người sẽ phải đối mặt với “cơn lũ thông tin” 
(information overload) - khi lượng dữ liệu 
vượt quá khả năng tiếp nhận của bộ não. 
Điều này dẫn đến hiện tượng “mỏi não số” 
(digital fatigue), khi con người phải xử lý quá 
nhiều nội dung ngắn, nhanh và nông.

Thứ ba, giá trị sống  
và chuẩn mực xã hội thay đổi

Khi công nghệ định hình cách con người 
cảm nhận thế giới, những giá trị như tốc độ, 
hiệu quả và giải trí trở nên quan trọng hơn 
sự kiên nhẫn, chiều sâu hay tĩnh lặng. Nhà 
xã hội học Sherry Turkle gọi đó là thời đại 
“một mình nhưng không cô đơn” – nơi con 
người kết nối không ngừng nhưng lại ít có 
khả năng thấu cảm và trò chuyện thực sự.
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 1. Thay đổi trong cách tiếp nhận 
thông tin

 Các nền tảng như TikTok, YouTube 
Shorts hay Instagram Reels được 
thiết kế khiến người dùng quen 
với dạng nội dung ngắn, gây chú 
ý trong vài giây. Hệ quả là não bộ 
dần thích nghi với nhịp kích thích 
nhanh, không còn khả năng tập 
trung hay tiếp nhận những thông 
tin phức tạp. Khả năng tiếp nhận 
thông tin thay đổi theo hướng 
tiêu cực.

2. Xã hội “thích – chia sẻ – lan 
truyền”

 Trong môi trường mạng, sự chú ý 
trở thành “tiền tệ” mới. Nội dung 
càng gây sốc, càng dễ được lan 
truyền. Nhiều cá nhân, đặc biệt là 
giới trẻ, dần đánh giá giá trị bản 
thân qua lượt thích (likes) và lượt 
xem (views) thay vì năng lực thật. 
Đây chính là một đặc điểm nổi bật 
của “nền văn hóa số biểu diễn” 
(digital performance culture) mà 
nhiều nhà xã hội học hiện đại 
cảnh báo.
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3. Áp lực tâm lý và khủng hoảng bản sắc

 Khi sống trong môi trường mạng, con người vừa phải duy trì hình ảnh 
cá nhân, vừa bị so sánh không ngừng. Điều này khiến nhiều học sinh rơi 
vào trạng thái mất tập trung, căng thẳng và tự ti (Pew Research Center, 
2023). Mặt khác, thế giới ảo khiến việc tìm kiếm giá trị thật trở nên khó 
khăn, dẫn tới khủng hoảng bản sắc và sự lệch chuẩn hành vi xã hội.
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BỐI CẢNH VIỆT NAM  
TRONG TIẾN TRÌNH SỐ HÓA XÃ HỘI

Việt Nam hiện nằm trong nhóm các quốc gia có tốc độ phát triển In-
ternet nhanh hàng đầu thế giới. Theo Báo cáo Digital 2024: Vietnam, 
trung bình mỗi người Việt Nam dành hơn 6 giờ mỗi ngày trên Internet, 
trong đó khoảng 2 giờ 40 phút là cho mạng xã hội. Đặc biệt, nhóm học 
sinh – sinh viên (từ 13 đến 24 tuổi) là lực lượng sử dụng tích cực và 
sáng tạo nhất.  Cùng với đó, Nhà nước Việt Nam đang đẩy mạnh quá 
trình chuyển đổi số toàn diện thông qua các chương trình quốc gia như 
Chiến lược chuyển đổi số quốc gia đến năm 2025, định hướng đến 
2030, tập trung vào ba trụ cột: chính phủ số, kinh tế số và xã hội số. 
Hệ thống hạ tầng công nghệ, đặc biệt là mạng 5G, điện toán đám mây 
và cơ sở dữ liệu dân cư ngày càng hoàn thiện, tạo nền tảng vững chắc 
cho sự phát triển của nền kinh tế tri thức và công dân số. Tiến trình số 
hóa đã tác động sâu rộng đến mọi mặt đời sống xã hội: thay đổi phương 
thức học tập, lao động, giao tiếp và tiêu dùng của người dân. Tuy nhiên, 
cùng với cơ hội tiếp cận tri thức và mở rộng kết nối, xã hội cũng phải 
đối mặt với nhiều thách thức như ô nhiễm thông tin, lệ thuộc công nghệ, 
suy giảm khả năng tư duy sâu. Hiện tượng brain rot biểu hiện của sự bội 
thực thông tin và mệt mỏi nhận thức có thể xem là một hệ quả tự nhiên 
trong quá trình “số hóa” diễn ra nhanh hơn năng lực kiểm soát và định 
hướng nội dung của cộng đồng.
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HỌC SINH VIỆT NAM  
TRONG BỐI CẢNH  
THỜI ĐẠI CÔNG NGHỆ SỐ

Thế hệ công dân số sớm nhất trong lịch sử giáo dục Việt Nam

• Hiện nay, học sinh Việt Nam thuộc thế hệ Gen Z và Gen Alpha, lớn 
lên trong môi trường mà Internet, điện thoại thông minh và mạng 
xã hội đã trở nên phổ biến và dễ tiếp cận.

• Theo Bộ Thông tin và Truyền thông (2023), Việt Nam có gần 78% 
dân số sử dụng Internet, trong đó nhóm thanh thiếu niên chiếm tỷ 
lệ cao nhất về tần suất truy cập.

• Khảo sát của Vietnet-ICT (2024) cho thấy 75% học sinh dưới 12 
tuổi đã từng sử dụng mạng xã hội, mặc dù phần lớn chưa được 
trang bị đầy đủ kỹ năng an toàn mạng. 

• Điều này chứng tỏ học sinh Việt Nam đang trở thành lực lượng “digital 
native” tiêu biểu, nơi việc sử dụng công nghệ không còn là ngoại lệ 
mà là một phần tự nhiên trong sinh hoạt, học tập và giao tiếp.

[1] Nguồn: PTIT Journal of Science & Technology, 2023 - Technology Habits of 
Generation Z in Vietnam
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Môi trường học tập của học sinh ngày càng gắn với công nghệ và 
Internet 

• Sự phát triển mạnh mẽ của công nghệ giáo dục sau đại dịch 
COVID-19 đã khiến học trực tuyến, học kết hợp (blended learning) 
trở thành xu hướng phổ biến.

• Nhiều trường phổ thông và đại học tại Việt Nam đã ứng dụng LMS, 
Google Classroom, Zoom, AI chatbot hỗ trợ học tập, giúp học sinh 
có khả năng tự học, tự tra cứu, và tiếp cận nguồn tri thức toàn cầu.

• Như vậy, môi trường học tập của học sinh Việt Nam đã chuyển từ 
không gian lớp học truyền thống sang môi trường số hóa đa tầng, 
nơi ranh giới giữa học và giải trí trở nên mờ nhạt.
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Sự mở rộng không gian xã hội và 
phạm vi ảnh hưởng của học sinh 
trong thế giới số

• Không gian sống của học 
sinh Việt Nam ngày nay 
không chỉ giới hạn trong gia 
đình, trường học mà mở rộng 
ra “không gian xã hội ảo”: 
mạng xã hội, diễn đàn, cộng 
đồng học tập trực tuyến.

• Theo nghiên cứu của BMC 
Public Health (2025) về hành 
vi mạng xã hội của thanh 
thiếu niên Việt Nam, hơn 
85% học sinh THPT tham gia 
ít nhất một nền tảng mạng 
xã hội, trong đó Facebook, 
TikTok và Zalo là ba nền tảng 
phổ biến nhất. • Môi trường này giúp học sinh 

tiếp xúc sớm với văn hóa 
toàn cầu, học hỏi nhanh, 
nhưng đồng thời chịu ảnh 
hưởng từ xu hướng, trào lưu 
và giá trị “ảo”.

• Việc tương tác, kết nối, thể 
hiện bản thân qua mạng xã 
hội đang trở thành một phần 
quan trọng trong việc hình 
thành bản sắc cá nhân và 
giá trị xã hội của học sinh 
Việt Nam.
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Thói quen sử dụng thiết bị di động cao 
và thời gian trực tuyến lớn

• Việt Nam nằm trong nhóm quốc gia 
có tỷ lệ người dùng Internet cao 
nhất Đông Nam Á .

• Đối tượng học sinh, đặc biệt THCS 
và THPT, có thói quen sử dụng điện 
thoại thông minh là công cụ chính 
để truy cập mạng.

• Nghiên cứu của Học viện Công 
nghệ Bưu chính Viễn thông  cho 
thấy học sinh Việt Nam thường 
dùng mạng để xem video ngắn, học 
online, nhắn tin và giải trí, với thời 
lượng trung bình 3–4 giờ/ngày.

• Việc online thường xuyên giúp các 
em thành thạo công nghệ và có khả 
năng đa nhiệm cao, nhưng đồng 
thời cũng làm thay đổi nhịp sống 
và cách tư duy – hành xử của thế 
hệ trẻ.



32

Sự khác biệt giữa khả năng tiếp cận công nghệ và nhận thức về an 
toàn số

• Dù mức độ sử dụng Internet cao, nhiều học sinh Việt Nam chưa 
được trang bị đầy đủ kiến thức về an toàn thông tin, an toàn mạng 
và kỹ năng chọn lọc nội dung.

• Báo cáo của UNICEF Việt Nam (2022) cho biết 60% học sinh thừa 
nhận đã từng gặp nội dung độc hại hoặc thông tin sai lệch trên 
mạng, nhưng chỉ 37% biết cách xử lý đúng.

 

Điều này cho thấy sự chênh lệch giữa năng lực sử dụng công nghệ và 
kỹ năng làm chủ công nghệ – một đặc điểm nổi bật trong bối cảnh xã 
hội số của học sinh Việt Nam.

[1]Nguồn: UNICEF Việt Nam, 2022 - Online Safety for Children and Adolescents in 
Vietnam
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Thế hệ kết nối toàn cầu nhưng chịu tác động mạnh của văn hóa mạng

• Việc tiếp xúc thường xuyên với văn hóa toàn cầu qua Internet giúp 
học sinh mở rộng tầm nhìn, tiếp thu tri thức nhanh và đa chiều.

• Tuy nhiên, cũng hình thành một nền văn hóa tiêu dùng nội dung 
nhanh (fast content culture), nơi giá trị “vui, nhanh, giật gân” dễ 
chiếm ưu thế.

• Các xu hướng mạng như “meme hóa”, “clip 10 giây”, “video giải 
trí ngắn” khiến học sinh thích thông tin tức thời hơn là nội dung 
chiều sâu. 

Đây là nền đất văn hóa – tâm lý quan trọng cho sự xuất hiện của hiện 
tượng Brain rot ở giới trẻ Việt Nam.
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MỘT SỐ BIỆN PHÁP PHÒNG, CHỐNG

BRAIN ROT
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NHẬN DIỆN “BRAIN ROT” ĐỂ BẮT ĐẦU THAY ĐỔI
Việc nhận diện các biểu hiện của brain rot là bước đầu tiên và quan 
trọng nhất để mỗi người có thể chủ động kiểm soát lại thói quen sử 
dụng mạng xã hội của mình. Từ những dấu hiệu trên, hãy là một công 
dân sáng suốt và tỉnh táo để không rơi vào cạm bẫy “thối não”. Sau khi 
nhận diện các biểu hiện của brain rot, bước tiếp theo là áp dụng các 
biện pháp cụ thể để điều chỉnh. Mục tiêu không phải là loại bỏ hoàn 
toàn video ngắn, mà là kiểm soát tần suất và cách sử dụng, giúp não bộ 
trở lại trạng thái cân bằng.

GIỚI HẠN THỜI GIAN SỬ DỤNG VIDEO NGẮN

Một trong những cách hiệu quả nhất để giảm ảnh hưởng tiêu cực của 
video ngắn và “brain rot” là đặt giới hạn thời gian sử dụng hàng ngày. 
Đây là giải pháp trực tiếp, dễ áp dụng và đã được nhiều nghiên cứu 
khoa học chứng minh là có tác động tích cực đến sức khỏe tâm lý và 
khả năng tập trung.

1. Vì sao cần giới hạn thời gian?

• Não bị quá tải dopamine: Video 
ngắn cung cấp liên tục những “cú hit” 
dopamine nhỏ, khiến não quen với việc 
nhận thưởng nhanh. Nếu kéo dài quá 
lâu, khả năng kiên nhẫn và tập trung vào 
nhiệm vụ chậm hơn sẽ suy giảm (The 
Journal of Behavioral Addictions, 2022).

• Giảm nguy cơ nghiện hành vi: Theo nghiên cứu của Đại học Michigan 
(2021), những người dành trên 2 giờ mỗi ngày cho nội dung ngắn có 
nguy cơ bị lệ thuộc cao hơn gấp 1,8 lần so với nhóm dưới 30 phút.

• Ngăn chặn vòng lặp vô thức: Việc “xem thêm một chút” thường kéo 
dài thành hàng giờ mà không nhận ra. Giới hạn thời gian giúp phá vỡ 
vòng lặp này.
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2. Mức thời gian khuyến nghị

• Tối đa 30–45 phút/ngày cho các nền 
tảng video ngắn (TikTok, Instagram 
Reels, YouTube Shorts...).

• Chia thành 1–2 khung giờ cố định thay 
vì rải rác cả ngày, ví dụ:

- 15 phút sau giờ học hoặc làm việc.

- 15–20 phút trước khi ngủ (tránh sát 
giờ ngủ để không ảnh hưởng giấc ngủ).

• Nếu đang sử dụng trên 2–3 tiếng/ngày, nên giảm dần 15–20 phút 
mỗi tuần để não thích nghi, tránh cảm giác “thiếu” quá đột ngột.

3. Cách thực hiện

Trên iOS (iPhone, iPad) – Thời gian sử dụng (Screen Time)

• B1: Mở Cài đặt → Thời gian 
sử dụng (Settings → Screen 
Time). 

• B2: Bật Thời gian sử dụng 
(Turn on Screen Time). 

• B3: Vào Giới hạn ứng dụng 
→ Thêm giới hạn (App Limits 
→ Add Limit). 

• B4: Chọn ứng dụng → đặt 
thời gian/ngày (Set daily limit).

• B5: (Tuỳ chọn) Bật Thời gian 
nghỉ (Downtime) hoặc đặt mật 
mã (Passcode)
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Trên Android – Digital Wellbeing (Sức khỏe kỹ thuật số) 

• B1: Mở Cài đặt → Sức khỏe kỹ thuật số (Settings → Digital 
Wellbeing).

• B2: Chọn Bảng điều khiển (Dashboard). 

• B3: Chọn ứng dụng → nhấn Hẹn giờ (App Timer).

• B4: Đặt thời lượng/ngày (Set daily limit). • B5: (Tuỳ chọn) Bật Chế 
độ nghỉ (Bedtime Mode) hoặc Tập trung (Focus Mode).

4. Lợi ích khi giới hạn thành công

• Khả năng tập trung tăng rõ rệt: Sau 3–4 
tuần, nhiều người báo cáo họ dễ dàng 
hoàn thành nhiệm vụ dài mà không cảm 
thấy sốt ruột.

• Tâm trạng ổn định hơn: Giảm dao động cảm xúc do nội dung kích 
thích liên tục.

• Ngủ ngon hơn: Giảm tình trạng trằn trọc vì não còn “dư âm” từ video.
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1. Vì sao cần hoạt động tập 
trung lâu?

• Nguyên tắc thay thế thói 
quen: Theo mô hình “Habit 
Loop” của Charles Duhigg 
(2012), việc bỏ một thói quen 
xấu mà không có hành vi 
thay thế thường dẫn đến tái 
nghiện. Hoạt động tập trung 
lâu đóng vai trò là “thói quen 
mới” để lấp chỗ trống.

 • Tập luyện hệ thần kinh tập 
trung (Executive Function): 
Các tác vụ đòi hỏi sự tập 
trung liên tục sẽ kích hoạt 
vùng vỏ não trước trán 
(prefrontal cortex), vốn bị 
“lười” khi não quen với kích 
thích nhanh từ video ngắn.

• Giảm lệ thuộc dopamine 
nhanh: Hoạt động tập trung 
lâu giúp não làm quen lại với 
việc chờ đợi phần thưởng, 
thay vì nhận tức thì.

Bên cạnh việc giới hạn thời 
gian xem video ngắn, một 
giải pháp quan trọng khác 
là thay thế khoảng thời gian 
trống bằng những hoạt 
động đòi hỏi sự tập trung 
sâu và kéo dài. Đây là cách 
giúp não “tập gym” trở lại, 
phục hồi khả năng duy trì 
chú ý và sáng tạo.
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2. Các hoạt động gợi ý

• Đọc sách giấy hoặc e-book (20–30 
phút trở lên).

• Viết nhật ký, viết blog hoặc sáng 
tác (tập trung ít nhất 15 phút không bị 
gián đoạn).

• Chơi nhạc cụ (guitar, piano, sáo…).

• Làm thủ công (vẽ, xếp mô hình, 
thêu, lắp ráp Lego).

• Tập thể dục, tập yoga với bài kéo 
dài trên 20 phút.

3. Cách áp dụng hiệu quả

• Quy tắc 2 phút khởi động: Khi thấy 
bản thân muốn mở video ngắn, hãy 
dành ít nhất 2 phút bắt đầu hoạt động 
thay thế trước. Thường sau 2 phút, não 
sẽ “chuyển kênh” và giảm cơn thôi thúc.

• Đặt mục tiêu rõ ràng: Ví dụ, “Đọc 
xong 10 trang sách” thay vì “đọc sách”.

• Tạo môi trường không xao nhãng:

- Đặt điện thoại ở chế độ im lặng, để 
xa tầm với.

- Nghe nhạc không lời nếu cần 
tập trung.

- Theo dõi tiến độ: Ghi lại số phút tập 
trung mỗi ngày để thấy sự cải thiện.
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4. Lợi ích sau 1–2 tháng áp dụng

• Tăng thời gian chú ý trung bình: Nghiên cứu của Đại học Stanford 
(2020) cho thấy những người luyện tập trung sâu 30 phút/ngày 
trong 6 tuần tăng 23% khả năng duy trì sự chú ý.

• Cải thiện trí nhớ làm việc (working memory): Giúp học tập và giải 
quyết vấn đề hiệu quả hơn.

• Giảm stress: Hoạt động tập trung lâu, đặc biệt là nghệ thuật và thể 
thao, giúp não tiết ra serotonin và endorphin, mang lại cảm giác 
thư giãn.
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Digital Detox

Xu hướng detox của các bạn trẻ ngày nay không chỉ dừng lại ở detox 
giảm cân, detox đường ruột nâng cao sức khỏe mà còn detox tâm trạng 
bằng cách giảm thiểu thời gian cho những thiết bị công nghệ - “digital 
detox”. Đây là từ mô tả việc thanh lọc, loại bỏ thói quen nghiện điện 
thoại khiến chúng ta mất tập trung và thiếu thời gian dành cho những 
việc thật sự quan trọng, nhằm giúp não bộ phục hồi khả năng tập trung 
và giảm sự phụ thuộc vào các nội dung gây “brain rot”.

1. Vì sao Digital Detox cần thiết?

• Não bộ bị quá tải dopamine: Video ngắn liên tục kích thích do-
pamine, khiến ngưỡng hứng thú của não tăng lên, khó cảm nhận 
niềm vui từ các hoạt động bình thường.

• Giảm khả năng tập trung: Khi liên tục bị cắt nhỏ thông tin, não sẽ 
quen với việc “nhảy” sang nội dung mới sau vài giây.

• Ảnh hưởng đến giấc ngủ: Ánh sáng xanh và kích thích nội dung 
khiến não khó tiết melatonin – hormone giúp ngủ sâu.
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2. Cách thực hiện Digital Detox 

• Chọn thời gian “ngắt kết nối” cố định: 
Đặt thời gian tắt toàn bộ thông báo và 
để điện thoại ngoài phòng ngủ, ví dụ từ 
21 giờ – 7 giờ sáng hôm sau.

• Dành ngày “không mạng xã hội”: Mỗi 
tuần 1 ngày (hoặc 1 buổi) chỉ dùng điện 
thoại cho liên lạc cần thiết.

• Thay thế bằng hoạt động ngoài đời thực: Thể dục, đọc sách giấy, 
gặp gỡ bạn bè, làm thủ công, chơi nhạc cụ.

• Giới hạn thiết bị vào vùng “sạch công nghệ”: Không mang điện 
thoại vào bàn ăn, phòng ngủ, hoặc giờ học.

3. Công cụ hỗ trợ

• Ứng dụng khóa mạng xã hội tạm thời: 
Forest, Freedom, Focus To-Do.

• Cài đặt điện thoại đen trắng: Giảm hấp dẫn 
thị giác của nội dung.

• Chế độ “Không làm phiền” (Do Not Disturb): 
Tắt toàn bộ thông báo không cần thiết.

4. Lợi ích sau khi Detox

• Cải thiện khả năng tập trung: Não được luyện lại để làm việc sâu 
trong thời gian dài.

• Tăng chất lượng giấc ngủ: Không bị ảnh hưởng bởi ánh sáng xanh 
và kích thích tinh thần.

• Giảm căng thẳng và lo âu: Khi không bị 
ngập trong thông tin, tâm trí trở nên nhẹ 
nhàng hơn.

• Tận hưởng cuộc sống thực: Có thời gian 
cho sở thích, gia đình, bạn bè.
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1. Vì sao cần sắp xếp môi trường?

• Não dễ bị kích thích bởi tín hiệu 
quen thuộc: Ví dụ, chỉ cần nhìn 
thấy điện thoại, não đã nhớ đến 
cảm giác “lướt” TikTok hoặc Reels.

• Nhiều tác nhân cạnh tranh sự 
chú ý: Tiếng thông báo, TV bật 
nền, bạn bè gửi link video… khiến 
não chuyển hướng liên tục.

• Làm tăng khả năng trì hoãn công 
việc: Khi có thứ giải trí ngay trước 
mắt, con người dễ chọn nó thay vì 
nhiệm vụ cần làm.

Môi trường xung quanh có ảnh 
hưởng trực tiếp đến khả năng tập 
trung và mức độ tiêu thụ nội dung 
của mỗi người. Nếu không chủ 
động sắp xếp, các yếu tố gây xao 
nhãng như điện thoại, TV, tiếng 
ồn… sẽ kích hoạt thói quen mở 
video ngắn mà chúng ta không 
nhận ra.

2. Cách thực hiện

• Giữ thiết bị ngoài tầm mắt 
khi làm việc/học tập: Cất điện 
thoại vào ngăn bàn, tủ hoặc một 
phòng khác.

• Tạo “góc tập trung” riêng: Chỉ 
dùng khu vực này để học/làm 
việc, không dùng để xem video.

• Giảm yếu tố kích thích thị giác và 
âm thanh: 

- Tắt thông báo không cần thiết.

- Sử dụng tai nghe chống ồn 
hoặc tiếng nhạc nhẹ (lofi, nhạc 
không lời).

• Sắp xếp không gian gọn gàng: 
Bàn học/bàn làm việc chỉ để đồ 
cần thiết để giảm sự rối mắt.

• Tách biệt khu vực giải trí và 
làm việc: Không học trên giường, 
không xem video ở bàn làm việc.

Sắp xếp môi trường 
hạn chế xao nhãng
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3. Công cụ hỗ trợ

• Ứng dụng chặn website/video: Cold 
Turkey, StayFocusd.

• Bảng kế hoạch: Giúp định hình công 
việc cần làm và theo dõi tiến độ.

• Hộp khóa điện thoại: Giới hạn việc 
lấy điện thoại trong giờ tập trung.

4. Lợi ích khi tối ưu môi trường

• Tăng khả năng tập trung sâu: Giảm số lần bị ngắt quãng, nâng 
cao hiệu suất.

• Giảm thói quen mở video ngắn vô thức: Mất đi “tín hiệu kích hoạt” 
giúp não bớt thôi thúc.

• Tạo ranh giới rõ ràng giữa công việc và giải trí: Giúp đầu óc thoải 
mái hơn khi nghỉ ngơi.

• Giữ năng lượng tinh thần cho hoạt động quan trọng: Không bị tiêu 
hao vào các kích thích nhỏ lẻ.
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TỰ TẠO NỘI DUNG  
HỌC KĨ NĂNG MỚI

Thói quen chỉ tiêu thụ nội dung khiến não ở trạng thái tiếp nhận thụ 
động, dễ mất kiên nhẫn và khó tập trung lâu. Ngược lại, quá trình tạo ra 
nội dung hoặc học kỹ năng mới buộc não phải chủ động tư duy, lập kế 
hoạch và giải quyết vấn đề, từ đó giúp giảm sự lệ thuộc vào video ngắn 
và cân bằng giữa “tiêu thụ” – “sáng tạo”.

1. Vì sao nên chuyển từ “tiêu thụ” sang “sáng tạo”?

• Kích hoạt tư duy chủ động: Khi sáng tạo, não phải liên tục đặt câu 
hỏi, phân tích và thử nghiệm thay vì chỉ tiếp nhận thông tin.

• Rèn kỹ năng tập trung dài hạn: Việc hoàn thiện một sản phẩm 
(video, bài viết, bản nhạc…) đòi hỏi kiên nhẫn và làm việc liên tục.

• Tạo cảm giác thành tựu: Hoàn thành một sản phẩm hoặc học thành 
công một kỹ năng mới mang lại sự hài lòng và động lực tiếp tục.

• Giảm thời gian lướt vô thức: Khi bận rộn với việc tạo ra, thời gian 
trống để lướt video ngắn tự nhiên giảm.
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2. Cách thực hiện

• Bắt đầu từ sở thích cá nhân:

- Nếu thích quay phim 
→ thử quay vlog, video 
review sách/phim.

- Nếu thích viết → tạo blog, 
viết truyện ngắn hoặc bài 
chia sẻ.

- Nếu thích thiết kế → học 
Canva, Photoshop.

• Chia dự án lớn thành nhiệm 
vụ nhỏ: Giúp duy trì động lực và dễ theo dõi tiến trình.

• Học kỹ năng mới theo lộ trình:

- Chọn một kỹ năng → tìm nguồn học chất lượng → đặt mục tiêu 
theo tuần/tháng.

- Chia sẻ sản phẩm với cộng đồng: Nhận phản hồi để cải thiện và 
duy trì hứng thú.

3. Công cụ hỗ trợ

• Ứng dụng tạo nội dung: CapCut, 
Canva, Notion, WordPress.

• Khóa học online: Coursera, 
Skillshare, Udemy.

• Nhóm cộng đồng: Các diễn 
đàn, group Facebook hoặc Dis-
cord về chủ đề mình quan tâm.
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4. Lợi ích khi áp dụng

• Phát triển kỹ năng mềm: Tư duy 
phản biện, quản lý thời gian, kỹ năng 
giao tiếp.

• Tăng khả năng tập trung và sáng 
tạo: Não quen với việc làm việc sâu 
và liên tục.

• Cân bằng đời sống số: Giảm lệ thuộc 
vào việc chỉ xem nội dung giải trí.

• Xây dựng thương hiệu cá nhân: Nếu 
duy trì lâu dài, sản phẩm của mình có 
thể thu hút người theo dõi và mở ra cơ 
hội nghề nghiệp.
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LỜI CẢM ƠN
Cảm ơn bạn vì đã dành thời gian đồng hành 
cùng cuốn sách này từ những trang đầu 
tiên cho đến tận bây giờ. 

Giữa một thế giới luôn ồn ào, liên tục nhồi 
nhét những video, hình ảnh và thông tin 
chớp nhoáng, việc bạn chọn dừng lại để 
đọc và thật sự suy nghĩ – là một điều rất 
đáng quý.

Chúng ta vừa cùng nhau tìm hiểu về “brain 
rot” – không phải để sợ hãi hay bài trừ mọi 
thứ, mà để hiểu rõ hơn cơ chế phía sau, 
những tác động âm thầm và cách mỗi 
người có thể chủ động kiểm soát.

Tất cả các biện pháp, ví dụ, câu chuyện 
được chia sẻ ở đây đều xuất phát từ mong 
muốn giúp bạn lấy lại sự tập trung, sự sáng 
tạo và niềm vui trong những trải nghiệm 
đời thực.

Nếu cuốn sách này đã khiến bạn dừng lại vài 
phút để tự hỏi: “Liệu mình đang dùng mạng 
xã hội, hay mạng xã hội đang dùng mình?”…
thì hành trình này đã bắt đầu có ý nghĩa.

Cảm ơn bạn vì đã dành sự tin tưởng, sự kiên 
nhẫn và cả trí tò mò của mình cho những 
dòng chữ này. Hy vọng sau khi gấp cuốn 
sách lại, bạn sẽ không chỉ nhớ tới khái niệm 
“brain rot”, mà còn nhớ tới những lựa chọn 
bạn hoàn toàn có thể tự làm mỗi ngày để 
bảo vệ tâm trí mình.

Hãy giữ cho não bộ bạn khỏe mạnh, tâm trí 
bạn sáng suốt và… đừng quên tận hưởng 
cuộc sống ngoài màn hình nhé!
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