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Nao bd cua ban duoc “lap trinh” thé nao: Vi
sao chung ta ngay cang kho tap trung?

S\ By Sl 09:30 16/04/2026

Su chl y, tudng nhu la mét khd nang tu nhién, thuc chat dang tré thanh mot
“tai nguyén” quy gid, bi tranh gianh va khai thac trong thai dai so.

Loi toa soan

Trong thoi dai ky thudt sé, ching ta khéng chi d6i mat véi khing hoang théng
tin ma con ding trudc thach thac sdu xa hon: su suy giam kha nang chu y. Bai
viét dudi day ly gidi co ché van hanh cua su chu y duédi géc nhin khoa hoc than
kinh, déng thoi goi md nhimg hé luy xa hdi, t&r nang sudt lao déng dén chéat
lugng cdc méi quan hé va khd ndng nhén dién su théat.

Tir géc nhin Phat hoc, ddy khéng chi la vdn dé nhén thirc ma con la van dé cua
tdm - khi su “tan loan” ngay cang trd thanh trang thai phé bién. Viéc hiéu va
rén luyén su tap trung - su chud y vi thé trd nén cap thiét hon bao gio hét.

Su chu y - “siéu nang luc” tham lang cta nao bo

Su chd y chinh la mo6t “siéu nang luc” cla nao bd con ngudi. Ngay ca khi ban
khéng nhan ra, bé ndo van khéng nging phéan tich méi trudng xung quanh, gilp
ban canh gidc truéc nhirng nguy co tiém an va diéu hudng su tap trung dén
nhirng diéu quan trong.
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Céc nha khoa hoc van chua hoan toan hi€u ré co ché van hanh cla su cha y.
Tuy nhién, mot trong nhiing hoc thuyét cé dnh hudng sédu réng cho rang, kha
nang nay dugc hinh thanh t&r sy phdi hgp cdia ba mang Iudi than kinh riéng biét
trong nao bo.

Khai niém nay dugc phat trién bdi hai nha tdm ly hoc ngusoi My la Michael
Posner va Steven Petersen.

Ngay tir nam 1980, Posner da tao dau an khi phat trién thi nghiém tam ly mang
tén “spatial cueing” (tam dich: tin hiéu khéong gian), nham do ludng kha nang
chuyén hudng chl y cha con ngugi trudc cac kich thich thi gidc. Trong khi dé,
Petersen tap trung vao linh vuc hinh anh than kinh. Giai doan 1983-1988, 6ng
cung Posner st dung céng nghé PET (khi ay con rat magi) dé nghién clu sau hon
vé su chl y cla con ngudi.

Nam 1990, hai 6ng céng bd cong trinh mang tinh budc ngoat “The Attention
System of the Human Brain” (tam dich: Hé théng chd y cla ndo bd con ngudi),
trong dé dua ra mo hinh ba tang vé hé théng chu vy.

...Va gid thi, xin moi ban tap trung moét chat!

Ba mang ludi chu y: Bé diéu phéi tinh vi trong nao
bo

Theo ly thuyét nay, ba mang lugi than kinh ddm nhiém nhiing vai tro khac
nhau, nhung luon phoi hgp nhip nhang dé gilt cho chdng ta tinh tdo va c6 kha
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nang tap trung.

Hinh &nh duoc {ac baiAI

Thir nhéat la “mang luéi canh bao” (alerting network): Hé théng nay hoat dong
cht yéu moét cach vb thirc, gilip ching ta ludn & trang thai san sang ti€p nhan
nhitng kich thich mdi, nhung khdéng roi vao trang thai cang thang hay qué kich
dong.

Tiép theo la “mang ludi dinh hudng” (orienting network): Day la hé théng gilup
ban tap trung vao nhiing théng tin cu thé ma ban nhin thay, nghe thay, cham
vao hodac cdm nhan duoc.

Su chl y nay c6 thé dién ra mét cach ty dong nhu khi ban giat minh truéc mot
ti€ng dong 16n hay anh sdng chéi (chi y ngoai sinh). Nhung dé cling c6 thé la su
tap trung cé chu dich nhu khi ban doc mét doan van hay tim chia khéa (cha y
noi sinh).

Tha ba la “mang Iuéi diéu hanh” (executive control network): Day giéng nhu
mot “trung tam diéu phoi giao théng”, gitp ban kiém soat su chd y cé y thic va
dua ra quyét dinh khi phai x ly nhiéu nhiém vu clung llc.

Tuy nhién, du tinh vi dén dau, nhitng hé théng nay van cé thé “truc trac”, dac
biét trong moi trudng lién tuc bi gidn doan bdi v6 s6 yéu té gay xao nhang,
giong nhu chinh trai nghiém ban viua cé.

Ban co thuc su dang tap trung?

Hay thu tu hoi:
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Néu khéng quay lai doc, ban cd thé tra 10i nhimg cdu hdi vé ndi dung vira réi
khéng?

Ban nghi minh sé lam tét hon néu khéng bi gian doan?

Céac nghién clu cho thay, nhiing su xao nhang lién tuc dang gay tén hai nghiém
trong dén nang suat va sic khdée tinh than va tinh trang nay da tré nén té hon
trong hai thap ky qua.

Thuc té, thoi gian trung binh ma ching ta duy tri sy tap trung trén mét man
hinh hién chi con khodng 47 giay, giam manh so véi 2,5 phut vao nam 2004.

Trong thoi dai ma dién thoai, may tinh va dong hé théng minh lién tuc gui thong
bdo, nhiéu chuyén gia lo ngai rang viéc suy gidam kha nang tép trung dang
khi€n con nguoi dé bi tén thuong trudc thong tin sai l1éch va tin gia.

Pa nhiém: Mot do tuong quen thudc

Nhiéu ngudi tin rang ho cé thé lam nhiéu viéc cung Itc mot cach hiéu qua.
Nhung theo Katherine Johnson - Gido su Tam ly hoc tai Pai hoc Melbourne, nao
bd con ngudi khong thuc su dugce thiét ké dé xi ly hai nhiém vu clng lic.

Ba cho biét: Khi “da nhiém”, thuc chat ndo bé chi dang thuc hién nhimg chuyén
doéi cuc nhanh giira cac nhiém vu khdc nhau va méi 1an chuyén déi déu cé “chi
phi” nhat dinh.

Céac nha khoa hoc udc tinh rang, trung binh méi giay, ndo bd cé thé chuyén déi
gitra hai nhiém vu téi khodng 4 lan.

Chi trong truong hop mot nhiém vu da tré thanh tu dong (nhu di b, 1ai xe hay
dap xe), chiing ta méi cé thé thuc hién song song véi mot nhiém vu khéac, bai
khi dé, ching dugc x& ly & nhitng vung nao khac nhau.
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Purple Red Brown

Market Kid Scarf

Bai ki€m tra Stroop dugc nha tam ly hoc nguoi My JR Stroop phat trién
vao nhitng nam 1930. (ABC: Anna Levy)

Mot vi du dién hinh la bai kiém tra tdm ly mang tén Stroop test (/a bai kiém tra
do luong tinh linh hoat nhdn thirc, téc dé xu ly va su chd y bang cdch ching
minh "Hiéu (ng Stroop", trong dé ndo bé gap khé khan trong viéc goi tén mau
sdc cua mét tir néu chinh tir dé viét ra moét mau khdc. Vi du: chir "RED" [nghia la
mau DdJ] dugc in bang muc Xanh. Bai kiém tra nay danh gid kha nang chd y
chon loc va kha ndng Urc ché cac phan (ng tu déng), cho thay ndo bd khong thé
bd qua cac kich thich, ngay ca khi ching khong lién quan dén nhiém vu chinh.

Viéc xtr ly théng tin mau thuan nhu vay doi héi nhiéu nd luc, tiéu ton thai gian
va khién hiéu suat gidm di dang ké.

Thoi dai cia xao nhang ky thuat so6

Theo Gido su Johnson, cong nghé hién dai dang khai thac chinh xu huéng tién
hda tu nhién cla con ngudi, dé la lién tuc chuyén hudng chud y dé€ thich nghi vai
moi truong.

Nhirng bi€u tugng thong bdo, &m bdo tin nhan... tuédng ching hitu ich, nhung
thuc chat dang “tu dong chiém 1d8y” su chl y cla ching ta, ngoai tam ki€ém soat
y thiec.
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Theo mot bdo cdo clha Deloitte, ngudi Uc danh hon sdu gid mdi ngay
dé tiéu thu noi dung ky thuat s6. (Anh: Robin Worrall, Unsplash)

Day la phan Ung thubéc vé moét hé thong chu y nguyén thay, vén gilp con ngudi
sinh ton trong moi trudng day nguy hiém.

Khong chi vay, viéc bi gian doan thuong xuyén con “huan luyén nguogc” khién
ching ta ngay cang cé xu hudng kiém tra thiét bi nhiéu hon. Mot nghién clu
nam 2020 cho thay, 89% tuong tac véi dién thoai thong minh la do nguoi dung
chd déng khai xuéng, chlr khdng phai do théng bao.

Gido su Johnson canh bdo rang ching ta can than trong khi “trao di” sy chi vy
cla minh cho c6ng nghé.

Su chu y, theo ba, la mét dang “tai san” v6 cung quy gia.

DE& thuc hién nhitng cong viéc doi hoi tu duy sau, ching ta can kha nang duy tri
su tap trung trong mot khodng thai gian du dai.

Khi su cht y anh huéng dén cdc moi quan hé

Khong chi cong viéc, cdc modi quan hé céd nhan cling chiu tac dong tiéu cuc khi
su chu y bi suy gidm.

Trong giao ti€p, néu chung ta khoéng thuc su hién dién, ta cé thé bd |6 nhiing
thong tin quan trong, khéng chi la 16i n6i, ma con la bi€u cdm, cdm xuc cla
nguai doéi dién.
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Diéu nay, theo Gido su Johnson, sé dan gay tén hai dén chat lugng ctia cdc moi
guan hé.

Dudi goc nhin Phat hoc, su chi y tuong (ng véi yéu toé “niém” (sati), mot trong
nhitng nén tdng co6t 16i cla con dudng tu tap. Khi tam khoéng an trd, bi cudn
theo cac tran canh va kich thich bén ngoai, ta roi vao trang thai “tan loan” (trao
c’), ddnh mat kha nang nhan biét sau sac thuc tai.

Nhirng gi khoa hoc hién dai dang chi ra vé su phan manh chi y, vé “do tudng
da nhiém”, hay vé tac dong cta cong nghé thuc chat rat gan vdi nhiing gi duic
Phat da canh tinh tu hon 2.500 nam truéc:

Tam khoéng dugc diéu phuc sé dan dat con ngudi vao khé dau. Do do, rén luyén
chinh niém khong chi la thuc hanh tdm linh, ma con la “ky nang s6ng” thiét yéu
trong thoi dai so.

Nén kinh té cta su chu y: Khi con nguoi tré thanh
“san pham”

Hinh anh dugc tao b&i'Al

Cach chung ta chd y da thay déi song hanh véi cach ching ta tiéu thu truyén
thong.

Theo nha tdm ly hoc Michoel Moshel, khodng hai thap ky trudc, phan I6n ndi
dung chuing ta ti€p nhan mang tinh “tur trén xuéng” dugc san xuat bdi cac tap
doan, nén tdng Ién va phan phoi dai tra.
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Ngay nay, diéu dé da thay déi hoan toan.

“Méi ngudoi dung gid ddy vira la nguoi tiéu thu, vira la nha sdn xudt ndi dung,
van hanh nhu mét ‘nén tang’ riéng”, 6ng nhan dinh.

O trung tdm cla su chuyén dich nay |a viéc thuong mai héa sy chu y, dac biét
trén cac nén tang mang xa hoi.

Theo Daniel Angus - Gido su Truyén thong s6 va Gidm doc Trung tam Nghién
clu Truyén théng Ky thuat s6 QUT, cac cong ty cong nghé Ién dang hudng loi
truc ti€p tir viéc “gilr chan” sy chd y cda ngudi dung.

“Du ban dang doi xe buyt hay ngdi trén ghé sofa vai phut ranh réi, ho luén tim

cach khién ban md tng dung”, dng nobi.

“Chung ta cang danh nhiéu thoi gian trén nén tdng, ho cang cé thé hién thij
nhiéu quang cao va thu duoc nhiéu lgi nhudn hon. NGi cdch khac, chinh ching

rn

ta la ‘séan phdm’”.

Tuy nhién, ca Moshel va Angus déu cho rang viéc thgi gian chd y ngan lai khéng
hoan toan tiéu cuc.

“Van dé khéng phdi la su chu y bj suy giam, ma la né dang duoc ‘huédn luyén’
theo mét ki€u rat cu thé”, Moshel nhan xét.

Khi su that bi nhan chim trong dong chay thong tin

Kha nang phan biét ding - sai cla ching ta bi suy gidm khi phai doi dién véi
lugng thong tin qua tai.

Khi khéng du tap trung dé phan tich sau, ching ta thuong dua vao cac “I6i tat
nhan thic” nhu dinh kién hodc thién kién ca nhan.

Déng lo ngai hon, théng tin sai Iéch thudng cé kha nang thu hat su chd y manh
mé han.

“Théng tin sai l1éch phat trién manh trong méi trudong ma né mang lai lgi ich”,
Gido su Angus cho biét.

“N6 phu thudéc vao chinh ching ta, nhitng ngudi dung binh thuong dé lan
truyén, du la bang viéc xem, tuong tac hay chia sé”.

Ong cling cdnh bdo vé su lan rdng cda disinformation - nhitng théng tin sai léch
dugc c6 y tao ra nham thao tdng nhén thec.
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“Djéu té nhét ban co6 thé lam véi nhitng ndi dung nay la trao cho chung su chd y
ma chung khao khat. Nhung con ngudi lai rat khé cudng lai diéu dé”, ng noi.

Khi mét thong tin phu hgp véi niém tin san cd, con ngudi cang dé nhap vao,
chia sé va voé tinh ti€p tay cho su lan truyén cla né.

“Thong tin sai Iéch hoac thong tin xuyén tac thu hdt sy chd y cda con
ngudi nhiéu hon han so vai thdong tin chinh xac,” Tién si Moshel ndi.
(Anh: Marco Palumbo)

Ngay ca khi ching ta c6 gang tap trung dé ki€ém ching théng tin, diéu dé cling
khong hé dé dang, dac biét trong boi canh cac céng cu Al ngay cang tinh vi.

“Day giéng nhu mét cudc chay dua vi trang”, Moshel nhan dinh.

“Khi con ngudi gidi hon trong viéc phat hién that - gia, thi Al cling ngay cang
gidi hon trong viéc danh Iira chung ta”.

Céac chuyén gia khuyé&n nghi mot s6 chién lugc nhu:

+ Doc chéo (lateral reading): rai khdi mot trang web dé€ kiém chidng thong tin tir
nhiéu nguon doéc lap.

+ BG qua c6 chon loc (critical ignoring): chi déng khéng chd y dén nhiing noi
dung kém chat lugng, gay nhiéu hoac mang tinh thao tdng.
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Tuy nhién, theo Gido su Angus, khong thé dat toan bd trdch nhiém lén ngquoi
dung.

“Khéng ai cé thé kiém chimg moi thir ho nhin thdy”, 6ng noi.

“Trach nhiém can duogc chia sé, dac biét la véi cdc céng ty céng nghé, nhing
don vi vdn hanh cdc thuét todn ‘hép den’ ma ngudi dung khéng thé hiéu ré”.

Ong cling nhdn manh rang truyén théng truyén théng khéng thé ding ngoai
cubc: “Khéng thé don gidn ndi rang day la van dé cda mang x& hoi. Nhiéu
nghién ctu cho thdy truyén théng truyén théng va mang xa héi dang cung nhau
gop phan bép méo su théat va tranh ludn céng céng”.

Nhin réong hon, day khéng chi la van dé cong nghé, ma la van dé cua toan xa
hoi.

“Néu chung ta muén xdy dung mét xa héi lanh manh, noi con ngudi cé thé ngdi
lai, d6i thoai va két ndi thi can cé mt nén tang trung thuc nhat dinh trong cac
cudc tranh luan”.

Tu géc nhin Phat hoc, nhing gi dang dién ra khéng phai la diéu méi mé. Pic
Phat da chi ra rang tdm con ngudi vén dé bj cudn theo “ngl duc” va cac tran
canh. Khi khéng dugc diéu phuc, tam tré nén tan loan, mat dinh hudng va dé bj
dan dat béi vd minh.

Trong Bat Chinh Bao, Chinh niém (samma-sati) va Chinh dinh (samma-samadhi)
chinh la hai yéu to6 gilp con ngudi quay vé lam chd su chu y.

Néu “nén kinh té chu y” cla thé giéi hién dai tim cach khai thac va phan tan
tam tri, thi con duong tu tap lai hudng dén viéc thu nhiép va an trd tam.

Noi cach khéac, gilra thé gidi lién tuc “gianh giat” su chd y, nguai tinh thic la
nguai biét gilr lai su chl y cho chinh minh.

Thay loi két

Su chu vy, tudng nhu la mét kha nang tu nhién, thuc chat dang tré thanh mot
“tai nguyén” quy gid, bi tranh gianh va khai thac trong thai dai so.

Khi ching ta ddnh mat kha nang tap trung, khong chi céng viéc bi anh hudng,
ma ca khd nang hi€u biét, cam théng va két ndi cling dan suy gidm. Xa han,
mot x& hoi thi€u su chd y tinh tdo sé dé bi cuén vao nhiéu loan thong tin va
danh mat nén tang cla su that.

N&o bd cta ban dugc “lap trinh” thé nao: Vi sao ching ta ngay cang kho tap trung?
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/nao-bo-cua-ban-duoc-lap-trinh-the-nao-vi-sao-chung-ta-ngay-cang-kho-tap-trung.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/

Trong dong chdy ay, viéc quay tré vé véi chinh niém khoéng con la lua chon
mang tinh tén gido, ma trd thanh nhu cdu mang tinh nhan van sau sac. Bdi suy
cho cung, gilr dugc su chd y la gitt dugc chinh minh.

Tac gid: Anna Levy/Chuyén ngit va bién tap: Thuong Nguyén

Ngudn: abc.net.au
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