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Có thể vấn đề không phải màn hình làm
hỏng não. Có thể chúng thay đổi cảm giác
“nỗ lực này có đáng không”.
Một Perspective trên Nature Human Behaviour cho rằng media số có thể định hình lại
nhận thức không phải chủ yếu bằng cách làm teo năng lực tâm trí, mà bằng cách hiệu
chỉnh lại cách con người định giá nỗ lực. Nền tảng ít ma sát, thưởng ngay có thể làm
công việc khó cảm thấy ít đáng để bắt đầu hay duy trì trước khi phần thưởng trì hoãn
xuất hiện. Đây là khung hữu ích, không phải bằng chứng suy giảm nhận thức hàng loạt:
tác giả đề xuất cơ chế để kiểm tra, không chứng minh mạng xã hội làm con người ngu
đi.
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Điện thoại không lấy mất điểm IQ của bạn
Phiên bản dễ kể đã quen thuộc: smartphone và mạng xã hội phá chú ý, làm người ta hời hợt,
phân tán và kém khả năng suy nghĩ khó. Câu chuyện thỏa mãn vì ai cũng từng cảm thấy feed
kéo mình đi trong lúc cố làm việc khó.

Phiên bản thú vị hơn hẹp hơn. Trong một Perspective mới trên Nature Human Behaviour,
Wisnu Wiradhany, Douglas Parry và Jaan Aru lập luận rằng media số có thể ảnh hưởng nhận
thức ít hơn bằng cách giảm năng lực tâm trí, và nhiều hơn bằng cách hiệu chỉnh lại giá trị
của nỗ lực. Câu hỏi không chỉ là người ta có thể tập trung, học hay suy nghĩ sâu hay không.
Mà là việc tiếp xúc lặp lại với các lựa chọn số ít ma sát, thưởng ngay có thay đổi thời điểm nỗ
lực ấy còn “đáng trả” hay không.

Phân biệt này quan trọng. Một người vẫn có thể đủ năng lực đọc văn bản khó, giải bài hay
học lâu, nhưng dễ bỏ tác vụ sớm hơn vì đoạn nỗ lực ban đầu cảm thấy quá đắt so với phần
thưởng tức thì ở nơi khác. Tác giả gọi đây là khung hiệu chỉnh lại nỗ lực (effort recalibration
framework).

Đây không phải chứng minh màn hình đã làm hỏng não. Nó là đề xuất một cơ chế để nghiên
cứu kiểm tra.

Low-friction rewards can recalibrate effort
The proposed mechanism is valuation of effort, not loss of capacity.

low-friction digital reward effortful task

utility = reward - effort cost

Boundary: willingness to spend effort, not IQ points or permanent damage.

Một lựa chọn giữa phần thưởng số ít ma sát và tác vụ cần nỗ lực, được cân như phần thưởng trừ chi phí nỗ lực.
Phần thưởng ít nỗ lực lặp lại làm trọng số của nỗ lực tăng lên — thay đổi mức sẵn sàng bỏ công, không phải
năng lực thô.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0
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Capacity loss is not the claim
The Perspective argues for an effort-valuation shift, not broken cognition.

NOT SHOWN

capacity loss

no claim that people lose intelligence

or ability

PROPOSED

effort-valuation shift

effort costs weigh more after repeated

low-effort rewards

Boundary: no alarmist brain-damage story; this is a valuation hypothesis.

Hai cách đọc cùng một hành vi: “mất năng lực” (không phải điều Perspective tuyên bố) so với “dịch chuyển định
giá nỗ lực” (cơ chế được đề xuất).

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Các tác giả đang đề xuất gì
Bài báo bắt đầu từ một lựa chọn đời thường: tiếp tục bài tập khó, hay cầm điện thoại để nhận
phần thưởng ngắn và ít tốn sức. Lựa chọn thứ hai không chỉ giải trí. Nó có ngay, ít ma sát và
thường cho phần thưởng nhỏ: điều mới lạ, phản hồi xã hội, thoát chán hoặc cảm giác tiến bộ.

Các tác giả cho rằng những lựa chọn lặp lại như vậy có thể dịch chuyển phép tính chi phí–lợi
ích nội tại mà con người dùng để phân bổ nỗ lực nhận thức. Theo cách họ đóng khung, môi
trường media số mạnh không chỉ vì gây xao nhãng, mà vì liên tục làm việc khám phá ít nỗ lực
trở nên rẻ và có thưởng.

Ý tưởng lõi:

• Con người cân phần thưởng kỳ vọng với nỗ lực kỳ vọng khi chọn làm gì.
• Nền tảng số thường hạ chi phí nỗ lực để thử cái mới: cuộn, chạm, vuốt, refresh.
• Chúng cũng trả thưởng nhanh: giải trí, xác nhận xã hội, thông tin, mới lạ.
• Theo thời gian, liên tục chọn các phương án ít nỗ lực có thể tăng trọng số chủ quan gán cho
chi phí nỗ lực.

• Kết quả có thể là thiên lệch rời khỏi công việc khó và kéo dài, đặc biệt trước khi công việc
đó bắt đầu trả thưởng.
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Từ khóa là có thể. Đây là một Perspective, không phải thí nghiệm dọc mới chứng minh hiệu
ứng đã xảy ra ở quy mô dân số.

Vì sao khác với cơn hoảng loạn màn hình thông
thường
Các tác giả cố đưa tranh luận ra khỏi ba khung quen thuộc.

Thứ nhất là xao nhãng: điện thoại và feed cạnh tranh với chú ý hạn chế ngay lúc này. Điều đó
có thật, nhưng chủ yếu giải thích gián đoạn tức thời.

Thứ hai làmediamultitasking: chuyển qua lại giữa nhiều luồng có thể luyện chú ý nông hơn.
Bằng chứng ở đây hỗn hợp, với hiệu ứng nhỏ và vấn đề đo lường.

Thứ ba là nghiện: media số trở nên cưỡng bức qua phần thưởng ít nỗ lực lặp lại. Tác giả thừa
nhận vòng lặp thói quen, nhưng không giảm toàn bộ hiện tượng thành bệnh lý.

Phương án của họ là điều tiết nỗ lực. Thay vì chỉ hỏi media số có làm hại năng lực nhận thức
không, họ hỏi môi trường số có định hình lại các quy tắc con người dùng để quyết định khi
nào nỗ lực đáng đầu tư hay không.

Khung này giữ được hai sự thật mà câu chuyện hoảng loạn đạo đức thường bỏ lỡ. Media số có
thể hỗ trợ hoạt động có mục đích và tốn công: đọc, học, viết, tổ chức, tìm kiếm. Nhưng nhiều
thiết kế nền tảng thống trị cũng khiến việc thử nhanh, ít công hấp dẫn bất thường. Vấn đề
không phải “mọi media đều nông”. Vấn đề là cấu trúc phần thưởng của việc dùng ít ma sát, có
tính tức thì cao.

Cái bẫy khám phá
Bài báo dùng đánh đổi cổ điển giữa exploration và exploitation. Exploration là thử các lựa
chọn để biết ngoài kia có gì. Exploitation là dùng điều đã học để theo đuổi sâu một mục tiêu.

Học thường cần cả hai. Ban đầu exploration hữu ích: tìm tài nguyên, thử chiến lược, nhìn
quanh. Nhưng thành thạo cần chuyển sang exploitation kéo dài: ở lại với một bài toán, một
cuốn sách, một kỹ năng hay một dòng suy nghĩ đủ lâu để phần thưởng trì hoãn xuất hiện.

Media số có thể đổi đánh đổi đó. Chúng làm exploration rẻ. Thêmmột video, một post, một kết
quả tìm kiếm, một thông báo. Mẫu tiếp theo có thể thú vị, còn chi phí nỗ lực rất nhỏ.

Rủi ro không phải exploration xấu. Rủi ro là exploration gần như không cần cố trở nên có
thưởng đếnmức người ta bỏ tác vụ khó trước khi chính tác vụ ấy bắt đầu có thưởng. Giai đoạn
đầu khó của học tập, khi nỗ lực cao và tiến bộ cảm thấy chậm, trở thành điểm việc chuyển đi
hấp dẫn nhất.
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Đây là phần sạch nhất của khung: media số có thể không làm tác vụ khó trở nên bất khả thi.
Nó có thể làm tác vụ khó cảm thấy ít đáng để chịu đựng hơn.

Điều nghiên cứu này không chứng minh
• Nó không chứng minh mạng xã hội làm con người ngu đi.
• Nó không cho thấy smartphone đã hạ năng lực nhận thức chung.
• Nó không cho thấy mọi dùng media số đều thụ động, nông hoặc có hại.
• Nó không chứng minh cấm điện thoại hay nền tảng là câu trả lời đúng.
• Nó không xác lập cơ chế bằng bằng chứng dọc dứt khoát. Tác giả đang đề xuất một chương
trình nghiên cứu.

• Nó không có nghĩa người dùng bất lực. Khung xem con người là tác nhân chủ động, với
thói quen được hình thành bởi thiết kế, bối cảnh, mục tiêu và khác biệt cá nhân.

Điểm cuối quan trọng. Bài báo không phải tranh biếm họa trong đó nền tảng hành động còn
người dùng chỉ chịu trận. Nó nói người dùng điều tiết nỗ lực qua các bối cảnh, nhưng môi
trường có thể đổi chi phí và phần thưởng họ đang điều tiết.

Bằng chứng mạnh đến đâu?
Bài báo mạnh nhất như một tổng hợp khái niệm. Nó nối nghiên cứu về nỗ lực, reinforcement
learning, hình thành thói quen, đánh đổi exploration–exploitation, xao nhãng, media multi-
tasking và thiết kế thuyết phục vào một cơ chế: phần thưởng số ít nỗ lực lặp lại có thể hiệu
chỉnh lại cách định giá nỗ lực.

Theo thiết kế, nó yếu hơn như tuyên bố về điều đã được chứng minh. Tác giả dẫn bằng chứng
hỗn hợp về sự hiện diện smartphone, tín hiệu mạng xã hội và media multitasking. Họ nói rõ
nhiều liên hệ dài hạn nhỏ, không đồng nhất và nhạy với cách đo. Lập luận là những kết quả
hỗn hợp ấy có thể hợp lý hơn nếu nghiên cứu đo không chỉ hiệu suất, mà cả lượng nỗ lực bỏ
ra, độ kiên trì và mức sẵn sàng ở lại với tác vụ khó.

Vì vậy các phép thử đề xuất mới quan trọng. Nếu khung đúng, một người có thể làm tốt tác
vụ phòng thí nghiệm bằng cách tăng nỗ lực, trong khi ngoài đời vẫn có xu hướng bỏ công việc
khó sớm hơn khi phần thưởng số ít nỗ lực có sẵn. Chỉ nhìn hiệu suất có thể bỏ lỡ dịch chuyển.

Trạng thái vì vậy là: cơ chế hợp lý, khung hữu ích, chưa phải bằng chứng nhân quả đã ngã ngũ.

Điều gì sẽ kiểm tra nó
Các tác giả phác vài cách biến ý tưởng thành thực nghiệm.
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Một thiết kế cho người ta lặp lại lựa chọn giữa phương án số ít nỗ lực, thưởng nhanh và tác
vụ khó với phần thưởng chậm. Sau đó, khi bỏ phương án số đi, nhà nghiên cứu có thể kiểm
tra liệu họ có kiên trì kém hơn ở một tác vụ khó mới. Đó là kiểm tra chuyển giao: môi trường
phần thưởng ít nỗ lực trước đó có đổi phân bổ nỗ lực ngoài bối cảnh gốc không?

Một cách khác dùng tác vụ kiểu kiếm ăn: khi nào người ta rời một “mảng” cần nỗ lực trước khi
lợi ích hiện ra? Có thể thêm hoặc bỏ luồng số để kiểm tra phần thưởng ít ma sát có hạ ngưỡng
chuyển đi hay không.

Cách thứ ba đo trực tiếp nỗ lực: đánh giá chủ quan, thời gian làm, giãn đồng tử, incentive và
stake. Điều này quan trọng vì hiệu suất ổn định không có nghĩa không gì thay đổi. Một người
có thể bù chi phí nỗ lực cảm nhận cao hơn bằng cách cố hơn, ít nhất một thời gian.

Nghiên cứu dọc và experience-sampling sau đó có thể hỏi thói quen số hằng ngày dự đoán
thay đổi về chịu đựng nỗ lực, kiểm soát chú ý, kết quả học tập hay kiên trì tác vụ ra sao và ở
ai. Tuổi, tự kiểm soát, độ nhạy phần thưởng, neurodiversity, sức khỏe tâm thần, bối cảnh kinh
tế-xã hội và văn hóa đều có thể định hình hiệu ứng.

Hàm ý thiết kế
Bài báo không kết thúc bằng “xóa app”. Mục tiêu thực tế chính xác hơn: giảm vòng lặp thói
quen tự động ít ma sát và hỗ trợ phân bổ nỗ lực có chủ đích.

Với giáo dục, điều đó có thể nghĩa giúp học sinh nhận ra vòng cue–routine–reward: tác vụ khó,
khó chịu hoặc chán, kiểm tra điện thoại, nhẹ nhõm ngắn. Cũng có thể làm phần thưởng trì
hoãn dễ nhìn hơn, bảo vệ các khoảng chú ý kéo dài và dạy quay lại sau gián đoạn.

Với nền tảng, tác giả chỉ tới ma sát có ý nghĩa: lời nhắc đặt ý định, ngắt cuộn tự động hoặc
phản hồi làm chi phí cơ hội hiện ra. Ý tưởng không phải làm công nghệ không dùng được. Mà
là ngừng coi tương tác không cần nỗ lực là mục tiêu thiết kế duy nhất.

Đó là khung chính sách hữu ích hơn “màn hình là độc” hoặc “người ta chỉ cần tự chủ”. Nếu
môi trường được thiết kế để hạ chi phí rời bỏ công việc khó, thì một phần giải pháp là đổi môi
trường, không chỉ đổ lỗi cho người dùng.

Tóm tắt gọn
Wiradhany, Parry và Aru đề xuất media số có thể định hình lại nhận thức bằng cách thay đổi
cách con người định giá nỗ lực nhận thức, không nhất thiết bằng cách làm hỏng năng lực. Nền
tảng ít ma sát, thưởng ngay có thể làm khám phá nhanh cảm thấy rẻ và hấp dẫn, trong khi
học kéo dài và làm việc tập trung cần nỗ lực sớm trước khi phần thưởng chậm xuất hiện. Theo
thời gian, điều đó có thể hiệu chỉnh lại phân bổ nỗ lực: không phải “tôi không thể nghĩ”, mà là
“việc này không còn cảm thấy đáng công đủ sớm”. Khung hữu ích vì biến cơn hoảng màn hình
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mơ hồ thành câu hỏi có thể kiểm tra về nỗ lực, phần thưởng, thói quen và thiết kế. Nó không
chứng minh mạng xã hội làm người ta ngu, cũng không phải lập luận tổng quát cho lệnh cấm.
Đây là giả thuyết sắc hơn: môi trường số có thể thay đổi “giá” mà con người gắn lên việc suy
nghĩ khó.

Nguồn

Wiradhany, Parry and Aru, An effort recalibration framework for digital media use and cognition, Nature Human
Behaviour 2026
https://doi.org/10.1038/s41562-026-02500-w
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