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Có những lúc chỉ cần mở điện thoại lên là đủ thấy mệt. Thông báo tin nhắn, nhóm lớp, mạng xã hội, video gợi ý, tin tức mới… cái này chưa kịp xem xong cái khác đã nhảy ra. Não phải chuyển qua chuyển lại liên tục, giống như đang học mà bị kéo đi bởi quá nhiều tiếng gọi cùng lúc.
Đó là lúc dễ rơi vào quá tải thông tin: tiếp nhận quá nhiều trong thời gian ngắn, vượt khả năng tập trung và ghi nhớ. Hậu quả thường thấy là học không vào, dễ quên, đầu óc rối, ngủ muộn, dễ lo, thậm chí cáu gắt vì lúc nào cũng cảm giác “chưa xong việc”.
Dấu hiệu não đang “ngộp”
· Vừa học vừa liếc điện thoại nhiều lần, không yên được 10–15 phút
· Mở máy theo thói quen, không rõ mở để làm gì
· Xem xong thấy mệt nhưng vẫn tiếp tục lướt
· Đến tối vẫn muốn kiểm tra vì sợ bỏ lỡ (FOMO)
· Ngủ muộn, sáng dậy uể oải, học giảm hiệu quả
Cách thoát khỏi quá tải thông tin (dễ làm, hiệu quả thật)
1) Tắt bớt thông báo, giữ lại cái cần thiết
Chỉ để thông báo từ số liên lạc quan trọng (bố mẹ, thầy cô), tắt thông báo từ game, video, mạng xã hội. Ít tiếng “ting ting” thì não ít bị kéo đi.
2) Chia thời gian dùng mạng theo “khung giờ”
Ví dụ: kiểm tra tin nhắn 2–3 lần/ngày, mỗi lần 10 phút. Không kiểm tra liên tục. Cách này giúp não được nghỉ và tập trung sâu hơn.
3) Một việc một lúc, không đa nhiệm
Khi học chỉ học. Khi giải trí thì giải trí. Vừa học vừa lướt là cách nhanh nhất làm não mệt mà kết quả vẫn thấp.
4) “Ngắt kết nối” 15–30 phút trước khi ngủ
Không xem video ngắn trước khi ngủ vì càng xem càng tỉnh, não khó tắt. Thay bằng nghe nhạc nhẹ, đọc vài trang sách, hoặc chuẩn bị đồ cho ngày mai.
5) Chọn nội dung “ít nhưng chất”
Ưu tiên nội dung phục vụ học tập hoặc giải trí lành mạnh. Tránh các video gây nghiện, tin giật gân, tranh cãi độc hại vì càng xem càng nặng đầu.
Kết lại
Thoát khỏi quá tải thông tin không có nghĩa là “cấm dùng điện thoại”. Quan trọng là biết chọn lọc, biết giới hạn và biết dừng đúng lúc. Khi thông báo bớt đi, đầu óc sẽ nhẹ hơn, học tập hiệu quả hơn, ngủ ngon hơn và tinh thần cũng ổn định hơn.

