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Gần đây, các phương tiện truyền thông đã làm thay đổi cách 

con người kết nối và giao tiếp với xã hội. Một mặt, nó mang lại lợi 

ích trong việc chia sẻ thông tin. Tuy nhiên, nó cũng tạo ra nỗi sợ bị 

bỏ lỡ (FoMO), yếu tố được coi là ảnh hưởng đến sức khỏe tinh 

thần. Một nghiên cứu cắt ngang dựa trên dữ liệu từ 293 quan sát đã 

được tiến hành, nhằm kiểm định tác động của nỗi sợ bị bỏ lỡ đến 

hạnh phúc tâm lý. Đồng thời, ảnh hưởng của kiệt sức do mạng xã 

hội và quá tải thông tin đến mối quan hệ này được giải thích, thông 

qua lý thuyết xử lý thông tin. Bằng việc sử dụng phương pháp mô 

hình phương trình cấu trúc bình phương tối thiểu từng phần (PLS-

SEM), kết quả nghiên cứu cho thấy nỗi sợ bị bỏ lỡ làm giảm hạnh 

phúc tâm lý của cá nhân. Kiệt sức mạng xã hội và quá tải thông tin 

cũng góp phần làm gia tăng những tâm lý tiêu cực. Hơn thế nữa, 

vai trò trung gian của sự kiệt sức do mạng xã hội cũng đã được 

chứng minh là có tác động đến mối quan hệ giữa FoMO và tâm lý 

hạnh phúc. Từ đó, các hàm ý, đề xuất và phương hướng hành động 

sẽ được đưa ra nhằm giảm thiểu ảnh hưởng tiêu cực của nỗi sợ bị 

bỏ lỡ, quá tải thông tin và kiệt sức mạng xã hội.  

ABSTRACT 

Social media has recently changed how people connect and 

communicate with society. On the one hand, it brings benefits in 

terms of sharing information. However, it also creates a Fear of 

Missing Out (FoMO), which is considered to impact mental health 

negatively. A cross-sectional study based on data from 293 

participants was conducted to examine the impact of FoMO on 

psychological well-being. At the same time, the study explored the 

effects of social media exhaustion and information overload on this 

relationship through the lens of information processing theory. 

Partial Least Squares Structural Equation Modeling (PLS-SEM) 

showed that FoMO reduces individuals’ psychological well-being. 

Social media burnout and information overload also contribute to 

increased negative psychological states. Moreover, the mediating 

role of social media exhaustion has also been shown to influence 

the relationship between FoMO and psychological well-being. 

Based on these findings, implications, recommendations, and 

directions for action are provided to mitigate the adverse effects of 

FoMO, information overload, and social media exhaustion.  
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1. Đặt vấn đề 

Tâm lý học tích cực được sự quan tâm sâu sắc từ cả giới học thuật và thực tiễn cuộc sống 

bởi những ảnh hưởng của nó đến con người, đặc biệt là khi nói về hạnh phúc trong tâm lý (PWB) 

- bởi nó liên quan đến sự đánh giá của chính cá nhân về sức khỏe tâm lý và tâm thần. Một tâm lý 

vững vàng và lành mạnh có ảnh hưởng vô cùng quan trọng đến cuộc sống mỗi người, điều đó 

được thể hiện qua hành vi, cách ứng xử của cá nhân đối với các vấn đề xảy ra xung quanh. Tuy 

nhiên, hiện nay có nghiên cứu chỉ ra mối liên hệ giữa việc sử dụng mạng xã hội tần suất cao và 

sức khỏe tâm thần kém ở người tuổi vị thành niên (Lopes & ctg.., 2022). Không dừng lại ở đó, 

các vấn đề này còn liên quan chặt chẽ với nỗi sợ bị bỏ lỡ (FoMO) - một tác nhân gây ảnh hưởng 

tâm lý rất phổ biến nhưng chưa được nghiên cứu rộng rãi tại Việt Nam. 

Nỗi sợ bỏ lỡ (FoMO) bắt nguồn từ cảm giác thiếu các kết nối xã hội hoặc thông tin (Elhai 

& ctg.., 2016). Cảm giác vắng mặt này khiến cá nhân tăng nhu cầu hoặc động lực tương tác xã 

hội để thúc đẩy kết nối (Gupta   Sharma, 2021). Do đó, FoMO là hiện tượng tâm lý phổ biến 

thường gắn liền với xã hội hiện đại, đặc biệt trong thời k  bùng nổ thông tin trực tuyến, công 

nghệ khi hệ thống thông tin ngày càng tiếp cận một cách tối ưu dễ dàng hơn với con người 

(Przybylski & ctg., 2013).  

Theo thống kê của DataReportal năm 2024, Việt Nam có đến khoảng 72.7 triệu người sử 

dụng mạng xã hội, chiếm 73.3% tổng dân số (We Are Social & Meltwater, 2024). Sự tiện dụng 

của mạng xã hội như cho phép người dùng truy cập thông tin, kết nối trực tuyến là những giá trị 

không thể phủ nhận. Tuy nhiên, cá nhân khi mắc phải FoMO, đồng thời phải xử lý lượng tin tức 

cập nhật mới quá nhiều sẽ dẫn đến trạng thái kiệt sức và gây quá tải thông tin. Dhir và cộng sự 

(2018) cho rằng việc sử dụng mạng xã hội không có kiểm soát, cùng với FoMO, ảnh hưởng đáng 

kể đến tâm lý lành mạnh, dẫn đến lo lắng và mệt mỏi tăng cao, từ đó gây ra việc tâm lý thất 

thường, thường xuyên lơ là công việc, các hoạt động thể chất khác. Theo LaRose và cộng sự 

(2014), sự quá tải thông tin khi kết hợp cùng FoMO gia tăng căng thẳng, lo âu và làm suy giảm 

chất lượng đối với mối quan hệ trong cuộc sống. 

Mặc dù, nỗi sợ bị bỏ lỡ (FoMO) có ảnh hưởng vô cùng lớn đến hạnh phúc trong tâm lý 

(PWB) của cá nhân nhưng hiện nay tại Việt Nam vẫn chưa có những nghiên cứu sâu về đề tài 

này. Ở quốc tế, nghiên cứu phân tích vai trò quá tải thông tin trong mối quan hệ FoMO - PWB 

chỉ mới bắt đầu thu hút được sự quan tâm sôi nổi từ năm 2022. Hơn thế nữa, ngoài một nghiên 

cứu tại Malaysia của Foong và cộng sự (2022) xem xét vai trò trung gian của kiệt sức do mạng 

xã hội trong mối liên hệ giữa FoMO và PWB, chưa có thêm nghiên cứu nào thực hiện xem xét 

mối quan hệ tương tự. Do đó, thông qua việc xây dựng mô hình kết nối giữa nỗi sợ bị bỏ lỡ, sự 

kiệt sức do mạng xã hội, sự quá tải thông tin và hạnh phúc tâm lý, bài báo này tìm hiểu ảnh 

hưởng của FoMO đến PWB của cá nhân dưới góc nhìn trực tiếp và thông qua yếu tố kiệt sức 

mạng xã hội. Bên cạnh đó, quá tải thông tin với vai trò là biến điều tiết cũng được tích hợp vào 

nhằm kiểm tra mức độ quan trọng của nó đối với mối quan hệ trực tiếp giữa FoMO và PWB. Các 

phát hiện của nghiên cứu đem lại cho các nhà quản lý và tổ chức giáo dục một cái nhìn mới để 

làm giảm các ảnh hưởng không tốt của mạng xã hội đến sinh viên, giúp họ có kết quả học tập tốt 

hơn cùng với sự phát triển cá nhân toàn diện. 

2. Cơ sở lý thuyết 

2.1. Các lý thuyết nền 

2.1.1. Thuyết tự quyết (Self-Determination Theory - SDT) 

Thuyết tự quyết (SDT; Ryan & Deci, 2000) lấy trọng tâm nghiên cứu là động lực của con 

người, trong đó nhấn mạnh quyền tự chủ, tự ra quyết định. Thuyết tự quyết cho thấy mỗi người 
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đều có các nhu cầu tâm lý cơ bản cần phải được thỏa mãn để có thể trải nghiệm sự phát triển liên 

tục, nhu cầu về năng lực, tự chủ và kết nối xã hội. Những nhân tố này có vai trò quan trọng đối 

với sự tiến hóa tâm lý cá nhân, hướng tới một tâm lý lành mạnh và hạnh phúc. Đi cùng với việc 

tự chủ chủ động, hiện tượng FoMO là sự tự điều chỉnh phát sinh từ những thiếu hụt trong việc 

làm hài lòng các nhu cầu của bản thân, đặc biệt là về khía cạnh thông tin và trải nghiệm (Dorani, 

2021). Thuyết tự quyết chỉ ra việc bỏ lỡ một tin tức hoặc một trải nghiệm phổ biến sẽ khiến 

người ta cảm thấy “lỗi thời” hơn so với người khác (Abel & ctg., 2016), từ đó buộc cá nhân tham 

gia vào trải nghiệm để giảm bớt áp lực “thiếu kết nối” và cảm giác lo âu, tuy nhiên điều này làm 

giảm SDT, mất kiểm soát và dẫn đến tình trạng quá tải, kiệt quệ. Đồng thời, dựa vào thuyết tự 

quyết, một nghiên cứu cắt ngang trực tuyến tại Việt Nam đã chỉ ra FoMO làm ảnh hưởng tiêu 

cực đến chất lượng cuộc sống tổng thể (Dam & ctg., 2023). Do vậy, SDT được chọn trong 

nghiên cứu lần này để làm nền tảng cho mối quan hệ giữa FoMO và PWB. 

2.1.2. Thuyết xử lý thông tin (Information Processing Theory - IPT) 

IPT thể hiện cách tiếp cận nhận thức trong việc tìm hiểu quy trình xử lý tin tức của cá 

nhân (Atkinson & Shiffrin, 1968; Miller, 1956). Lý thuyết này cung cấp mô hình xử lý thông tin 

ba giai đoạn, dựa vào sự tương đồng giữa máy tính kỹ thuật số và bộ não con người. Theo mô 

hình này, bộ não con người nhận thông tin từ các đầu vào và kích thích cảm giác khác nhau, 

ngay lập tức được chuyển đến bộ nhớ đệm như bộ nhớ cảm giác (Sensory Memory - SM). Tương 

tự như máy móc, não bộ xử lý thông tin đầu vào, đầu ra và phân tích thông tin để chuyển đến bộ 

nhớ. Tuy nhiên, con người sẽ gặp vấn đề quá tải khi phải đối mặt với một lượng thông tin quá 

lớn. Các nghiên cứu trước đây chỉ ra những người có mức độ FoMO cao cần thỏa mãn cảm xúc 

của họ bằng cách tương tác trực tuyến và tiếp cận thông tin thường xuyên, điều này dẫn đến việc 

khiến não bộ phải xử lý lượng thông tin đến liên tục, gây ra mệt mỏi và ảnh hưởng đến sức khỏe 

tinh thần (Tandon & ctg., 2022). Chính vì vậy, nghiên cứu dựa vào lý thuyết này để tìm hiểu mối 

quan hệ điều tiết của quá tải thông tin (Information Overload - IO) đối với FoMO và PWB, từ đó 

đưa ra giải pháp cho tình trạng quá tải thông tin, giảm FoMO và nâng cao hạnh phúc trong tâm 

lý (PWB). 

2.2. Khái niệm 

2.2.1. Nỗi sợ bị bỏ lỡ (Fear of Missing Out - FoMO) 

Theo Przybylski và cộng sự (2013, tr. 1,841), FoMO là “việc lo lắng rằng những người 

khác có thể đang có những trải nghiệm hữu ích trong khi bản thân lại bỏ lỡ nó”. Những người có 

mức độ FoMO cao thường sử dụng các thiết bị công nghệ thông minh và truy cập các nền tảng 

mạng xã hội với tần suất cao hơn (Sheldon & ctg., 2011). Nguyên nhân chủ yếu của việc kết nối 

mạng xã hội liên tục xuất phát từ mong muốn cập nhật tin tức ngay tức thì để không bị bỏ lỡ. 

Điều đó dẫn đến việc các cá nhân này thường xuyên bị các thông báo, tin nhắn mới làm phân 

tâm, kém tập trung, gián đoạn quá trình làm việc (Salvucci & Taatgen, 2008), gây ra tâm lý chán 

nản (Wang & ctg., 2022), trầm cảm (Elhai & ctg., 2020; Wolniewicz & ctg., 2020). Việc tập 

trung quá mức đến những thông tin trên mạng xã hội, con người có thể xa rời các quan hệ trong 

thực tế. Do đó, nghiên cứu của Pr ybylski và cộng sự (2013) là minh chứng cho thấy FoMO liên 

quan chặt chẽ đến mức độ đáp ứng nhu cầu cuộc sống thấp nhưng lại khiến cá nhân có cảm giác 

cô đơn cao hơn. 

2.2.2. Hạnh phúc trong tâm lý (Psychological Well Being - PWB) 

Hạnh phúc tâm lý bao gồm các yếu tố như mục đích sống, quyền tự chủ, phát triển cá 

nhân, làm chủ môi trường, các mối quan hệ tích cực và tự chấp nhận (Ry  , 1989). Nghiên cứu 
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của Diener (2000) đã cho rằng hạnh phúc trong tâm lý, sự hài lòng trong cuộc sống và cảm giác 

hạnh phúc có liên quan chặt chẽ với nhau. Hạnh phúc trong tâm lý rất dễ bị ảnh hưởng bởi các 

yếu tố bên ngoài. Tuy nhiên, nếu duy trì được mức độ hạnh phúc cao, cá nhân sẽ làm việc hiệu 

quả hơn và có sức khỏe tinh thần, thể chất tốt hơn so với những người có sức khỏe tâm lý thấp 

(Ryff & Singer, 2002). Ngược lại, người có vấn đề với tâm lý sẽ có xu hướng bi quan, thể hiện 

động lực giảm và lòng tự trọng rất thấp (Wright   Bonett, 2002). 

2.2.3. Sự kiệt sức do mạng xã hội (Social Media Exhaustion - SME) 

Trong bối cảnh có sự phát triển mạnh mẽ của mạng xã hội, người dùng cảm thấy kiệt sức 

khi họ bị choáng ngợp với các hoạt động khác nhau liên quan đến việc sử dụng mạng xã hội, 

chẳng hạn như tiếp nhận quá nhiều thông tin, tương tác cùng bạn bè (Fu & ctg., 2020). Trong 

nghiên cứu của Lee và cộng sự (2016), sử dụng quá nhiều thời gian cho mạng xã hội sẽ dẫn đến 

sự mất cân đối giữa đối với đời sống cá nhân và công việc, dẫn đến áp lực vì phải duy trì sự hiện 

diện trực tuyến nhưng vẫn phải luôn hoàn thành nhiệm vụ, đáp ứng các yêu cầu hiện diện của xã 

hội, tạo ra căng thẳng và kiệt sức. Từ đó khiến họ có xu hướng rút khỏi các hoạt động xã hội, 

mất đi sự tương tác chất lượng với gia đình, người thân thiết và bạn bè, gặp trở ngại trong việc 

duy trì và kết nối dành cho các mối quan hệ tích cực.   

2.2.4. Quá tải thông tin (Information Overload -  IO) 

 uá tải thông tin là hiện tượng mà các cá nhân cảm thấy bị áp đảo bởi một lượng thông 

tin quá lớn mà họ phải xử lý hàng ngày một cách liên tục. Nó trở nên phổ biến hơn trong kỉ 

nguyên thông tin và công nghệ. Theo Eppler và Mengis (2004), quá tải thông tin là từ ngữ dùng 

để chỉ trạng thái kiệt sức về tinh thần và thể chất xảy ra khi một cá nhân không thể xử lý được 

lượng thông tin đã tiếp nhận (thường là quá nhiều) làm trở ngại việc nhận định, xâu chuỗi các 

vấn đề và làm khó khăn cho việc quyết định. Vấn đề quá tải này được chứng minh rằng sẽ gây ra 

những tác động tiêu cực đến cá nhân, cụ thể là các vấn đề căng thẳng làm giảm hiệu quả làm việc 

(Eppler & Mengis, 2004). Trong nghiên cứu của Ba den và Robinson (2009), quá tải thông tin 

không chỉ do số lượng thông tin tăng lên mà còn do sự chất lượng và tính phức tạp của thông tin 

đó. Ngoài việc thu nhận lượng dữ liệu từ nhiều nguồn phức tạp, cá nhân cũng phải đánh giá xem 

mỗi nguồn có đáng tin cậy và hữu ích hay không.  

2.3. Mối quan hệ giữa FoMO và sự kiệt sức do mạng xã hội   

Các nhà nghiên cứu cho rằng FoMO có thể khiến các cá nhân duy trì kết nối trực tuyến liên 

tục hoặc thậm chí gần như vĩnh viễn (Zhou, 2019) với các nền tảng như mạng xã hội (Chai & ctg., 

2019). Khi FoMO tăng, người ta càng chuyển sang mạng xã hội nhằm có được cảm giác thân 

thuộc. Vì FoMO phát sinh từ sự thiếu hụt nhu cầu tâm lý nên nó hoạt động như một yếu tố nguy cơ 

góp phần tiêu thụ thông tin quá mức (Elhai & ctg., 2022). Ví dụ, trong nghiên cứu mới đây của 

Zhang và cộng sự (2024) đã xác định FoMO là nguyên nhân gây căng thẳng hàng đầu, tạo ra trạng 

thái mệt mỏi trong khi dùng mạng xã hội WeChat. Ngoài ra, các phát hiện của Karapanos và cộng 

sự (2016); Shen và cộng sự (2022); Tugtekin và cộng sự (2020) cũng có kết luận tương tự. Chính 

vì vậy, thông qua FoMO, lợi ích của mạng xã hội cũng phát sinh các hệ lụy trái chiều làm tăng tình 

trạng kiệt sức, mệt mỏi (Van Zoonen & ctg., 2017). Chính vì vậy, giả thuyết được đề xuất như sau: 

H1: FoMO có tác động tích cực đến tình trạng kiệt sức do mạng xã hội 

2.4. Mối quan hệ giữa sự kiệt sức do mạng xã hội và hạnh phúc trong tâm lý (PWB) 

Với lối sống của các cá nhân phụ thuộc nhiều vào công nghệ, ngày nay càng có nhiều 

động cơ khuyến khích việc cá nhân sử dụng mạng xã hội (Pang   Zhang, 2024b). Sự lạm dụng 
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thời gian cho các nền tảng mạng xã hội hay tin tức sẽ gây ra căng thẳng quá mức, khiến cá nhân 

bộc lộ những cảm xúc tiêu cực và thậm chí là khó kiểm soát cảm xúc. Những cảm xúc tiêu cực 

này có nghĩa là sức khỏe thể chất hoặc tinh thần của người dùng bị tổn hại hoặc suy yếu, cuối 

cùng làm tăng tình trạng nghiện và mệt mỏi do mạng xã hội (Kim & ctg., 2020). Nghiên cứu 

trước đây đã xác định tình trạng cạn kiệt, mệt mỏi mạng xã hội là một vấn đề hành vi có hại, 

được biểu hiện bằng mức độ tham gia, cảm hứng hoặc sức sống của các hoạt động trực tuyến bị 

giảm sút, nhưng ít người tập trung vào mối tương quan giữa tình trạng cạn kiệt mạng xã hội và 

trạng thái tinh thần, hạnh phúc trong tâm lý (Pang   Zhang, 2024a). Do đó nghiên cứu đề xuất:  

H2: Sự kiệt sức do mạng xã hội có tác động tiêu cực đến hạnh phúc trong tâm lý (PWB) 

2.5. Mối quan hệ giữa FoMO và hạnh phúc trong tâm lý (PWB) 

Abel và cộng sự (2016) tuyên bố FoMO bị thôi thúc bởi việc duy trì kết nối, nó được thúc 

đẩy bởi cảm giác sợ bỏ lỡ một số sự kiện quan trọng dẫn đến không hài lòng từ đó cảm xúc tích 

cực của một người có thể sẽ bị ảnh hưởng. Đồng thời, FoMO còn có liên quan đến chứng lo âu 

và suy nhược tinh thần ở thanh thiếu niên (Oberst & ctg., 2017). Bên cạnh đó, nghiên cứu của 

Doan và cộng sự (2022) cũng chỉ ra là mối liên hệ của nỗi sợ bị bỏ lỡ cùng trạng thái tâm lý căng 

thẳng và mức độ nghiêm trọng chung của quá tải mạng xã hội. Khi ở trong tình trạng FoMO, cá 

nhân thường có xu hướng quan tâm quá nhiều đến trải nghiệm của người khác, do đó những 

người có FoMO cao thường có cảm giác lo âu, lòng tự trọng thấp và cảm giác thiếu tự tin 

(Przybylski & ctg., 2013), khiến hạnh phúc trong tâm lý (PWB) bị suy giảm (Pavot   Diener, 

2008). Chính vì vậy, nghiên cứu đề xuất giả thuyết: 

H3: FoMO có tác động tiêu cực đến hạnh phúc trong tâm lý (PWB) 

2.6. Mối quan hệ điều tiết của quá tải thông tin đối với nỗi sợ bị bỏ lỡ và hạnh phúc 

trong tâm lý (PWB) 

Do FoMO, nhu cầu duy trì kết nối có thể khiến thời gian trực tuyến tăng và gây ra các 

vấn đề đối với việc sử dụng mạng truyền thông xã hội (Alt, 2015). Để xóa bỏ đi cảm giác FoMO, 

xu hướng tiếp nhận thông tin diễn ra mạnh mẽ hơn, lượng thông tin tiếp nhận sẽ nhiều hơn, do 

đó não bộ sẽ có một lượng lớn tin tức mới cần xử lý. Jacoby và cộng sự (1974) đã chỉ ra rằng, 

cảm giác thỏa mãn của người dùng trước tiên sẽ tăng lên, nhưng sau đó giảm xuống khi lượng 

thông tin nhận bị tăng lên quá mức cá nhân có thể kịp thời xử lý, dẫn đến sự quá tải. Một lượng 

lớn tài liệu cho thấy quá tải thông tin dẫn đến một chuỗi các hệ quả xấu, điển hình nhất là căng 

thẳng tâm lý (Lee & ctg., 2016; Reineck & ctg., 2017), cạn kiệt về thể chất (Cao & Sun, 2018), 

lo lắng (Ba den   Robinson, 2009), ảnh hưởng tiêu cực (LaRose & ctg., 2014) hoặc giảm hiệu 

suất công việc (Karr-Wisniewski & Lu, 2010). Lúc này, cá nhân đã ở trong tình trạng tâm lý 

căng thẳng, thiếu an toàn, luôn lo sợ sẽ bỏ lỡ thông tin, lại kèm theo việc thông tin đang bị quá 

tải và não bộ không thể xử lý hay tiếp nhận thêm. Việc này sẽ khiến cho người dùng sẽ càng lo 

lắng hơn và mức độ an toàn, hạnh phúc trong tâm lý sẽ càng giảm mạnh một cách nhanh chóng. 

 ua đây có thể hiểu rằng nếu mức độ quá tải thông tin càng lớn kèm theo tình trạng FoMO sẽ 

càng khiến cho cá nhân cảm thấy bất an, kéo theo đó là mức độ hạnh phúc tâm lý giảm. Do đó, 

bài báo phát biểu giả thuyết: 

H4: Quá tải thông tin điều tiết tiêu cực mối quan hệ giữa nỗi sợ bị bỏ lỡ (FoMO) và hạnh 

phúc trong tâm lý (PWB) 
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Hình 1 

Khung Khái Niệm 

 

Ghi chú: Đề xuất của nhóm tác giả 

3. Phương ph p nghiên c u 

3.1. Ph  ng pháp ch n m u 

Một nghiên cứu định lượng dựa trên số liệu thu thập từ bảng câu hỏi đã được tiến hành để 

tìm hiểu tác động của FoMO đến hạnh phúc trong tâm lý. Một nghiên cứu định lượng dựa trên số 

liệu thu thập từ bảng câu hỏi đã được tiến hành để tìm hiểu tác động của FoMO đến hạnh phúc 

trong tâm lý (PWB). Các sinh viên và học sinh là nhóm đối tượng tiếp xúc với các nền tảng công 

nghệ với tần suất thường xuyên nhất. Đặc biệt, đã có nhiều phát hiện trên nhóm đối tượng thanh 

thiếu niên chỉ ra mối liên hệ giữa thời gian sử dụng mạng xã hội cao với sự gia tăng các triệu 

chứng trầm cảm ở nhóm tuổi này (Lopes & ctg., 2022), do đó đây là nhóm đối tượng được lựa 

chọn trong nghiên cứu này. Lấy mẫu thuận tiện được lựa chọn để thu thập khảo sát bởi nó có thể 

tiếp cận đến tối đa người trả lời. Mặc dù có những hạn chế về tính đại diện cho tổng thể và nhóm 

đối tượng khảo sát chỉ tập trung tại Thành phố Hồ Chí Minh do hạn chế về thời gian cũng như 

mức độ tiếp cận đối tượng. Tuy nhiên tác giả đã có kết hợp với các phương pháp phân tích bổ 

sung như phân tích dữ liệu sâu, đối chiếu với các nghiên cứu trước đó để tăng tính tin cậy trong 

bối cảnh nghiên cứu. Hơn thế nữa, tuân thủ theo quy trình nghiên cứu chuẩn, trước thu thập quan 

sát diện rộng, một nghiên cứu thí điểm đã được tiến hành trước với 10% quy mô mẫu dự kiến 

(30 quan sát), dựa trên khuyến nghị của Connelly (2008), để xác định tính hợp lệ và kiểm tra tính 

tin cậy của thang đo. Thông qua Google biểu mẫu, các câu hỏi được gửi đến người tham gia kèm 

hướng dẫn chi tiết để họ có thể hoàn thành khảo sát. Ở đầu biểu mẫu, để tạo dựng sự tin tưởng 

đối với người tham gia khảo sát về tính bảo mật thông tin, mục đích của nghiên cứu đã được đề 

rõ kèm với lời khẳng định về việc ẩn danh tuyệt đối dành cho người tham gia. Bảng câu hỏi được 

giới hạn thời gian thu thập là 02 tháng (trong tháng 05 và tháng 06/2024). Theo nhận định của 

Schumacker và Lomax (2004), 250 đến 500 quan sát là một số lượng đạt yêu cầu cho một nghiên 

cứu có mô hình phương trình cấu trúc (Structural Equation Modeling - SEM). Với 293 bảng trả 

lời mà nghiên cứu này thu thập được, đây được xem là một con số phù hợp. Kích thước mẫu này 

đáp ứng yêu cầu cho phân tích SEM với 24 biến quan sát cho bốn yếu tố thuộc khung khái niệm. 
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3.2. Thang đo 

Có 04 khái niệm được sử dụng, gồm: (1) nỗi sợ bị bỏ lỡ, (2) quá tải thông tin, (3) hạnh 

phúc trong tâm lý, (4) sự kiệt sức do mạng xã hội. Ngoài ra, phần cuối cùng của bảng câu hỏi thu 

thập thông tin cơ bản của người trả lời như giới tính, năm hiện tại của bậc học và nhóm ngành 

học. Ban đầu, cuộc khảo sát được thí điểm với 10 học sinh và 20 sinh viên khác nhau để xác định 

tính hợp lệ của bảng câu hỏi sau khi dịch sang tiếng Việt cũng như xem xét độ tin cậy của thang 

đo. Sau khi thực hiện thí điểm, dữ liệu chính thức được thu thập. 

Bảng 1 

Mô Tả Khái Niệm Đo Lường 

Kh i niệm Nguồn Số lượng câu hỏi 

Nỗi sợ bị bỏ lỡ (FoMO) Przybylski và cộng sự (2013) 09 

 uá tải thông tin (IO) Zhang và cộng sự (2016) 04 

Hạnh phúc trong tâm lý (PWB) Hughes và cộng sự (2004) 07 

Sự kiệt sức do mạng xã hội (SME) Maier và cộng sự (2015); Song và 

cộng sự (2017) 

04 

Ghi chú: Đề xuất của nhóm tác giả 

3.3. Ph  ng pháp đánh giá số liệu  

Phần mềm SmartPLS 4.0 đã được dùng để phân tích.  uy trình đánh giá của PLS-SEM 

bao gồm 02 bước. Đánh giá độ tin cậy thang đo và xem xét các giá trị thang đo là bước đầu tiên. 

Sau khi thang đo đã đạt yêu cầu về các chỉ số liên quan, bước kiểm định mô hình được thực hiện. 

4. Kết quả phân tích 

4.1. Thống kê mô tả 

Bảng 2 chỉ ra có sự chênh lệch nhất định về các đặc điểm của mẫu khảo sát.  

Bảng 2 

Thống Kê Mẫu 

Biến Số lượng Tỷ lệ (%) 

Giới tính   

Nam 176 59.5 

Nữ 120 40.5 

Năm học   

Năm 1 157 53 

Năm 2 26 8.8 

Năm 3 28 9.5 

Năm 4 trở lên 16 5.4 

Học sinh phổ thông 69 23.3 
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Biến Số lượng Tỷ lệ (%) 

Ngành học   

Khoa học Xã hội và Nhân văn 81 27.4 

Khoa học Tự nhiên và Kỹ thuật 85 28.7 

Kinh tế và quản trị 46 15.5 

Y khoa và sức khỏe 15 5.1 

Hiện đang là học sinh 69 23.3 

Tổng 296 100 

Ghi chú: Kết quả phân tích dữ liệu 

4.2. Kiểm định mô hình đo l ờng 

Đánh giá giá trị tải ngoài (λ), Cronbach’s Alpha (α) và hệ số tin cậy tổng hợp (CR) là 03 

chỉ số được đánh giá đầu tiên. Theo số liệu nghiên cứu thu thập được, toàn bộ giá trị tải ngoài 

thỏa mãn yêu cầu (> 0.7). Không chỉ thế, giá trị α và CR được chấp nhận là đạt yêu cầu khi nằm 

trên mức 0.7 (Mallery   George, 2000). Đối với nghiên cứu này, α nằm trong khoảng từ 0.839 

đến 0.911 và CR đều lớn hơn 0.7 hoàn toàn đạt yêu cầu. Dựa vào kết quả này, có thể xác nhận 

rằng các yếu tố và thang đo trong mô hình đều có độ tin cậy cao. 

Sự hội tụ của các thang đo được kiểm tra trong bước tiếp theo của quá trình kiểm định 

(Bảng 3). Trong PLS-SEM, phương sai trích trung bình (AVE) được dùng để biểu thị tính hội tụ 

của khái niệm, với giá trị từ 0.543 đến 0.715. Vì vậy, các thông số này đều đạt yêu cầu nếu so 

với ngưỡng tối thiểu là 0.5 (Fornell & Larcker, 1981). Về tổng quan, các AVE này đã giải thích 

được hơn 50% phương sai của yếu tố. 

Bảng 3 

Tính Hợp Lệ của Dữ Liệu 

STT Thang đo α λ CR AVE 

 Gi  trị nhỏ nhất Gi  trị lớn nhất   

1 FM 0.895 0.711 0.783 0.895 0.543 

2 IO 0.839 0.731 0.890 0.839 0.677 

3 PWB 0.911 0.714 0.846 0.911 0.654 

4 SME 0.867 0.795 0.877 0.867 0.715 

Ghi chú: α: Cronbach’s Alpha: λ: Hệ số tải ngoài; CR (Composite Reliability): Độ tin cậy tổng hợp; AVE 

(Average Variance Extracted): Phương sai trích trung bình. Kết quả phân tích dữ liệu 

Nghiên cứu tiếp tục kiểm tra sự phân biệt giữa các yếu tố, tức là mức độ mà chúng không 

liên quan hay ảnh hưởng lẫn nhau. Trong Bảng 4, các giá trị HTMT của mô hình nghiên cứu này 

so với ngưỡng yêu cầu là không cao hơn 0.85 đều thỏa mãn với giá trị HTMT lớn nhất chỉ là 

0.591 (Bảng 4). Điều này thể hiện cho việc tính phân biệt của thang đo đã không bị vi phạm, các 

yếu tố không có hiện tượng tương quan quá mạnh (Henseler & ctg., 2015). Các thang đo đều đạt 

yêu cầu về tính phân biệt. 
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Bảng 4 

HTMT 

 FM IO PWB SME 

FM -    

IO 0.432 -   

PWB 0.494 0.591 -  

SME 0.626 0.556 0.577 - 

Ghi chú: Kết quả phân tích dữ liệu 

4.3. Kiểm định mô hình cấu trúc 

Đối với việc đánh giá liệu rằng mô hình nghiên cứu có xảy ra hiện tượng đa cộng tuyến 

hay không, giá trị hệ số khuếch đại phương sai (Variance In lation Factor - VIF) là chỉ số đầu 

tiên cần phải xem xét. Trong Bảng 5, có thể thấy rằng các giá trị VIF nằm trong khoảng từ 1 đến 

3.731. Vấn đề về đa cộng tuyến có thể xuất hiện nếu VIF vượt ngưỡng 3 (Becker & ctg., 2015). 

Tuy nhiên, theo Hair và cộng sự (2019), giá trị VIF từ 5 mới thể hiện sự quan ngại đáng kể về 

hiện tượng cộng tuyến. Vì vậy, VIF bằng 3.731 của mô hình nghiên cứu này về cơ bản vẫn đạt 

yêu cầu và không xảy ra hiện tượng đa cộng tuyến. Dữ liệu thống kê cho thấy độ hội tụ và phân 

biệt của mô hình đáp ứng các yêu cầu về tính hợp lệ của các yếu tố có trong mô hình. 

Bảng 5 

Kết Quả Đánh Giá VIF, Hệ Số Xác Định R
2
 và Năng Lực Dự Báo Q

2 

Kh i niệm nghiên c u VIF R
2 

Q
2 

FM (1.771; 2.108) - - 

PWB (1.735; 3.731) 0.401 0.331 

SNE (1.657; 2.625) 0.317 0.310 

IO 1.000 - - 

Ghi chú: Kết quả phân tích dữ liệu 

Sau khi xem xét các hệ số nhằm kiểm định đa cộng tuyến là tiến hành đánh giá hệ số xác 

định R
2
 của các biến nội sinh. R

2
 là hệ số giải thích, được sử dụng nhằm xem xét mức độ biến 

đổi của dữ liệu mà mô hình có thể giải thích được. Giá trị của yêu cầu của R
2
 được yêu cầu nằm 

trong khoảng từ 0 đến 1, R
2
 càng tiến gần về 1, mô hình sẽ càng phù hợp, mức độ giải thích cho 

biến phụ thuộc sẽ càng cao. Ngược lại, R
2
 càng tiến gần về 0, mức độ giải thích cho biến phụ 

thuộc càng thấp. Theo Bảng 5, các biến quan sát đều có mức độ dự đoán R
2
 đạt yêu cầu. Để đánh 

giá sâu hơn về mức chất lượng tổng thể của mô hình thành phần, phương pháp Blind olding 

được áp dụng với giá trị biểu thị là các Q
2
. Nếu các  

2
 lớn hơn 0, mô hình cấu trúc tổng thể được 

xem là đạt yêu cầu về chất lượng. Cụ thể: hạnh phúc trong tâm lý (0.331), sự kiệt sức do mạng 

xã hội (0.310) cho thấy khả năng dự báo nằm ở mức trung bình (0.25 ≤  
2
 ≤ 0.5). Biến nỗi sợ bị 

bỏ lỡ và biến sự quá tải thông tin không có giá trị R
2
 và Q

2
 vì chúng là các biến độc lập. Điều 

này có nghĩa là các mức độ dự đoán trong mô hình thuộc vào phạm vi tương đối thấp và vừa 

phải, nhưng không lớn.  
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Bảng 6 

Kết Quả PLS-SEM 

Giả thuyết Mối quan hệ β T P Kết luận 

H1 Nỗi sợ bị bỏ lỡ → sự kiệt sức do mạng xã hội 0.563 12.935 0.000 Chấp nhận 

H2 
Sự kiệt sức do mạng xã hội → hạnh phúc 

trong tâm lý 
-0.266 4.034 0.000 Chấp nhận 

H3 Nỗi sợ bị bỏ lỡ → hạnh phúc trong tâm lý -0.191 3.040 0.002 Chấp nhận 

H4 
Sự quá tải thông tin * nỗi sợ bị bỏ lỡ → hạnh 

phúc trong tâm lý 
-0.102 2.852 0.004 Chấp nhận 

Ghi chú: Kết quả phân tích dữ liệu 

Do PLS-SEM dựa trên giả định rằng dữ liệu không có phân phối chuẩn, vậy nên đánh giá 

mối quan hệ không thể chỉ dựa vào hệ số đường dẫn. Bản chất phi tham số của PLS-SEM đòi hỏi 

phải có bước Bootstrapping như một công cụ nhằm xác định ý nghĩa thống kê của mô hình 

(Chin, 1998). Giá trị T được tính toán bằng cách khởi động để xem xét sự chênh lệch đường dẫn. 

Đối với nghiên cứu này, phương pháp Bootstrapping (5,000 lần) đã được thực hiện để thực hiện 

kiểm định độ tin cậy cũng như xem xét hệ số tác động. Trong Bảng 6, các giả thuyết từ H1 đến 

H4 đều có giá trị P-value lần lượt đều bé hơn 0.05 cho thấy các mối quan hệ có ý nghĩa thống kê 

(với mức ý nghĩa 95%). Vì vậy, mọi giả thuyết được đề xuất đều được chấp nhận. 

Kết quả chỉ ra H1 có mối quan hệ tác động mạnh nhất, nỗi sợ bị bỏ lỡ tăng sẽ làm sự kiệt sức 

do mạng xã hội tăng. Tiếp đến là mức tác động tiêu cực trong giả thuyết H3, mỗi sợ bị bỏ lỡ tăng 

giảm sẽ tác động nghịch đảo đến hạnh phúc trong tâm lý, hay nỗi sợ bị bỏ lỡ càng lớn, mức độ hạnh 

phúc trong tâm lý càng giảm xuống. Ngoài ra kết quả H2 cũng cho thấy sự kiệt sức do mạng xã hội 

tăng khiến hạnh phúc trong tâm lý giảm. Đối với mối quan hệ điều tiết H4, quá tải thông tin tăng sẽ 

làm mối quan hệ tiêu cực của nỗi sợ bỏ lỡ đến hạnh phúc trong tâm lý (PWB) trầm trọng hơn. 

5. Thảo luận và đóng góp  

5.1. Thảo lu n 

Với mục tiêu nhằm điều tra mối quan hệ giữa FoMO, sự kiệt sức do mạng xã hội và PWB, 

cũng như vai trò của sự quá tải thông tin trong việc điều tiết FoMO và PWB của học sinh phổ 

thông và sinh viên, nghiên cứu này đã được tiến hành. Kết quả phân tích với mức ý nghĩa 95% cho 

thấy các giả thuyết được chấp nhận. FoMO được xác định là yếu tố có tác động mạnh nhất đến sự 

kiệt sức do mạng xã hội (β = 0.563). Điều này chứng tỏ FoMO là nguyên nhân khiến cá nhân sử 

dụng mạng xã hội với tần suất cao, từ đó dẫn đến việc kiệt sức, bởi cá nhân đã tiếp nhận quá nhiều 

thông tin trong khoảng thời gian sử dụng đó. Khi FoMO càng cao thì sự kiệt sức do mạng xã hội 

càng được thể hiện với mức độ lớn hơn do cường độ và tần suất tiếp cận dày đặc. Kết quả thu được 

này tương tự với nghiên cứu của Shen và cộng sự (2022), Tugtekin và cộng sự (2020).  

Đồng thời, sự kiệt sức do mạng xã hội cũng ảnh hưởng trực tiếp, làm giảm hạnh phúc 

trong tâm lý (PWB) (β = -0.266). Giả thuyết này thống nhất với phát biểu của Kim và cộng sự 

(2020). Khi học sinh, sinh viên cảm thấy bản thân mình bị kiệt sức bởi tiêu thụ quá nhiều tin tức 

trên mạng xã hội, tâm lý chung đó là cảm thấy tinh thần không ổn định. Việc này có thể đến từ 

việc tự ý thức được bản thân đã tiêu tốn quá nhiều thời gian cho việc sống trên mạng xã hội. 

Nguyên nhân khác cũng có thể đến từ việc có quá nhiều thông tin mà cá nhân cần phải tiếp cận 

để chống lại sự FoMO, tiếp xúc với tin tức với cường độ cao sẽ khiến cho tinh thần trở nên căng 
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thẳng, giảm đi cảm giác thỏa mãn, hài lòng. Bên cạnh đó, nghiên cứu còn phát hiện ra rằng 

FoMO ảnh hưởng tiêu cực đến PWB của học sinh, sinh viên (β = -0.191). Điều này đồng tình với 

nghiên cứu có giả thuyết và kết quả tương tự của Pang và Zhang (2024b); Dam và cộng sự 

(2023). Khi người dùng mạng xã hội phải đối diện với FoMO, việc này dẫn đến hành vi sử dụng 

mạng xã hội một cách tiêu cực, mất kiểm soát, không có sự phản kháng. FoMO sẽ gây ra sự lo 

lắng, bất an và căng thẳng kéo theo đó làm gia tăng mức độ kiệt sức do mạng xã hội (Dhir & 

ctg., 2018), giảm cảm giác hài lòng. Cảm giác này sẽ gây sức ép lên tâm lý, khiến cá nhân có tâm 

lý không hạnh phúc. 

Ngoài ra, nghiên cứu còn kiểm định vai trò điều tiết của quá tải thông tin trong mối quan 

hệ giữa hạnh phúc trong tâm lý (PWB) và nỗi sợ bị bỏ lỡ. Kết quả cho thấy biến điều tiết quá tải 

thông tin sẽ khiến cho mối quan hệ tiêu cực giữa FoMO đến hạnh phúc trong tâm lý trở nên trầm 

trọng hơn (β = -0.102). Với lượng thông tin dồi dào sẵn có, các cá nhân có thể cảm thấy choáng 

ngợp và gặp trở ngại trong việc cập nhật thông tin mà không cảm thấy mệt mỏi với tin tức (Wu-

Ouyang, 2024), từ đó làm trầm trọng thêm mức độ ảnh hưởng của nỗi sợ bị bỏ lỡ đến hạnh phúc 

trong tâm lý. Do vậy, dưới tác động của FoMO, PWB bên trong là yếu tố bị tác động, ảnh hưởng 

vô cùng nghiêm trọng, cần nhiều thời gian kết hợp với biện pháp phù hợp mới có thể khiến nó 

quay lại trạng thái bình thường. 

5.2. Đóng góp của nghiên cứu 

Kết quả của nghiên cứu này đóng góp vào hệ thống các nghiên cứu về FoMO và những 

trạng thái tâm lý liên quan. Trong đó, nghiên cứu thực hiện tái kiểm định về tác động của các yếu 

tố FoMO và kiệt sức do mạng xã hội đến tâm lý hạnh phúc, đặt trong bối cảnh Việt Nam, một bối 

cảnh mới khác với những nghiên cứu tiền đề. Kết quả đã phản ánh mạnh mẽ về tác động của tình 

trạng kiệt quệ do sử dụng mạng xã hội đến PWB và chứng minh được rằng nguyên nhân chính dẫn 

đến sự kiệt quệ ấy là do tác động của FoMO. Bên cạnh việc tái kiểm định các mối liên hệ đã được 

chứng minh từ các nghiên cứu trước, nghiên cứu này tiến hành xem xét đến tác động điều tiết của 

sự quá tải thông tin đối với mối quan hệ giữa FoMO và tâm lý hạnh phúc, một mối tác động chưa 

được thực hiện trước đây. Khi trong trạng thái sợ bị bỏ lỡ, việc tiếp nhận một lượng lớn thông tin 

sẽ làm mức độ tác động tiêu cực giữa FoMO và PWB ngày một trầm trọng hơn.  

Kết quả nghiên cứu nhằm giúp cho mỗi cá nhân đặc biệt là các học sinh, sinh viên có cái 

nhìn bao quát hơn về những trạng thái tâm lý của bản thân. Nghiên cứu còn đưa ra những đóng 

góp vào tâm lý học, giúp gia đình, các nhà trường có thể nhận thấy tầm ảnh hưởng của nỗi sợ bị 

bỏ lỡ trong bối cảnh có sự phát triển nhanh chóng của mạng xã hội. Từ đây, các cá nhân, tổ chức 

liên quan sẽ có thể đưa ra những chiến lược thay đổi tích cực. Các trường nên đẩy mạnh các hoạt 

động giao lưu gắn kết, có những hoạt động, chương trình giúp nâng cao nhận thức của sinh viên 

về nỗi sợ bị bỏ lỡ, đưa ra giải pháp trong việc kiểm soát mức độ thường xuyên trong việc truy 

cập mạng xã hội của mỗi cá nhân, nhờ đó nâng cao hạnh phúc trong tâm lý. Bản thân học sinh, 

sinh viên cần tạo dựng lối sống tích cực, lựa chọn cách sử dụng các thiết bị công nghệ và mạng 

xã hội kết nối một cách thông minh hơn để giảm thiểu cảm giác kiệt sức  do xã hội, từ nâng cao 

chất lượng tinh thần của bản thân. 

5.3. Hàm ý quản trị 

Việc tìm hiểu sự liên hệ giữa nỗi sợ bị bỏ lỡ kiệt sức mạng xã hội, sự quá tải thông tin và 

tâm lý hạnh phúc mang lại những góc nhìn và đề xuất quan trọng. Các phát hiện này có thể giúp 

các nhà quản lý giáo dục, những chuyên gia thực hành trong lĩnh vực sức khỏe tinh thần có thể 

xây dựng, cải thiện hoặc phát triển các chiến lược nhằm giảm thiểu các tình trạng tiêu cực do quá 

tải thông tin gây ra, đồng thời tạo ra một môi trường sống, học tập và làm việc lành mạnh hơn. 
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Trước hết, các nhà quản lý giáo dục có thể xây dựng, triển khai các nền tảng hỗ trợ tinh 

thần toàn diện cho học sinh, sinh viên. Việc này có thể được bắt đầu bằng việc có những chương 

trình hỗ trợ tâm lý, phổ biến về cách nhận biết FoMO, cách giúp bản thân tránh khỏi FoMO bằng 

việc lựa chọn thông tin phù hợp để tiếp thu và tần suất phù hợp cho việc sử dụng mạng xã hội 

của học sinh, sinh viên. Các lớp học hay các buổi toạ đàm về kỹ năng sử dụng, sắp xếp thời gian 

và quản lý cảm xúc cũng là một phương pháp tốt để nâng cao kỹ năng sử dụng mạng xã hội, từ 

đó có được một tâm lý hạnh phúc và lành mạnh.  

Tiếp theo, môi trường học tập cần được thiết kế để giảm thiểu tác động tiêu cực của mạng 

xã hội. Chương trình học được khuyến khích nên tăng thời gian nghỉ ngơi không sử dụng thiết bị 

điện tử bằng việc tổ chức các hoạt động ngoài giờ giúp sinh viên kết nối với nhau, hạn chế sử 

dụng mạng xã hội hay thiết bị điện tử vào giờ ra chơi. Đây cũng là một phương pháp đang được 

sử dụng tại một số trường đại học và đạt được hiệu quả.  

Ngoài ra, xây dựng các chính sách hỗ trợ tinh thần và tâm lý cho học sinh, sinh viên là 

một yếu tố then chốt. Các trường đại học có thể triển khai tổ chức các buổi hội thảo về tâm lý và 

những cách để học sinh, sinh viên có thể tự mình vượt qua được sự thu hút của các vấn đề truyền 

thông nhất thời, cách thức để tiếp nhận thông tin từ Internet một cách khoa học và chọn lọc, để từ 

đó tránh tình trạng FoMO không cần thiết. Chỉ khi thực hiện được điều này, sinh viên, học sinh 

hay có thể là bất kì cá nhân nào khác, mới có thể đạt được sự thoải mái, tâm lý hạnh phúc khi 

tiếp nhận các thông tin, tin tức.  

Cuối cùng, bản thân cá nhân mỗi học sinh, sinh viên cần phải tự ý thức được rằng mạng 

xã hội chỉ là một phần nhỏ trong cuộc sống. Để nhận ra được điều này, cá nhân cần phải trải qua 

rất nhiều sự học hỏi và tiếp thu. Chính bản thân mỗi người cần phải tự rèn luyện cho mình một ý 

thức tự giác, sự tỉnh táo và mức độ kỷ luật, kiểm soát cao trong việc tiếp xúc với các thông tin về 

sự kiện. Điều này giúp cho mỗi người có thể chọn lọc những thứ bổ ích cho bản thân và bỏ qua 

những tin tức không thực sự cần thiết. 

6.  Hạn chế và đề xuất 

Nghiên cứu đã có những đóng góp quan trọng trong lĩnh vực thực tiễn và lý thuyết, tuy 

nhiên vẫn còn một số hạn chế nhất định. Đầu tiên, nghiên cứu chỉ mới tập trung vào kiểm định 

mối quan hệ trực tiếp giữa quá tải thông tin, kiệt sức do mạng xã hội và tâm lý hạnh phúc mà 

chưa xét tới các mối quan hệ trung gian giữa những yếu tố này. Bên cạnh đó, nghiên cứu này 

hiện chỉ đang tập trung vào đối tượng học sinh, sinh viên trên địa bàn Thành phố Hồ Chí Minh 

mà chưa tiến hành mở rộng đến các khu vực khác cũng như nhóm đối tượng khảo sát khác. Do 

vậy trong tương lai, nghiên cứu sẽ kiểm định trên các khách thể khác như giáo viên, người cao 

tuổi, người nghiện mạng xã hội, cũng như xem xét đến việc thực hiện khảo sát tại các thành phố 

hoặc trên phạm vi toàn quốc nhằm tính khách quan cho đề tài. Đồng thời, với kì vọng giúp cá 

nhân bị FoMO có thể hạn chế tình trạng quá tải và mệt mỏi, trở thành người sử dụng mạng xã 

hội lành mạnh, các nghiên cứu tiếp theo cần tập trung kiểm định để tìm ra mối quan hệ mới với 

mục tiêu giúp cá nhân mắc phải tình trạng này có thể giải quyết, chuyển hóa nỗi sợ bị bỏ lỡ 

thành trạng thái khác tích cực để nâng cao hạnh phúc trong tâm lý. 
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