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Tóm tắt: Bài viết trình bày một tổng quan lý thuyết toàn diện về sự phát triển và điều chỉnh cảm xúc ở trẻ vị thành niên 
trong bối cảnh thời đại số. Thông qua phân tích các đặc điểm phát triển cảm xúc ở lứa tuổi này và ảnh hưởng của môi 
trường số, bài viết đề xuất định hướng can thiệp và chính sách giáo dục cảm xúc – xã hội phù hợp với yêu cầu của thời đại.
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Abstract: This article presents a comprehensive theoretical overview of emotional development and regulation in 
adolescents within the context of the digital age. By analyzing the emotional development characteristics of this age group 
and the impacts of the digital environment, the paper proposes directions for intervention and socio-emotional education 
policies that align with the demands of the current era.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ 
Điều chỉnh cảm xúc là năng lực thiết yếu trong 

quá trình phát triển tâm lý – xã hội của trẻ vị thành 
niên, phản ánh khả năng nhận biết, kiểm soát và 
định hướng cảm xúc phù hợp với mục tiêu cá 
nhân và chuẩn mực xã hội. Đây là nền tảng quan 
trọng cho hành vi thích nghi, thành tích học tập và 
sức khỏe tinh thần. Quá trình điều chỉnh cảm xúc 
bao gồm các yếu tố nội tại (chiến lược cá nhân) 
và ngoại tại (hỗ trợ từ gia đình, bạn bè), giúp cá 
nhân hoàn thành mục tiêu trong khi trải nghiệm 
cảm xúc.

Trong bối cảnh số hóa mạnh mẽ, thanh thiếu 
niên phải đối mặt với nhiều thách thức như áp lực 
học tập, mạng xã hội, và sự thay đổi cấu trúc gia 
đình, khiến năng lực điều chỉnh cảm xúc càng trở 
nên quan trọng. Không gian phát triển tâm lý bị tái 
cấu trúc bởi mạng xã hội, trong khi gia đình – nhà 
trường chưa bắt kịp nhu cầu giáo dục cảm xúc, 
làm gia tăng hiện tượng “thừa kết nối ảo – thiếu 
gắn kết thật”.

Bài viết đặt ra câu hỏi: Làm thế nào để phát 
triển điều chỉnh cảm xúc ở trẻ vị thành niên một 
cách hiệu quả, phù hợp với bối cảnh văn hóa Việt 
Nam và thời đại số? Trên cơ sở đó, bài viết hệ 
thống hóa cơ sở lý thuyết, phân tích đặc điểm 
phát triển cảm xúc ở tuổi vị thành niên, vai trò của 
công nghệ, các yếu tố nguy cơ – bảo vệ, và đề xuất 
hướng can thiệp phù hợp nhằm phát triển năng lực 
tự chủ cảm xúc.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU 
2.1. Sự phát triển điều chỉnh cảm xúc ở tuổi 

vị thành niên
Tuổi vị thành niên là giai đoạn phát triển đặc 

trưng bởi nhiều thay đổi về cảm xúc, nhận thức, 
thần kinh và xã hội – những yếu tố nền tảng cho 
sự phát triển điều chỉnh cảm xúc (Hollenstein & 
Lougheed, 2013). Đây là thời kỳ diễn ra các biến 
động mạnh mẽ về cảm xúc, thể hiện qua sự gia 
tăng về tần suất, cường độ và tính không ổn định 
của cảm xúc, đặc biệt là các cảm xúc tiêu cực như 
buồn bã, tức giận hay lo âu (Silk et al., 2003). 
Maciejewski và cộng sự (2015, 2017) đã ghi nhận 
sự phát triển về cường độ tức giận, buồn bã và lo 
lắng trong tuổi vị thành niên, với đỉnh điểm của 
cơn tức giận ở giữa giai đoạn thanh thiếu niên và 
đỉnh điểm của buồn bã cùng lo lắng ở cuối giai 
đoạn này. Sự bất ổn về tức giận và buồn bã giảm 
dần theo thời gian trong tuổi vị thành niên, trong 
khi mức độ lo âu biến đổi theo hình dạng khối, 
đạt đỉnh cao nhất ở đầu giai đoạn và thấp nhất 
vào cuối tuổi vị thành niên. Những đỉnh cao về 
cường độ và tính không ổn định này được cho là 
xuất phát từ các trải nghiệm mới như mối quan hệ 
lãng mạn đầu tiên hay những băn khoăn về nghề 
nghiệp (Larson & Ham, 1993).

Trong tuổi vị thành niên, các chiến lược và khả 
năng điều chỉnh cảm xúc có thể phát triển đồng 
thời, dẫn đến sự thay đổi về nhận thức và xã hội 
trong giai đoạn này. Nhiều nghiên cứu cho thấy 
khả năng điều chỉnh cảm xúc ngày càng hiệu quả 
hơn ở tuổi vị thành niên (Gross, 2015a).

Ở tuổi vị thành niên, những thay đổi về nhận 
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thức và xã hội thách thức khả năng điều chỉnh 
cảm xúc của thanh thiếu niên. Khả năng điều 
chỉnh cảm xúc được định nghĩa là “cách thức cá 
nhân hiểu, quan tâm và phản ứng với trải nghiệm 
cảm xúc của mình” (Tull & Aldao, 2015, tr. 2). 
Trong phạm vi này, có thể phân biệt hai khái niệm 
liên quan đến sự phát triển của thanh thiếu niên: 
(1) khả năng hiệu quả và (2) khả năng theo đuổi 
mục tiêu.

Khả năng hiệu quả đề cập đến các kết quả nhận 
thức hoặc xã hội đo được liên quan đến việc điều 
chỉnh cảm xúc; còn khả năng theo đuổi mục tiêu 
là sự phản ánh các lựa chọn chiến lược điều chỉnh 
cảm xúc của cá nhân nhằm đáp ứng các mục tiêu cụ 
thể (Cole et al., 2017). Điều này mở ra hướng tiếp 
cận mới trong nghiên cứu phát triển điều chỉnh cảm 
xúc, đặc biệt trong giai đoạn tuổi vị thành niên.

2.2. Công nghệ số và điều chỉnh cảm xúc của 
trẻ vị thành niên 

Sự bùng nổ của công nghệ số, đặc biệt là sự phổ 
biến rộng rãi của điện thoại thông minh, mạng xã 
hội và các nền tảng giải trí trực tuyến như TikTok, 
YouTube, Facebook, đã tạo nên một hệ sinh thái 
cảm xúc mới và phức tạp đối với thanh thiếu niên. 
Các nghiên cứu quốc tế như Twenge và cộng sự 
(2018) cho thấy việc sử dụng thiết bị số quá ba giờ 
mỗi ngày có liên hệ chặt chẽ với các chỉ số lo âu, 
trầm cảm và sự giảm sút hài lòng với cuộc sống ở 
thanh thiếu niên Mỹ. Tương tự, Boer và cộng sự 
(2020) thực hiện khảo sát đa quốc gia với sự tham 
gia của 29 quốc gia cũng đã phát hiện mối quan hệ 
giữa việc sử dụng mạng xã hội quá mức với sự gia 
tăng cảm xúc tiêu cực và giảm khả năng tự điều 
chỉnh cảm xúc.

Tại Việt Nam, UNICEF (2022) báo cáo rằng 
hơn 60% trẻ em và thanh thiếu niên tiếp xúc với 
mạng xã hội từ 2–5 giờ mỗi ngày. Việc này đi kèm 
với nhiều hệ quả tâm lý tiêu cực như khó ngủ, dễ 
cáu giận và giảm khả năng tập trung. Bên cạnh đó, 
tình trạng nghiện mạng xã hội và cảm giác sợ bị bỏ 
lỡ (FOMO – Fear of Missing Out) ngày càng phổ 
biến, gây ảnh hưởng tiêu cực đến lòng tự trọng và 
gia tăng so sánh xã hội mang tính tiêu cực.

Một điểm đáng lưu ý là các phản hồi cảm xúc 
trên mạng xã hội – như lượt thích, bình luận tích 
cực hoặc tiêu cực, và việc bị phớt lờ – có thể tác 
động mạnh mẽ đến trạng thái cảm xúc của thanh 
thiếu niên. Các tương tác này kích hoạt các phản 
ứng sinh học và tâm lý tương tự như những phần 
thưởng xã hội trong thế giới thực, làm tăng tính 
nhạy cảm cảm xúc và đôi khi gây ra căng thẳng 
hoặc áp lực xã hội (Sherman và cộng sự, 2016). 
Do vậy, việc tiếp nhận và điều chỉnh những cảm 

xúc phát sinh từ môi trường mạng đòi hỏi thanh 
thiếu niên phải có năng lực điều chỉnh cảm xúc 
đặc biệt linh hoạt và hiệu quả.

2.3. Khuyến nghị
Sự phát triển năng lực điều chỉnh cảm xúc của 

trẻ vị thành niên trong thời đại số không chỉ là 
trách nhiệm của gia đình và nhà trường mà còn 
đòi hỏi sự quan tâm, đầu tư và phối hợp của các 
cơ quan quản lý nhà nước, các tổ chức xã hội và 
cộng đồng nghiên cứu. Dựa trên tổng hợp các kết 
quả nghiên cứu và phân tích lý thuyết, bài viết 
đề xuất một số khuyến nghị chính sách và định 
hướng nghiên cứu tương lai nhằm thúc đẩy phát 
triển cảm xúc lành mạnh và bền vững cho thanh 
thiếu niên Việt Nam.

- Xây dựng và phổ biến chương trình giáo dục 
cảm xúc xã hội (SEL) toàn diện trong trường học: 
Các bộ môn giáo dục cần tích hợp nội dung giáo dục 
kỹ năng tự điều chỉnh cảm xúc, giao tiếp hiệu quả, 
xử lý xung đột và tăng cường sự đồng cảm. Chương 
trình SEL phải được thiết kế phù hợp với đặc điểm 
văn hóa Việt Nam, chú trọng đến giá trị hài hòa, 
kiềm chế cảm xúc và tôn trọng mối quan hệ cộng 
đồng. Đào tạo giáo viên chuyên sâu về SEL là điều 
kiện tiên quyết để đảm bảo chất lượng triển khai.

- Thúc đẩy vai trò gia đình trong giáo dục cảm 
xúc: Chính sách cần hỗ trợ các chương trình tư vấn, 
đào tạo cha mẹ về phong cách nuôi dạy tích cực, 
cách nhận biết và hỗ trợ cảm xúc của con trẻ. Gia 
đình nên được coi là “môi trường giáo dục cảm xúc 
đầu tiên và quan trọng nhất”, đồng thời được hỗ trợ 
kỹ năng quản lý thời gian sử dụng thiết bị số trong 
bối cảnh công nghệ ngày càng phổ biến.

- Quản lý và định hướng sử dụng công nghệ 
số an toàn, lành mạnh cho trẻ vị thành niên: Cần 
có quy định chặt chẽ về nội dung truyền thông, 
quảng cáo hướng đến trẻ em và thanh thiếu niên 
trên mạng xã hội và các nền tảng số. Đồng thời, 
xây dựng các công cụ giám sát, cảnh báo và hỗ trợ 
tâm lý trực tuyến để phát hiện sớm và can thiệp 
kịp thời các vấn đề liên quan đến stress, bắt nạt 
mạng và rối loạn cảm xúc.

- Phát triển các dịch vụ chăm sóc sức khỏe tâm 
thần phù hợp lứa tuổi: Mở rộng mạng lưới tư vấn 
tâm lý tại trường học, trung tâm cộng đồng và qua 
nền tảng trực tuyến, kết hợp với các chiến dịch 
nâng cao nhận thức về sức khỏe tâm thần nhằm 
giảm kỳ thị và tăng khả năng tiếp cận dịch vụ của 
thanh thiếu niên.

- Chính sách hỗ trợ các nhóm thanh thiếu niên 
dễ bị tổn thương: Đặc biệt chú ý đến trẻ em vùng 
sâu vùng xa, nhóm dân tộc thiểu số, trẻ em có 
hoàn cảnh gia đình phức tạp và các đối tượng 
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bị tổn thương do bạo lực hay nghèo đói. Những 
chính sách này cần kết hợp hỗ trợ về kinh tế, giáo 
dục và tư vấn tâm lý để đảm bảo bình đẳng cơ hội 
phát triển cảm xúc.

III. KẾT LUẬN
Điều chỉnh cảm xúc của trẻ vị thành niên trong 

thời đại số là một chủ đề nghiên cứu có tính cấp 
thiết và đa chiều, đòi hỏi sự phối hợp đồng bộ 
giữa các ngành khoa học tâm lý, giáo dục và công 
nghệ thông tin. Qua tổng hợp lý thuyết và các 
nghiên cứu hiện có, bài viết đã làm rõ quá trình 
điều chỉnh cảm xúc theo mô hình tiến trình của 
Gross, đặc điểm phát triển cảm xúc của tuổi vị 
thành niên và tác động mạnh mẽ của môi trường 
số lên sức khỏe tâm thần cũng như hành vi cảm 
xúc của nhóm tuổi này.

Bối cảnh công nghệ số mang lại cả thách thức 

và cơ hội, đòi hỏi các chính sách giáo dục, chăm 
sóc sức khỏe tâm thần và quản lý môi trường 
mạng phải được xây dựng dựa trên nền tảng khoa 
học vững chắc và phù hợp văn hóa. Các khuyến 
nghị chính sách và hướng nghiên cứu được đề 
xuất trong bài nhằm hỗ trợ phát triển kỹ năng 
điều chỉnh cảm xúcmột cách toàn diện, giúp trẻ 
vị thành niên ứng phó linh hoạt với các áp lực 
từ cuộc sống hiện đại, nâng cao chất lượng cuộc 
sống và phát triển bền vững.

Trong tương lai, việc tiếp tục nghiên cứu sâu 
rộng về các yếu tố văn hóa, xã hội và công nghệ 
sẽ góp phần hoàn thiện các mô hình can thiệp 
hiệu quả, đồng thời tạo điều kiện để xây dựng môi 
trường giáo dục và xã hội lành mạnh, hỗ trợ phát 
triển toàn diện thế hệ trẻ – những chủ nhân tương 
lai của đất nước trong kỷ nguyên số.
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