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1. ñaët vaán ñeà
Hieän töôïng taâm lyù FOMO (Fear of Missing

Out) ñang laø thaùch thöùc lôùn trong quaûn trò nhaân söï,
ñaëc bieät trong thò tröôøng lao ñoäng caïnh tranh vaø söï
phaùt trieån cuûa coâng ngheä. Przybylski & coäng söï
(2013) ñaõ chæ ra moái lieân heä giöõa FOMO vaø söï haøi
loøng trong cuoäc soáng, bao goàm coâng vieäc. Theo
khaûo saùt cuûa Anphabe (2021), 58% ngöôøi lao ñoäng
Vieät Nam tích cöïc tìm vieäc môùi, moät phaàn do
FOMO, ñaëc bieät trong Millennials (1981-1996) vaø
Gen Z (1997-2012). Taïi Vieät Nam, DN nhoû vaø vöøa
chieám phaàn lôùn vôùi nguoàn löïc ñaøo taïo vaø phaùt
trieån nhaân vieân coøn haïn cheá, khieán taùc ñoäng cuûa
FOMO caøng roõ reät. 

Duø FOMO ñaõ ñöôïc nghieân cöùu roäng raõi treân
theá giôùi, vaãn thieáu nghieân cöùu veà aûnh höôûng cuûa

noù trong quaûn trò nhaân söï taïi caùc neàn kinh teá ñang
phaùt trieån, trong ñoù coù Vieät Nam. Ñieàu naøy môû ra
cô hoäi nghieân cöùu chuyeân saâu, giuùp nhaø quaûn trò
hieåu roõ hôn vaø ñöa ra giaûi phaùp naâng cao hieäu suaát
laøm vieäc.

2. Khaùi nieäm vaø nguyeân nhaân cuûa hieän töôïng
fOMO

2.1. Khaùi nieäm FOMO
FOMO (Fear of missing out - noãi sôï boû lôõ) ñöôïc

hieåu nhö moät hoäi chöùng taâm lyù veà loãi sôï haõi maø baûn
thaân boû lôõ nhöõng ñieàu thuù vò hoaëc haáp daãn trong
cuoäc soáng maø ngöôøi khaùc ñöôïc traûi nghieäm ñieàu ñoù
[3]. Przybylski & coäng söï (2013) ñònh nghóa FOMO
laø noãi sôï bò boû lôõ nhöõng traûi nghieäm coù giaù trò khi
vaéng maët, ñaëc tröng bôûi nhu caàu keát noái lieân tuïc vôùi
hoaït ñoäng cuûa ngöôøi khaùc [14]. 

Quaûn Trò - Quaûn Lyù

soá 11/2025

hieän Töôïng TAâM lyÙ fOMO:
MOäT sOá vAán ñeÀ TROng quAûn TRò nhAân söï 

TAïi cAÙc dOAnh nghieäp 

l Traàn kim Haûo1 - TrÖÔng cHU Traø my1 - Haø ÑoÃ anH TUù1

- Traàn PHaïm Haø PHÖÔng1 - ngUyeÃn ngoïc LieÂn1 - ngUyeÃn THanH HÖÔng1*

1Tröôøng Kinh teá, Ñaïi hoïc Baùch khoa Haø Noäi
*Email taùc giaû lieân heä: huong.nguyenthanh4@hust.edu.vn

TOÙM TAÉT:
Hieän töôïng "Fear of missing out" (FOMO) ngaøy caøng trôû neân phoå bieán trong moâi tröôøng laøm

vieäc hieän ñaïi, ñaëc bieät trong boái caûnh soá hoùa vaø truyeàn thoâng xaõ hoäi phaùt trieån maïnh meõ. FOMO
trong quaûn trò nhaân söï ñeà caäp ñeán noãi lo sôï boû lôõ cô hoäi, thoâng tin hoaëc lôïi ích ngheà nghieäp, daãn
ñeán söï caêng thaúng, maát taäp trung vaø giaûm hieäu suaát lao ñoäng. Baøi vieát naøy ñöa ra moät soá quan
ñieåm veà FOMO döôùi goùc ñoä quaûn trò, töø ñoù chæ ra nhöõng taùc ñoäng cuûa hieän töôïng taâm lyù naøy ñeán
hoaït ñoäng quaûn trò nhaân söï cuûa caùc doanh nghieäp (DN). 

Töø khoùa: FOMO, hieän töôïng taâm lyù FOMO, quaûn trò toå chöùc, quaûn trò nhaân söï, doanh nghieäp,
Vieät Nam.



214

Hieän töôïng naøy khoâng chæ phaûn aùnh söï lo laéng
thoâng thöôøng maø coøn xuaát phaùt töø nhu caàu giao tieáp
vaø hoøa nhaäp. FOMO ñaëc bieät phoå bieán treân maïng
xaõ hoäi, nôi caù nhaân deã daøng so saùnh baûn thaân vôùi
ngöôøi khaùc vaø caûm thaáy bò coâ laäp khi khoâng tham
gia vaøo caùc söï kieän hoaëc hoaït ñoäng chung. Hoäi
chöùng sôï bò boû lôõ (FOMO) phoå bieán treân maïng xaõ
hoäi, nôi caù nhaân deã daøng so saùnh baûn thaân vôùi ngöôøi
khaùc qua nhöõng hình aûnh vaø thoâng tin ñöôïc chia seû. 

2.2. Nguyeân nhaân cuûa hieän töôïng taâm lyù FOMO
Trong theá giôùi keát noái ngaøy nay, internet vaø

maïng xaõ hoäi taïo ñieàu kieän cho söï so saùnh lieân tuïc,
khieán con ngöôøi deã daøng nhaän thaáy nhöõng gì mình
ñang boû lôõ. Söï traøn ngaäp cuûa caùc baøi ñaêng, hình aûnh
vaø video veà nhöõng traûi nghieäm thuù vò coù theå laøm gia
taêng caûm giaùc thieáu soùt, thuùc ñaåy caù nhaân tham gia
vaøo nhieàu hoaït ñoäng khoâng thöïc söï mang laïi nieàm
vui, chæ ñeå traùnh bò boû laïi phía sau.

Moät yeáu toá quan troïng khaùc laø xu höôùng so saùnh
baûn thaân vôùi ngöôøi khaùc. Vieäc chöùng kieán thaønh
coâng cuûa ngöôøi khaùc coù theå gaây baát an, hình thaønh
noãi sôï bò loaïi tröø [15]. Nhöõng caù nhaân coù nhu caàu
chöa thoûa maõn veà naêng löïc vaø keát noái deã traûi qua
FOMO hôn, thuùc ñaåy hoï tìm kieám söï coâng nhaän.
Ngoaøi ra, söï hoái tieác cuõng kích hoaït FOMO khi caù
nhaân lo sôï khoâng coù laïi cô hoäi ñaõ boû lôõ, daãn ñeán
vieäc lieân tuïc tìm kieám traûi nghieäm môùi [15].

3. Taùc ñoäng hai maët cuûa fOMO vaø moät soá giaûi
phaùp trong quaûn trò nhaân söï 

3.1. Taùc ñoäng hai maët cuûa FOMO trong moâi
tröôøng laøm vieäc

Lôïi ích
FOMO mang laïi nhieàu lôïi ích trong quaûn trò

nhaân söï, ñaëc bieät trong vieäc thuùc ñaåy ñoäng löïc laøm
vieäc vaø tinh thaàn caïnh tranh laønh maïnh. Theo
Przybylski & coäng söï (2013), nhöõng caù nhaân traûi
qua FOMO coù xu höôùng chuû ñoäng hoïc hoûi, naâng
cao kyõ naêng ñeå khoâng bò tuït haäu, giuùp DN duy trì
löïc löôïng lao ñoäng naêng ñoäng vaø saùng taïo. Trong
moâi tröôøng laøm vieäc, FOMO taïo ñoäng löïc ñeå nhaân
vieân khoâng ngöøng phaán ñaáu, saün saøng tieáp caän
coâng ngheä môùi, hoïc hoûi töø ñoàng nghieäp vaø caûi
thieän hieäu suaát coâng vieäc nhaèm baét kòp xu höôùng
phaùt trieån [14].

Beân caïnh ñoù, DN coù theå khai thaùc FOMO trong

chieán löôïc thu huùt vaø giöõ chaân nhaân taøi. Vieäc xaây
döïng thöông hieäu nhaø tuyeån duïng haáp daãn, nhaán
maïnh vaøo cô hoäi thaêng tieán, caùc chöông trình ñaøo
taïo noäi boä vaø nhöõng phuùc lôïi ñaëc bieät giuùp nhaân
vieân caûm thaáy hoï khoâng theå boû lôõ moät moâi tröôøng
laøm vieäc lyù töôûng. Caùc coâng ty haøng ñaàu nhö
Google hay Apple thöôøng söû duïng FOMO ñeå taïo ra
söùc huùt vôùi öùng vieân, baèng caùch nhaán maïnh vaøo vaên
hoùa laøm vieäc saùng taïo vaø cô hoäi phaùt trieån ñoäc
quyeàn chæ coù ôû toå chöùc cuûa hoï [5].

Ngoaøi ra, FOMO cuõng taùc ñoäng ñeán toác ñoä ra
quyeát ñònh trong tuyeån duïng, ñaøo taïo vaø phaùt trieån
söï nghieäp. Caùc nhaø quaûn trò nhaân söï coù theå taän
duïng taâm lyù naøy baèng caùch aùp duïng caùc chöông
trình tuyeån duïng giôùi haïn thôøi gian hoaëc taïo ra
caûm giaùc khan hieám cô hoäi vieäc laøm, thuùc ñaåy öùng
vieân tieàm naêng nhanh choùng ñöa ra quyeát ñònh.
Trong ñaøo taïo noäi boä, vieäc trieån khai caùc khoùa hoïc
chuyeân saâu vôùi soá löôïng giôùi haïn hoaëc chæ daønh
cho nhoùm nhaân vieân xuaát saéc coù theå khuyeán khích
nhaân vieân chuû ñoäng tham gia ñeå khoâng bò boû laïi
phía sau [12]. Nhìn chung, FOMO khoâng chæ naâng
cao hieäu suaát laøm vieäc maø coøn giuùp DN toái öu hoùa
quy trình nhaân söï vaø duy trì lôïi theá caïnh tranh
trong thò tröôøng lao ñoäng.

Haïn cheá 
Beân caïnh nhöõng lôïi ích, hieän töôïng taâm lyù

FOMO cuõng coù theå gaây ra nhöõng aûnh höôûng tieâu
cöïc ñoái vôùi quaûn trò toå chöùc noùi chung vaø quaûn trò
nhaân söï noùi rieâng. FOMO coù taùc ñoäng tröïc tieáp ñeán
söï gaén boù cuûa nhaân vieân vôùi DN, goùp phaàn laøm gia
taêng tyû leä nhaûy vieäc vaø aûnh höôûng ñeán voøng ñôøi
nhaân söï trong toå chöùc. Theo nghieân cöùu cuûa
Indeed.com, 45% soá ngöôøi ñöôïc khaûo saùt cho bieát
hoï caûm thaáy lo laéng hoaëc boû lôõ coâng vieäc vaø ñoàng
nghieäp khi khoâng coù maët taïi vaên phoøng. Ñieàu naøy
daãn ñeán söï phaân taâm, khieán nhaân vieân quan taâm
quaù möùc ñeán caùc döï aùn hoaëc hoaït ñoäng cuûa ñoàng
nghieäp, thay vì taäp trung vaøo nhieäm vuï cuûa mình.
Ngoaøi ra, FOMO coøn coù theå laøm giaûm möùc ñoä haøi
loøng trong coâng vieäc, khi moät soá nhaân vieân caûm
thaáy coâng vieäc hieän taïi khoâng ñuû haáp daãn so vôùi caùc
cô hoäi hoaëc boä phaän khaùc trong coâng ty. Söï so saùnh
naøy khieán hoï coù xu höôùng muoán thay ñoåi coâng vieäc
nhanh hôn, daãn ñeán tình traïng thieáu gaén boù laâu daøi
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vôùi DN [13]. Heä quaû cuûa xu höôùng nhaûy vieäc do
FOMO khoâng chæ aûnh höôûng ñeán caù nhaân maø coøn
ñaët ra thaùch thöùc lôùn ñoái vôùi boä phaän nhaân söï. Vieäc
tuyeån duïng vaø ñaøo taïo nhaân vieân môùi lieân tuïc laøm
taêng chi phí tuyeån duïng, keùo daøi thôøi gian laáp ñaày vò
trí troáng vaø gaây aûnh höôûng ñeán tính oån ñònh cuûa toå
chöùc, coù theå daãn ñeán söï suy giaûm ñoäng löïc laøm vieäc
cuûa nhaân vieân, gaây xaùo troän trong vaên hoùa DN vaø
aûnh höôûng ñeán hieäu suaát toång theå.

Moät vaán ñeà ñaùng chuù yù ñöôïc Baker & coäng söï
(2016) chæ ra raèng FOMO coù theå gaây ra nhieàu maâu
thuaãn xuaát phaùt töø caûm giaùc ganh tî trong caùc moái
quan heä. Heä quaû cuûa FOMO coù theå daãn ñeán nhöõng
moái quan heä keùm beàn vöõng giöõa caùc caù nhaân khi
moät ngöôøi coù caûm giaùc thieáu thoán hoaëc khoâng xöùng
ñaùng khi so saùnh baûn thaân vôùi ngöôøi khaùc. Neáu tình
traïng dieãn ra trong moät thôøi gian daøi, caù nhaân deã
caûm thaáy thieáu töï tin, caêng thaúng, thaäm chí traàm
caûm. Trong moâi tröôøng laøm vieäc, ñieàu naøy coù theå
daãn ñeán xung ñoät, thay vì hôïp taùc ñeå ñaït muïc tieâu
chung, nhaân vieân coù theå tìm caùch haï beä nhau laãn
nhau do aûnh höôûng cuûa loái soáng FOMO [5].

Przybylski & coäng söï (2013) chæ ra raèng, FOMO
coù theå gaây ra möùc ñoä caêng thaúng vaø lo aâu cao, ñoàng
thôøi laøm giaûm söï haøi loøng trong cuoäc soáng [14].
Ñieàu naøy aûnh höôûng tieâu cöïc ñeán söùc khoûe tinh thaàn
cuûa nhaân vieân, ñaëc bieät laø trong moâi tröôøng laøm
vieäc coù aùp löïc cao. Nhieàu nhaân vieân laøm vieäc quaù
söùc do lo sôï boû lôõ cô hoäi thaêng tieán, caùc cuoäc hoïp
quan troïng hoaëc nhöõng xu höôùng môùi trong ngaønh.
Hoï caûm thaáy caàn phaûi luoân caäp nhaät thoâng tin vaø
duy trì söï hieän dieän trong moïi hoaït ñoäng cuûa coâng
ty, ngay caû khi ñieàu ñoù khoâng thöïc söï caàn thieát. Söï
lo laéng naøy daãn ñeán tình traïng kieät söùc caû veà theå
chaát laãn tinh thaàn, khieán hoï maát caân baèng giöõa coâng
vieäc vaø cuoäc soáng caù nhaân. Moät khaûo saùt taïi Myõ cho
thaáy nhieàu nhaân vieân vaãn tham gia caùc cuoäc hoïp
khoâng thöïc söï caàn thieát chæ vì lo sôï boû lôõ thoâng tin
quan troïng [10]. Vieäc naøy khoâng chæ khieán nhaân
vieân laõng phí thôøi gian maø coøn laøm giaûm hieäu suaát
laøm vieäc. Hoï lieân tuïc ôû traïng thaùi caêng thaúng, deã bò
maát taäp trung vaø suy giaûm ñoäng löïc, thaäm chí coù theå
daãn ñeán caùc vaán ñeà söùc khoûe nghieâm troïng nhö roái
loaïn giaác nguû, caêng thaúng maõn tính vaø suy giaûm
khaû naêng ra quyeát ñònh.

Maët khaùc, FOMO cuõng laøm giaûm naêng suaát vaø
hieäu suaát laøm vieäc. Milyavskaya & coäng söï (2018)
cho thaáy, FOMO daãn ñeán söû duïng maïng xaõ hoäi quaù
möùc, gaây phaân taâm vaø giaûm hieäu suaát coâng vieäc
[13]. Vieäc söû duïng maïng xaõ hoäi ngaøy caøng phoå bieán
khieán Gen Z khoù coù theå taùch rôøi khoûi caùc thieát bò
coâng ngheä. Noãi sôï boû lôõ (FOMO) coù theå daãn ñeán
tình traïng ña nhieäm treân maïng xaõ hoäi, khi moät
ngöôøi sôï bò taùch rôøi khoûi caùc neàn taûng tröïc tuyeán
trong khi thöïc hieän moät hoaït ñoäng naøo ñoù, khieán hoï
lo laéng boû lôõ söï kieän hoaëc thoâng tin quan troïng.
Ñieàu naøy daãn ñeán hieän töôïng phoå bieán taïi nôi laøm
vieäc, nhieàu nhaân vieân deã bò cuoán vaøo ñieän thoaïi,
chôø ñôïi thoâng baùo môùi, traû lôøi tin nhaén hay email
khoâng quan troïng, laøm giaùn ñoaïn vaø giaûm hieäu quaû
laøm vieäc.

FOMO khoâng chæ aûnh höôûng ñeán caù nhaân maø
coøn taùc ñoäng ñeán vaên hoùa DN. Moät khaûo saùt quoác
gia ôû UÙc cho thaáy, 60% thanh nieân lo laéng khi baïn
beø vui veû maø hoï khoâng bieát vaø 51% lo laéng neáu
khoâng bieát baïn mình ñang laøm gì [1]. FOMO moät
maët thuùc ñaåy nhaân vieân hoïc hoûi, caäp nhaät kieán thöùc
vaø naém baét cô hoäi thaêng tieán; maët khaùc, noù gaây aùp
löïc taâm lyù, khieán nhaân vieân caêng thaúng, maát taäp
trung vaø deã so saùnh vôùi ñoàng nghieäp, laøm giaûm hieäu
suaát laøm vieäc. Khi so saùnh lieân tuïc, moâi tröôøng coù
theå trôû neân caïnh tranh khoâng laønh maïnh, nhaân vieân
taäp trung "chöùng toû baûn thaân" hôn laø hôïp taùc, laøm
aûnh höôûng ñeán tieán ñoä döï aùn vaø söï oån ñònh cuûa toå
chöùc, ñaëc bieät trong DN yeâu caàu tinh thaàn laøm vieäc
nhoùm cao.

FOMO khoâng chæ taùc ñoäng tieâu cöïc maø coøn
mang laïi aûnh höôûng tích cöïc ñeán haønh vi cuûa nhaân
vieân. Trong moâi tröôøng laøm vieäc hieän ñaïi, FOMO
thuùc ñaåy nhaân vieân chuû ñoäng tham gia cuoäc hoïp
vaø hoaït ñoäng nhoùm ñeå khoâng boû lôõ cô hoäi keát noái,
töông taùc vaø ñoùng goùp yù kieán. Hoï lo ngaïi raèng neáu
khoâng tham gia, coù theå bò loaïi khoûi caùc thaûo luaän
quan troïng hoaëc boû lôõ quyeát ñònh aûnh höôûng ñeán
coâng vieäc. Noãi sôï naøy khuyeán khích hoï caäp nhaät
thoâng tin, phaùt trieån kyõ naêng vaø xaây döïng quan heä
ñoàng nghieäp, taêng cöôøng gaén keát trong moâi tröôøng
coâng sôû. Caùc cuoäc hoïp vaø hoaït ñoäng nhoùm goùp
phaàn ñònh hình vaên hoùa coâng ty, thuùc ñaåy hôïp taùc
vaø ñoäng löïc laøm vieäc. Khi ñöôïc quaûn lyù hôïp lyù,
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FOMO coù theå trôû thaønh ñoäng löïc tích cöïc, giuùp
nhaân vieân phaùt trieån vaø ñoùng goùp vaøo söï beàn vöõng
cuûa DN. 

Nhìn chung, FOMO coù taùc ñoäng hai maët ñeán
nhaân vieân, moät maët, thuùc ñaåy hoï naém baét cô hoäi,
naâng cao kyõ naêng vaø phaùt trieån trong moâi tröôøng
caïnh tranh, giuùp DN coù ñoäi nguõ nhaân söï naêng ñoäng;
maët khaùc, aùp löïc lieân tuïc töø FOMO coù theå gaây caêng
thaúng, maát caân baèng coâng vieäc - cuoäc soáng, thaäm
chí kieät söùc. Do ñoù, nhaø quaûn trò caàn coù nhöõng chieán
löôïc kieåm soaùt FOMO tích cöïc, nhö taïo moâi tröôøng
laøm vieäc laønh maïnh, hoã trôï taâm lyù vaø aùp duïng chính
saùch linh hoaït ñeå nhaân vieân gaén boù laâu daøi.

3.2. Moät soá giaûi phaùp trong quaûn trò nhaân söï
Trong quaûn trò nhaân söï, FOMO vöøa ñem ñeán

nhöõng cô hoäi phaùt trieån, ñoàng thôøi coù theå  taùc ñoäng
tieâu cöïc ñeán tinh thaàn laøm vieäc, söï taäp trung vaø
naêng suaát cuûa nhaân vieân. Khi caûm giaùc lo laéng veà
vieäc boû lôõ cô hoäi hay thoâng tin quan troïng traøn ngaäp
taâm trí, nhaân vieân deã rôi vaøo traïng thaùi caêng thaúng,
phaân taâm vaø keát quaû laø coâng vieäc khoâng ñaït ñöôïc
hieäu quaû nhö mong muoán. Döôùi ñaây laø moät soá giaûi
phaùp thieát thöïc caùc nhaø quaûn trò coù theå aùp duïng ñeå
kieåm soaùt toát vaø giaûm thieåu taùc ñoäng tieâu cöïc töø
hieän töôïng naøy:

Moät moâi tröôøng laøm vieäc vöõng chaéc giuùp nhaân
vieân phaùt huy toái ña tieàm naêng, naâng cao hieäu suaát
vaø taïo ra giaù trò beàn vöõng thay vì chæ chaïy theo xu
höôùng nhaát thôøi. Do ñoù, nhaø quaûn trò neân xaây döïng
vaên hoùa DN tích cöïc, khuyeán khích tinh thaàn hôïp taùc
thay vì taïo aùp löïc caïnh tranh giöõa caùc caù nhaân. Khi
nhaân vieân caûm thaáy ñöôïc hoã trôï vaø laøm vieäc trong
moät moâi tröôøng ñoaøn keát, hoï seõ ít bò aûnh höôûng bôûi
noãi sôï boû lôõ cô hoäi hoaëc thoâng tin quan troïng.

Beân caïnh ñoù, caùc chöông trình ñaøo taïo vaø phaùt
trieån kyõ naêng khoâng chæ giuùp nhaân vieân naâng cao
trình ñoä chuyeân moân maø coøn goùp phaàn giaûm thieåu
caûm giaùc töï ti vaø haïn cheá xu höôùng so saùnh baûn thaân
vôùi ñoàng nghieäp. Khi ñöôïc trang bò ñaày ñuû kieán
thöùc vaø kyõ naêng, nhaân vieân seõ töï tin hôn vaøo naêng
löïc caù nhaân, töø ñoù giaûm bôùt söï lo laéng veà vieäc bò boû
laïi phía sau. Ñieàu naøy giuùp hoï taäp trung vaøo coâng
vieäc, laøm vieäc hieäu quaû hôn vaø duy trì söï gaén boù laâu
daøi vôùi toå chöùc. Moät ñoäi nguõ nhaân söï töï tin vaø oån
ñònh cuõng seõ goùp phaàn xaây döïng moâi tröôøng laøm

vieäc tích cöïc, nôi nhaân vieân hoã trôï nhau cuøng phaùt
trieån thay vì caïnh tranh khoâng laønh maïnh do aûnh
höôûng cuûa FOMO.

Söï minh baïch trong giao tieáp noäi boä cuõng ñoùng
vai troø quan troïng trong vieäc giaûm bôùt caûm giaùc lo
laéng vì thieáu thoâng tin. Nhaø quaûn trò neân thieát laäp
heä thoáng chia seû thoâng tin roõ raøng, ñaûm baûo moïi
nhaân vieân ñeàu coù quyeàn truy caäp vaøo caùc thoâng tin
quan troïng lieân quan ñeán coâng vieäc. Ñieàu naøy coù
theå thöïc hieän thoâng qua caùc cuoäc hoïp ñònh kyø, baûn
tin noäi boä hoaëc caùc neàn taûng giao tieáp nhoùm. Ñeå
laøm ñöôïc ñieàu naøy, laõnh ñaïo DN caàn giaûi thích roõ
raøng kyø voïng cuûa toå chöùc ñoái vôùi nhaân vieân, ñoàng
thôøi cuûng coá vai troø cuûa töøng caù nhaân trong söï
thaønh coâng chung. Vieäc laéng nghe yù kieán, nhu caàu
cuûa nhaân vieân vaø taïo ñieàu kieän ñeå hoï ñoùng goùp yù
töôûng khoâng chæ giuùp giaûm thieåu FOMO maø coøn
taêng cöôøng söï gaén keát vaø loøng trung thaønh vôùi DN.

Nhaø quaûn trò cuõng coù theå toå chöùc nhöõng lôùp ñaøo
taïo veà quaûn lyù thôøi gian vaø söï taäp trung nhaèm taêng
hieäu suaát laøm vieäc, vôùi söï tham gia töø caùc chuyeân
gia taâm lyù hoaëc ngöôøi coù kinh nghieäm. Nhaân vieân
caàn ñöôïc höôùng daãn söû duïng caùc phöông phaùp khoa
hoïc nhö Pomodoro hay Time Blocking ñeå öu tieân
coâng vieäc moät caùch hôïp lyù, keát hôïp cuøng vôùi caùc
coâng cuï hoã trôï quaûn lyù thôøi gian, nhö öùng duïng leân
lòch laøm vieäc (Google Calendar, Trello, Notion),
phaàn meàm quaûn lyù döï aùn (Asana, Monday.com) ñeå
theo doõi tieán ñoä coâng vieäc, traùnh bò quaù taûi hoaëc
phaân taùn söï taäp trung. Cuoái cuøng, vieäc ñònh kyø ñaùnh
giaù vaø ñieàu chænh chieán löôïc quaûn lyù thôøi gian theo
töøng giai ñoaïn giuùp nhaân vieân tìm ra phöông phaùp
phuø hôïp nhaát vôùi baûn thaân, töø ñoù naâng cao naêng
suaát laøm vieäc vaø caân baèng toát hôn giöõa coâng vieäc -
cuoäc soáng.

Ngoaøi ra, caùc DN neân khuyeán khích aùp duïng
coâng ngheä ñeå ghi laïi noäi dung cuoäc hoïp, taïo keânh
giao tieáp môû nhaèm hoã trôï keát noái vaø giaûm caûm
giaùc coâ laäp cuûa nhaân vieân. Vieäc söû duïng caùc neàn
taûng lieân laïc nhö email noäi boä, öùng duïng "chat"
nhoùm hay heä thoáng quaûn trò coâng vieäc giuùp nhaân
vieân deã daøng caäp nhaät thoâng tin maø khoâng caàn
tham gia tröïc tieáp vaøo moïi cuoäc hoïp. Tuy nhieân,
neáu laïm duïng coâng ngheä, nhaân vieân coù theå bò aùp
löïc phaûi theo doõi thoâng tin lieân tuïc, daãn ñeán caêng

Taïp chí coâng Thöông

soá 11/2025



217

thaúng vaø gia taêng caûm giaùc FOMO. Do ñoù, DN caàn
aùp duïng coâng ngheä moät caùch hôïp lyù, ñaûm baûo
nhaân vieân coù theå tieáp caän thoâng tin quan troïng maø
khoâng caûm thaáy bò quaù taûi hoaëc maát caân baèng giöõa
coâng vieäc vaø cuoäc soáng.

Vieäc quan taâm ñeán söùc khoûe taâm lyù cuûa nhaân
vieân ñoùng vai troø quan troïng trong vieäc giaûm thieåu
taùc ñoäng tieâu cöïc cuûa FOMO vaø naâng cao hieäu suaát
laøm vieäc. Ñeå hoã trôï nhaân vieân, nhaø quaûn trò neân
trieån khai caùc chöông trình tö vaán taâm lyù, toå chöùc
caùc buoåi hoäi thaûo veà quaûn lyù caêng thaúng, cuõng nhö
thieát laäp heä thoáng hoã trôï tinh thaàn taïi nôi laøm vieäc.
Beân caïnh ñoù, vieäc aùp duïng chính saùch laøm vieäc linh
hoaït, nhö cho pheùp laøm vieäc töø xa hoaëc giôø laøm
vieäc linh ñoäng, coù theå giuùp nhaân vieân duy trì traïng
thaùi caân baèng, giaûm aùp löïc theo doõi coâng vieäc lieân
tuïc vaø naâng cao söï gaén keát vôùi toå chöùc.

4. Keát luaän
Hieän töôïng FOMO trong quaûn trò nhaân söï ñang

trôû thaønh moät thaùch thöùc lôùn, ñaëc bieät trong boái

caûnh coâng ngheä phaùt trieån nhanh choùng vaø moâi
tröôøng laøm vieäc ngaøy caøng linh hoaït. FOMO khoâng
chæ aûnh höôûng tieâu cöïc ñeán söùc khoûe tinh thaàn cuûa
nhaân vieân maø coøn laøm giaûm naêng suaát laøm vieäc vaø
söï gaén keát vôùi toå chöùc.

Ñeå giaûm thieåu taùc ñoäng cuûa FOMO, caùc nhaø
quaûn trò caàn xaây döïng vaên hoùa DN tích cöïc, ñaûm
baûo minh baïch trong giao tieáp vaø hoã trôï nhaân vieân
quaûn lyù thôøi gian hieäu quaû. Vieäc taän duïng coâng
ngheä moät caùch hôïp lyù seõ giuùp nhaân vieân tieáp caän
thoâng tin caàn thieát maø khoâng caûm thaáy aùp löïc phaûi
luoân caäp nhaät lieân tuïc. Ñoàng thôøi, caùc DN caàn quan
taâm ñeán söùc khoûe tinh thaàn cuûa nhaân vieân thoâng
qua caùc chöông trình hoã trôï taâm lyù vaø chính saùch
laøm vieäc linh hoaït, giuùp hoï caân baèng giöõa coâng vieäc
vaø cuoäc soáng. Nhöõng giaûi phaùp naøy khoâng chæ giuùp
haïn cheá aûnh höôûng tieâu cöïc cuûa FOMO maø coøn goùp
phaàn naâng cao hieäu suaát laøm vieäc, söï haøi loøng cuûa
nhaân vieân vaø thuùc ñaåy söï phaùt trieån beàn vöõng cuûa
DN trong boái caûnh caïnh tranh toaøn caàu n
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ABsTRAcT:
The "Fear of Missing Out" (FOMO) has become an increasingly prevalent psychological

phenomenon in modern workplaces, particularly amid rapid digitalization and the widespread
influence of social media. In the context of human resource management, FOMO manifests as
anxiety over missing out on opportunities, information, or career advancements, which can lead
to stress, decreased concentration, and diminished work performance. This study explores
FOMO from a management perspective, analyzing its psychological and organizational
implications. The study also highlights how FOMO impacts human resource management
practices and proposes insights for mitigating its negative effects to foster a healthier, more
productive work environment.

Keywords: FOMO, FOMO psychological phenomenon, organizational management, human
resource management, business, Vietnam.
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