Hoc sinh thiéu ngu vi lam dung dién thoai, may
tinh bang
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Giac ngq, trong anh nhin clia ngudi hanh tri phat phép, khéng chi la su nghi
ngai thé chat ma con la phuong tién gidp tai tao nang lugng tam linh.

Tac gid: Nguyén Gia Long
Dia chi: S6 58/24 buong Tan Lap 1, Phudng Hiép Phu, TP Tha Buc, TP.HCM.

TP.HCM - M6t budi chiéu mudn dau thang 4/2025, gilta dong xe cd déng duc tai
mot nga tu I6n cda thanh phd, hinh dnh mo6t nam sinh cép 2 ngu gat khi dang
diéu khién xe may trong lic chd den dd khién nhiéu nguoi chiing kién khéng
khoi bang hoang.

Em chi bUung tinh khi nguoi ban phia sau lay goi, réi voi va ré ga lao vé phia
trudc trong d4nh nang nhat cudi ngay.

Khoanh khac ngan ngui a8y goi lén trong t6i nhiéu tran trd. Vi sao mét hoc sinh
dang tui an, tuGi hoc lai c6 thé mét madi dén mulc ngld gat gilta chon doéng
nguoi, gita am thanh huyén néo cta phd phudng?

Phai chang day chi la mot hién tugng ca biét, hay la hoi chudéng bdo ddéng cho
mot van dé sau xa hon - tinh trang thi€u nga tram trong & hoc sinh, xuat phat
tUr viéc lam dung thiét bi dién t&, dac biét |a vao ban dém?

Mot phu huynh cé con dang hoc I6p 8 da chia sé véi téi cau chuyén khong may
xa la: con trai anh ting nhiéu lan bi gido vién phan nan vi ngu gat gilra tiét hoc,
tham chi cé 1an ngl say dén muc cb gido phai lay day. Nguyén nhan, hda ra lai
dén t&r nhitng dém dai cau bé thic khuya cay game, luét mang, xem video trén
dién thoai trong phong ngu, khéng ai kiém soat. Chi dén khi anh quyét dinh thu
gilt thiét bi trudc gid nga, moi th méi thay déi. “Ban dau chau phan tng manh,
nhung sau mét thoi gian, théi quen di ngd sém dan hinh thanh. Chau khde hon,
hoc tét hon, va quan trong nhét la khéng con mét mdi méi sang dén truong”
anh k€ lai.
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Anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam).

Giac ngu la tru cét cho su phat tri€n toan dién

Cac nha tam ly hoc da nhiéu lan khang dinh gidc nga khéng chi don thuan la su
nghi ngai, ma la khodng thai gian nao bd tai té chirc, phuc héi va ghi nhé thong
tin. Thi€u ngu, dac biét & tré vi thanh nién la do tuGi ma hé than kinh dang hoan
thién, sé khién kha nang tap trung suy gidm nghiém trong, tri nhé ngan han réi
loan, tam trang dé cau gat, mat kiém soat, tham chi dan dén r6i loan lo &u va
tram cam. Dé la chua ké dén nguy co suy gidam mién dich, phat trién chiéu cao
cham, va nhiéu hé luy vé thé chat khac.

TU géc nhin van hda A Péng, dac biét 1a trong triét ly séng cla ngudi Viét xua,
viéc “dn c6 gid, ngu c6 gidc” khong chi la 16i khuyén cham séc sic khde, ma la
phuong phép tu dudng than - tdm - tri. Trong cac gia dinh truyén thong, né nép
sinh hoat dugc gilt gin nhu mét khudn phép dao ly.

Tré nhé dugc day phai ngld sém, day sém, hoc cach diéu ti€t ham muon ca nhan
vi su phat trién lau dai cda chinh minh. Viéc budng tha theo man hinh va céng
nghé lam lung lay nén nép ay, khién con ngudi dan xa rgi sy quan binh can
thiét cho moét doi séng lanh manh.

Trong thoi dai cong nghé s, dién thoai thong minh da tré thanh nguoi ban dong
hanh khoéng thé thi€u cla con ngudi hién dai. Tuy nhién, diéu dang lo ngai la khi
c6ng cu h{tu ich nay dan tré thanh sgi day tréi vo hinh, kéo con ngudi, dac biét
la gidi tré xa roi thé gigi that. Nhiéu hoc sinh hién nay dang phai d6i mat véi
tinh trang nghién thiét bj dién td, dan dén suy gidm kha nang tap trung, sa sut
két qua hoc tap va anh hudng nghiém trong téi stic khde thé chat Ian tinh than.
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Théat nghich ly khi trong cac truong cong lap, hoc sinh dugc khuyén khich sk
dung céc thiét bi nhu iPad hay iPhone dé hoé trg hoc tap, trong khi con céi cta
nhitng “6ng I6n cong nghé” nhu Steve Jobs lai bi gigi han nghiém ngat viéc tiép
can chang. Chinh ngudi sang lap ra iPhone cling ting khang dinh rang 6ng
khéng cho phép con minh s dung thiét bi c6ng nghé trong phong ngu, va diéu
d6 da dat ra mo6t cau hai 16n: liéu ching ta c6 dang dé€ con tré chim dam qua
sau vao thé gidi do?

Ngay nay, tham chi nhitng em nhé méi 3-4 tudi cling da sé hitu thiét bi ca nhan
dé giai tri, mot hién tugng khién khong it nguai I6n phai giat minh. Thoi gian 1é
ra danh cho nhiing tro chai ngoai trgi, nhitng ti€éng cusi hon nhién véi ban be,
lai bi thay thé bdi 4nh sang xanh va ndi dung vo nghia. Viéc sir dung qud muc
dién thoai khéng chi lam xéi mon kha nang tu duy va sdng tao cla tré, ma con
gay anh huéng truc ti€p dén thi luc, gidc ngu va su phat trién toan dién.

Anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam).
Nuéi dudng Chinh niém dé tiét ché duc vong céng nghé

T &nh sang cla tué gidc nha Phat, tinh trang hoc sinh thiéu ngd do lam dung
thiét bi dién t& khéng don thuan la mot hién tugng sinh ly, ma con phan anh
mot nbi bat an sau xa trong ndi tdm, noi tam thic bi cudn tréi béi dong thac
ham muén va vong déng. Khi man dém budng xudng, thay vi la thai khac than
tam tré vé nghi ngai trong su tinh lang, thi nhiéu em nhd lai lac 16i trong mé
cung cla anh sang xanh, nhitng tro choi, mang xa hoi va hinh anh phu phiém
thi nhau giang kéo tam hén non tré. Va roi, khi gidac nga bi dadnh cap thi sy mai
mét khong chi nam & déi mat, ma lan sau vao tan cot 16i cla su tinh thuec.

Pao Phéat day rang: “tdm an thi van su an”. muén nudi dudng mot doi song
quan binh, truéc hét phai hoc cach quay vé véi chinh minh qua hoi thé chinh
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niém. Thuc tadp chinh niém tdc [a nhan dién ré rang tung khoanh khac minh
dang s6ng giup hoc sinh biét dirng lai dung ldc, biét budng bd khi can, va chon
lua diéu gi la thién lanh, la can thiét cho than tam. Khi cé chinh niém, cdc em sé
tu nhién thay dugc rang: khéng phai moi sy vui thich déu can thiét, va khong
phai moi két n6i déu la chan that.

Tiét ché trong dao Phat khong phai la su ép budc khd cliing, ma la nghé thuat
cla budng bo mot cach tu nguyén, xuat phat tr su hi€u biét va tinh thuong.
Biét tu gidi han minh khoéng vi sg hai, ma vi thau suét hau qua cta budng tha.
Biét gac lai chiéc dién thoai d€ thay bang moét gidc ngu séu, la hanh déng cua
nguai co tri tué dang I16n 1én.

Giac ngu, trong anh nhin clda nguodi hanh tri phat phap, khong chi la sy nghi
ngoi thé chat ma con la phuong tién gidp tai tao nang luong tdm linh. Mot giac
ngu an lanh la nén tang cho moét tam tri tinh 1ang, moét trai tim hién hoa va moét
ngay mai tuoi séng. Thi€u ngu thudng xuyén sé dan dén tinh trang mat két noi
véi chinh minh, 1a ddu hiéu ctia mot tdm hon da dé€ ngoai canh dan 16i ma quén
mat con duong quay Vé.

Trong ky nguyén céng nghé nai tiéng 6n ky thuat soé len 16i vao ting khoanh
khac cua doi song thi viéc gieo hat giéng chinh niém cho cdc em hoc sinh ngay
tlr sém la diéu v6 clng quy gid. D6 khong chi la cach bao vé sic khde va su hoc
ma con la hanh trinh gieo mam tinh thic cho mot thé hé biét song cé y thuc,
bi€t lang nghe than tam va biét trdn quy su tinh 1dng trong thé gidi ludn bién
dong.

Tac gid: Nguyén Gia Long
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