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LS1 NOI PAU

Trong thsi dai s6 bung né, céng i ,
nghé va mang xa hoi da va dang o @ @ f \(@@
len Iéilvéo tung khia canh trong © D : © .

dsi sbng hang ngay cua con N et g/
ngudi, dac biét 1a thé hé tre. Tre - - ’ S vt B . 6@.
em va thanh thiéu nién - nhiing - SRR
doéi tudng dang trong qud trinh
hinh thanh va phat trién nhan
cach - ngay cang danh nhiéu thdi
gian tiép xuc véi cac nén tang
s6 nhu TikTok, YouTube Shorts,
Instagram Reels... Diéu nay dat S ol
ra mét lo ngai I6n: liéu viéc tiéu
thu ndi dung sé lién tuc, nhanh,
ngan va don dap cé dang gay anh
hudng tiéu cuc dén su phat trién
nhan thuc, tu duy va cam xuc
cua hoc sinh hay khéng? Va bé 18
chuyén tau céng nghé &y, ta con
lai gi?

Thuat ng{ “brain rot” (tam dich 1a “th6i ndo") bat dau tré nén phé bién
trén mang xa hdi quéc té, mé ta hién tugng suy giam kha nang tap trung
va tu duy sau do tiéu thu ndi dung sé doc hai, thiéu chon loc. Tai Viét
Nam, day van la mot khai niém tuong déi méi, déc biét khi nhin dudi
lang kinh gido duc hoc dudng va tam ly hoc phat trién.

Du vay, muc dé anh hudng cta “brain rot” lai hién hltu ro rét trong thuc
té 18p hoc trong cac méi quan hé x& hoi, hanh vi s dung céng nghé
hang ngay cua hoc sinh.




Viéc tim hiéu, phan tich va dua ra géc nhin khoa hoc vé hién tuong
“brain rot” 13 budc quan trong dé gitp nha gido duc, phu huynh va hoc
sinh nhan dién rd hon ban chat cua van dé. Qua do, c6 thé hudng téi
Viéc xay dung cac giai phap giao duc phu hgp, giup hoc sinh hinh thanh
théi quen st dung céng nghé mét cach lanh manh, can béng gilia thé
giGi s6 va dsi séng thuc, dong thdi phat trién toan dién vé nhan thuc -
cam xuc - hanh vi trong béi canh mdi.




VE BRAIN ROT
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4
BRAIN ROT LA Gi?

Brain rot (thdi ndo) la tU khéa dugc Oxford University Press, thudc
University of Oxford chon la tu khéa ctia nam 2024, mang y nghia canh
bao vé suic khde tinh than (mental well-being) xuat phat tu tiéng Anh,
trong dé “brain” nghia |a “nao” va “rot” nghia la “théi rifa”, tao nén mot
cach ndi hinh tugng chi tinh trang suy giam chuiic nang nhan thuc va
tinh than, dac biét 14 & nhiing ngudi tiéu thu ndi dung s6 mot cach lién
tuc va thiéu chon loc.

Ban dau, “brain rot” mang tinh mia mai hodc dua cot, dung dé néi vé
cam giac “ndo bi hong” sau khi ludt mang qué nhiéu, xem cac video vé
nghia, hai nham nhi hoac ndi dung gay nghién nhung khéng mang lai
gia tri. Tuy nhién, ngay nay, cum tU ndy dang dan dugc dung dé goi tén
mot hién tugng thuc tién cé anh hudng ro rét dén hanh vi va tam ly, dac
biét 1a trong Itra tudi thanh thiéu nién. La su bao mon nhan thic, cam
xUc va tu duy phan bién do tiép xuc thudng xuyén véi cac ndi dung s6
gay nghién, ndng can va sai léch trong sU dung mang xa hoi.
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NGUON GOC BRAIN ROT

TU THUAT NGU

Thuat ngl nay, véi muc dé si dung tang 230%
tU ndm 2023 dén nadm 2024, thuc ra da co tu
kha lau. Theo Oxford University Press, lan dau
tién thuat ngl “brain rot” dugc ghi nhan la vao
nam 1854 trong cudn sach Walden cua Henry
David Thoreau, ké lai nhiing trai nghiém cla
dng vé mot cudc séng gian di gan gii vai thién
nhién. Trong phan két luan cta minh, Thoreau
chi trich xu hudng ha thap gia tri nhitng y tusng
phic tap, hay nhiing y tudng dé bj dién giai theo
nhiéu cach, dé tng hé nhiing y tudng dan gian,
coi day |a dau hiéu cla su suy giam chung vé nd
luc tri tué va tinh than: “Trong khi nuéc Anh dang
c6 gang chia tri bénh théi khoai tay, liéu cé ai
c6 gang chifa tri can bénh tam tri - c&n bénh lan
réng va nguy hiém hon nhiéu khéng?”

TU VAN HOA TIEU DUNG NOI DUNG SO

Hién tugng “brain rot” gan lién véi su thay doi
cach con ngudi tiéu thu théng tin, dac biét la khi:

 Téc dd truyén tai ndi dung tang (nhd cong
nghé va mang xa hoi).

« Théi lugng ndi dung gidam (video ngan dudi
60 giay, giat tit).

« Tan suét tiéu thu lién tuc, khéng ngat nghi.

Khac vai thai ky dau Internet (doc blog, xem video
dai), ngudi dung hién nay — dac biét la ngugi tré
- chuyén sang dang tiép nhan théng tin bi déng,
nhanh, gon, giai tri la chinh. Chinh mai trudng dé
la cai ndi sinh ra hién tugng “brain rot".




TU THUC TIEN HANH VI _
(NHUNG CHUA BUGC GOI TEN)

Trudc khi thuat ngit “brain rot” tré nén pho bién,
céc nha khoa hoc da tiing ghi nhan nhiéu triéu
ching tudng tu trong cac nghién cuu vé:

e Su giam chu y (attention span)

« Hién tugng méi nao s6 (digital fatigue)

 SU qua tai thong tin (information overload)
Tuy nhién, luc dé chua c6 mot tén goi dai chung
cho céc hién tugng nay. “Brain rot” xuat hién nhu
mot khai niém phi hoc thuat nhung c6 kha nang
téng hdp nhiéu biéu hién dudi mét ti khdéa manh
- nhd vay trd nén phé bién va dé lan truyén hon
. trong cdng dong.
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TUHOC THUAT
(DANG HiNH THANH)

M&c du chua dudc céng nhan |a mét tinh trang réi loan tam ly
chinh thiic, nhung céc nha nghién cliu gan day da bat dau:

e S dung “brain rot” nhu déi tugng nghién ciru hanh vi mdi.

o K&t néi nd véi cac ly thuyét vé vong 13p dopamine (hormone
hanh phuc), su suy gidam chiic ndng ndo bd, hodc thuyét dong
hoéa nhan thuc.

Hién tai, mot s6 nghién cliu da bat dau lugng hda anh hudng cua
brain rot dén viéc hoc, tri nhé va slc khde tinh than — danh dau
su chuyén dich cua “brain rot” t nhitng hinh anh, video hai hudc
thanh mét hién tugng khoa hoc can nghiém tuc phan tich.




Y
BIEU HIEN, ANH HUGNG
CUA VIEC BIRGI VAO
TINH TRANG BRAIN ROT

TINH TRANG BIEU HIEN

Gap kho khan trong viéc duy tri sy chu
“Giam kha nang tap trung"” y dé hoan thanh nhiém vu hodc tiép thu
kién thuc.
Kha nang ghi nhé thdng tin mdi hoac vua
tiép nhan trd nén kém hiéu qua.
“Dé& xuat hién céc trang thai bat an, cam
gidc méat phudng hudng.”
Uu tién danh thgi gian cho viéc luét mang
Tinh thu dong mét cach thu déng thay vi tham gia vao
céc hoat déng bé ich.
Kho khan trong viéc nay sinh cac y tuéng
Suy gidm kha nang sang tao mdi va déc dao trong cdng viéc hoac cac
hoat déng khac.

Suy gidm tri nhg

Gia tang lo 4u va cang thing

"Viéc st dung cac thiét bj dién ti qua
Réi loan giac ngu nhiéu, dac biét 1a trudc khi ngl, co thé
gay ra tinh trang khé ngli hodc mat ngu.”
e “Cam giac thiéu nang lugng, dé cam thay
Met moi keo dai Kiét stic du khong van dong nhiéu.”

Giam kha nang tap trung

NGHIEN MANG XA HOI ,
Mot trong nhling biéu hién ré rang va
dé nhan thay nhéat chinh 1a sy giam sut
dang ké vé muc dé tap trung. Ngudi roi
vao trang thai “brain rot" thuGng gap
kho khan trong viéc duy tri su chu y véi
mot hoat déng duy nhét trong thdi gian
dai. Viéc hoc mét bai dai, nghe mot tiét
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giang kéo dai 45 phut, hoac doc mdét
chuang sach khéng con 1 diéu dé dang
vGi ho.

Khéng phai vi ho thiéu nang luc hoc,
ma bai ndo bd cla ho da quen vdai
viéc dugc “kich thich lién tuc" tu céac
video ngan, cac doan ndi dung nhanh,
chuyén canh dén dap, nhiéu mau séc
va am thanh hap dan. Khi déi mat véi
mot nhiém vu doi hoi su kién tri va it
“tdc dong tuc thdi", ho dé cam thay
budn chan, cdu gét, hodc bd cudc
gitta chung.

Suy giam tri nhé

N&o b clia con ngudi ghi nhg théng tin thong qua viéc 13p lai, lién két
va xUu ly sau. Tuy nhién, khi ndo da quen vdi viéc tiéu thu néi dung mét
cach nhanh, nhiéu, khéng suy nghi, thi tri nhd, d&c biét 1a tri nhé ngén
han bi anh hudng nghiém trong.

Nhifng ngusi cé biéu hién “brain rot” thudng:
e Quén ngay ndi dung vUa hoc, viia nghe giang.

 Khéng thé nhé ndi cac chi tiét nho
trong sach v3 hoac trong giao tiép
hang ngay.

e L& thudc vao viéc tra cuu lai thong
tin thay vi ghi nhé né.

Tri nhé lic nay hoat déng theo kiéu “xem
xong la xo0a", tuong ty nhu cach ta luét
video ngan: chi can vuét qua la mat,
khong gill lai gi lau dai.




Gia tang lo 4u va cang thing

Mét biéu hién ngay cang dudc ghi nhan & nhiing ngudi tiéu thu ndi dung
s6 lién tuc, dac biét 1a gidi tré, 1a su gia tdng cam giac lo au va cang
thang ma hé. DU khéng c6 nguyén nhan cu thé ndo qua ré rang, ho van
thudng xuyé&n cam thay bon chén, ap luc, kho thu gian, hodc luén mang
tam trang khong yén du dang trong trang thai nghi ngai.

Tai sao "brain rot"” dan dén lo au va cang thang?
Qua tai thong tin

Khi ndo phai xtf ly qua nhiéu luéng théng
tin lién tuc, dac biét la cac ndi dung tiéu
cuc, drama, tin gia, giat gan... ma khéng
kip sang loc, nd sé rdi vao trang thai mét
moi nhan thic, khién ngudi xem cam
thdy ngdt ngat, cang thdng ma khéng
hiéu tai sao.

Ap luc “phai cap nhat”

Mang xa hoi tao ra cam giac rang “moi
ngusi dang biét nhiéu thi han minh”, “ai
clng dang vui, thanh céng, trendy hon
minh” dan dén so sanh ban than qua mic |
va sinh ra cdm giac tu ti, bat an, dé lo au.

N&o bd binh thudng can nhiing khoang
“im 1ang"” dé hdi phuc. Nhung vdi thoi
quen xem nhiéu video ngan trudc khi
ngu, ludt mang trong gid nghi, hoac nghe
podcast trong khilam viéc, ngudi bi brain
rot khédng con thdi gian thuc su tréng dé
nap lai ndng lugng tinh than. Viéc lién
tuc “day dau” khién cang thang tich tu
ma khéng dudc giai tda dung cach.
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Tinh thu déng va thiéu chu déng trong hanh vi

M6t trong nhitng dau hiéu dé thay nhat clia ngusi mac phai tinh trang
“brain rot” 1a su thu ddng tdng dan trong cac hoat ddéng hang ngay.
Ngudi tré co xu hudéng:

o Lua chon ndi dung dugc ggi y san, thay vi
tu tim kiém thd minh can.

e Tri hoan thuc hién cac nhiém vu doi hoi
nd luc, nhu hoc bai, doc sach, viét luan...

» Khdng con hung thu véi sé thich ci, thay
vao do la "ludt cho hét ngay”.

Su thu ddng nay khéng chi don thuan 1a “ludi biéng”, ma con 1a hau qua
cUa viéc bd ndo quen tiép nhan thdng tin nhanh, dé tiéu hoa va thu déng,
khién né dan mét di kha nang dinh hudng hanh vi mét cach chu déng.

Suy giam kha nang sang tao

Khi tri ndo bi bdo hoa bdi qua nhiéu ndi dung
rdi rac, mang tinh kich thich tam thgi, kha nang
tu duy déc lap va sang tao bi bao mon rd rét:

e Khé nghi ra y tuéng mdi, thudng xuyén “bi"
khi 1am bai viét, du &an nhém.

e C6 xu hudng sao chép y tudng tU ngudi khac,
thiéu dau an céa nhan.

o Tu duy "bat trend” nhiéu hon 1a “sang tao
tl goc”.

N&o bd vén can su két néi dai han gilta cac
vling nao dé kich hoat su tudng tuang, lién két
théng tin va tao ra cai mdi. Khi viéc tiép nhan
théng tin bi cat khic, don dap nhu trong “brain
rot”, cac két ndi nay sé yéu di theo thsi gian.

15



Réi loan giac ngu

Anh hudng dén gidc ngl l1a mét hau qua nghiém trong nhung rat
pho bién:

e Thic khuya trién mién dé “ludt cho vui tay”, mat kiém soat thoi
gian ngu.

« Cam giac “méat ngu nhung khéng budn ngd” do ndo van dang bi
kich thich nhe bdi lubng dopamine tif néi dung ngén.

o Giac ngu khéng sau, dé tinh giac va sang hom sau cam thay ué
0ai, thiéu n&ng lugng.

Nhiéu nghién ctu cho thay viéc tiép xuc véi anh sang xanh ti man hinh
trudc khi ng lam giam melatonin va hormone gay budn ngu, tir dé gay
mat ngu kinh nién.

Cam giac mét moi kéo dai va thiéu sinh luc

Sau tat ca nhiing biéu hién trén, ngusi mac brain rot thudng roi vao
trang thai:

» Mét khéng rd nguyén nhan, du khéng lam viéc nang.
o Luc nao ciing thay thiéu déng luc, ké ca vdi viéc tiing yéu thich.

« Cam giac "tréng réng”, “bi tiéu hao" nhung khéng biét tai sao.

16



Vi SAO VIDEO NGAN
VA BRAIN ROT
THU HUT GIGI TRE?

eeeeee

Word of
the Year

Trong thdi dai cdng nghé sb, ndi dung video ngan nhu TikTok, Reels
hay YouTube Shorts ngay cang trd thanh “moén &n tinh than” khéng thé
thiéu véi gidi tré. Nhung diéu gi khién chung gay nghién dén vay — tham
chi d&n dén trang thai “brain rot"? Cau tra I8i ndm & ca cach bd nao van
hanh 1&n chién ludc thiét ké ndi dung cua cac nén tang.

1. Co ché dopamine nhanh - ndo
thich phan thuéng tuc thi

N&o bd con ngusi von bi hap dan
bdi phan thudng nhanh. Video
ngan thudng chi 15-60 gidy, cung
cap ndi dung hai hudc, kich tinh,
dé hiéu ngay lap tuc. Méi 1an vuét
dé xem clip mdi, ngusi dung lai
nhan dugc “moét chut dopamine”
- héa chét hitu cd mang lai cam
giac hung phan. Day chinh 13 ly do
khién ta khé dung lai, lién tuc vuét
khéng ngung va rdi vao trang thai
“scrolling vo thuc".

“Dopamine hits” ttr video ngdn cé
thé lam ngudi tré khéng cdn hiing
thu véi nhitng hoat déng cén su
kién nhan nhu doc sach, hoc bdi
hay tro chuyén sau.

2. Tinh giai tri cao — danh trang
tam ly “xa stress nhanh”

Sau moét ngay dai hoc tap, lam
viéc hodc déi mat véi ap luc thi cu,
nhiéu ngusi tim dén video ngan
nhu mot cach giai tri nhanh chéng,
it tén n&ng luong. Khéng can theo
ddi mach truyén dai, khéng céan
dau tu cadm xuc, chi vai cu ludt 1a
c6 thé cusi pha 1én, rai 1é, hay giat
minh vi mét sé tinh huéng bat ngs
(hay con goi 1a plot twist). Diéu
nay khién noi dung dai hon (phim,
podcast, sach...) tré nén "kém hap
dan" trong mét gigi tré.

3. Canhan hoa qua tot - feed nao
cling "ding gu”

Cac thuat toan cua TikTok,
Instagram Reels hay YouTube
Shorts hoc hanh vi ngugi dung cuc



nhanh: théi quen ludt, thdi gian
xem, lugt like, comment... NhG do,

méi ngudi sé c6 mot feed riéng —

toan nhiing thd minh thich: idol
yéu thich, drama nong, trend hai,
hay thdm chi la chu dé hoc tap.
Tinh ca nhan hoa nay khién ngugi
xem “ket” lau hon trén nén tang,
tu nhién xem mai khéng dung.

4. Ao giac hoc héi va két noi xa hoi

Nhiéu ngusi tré cam thay video
ngén gilp minh cap nhat kién
thiic, bét kip trend, két ndi coéng
déng. Cam gidc “minh khéng
bi bd lai phia sau” khién ho xem
TikTok nhu mot thdéi quen hang
ngay. DU ndi dung déi khi chang
mang lai gia tri gi, N6 van tao cam
giac "minh dang hoc dugc gi do”
hodc it nhat 13 c6 chuyén dé noi
vGi ban be.

Tém lai, video ngén hap dan gigi
tré vi chiing théa man nhu cau giai
tri nhanh, it né luc, dugc cé nhan
héa cao va mang dén phan thudng
dopamine tuc thi. Tuy nhién, chinh
su cubén hat dé lai tiém an nhiéu
rdi ro, trong dé cé brain rot khién
bd ndo dan mat di su kién nhan,
tap trung va kha nang sang tao.
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SU KHAC BIET GIUA
GIAI TRi LANH MANH
VA NOI DUNG CHAT LUGNG KEM

Giai tri lanh manh - Liéu thuéc tinh than dung cach

Giai tri lanh manh dudgc hiéu 1a nhitng hinh thic tiéu thu
ndi dung ho&c tham gia hoat déng mang tinh can bang,
kich thich phat trién toan dién vé& mat nhan thuc, cam xuc
va xa hoi. Nhitng dac diém néi bat gém:

- N&i dung cé chiéu sau, da dang va dinh hudng phat trién
tu duy nhu phim tai liéu, sach, tro chgi tri tué, podcast
gido duc hodc céc video truyén cam hing.

- K&t hgp hai hoa gilta giai tri va hoc tap nhu hoc ngén
ng(f qua phim hoat hinh, rén k¥ nang giao tiép qua hoat
déng nhém trén nén tang sé.

- Gay hiing thu nhung khéng phu thudc: ndi dung hap dan
vlfa du dé thu gian, nhung khéng lam ngusi dung mat
kiém soat thai gian hay cam xuc.

- Tac dong tich cuc dén suc khde tinh than: khéng gay lo
au, mat ngQ, va khuyén khich tuong tac xa hoi thuc té,
thé hién cam xuc tich cuc.

P =




Trai ngugc vai hinh thuc trén, ndi dung
gay “thdi nao” 1a nhiing san pham giai tri

c6 tinh chat néng can, 1&p di lap lai va
khéng mang gia tri phat trién nhan thuc.
M6t sé dang phé bién bao gém:

- Video ngén thiéu muc dich
(15-60 gidy), trinh bay nhing
hanh vi ngd ngén, hai hudc dé dai,
khéng mang théng tin cé ich.

- Meme, trend, hoac content “cau

view" (clickbait) khéng cé chiéu
sau tu duy, nhung dudc thiét ké dé
gay nghién nhd tinh bat ngs hoac
gay soc.

- NOi dung phan cam, giat gan
hodc "ty sudng tinh than”, khién
ngugdi xem bi thao tung cam xuc
ma khéng nhan ra minh dang
Ié thubc.

- Gay réi loan déng ho sinh hoc do
théi quen “xem cuén” dén khuya,
lam giam chét lugng giac ngu, gay
mét mai va suy kiét tinh than.




MUC DO PHO BIEN
HIEN NAY

CUA HIEN TUONG
BRAIN ROT

h% 'V i Hién tugng brain rot dang ngay
)

cang phd bién trong gidi tré toan
cau, dac biét 14 hoc sinh — nhém
chiu anh huéng truc tiép tu su
bung né cua mang x& hoi. Theo
Bao cao Digital 2024 cua We Are
Social va Meltwater, trung binh
m&i ngudi Viét Nam danh hon 6 gis
mdi ngay trén Internet, trong do 2
giG 40 phut danh riéng cho mang
xa héi , cao hon muc trung binh
toan cau. Piéu nay phan anh muc
dod “séng truc tuyén” cao cla gidi
tré Viét Nam, trong do hoc sinh la
nhom hoat déng tich cuc nhat

Theo Statista (2024). TikTok users

by country 2024 .Viét Nam hién
nam trong Top 10 quéc gia c6 lugng
ngusi dung TikTok I6n nhat thé gidi,
vGi khoang 49 triéu tai khoan hoat
dong hang thang, 70% trong s6 d6
la ngusi dudi 24 tudi . Cac nén tang
nhu TikTok, YouTube Shorts, hay
Facebook Reels tré thanh nguén lan
truyén manh mé cua cac ndi dung
ngan, dé& gay nghién. Méi trudng ly
tudng cho su hinh thanh “brain rot".

[1] Ngudn : We Are Social & Meltwater. (2024). Digital 2024: Global Overview Report.
[2] Nguon Statista. (2024). TikTok users by country 2024.
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BOI CANH THOI PAI
CONG NGHE SO

Nén tang hinh thanh cac hién tugng tam ly va hanh vi méi
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KHAI NIEM THOI BAI
CONG NGHE sO

Thai dai cong nghé sé (Digital
Age hay Information Age) la giai
doan phat trién x& hoi, trong do
di liéu, cong nghé thong tin va
Internet trd thanh trung tadm cua
moi hoat déng san xuat, gido duc
va giao tiép. Nhan loai dang budc
vao “xa hoi mang Iugi” (network
society) noi ma cac méi quan hé
xa hoi, kinh t& va van hoa dudc
kién tao chu yéu théng qua céng
nghé va két néi so.

J Viéet Nam, téc dd chuyén déi s6
dién ra nhanh chéng.

* C6 hon 78% dan s6 st dung Inter-
net va 96% ngudi tré ti 16-24 tudi
truy cap mang xa hdi hadng ngay.
Diéu nay cho thay Viét Nam 1a mét
trong nhiing quéc gia co ty 18 “céng
dan s6" cao nhat Bong Nam A.

* Khac vdi thai ky céng nghiép, trong
thdi dai cong nghé sé, tri thic va
théng tin tré thanh “nguén luc san
xuét chinh”. Con ngusi khéng chi st

dung cdng nghé nhu mét céng cu hd
\ trg, ma con phu thudc vao né trong

hau hét cac hoat ddng hang ngay.

[1]Nguén : We Are Social & DataReportal. (2024). Digital 2024: Vietnam Report.
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_
DAC TRUNG CUA XA HOI

TRONG THOI BAI SO

Thi nhat, xa hoi két ndi toan cau va khong bién gigi

Théng tin, hinh anh va gia tri van hoa lan tda khong bi gidi han bdi
khéng gian va thsi gian. Moi ngusi cé thé l1am viéc, hoc tap, giao tiép
hay giai tri trong cung mot mai trudng s6. Theo Prensky (2001), thé hé
tré ngay nay la “digital natives” — nhitng ngugi sinh ra va Ién Ién cung

Internet, c6 kha nang tiép nhan va xu ly théng tin nhanh, nhung thusdng
thiéu chiéu sau tu duy.

Thi hai, téc do va lugng thong tin bung né.

Méi ngay, hang ty video, bai dang, hinh anh
g8 dudc tao ra va chia sé. Nhu Alvin Toffler
(1980) du doan trong The Third Wave, con
ngusi sé phai déi mat véi “con |G théng tin”
# (information overload) - khi lugng di liéu
.\ vuct qua kha nang tiép nhan cua bd nao.

21

Diéu nay dan dén hién tugng “moi ndo sb
(digital fatigue), khi con ngugi phai xt ly qua
nhiéu ndi dung ngén, nhanh va néng.

Thi ba, gia tri séng
va chuan muc xa hdi thay doi

Khi cong nghé dinh hinh cach con ngugi
cam nhan thé gidi, nhiing gia tri nhu téc d9, :

hiéu qua va giai tri tré nén quan trong hcon
su kién nhan, chiéu sau hay tinh lang. Nha
xa hoi hoc Sherry Turkle goi do la thai dai
“mot minh nhung khéng ¢6 don” — ngi con
ngudi két néi khéng ngling nhung lai it co B8
kha ndng thau cam va trd chuyén thuc su.
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1. Thay déi trong cach tiép nhan
thong tin

Cécnéntangnhu TikTok, YouTube
Shorts hay Instagram Reels dugc
thiét ké khién ngudi dung quen
véi dang ndi dung ngan, gay chu
y trong vai giay. Hé qua la nao bd
dan thich nghi véi nhip kich thich
nhanh, khéng con kha nang tap
trung hay tiép nhan nhiing théng
tin phuic tap. Kha nang tiép nhan
théng tin thay déi theo hudng
tiéu cuc.

2. Xa hdi “thich - chia sé - lan
truyén”

Trong méi trudng mang, su chu y
trd thanh “tién t&" mdi. Noi dung
cang gay sbc, cang dé dudc lan
truyén. Nhiéu ca nhan, dic biét I3
giGi tré, dan danh gia gia tri ban
than qua lugt thich (likes) va lugt
xem (views) thay vi nang luc that.
Day chinh la mét dic diém ndi bat
cla “nén van héa sbé biéu dién”
(digital performance culture) ma
nhiéu nha x& hoéi hoc hién dai
cénh bao.




3. Ap luc tam ly va khiing hoang ban sac

Khi s6ng trong méi trudng mang, con ngudi vira phai duy tri hinh anh
ca nhan, viia bi so sanh khéng nguing. Diéu nay khién nhiéu hoc sinh rai
vao trang thai mat tap trung, cang thang va tu ti (Pew Research Center,
2023). M4t khac, thé gisi ao khién viéc tim kiém gia tri that tré nén khé
khan, dan tSi khiing hoang ban séc va su léch chuan hanh vi x& hoi.




BOI CANH VIET NAM
TRONG TIEN TRINH SO HOA XA HOI

Viét Nam hién ndm trong nhém cac quéc gia c6 tdc dd phat trién In-
ternet nhanh hang dau thé gidi. Theo Bao cdo Digital 2024: Vietnam,
trung binh mdi ngudi Viét Nam danh hon 6 gid mbi ngay trén Internet,
trong d6 khoang 2 gid 40 phut la cho mang xa hoi. Bac biét, nhom hoc
sinh — sinh vién (tU 13 dén 24 tudi) 1a luc lugng s dung tich cuc va
sang tao nhat. Cung vdi do, Nha nudc Viét Nam dang day manh qua
trinh chuyén déi sé toan dién théng qua cac chudng trinh quéc gia nhu
Chién lugc chuyén déi s6 quéc gia dén ndm 2025, dinh hudng dén
2030, tap trung vao ba tru cét: chinh phu sé, kinh té s6 va xa hoi sé.
Hé théng ha tang cong nghé, dac biét |a mang 5G, dién toan dam may
va cd s6 dif liéu dan cu ngay cang hoan thién, tao nén tang viing chac
cho su phat trién cla nén kinh té tri thiic va cong dan sé. Tién trinh sé
hoa da tac ddng sau rong dén moi mat ddi séng xa hoi: thay déi phucng
thiic hoc tap, lao déng, giao tiép va tiéu dung cua ngudi dan. Tuy nhién,
cling Vvéi ¢a hoi tiép can tri thiic va ma rdng két ndi, xa hoi cling phai
d6i mat véi nhiéu thach thiic nhu 6 nhiém théng tin, 1& thudc céng nghé,
suy giam kha ndng tu duy sau. Hién tugng brain rot biéu hién cua su boi
thuc théng tin va mét maéi nhan thic c6 thé xem 14 mot hé qua tu nhién
trong qua trinh “s6 héa" dién ra nhanh hon nang luc kiém soat va dinh
hudng ndi dung cla céng déng.




HOC SINH VIET NAM

TRONG BOI CANH
THOI DAl CONG NGHE SO

Thé hé céng dan sé s6m nhat trong lich st gido duc Viét Nam

« Hién nay, hoc sinh Viét Nam thudc thé hé Gen Z va Gen Alpha, 16n
Ién trong moi trudng ma Internet, dién thoai théng minh va mang
xa hoi da trd nén phd bién va dé tiép can.

e Theo B& Théng tin va Truyén théng (2023), Viét Nam c6é gan 78%

dan s6 st dung Internet, trong d6 nhém thanh thiéu nién chiém ty
|& cao nhat vé tan suat truy cap.

 Khao sat clia Vietnet-ICT (2024) cho thdy 75% hoc sinh dudi 12
tudi da ting st dung mang xa hoi, mac du phan I6n chua dugc
trang bi day du ky nang an toan mang.

« Diéu nay chiing td hoc sinh Viét Nam dang trg thanh luc lugng “digital
native” tiéu biéu, ndi viéc st dung cdng nghé khéng con 1a ngoai 1&
ma & mét phan tu nhién trong sinh hoat, hoc tap va giao tiép.

[1] Nguén: PTIT Journal of Science & Technology, 2023 - Technology Habits of
Generation Z in Vietnam
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Mbi truéng hoc tap cuia hoc sinh ngay cang gén véi cong nghé va
Internet

e Su phat trién manh mé cua coéng nghé gido duc sau dai dich
COVID-19 d& khién hoc truc tuyén, hoc két hgp (blended learning)
trd thanh xu hudng phé bién.

« Nhiéu trudng phé théng va dai hoc tai Viét Nam da (ng dung LMS,
Google Classroom, Zoom, Al chatbot hé trg hoc tap, giup hoc sinh
c6 kha nang tu hoc, tu tra ctiu, va tiép can ngudn tri thic toan cau.

« Nhu vay, méi trudng hoc tap cla hoc sinh Viét Nam da chuyén tu
khéng gian I8p hoc truyén théng sang méi trudng sé hoa da tang,
ndi ranh gidi gilta hoc va giai tri tr& nén md nhat.
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Su m& rong khong gian xa hoi va
pham vi anh hudng cua hoc sinh
trong thé gigi s6

e Khéng gian séng cua hoc
sinh Viét Nam ngay nay
khéng chi gidi han trong gia
dinh, trudng hoc ma mé rong
ra "khéng gian xa hoéi ao™
mang xa hdi, dién dan, céng
déng hoc tap truc tuyén.

e Theo nghién clu cua BMC
Public Health (2025) vé hanh
vi mang xa hdi cua thanh
thiéu nién Viét Nam, hon
85% hoc sinh THPT tham gia
it nhat moét nén tang mang
xa hoi, trong do Facebook,
TikTok va Zalo la ba nén tang
phd bién nhat.  M@i trudng nay gidp hoc sinh

tiép xuc sém vGi van hoa
toan cau, hoc hoi nhanh,
nhung déng thdi chiu anh
hudng tu xu hudng, trao luu
va gia tri “ao".

Viéc tuong tac, két néi, thé
hién ban than qua mang xa
hoi dang tré thanh mot phan
quan trong trong viéc hinh
thanh ban sic ca nhan va
gia tri xa hdi cla hoc sinh
Viét Nam.



Théi quen sl dung thiét bi di déng cao
va théi gian truc tuyén Ién

« Viét Nam nam trong nhém quéc gia
co ty lé ngudi dung Internet cao
nhat Bong Nam A .

« D6i tugng hoc sinh, dac biét THCS
va THPT, c6 thoi quen su dung dién
thoai théng minh la cong cu chinh
dé truy cap mang.

Nghién cuu cua Hoc vién Cdng
nghé Buu chinh Vién thdng cho
thdy hoc sinh Viét Nam thudng
dung mang dé xem video ngén, hoc
online, nhan tin va giai tri, véi thai
lugng trung binh 3—4 giG/ngay.

Viéc online thudng xuyén giup cac
em thanh thao cong nghé va cé kha
nang da nhiém cao, nhung déng
thsi cing lam thay déi nhip séng
va cach tu duy - hanh xu cla thé
hé tré.
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Su khac biét giifa kha nang tiép can céng nghé va nhan thiic vé an
toan sé

e DU muc dé sit dung Internet cao, nhiéu hoc sinh Viét Nam chua
dugc trang bi day du kién thic vé an toan théng tin, an toan mang
va ky nang chon loc ndi dung.

¢ B4o céo clia UNICEF Viét Nam (2022) cho biét 60% hoc sinh thita
nhan da tung gap ndi dung déc hai hoac théng tin sai Iéch trén
mang, nhung chi 37% biét cach xu ly dung.

n

Diéu nay cho thay su chénh I&ch gilta nang luc st dung cdng nghé va
ky nang lam chu céng nghé — mét dac diém ndi bat trong béi canh xa
hoi s6 cua hoc sinh Viét Nam.

[1]Nguén: UNICEF Viét Nam, 2022 - Online Safety for Children and Adolescents in
Vietnam
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Thé hé két ndi toan cau nhung chiu tac déng manh ctia van héa mang

« Viéc tiép xuc thudng xuyén véi van hoa toan cau qua Internet gitp
hoc sinh m& réng tam nhin, tiép thu tri thiic nhanh va da chiéu.

e Tuy nhién, cling hinh thanh mét nén van hoa tiéu dung ndi dung
nhanh (fast content culture), ngi gia tri “vui, nhanh, giat gan” dé
chiém uu thé.

e Cac xu hudng mang nhu “meme hoa", “clip 10 giay”, “video giai
tri ngdn"” khién hoc sinh thich théng tin tic thsi hon la ndi dung
chiéu sau.

Day la nén dat van hoa - tam ly quan trong cho su xuét hién cua hién
tugng Brain rot & gidi tré Viét Nam.




MOT SO BIEN PHAP PHONG, CHONG
BRAIN ROT
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NHAN DIEN “BRAIN ROT" BE BAT DAU THAY DOI

Viéc nhan dién cac biéu hién cua brain rot 1a budc dau tién va quan
trong nhat dé méi ngusi cé thé chi dong kiém soat lai théi quen s
dung mang xa hdi ctia minh. TU nhiing dau hiéu trén, hay 14 mét cong
dan sang subt va tinh tdo dé khéng rai vao cam bay “théi ndo”. Sau khi
nhan dién cac biéu hién cua brain rot, budc tiép theo & ap dung céc
bién phap cu thé dé diéu chinh. Muc tiéu khéng phai 13 loai boé hoan
toan video ngén, ma |14 kiém soat tan suat va cach su dung, giup ndo bod
trd lai trang thai can bang.

GIGI HAN THOI GIAN SU DUNG VIDEO NGAN

M6t trong nhiing cach hiéu qua nhat dé giam anh hudéng tiéu cuc cua
video ngén va “brain rot” la dat gidi han thsi gian sit dung hang ngay.
Day 14 giai phap truc tiép, dé ap dung va da dugc nhiéu nghién culiu
khoa hoc chiing minh 1& c6 tac déng tich cuc dén siic khoe tam ly va
kha nang tép trung.

1. Vi sao can gidi han théi gian?

Vi1
e Nao bi qua tai dopamine: Video

ngén cung cap lién tuc nhiing “cu hit"
dopamine nho, khién nio quen vdi viéc
nhan thudng nhanh. Néu kéo dai qua
lau, kha nang kién nhan va tap trung vao
nhiém vu cham hon sé suy giam (The
Journal of Behavioral Addictions, 2022).

Tin gid, théng tin
xuyén tac lién quan
dén ndi dung chinh trj

e Giam nguy cd nghién hanh vi: Theo nghién clu cua Pai hoc Michigan
(2021), nhitng ngusi danh trén 2 gid mdi ngay cho ndi dung ngan cé
nguy cg bi lé thudc cao hon gép 1,8 l1an so véi nhém dudi 30 phut.

* Ngan chan vong lap v6 thuc: Viéc “xem thém mot chut” thudng kéo
dai thanh hang giG ma khéng nhéan ra. Gidi han thgi gian giup pha v3
vong lap nay.




2. Muc théi gian khuyén nghi

o T6i da 30-45 phut/ngay cho cac nén
tang video ngdn (TikTok, Instagram

Reels, YouTube Shorts...).

« Chia thanh 1-2 khung gi& c6 dinh thay

Vi rai rac ca ngay, vi du:

)

i) ’.\)r: 9
RS
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/

- 15 phut sau giG hoc hoac lam viéc. +,

- 15-20 phut trudc khi ngu (tranh sat
gi& ngu dé khéng anh hudng giadc ngu).

 Néu dang st dung trén 2-3 tiéng/ngay, nén giam dan 15-20 phut
mdi tuan dé n&o thich nghi, tranh cam giac “thiéu” qua doét ngét.

3. Cach thuc hién

Trén iOS (iPhone, iPad) — Thai gian s dung (Screen Time)

Screen Time

Get insights about your screen time and set
limits as needed. Adults can also set
parental controls for a child's device.

R App & Website Activity

~ Screen Distance
=

Communication Limits

m Communication Safety

() Conen & Privacy Restictions

—8t— Tap here to get started
setting up Screen Time.
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e B1: M@ Cai dat = Thdi gian
st dung (Settings - Screen
Time).

o B2: Bat Thdi gian sU dung
(Turn on Screen Time).

e B3: Vao Gidi han ung dung
> Thém gidi han (App Limits
- Add Limit).

e B4: Chon Ung dung - dat
thsi gian/ngay (Set daily limit).

« B5: (Tuy chon) Bat Thdi gian
nghi (Downtime) hoac dat mat
méa (Passcode)



Trén Android - Digital Wellbeing (Stc khoe ky thuat s6)

e B1: M3 Cai dit - Slc khoe ky thuat s6 (Settings - Digital
Wellbeing).

o B2: Chon Bang diéu khién (Dashboard).
« B3: Chon ung dung - nhan Hen gid (App Timer).

o B4: B3t thai lugng/ngay (Set daily limit). « B5: (Tuy chon) Bat Ché
do nghi (Bedtime Mode) hoac Tap trung (Focus Mode).

4. Lgi ich khi giGi han thanh cong

» Kha nang tap trung tang ro rét: Sau 3-4 .?
tuan, nhiéu ngusi bao cdo ho dé dang @
hoan thanh nhiém vu dai ma khéng cam T3 3
thay sot rudt.

e TAm trang 6n dinh han: Giam dao déng cam xuc do ndi dung kich
thich lién tuc.

 Ngu ngon hon: Giam tinh trang trén troc vi ndo con “du am” ti video.




) =)
= «L
!,< -
m O o
w e 2
I ©O o
> b B
-
< < a
I O «<
E I F
1. Vi sao can hoat dong tap Bén canh viéc gidi han thaoi
trung lau? gian xem video ngan, mot

giai phap quan trong khac
quen: Theo mé hinh "Habit la thay th‘é khoang thgi gian
Loop” cla Charles Duhigg tr?ng bang nhu’rAlg hoat
(2012), viec bd mot théi quen dong doi hoi sy tap trung

e Nguyén tic thay thé thoi

xau ma khéng cé hanh vi sau va kéo dai. Pay la cach
thay thé thudng dan dén tai giup nao “tap gym"” trd lai,
nghién. Hoat déng tap trung phuc héi kha nang duy tri
lau déng vai tro la "thdi quen chu y va sang tao.

mai” dé 1ap chd tréng.

o Tap luyén hé than kinh tap
trung (Executive Function):
Cac tac vu doi hodi su tap
trung lién tuc sé kich hoat
vung vé nao trudc tran
(prefrontal cortex), vén bi
“lugi” khi ndo quen vdéi kich
thich nhanh tU video ngan.

e Giam lé thudéc dopamine
nhanh: Hoat déng tép trung
lau giup nao lam quen lai vGi
viéc chd dgi phan thudng,
thay vi nhan ttc thi.
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2.Cac hoatdong ggiy

« Doc sach gidy hoac e-book (20-30
phut tré 1én).

o Viét nhat ky, viét blog hoac sang
tac (tdp trung it nhat 15 phut khéng bi
gian doan).

e Chdi nhac cu (guitar, piano, sdo...).

e Lam thu céng (vé, xép md hinh,
théu, 13p rap Lego).

« Tap thé duc, tap yoga vdi bai kéo

dai trén 20 phut.

3. Cach ap dung hiéu qua

e Quy téc 2 phuat khai dong: Khi thay
ban than muén md video ngan, hay
danh it nhat 2 phat bat dau hoat dong
thay thé trudc. Thudng sau 2 phut, ndo
sé “chuyén kénh" va giam can théi thuc.

o Bat muc tiéu rdé rang: Vi du, “Poc
xong 10 trang sach” thay vi “doc sach”.

e Tao mdi trudng khéng xao nhang:

- D3t dién thoai & ché dd im lang, dé
xa tam vdi.

- Nghe nhac khéng I6i néu cén
tap trung.

- Theo déi tién do: Ghi lai s6 phut tap
trung méi ngay dé thay su cai thién.
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4. Lgiich sau 1-2 thang ap dung

» Tang thai gian chu y trung binh: Nghién cuu clua Pai hoc Stanford
(2020) cho thdy nhiing ngudi luyén tap trung sau 30 phut/ngay
trong 6 tuan tang 23% kha ndng duy tri su chu y.

e Cai thién tri nhd lam viéc (working memory): Giup hoc tap va giai
quyét van dé hiéu qua hon.

« Giam stress: Hoat dong tap trung lau, dac biét 13 nghé thuat va thé
thao, giup nao tiét ra serotonin va endorphin, mang lai cdm giac
thu gian.
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Digital Detox

Xu hudng detox cla cac ban tré ngay nay khéng chi dung lai 6 detox
gidm can, detox dudng rudt ndng cao suc khée ma con detox tédm trang
bang cach giam thiéu thsi gian cho nhiing thiét bi céng nghé - “digital
detox”. Pay la tU mo ta viéc thanh loc, loai bo thdi quen nghién dién
thoai khién ching ta mat tap trung va thiéu thdi gian danh cho nhiing
viéc that su quan trong, nham gitp ndo bd phuc héi kha nang tap trung
va giam su phu thubc vao cac ndi dung gay “brain rot".

p o 002/1231

1. Vi sao Digital Detox can thiét?

« N&o bd bi qua tai dopamine: Video ngan lién tuc kich thich do-
pamine, khién ngudng hiing thu clia nao tang I&n, khé cam nhan
niém vui tU cac hoat ddng binh thudng.

« Gidm kha nang tap trung: Khi lién tuc bi cat nho théng tin, ndo sé
quen Vvdai viéc “nhay"” sang ndi dung mdi sau vai giay.

« Anh hudng dén gidc ngu: Anh sang xanh va kich thich néi dung
khién n&o kho tiét melatonin — hormone giup ngu sau.
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2. Cach thuc hién Digital Detox

« Chon thgi gian “ngat két néi" c6 dinh:
D4t thai gian tat toan bd théng béo va
dé dién thoai ngoai phong ngu, vi du tu
21 giG - 7 gid sang hém sau.

« Danh ngay “khéng mang xa hoi": Mbi
tuan 1 ngay (hodc 1budi) chi dung dién
thoai cho lién lac can thiét. == o=

« Thay thé b&ng hoat déng ngoai dsi thuc: Thé duc, doc sach giy,
gap gd ban be, lam thu céng, chai nhac cu.

« Gidi han thiét bi vao vung “sach céng nghé": Khéng mang dién
thoai vao ban an, phdong ngu, hoac gid hoc.

3.Coéng cu hd trg
e Ung dung khdéa mang xa hdi tam thdi:
Forest, Freedom, Focus To-Do.
« Cai d&t dién thoai den trdng: Gidam hap dan
thi giac cua ndi dung.
« Ché dd "Khéng lam phién” (Do Not Disturb):
T4t toan bd théng bao khdng can thiét.
4. Ldi ich sau khi Detox
« Cai thién kha nang tap trung: Nao dugc luyén lai dé 1am viéc sau
trong thdi gian dai.
« Tang chat lugng gidc ngl: Khdng bi anh hudng bai anh séng xanh
va kich thich tinh than.

 Giam cang thang va lo au: Khi khéng bi /
ngap trong thong tin, tdm tri tré nén nhe
nhang han.

 Tan hudng cudc séng thuc: Cé thsi gian
cho s@ thich, gia dinh, ban beé.




1. Vi sao can sap xép mai trudng?

« Nao dé bj kich thich bai tin hiéu
quen thudc: Vi du, chi can nhin
thay dién thoai, ndo da nhg dén
cam giac "luét” TikTok hoac Reels.

« Nhiéu tdc nhan canh tranh su
chu y: Tiéng théng bao, TV bat
nén, ban bé gui link video... khién
nao chuyén hudng lién tuc.

e Lam tang kha nang tri hoan céng
viéc: Khi c6 thu gidi tri ngay trudc
mat, con ngudi dé chon né thay vi
nhiém vu can lam.

Moi trudng xung quanh cé anh
hudng truc tiép dén kha nang tap
trung va muc dé tiéu thu ndi dung
cla mdi ngudi. Néu khéng chu
dong sap xép, cac yéu to gay xao
nhang nhu dién thoai, TV, tiéng
on... sé kich hoat théi quen md
video ngdn ma chung ta khéng
nhan ra.

2. Cach thuc hién

o Gilt thiét bi ngoai tdm mat
khi lam viéc/hoc tap: Cat dién
thoai vao ngan ban, tu hoac mét
phong khac.

o Tao “goc tap trung” riéng: Chi
dung khu vuc nay dé hoc/lam
viéc, khédng dung dé xem video.

« Giam yéu t6 kich thich thj giac va
am thanh:

- T4t thong bdo khong can thiét.

- SU dung tai nghe chéng 6n
hodc tiéng nhac nhe (lofi, nhac
khong 15i).

« S3p xép khéng gian gon gang:
Ban hoc/ban lam viéc chi dé db
can thiét dé giam su réi mét.

e Tach biét khu vuc giai tri va
lam viéc: Khéng hoc trén giudng,
khéng xem video & ban lam viéc,



3.Coéng cu hé trg

« Ung dung chan website/video: Cold
Turkey, StayFocusd.

« Bang ké hoach: Gitp dinh hinh céng
viéc can lam va theo dbi tién do.

e HOp khoda dién thoai: Gigi han viéc
lay dién thoai trong gid tap trung.

4. Lgi ich khi t6i vu méi trudng

« Tang kha nang tap trung sau: Giam s6 lan bi ngét quang, nang
cao hiéu suét.

« Giam thoi quen ma video ngan vé thiic: Mét di “tin hiéu kich hoat”
giup nao bat thoi thuc.

« Tao ranh gidi rd rang gilta céng viéc va giai tri: Gitp dau 6c thoai
mai han khi nghi ngai.

« Gili nang lugng tinh than cho hoat ddng quan trong: Khéng bi tiéu
hao vao cac kich thich nho 1é.

SECURITY
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TU TAO NOI DUNG
HOC Ki NANG MO

Thoi quen chi tiéu thu néi dung khién no & trang thai tiép nhan thu
dong, dé mat kién nhan va kho tap trung 1au. Ngudc lai, qua trinh tao ra
ndi dung hodc hoc ky ndng mdi budc nao phai chu déng tu duy, lap ké
hoach va giai quyét van dé, ti dé gilp giam su 1& thudc vao video ngan
va can bang gilra "tiéu thu” - “sang tao".

1. Vi sao nén chuyén tif “tiéu thu” sang “sang tao"?

« Kich hoat tu duy chu déng: Khi sang tao, nao phai lién tuc dat cau
hoi, phan tich va thit nghiém thay vi chi tiép nhan théng tin.

e Rén ky nang tap trung dai han: Viéc hoan thién mét san pham
(video, bai viét, ban nhac...) doi hai kién nhan va lam viéc lién tuc.

« Tao cam giac thanh tuu: Hoan thanh mét san pham hoéc hoc thanh
céng médt ky nang maéi mang lai su hai long va déng luc tiép tuc.

o Giam thdi gian Iuét vo thuc: Khi ban ron vdi viéc tao ra, thdi gian
tréng dé lust video ngén tu nhién giam.
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2. Cach thuc hién
« B3t dau tU sd& thich ca nhan:

- Néu thich quay phim
- thu quay vlog, video
review sach/phim.

- Néu thich viét > tao blog,
viét truyén ngan hoac bai
chia sé.

- Néu thich thiét k& > hoc
Canva, Photoshop.

H :
e Chia du an I&n thanh nhiém

vu nho: Gilip duy tri dong luc va dé theo déi tién trinh.
e Hoc ky nang mdi theo 16 trinh:

- Chon mét ky nang - tim nguén hoc chat lugng - dat muc tiéu
theo tuan/thang.

- Chia sé san pham véi cdng déng: Nhan phan héi dé cai thién va
duy tri hing thu.

3.Céng cu hé trg

« Ung dungtao ndi dung: CapCut,
Canva, Notion, WordPress.

o« Khoa hoc online: Coursera,
Skillshare, Udemy.

e Nhém céng dong: Cac dién
dan, group Facebook hoac Dis-
cord vé chu dé minh quan tam.
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4. Lgi ich khi ap dung

o Phat trién ky nang mém: Tu duy
phan bién, quan ly thai gian, ky nang
giao tiép.

e Tang kha nang tap trung va sang
tao: Nao quen vdéi viéc lam viéc sau
va lién tuc.

« Can bang ddi séng so: Giam |& thudc
vao viéc chi xem ndi dung giai tri.

e Xay dung thuong hiéu ca nhan: Néu
duy tri lau dai, san pham cla minh cé
thé thu hat ngudi theo déi va mé ra cg
hoi nghé nghiép.

SCMEDULE® o -
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LGOI CAM ON

Cam on ban vi da danh thai gian dong hanh
cung cudn sach nay tu nhiing trang dau
tién cho dén tan bay gid.

Gilta mot thé gisi luén 6n ao, lién tuc nhoi
nhét nhiing video, hinh anh va théng tin
chdp nhoang, viéc ban chon dung lai dé
doc va that su suy nghi - 1a mét diéu rat
dang quy.

Chung ta vlta cuing nhau tim hiéu vé “brain
rot” — khéng phai dé sg hai hay bai trit moi
th&r, ma dé hiéu ré hon co ché phia sau,
nhiing tac déng am tham va cach moi
ngudi cé thé chi ddng kiém soat.

Tat ca cac bién phap, vi du, cau chuyén
dudc chia sé & day déu xuat phat ti mong
muén giup ban lay lai su tap trung, su sang
tao va niém vui trong nhiing trai nghiém
dai thuc.

Néu cuén sach nay da khién ban duing lai vai
phut dé tu hoi: “Liéu minh dang dung mang
xa héi, hay mang xa hdi dang dung minh?"...
thi hanh trinh nay da bt dau cé y nghia.

Cam cn ban vi da danh su tin tuédng, su kién
nhan va ca tri td mod cla minh cho nhing
dong chit nay. Hy vong sau khi gap cuén
sach lai, ban sé khong chi nhg tdi khai niém
“brain rot", ma con nhd t&i nhiing lua chon
ban hoan toan cé thé tu 1am mébi ngay dé
bao vé tam tri minh.

Hay gil cho ndo bo ban khoe manh, tam tri
ban sang subt va... diing quén tan hudng
cudc sbng ngoai man hinh nhé!
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