Phong trao Tiét ché
Xu Hwéng Gidi déc Ky thuat sé Thé Hé Gen Z

Loi ngwoi viét: Thé hé Gen Z (sinh 1997-2012) la
thé hé dau tién I&n 1én trong méi trvéng sé hoéa toan
dién. Viéc sir dung smartphone, mang xa hdi va cac
. rng dung lién tuc da tré thanh diéu kién séng co

ban. Tuy nhién, mtrc d6 phu thudéc nay dang dan dén
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Trwdc thwe trang nay, mot sb phong trao va xu
hwéng “giam 1& thudc s6” da xuét hién, trong
do Appstinence la hién twong tiéu biéu. Bai viét nay nghién ctu cac khia canh cla
Appstinence va digital detox, déi chiéu hién twong toan ciu véi cac bidu hién tai Viét
Nam, nham rut ra cac hé quéa xa hoi va goi y chinh séach.

T d6 truy tim ra nguyén nhan tam ly, xa hoi dan dén sw chuyén hoéa cla thé hé Gen Z,
song hanh v&i viéc danh gia tac dong va dé nghi hwéng gido duc, chinh sach phu hop
cho th&i dai k§ thuat sb.

1- Céng nghé phdt trién nhanh hon kha ndng thich eng ctia con nguwoi

Trong vong hai thap nién, dién thoai théng minh va mang xa héi da chi phéi toan bd nhip
sbng ctia nhan loai. Cac nén tang dworc thiét [ap dé kich hoat dopamine, gitr chan ngu i
dung, tao ra nhirng vong I&p chu y khéng dit. Trong khi d6, ndo bd va cau triac tam ly
ctia con ngwdi van mang dau an cda hang trdm nghin nam tién hoa cham rai. Khoang
cach giira “téc dd cong nghé” va “téc dd con ngwdi” ngay cang lon, tao ra stress,
phan tan, rbi loan giac ngli va cdm giac mat kiém soat.

(Dopamine la gi? Dopamine la mét héa chét dan truyén than kinh (neurotransmitter)
trong ndo, nghia la mét phan ti& dung dé truyén tin hiéu gitra céc té bao than kinh. N6
déng vai tro curc ky quan trong trong cdm xuc, dong luc, chuyén déng va nhiéu chirc ndng
séng ctia con nguoi. Thiéu dopamine trong mét sé viing ndo sé gay bénh Parkinson (run
tay, cham cwr dong). Qué nhiéu dopamine trong mét sé vung khac cé thé lién quan dén
réi loan loan than (psychosis).)

“Appstinence nhwr mét phan ca dap van hoéa (cultural counter-reaction)” cia Gen
Z vi cong nghé da di qua nhanh, nhanh ho'n kha nang thich &rng sinh hoc — xa hoi
cua con nguwoi.



« Con ngwdi méat 200.000 nam dé tién hoa, nhwng chi 15 nam dé mang x& hoi chi
phéi d&i sbng.
e Nao nguoi chuwa Kip thich (rng v&i vong lap dopamine, théng bao kéo vo tan.

« Gen Z 14 thé hé dau tién “hit thd” trong méi trwedrng d6 tlr bé ho ciing la thé hé dau
tién kham phé ra nhiing tac hai ter g dung cia ky thuét sé trong doi séng.

Appstinence la gi?

Appstinence la mét tr ghép gilra app (&rng dung) + abstinence (kiéng ci, tiét ché) céd
nghia la cai/ngtrng dung cac trng dung cong nghé gay nghién, nhat 1a mang xa hoi,
dién thoai di déng, nham |4y lai th&i gian khdng gian tréi qua, gay sw chu y, tang cwéng
pham chat cudc séng.

Phong trao nay khéng cé xuy viéc chdng lai cdng nghé hoan toan ma khuyén khich tw
giac chon loc: dung kj thuat s& mot cach co kiém soat, hodc tham chi vé “thiét bi don
gidn” (dumb phone) dé tranh “vong 18p v tan” cta thdng bao, lwét feed, ma thay bang
giao tiép trwc tiép, sbng thuc té hon.

Vi sao Appstinence lai xuat hién va thu hat Gen Z

« Gen Z 16n |én trong théi mang lwéi toan cau, dién thoai théng minh, mang xa hoi.
Nhiéu ban theo phong trao Appstinence ndi rdng ho nhan ra minh da “bi cuén” vao
lwét mang, mat tap trung, bi stress ... ma mang xa hoi khédng nhat thiét mang lai
hanh phuc hay két ndi that.

« Appstinence phan anh mét mong muén ctia nhiéu ban tré Gen Z mudn tai 1ap lai
cac két néi doi thwe, gidm cang thang, tang tap trung, séng y thtrc hon bang
céach “rat lai két ndi” véi “van hoa” lwdt mang lién tuc.

« Mbt sb nghién clru, trao lwu rong hon ciing cho thdy Gen Z dang ¢6 xu hwéng di
nguoc lai 16i sbng &n choi, kich thich nhu ciu ca nhan véi mire d6 cao, nham dbi
lai wu tién vé strc khde tam ly, &n dinh d&i séng thwdng ngay hon, va cé y thirc
hon vé 16i sdng lanh manh!

Appstinence c6 thé xem la mét “chuyén héa xa héi” khéong dong déu

Khéng nén nghi Appstinence nhw mét “dai dién toan thé Gen Z”. N6 chi la mét trong
nhiéu xu hwéng trong dé chi mét bo phan tré chon theo, phu thudc vao trai nghiém
ca nhan, mai trudng séng, ap lwc mang xa hoi, mirc dd phu thudc céng nghé, v.v.

Co nguoi théy mang xa hoi hai, ho rat lui, chon Appstinence. Nhuwng c6 ngudi khac van
thay can, vi cong viéc, xa hoi, két nbi.

(0] nhirng nwéc cd nén van héa khac nhau, ap lwc cong nghé va nhan thirc vé né khac
nhau, nén phong trao nay cé thé cé sirc lan truyén khac nhau.



Tac dong cua cong nghé vwot ngwong chiu dwng

N&o nguwoi khdng thich nghi dwoc véi lwong thong tin khdng 16, dan dén réi loan chu vy,
stress, lo 4u, trdm cdm. Gen Z nhan ra cai gia tam ly cla viéc sbéng trong méi truorng sb
héa qua mirc nhw thwérng xuyén vudt man hinh, xem video ngan, nhan like 1am thod méan
Dopamine tirc thdi. Va két qua la kho tap trung dai han, kho kién nhan, gidm kha nang
tw duy phure tap.

Thé hé Gen Z (sinh 1997-2012) |14 thé hé dau tién I1&n [&én trong méi trudng sb hoa toan
dién. Viéc str dung smartphone, mang xa hoi va cac (rng dung lién tuc da tré thanh diéu
kién sdng co ban. Tuy nhién, mirc d6 phu thudc nay dang dan dén nhiéu van dé tam ly
va x& hoi nhw rdi loan chd y, trAm cam, lo 4u, mat ngd va gidm kha nang tap trung lau
dai, bj theo déi lién tuc béi théng bao, mét tap trung kinh nién, lo 4u, so' bd I&, thiéu nga,
nghién théng tin...

Trwdc thwe trang nay, mot sé phong trao va xu hwéng “giam 1& thudc sb” da xuét hién,
trong d6 Appstinence | hién twong tiéu biéu. Bai viét nay nghién ctru cac khia canh cua
Appstinence va digital detox, déi chiéu hién twong toan ciu véi cac bidu hién tai Viét
Nam, nham rut ra cac hé quéa xa hoi va goi y chinh séach.

2- Appstinence: Khai niém va nguén géc

Appstinence la thuat nglr do Gabriela Nguyen,
mot cd gai gbc Viét sinh ra tai My, sang lap.
Phong trao nhdn manh viéc giam, tat, xé6a, ha P T
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cap va roi bé cac rng dung gay nghién dé
gianh lai quyén kiém soat thdi gian, cha y va strc ,
khdée tam ly (Arc Magazine, 2025). Bay khong :
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Trich Bao Nguoi Viét ngay 15/11/2025, Gabriela Nguyén 1a mét ¢o gai thudc thé hé “Gen
Z”, nhiing nguoi sinh ra khodng ttr ndm 1997 dén ndm 2012, hay con goi la “Zoomer”,
tirng 6 mét iPod Touch Iuc 9 tudi, 10 tuéi cé6 danh khodn Facebook, 12 tudi sé hitu dién
thoai théng minh (smartphone), va nhitng dém lam bai tap kéo dai chi vi mai mé Iuwét
mang x& hoi. Cho dén mét ngay cé nhén ra, “smartphone va mang xa hoi Ia lurc hat cua
tat ca dién bién chung quanh ching ta.”

Nam 2024, khi dang hoc cao hoc nganh chinh sach giao duc ¢ dai hoc Harvard University,
c6 14p ra “Appstinence” (Sw Tiét Ché), mét phong trao dang gy tiéng vang I6n trong thé
hé “Gen Z” lién quan dén viéc tim lai gia tri chan thuc cta cudc séng khi thoat ly mang xa
hoi.



Gabriela Nguyén va chiéc dién thoai Mudita Kompakt tring den,
khéng Internet, chi cé chirc ndng nghe, goi, va nhan tin. (Hinh:
Chup qua Zoom),

Nghién mang xa hdi

Nhw nhiing nguoi tré cung thé hé, Gabriela Nguyén, '
sinh nam 2000, Ién Ién & Silicon Valley, California, hoc trirong trung hoc Presentation,
mot ngdi trvong xéac dinh céng nghé la “con dwong dan dén thanh céng” da cé nhitng
ném chim trong mang x& hoi.

“Téi ctr Iuét, ludt, ludt hang gior méi ngay. Tudi tho cua téi nhanh chéng chim vao nhiing
tro choi do vé nghia, nhiing hiéu tng chinh sira dnh phi thuc té, va nhiing video ngdn
gay nghién trén Instagram, Snapchat, va sau nay la TikTok,” Gabriela ké lai, qua cudc tro
chuyén trén Zoom.

Nhung rbi ¢6 nhanh chéng nhén ra viéc dé gay ra qua nhiéu van dé. Cé danh rét nhiéu
thoi gian mot ngay dé theo déi nhiing nguoi khéng quen biét trén thé gi6i dang lam gi.
Va quan trong, Gabriela nhan ra, mang xa hoi quyét dinh tdm trang cta c6 vao budi sang.
N6 khién cho c6 gai tré cang thém am &nh vé ban than, cé gdng tao mét ban tin Instagram
hoan hao, vira dep méat vira ghét chinh minh vi diéu do.

“T6i nhan ra rang that khé dé lam bai tap vé nha, hodc téi khéng con thwong xuyén
néi chuyén truec tiép véi con nguwéi niva,” Gabriela nhé lai, tw héi, va tw trd 104,

Cang danh nhiéu thoi gian trén céc nén tdng mang xa héi, Gabriela cang kh6 nhén ra
bén than. C6 luén dé y dén vé bé ngoai ciia minh va “néi bang tiéng 16ng ma téi khéng
hoan toan hiéu.”

Pén mot luc, Gabriela thdy can phai thay doi.

“T6i da thir nhiéu cach khac nhau ma moi nguoi goi y. Vi du nhuw cai nghién ky thuét sé,
cét dién thoai & phong khac dé c6 thé tap trung lam viéc lic can, nhung ching khéng théat
sw gidi quyét duoc géc ré cla van dé,” cb géi tré noi.

Hang loat né lurc thue hién nhw tréanh xa, x6a cac danh khodn mang x& héi, nhung tét ca
déu tam thoi. Béi vi, “c6 luc téi khéng dung 30 ngay va xéa Instagram cta minh, nhung
lai mé lai.” C6 d4 tao lai danh khodn Snapchat va TikTok hét l&n nay dén lan khéac. Ngay
cé khi ngteg str dung Snapchat va TikTok, Gabriela van hinh thanh théi quen It Reddit
qua trinh duyét cua dién thoai.



“Cubi cung t6i ciing nhan ra minh cén lam gi. Téi d6i sang dung dién thoai Cat S22 — mét
chiéc dién thoai ndp gap va né chdm dut hoan toan théi quen Iwét mang xa héi cua toéi,”
¢ noi.

Do la “nén tadng” dau tién cla phong trao “Appstinence” do Gabriela dé xuéng.

“Appstinence” va y nghia cua giao tiép

“Appstinence’ la x6a cac danh khoan
va bat dadu mét cudc séng méi hoan
toan bén ngoai nhirtng céng nghé nay,
diéu ma dbi véi thé hé tré nhat co thé
khé khdn hon rat nhiéu so véi thé hé
I6n tudi hon, nhiing nguoi trrdng thanh
20, 30, 40 ném trudce, khi khéng c6 cac
mang xa& hoi. ‘Appstinence’ tap cho

o a2 chung ta hoc lai tat ca nhiing diéu minh
da hoc sai cach hoac chu’a hoc du’o’c vi danh qué nhiéu thoi gian truc tuyén,” Gabriela
gidi thich vé y nghia cta twr “Appstinence” va muc dich ctua phong trao nay.

Diéu Gabriela n6i dén, la y nghia cta giao tiép gitta nguoi véi nguoi.

C6 gai “Gen Z” nhan manh: “Téi mudn, vi du, c6 nhiing tuong tac y nghia, ndi tam giira
con nguoi véi nhau. Khi ban ngirng str dung mang, ban phai hoc cach giao tiép véi moi
nguwoi ngoai doi thure. Va né doi hdi mét ky nang khac.”

C6 dwa 1én man hinh cho xem chiéc dién thoai Mudita Kompakt ¢6 dang dung. Chirc
ndng ctia né khéng cé gi ngoai nghe/goi, nhan tin, va vai tro choi gidi tri mac dinh trong
dé. Man hinh tréng den, khdng Internet, n6 lam cho nguwdi ta lién tuéng ngay dén nhiing
chiéc dién thoai Nokia, Sony Ericsson da tré thanh cé vét.

C6 géi “Gen Z” cua Silicon Valley hiéu khéng phéi céng nghé nao ciing duoc thiét ké dé
gay nghién. Nguoi ta cé thé cé nhiing chiéc dién thoai don gidn nhw c6 dang dung, 1a
dién thoai di déng, nhung né khéng duoc thiét ké dé gay nghién. Appstinence.org ctda ¢
thau hiéu diéu nay.

“Vay nén, ‘Appstinence’ la Iwva chon khéng str dung nhirng céng nghé dé, nhung ching
ta van st dung loai céng nghé khéc, loai céng nghé duoc tao ra chi dé ban két ni voi
nguwoi khac,” Gabriela noi.

Loai cbng nghé c6 muédn néi la thw dién ti, sé dién thoai, trang web. Cubc néi chuyén voi
Gabriela Nguyén duoc Ién lich tir nhiing trao déi qua email, khéng phai nhiing tin nhdn
dé lai trong mang x& hoi nhw Facebook, Instagram, va TikTok.



Gabriela ké vé triong hop ctia mét sinh vién dai hoc da tim dén Appstinence.org khi anh
18 tuéi.

| Gabriela Nguyén héi con nhé cung véi cha & Boreal Mountain,
California, nam 2004. (Hinh: Gabriela Nguyén cung cép)

“Anh 4y da thr moi cach dé& giam thoi gian ‘online.” Anh &y
danh hon 10 tiéng mdi ngay trén mang xa héi. Chung t6i da
lam viéc cung nhau trong hon bén thang, c6 géng trao dbi qua
lai va giup anh tim ra cau tra l&i cho nhirng cau héi Ién nhw y
nghia cudc sbng cla ban 1a gi? Ban quan tdm dén diéu gi?
Ban muén danh thdi gian clia minh nhuw thé nao? Ban thich lam nhirng viéc gi? Néu ban
ngtrng st dung mang xa hdi, ban so diéu gi s& xay ra véi minh? Gibng nhw viéc cho
phép anh 4y dinh hinh lai quan diém ctia minh vé cédng nghé, vé ban than, vé thé gisi, va
sau do trong qua trinh dé, hwéng dan anh Ay thoat khai nhivng nén tdng nay va buéc
vao thé gidi thwe,” co ké.

Vi nhirng gia tri chan thwe

Gabriela Nguyén c6 céi tén Viét rat dep, Khanh Linh. Co phét 4m tén ctia minh khé chuén,
va cé 16 dé 1a hai tir tiéng Viét duy nhat Gabriela néi ra day tu tin. Cé xac nhan quan diém
cla ¢ vé gia tri thuc cua cudc sdng, cach cé nhin vé céng nghé, la “100% &nh hudéng
cha t6i, mét nguwoi khéng ung ho t6i dung iPhone va mang xa hdi khi con nhd.”

“La nguoi ti nan chay trén Céng Sén, cha t6i luén ‘nhay cam’ véi théng diép truyén théng.
Khi t6i con nhé, chiing téi ttrng c6 mét céi, nhung sau dé cha néi ‘day la tuyén truyén’ va
bé né ra ngoai duong,” Gabriela ké. “Béy gior cha toi rat vui, nhw bat ky bac cha me nao,
khi thdy con minh nhén ra réng Ioi néi cia cha me la ding.”

Tém lai, nhivng nguyén nhan phat sinh ra phong trao “tiét ché” cé thé dan cr nhw sau:

* Ap Iwc théng tin: Gen Z tiép nhan lwong thong tin vwot khd nang x& ly ciia ndo, dan
dén stress va kiét surc.

* Dopamine trc thei: Théi quen “vudt man hinh”, xem video ngan, nhan like tao khoai
cam nhanh nhwng gay nghién.

* Mat lien két véi doi sdng thwe: Quan hé xa hoi do thay thé cac két néi thuc té, anh
hwéng dén ky nang giao tiép, tap trung va strc khde tinh than.

Theo C& Gabriela Nguyen, nhirtng ngwdi tham gia Appstinence dwoc khuyén khich ap
dung 5D method: Gidm thiéu, Huy kich hoat, X6a tan, Xubng cép, Roi di - Decrease,



Deactivate, Delete, Downgrade, Depart. Muc tiéu |a gidam Ié thudc, nang cao phadm chét
giac ngu, tang kha nang tap trung va quan hé thuc té.

3- Mét sé bang chieng va xu hwéng cho thdy cé “Tiét ché - Giai déc s6” trong
GenZ

Theo mot bao cao méi (2025), tré em tr 12—15 tudi cd xu hwéng chd déng gi&i han viéc
dung dién thoai théng minh, mang xa héi dé bao vé sirc khde tdm than, tap trung, va

giam stress: ti 1é “tam nghi s0” - digital break trong nhém nay da tang khoang 40% dang
thwe hién nghi sb, tang 18% so véi 2022 theo két qué nghién ciru clia bdo The Guardian.

Dir lieu tr khdo sat vé “nghién mang xa hoi va gidi doc kj thuat sé” - “social-media
addiction & digital detox” cho thdy nhém ngudi ttr 18—29 tudi (gan trung véi Itra tré, thanh
nién, Gen Z tuy theo dinh nghia) c6 ty 1é thir giai déc ky thuat s6 nhiéu hon cac nhém
I&n tudi, khodng 45% trong nhém 18-29 tudi tirng buéc IUi, so v&i ~17% & ngudi > 65
tudi.

Mot nghién ctru thwe nghiém nam 2025, trong dé cac ban tré ap dung “detox mang xa
hoi” (gidam s dung < 30 phat/ngay trong 2 tuan) cho thay sau khi giai déc, ho cai thién rd
rét trong cac chi sé6 nhu: - gidm “nghién mang xa hoi”, - gidc ngt dwoc cai thién, - mic
do stress gidm, - phdm chét cudc séng va cac mdi quan hé hé tro dwgc nang 1én.

O nhiéu noi, dac biét sau ndm 2024-2025, khai niém “thanh loc ky thuat s6” da tré nén
phd bién hon, khéng chi nhw trao lwu ca nhan ma con nhw mot chi dé xa hoi xuyén qua
bao chi, cac nghién clru vé strc khde tam than, cac hoat dong khuyén khich gidm dung
mang, dic biét tai cac thanh phd I&n, noi c6 ap lwc vé ky thuat sé cao.

Nhiing diF liéu trén cho thay, & mét b6 phan khong nhé va cé xu huéng tang Ién, thanh
vién cta Gen Z dang y thirc rang, ho cé thé dang qué “ngédp” trong mang, trong dién
thoai théng minh. Tuy nhién, ho tim cdch giam, can bang, tham chi quay lwng vé&i
mét phan ky thuat sé. D6 chinh la khéng gian ma Appstinence (véi tinh than “gidm, rat
lui, chon lai”) c6 thé ndy sinh va thu hut duwoc sw hudéng dng.

4- Tai sao giai déc ky thuat s6 co6 thé giup thé hé Gen Z thoat con ghién

Trong mét nghién clru véi sinh vién dai hoc, cac “thiét ké thuyét phuc” (persuasive design)
trong smartphone, tirc cac yéu td “cau kéo, gitr chan” nhw théng bao, giao tiép dé gay
nghién dwoc xac dinh 1a cé lién quan dang k& dén “hanh vi dung problem-smartphone”:
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A

c6 khoang 25% tw bao c¢é nhiéu “hanh vi duing c¢é van dé&” do smartphone/app gay ra.

Do Gen Z duoc sinh ra va Ién 1&n cung internet, smartphone, trc 1a “thé hé ky thuat s6 -
digital natives”, cho nén chinh ban than ho da quen vé&i méi triwéng sb qua viéc hoc
tap, giao tiép, giai tri... nhiéu khi gén chat v&i mang.



Nhiéu nghién ciru chi ra réng viéc dung qua nhiéu thiét bi mang, d&c biét dung trwdc khi
ngl, ho&c lién tuc kéo subt ngay ...lién quan dén stress, thiéu nga, giam chat lwong
giac ngu, giam tap trung, anh hwéng quan hé thuec.

Khi ap dung “digital detox” tlrc giam manh th&i gian
online/trng dung, nhiéu ngudi tré bao cao c6 giac ngl tot
hon, tinh than thw thai hon.

Giai doc ky thuat la mot khai niém réng hon, xuét hién tai
M, chau Au, Nhat, bao gébm céac biéu hién duai day:

e S dung dién thoai phé théng - feature-phone thay
vi dung dién thai théng minh — smartphone;

APPSTINENCE, EL METODO «  Tham gia tinh tdm (retreat) khong cong nghé 3—7 ngay;

HARVARD PARA DEJAR Ao, R . LA
EL SMARTPHONE e« Han ché hoac xbéa cac wng dung trén mang xa héi;

« Thuwc hanh vé sinh sé - digital hygiene.

« Nhiéu nghién clru chi ra rang giai déc ky thuat s giup ching ta gidm lo 4u, cang
thang, cai thién gidc ngul, nang cao s tap trung va kha nang sang tao (Valkenburg
et al., 2024; Twenge, 2023). Gidm lo 4u, cang thang

« Cai thién giac ngl

o Nang cao kha nang tap trung, tw duy sau

« Tang cuwong két ndi xa hdi thuc té

« Tailap can bang doi sbng tinh than

Appstinence va digital detox 1a minh chirng cho viéc Gen Z chi déng diéu chinh méi
quan hé vé&i cong nghé. Trén thé gidi, phong trao nay da tré thanh hién twong van hoa;
tai Viét Nam, tinh than twong tw xuét hién qua cac hanh vi ca nhan, phan anh nhu cu
diéu chinh tam ly va xa héi trong thoi dai s6.

Sw thay dbéi nay khéng chéng lai cong nghé&, ma hwéng dén can bang — tw chu — nhan
ban. Viét Nam c6 thé hoc hai tinh than nay dé& phat trién chién lwoc gido duc va chinh
sach xa hoi nham bao vé thé hé tré, nang cao chat lwong séng, va thich nghi véi thdi dai
s6.

5- Biéu hién tai Viét Nam

O Viét Nam, Appstinence chwa xuét hién dwdi tén goi chinh thirc. Tuy nhién, tinh than
twong tw da thay trong cac hanh vi ca nhan:



1. Hong Nhung (26 tudi, Ha Nbi) tirng “dinh” smartphone, mang xa hoi t¢i 14—16
gi® méi ngay, dan dén mat ngl, gidm tap trung. Cé quyét dinh “cai nghién”: xda
app, khoéa smartphone, chi dung smartwatch d& nhan théng bao; sau dé dang ky
mot tudn “retreat” (rdi xa cong nghé) lén nui dé cb gang “reset”. vnexpress.net+1

2. Nam Anh (28 tudi, YouTuber, Ha Ndi), du c6 lwong theo ddi I&n, anh quyét dinh
giam st dung mang xa hoi: tat théng bao, khéng cai app Facebook trén dién thoai
ma chi dung may tinh, gidm manh sb nguoi theo di trén Instagram, thir thach 30
ngay “cai mang xa hoi”. vnexpress.net+1 - 2022.

Nhiéu thanh nién ap dung digital detox nhe nhang, nhu tat théng bao, gi¢i han th&i gian
dung mang. Mét sé st dung feature-phone, tham gia hoat déng ngoai troi, thw gian
khéng céng nghé. Nhém tri thirc tré tai Ha Noi va Saigon coi viéc séng cham, giam lé
thudc s6 nhu mdt phong cach séng (ELLE Viét Nam, 2025).

Nham truy tim nguyén cutia sw viéc, cac biéu hién trén cé thé la do ap lwc hoc tap, cbng
viéc, mét méi thdng tin, khiing hoang vi ky thuat sé (burnout). Ciing cé thé vi dai dich
COVID-19 tao ap lyc tam ly kéo dai

Nhirng yéu t6 nay thuc day Gen Z Viét Nam chi dong tai lap can bang giira d&i séng
s6 va doi séng thwe.

Dé nghij cho Viét Nam
1. Giao duc ky nang quan ly cong nghé trong tred'ng hoc

2. Khuyén khich cha me lam gwong, tao khéng gian sum hop trong gia dinh
thwdng xuyén hon

3. Phat déng phong trao “cudi tuan khéng xtr dung dién thoai théng minh.

4. Tao céng dong hoé tro, két hop hoat ddng sinh hoat ngoai khda, té chirc tinh tam
cho thanh thiéu nién, hwéng dan thién, thé duc tap thé ngoai troi. ..

5. Dwa triét ly Appstinence vao van héa séng, nhdn manh khia canh nhan ban,
can bang doi séng, phwong cach tiét dd viéc ap dung ky thuat sé trong sinh hoat
hoc dwdng hay nghé nghiép.

Nhirng gidi phap nay cé thé giam 1é thudc vao ky thuat sé, bao vé sirc khde tdm than
va phat trién nang lwc ca nhan cia Gen Z Viét Nam.

6- Két luan
Gen Z 1a thé hé dau tién sbng tron trong khéng khi ky thuat sé va ciing la thé hé dau tién
c6 gdng hoc céach thé ngoai khéng khi sb. Appstinence khéng chéng céng nghé. N6 chi

chéng lai sw chiém doat sw sbéng ctia con nguoi béi cong nghé. Phong trao nay néi rang,
khéng phai ching ta s¢ céng nghé. Ching ta so danh mét chinh minh.


https://vnexpress.net/kiet-suc-vi-cong-nghe-4957051.html?utm_source=chatgpt.com
https://vnexpress.net/nhung-nguoi-tre-viet-detox-mang-xa-hoi-4533186.html?utm_source=chatgpt.com

Nguoi tré ngay nay khéng mudn séng dé téi da hoa twong tac. Ho mubn séng dé téi da
héa y nghia cta cuéc séng. Céng nghé sé da dwa ching ta di rét nhanh. Nhung tdm hén
con nguoi van doi héi duoc di chdm theo dong thoi gian. Appstinence cho thdy mét nhu
cau &m thdm ma manh mé. D6 Ia sw tré vé doi séng thuec, tré vé nhip séng binh thuong,
nhip dap ctda con tin nhan ban. Khi thé gi¢i 6n ao hon, ngudi tré tim vé s tinh l1dng nhw
mot hanh déng khang cw van héa. Appstinence khéng phai la trén chay. Do la hanh dong
tai 1ap chu quyén cé nhan trong ky nguyén s6.Thé hé tré khéng roi bé cong nghé, ho chi
ttr chbi va khéng chép nhén bj nubt chiing béi no.

DAy la cubéc cach mang tham Idng nhéat cia Gen Z, ho bat dau hoc cach néi ‘da roi’ voi
thé gidi ky thuét sé.

Nhwng Appstinence - Detox s6 khéng phai 1a mét phong trao déng nhat nhwng c6
han ché va bj phan héa. Khéng phai moi nguoi tré déu c6 xu huéng giai doc, van céd
rat nhiéu ngwdi Gen Z dung mang dé hoc tap, lam viéc, giai tri theo cach “binh thuwong”
hay tham chi “nang”. M6t nghién ctru 2018—-2019 cho thay phan I&én Gen Z van dung
mang xa hoi, smartphone hang ngay; mét ty 1& déng tiép tuc dung manh tinh néng chat,
video, mang xa hdi chir khdng detox.

Nhirng ngudi ap dung detox déi khi gap khé khan. Gidi déc ngan han (vi du 2 tuan) cé
thé co loi, nhwng khong rd liéu cac loi ich co bén vivng lau dai, hay nguoi ta lai “quay lai”
dung ky thuat sb nhiéu hon sau do (“post-detox binge” theo nghién ctru).

Déi v&i nhiéu Gen Z, mang xa hdi hay smartphone khéng don gian 13 “giai tri, nhwng dé
la cach hoc tap, lam viéc, két ndi xa hoi, do dé, viéc quay lwng hoan toan hodc manh mé
khéng phai ltic nao ciing kha thi. V&i cac ban sdng & dé thi, can di ddng, hoc online, lam
viéc tlr xa, viéc gidi doc ky thuat sd hoan toan cé thé gay bét loi cho cong viéc va doi
song..

Vi vay, detox hoac Appstinence thwong la mét sw lwa chon ca nhan, phu thuéc
hoan céanh, gia tri ca nhan, dp Iwc, hiéu biét. Khéng thé coi ddy la biéu hién cho
toan b6 Gen Z.

Tré vé Viét Nam, Appstinence va digital detox la minh ching cho viéc Gen Z chi déng
diéu chinh mdi quan hé v&i cong nghé. Trén thé gidi, phong trao nay da tré thanh hién
twong van hoa. Tai Viét Nam, tinh than twong tw xuat hién qua cac hanh vi ca nhan, phan
anh nhu cau diéu chinh tam ly va xa hdi trong thoi dai s6.

S thay dbi nay khéng chéng lai céng nghé, ma hwdng dén can bang — tw chi — nhan
ban. Viét Nam c6 thé hoc hdi tinh than nay dé phat trién chién lwoc gido duc va chinh
sach xa hoi nham bao vé thé hé tré, nang cao chat lwong séng, va thich nghi véi thdi dai
sb.
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V&i tam canh mot ngwdi Ién tudi hon Gen Z, séng & Viét Nam, c6 mbi quan tdm sau vé
x& hdi, phat trién bén virng, Appstinence co6 thé la mét vi du tha vi vé cach thé hé tré

2
AN

ngay nay phan &ng véi “qua nhiéu” cong nghé sé. Phan (rng nay co6 thé mé ra cac ban
luan vé:

« Strc khde tam than va xa hdi trong bdi cadnh d6 thi héa, hién dai héa, cong nghé,
ap lwc phat trién.

« Gia tri két nbi that vao cong ddng, vao thién nhién, thay vi mang xa héi do. Diéu
nay co thé twong déng véi nhirng gi ban quan tdm vé méi trwong, gido duc, y té,
chinh séach, tirc la moét cach nhin cé chiéu sau, lau dai vé xa hdi ma ban dang
sbng.

« M6t xu hwéng thay ddi van héa, néu nhiéu ngudi, nhat 14 nguoi tré, chon “it cong
nghé sb hon”, cé thé cé anh hwéng téi cach xay dwng cong déng, gido duc, phat
trién van hda...sé thodi mai hon, gidm cang thang, cdm giac két néi “thwc sy’ tang,
diéu ma mét phan Ién cac nha nghién ctru danh gia co loi cho strc khde vé thé
chét va tam than.

Toém lai, Giai doc ky thuat sé khong chi 1a cau chuyén cda chiéc dién thoai théng minh.
D6 14 cau chuyén con ngudi mudn 1am chi chinh minh.

Thé gi6i bén ngoai cang én ao, thi nhu cau tré vé ndi tdm cang Ion.
“Céng nghé dén roi sé di.
Céc trng dung thinh hanh hém nay réi sé tan phai.
Nhung, trong tiém thire, tdm hdn con nguoi van cén suw tinh I1&ng.

S tiét ché xir dung ky thuét sé chi la mét 17 nhdc chirng cho ching ta céch phéi sbng,
chir khéng thé dé bj séng dum.

“Cubi cung, Gen Z khéng quay lung véi thé gidi.

Toém lai, Giai doc ky thuat sb khéng phai la mét hanh déng ky thuat. N6 la hanh déng
quay tré vé véi chinh minh.

Nguwdi tré cdm thay cang l1én mang nhiéu, ho cang xa ban than nhiéu hon.
Cong nghé sb thay déi tirng ngay, tirng thang, tirng nam.
Nhwng, nhu ciu tim sw tinh lang cGa con ngudi 1a bt bién.

Moi trng dung cua ky thuéat sé réi sé bi thay thé, nhwng con ngwoi khéng thé thay
thé tam hén cua chinh ho.
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Cudi cung, Gen Z khéng quay lwng véi thé gidi. Ho chi quay lwng véi sy 6n do lam ho
danh mét nhan tinh.

Appstinence 1a 1&i nhac nhé: “Muén séng cho ra séng, ching ta phai hoc cdch im
ldng trurdre tiéng on cua thoi dai.”

Néu thé hé tré biét dirng lai, thé> cham, nhin séu, thi twong lai cia xa héi khéng
phai la c6ng nghé héa cwc doan, ma la sw hoa hop gitra tri tué nhan tao va tri tué
néi tam.”

Mai Thanh Truyét

Houston, Thang 12 - 2025
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