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Bat quan trai va “con khat khoang lang” cua
ngudi tré trong mua Phat dan
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Gilta mua Phat dan, nhirng ngay tu Bat quan trai khéng chi la nghi thic tén
gido, ma dang trd thanh hanh trinh di tim lai sy yén 6n trong tam hon gitta xa
hdi qua nhiéu tiéng doéng.

Nhirng nam gan day, vao mo6i mua Phat dan, hinh anh ngudi tré xuat hién tai
cac ngbi chua dé tham gia khda tu Bat quan trai da tré nén quen thubc hon.
Ho khéng chi la nhitng phat t& thuan thanh hay nhiing ngugi tim dén tin ngudng
theo truyén thong gia dinh, ma con cé rat nhiéu sinh vién, nhan vién van
phong, ngudi lam trong linh vuc cong nghé, truyén thong, kinh doanh... chu
dong danh tron mét ngay dé séng cham lai gilra gudng quay hién dai.

Nhiéu nguai chon thic day tir rat sém, mac do lam, an chay, tung kinh, nghe
phap, ngoi thién va dac biét la han ché s dung dién thoai trong suét mot ngay
mot dém. Véi ho, mua Phat dan khong chi con la mét 1& hoi ton gido, ma dang
tré thanh dip dé tam tri dugc nghi ngai gilra doi séng qua tai ap luc.

Ap luc tinh than cta nguoi tré trong thoi dai so

Su gia tang nguoi tré tim dén Bat quan trai trong mua Phat dan vi thé khbng
don thuan la xu hudng tin ngudng. D6 con la bi€u hién ctia mdt cudc khing
hodng tinh than am tham trong dgi séng hién dai, noi con ngudi ngay cang két
ndi nhiéu hon véi thé gidi sé nhung lai xa rgi chinh ndi tam cda minh.
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Chua bao gio nguoi tré séng trong mot thé gidi nhiéu tién ich nhu hém nay. Chi
vGi mot chiéc dién thoai thong minh, ho cé thé hoc tap, lam viéc, gidi tri, giao
ti€p va két ndi véi cd thé gidi. Nhung cling chua bao gio nhiéu ngudi tré cdm
thdy cang thang, c6 don va kiét sic nhu hién nay.

T6 chic Y té€ Thé gidi (WHO) cho biét, c& 7 ngudi trong dd tudi tir 10 dén 19 thi
c6 1 nguoi gap van dé lién quan dén roi loan tam than; trong dé tram cadm va lo
au la nhig nguyén nhan hang dau gay anh huéng téi sic khde tinh than cua
thanh thiéu nién. WHO cling canh bdo tu t&r hién la nguyén nhan gay t& vong
ding th ba & nhom tudi tir 15 dén 29.

Cung véi dé, su phat trién bung né cla mang xa hoi dang tao ra mot dang ap
luc méi, doé la ap luc phai thanh cong, phai ndi bat va phai lubn “6n” trudc nguoi
khac.

Theo d{t liéu cda WHO khu vuc chau Au c6ng b6 ndm 2025, ty |1& thanh thiéu
nién cé dau hiéu s dung mang xa hoi moét cach “céd van dé” da tang to 7%
nam 2018 Ién 11% nam 2022. Nhiéu nghién clu quodc té cho thay viéc st dung
mang xa hoi qua muc co lién hé véi tinh trang lo au, mat ngd, c6 don va suy
gidm suc khéde tinh than.

Nhiéu bdo cdo nghién clru quoc té cho thay, cdc nén tang mang xa hoi ti€p tuc
phat trién, du kién sé cé 5,8 ty ngudi dung vao nam 2027. Tuy nhién, ngay cang
nhiéu don kién cdo budc cac cong ty co tinh thiét ké cac nén tdng mang xa hoi
gay nghién , dat nguoi dung tré tudi vao nguy hiém.
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Trong doi s6ng hién dai, nguoi tré dang bi cuén vao mot nén van hda so sanh
lién tuc. Chi can ma dién thoai, ho lap tdc nhin thay nguai khac khoe thanh tich,
thu nhap, du lich, ngoai hinh, phong cédch séng hay nhiing hinh mau “thanh
c6ng” dugc thuat todn mang xa hoi lién tuc dé xuat.

T dé xuat hién moét trang thai tdm ly phé bién cla thoi dai so: Sg bi bd lai phia
sau.

Nhiéu nguoi tré thic rat khuya nhung khong thé ngd ngon vi ndo bd ludn trong
trang thai bi kich thich béi théng tin lién tuc. Nhiéu nguoi danh hang gio luét
mang xa héi nhung van cam thay tréng rong. C6 nhimng ngudi lubn xuat hién vai
hinh &nh tich cuc trén Facebook, TikTok hay Instagram nhung bén trong lai chat
chra sy mét moai kéo dai.

Mot nghién clru dang trén hé thong PubMed vé thanh nién Viét Nam cho thay
Viét Nam hién nam trong nhém qudc gia cé ty |é sir dung internet va mang xa
hoi rat cao, vGi khoang 73,7% dan sé sir dung mang xa hoi. Biéu dé déong nghia
doi séng tinh than cua gidi tré Viét Nam ciling dang chiu anh huéng ngay cang
I6n tir khdng gian so.

Diéu dang chl y la cang két noi nhiéu trén mang, con ngudi déi khi lai cang c6
don trong doi thuc.

WHO nam 2025 cong b6 rang khodng 17-21% nguoi tré tir 13 dén 29 tudbi thira
nhan ho thuong xuyén cdm thay c6 don, trong dé thanh thi€u nién la nhém chiu
anh hudng manh nhat. Nhiéu nghién ctu khac cling chi ra rang su c6 lap xa hoi
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va cdm giac c6 don cd lién hé truc ti€p véi nguy co tram cdm va lo au ¢ nguoi
tré.

Dé chinh la nghich ly I16n nhat cta thai dai s6 - noi con ngudi cé thé tro chuyén
véi hang tram ngudi mdi ngay nhung lai thi€u kha nang d6i thoai véi chinh
minh.

Bat quan trai nhu moét hinh thiuc “detox tinh than”

Trong boéi cdnh ay, viéc nhiéu nguoi tré tim dén Bat quan trai khéng con la diéu
khé hiéu.

Trong giao ly Phat gido, Bat quan trai gidi la phap tu danh cho cu si tai gia, tho
tri tdm gidi trong mot ngay mot dém dé tap séng gan hon véi doi séng thanh
tinh cha nguoi xuat gia. Ngudgi tham gia thuc hanh cac gidi nhu khéng sét sinh,
khéng néi doi, khong uéng rugu, khong an phi thoi, khéng hudng thu qua muc
va gilt tam y thanh tinh.

Thoat nhin, dé la nhiing gidi luat mang tinh tén gido. Nhung néu nhin sau hon
trong bodi canh hién dai, Bat quan trai lai dang tré thanh mot hinh thic “detox
tinh than” rat dac biét.
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B&i diéu kho nhat déi véi nhiéu nguoi tré hom nay khéng con la lao dong chéan
tay hay thi€u tién nghi vat chat, ma la kha nang gilr tam tri dugc yén én.
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Mot ngay tu Bat quan trai bat dau tu rat sém. Nguoi tham gia roi khoi nhip séng
thuong nhat dé budc vao khdng gian thanh tinh cda chla chién. Ho an trong
chinh niém, ndéi nang cham rai hon, han ché tié€p xdc céng nghé, nghe phap,
tung kinh va danh nhiéu thoi gian quan sat ndi tam.

Trong doi séng hién dai, viéc ngdi yén vai gio dong ho doéi khi con khd hon lam
viéc lién tuc nhiéu tiéng.

Nhiéu nguoi tré tham gia khda tu thira nhan rang diéu khé nhat khong phai an
chay hay thic khuya day s6m, ma la hoc cach dat dién thoai xuéng.

BGi chiéc dién thoai hdm nay khong chi la céng cu lién lac. N6 da tré thanh noi
con nguoi gl vao dé cdm xuc, théi quen va ca su 1é thudc tinh than.

Con ngudi hién dai dang séng trong trang thai “online lién tuc”. Tin nhan phai
trad 10i ngay, email phai phan héi nhanh, théng bdo phai cap nhat lién tuc. Nao
bd gan nhu khéng con khodng nghi thuc su.

Trong béi cdnh ay, viéc danh tron moét ngay khong chay theo théng bdo mang
xa hoi da tré thanh trdi nghiém hiém hoi véi nhiéu nguai tré.

Y nghia I8n nhat ctia B4t quan trai vi thé khéng nam & nghi thic hinh thic, ma
nam & kha nang gidp con nguoi “dung lai”.

DUng lai dé€ khong bi cuén tréi béi nhip song tiéu thu cadm xdc.

DUng lai d€ nhan ra su mét mai ctia chinh minh.
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DUng lai d€ tap quay vé véi ndi tam thay vi chi séng trong su dadnh gid cua
ngudi khac.

Trong gido ly Phat gido, “gigi” khéng don thuan la cam doéan. Gidi la phuong
phap gilp con ngudi diéu phuc than va tdm. Khi han ché duc vong, giam kich
thich va song gidn di han, tdm tri con nguoi cling dan tré nén 6n dinh hon.

Diéu nay ly gidi vi sao nhiéu nguoi tré sau khi tham gia khéa tu thuong c6 cam
gidc nhe nhdom hon, ngd ngon hon va binh tinh hon du chi tradi qua mét ngay
ngan ngui.

Bat quan trai vi thé dang phan dnh mot nhu cau rat that cta xa hoéi hién dai, dé
la nhu cau dugc nghi khdi ap luc so.

Khi Phat gido tré thanh noi chira lanh tinh than cho
xa hoi hién dai

Su gia tang nguoi tré dén chua trong mua Phat dan cling cho thay vai tro cda
Phéat gido trong doi séng duong dai dang c6 nhiing thay déi dang chu vy.

Trudc day, nhiéu nguoi thuong nhin viéc di chua chd yéu dudi goéc do tin
ngudng: Cau an, cau tai, cau may hay thuc hanh nghi I1é tdm linh.

i -

Nhung ngay nay, khéng it nguoi tré tim dén chua v4i moét nhu cau khac: Tim su
can bang tinh than.
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D6 la mot chuyén bién xa hoi dang suy ngam.

Khi doi s6ng vat chat ngay cang phat trién, con nguoi lai cang déi dién nhiéu
hon véi khing hodng tinh than. Su canh tranh khoc liét, téc dé do thi hoéa, ap
luc nghé nghiép va moéi truong sé khién nhiéu ngudi roi vao trang thai cang
thang kéo dai.

Con ngudi hién dai cé thé sé hitu nhiéu th hon nhung lai it binh an hon.

Trong b6i cdnh dé, nhitng khong gian tinh lang nhu chla chién dang tré thanh
noi gidp nhiéu nguoi tim lai sy can bang ndi tam.

Dac biét, mua Phat dan von mang tinh than tu bi, tri tué va hudng thién cang
khi€én nhiéu nguai tré cdm thay gan gii hon véi cac gia tri tinh than cla Phat
giao.

Khong khé d€ nhan thay vai nam gan day, nhiéu ngbi chlia t6 chic thém cac
khéa tu ngan ngay danh riéng cho gidi tré. N6i dung khdng chi c6 tung kinh hay
nghe phép, ma con cé thién tap, k¥ nang séng chanh niém, chia sé vé sic khée
tinh than, ap luc hoc tap va céac gia tri song tich cuc.
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Diéu dé cho thay Phat gido dang thich nghi véi nhitng van dé clda xa hoi hién
dai thay vi diing ngoai doi séng.

Tuy nhién, hién tugng nguoi tré tim dén chua cling dat ra moét cau hdi 16n cho
xa hdéi hdm nay: Vi sao con ngudi lai thiéu “khodng lang” dén muc phai tim vé
clra Phat dé€ dugc nghi tam?

D6 khong chi la cau chuyén cua ton gido.

D6 con la cau chuyén cta nhip song hién dai dang ngay cang khién con ngudi
danh mat kha nang séng cham, lang nghe va két ndi that véi nhau.

Mot xa hoi qud chd trong hiéu suéat, thanh tich va su canh tranh dé khién con
ngudi bi cudn vao vong xody “phai tot hon”, “phai nhanh hon”, “phdi thanh
cdng hon”.

Nhung cubi cung, diéu nhiéu nguoi tim kiém lai khéng phai su hao nhoang, ma
la cdm gidc dugc binh an.

Chinh vi vay, viéc nhiéu nguoi tré Iluya chon tham gia Bat quan trai trong mua
Phat dan khéng nén bi nhin nhu moét “trao luu tam linh” nhat thoi. D6 la tin hiéu
cho thay xa hoi hién dai dang ton tai mot nhu cau rat 16n vé chra lanh tinh
than, vé su tinh lang va vé kha nang két ndi lai véi chinh minh.

Trong thoi dai ma con ngudi c6 thé két ndi véi ca thé gidi chi bang mot cli cham
man hinh, th& nhiéu nguai tré thi€u nhat lai la kha nang két n6i véi chinh minh.
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Cé 1€ vi thé, gilta mUa Phat dan, nhiing ngay tu Bat quan trai khong chi la nghi
thirc ton gido, ma dang tré thanh hanh trinh di tim lai su yén 6n trong tam hon
giCta xa h6i qua nhiéu tiéng dong.

Tac gia: Vitng Nguyén

Chu thich anh: Chua Phat Quéc Van Thanh (khu phé Xa Cam, phudng Binh
Long, tinh Bbng Nai), t6 chic khda tu Bat Quan Trai gidi cho 500 em thanh
thiéu nién, hoc sinh va phét tu, thang 11/2025.




