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. PAT VANDE :

“Tri hodn hay tinh chan chir 14 thudt ngi# trong tam Iy hoc chi vé nhiing thoi
quen Cia con nguoi ¢é xu hwdng dé cham lgi, tw hodn lai, chira muon bdt tay vao
lam ngay mét cong viéc phdi 1am, hodc c6 tam Iy cho va dé mét thoi gian sau dé
méi thyc hién.”- dinh nghia theo bach khoa toan thu mé. Tri hodn biéu hién & la
tudi hoc sinh 1a nhiing xap tai liéu thay nhau duoc chat Ién ban ngay mot nhiéu
nhung chua duoc giai quyét, nhitmg cin phong bira bon ludn phai doi “5 phut nira”
dé duoc don sach va nhitng 1an han nop bai tap sap toi nhung ctir van mudn dé gan
sat téi gio nop mai lam... Nhan thdy duoc th6i quen tri hodn chat chira tim an
nhitng hau qua nghiém trong nhu anh hudng dén chat luong va hiéu qua ciing nhu
tién d6 hoan thanh caa viéc hoc tap va cac cong viéc khac, ching em da nay ra y
tuéng nghién cau chuyén sau vé van dé nay dé gilp cac ban hoc sinh, dic biét la
hoc sinh THPT.

1. Thuc trang

Thé gigi trong thoi dai 4.0 ngay cang ch trong va dé cao nhimg con ngudi lao
dong, 1am viéc co ning suat va hiéu qua tét. Song su xuat hién cua cian bénh « tri
hoan” trong gidi tré ngay nay, dac biét 1a gidi tré Viét, lai c6 thé can tro budc chan
cta ban tré trén con duodng tién dén thanh cong trong tuwong lai.

Diéu nay 1a boi vi tri hodn c6 thé tac dong nghiém trong 1&n mét s linh vuc
trong cudc song nhu hoc tap va ca sic khoe ca nhan caa con ngudi, gay ton hai cho
cac méi quan hé x& hoi... Theo mot nghién ctru vao nam 2007, cic nha nghién ciu
phat hién rang vao dau khoa hoc cac sinh vién c6 tat tri hodn bao cao muc d6 bénh
tat hay cing thang cao hon nhiing ngudi khdng tri hoan.

Vé hoc tap: Su tri hodn s& khién cho bai tap bi don lai, chéng chat 1én nhau tur
ngay nay sang ngay khéc, tir mdn nay sang mén khac khién hoc sinh mét moi khi
phai giai quyét mot ni bai tap ma phai hoan thanh trong mét thoi gian ngéan. Biéu
d6 s& dan toi két qua hoc tap khéng cé hiéu qua, dan bi giam sut.
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V& stic khoe ca nhan: khi ta phai thuc hién nhiéu bai tap bi don lai than kinh
ching ta sé rt cang thang, mét moi va lau dan s& sinh bénh.

Véi cac mdbi quan hé xa hoi: Tri hodn viéc thuc hién nhiém vu 1a ban chuyén
ganh ning cho nhitng ngudi xung quanh. Néu hoc sinh ¢é théi quen cham bt tay
thuc hién du 4n hay chd dén han gan chét méi 1am thi s& khién nhimg nguoi lién
quan nhu gia dinh, ban b, d6ng nghiép, ddng hoc tré nén mét mai, buc doc.

Cau 9: Ban co nghi minh méac bénh tri hoan khong?

@ Khdng
@ Co, nhuwng it
Cd, rat ndng 14 dang khac

—=—y

Khi tién hanh khao sat trén google form, duoc su tham gia ctia 388 hoc sinh
THPT c6 dén 67,5% s6 hoc sinh thira nhan minh ¢6 tinh tri hodn nhung it va 28.4%
hoc sinh cho rang minh mac ching tri hodn rat ning.

Véi s6 luong 16n ngudi nghi minh mac “bénh tri hodn” nhu vay, c6 thé thay
th6i quen nay trong mdi trudng hoc duong nodi chung va THPT néi riéng dang thé
hién rd rang 1a mot van dé nhic nhéi can dugc quan tam.

2. Cu thé héa y tuwéng

Xwéng Ché Anh
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Hinh 2- Anh ché théi “ dé ngay mai” ciia ban tré by gic
Khi duge hoi “Khi gido vién giao bai tap vé nha thi ban s&” ¢6 dén 61.3% tra
161 dém trude ngay nop moi lam. Viéc nay co thé dan dén khong dam bao vé sb
luong ciing nhu chét lugng cua bai tap dem ndp. Hon nita, néu thoi quen tri hodn
hinh thanh ngay tir trong méi truong hoc dudng s& anh huong dén cach thic va
phong thai lam viéc trong tuong lai cia nhiing hoc sinh hom nay.

Cau 4: Khi gido vién giao bai tap vé nha ban sé lam gi?

@ Lam ngay cho nong
@ D¢ mai mot ranh roi lam
Pém trudc ngay ndp mai lam

Trang 3 |



Tu khao sat trén cling nhu nhan théy cac ban xung quanh va chinh ban than
chung em rat d& mic bénh tri hoan, diéu d6 cang tiép thém Iy do dé chung em quyet
tam thyc hién nghién ctru vé van dé tri hodn cta hoc sinh THPT dong thoi dé ra
phuong huéng giai quyét dé day lui théi tri hodn trong hoc sinh.

Il.  NOI DUNG NGHIEN CUU
A. TAC PONG CUA THOI TRi HOAN PEN QUA TRINH HQC TAP,
SINH HQA CUA HQC SINH THPT
1. Tim hiéu théng qua khao sat:

Khi duoc hoi “ Thoéi quen tri hodn d3 anh hudéng cudc séng cua ban thé nao”
thi trén 276 cau tra loi, phan 16n cac hoc sinh thira nhan céc hoat dong caa minh tro
nén cham chap hon, két qua hoc tap dan cé dau hiéu tut déc, thudng xuyén cé cam
giac mét moi, ué o0ai va khong c6 dong luc dé tiép tuc 1am diéu gi ké tir lan dau
hinh thanh thoi quen tri hoan.

“Thdt sw N6 dnh hwong kha nhiéu, giong nhuw hic dau minh nghi ra mét ké
hoach hay gi d6 thi minh khéng lam ngay, kiéu nhu né ¢é san trong dau réi khi can
thi béc phat ra vdy va cir dé vdy dén khi minh quén bén di, hodc gdn dén thoi diém
thi minh lai nghi khéng kip hodc khdng xoay sé ndi va bé luén, minh da timg nhu
vy lic dau ndam khi phat dong KHKT, minh ¢6 rdt nhiéu y tuéng nhung dén cuéi
cuing lgi bé ”-mot ngudi tham gia khao st cho biét. Dudi day 1a hinh anh tra 16i cau
hoi khao sat caa cac ban hoc sinh.

Cau 10: Néu ban nghi minh mac bénh tri hoan, vay ban nghi né anh hudng
dén cudc sdng cua ban thé nao

M lam minh khéng thuc hién duge muc tigu cla minh
deadline di tdi moi ngay
T&t ca moi viéc déu tri tré va chinh ban than minh trd thanh mét nguai thdt bai

Mh tri hodn t6i d8 phai vat 16n véi mdt d8ng bai tap 1am hoai khéng hét, va kién thirc cla tdi khéng duge séu
sac nhé tri hodn

Anh hudng d&n k&t qua hoc tap cda ban than. Béi lic minh phai chay deadline d&n tan 1 2h sang va digu dé thuc
su anh hudng t6i sic khde cia ban than nira.

Kkhéng dd tap trung d& lam mdt viéc gi cho hoan thanh

Khi&n moi viéc kh nhu mong mudn

T&t ca moi chuyén s& tro nén [é mé va cham chap. N6 that su khd chiu

Gay ra r&t nhigu tha nguy hiém d&n ban than ciing nhur cudc séng cuea minh, va mei ngudi

Tré théi gian hoan thanh céng viéc
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2. Tim hiéu théng qua phéng van truc tiép:

Ban T.Q.D.- mot hoc sinh Iop 11- cho biét: “Minh c6 hay tri hodn trong cac
cdng viéc hang ngay noi chung va cdng viéc hoc tdp néi riéng. Cac cong viéc day
thwong la lam bai tdp trén lop hogc la bai tap nhém. Nhin chung thi minh kha may
Mdn khi chira ¢6 hdu qud ndo dac biét nghiém trong xdy dén véi minh khi minh tri
hoén viéc hoc bai trén lop, nhung né lam cham cac cong viéc cua minh. Va di
nhién két qud cua bai tdp 1am sat nat han chét khong thé bang viéc chudn bi k7
lwrong trong mét thoi gian dai trude dé.” Khi duqc hoi ban ¢ mubn thay doi tinh
trang cua minh hién gio khong thi cau tra 161 1a: “ C6 minh muén chir nhung khéng
biét phdi 1am thé nao.”

Thong qua viéc khao sét trén google form ciing nhu phong van truc tiép 1 ban
hoc sinh thi c6 thé thay, can bénh tri hoan di va dang anh huong kha nhiéu dén chét
lugng hoc tap va cac hoat dong trong truong cua hoc sinh. Tuy nhién, giéng nhu
nhitng gi ban D. chia sé thi da phan cac ban khdng biét bat dau tir dau dé co thé
thay d6i thoi quen nay. Bai nghién ciru nay duoc thuc hién véi muc dich giup céac
ban hoc sinh hiéu ré ban chat cia thoi tri hodn ciing nhu nguyén nhan dé tir d6 dua
ra phuong hudng giai quyét phu hop.

B. NGUYEN NI—!AN XUAT HIEN TINH TRI HOAN HQC SINH THPT
1. Cosé ly thuyeét:
1.1 Sw cang thang

Bai nghién ctru “On Stress, Anxiety, and Procrastination-How to calmly cope
effectively”(tam dich 13 “Céng thang, lo ldng va sw tri hodn- Lam thé nao dé binh
tinh doi mdt mot cach hiéu qua™) cua nha tam 1i hoc 1dm sang va cyu gido su tAm
li hoc Bill Knaus Ed.D. c6 chi ra mdi lién hé giita cing thang va tri hodn nhu sau:
“Mirc d6 cing thang cua ngudi ta anh huong dén nhig ho lam. Khi bi phan tim
boi nhitng cang thiang, ho c6 xu hudng chiu hiéu itng tich liiy sw chan chir . Boi Vi
khi ho cam thay cing théng, mudn tir bé moi thir va nghi vé nhimg viéc ho chua
hoan thanh, ho cang cam thay choang ngop va tiép tuc dé lai nhiéu thir do dang
chong chat. Pay 1a mot vong luan quan co dién.”

1.2 Con khi théa mén tec thi trong ndo bg
Bai noi “Inside the mind of a master procrastinator” (tam dich 1a “Bén trong
bo ndo cua mot chuyén gia tri hoan” ) cua tac gia Tim Urban trén TEDtalk vira qua
chinh thic duge hon 23 triéu luot xem sau 3 nam ké tir khi doan thuyét trinh duoc
dang tai. Cu thé trong bai thuyét trinh, anh dwa ra hinh anh so sanh gitta bd néo cua
nguoi khong tri hodn va cua nguoi tri hoan.
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Ké ra quyét dinh

hop ly !

T6i 1am nhirng viéc cd y nghia.
Toi suy nghi dai han. Toi
khong phai 13 ddra tré nit.

Hinh 3- Hinh dnh minh hoa b ndo cia nguoi khong tri hodn

Ké ra quyét dinh
hop ly

Con khi théa man
tdarc thi

Toi c6 cung muc
dich voi anh chang
& hinh vé phia trén.

N A
Hinh 4- Hinh dnh minh hoa bé ndo ciia nguoi tri hoan
Diém khéc biét giira hai birc hinh d6 1a “Ké ra quyét dinh hop 1y trong néo
ctia ngudi tri hodn cling ton tai voi mot con vat cung ma anh goi 1a “Con khi thoa
man tie thi”. Diéu duy nhat ma con khi quan tam Ia téi da hoa niém vui va su thoa
man & thoi diém hién tai.

Bay gid 13 thoi diém hoan hao
hoan thanh mét sé céng viéc!

- Con khi 1a twong trung cta sy yéu chiéu

dD nhitng hoat dong d& dang va mang lai cam

giac thoai mai cta ndo bo. Vay nén khi gap

diéu gi kho, con nguoi ta dé c6 xu huéng thoai

thac, trén tranh va cham tré cong viéc, 1au dan
dan dén hinh thanh théi quen tri hodn.

Hinh 5- Hinh anh minh hoa bo nao cua
nguoi tri hodn
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Lay vi du cu thé bang cau chuyén cua hoc sinh U. , c6 ban dang c6 rat nhicu
bai tap phai lam va bai kiém tra chung cudi tuan lai Sap dén gan Nhung c¢6 lai
khong thé ding viéc sir dung smartphone ludt mang xa hoti, klem tra xem c6 ai
nhan tin cho minh khéng va danh hang gio dé xem céc tin tac vé cac ngdi sao dién
anh. Theo goc nhin cua ly thuyét néu trén ma néi, viéc 1am bai tap chic chin s&
phic tap va mét moi hon viéc danh thoi gian véi chiée dién thoai. Chinh vi thé ma
“con khi thoa man tac thi” da diéu khién ndo bo caa ban U. lya chon viéc gac lai
mé cbng Viéc can lam va thu gidn dau 6c trude bang viéc ludt mang xa hoi.

1.3 Thiéu khd néng tw Kiém sodt va déng luc bén trong

Mot sé nguyén nhan khac duoc
list k& trong bai viét “Why people
procrastinate: The spychology and
causes of procrastination” (tam dich “Vi
sao con nguwol tri hodn: Tam ly va
nguyén nhan cua viéc tri hodn” cua
trang solvingprocrastination.com nhu
muc tiéu triru tugng, cam giadc choang
ngop, QU cau toan, so danh gid hoic
- phan hdi tiéu cuc, ndi so that bai, thiéu
kiém S04t nhén thirc, mat tap trung thiéu dong luc, thiéu ning luong... Dé rdi di
dén két luan chung nhat 12 con nguoi tri hodn do kha ning tu kiém ot ban than va
dong luc bén trong mdi ngudi 1a thar dé chiu anh hudng tiéu cuc bdi cac tac nhan
nhu da liét ké o trén.

2. Khao sat chirng minh:

Pé xac thyc céac ly thuyét trén, mot cudc khao sat trén google da duoc mo ra
véi su tham gia caa cac hoc sinh truong THPT. Trong bai khao sat, nhitng cong
viéc nhu thirc day sém, quét don, 1am bai tap vé nha, tap thé duc... thuong cd ti ¢
“dé sau tinh” cao hon 1a “lam ngay”.

Cau 1: Moi sang thire day, sau khi nghe tiéng chuéng bao thirc ban sé

@ T3t chudng va bat day ngay 1ap tire
@ T3t chudng va ngl thém wai phit mdi
day
T3t chudng va ngd tiép
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Mat khéc, khi dwoc hoi “ Ban bé hen di choi lic 5 gio” qua cho thdy dén
69,1% trén tong so 388 cau tra loi 1a di trude 5 gio gio dé dén dang gio hen.
Cau 5: Ban be hen di choi luc 5h va ban

@ Di trirére 5h d& dén ding thér gian
hen

@ 5h bit dau di tir nha
5h30 hay 6h mdi di

Ciing trong bai khao sat cac hoc sinh vai hoc sinh truong minh, mot cau hoi
da duogc dat ra nhu sau: “Ban nghi li do gi khién ban mac can bénh tri hodn nay?”.

Két qua dwroc thong ké trén 385 cAu trd loi theo bdng sau

Li do tri hodn %
Toi chi tri hodn nhimg vi¢c minh khong 34.,8%
thich lam
Do théi quen 23,1%
Do 4nh hudng cta théi quen luoi nhac 14,8%
Do nhirng nguoi xurjg guanh téi déu nhu 2 1%
vay
Li do khac 25,2%

Mot sb Ii do khac duge cac ban ghi cu thé ra nhu “do khéng tdp trung, khéng
suy nghi ki truée khi lam, do sir dung MXH nhiéu”, “ déi liic vi ¢é viéc hodc do
mét moi nhung ciing co nhiing lan vi lweoi”, “minh nghi la do viéc ma minh tri hodn
kem hap dan hon viéc minh dang lam (nhu ludt facebook hay dang "tam" vé mot
chii d@é khong thé ngimg luyen thuyén vé no, hay la viéc thirc ddy som luon kém hdp
dan hon viéc ngu nuwong va diéu dé khién minh doi viéc minh du dinh lam lai phia
sau, két thiic viéc kia sé quay lai”, “minh thuong xuyén cam thdy dp lec, chan
ngan cong viéc”.

C. PE XUAT GIAI PHAP

Mel Robbins- mot nguoi din chwong trinh truyén hinh, tac gia va dién gia

dong luc nguoi My- trong mot 1an dién thuyét vé théi quen tri hodn khang dinh véi
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khan gia rang khong c6 ngudi sinh ra da tri hodn ma chi ¢6 théi quen tri hodn dugce

chinh con ngudi hinh thanh mdi ngay. Quan diém trén ciing dugc dong y boi tac

gia cia cubn sach “Khi ban dang mo thi nguoi khdc dang né lec” véi 161 khang

dinh tri hoén khong phai la théi quen bam sinh va hoan toan c6 thé xda bo dugc.
Sau day 1a mot sé qui tic cai thién thoi quen tri hodn:

1. Phwong phap véi méi ca nhan
1.1Qui tic 5 giay

o
Lay cam hing tir quy tic 5 gidy trong an uong, Mel
:‘) @ ‘ Robins sang tao no thanh quy tac 5 gidy chéng tri hoan.
Nguyén li ctia quy tic 5 gidy don gian la chi danh 5 gidy dé

ndo bo thu gidn trudc khi bat dau hodc dé tiép tuc lam mot
< viéc bat ki. Hodc trong thoi gian dai ndo bo cta hoc sinh
QU" phai giai quyét mot khoi luong bai tap lon thi viéc nghi va
hit thd sau S5s gitp ndo bd bdt cang thang dé khong tim
cach xao lang cong viéc.

1.2 Chia nhg cbng viéc

Lam viéc lién tuc trong mot thoi gian dai dé khién ndo bo bi cang théng va
mét moi. Piéu nay khong chi anh hudng dén két qua cua cong viéc ma con dé lam
cho ban than chan nan va tim cach tri hodn cong viéc sang mot bén. Thay vi thé,
hoc sinh nén du tinh trude duge thot han cua cong viée, bai tap dé chia nho luong
thot gian hoc tap cho moi ngay sao cho phu hop. Trong do, ngay dau tién s& c6
luong thoi gian ngin nhat, mdi ngdy trdi qua lwong thoi gian danh cho cong viée
tang dan 1én. Viéc tang dan thoi gian s& gitp hoc sinh c6 cam giac mdi ngay chinh
phuc dugc mot thir thach méi, tao cam giac himg thi va dong luc dé tiép tuc cong
viéc.

Vi du, mot hoc sinh A duogc giao vé nha 10 bai tap toan va thoi han nop 1a 1
tuan. Trung binh A lam 1 bai tdp mat 10 phat. Thay vi lién tuc lam 10 bai toan
trong gan 2 gio, A chia nho cong viéc nhu sau

Ngay tha 112 1314|516 |7
Thoi gian(phat) | 5 | 10 | 15 | 20 | 25 | 27 | 33

2. Phwong phap wng dung véi qui mo 1ép hoc

Mobi sang thir 2 hang tuan vao tiét cha nhiém, 16p truéng va 16p pho hoc tap s&
thong bao vé cac cong tac doan can thuc hién ciing nhu cac bai kiém tra trong tuan
sap tO1 cho cac ban hoc sinh trong 16p. Nhiém vu cua cac ban hoc sinh la ap dung
quy tic 5 gidy va chia nho cac cong viéc trén sau do thong ké lai va ndp vao thir 2
tuan sau. Clr mdi cong viéc duoc thong k& va hoan thanh s€ twong tmg voi 1000
dong tich lity dan dén cudi nam dé trich tir quy 16p sb tién tong cong d6 dé dong
g6p cho cac cong tac tinh nguyén va ctru trg & dia phuong. Pong thoi, ban ¢6 nhicu
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cong viéc hoan thanh nhit s& duogc tinh nhu 14 ngudi ¢ sd tién dong gbp nhiéu
nhat, dugc tuyén duong trude 16p cung véi phan qua nho nhd.

3. Phwong phap &ng dung véi qui mo treong hoc

Phat dong chién dich YAM viét tit ciia cum You And Me (tam dich “ban va
t6i 7). Véi muc dich gitup cac ban hoc sinh thay ddi théi quen tri hodn cach hiéu qua
bang viéc két hop véi ban bé xung quanh, ¥ tudng vé chién dich YAM ra doi voi
ndi dung nhu sau:

- Nguoi tham gia tim cho minh mot nguoi ban cung tham gia chién dich YAM
- Hai ban sé& cung dién vao don dang ki vé mot s6 thong tin ca nhan va liét ké
nhitng viéc ma ban than thuong hay tri hoan

- Phan 1: Hai ban c6 thoi gian
|a 2 tudn dé cung nhau nhdc nhé
dé khic phuc théi quen trén (Cic
ban s€ phai chyp hinh hodc quay
video timg ngay dé ghi lai khoanh
khic vuot qua su tri hoan cua ban

Y A M than va giri vé ban t6 chic).

- Phan 2: nguoi tham gia
phan 1 s& trai qua thém 1 phdn thi
phong vdn, & phan nay ban to chic
s& hoi vé quéa trinh thay doi thoi
quen trong 2 tuan, ngudi tham gia
d3 cam thay kho khan thé nao va
nhimg chuyén bién tich cuc ¢
dugc sau 2 tudn, muc tiéu moi
mudn chinh phuc sau cudc thi...
Két qua danh gia dua trén nhiing
hinh anh, mrc¢ d6 hoan thanh va
phan tra 10i phong van cua ca 2
. ban.

VD: A va B dlen vao don dang ki Ia hay trl hoan viéc ddy sém dé hoc bai hoic
doc sach. Hai ban dat muc ti€u moi ngay day 5h sang, va roi nhic nho dong vién
ngudi ban con lai cing thuc hién chién dich. Mdi ngay vao 5h sang, khi thtc day
hai ban s& cung nhau chup hinh véi chiéc déng hd diém 5h sang giri cho ban to
chitc. Sau 2 tuén lién tuc thuc hién thir thach, ban t chirc s& 1én lich phong van 2
ban vé qua trinh thyuc hién vi¢c thay ddi thoéi quen trong 2 tuan trén.

- Co cAu giai thuong:
e Tap thé 16p c6 s6 luong ngudi tham gia dong s& duge cong 20 diém thi
dua vao cudi nim hoc

Cung nhau thay d0i
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e V61 3 nhom ban hoan thanh nhi€ém vy, gui hinh anh va video déu dan
cling nhu trd 161 phédng van chéan that va c6 muc ti€u sap to1 an tuong s€
nhan dugc huy hi¢u tuyén duong cung phan qua tir nha truong

4. Tinh hiéu qua cia cac phwong phap trén:

Phuong phap ddi véi mdi ca nhan: viéc tng dung qui tac 5 gidy s& gilp hoc
sinh danh thoi gian cho ndo bo thu gidn, tranh gay cang thang va mét moi trong qua
trinh 1am viéc ma khong tim céch tri hodn cong viéc dé thu gin. Thém vao do6 1a
phuong phap chia nhé céng viéc s€ giup tao hieng thu cho hoc sinh khi khéng phai
lién tuc hoc tap mot moén hoac lam cung mot cong viéc trong thoi gian dai.

Phuong phap véi qui mé 16p hoc: hoc sinh thuc hién hai qui tic déi voi ca
nhan duoc thi dua vai cac ban trong I6p. Pong thoi tir tim long mudn dong gop cho
nhitng hoan canh kho khian trong dia phuong cac ban sé& c6 thém dong luc dé thuc
hién hét cac cong viéc can 1am ma khdng tri hoan.

Phuong phéap ddi véi qui md trudng hoc: viéc ¢ thém mot ngudi ban ciing
nhau nhac nho vuot qua thir thach s€ gitp cac ban trong luc nan chi, mét moi s€ co
ngudi dong vién va co vil tinh than giup tao thém dong luc bén trong cho moi ban
hoc sinh.

D. UNG DUNG CONG NGHE THONG TIN VAO GIAI PHAP

Cuing véi s yéu thich mdn tin hoc, nhat Ia 13p trinh, chung em da tim hiéu va
van dung kién thire, ki nang 1ap trinh trén hé diéu hanh Androi dé xay dung mot
ung dung nho ho trg hoc sinh trong viéc loai bo thdi quen tri hodn.

Nhu d3 néu ¢ trén, mot trong nhitng nguyén nhan khién hoc sinh tri hoan 1a
thiéu kha nang kiém soat ban than. Mot trong nhiing tac nhan khién hoc sinh kho
tap trung vao cong viéc hoc tap chinh 1a chiéc dién thoai thong minh. D6 c6 thé 1a
théng bao ciia mot tin nhan, hay thong bao cua facebook, youtube va rat nhiéu ung
dung hay ho khac.Vay nén ung dung Miferul ra doi véi muc dich giap cho hoc
sinh giam viéc “la ca” trén cac trang mang xa hoi ma tri hoé@n cong viéc hoc tap.

- Nguyén li hoat dong:

(1) Giao dién chinh 1 gdm 2 phan: cai dat thoi gian 1am viéc va hinh anh va
cau noi truyén dong luc.

« Chon thoi gian tac 1a chon thoi gian 1am viée, dé 1am viéc 1 cach hiéu qua
phal cd khoang thoi gian nghi( phuong phap pomodoro). Diéu nay cé nghia 1a thay
vi chon mét thai gian dai lién tuc 1am viéc, hoc tap thi ngudi dung s& chon sb lan
lam viéc (s6 1an lap cai thoi gian 1am va thoi gian lam viéc).

« Hinh minh hoa trén chon sé lan Iap 1a 3, thoi gian 1a 45 phit va thai gian
nghi 1 15 phut nghia 1a khi nhan bat ddu may dém nguoc 45 phat 1am viéc, hét 45
phut thi dém nguoc 15 phit nghi, hét 15 phut nghi sé lap lai dém nguoc 45 phat
lam viéc( dugc tinh 12 1an 1ap 1), tiép tuc cho dén lan lap 3.
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"Ngudi cé ding khi' sé ché ngur,
lam chd va khéng trén trdanh néi
so hai" Mark Twain

Giao dién chinh 1 Giao dién phy 1-1 Giao dién phy 1-2

« Trong sudt qué trinh nay, nguoi dung khdng digc phép bam thoét ra khoi
app, néu khong sé chuyén dén giao dién phu thong bao nhiém vu that bai( giao di¢n
phu 1-1). Diéu nay co nghia muén thodt ra duot app hogc phdi xudt hién giao dién
thong bao nhiém vu thdt bai hodc phdi xudt hién thong bao nhi¢m vy thanh cong.
Trong giao dién phu 1-1 ¢6 ndt thw lai, bam nat nay s€ quay vé giao dién chinh 1.
Con néu ngudi dung hoan thanh thoi gian dé ra cing véi sé l1an lp thanh céng thi
xut hién giao dién phu 1-2 théng béo chtic mung.

Tiép tuc

(ONGRATULP\TIONS

Thtr thach 31 ngay swr

7 ngay dau tién da
thanh cong

S S S S S LS
HEEEEEE EEEEEEE
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Giao dién chinh 2
(2) Giao dién chinh 2: Sau khi thuc hién nhiém vu thanh cong thi nguoi dung
qua giao dién 2 dé tich vao bang thtr thach 31 ngay thanh cong, ctr xong 7 ngay s&
hién 1én dong chit "1 tuan d3 thanh cong", 14 ngay ... va hoan thanh 31 ngay s& lai
cé giao dién chuc mung nhu giao dién phu (1-2).

dung app
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- K& hoach:

« Xin y kién cua ban chap hanh doan truong dé té chirc thi dua treo giai cho
ngudi st dung tng dung dat dwoc nhiéu hiéu qua nhat

« Hinh thue thi dua: cac ban hoc sinh su dung 1’Ing dung hoan thanh duoc
nhiém vy dit ra moi ngay sé chup man hinh sé ngay va théng ké s gio thuc st
dung Miferul dé tich diém “ndng sudt”

. Co ciu giai thuong: cong diém thi dua cho cac 16p ¢d sb lugng ca nhan sir
dung &ng dung dat nhiéu hiéu qua cao nhat dong thoi trich tir quy hoi phu huynh
hoc sinh ting giai “Hoc sinh néi khéng véi tri hodn” cho ca nhan tich nhiéu diém
“néng sudt” nhat.

- Hién phién ban thur cia tng dung Miferul da dugc hinh thanh va dang trong
qua trinh nang cap dé co thém chirc nang thong ké sé gio cac ban st dung tng
dung.

E. THUC NGHIEM
Sau khi hinh thanh y tudng, chung em da trinh bay nhitng nghién ctu va giai
phap trong du 4n ctia minh trudc 16p. Puoc sy dong tinh va huong (ng cua cac
ban, chung em di tién hanh thém mot cudc khao sat trong vong 7 ngay vé 2 noi
dung “Qui tic 5 gidy” va “Chia nho cdng viéc”. Dudi ddy 1a hinh anh 2 bai hoan
thanh khao séat ciia hai hoc sinh tiéu biéu 16p.

Huy khdo sdt thuc nghiém cdc phuong phdp cai thién théi tri hodn
G trong 7 ngay

CN Thir2 | The3 Thir 4
(24/11/ | (25/11/ | (26/11/ (27/11/
2019) 2019)
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Nhan xét:
- V& uu diém: nhin chung cé4c ban déu danh gia hai phuwong phap trén hiéu qua
va kha thi cao
Phwong phdp “Qui tic 5 gidy”
e Puoc cac ban nhan xét 1a gitip cho ndo binh tinh trudc khi bat dau hoc tap
e D& thyc hién

Trang 13 |



Phwong phap chia nho cong viéc:

e D@ thuc hién

e Cong viéc dugc hoan thién trén tong quy thoi gian dai nhung dugc chia nho
nén khong gay tinh trang ngan ngam

- V¢ khuyét diém:

e Viéc chia nho thoi gian trude d6 dé dan dén viéc néu tinh toan khong ki s&
khong hoan thanh dang lwong bai tap cho dung han chét, so véi viéc danh ca
ngay lién tuc lam cho hoan thanh cong viéc thi co phuc tap hon

I1l. KET LUAN

Muc tiéu ban dau dé ra 1a tim hiéu thuc trang va nguyén nhan van dé tri hodn
cua hoc sinh THPT va dua ra cac giai phap cho phu hgp. Dy 4n da hoan thanh muc
tiéu trudc hét 1a phan nao ching minh su anh hudng cua théi quen tri hoan thong
qua cac cudc khao sat hudng toi ddi twong 1a cac ban hoc sinh THPT. Théi quen tri
hoan c6 tac dong to 16n ddi véi cude séng ctia hoc sinh cu thé 1a trén phuong dién
hoc tap va cac coéng viéc hing ngay trong cudc séng. Bén canh dé, dy an ciing da
phan tich dugc nhitng nguyén nhan sinh ra thoi tri hoan noi hoc sinh dua trén su
nghién ctru cua cac nha tm 1i hoc trén thé giéi. Cudi cung 1a mot sb giai phap da
dugc dé ra dé giai quyét cac van dé sinh ra tir cac nguyén nhan va da dua vao thuc
nghiém. Du an da timg budc hoan thanh muc tiéu dé ra bang viéc giup hoc sinh
THPT loai bo dan théi quen tri hodn dé hudng téi viée thé hoc tap ¢ hiéu qua va
nang suit cao.
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