L-0:3@ not found or type unknown

Lam gi khi tiép xuc vé6i qua nhiéu tin trén Facebook va
Twitter?

23:02 27/02/2017

Tac gid: Sv Thé Anh

Ti€n sy Mary E. McNaughton-Cassill, mdt gidao su mén tam ly hoc lam sang cua Pai hoc
Texas tai San Antonio (UTSA) vira cé bai viét trén trang Recode, chia sé vé cach "thanh
loc dau 6c" khi tiép xuc véi tin tuec.

Anh minh hoa

Trong moét dat nudce bi chia ré sdu sac, that khé dé tim sy déng thuan vé bat c& diéu gi ngoai thuc
té rang ching ta dang séng trong mét thadi dai day cang thang. Mac du sy hén loan va bién déng

khong phai la diéu gi mai, nhung cach chdng ta tim hiéu vé thé gidi da thay doi.

Thay vi phai vat 16n dé€ thu thap théng tin, chling ta dang chim ngép gilra mot dong chay khéng

nglmng cla tin tic, truyén théng xa hoi va nhirng su viéc dang hoai nghi.

Doi v6i nhiéu ngudi trong ching ta, viéc tao ra va quan ly nhiing théng tin nay da tré thanh mot

cOng viéc toan thai gian, 1an vao nhiing tuong tac doi thuc trong thai gian thuc cla chdng ta. Diéu



tré tréu la bd ndo cla con ngudi, thi cho phép chiing ta tao ra thé gidi céng nghé nay, van dang

dung moét hé diéu hanh réi ram va cl ky dé xi ly thong tin.

Do dé, trong khi vé ndo ma vé nhitng cach thirc méi mé va triru tuong dé thay déi thé gidi, nhiing
cau trdc nam sau trong bd ndo va quy dinh hoat déng cla toan co thé lai quét tim madi nguy hiém
3 moi trudng xung quanh va kich thich nhirng phan ng duong-dau-hay-bo-chay bat k€ nguén géc

cla sy cang thang 1a g.

Khong may la, chay tron khoi mot han chét hay dam vao mat s€p cla ban khéng phai la mot phan

Ung thuc su hitu ich trong doi séng hién dai.

Ngoai ra, chung ta cling thuong xuyén bi chodng nggp bdi qua nhiéu su kich thich, va qua nhiéu
lua chon. Két qua la, ching ta thdy minh tim ki€m nhiing khuén mau, tim cach don gidn héa céc

van dé va uu tién cho nhiing y kién ciing c6é diéu ma chdng ta da tin la su thuc.

Viéc ndo bd dugc lap trinh dé chl y téi nhiing kich thich thay d6i nhanh chéng cling khong gidp
dugc gi. Sy uu tién dé, von tung déng vai tro quyét dinh khi sy ton tai cia chidng ta phu thudc rat
I6n vao viéc thuong xuyén giam sat méi truang xung quanh, dang khién chiing ta khé ma 1o di
nhitng dong tin Twitter 140 ky tu, cac chuong trinh truyén hinh, cap nhat tin tic mang xa hoi tir

ban be va ngudi than, hay tham chi la cd quang céo.

Cé ai trong s6 ching ta khong cdm thay khé ddt khoi man hinh ti vi, hay tim téi Facebook, Twitter

hoac mét trang tin nao dé khi ching ta khong muén déng vao cong viéc dang bay ra truéc mat?

Néu chi la gidi lao ngan thi day khéng phai la van dé. Tuy nhién, khi thién tai xay ra, khi ching ta
khong déng y vGi cac chinh tri gia nam quyén, hay khi chdng ta quan tam téi mot méi de doa dang
treo lo Iing nhu hién tugng ndng Ién toan cau hay su sup dé cta nén kinh té, viéc do tim, kiém tra
va bi &m anh truc tuyén cé thé can thiép vao cam xuc ciling nhu kha nang hoat dong chiric nang

cla chung ta.

Céc nghién ctru tdm ly cho thay rang bd néo ciing cé khuynh hudng chd y téi nhimg théng tin tiéu
cuc. Khi cac n6i dung truyén thong khién ching ta cam thay gian di, sg hai hay dau budn, ching
ta thuong chd y téi nhiing cdu chuyén tao cam gidc khong thodi mai dé chac chan rang chdng ta

biét cach ty bao vé ban than (D6 mét l1an nira la phan Uing duong-dau-hay-bd-chay.)



Van dé xay ra khi méi de doa & xa ching ta, bi khuéch dai bdi giGi truyén thong va khdng nam

trong tdam kiém soat cla ching ta - tat ca khién ching ta cdm thay bat luc hoac v6 vong.

Dé dap lai, mot s6 nguoi tim cach né tranh triét dé tin tic hoac truyén thong xa héi, trong khi
nhitng ngudi khac lai cd gang trong vé vong dé lién tuc theo ddi ching. Buong nhién, chang lua
chon nao gidi quyét dugc van dé, bdi khong biét gi khong phai Iic nao cling la mot phuc lanh, va
qua nhiéu théng tin - nhat tir tr mot ngudn duy nhéat hay thién vi - cé thé lam méo mo thé gidi

guan cua chudng ta.

Vay lam thé nao dé ching ta c6 thé thda man nhu cau can dugc biét chuyén gi dang dién ra trén
thé gidi ma khong bi ngap gitra nhirng 16i huyén thuyén khéng dut hay bi phan tdm bdi nhirng

ngudn tin chang lién quan?

Cé |1& chuing ta can phai suy nghi vé viéc s dung truyén théng theo cach ching ta suy nghi vé

nhitng hanh vi khac, nhu mot théi quen cé thé thay déi néu ching ta thuc sy muon nhu vay.

DéE tao ra nhiing thay déi 1au dai, moi ngudi can cé y thic tao 1ap va duy tri mot ké hoach hanh

dong, va c6 thé phai trang bi cho minh nhitng ky nang méi trén hanh trinh nay. Ban chi can nghi
dén quyét tam Nam mgi gan nhat cia minh dé danh giad xem ban da biét cach tao ra nhiing thay
déi hanh vi mang tinh hé théng hay chua. Néu ban da khong dap (ng dugc nhitng muc tiéu nam

2017 cta minh, cé mot s6 ky thuat don gidn ban co thé thu.

Budc dau tién la xac dinh mot cach can than nhiing suy nghi va cdm xdc ma ban thay khong thoai
mai, hoac nhirng hanh vi ban muén thay déi. Vi du, néu ban cam thay rang ban dang danh qua
nhiéu thai gian truc tuyén, ban c6 thé duy tri mét ban nhat ky hanh vi cia minh trong vai ngay.

Diém mau chét la ghi lai cac chi tiét cu thé, bao gom thoi gian, dia diém va ly do xay ra hanh vi dé.

Vi du, khi ban cdm thay bi thoi thac phai 1én mang, ban thyuc su danh ra bao nhiéu thoi gian méi
ngay, va ban nghi gi hay cam thay nhu thé nao khi cé cam gidc phai kich chuét vao dau dé? Ban
c6 dang quan trong hda van dé khi nghi vé chuyén sé xay ra néu ban khong dang nhap, dang tim
ki€m su chl y hodc chap thuén tir xa hoi, hay lo 1ang rang liéu cudc séng cé dang dién ra theo
cach ban nghi la nén dién ra hay khéng? Ban c6 lo 1ang la minh da bo 16 mot diéu gi d6 quan

trong, dang tim kiém mot chat phan khich, dang trdnh né mot céng viéc khéng quen hay cdm thay



c6 dan hay khéng? Ban cam thay thé nao sau khi Ién mang? Giéng nhu an uéng hay hat thuéc, tim
dén internet dé dugc tam thoi giadi thoat khdi nhirng cdm xuc tiéu cuc vé 1au dai cé thé phan tac

dung.

Mot khi d& c6 cam giac ré rang hon, ban sé c6 co hoi dé phan Gng lai theo cach khéc. Hay nghi vé
nhing suy nghi va cam xuc dang khai day hanh vi cda ban, va tim cach gidi quyét nhirng nhu cau
phia sau d6. Mac du moi ngudi thuong nhan ra la viéc theo doéi truyén thong khién ho thay tuc
gian, buén ba hay lo 4u, mang xa héi cling chinh la lua chon cta ho dé tranh nhirng cam xuc dé.
Toi va cac déng nghiép tirng dua rang tat ca phu thudc vao th& gi khié€n ban thay tic gian, toi té,

budn ba hay vui vé.

Vi vay, néu ban thay rang viéc xem tin tlrc ciia minh cd6 lién hé vdi sy gian dir, c6 1€ ban nén dénh
gia lai cdc ngudn tin tdc cdia minh. Tai sao ban phai tiép tuc doc nhitng bai dang Facebook lam ban

thay buc minh, hay xem nhitng chuong trinh tin tic khi€n ban bi xdo trén cam xuc?

Cé |é sé tot hon néu ban tim téi mét nguon tin trung lap hon, hay dat ra nhiing gidi han véi cach
ban s&r dung mang x& hoéi. Ban cling cé thé dat ra cho minh nhiém vu tim hiéu nhirng ngudi ban
khong déng tinh, d€ xem ban c6 thé hiéu han ly do ho suy nghi hay hanh dong nhu vay hay khong.

Day thuc té cé thé la mot cach rat vui dé giét thoi gian trong mot cudc hop budn chan.

NéEu viéc ti€p xdc véi tin tdc khién ban cam thay thé gidi sap dén ngay tan, c6 |& ban can thay déi
quan diém cta minh. Hay tim mot cudn ti€u thuyét hay moét bd phim lich st that hay va nhac nhé

ban than rang cudc séng ludn day thach thic, nhung con ngudi ludn kién cuong.

Khi ban bat dau cdm thay choang nggp béi y ki€n cla nguoi khac, hady thi danh ra mot vai tiéng
khong ti€p xUc vGi cac cong cu dién ti. Tro chuyén véi nhitng ngudi cao tudi da song qua thoi
chién tranh, khiing hoang hay bi kich cing cé thé gilp ban duong dau véi hién tai. Hoac lam thi
nghiém dé xem tap thé duc, danh thoi gian hoat dong ngoai troi hay ngu du giac han cé gilp ban

cam thay thé gidi tré nén tét dep hon khong.

NéEu viéc ching ki€n nhirng bi kich va bat céng trén thé gidi khién ban thay tuyét vong, hay tim
cach giGi han viéc ti€p xuc vdi tin tdc ca minh. Ban c6 thé cap nhat tin tic tlr dai phat thanh hay
tom tat ngan cac su kién trong ngay dé tranh phai nhin nhiing hinh anh khi€n ban gap 4c méng

khong?



Ban ¢ tim dugc mot cdch hanh ddng gan glii nao hay khéng? Ban chang thé€ mét minh giai quyét
viéc trai dat néng Ién, nhung ban cé thé don sach mot cong vién. Gilp d& ngudi khac thuc té sé
kich hoat cdc mach ndo thic day su gan két va thodi mai, vi thé tat ca chidng ta déu dugc hudng
lgi. Néu ban dang s dung truyén théng dé cdm thay dugc két ndi véi moi ngudi, hdy thir tao ra
nhirng moi quan hé thuc su. Hay di dao mot vong quanh van phong va tro chuyén véi moi ngudi,
goi dién thoai cho ai dd, hay tim cach gap g& nhirng ngudi c6 sa thich giéng ban (chai thé thao,

doc sach, nau an...).

Va cudi cling, ngay ca khi ban da thay déi hanh vi tiép xtc véi truyén thong ctia minh thanh céng,

hay nhé rang moét lic nao d6 tat ca ching ta sé lai "ngua quen dudng c{."

Diéu quan trong la hdy hoi phuc that nhanh thay vi dé 16i cho ban than va tlr bo nhiing nd luc tim

su can bang ctia minh. Nghich ly cta thé gigi hién dai chinh la cong nghé gilp cubc séng cla

chuing ta trd nén dé dang hon vé mat vat chat ciing tao ra nhirng thach thic vé tinh than. Hay

nén chon cach tin rang bd n&o cda ching ta luén san sang cho nhiém vu tim ra cach déi pho.
Tién sy Mary E. McNaughton-Cassill la mét gido su mén tdm ly hoc 1dm sang cua Pai hoc Texas
tai San Antonio (UTSA). Ba d& tién hanh nhiéu nghién ciu vé su cdng thang va cdch déi phd,
cling nhu cé nhiéu bai viét duoc dang trén cac tap chi khoa hoc, va la tac gid cda cuén sach:
"Mind The Gap: Managing Stress in the Modern World” (D€ tdm dén khodng cach: Quan ly cang

thang trong thé gidi hién dai)

Nguén:Vietnamplus

Link bai viét: https://nguoilambao.vn/public/lam-gi-khi-tiep-xuc-voi-qua-nhieu-tin-tren-facebook-

va-twitter
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