Nhirng diéu cha me can biét vé mang xa
hdi va su lo lang

Hoc cach nhan biét cac dau hiéu canh bao réi loan lo au va gilp con ban duy
tri viéc st dung mang xa hoéi lanh manh va hiéu qua.

Chu dé: Ng dng Suc khoe tam than Truyén thong xa hoi

TU bat nat trén mang dén FOMO dén nhiing binh ludn tan nhan, mang xa héi cé thé la
mot qua min cho tré em. Nhitng van dé ma phu huynh ching t6i khong bao gid phai lo
lang, chang han nhu mét blc anh than mat dugc nhén tin cho toan trudng hoac video
trén Instagram vé mot bira tiéc sinh nhat ma ching toi khong dugc mai, hién la mét rui
ro do6i vdi nhiéu thanh thiéu nién va thanh thi€u nién. V&i méi quan tam vé stc khée ky
thuat s cua tré em, cac nha nghién cltu dang kham pha cac mai lién hé tiém nang gitra
phuaong tién truyén théng xa héi va sy gia tang ty & tu t& & tudi vi thanh nién, nghién
cdng nghé va mat cac kj nang xa hoi trong dai thuc. Va nhiéu bac cha me dang tu hoi:
Mang xa hoi cé khién con t6i lo lang khong?

D6 1a mét cu hoi quan trong - va la moét cau héi tao nén nhiing tiéu dé hap dan cho
cac bac cha me lo lang. Mac du con gué sém dé ndi mét cach chac chan (xét cho cung,
day la thé hé dau tién cla "ngudi ban dia ky thuat s6"), nhung thuc té€ c6 phan sac thai.
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Mot s6 nghién cltu da quan sat thdy maoi quan hé gilta viéc s& dung mang xa hoi va sy
lo Idng & tré em, nhung that khé dé biét liéu va khi nao mang xa hoi dang gay lo lang
hay liéu nhitng d(a tré lo lang dang chuyén sang mang x& hoi nhu mét cach dé xoa diu
ban than hodc tim kiém su hd trg. Cach tré em si dung mang xa héi cing rat quan
trong: So sanh xa hoi va cac hanh vi tim kiém phan hoi cé lién quan dén cac triéu chiing
tram cam, thudng xay ra cung vdéi lo lang.

Tat nhién, déi khi tré em cam thay lo lang la diéu phé bién. Nhung cé mét su khac biét
I&n gilra lo lang khong thuang xuyén va réi loan lo du doi hdi sy chdm soc chuyén
nghiép. Néu con ban qua tu ti, lo lang khong thé kiém soat va khéng thuc té, khong thé
lam cho né bién mat va tranh moi th, ban c6 thé muén tim kiém sy gitip da. (Tim hiéu
thém vé su lo lang & tré em tai Vién Tam tri Tré em.) D&i v3i nhitng da tré nay, mang
xa hoi co thé dong vai tro la tac nhan kich hoat - méac du khong phai 1a nguyén nhan
g6c ré cla - cam giac lo lang clia ching. Cling ¢ nhitng da tré, vi nhiéu ly do, c6 thé
nhay cam hon véi nhiing tac déng gay lo lang clia mang xa héi. Vi dy, tré em bi réi loan
lo &u xa hdi cé thé thich tugng tac truc tuyén hon la tuong tac truc ti€p. Diém mau chét:
Ban c6 thé khong biét tac dong clia mang xa héi déi véi con minh cho dén khi cac van
dé xuat hién.

That khong may, chi don gian la cat dit mang xa héi khdng nhat thiét phai la cau tra I5i.
D6 1a mét phan quan trong trong cudc séng cua nhiéu dla tré dén ndi viéc khong co
quyén truy cap vao mang xa héi cé thé gay thiét hai. Trén thuc t&, dudc két ndi vdi ban
bé théng qua phuong tién truyén théng xa héi cé thé déi trong véi mot sé tac déng
tiéu cuc cta nd.

Néu khong c6 nghién cu két ludn dé sao luu cac tuyén bé rang mang xa hoéi gay ra su
lo lang - va mot s6 bang ching cho thay no ¢é Igi - ban phai theo ddi tinh hinh cla con
ban. Mac du né bé sung thém mot I6p cho nhiém vu nubi day con cai cia ban, nhung
ban nén hiéu ré vé cudc séng truc tuyén ciia con ban. Yéu cau tré em cung cap cho ban
mot chuyén tham quan thé gidi truyén théng xa héi ciia ching. Khi ho chi cho ban xung
quanh, ban cé thé nghe thady mét sé diéu tich cuc ma ban khéng mong ddi, cling nhu
mot sé [inh vuc van dé ma con ban co thé st dung trg gilip. Ngoai ra, hay thém phuong
tién truyén thdng xa héi vao "kiém tra stic khde" ma ban da lam. Vi du: khi ban héi ho
ngl nhu thé nao va ho an gi, hdy hdi ho cam thay thé nao vé mang xa héi. N6 chi yéu
la tich cuc, hitu ich va ho trg, hay ho mudn IUi lai nhung khéng chac chan lam thé nao?
Dudi day la mét sé meo khac dé gilr cho phuang tién truyén thong xa hoi tré nén tich
cuc cho tré em:

Khuyén khich tu cham séc ban than. Nhin thay nhitng bic anh vé mét chuyén di dén
bai bién ma ban be cla ban da khdng mai ban dén thuc su ¢ thé cham chich. Néu con
ban cuc ky boi réi hoac mét mai véi bo phim truyén hinh ki thuat s6, hay dé nghi ching
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tam diing phuong tién truyén thong xa héi mot thai gian. Trén thuc té, néu ho dang cap
nhat trang thai ma ho dang nghi ngai, ban bé clia ho c6 thé rat chdp nhén vi ho cling c6
cam xuUc tuong ty.

Gilip tré em dua phucng tién truyén théng xa hdi vao quan diém. Moi ngusi dang
n6i dung lam cho cudc séng cla ho trong hoan hao - khong phai la nhitng cuéc dau
tranh bai tap vé nha, hay cudc chién ma ho da cé véi cha minh, hodc hang gié déng ho
dé trong dep nhat co thé déi véi may anh. Nhac nhé tré em rang phuang tién truyén
thong xa héi bo qua nhiing thd 16n xon - va moi ngudi déu c6 nhiing thang tram.

Khuyén khich cac hoat déng ngoai tuyén. Trong mét thé gidi ma tré em co6 thé danh
ca ngay dé nam nhin vao Instagram, diéu quan trong gap déi la ching phai cam thay
nhu thé ching dang trau déi cudc séng ndi tdm cla minh. Nhac tré can bang phuong
tién truyén thdng xa héi vai cac hoat dong nudi dudng tdm hon nhu sa thich, tap thé
duc, doc sach va gilp d& nguai khac. Néu khong, ho sé khoe khoang diéu gi trén mang
xa hoi?

Néi vé cam xtic cia ho. Hdi chiing cdm giac nhu thé nao khi nhin vao thic an cla
nhirng dra tré khac. Cé diém bung phat nao ti khi ho cam thay 6n cho dén khi ho bat
dau cam thay t6i té vé cudc song cda chinh minh khéng? Khuyén khich ho ding lai
trudc khi cdm giac do bat dau va thay vao doé lam diéu gi d6 t6t cho ban than.

Hay cho ho biét ban dang & d6 vi ho. Ban c6 thé khdng hiéu moi thr vé d&i séng xa
hoi tryc tuyén cua con ban. Nhung nhan ra diéu dé quan trong déi véi ho khién con ban
cam thay co gia tri - va nhiéu kha nang sé dén véi ban khi ching gap van dé.

Nhan trg giup. Néu ban thay bat ky nguyén nhan nao gay lo ngai, bao gém ca su thay
déi tam trang dudng nhu la két qua clia phuong tién truyén thong xa hoi, khéng thich
cac hoat déng ma chung ting thich va c6 cac triéu chiing di kéem nhu dau dau va dau
da day, hay dén bac si nhi khoa cla con ban dé cé y kién chuyén mon.

Vién Tam tri Tré em da déng gép cho bai viét nay. Tim hiéu thém tai childmind.org.

Caroline la cuu bién tdp vién nudi day con cdi cua Common Sense Media. Cé c6 nhiéu
nam kinh nghiém viét vé bién tdp va tiép thi sang tgo va da gid cdc vi tri cap cao tai
Walmart.com, ciia hang Walmart, Cnet va tap chi Bay Area Parent. Cé dy chuyén dich
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théng tin phuc tap thanh cdc phdn nhé dé gidp cdc gia dinh dua ra lya chon sdng suét vé
nhing gt con ho xem, choi, doc va lam.
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