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HANH TINH CUA MOT KE NGHI NHIEU
- NGUYEN POAN MINH THU

01. Thoai m4i vé4i cd doc va cdm gidc khong thudc vé

Cé phai khi con ngusi cdm thay ¢ doc, ho khong hé nghiring
trén ddi cé nhitng ké giong nhu ho? Viéc biét rang c¢é v6 va nhitng
ké c6 ddc khdc trén ddili€u c6 xoa diu cam gidc c6 14p trong ho hay
khong? Liéu khi biét rang chinh ban than cling 13 mot ké c6 ddc cé
xoa diu cdm gidc lac 16ng bén trong ban, mot ngudi cling ¢ cam
tudng tuong tu vé ban than? Chung ta vin hay 1am tuéng va nan
nhan hda cum tir c6 doc hay nhitng nguai lua chon su ¢6 doc. béi
chuing ta 13 nhitng ddng vat xa hdi, do @6 chuyén giao tiép va giy
dung quan hé véi nhitng dong vat xa héi khac dudng nhu da dugc
ly tudng héa 13 mot diéu nhitng ngudi tai gidi, cap cao va thu hit
1am rat tét. Nguoc lai, viéc khong gidi néi chuyén, khong gitt dugc
nhitng moi quan hé x3 giao hoic h6i hop trudc ddm dong sé bi gén
mdc yéu kém, ddng thuong hai va caAn dudc cii thién dé tré nén tot
hon.

bacbiét trong xa héi hién dai, vdi stc manh ctia mang xa hoi,
cdc mdi quan hé - von 1a chia khod dan dén nhitng co hdi cdng viéc,
tinh yéu, ban be - cAng dugc khuéch dai khi ma dinh ménh chi cdch
ban mdt ci nhip chudt, mét mau tin nhin. Viéc két ndi don gian,
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viéc khong gidi két ndi cang bién thanh mot su ho then cho nhitng
ngudi thich dudc 8 mot minh. Viéc chip nhin ban thin 13 mot
ngudi cé doc khong phaila moéty tudng cé thé khién ban thodi mai
thdnhan mi khong can hang van gis tu ndi chuyén va thuyét phuc
ban than ban khong phai la mét ké 1ap di.

Truc xu hudng tinh cach hudng noi - hudng ngoai la mét khai
niém d3 kh4 ph6 bién bén trong tam ly hoc tinh c4ch. Hai cuc tinh
ciach nay da tiép cin dén din s6 chung manh mé qua cdc bai tric
nghiém phd bién cé thé dé dang tim thiy va lam truc tuyén nhu
M6 hinh Nam dic trung tinh cdch 16n (Big Five Personality) hay
B6 ciu héi tric nghiém 16 nhém tinh cich Myer-Briggs (Myer-
Briggs 16 Personality Test). Mot thuyét tinh cdch ta dudc ching
minh va st dung rong rai trong linh vuc tAm ly hoc va thuyét Nidm
dic trung tinh cich 16n (Big Five Personality) dugc phdt trién va
nghién ctu sdu béi hai nha tdm ly hoc Costa va McRae (1985,1989,
1992, 1997). Trong d6. Su hudng ngoai dudc dinh nghia 1a mot
thudc do déng tin ciy cho muc d6 giao ti€p x3 hoi cia modt ngudi.
Su hudng ngoai dudc quyét dinh bdi 6 yéu td bao gobm su 4m 4p,
do6 yéu thich viéc giao du, su cht déng, suning dong, viéc tim kiém

s’ hao hing va cam xuc tich cuc.
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B&i nhitng dic trung tinh cdch nay, s& khong cé gi bat ngs khi
nhitng ngudi c6 déc thuong thudc nhém hudng noi. Va cling
khong con xa la gi chuyén tinh cach hudng ngoai thuong dudc coi
trong hon trong x3 hoi ching ta dang séng. Nghién ctu ctia Back
va cdc cong su (2011) cho thiy nhitng ngudi cé tinh cidch hudéng
ngoai thudng dé dang thu hit ngudi khic hon va khién ngusila cé
nhan dinh tich cuc vé ho ngay tir1an gip dau tién, ngudc lai vdi su
im lang ctia nguoi hudng noi.

Nhin lai nhitng nim thdng xa nha, nhitng mua Tét khong cé
gia dinh, ban be, nhin lai dém gidng sinh ndm trén giudng ky tic
x4, dudi anh den led ddy minh mua ba tram ngan trén Amazon,
minh cang thim thia su c6 ddc da trai qua, mot su thoéa hiép ma
trong thdi diém d4, minh tham chi da khong biét dén su ton tai cia
né. Nhitng cdm xuc trong cin phong don ddc khong délaindi buon
trong trai tim, nhung dé lai ddu vét cia mdt ké ngoai 1€ xa hoi, mot
minh chiing cho su biét 14p ma minh d3 théi chéi bé.

Minh nhén ra, su c6 doc chi tiéu cuc khi ban coi thudng nd,
khudc tif né va ép ban thin trén chay khéi né. Nghién cttu cia
Nguyen (2019) vdi cdc sinh vién dai hoc ndm nhit & My va Canada
cho th4y, d6i v4i nhiing sinh vién khéng cdm thiy ban thin thudc

vé mot cdng ddng nhit dinh, viéc cht dong tim dén su c6 doc va
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chap nhan ban than khi 8 mét minh cho thay su tich cuc trong stic
khée tinh than cia ho, biéu hién & long tu trong cao, cdm gidc cb
don thip v mong mudn két ndi véi nhitng ngudi khéc cao hon.
Ngudc lai, nhitng sinh vién khong thé hoa nhap vi cling khong thé
théa hiép véi cd ddc cd xu hudng cd ddc cao hon, kha ning mic
bénh tram cdm cao hon, long tu trong thap va cam gidc két ndi vdi
ngudi khdc thip hon.

Thoi con lam nhéan vién ban hang trong tiém tap héa caa
trudng dai hoc, rat nhiéu 1an cdc ban déng nghiép da héi minh
rang "May cé tham gia ciu lac bd ndo khong?" Minh déu cudi va
néi rang "Khéng, tao ghét giao tiép xa hoi 13m, tao cling ghét cau
lac bd nita." TAt cd dong nghiép déu bat ngs khi minh ndi véi ho
diéu ndy, "Nhung ma tao cdm thiy may hoa dong 13m mi." Pé
chinh 13 sy mau thuin cta cdm gidc c6 ddc, ban cé thé cdm nhan
né ngay ca khi néi chuyén va gy dung nhiéu méi quan hé x3 giao
doi héi mic ning lugng thap va danh phan 16n thdi gian cho ban
than.

Mot yéu td khdc khién minh cdm th4y ban than luén muén
dudc & mdt minh nhiéu hon 13 viéc tham gia vao cdc hdi nhém -
dAy cling ndm trong s6 nhitng diéu minh di thi. Minh ting c6 ép

ban than gép mat trong mot vai cau lac bo cia truong dai hoc nhu:
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cau 16ng, béng ban va bin cung. DU minh rat thich va tin hudéng
tat ci cdc hoat ddng nay nhung viéc phai x3 Giao va thuc hién
ching trong moi trudng dam ddng va héi nhém khién minh rat
mét méi. Minh van nhd vio nim nhit. Trong mdt 1an budc vao
phong cta cau lac bé bong ban, minh da trai nghiém con lo du xa
hoi té nhat trén doi, minh vira khé thé, mitnéngran, viraboén chon
dén budn nodn. TAt ci nhitng diéu nay xay ra déu do cadm giiclo so
da dat dén dinh diém. Minh nh4n ra rang khong cé ly do gi dé€ bit
ép ban than phai trai qua nhitng cudc tinh cdm xuc nhu vay chi vi
x3 hoi cho rang viéc hudng ngoai, viéc giao luu rong rii va thudc
vé hoi nhém 13 diéu ddng mong doi, 13 diéu minh budc ban thin
phai thay d6i dé cam thiy thudc vé.

Viy ha cd gi phai ép ban than trai qua nhitng cdm xuc cao trao
iy khi minh thoai m4i hon véi cdm gidc tram ling va diém tinh?
Nghién ctu cia Nguyen (2018) chia nhiing ngudi tham gia vao hai
nhém. Nhém thit nhit s& ngdi mdt minh va khdng lam gi trong 15
phit va nhém thi hai s& dugc giao tiép véi trd ly nghién cuiu.
Nhiing ngudi tham gia s& dugc khao sit vé cam xic trudc va sau
khi tham gia thi nghiém. K&t qua cho thiy viéc  mdt minh sé& gidm
nhung cdm xtc cao trio, ca tich cuc1an tiéu cuc, nhung hao hing,

manh m&, tu hdo, tran day cdm hing hay bon chdn, sg hii, xau ho,
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khd chiu vi gia ting nhitng cdm xic cé mic ning ludng thip nhu
diém tinh vi binh yén. Két luin cia nghién citu nay cho thiy c6
doc cho ching ta co héi @€ thanh than va diém dam hon.

Thoai m4i véi cd doc, rot cudc khdng chi gitip mot ké hudng
ndi két giao tiép nhu minh danh nhiéu thsi gian hon dé tim hiéu
su gidu cé trong tAm hon ctia ban than. Piéu nay con day minh
chap nhan rang khi khéng dugc nhin nhén 13 cool ngau vi it ban
be, it ngudi theo doi trén mang xa hoi thi cling khong sao c3, vi
minh thoai m4di 13 chinh minh. P4 c¢é 1€ 1a cich t6t nhat dé€ budc
vi0 ban thé chan thit nhat va dem lai sy tu tin trAm ling - diéu da
giip minh bit dau nhitng cong viéc mdi & mot dat nudc xa la cling
nhu bt ddu mdt podcast d€ chia sé chuyén s6ng thit va séng yéu
dudi véi rat nhiéu nhitng ngudi déong cdm va nhin thiy ho trong

ban thé nhiéu khiém khuyét v phi hoan hio cta chinh minh.

02. Chatvatvdi chuyén ghét ban than

Trudc khi chip nhin cdm gidc khdng thudc vé va thoai mdi
vdi co doc, minh da céd mot thdi gian dai trai nghiém cam gidc chdn
ghét ban thin. Pién hinh cta nhitng hanh vi tan nhin nay 14 viéc
dau tién minh lién tuc nhai di nhai lai nhitng diéu x4u h6 minh d3
pham phai trong qud khtt. T4t ca déu la nhitng sailam minh khéng

bao git mudn ké ra cho ngudi ngoai, nhung lai khong ngling dan
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vit ban thin va ldm bam dap sudc khée tinh than ctia chinh minh.
TAt ci déu 1a nhitng chuyén khong thay ddi dugc, déu 1a nhiing sai
1am tudi tré, déu la nhitng hanh vi chua titng giy hai dén ai, nhung
minh nhén thuc duge dé 1a nhitng hanh vi sai trai va do dé minh
khong dang dudc tha thu, khong dang duge xem 1a mdt con ngudi
dang hoang.

Nhitng ky tc ndy quay di quay lai trong dau minh nhu nhitng
thudc phim, khi minh ding tdm trong nha tim, khi minh niu &n,
khi minh di bd baing quo va nhin thiy mot d6 vat lién quan dén ky
Uc dé. Rat nhiéu 1an minh phai b6 vio cang tay dé cit ddt nhiing
dong suy nghindy. Pau éc minh khéng bao gid nguai nghi chi trich
ban than. Pén bay gi¢ d€ nhin lai sic khde tinh than t6i té cla
minh ho6i ndm hai dai hoc, minh nghirdng phan 16n nguyén nhan
bat nguon tir khong biét minh 14 ai, cling khong cé gid tri séng dé
dinh nghia ban than. Hé qua cia né la viéc minh tu tudc doat long
chic 4n véi chinh minh va ty tra tin tinh than méi ngay.

Neff (2003) dinh nghia dong chic 4n cho chinh minh 14 khi
ban d6i x véi cd thé dang chit vat trong ddi - khong ai khic 1a
chinh ban - bang su tit té€ thay vi su chi trich, bang cich thau hiéu
thay vi lién tuc nhai di nhai lai nhitng sai 1am cung khiém khuyét

ctia ban than trong dau va chip nhin rang viéc pham 16i hay vat
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16n trong ddi 13 mot diéu rat con ngudi. Khong gidng nhu long tu
trong 1a mot thit chi cé thé xdy dung dua trén nhitng thanh tuu hay
nhitng diéu dep d& ban lam, long tric 4n do chinh minh 13 loai xuc
cam vo diéu kién, bat ké ban cd thanh dat hay khong, tot dep hay
khong, dé 14 viéc ludn d6i xit véi chinh ban mét cdch diu dang va
tl té. Nghién cttu ctia Neff (2003) cho thiy nhitng ngudi cé long tu
trdch ban cao thudng cdm thiy itlo 4u va tram cdm hon, dong thai
cam thay gin két véi xa hoi va hai long véi cudc séng hon, bat ké
long tu trong ctia ho cé cao hay khong. Viéc ghét ban than, do do,
nén dudc dinh nghia 13 khi ban tu minh tudc doat long tric 4n véi
ban than.

Mot khdi niém khic cling gin lién véi long tric 4n tu than va
sut chdn ghét ban than 1a ndi sg long tric 4n, bao him ca viéc tir
chéi yéu thuong ban than va long t6t ngudi khdc danh cho ching
ta. Nghién cu cia Gilbert va cdng su (2014) va ndi s¢ nay dé cip
dén hai ly do khién ching ta khong mudn danh long tric 4n cho
chinh minh. Ly do th nhit ndm & chd ching ta nhin nhén viéc
dén nhan long to6t 13 mot sy yéu dudi hodc nudng chiéu ban than.
Do d4, dé 1a mo6t ngudi manh mé, ching ta vé tinh khudc tir long
tot tif moi ngudi xung quanh dong thoi khong thé tu xay dung long

trac an cho chinh minh.
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Ly do thi hai cho r3ng néi s¢ nay di dudc cdm ré tif nhitng
ton thuong trong tudi thd. Cu thé hon, nghién ctu nay cho thiy
rang nhitng dia tré bi bao hanh hay thiéu sy quan tAm tdi cdc bac
cha me thudng 16n 1én vdéi ndi so vé long tot va su gin két. Noi sg
nay thutng kich hoat xu hudng né tranh cdm xuc trong mdi quan
hé gitta ngudi véi ngudi. Nghién citu cia Naismith (2019) cho thiy
rang nhitng da tré thi€u thén tinh thuong ctia ba me trong tudi
tho s& cé 1ong tric 4n thip cho ban than khi truéng thanh. Pong
thdi, cAm gidc yéu kém va khong bao gid 1a du cling 13 hé qua cla
viéc khong nhin dudc su cong nhan tit cha me.

Nghién citu ctia Gilbert cling c4c cdng su (2014) cho thay biéu
hién gitfa hai dén nhén long tric 4n tif ngudi khdc céd méi quan hé
dong bién véi ndi s¢ yéu thuong chinh ban than. Hay ndi cich
khic, néu ban khong thé dé ngudi khic yéu ban thi chinh 1a do ban
khong thé yéu ban than minh v ngudc lai. Nghién citu nay ciing
chi ra nhitng ngudi c¢é xu hudng tram cdm thudng cho rang viéc
dudc yéu v6 cung dau dén vi ho khéng cdm thay minh xing déng
dudc yéu. Su chdn ghét ban than & day bit ngudn tit suy nghi: "Dé
13 b&i ban khong phai 13 t6i, néu ban biét dudc nhiing gi dang dién
ra trong dau tdi, ban s& khong thé yéu t6i dau." Cam gidc xau ho

va viéc tin rang ban than 13 mdt ké x4u 13 vat can khién ching ta
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khong thé yéu thuong chinh minh va cang khong thé cho phép
ngudi khac yéu thuong chung ta.

Vao nam 2016, thong qua viéc tri liéu tdm ly véi nhitng bénh
nhan trAm cam, Austin d3 nghién cttu vé sy chdn ghét ban than va
cho rang diy 1a biéu hién ctia n6éi hé then hién sinh. Hay néi mét
ciach dé hi€u hon, viéc ghép ban thin 13 mdt phan cta qud trinh
sdng va ty van vé sy ton tai cia mdt ngudi. Pay 1a cdch ndi kho
then cta ai d6 tu1én tiéng cho su ton tai ctia nd trong day ho. Minh
nghirang, day 1 mot diéu rat con ngudi, rat phuc tap, nhung cling
v6 cung binh thudng. Ching ta cd thé chap nhan va lam quen véi
nhitng suy nghi phuc tap niy dé cong nhin sy ton tai cia ching
thay vi chéi bd va 15 di su tiéu cuc ndy. Chung ta bi ban cho 16i tu
duy moi thi trén dsi déu phai dudgc van hanh bang tinh
"VIEC THA THU CHO CHINH MINH KHONG PHAI LA MOT
QUANG PUONG DE DANG, CONG KHONG PHAI CHI TON
NGAY MOT NGAY HAI, MAPO LA SUCONG HUONG CUA THOI
GIAN, CUA NHUNG KHAM PHA VE THE GIOI VA VE BAN
THAN."
yéu va rang yéu ban thin hoan toan 1a mét qué trinh don sic mau

hong ma mot bubi di spa hay mot ngay quet thé tha ga mua sim
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c thé gidi quyét dudc. Vay nhung thuc chat, viéc két ban than 1a
mot phan ctia qud trinh hoc cdch yéu ban than.

Tu khi bat dau cé6ng nhin minh cé nhiing suy nghi cdm ghét
ban than, minh d3 khong con nhd ré nhitng dan vit va cdm gidc
ghé tdm d3 ting trai nghiém trong nha tim, khi di bo, khi niu in
vé nhitng ky ¢c d3 h6 then thud nio. Mdi lan nhitng ky tc d6 ua vé,
minh bit ddunhicnhdban thinring, day1a hanh vi ghétbd chinh
minh, chuyén nay da qua réi, minh tha thi cho minh cta qud khy,
minh tha thi cho ban than, minh chon cdch yéu ban than.

Minh cin phai tha thi va viét lai ban than, ty tra 15i cho ciu
héi minh 13 ai, gid tri séng ctia minh 13 gi, muc dich séng cia minh
13 gi. Minh biét rang day khong phai 13 dich dén. Trong cudc séng
va trong tuong lai, minh s& con cham phai nhiéu sai 1am va lam
nhitng diéu xau h6 khién minh cim ghét ban than, tit cd nhu moi
ngudi dang song. Nhung viéc duy nhat minh cé thé lam 14 c6 hét
minh dé€ nuong theo nhung gid tri séng minh d3 tu dinh nghia. Va
néu nhu minh lai phai cim ghét ban thén, viéc cong nhin né va
chap nhin sy x4u xa ctia chinh minh 13 budc dau dé chudc 16i va

hoc cach tha thu.

03. Ludn cam thay khéng bao gi 14 du
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Pélan vé qud khit va tim kiém th&i diém minh cdm thiy nhiing
thanh tuu, nhitng cong suc va tai nang cua ban than chua khi nao
13 dd4, minh thit sy khong biét phai bat dau tir dau. Liéu day cé
phai 13 mdt cdm gidc tit cd moi ngudi déu d3 trai qua hay khong?
VAy nhung cé 1€ yéu t6 16n nhat dé€ hinh thanh cdm gidc khong hai
long véi ban than 14 1€ théi dudc rén luyén su6t nhitng ndm thdng
di hoc - khi ba me c¢é nhiéu ky vong, ban than cé tinh canh tranh
va tham vong cao cdng thém mot cdi téi hdng hich cho rang ban
than dudc dinh ménh ban cho mot cdi gi d6 16n lao hon 1a nhiing
diéu tam thudng binh di. Minh d3 tt hinh thanh théi thich véi va
doi héi rat nhiéu & ban than.

Ngay tit khi con di hoc mAu gido v cAp mot, minh da dugc cic
ban dong Ita va thiy c6 ddnh gid 13 "giéi". T4t cd thitra chi phan
chiéu mo6t phan ning luc tu duy ctia minh, dat dudc thitranhsrat
nhiéu vao chuyén di hoc thém, chit ban thin minh khéng phai 12
dda théng minh xuit ching. Minh vin nhd ngy nhan dudc két
qua rét trudng chuyén cip hai, minh d3 dp mit vio giudng khéc
nhu mua, cam gidc bai tran, vo gid tri kém céi, trong giay phut do
da vuon téi dinh diém trong ddi minh. Sau nay khilén hoc cip ba,
minh cling rét vai ba trudng chuyén mdi vao hoc mot truong chon

trong thanh phé. Lén dai hoc, ra di du hoc nudc ngoai nhung méot
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phan 16n cling 13 nhd gia dinh ¢é kha ning chu cip, minh mdi mo
duoc @it chan 1én dat Anh va hoc mét trudng hang trung. Néi tém
lai, minh 132 mot ké tuong d6i tam thudng néu khdng mubén ndi
nhitng gi minh c6 dudc la nhd hoan canh, chu ban than thuc luc
chua da @€ udn nguc tu hdo. Cing nhan thic dudc nhitng yéu t6
nay, minh cang cdm th4y ban thin phai né luc hon, rang minh
chua s6ng cho tron ven tiém ning ctia ban than, raing minh khéng
dudc ngoi nghi 1am viéc, hoc tip va tim cdch phdt trién. Minh 13
dién hinh cia mot ké thich véi, mot dia tré c¢é thanh tich cao hon
tri thong minh thit su cia chung vi chung khéng ngiing ép ban
than phai chay vong chay hamster.

Vay nhu thé ndo 13 mot ké thich v6i? Mot trong nhitng nghién
cdu sé6m nhit trong tdm ly hoc vé vin dé nay 1 nghién cdu cla
Curry (1961). Trong nghién cttu nay, Curry cho cdc hoc sinh lam
hai bai kiém tra dé€ do d6 truéng thanh vé mit tri tué va vé phuong
dién hoc thuat. Hai nhém dudc phan ra trong nghién cdu nay
1a "underachievers"hay la nhiing dua tré hoc kém hon thuc luc caa
minh va "overachievers" la nhitng dua tré cé thanh tich hoc tap cao
hon tri tué thuc su ctia chung. Nhitng dira tré 6 nhdm sau la nhiing
ddra tré cé lic ndo cling nd luc va tir d6 thich véi, tic 1a thich véi

cao hon tim ctia minh. Nghién cttu nay cho thay, nhiing dda tré
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hoc kém hay thich cui cé chi s6 IQ trung binh cao hon nhiing dia
tré thich véi. Con trai ¢ xu huéng ndm trong nhém hoc kém hon
thuc luc, ngugc lai thi con gai cé xu hudng hoc véi cao hon.

Theo nghién cttu cia Micomonaco va Espinoza (2019), mau
chot @€ nhitng ké thich véi dat dudc thanh tich cao hon thuc luc
ctia ho phan 16n ndm & luén dudc c4d nhan. Nghién cdu nay cho
thiy nhitng hoc sinh cé diém dau vio thap nhat trong Ita hoc sinh
dudc cong nhan 13 trudng dai hoc va cé thanh tich cao nhit sau
hocky dau tién cé xu hudng kich hoat ndiluc - mét co ché tu tudng
cho ban than ngudi @4 chiu trach nhiém cho tit ca su viéc xay ra
trong cudc séng ctia ho. Mdi khi gip that bai, nhitng hoc sinh nay
cho rang that bai ctia ho xuat phit tit viéc ho chua c6 gang du va
stt dung phuong phép hoc tip chua hiéu qui, tir dé nd luc nhiéu
hon cho 14an tiép theo. Tu duy nay trdi ngudc véi tu duy ngoai luc
hay d6 16i cho hoan canh méi khi that bai. Bang viéc vd cling khit
khe vdi ban than va ki luat thép véi chinh minh nhitng ngu6i thich
véi cé thé dat dudc thanh tyu vudt qud kha ning cta ho.

Trong xa héi ma tu tudng tu ban va viéc moi thu chung ta cé
dugc déu 1a phan thudng tif sy nd luc ctia chinh ban thin vi méi
chuing ta déu cd mot cdi gid dang dn dan vao cdc sdn pham truyén

théng va gid tri sdng, viéc lic ndo cling tu tao 4p luc cho ban than
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hoat dong hét cdng suit dé thanh cdng bién mot diéu ddng dudc
tan duong va khao khat.

" PHAN LON THOI GIAN TRONG CUOC SONG, MINH CAM
THAY BAN THAN PANG BAN MINH CHO CONG VIEC, RA ROT
VA CAN KIET NANG LUONG."

Vay nhung la m6t ké thich vdi, ban than minh nhin nhan xu hudng
nay 13 mot diéu doc hai va 3n mon suic khée tinh than mdt cdch
cham rai.

Xu hudng thich vdi cling di kem véi cac dac tinh nhu kién tri,
chim chi, tham vong va théi theo du6i su hoan hio. Nghién ciu
ctia Clinique va cdng su (2012) cho thiy tinh kién tri 12 mét duc
tinh thudng dudc tim thiy & nhitng ngudi thich véi, ¢ xu hudng
khién ho trai nghiém cadm xuc theo hai chiéu huéng cuc doan. Khi
nhiing ngudi nay vui vé, ho cé thé hio hing, manh mg, tran day
nang lugng va cdm hung. Ngudc lai khi ho roi vao trang thai tiéu
cuc, ho sé trai qua nhitng cdm xuc cing thang, so hai, buén b3, toi
16i, x4u ho, lo 1ang va bon chon. Xu hudng nay sé& té hon néu két
hgp thém thdi theo dudi sy hoan hdo. Nhiéu nghién ciu ciing chi
ra nhitng ngudi thich véi cling c¢é nguy co trai nghiém tring roi

loan lo 4u nhiéu hon ban beé dong trang la.
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C4nhAn minh thay rang thich véi khong chi don gidn 13 cé thé
thay d6i va xda bé qua viéc doc mot bai viét, 1ing nghe mot bai
thuyét gidng, hay ngdi thién méi ngay. Piéu nay doi héi ban biét
chap nhin ban thin vi diéu chinh nhiing yéu t6 khéc trong cudc
sdng dé cAn biang tham vong nghé nghiép, sic khée tAm ly va cic
mo&i quan hé cd nhan, qua d6, gidm di nhitng cdm xuc tiéu cuc nhu
su tu nghi ngd, xu hudng nghién cong viéc va réi loan lo 4u. Minh
cting dang hoc cdch @€ yéu ban thin moét cdch vo6 diéu kién, khéng
phai chi khi dat dugc mot thanh tuu, khi kiém ra dudc tién hay khi
minh véi nhitng thi cao hon tAm ctia ban than. 6 sé 1a mot ching
dudng dai, v néu ban cling gidng minh, hiy ludng trudc rang

chiang dudng cda ban cling nhu vay.

04. Khong thich hinh dnh cia minh trong guong

C6 mot diéu ma minh chua bao gis tAm su véi ai, trit khodng
10.000 ngudi da nghe podcast cia minh, 1A ngoai hinh hdinhé cta
minh rat xiu xi. Néi cho chinh x4c thi minh d3 dién ta chinh minh
v6i cdc thinh gid trong tip podcast cia Amateur Psychologyrang
minh 13 m&t con vit xau xi. Hanh trinh thay d6i ban thin cia minh
cling khong cd gi la hay ho hay dang tu hao.

Minh budc vio mot ngdi trudng cip ba noi quy dinh hoc sinh
nit phai mic 4o dai sudt tuan. Pbi véi minh, vio do6i véi co thé con
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gai tudi 16 cia minh, 40 dai 13 mot con 4c mdng. Mbi budi sdng
thitc dy, minh lién tuc phai nhin vao cd thé cia minh trong ta 4o
dai khong thé ndo tham hoa phan nguc 40 dm vio khudn nguc lép
xep va rong nhu con trai mdt cdch go bé va ky cuc, phan eo 4016ng
1éo quanh vong eo to la minh trong nhu mét khuén cht nhit, mai
téc den cot ki€u dudi ngua d€16 vang trdn phang, lding va rdm nang
khong hé va nhin ciing lan da sin stii mun cta con géi tudi diy thi.
D4n gian cé cAu ngudi dep vi lua, nhung trong mit minh, 1am cho
tao dai tréng van 1an x4u xi, theo cdch minh ty cdm nhén vé ban
than. Cip ba 12 mdt khoang thai gian khé khin d6i véi minh.
Minh tu nhan thuc duge vé ngoai kém thu hut ctia ban théan,
sudt quiang thdi gian di hoc minh cling khéng them muén gi
chuyén yéu duong, vi cin ban con trai cling khéng mudn néi
chuyén véi minh. Viy nhung con trai 13 loai ddng vit ddng sg nhat
trong ky tc thdi nién thi€u cia minh. Vao nhiing gis ra choi, tui
con trai tum lai mét nhém véi nhau cudi cdt va xép hang cdc ban
gdi theo nhan sic. Nhitng ban trong top dau la nhitng ban cé
khudn mit xinh xan, co thé cin d6i, lai rat cé duyén trong viéc néi
chuyén véi cdc ban nam. T4t nhién minh lam trong nhiing top

cudi. Minh & tudi 21 néu nghe dugc nhitng diéu ndy van s& quay vé
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nha nhay lén giudng Up mit xudng gbi ma tdc tudi ch diing néi
dén c6 bé 16 tudi xau xi nim ndo. Vay 13 minh nhin 4n d€ gidm can.

N3m 16 tudi, minh cao Im55 va ning 65kg. Dén nim 17 tudi,
minh van cao titng 4y nhung ning chi con 50kg. Ndm 17 tudila thai
gian ky la nhit trong 21 ndm sdng trén ddi ca minh. Minh 43
tudng rang chi cAn 6m di minh s& hanh phtic, chi can 6m di minh
sé& hai long véi cudc dsi cta minh. V3 1& ra day chi 1a mot 1am
tudng. M6i ngay minh thic dy véi moét tinh than khong thé nao
t6i té hon. Ta 4o dai rong thung thinh d3 dem cit gid lai 6m gon
vi0 eo minh, minh khéng con trong giéng mdt hinh chit nhit nita,
ma thay vao dé minh trong guong gidng mot c6 gdi buén. Pém nio
cling phai chién diu d déi véi con thém dn. Minh khéng dn Hai
chén com méi bita ngay ca khi hém d6 c6 mén khodi khau 1a cd hd
kho t6 va canh khoai m& me n4u. Mbi lan &n mot bich snack minh
déu phai doc ky thanh phan va lugng ca-lo. Minh 13 mdt ngudsi rat
thich 4n, d6 4n 13 niém vui, 1a danh tinh, 1 m6t phan 16n trong céc
ciu chuyén, cic cudc hdi thoai cia minh. K€ c bay git khi song &
nudcngoai vandi chuyén véi cdcban ngoai qudc, néivé do dn cling
13 mo6t cht dé minh cé thé udn nguc tu hio dé€ ma khd mdi mua
mép. Niém vui cia minh ndm 17 tudi hoan toan bi giét chét dé cé

dudc cd thé cia mot cd gdi budn.
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Viy nhung vio nim minh 17 tu6i, méi khi gip nhiing ngudi
quen minh thdi con "béo", ai cling xuyt xoa "Lam sao giam dudc
ky hay vay, bita nay trong xinh xin ra vi 6m di qud!". Nhiing 18i néi
dé thatlong rait mat da, nhung ching cling chi dem lai nhitng théa
man tic thdi, minh khéng thé ngitng lai mong mudn tiép tuc gidm
cin. 50kg van chua dd, muc tiéu ctia minh 13 gidm xuéng con 45kg.
P4 13 mdt x3 hdi ludn nhic nhé minh tiéu chuin cta cdi dep chi cé
goi cho mot vai tiéu chi - 6m khéng ma thira, da tring nhu tuyét
vi min nhu da em bé, mit to, miii cao, m6i mém. Thit1a mot ddng
ly tuéng v6 nghia!

Nghién cdu ctia Kerry, Berg va Thompson (2004) cho ra mot
mo6 hinh N4i héa nhitng khudén mau hinh dé dan dén sy bat man
vé co thé va xac dinh ba yéu t6 16n nhat 4nh huéng dén nhén thic
ctia ching ta vé ngoai hinh cia minh 1a cha me, ban be dong lta va
truyén théng. Va yéu t6 gia dinh, nghién cttu nay cho thay nhiing
ngudi cd cha me thudng xuyén tréu choc phai ngoai hinh, suy nghi
thdi qud vé cAn ning va &n kiéng - thong qua cdc hinh vi nhu thao
luin vé s6 do, ché d6 #n udéng v mic dd quan trong ctia né, sé cé
xu huéng nhin nhén tiéu cuc vé co thé ctia ho.

Péi véi yéu td thu hai, nghién cdu cda Jones va Crawford

(2006) cho thiy con gii cd tan suit ndi chuyén véi ban dong lua
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vé ngoai hinh nhiéu hon. Tuy nhién, con trai lai thudng tdn giu vé
cich phdt trién co bip véi tan suit nhiéu hon truyén in kiéng ctia
hdi con gdi. Piéu niy cho thay viéc dit nhiéu tAm tu va ngoai hinh
kh4 pho bién & ca hai gidi. Pic biét & con trai, nhitng ciu chuyén
vé rén luyén co bap nhu tip gym hoic choi thé thao con mang tinh
gidi hda - viéc thay d6i nhan dang ctia ban than dé phu hop véi
khudn miu gidi do x3 hdi dit ra. VAy nén viéc dem nhiing cha dé
nay vao nhitng cudc trd chuyén hing ngay véi ban dong Ia con
dugc xem 13 ddng khao khit theo chuin muc xa héi cta tinh nam.
Vi yéu td truyén thong, nghién cttu cia Knauss va cong sy (2008)
bdo cdo rang 4nh hudng tir viéc ndi héa nhitng tiéu chuin batkha
clia truyén thong vé co thé cé tic dong 16n dén sy hai long ctia con
gai vdi co thé ctia ho. Tuy nhién diéu nay khong dudc phdt hién &
con trai. L&i gidi thich cho su khdc biét nay 13 gid thuyét cic ban
nam cé xu hudng ngudng mo nhitng si€u anh huing hoac cic van
dong vién thé thao hon 13 so sdnh co thé cta ban than véi ngudi
noi tiéng nhu céc ban nit.

BAt ngS hon, nghién cu cta Jones cung cdng su (2004) va
Vincent cing McCabe (2002), con trai lai thudng bi ban dong lia
choc gheo vé ngoai hinh nhiéu hon con g4i, dic biét 1a nhitng ban

nam cé cd thé gay va thiéu cd bip. Viy nhung nghién cdu cta
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Lawler va Nixon (2011) cho thiy ddng con gdi thuong cé nhd bat
man vé ngoai hinh hon con trai. Tuy nhién, diéu nay khong cé
nghia 13 con trai khéng hé tu ti, hon mdt ntta nhu ngudi tham gia
13 nam cé mong muén thay d6i ngoai hinh ctia ban than. Sy khéc
biét vé gidi cling dudc chi ra khi con gdi cé nhiéu cudc tro chuyén
véiban bé vé ngoai hinh va cé sundi héa cdc tiéu chuian ngoai hinh
nhiéu hon con trai. Tir d6, con gdi cling dé ton thuong hon khi néi
vé van dé ndy va thudng cdm thay 4p luc trong viéc rap khuén ban
thin dé€ phu hop vdi cic tiéu chuan sic dep. Mot két qua thé hién
rd rang su khdc nhau trong cdng viéc nhin nh4n vé ngoai hinh ban
than & hai gidi 13: d6i vdi cdc ban nam cé chi s6 cd thé trén trung
binh, cé tdi 1/3 trong s6 dé mong mudn cd thé to hon va chi 10%
mong mudn cé cd thé nhé hon; déi véi cdc ban nit ¢é chi s6 co thé
trung binh, dén 75% cam thiy khong hii long véi co thé ctia ban
than va da phan cicban nit ndy déu mong mudén cé co thé nhé hon.

Nghién citu ctia Berg va cdng su (2007) cho thiy & phu ni, cic
tdcnhin nhulong ty trong, xu hudng tram cdm, chuyén ban be 4n
kiéng, viéc ti€p xuc vdi hinh anh co thé ly tudng ctia phu nif trén
céc tap chi va chi s6 co thé déu cé tdc dong rat 16n dén su khong
hai long vé ngoai hinh. Tuy nhién, nhiing yéu t6 nay lai khong cé

nhiéu anh hudéng tuong tu § nam gidi. Nghién citu nay cling két
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luin rang, do bi "phoi nhiém" trudc cic tap chi cd lién quan dén
nhitng hinh dnh vé tiéu chuin ngoai hinh hay cic n6éi dung vé gidm
can va an kiéng, phu nit thuong tu so sanh ban than vdi nhiing
ngudi noi tiéng trén mang x3 hoi, tir 6 din dén su tiéu cuc trong
cidch nhin nhan vé co thé ctia chinh ho. Bén canh dé, long tu trong
thip va xu hudng trim cam ciing lién hé dén tin suit so sdnh co
thé véi cic hinh mau ly tudng. Két luin ctia nghién cttu nay cho
thiy tuy cd nam vi nit déu dé bi ton thuong bdi cic yéu t6 ngoai
hinh, phu ni s& 13 nan nhan 16n nhit cda cic chién dich tuyén
truyén trén mang x3 hoi va truyén thong, thudng 1a nhitng tiéu
chuan phi thuc té vé co thé ly tudng ma phu nif ciAn phai cé dugc
théu dét qua cdc hinh anh trén Instagram hay phim anh.

Minh chua bao gid gidm xudng 45kg. Minh d3 ding lai, 6 mot
giai doan budn nhat, khi stic khde tinh than cta minh 6 ddy vuc,
minh di du moi th thay d6i, minh qud ban rdn trong méi trudng
mdi, qua dau tu vao chuyén hoa nhip va chuyén hoc. Minh tim
thay gid tri cia ban thin qua nhitng d¢m mudn ngdi hoc trong thu
vién doc vé cdc thuyét xa hdi hoc, qua nhitng quyén sdch vé nhan
dang va chd ding cia cd nhan trong ddi, qua nhitng tinh ban dep

véi céc b gdi cling chit vat véi hinh dnh co thé nhu minh. Va trén
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hét, 8 mot dat nudc van ddm xa nhi, 1an dau tién minh khong cé
cin dé xem minh ning bao nhiéu ky. Minh vui hon bao gis hét.
Lan khdm suc khoe cudi cing & phong y té trudng dai hoc,
minh ning 54kg. Néu ban dit tay 1én bung minh, ban cé thé nim
mot tdng md thira day long ban tay. Néu ban nhin minh mic vdy
ngin, ban cd thé thiy bap chan "cubn cudn" cia minh. Néu ban
nhin minh k§ mot chit sau 16p trang diém, da m#t minh vin san
sti, nhitng vét seo tif mun moc lén tit ky kinh nguyét thdng trudc
van chua phai mau. Minh chua bao gi xinh dep, va minh sé khéng
bao gis xinh dep, va diéu dé khong sao ca. Minh thy rat vui, rat

hai long véi co thé ctia mdt c6 gai. Chi don gian 13 mot cd géi.

05. Thdi so sanh va ghen ti

Néu ban ciing 16n 1én trong mot gia dinh chau A dién hinh giéng
nhu minh, cd 1€ viéc nghe theo ba me khong ngdt1oi khen nggi con
nha ngudi ta xinh dep ra sao, tai giéi va lanh lgi nhu thé nao da
khong con xa la, va cé thé ban cling s& trai nghiém cdm gidc minh
sap ké dén. Minh ghét nhitng ngudi huéng ngoai, ghét nhiing
ngudi xinh dep va ghét nhitng ngudi thong minh vugt troi. Nhung
do6 khong hoan toan la sy that. Minh khong ghét ho. Minh ghen ti
v6i ho, mong mudn dugc nhu ho. Nhung minh khéng thé, minh

chuyén héa vé két ban thin sang ghét bé nhitng ngudi khong lién
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quan dén minh. Vi diéu d6 dé ding hon. Trong sudt qud trinh
trudng thanh, me luén ddn do minh, @6 ki 12 mét tinh x4u va ddc
hai, rang nhitng ngusi cé tinh d6 ky luén 13 nhitng ngusi khong
bao git ducc "trdi cho". Py 1a mot triét ly da d4n mit minh trong
su6t nhitng nim tudi teen. B&i minh biét, minh cé tinh ghen ti.
Minh ghen ti véi ban ciing 16p lic ndo cting hon diém minh. Minh
ghen ti véi nhiing ngudi chi ho vira xinh dep vira hoat bat ma khi
nao me minh cling khen tdm tac. Minh ghen ti v4i c6 ban xuit than
trong gia dinh hoc thic, danh gi4, thoi m4di trong chuyén tién bac,
lai biét choi ba bon nha cu va ndi vai ba thit tiéng. Minh ghét ban
thin vi diéu nay. B&i minh ludn tin rdng minh 13 mdt ngudi tot, 1a
mot ngudi cé dao ditc. Viy nhung mit t6i nay, su d6 ky nay hoan
toan di ngugc lai véi niém tin ctia minh vé ban than. Va khoéng ai
muén nghiban than ho 1a mot ngudi xAu, mot nhan vat phan dién,
mot ké khiém khuyét. Minh ghét su d6 ky, nhung minh lai 13 hién
than cta sy d6 ky.

Viy kem ti 13 gi va chung ta nén dinh nghia né nhu thé nao?
Trong Envy: The Seven Deadly Sins <tam dich: D6 ky: Bay dai t6i ciia
con ngudi> (2003), Vincent va Epstein cé nhic dén dinh nghia sit
sao nhat cta tlif ndy trong tit dién Oxford: ghen ti 13 cam gidc tai

nhuc va 4c y dudc hinh thanh tif cdm gidc ghen ghét nhitng diéu
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tot dep hon ctia ngudi khéc. Ly luin ctia Van va cong su (2009) lai
cho rang trén ddi ton tai hai kiéu ghen ti: ghen ti lanh tinh v ghen
ti 4c tinh. Trong khi ghen ti lanh tinh cé bao ham ca nhu y nghi
tich cuc va cdm gidc muon cai thién ban thin thi ghen ti 4c tinh 4m
chi kha ning cd thé 1am hai d6i tuong bi ghét.

Su khdc biét gifta hai ki€u ghen ti ny ndm & chd tinh ghen ti 4c
tinh thudng dugc kich hoat khi ngusi ma ta d6 ky khong xing
ddng vdi thanh qua ho cé dudc, diéu nay khién ching ta cdm thiy
bat cong va vd ly. Trong khi dé, tinh ghen ti lanh tinh s& dugc kich
hoat khi tinh huéng dudc xem 13 ¢4 thé thay d6i va kiém sodt, tic
13 chi cAn c6 ging thi ta cé thé 14y lai su cong bang. Ngoaira, Lange
va Crusius (2015) con cho rang trong su ghen ti 4c tinh khoi day
ham mudn dap d6 ngudi khic thi tinh ghen ti lanh tinh lai théi
thic cdm gidc mudn hoan thién ban than. DU thudc loai nio thi
tinh ghen ti cling thuong dudc lién hé véi cdm gidc khao khat dugce
bang ngudi khidc va ham muén ¢é dudc nhitng diéu dep @€ ho cé
dugc (Vincent va Epstein, 2003).

Trong bang nghién ctu dugc thuc hién nam 2020, Hong va cdng
su da thu thap thong tin vé cdc sinh vién dai hoc va tang 16p xa hoi
cua ho, sau dé st dung thang do muc do nhay cam cta nan nhan

trudc bat cong @€ chi ra muic d6 khé chiu va cim phan ctia mot
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ngudi khi d6i mit véi sy khong céng bang. Su nhay cdm nay
thutng lién quan dén cdc hanh vi gy cin, chong d6i xa hoi va
khong hgp tac. Nhitng ngudi duge ghi nhan c¢é muc do nhay cam
cao thudng cam thiy ban thin thiét thoi va trdi nghiém nhiing
cam gidc tidc t6iva cing thang ning né hon khi cé su bat cong. Két
qua ctia nghién ctu nay cho thiy, nhitng ngudi xuit than tif ting
16p x3 hoi thap thudng trai nghiém cadm gidc ghen ti nhiéu hon.
Khi bi tif chéi, nhitng ngudi nay cling cam thay tic t6i va thua kém
hon do diéu kién vat chat thiéu thén. Ho ciing tin rang bat cong 12
dic tinh cta xa hoi. Ho thudng phai lo 1ing vé viéc bi ddi xt thiéu
cong bang trong cudc sdng. Cudi cung, ho cling ¢ mic dé nhay
cdm trudc bat cong cao hon nhitng ngudi dén tir ting 16p nhiéu dic
quyén hon. Viy nén, néu thiy mdt ai dé cé tinh ghen ti qud cuc
doan, ching ta khong thé don thuin phén xét con ngudi ho va bd
qua hoan canh ho séng.

Viy thi ghen ti c6 phai 13 ban chit ctia con ngusi khong? Trong
phong thi nghiém ctia Moyal, Motsenok va Ritov (2020), ngusi
tham gia dugc phan vao hai truong hgp gia dinh: trong truong hgp
A, ngudi choi sé ludn nhan dudc 1.000 d6 la cho bat ct lua chon
nao, tuy nhién, ho cé thé lua chon cho ngudi con lai nhin dudc s6

tién tir 2.000 d6 la d&€n 10.000 d6 la. Trong trudng hop nay, ngudi
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tham gia s€ nhan dugc dung 1.000 d6 la va ludn luon it hon ngudoi
con lai. K€t qua cho thiy, hAu hét ngudsi choi chon cho ngudi kia s6
tién {t nh4t 14 2.000 do la.

Trong trudng hgp B, ngudi tham gia s€ lué6n nhan dugc 11.000 do
la cho bat ctt Iya chon nio ho dua ra va cling nhu trudng hdp A, ho
c6 thé lua chon cho ngudi con lai nhan dugc s6 tién tir 2.000 d6 la
dén 10.000 @b la. G diéu kién nay, ngudi tham gia Iic nlo ciing
nhin dugc nhiéu tién hon. Phan 16n ngudi choi trong trudng hap
nay lai cho d6i tdc nhan dudc 10.000 @6 la. Bén canh d6, khao sit
nhitng ngudi tham gia & trudng hop A cling cho thiy cé nhiéu su
ghen ti hon va muc d6 ghen ti cang cao thi ngusi tham gia cang
cho ngudi con lai s6 tién it hon. Tir @6 cé thé thiy, ching ta mudn
khong t6t hon diéu ching ta nhin dudc.

Néu da biét ban chit con ngudi 13 d6 ky, viéc ¢d kim nén cdi ghen
ti 4c tinh va ch4p nhan cdi ghen ti lanh tinh cé dugc coi 1a d@dc hai
hay khong? Nghién ctu cia Jafri (2020) cho thiy tinh ghen ti lanh
tinh néu dugc két hop cung su tu chti ¢é thé khién mot ngudi dit
hiéu qua rat cao trong cdng viéc. Tu cht 6 diy 4m chi dén nhiéu
céch tu duy cé thé dat dugc tit cd nguyén vong bang y chi va no
luc, tu 1am cht dudc cudc ddi va rang hoan canh khéng thé quyét

dinh 100% nhiing chuyén xay ra trong cudc séng. C4 thé thiy day
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13 mot dic tinh hoan toan trdi ngudc véi tinh nhay cdm trudc bat
cong cia minh da nhic dén tir trudc. Néu cd thé két hop tinh tu
cht1 vd mot chut ghen ti lanh tinh, day s& 13 mot su két hdp hoan
hio dé thic diy ban vuon 1én bang ngusi khic, tir dé kién tao
thanh cong.

Truéng thanh, minh nhén ra d6 ky khong phai 13 mot khdi niém
don nghia, rang d6 ky khong chi ton tai trong cdi xau, cdi dang ché,
cdi can dudc tiy chay. Trong mdi ching ta ton tai ca nhitng con
quy ludn tham thi bén tai rang chung ta s& khong bao git bang
ngudi khéc, ching ta kém cdi hon, ngu xuan hon va xau xi hon. Va
rat nhiéu lic, d4 1a su that.

"VAY NHUNG NGUOT KHAC KHONG PHAI LA TAM GUONG
PHAN CHIEU CUA BAN, HO KHONG TON TAI PE BAN NHIN
THAY CAI XAU XI CUA MINH TRONG CAI PEP PE CUA HO."
That khé @€ cam thay hai long véi ban than khi nhin thiy nhiing
diém thua kém ctia chinh minh.

Ho don gian ciling chi 13 nhitng don thé dang séng cudc ddi cta ho
va ban 1a mét don thé khic dang séng cudc ddi ctia ban. Cang 16n,
cang gip g8 nhiéu ngudi tai gidi hon, cang nhin thic dugc su rong
16n cta thé gidi, su ghen ti khong con chi ton tai dudi mdt dang

hinh thic tiéu cuc d6i véi minh, ma di kém theo dé 1a sy ngudng

28| Trang



md, thoi thic ban than phai nd luc hon, thay vi nhan xi béi ngudi
khdc tai gidi hon, giau c6 hon, xinh dep hon. Cé 1€ di cuing nhiing
thay ddi nay ciing 13 viéc nhan thic dudc ching ta 13 ai trong thé
gidi, rang ngay ca khi chua giéi bang ngusi khdc thi méi ngusi déu
di trén con dudng riéng dan dén nhitng vach dich khic nhau. bich
dén cta ngudi khic khéng phai 1a dich dén cia chuing ta, sé that
khong cong bang khi chi nhin vio con dudng ho di, soi chiéu ban
than trén con dudng Ay va tu so sdnh xem ai dang 6 dau vi ai dang

bi bo lai phia sau.

06. Song that véi chinh minh

Néu di doc dén chuong cubi cung cia phan mot, moi ngudi
cling cd thé 14t lai trang diu tién dé xem lai tiéu dé - The flawed
me - C4i tdi khong hoan hio, tit cd nhitng chi @€ minh da néi dén
diéu v& nén chin dung ciia mdt con ngudi vd cling... con ngudi.
Minh 1a mdét ngusi hudng noi khéng qud gioi trong chuyén giao
tiép va két ban, minh 13 mot ngudi lic ndo cling sé nét va ddnh gid
ban thin, minh 13 m6t ngudi khdng bao gid thiy dG, minh 13 mét
ngudi tu ti vé ngoai hinh cia ban thin, minh 13 mdt ngudi cé théi
ghen ti v hay tu so sdnh vdi ngusi khdc. Nhung cé 18 trén, hét

minh dang c6 gang s6ng that.
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Minh lai nghi dén phan dng ctia nhin vit Ola trong bd
phim Gido duc gidi tinh «tén gbc: Sex Education - Mot tua phim
trén Netflix» (cu thé hon 13 6 phan 3, tip 7) khi c6 nhin thiy Jean -
"me ké&" cia ¢6 ha sinh em bé. Do da & tudi 48, viéc sinh em bé
khién Jean biang huyét ning va can nhiéu gid phiu thuit. Ola d3
bé chay khéng ddm nhin mit em bé cho dén khi Jean that sy tai
qua nan khéi. Khi dudc bd héi vi sao lai phan dng nhu vy, Ola tra
15i rang trong dau cd khi d6 da cd rat nhiéu suy nghi t6i té va loi &
nguyén rda Jean, c6 cho rang viéc Jean gip tai nan khi sinh em bé
déu dudc gy nén bsi nhitng dong suy nghi t6i té c6 danh cho me
ké. Poan phim nay tudng chiing nhu khéng cé nhiéu gij tri, vi
phin cinh doan cda Ola cling rit ngin trong phim, nhung khic
hoa mot cich siu sic dién bién tAm ly ma theo minh, & bat ké la
tu6indo, dia vi ndo, ching ta cling da tiing trai qua. P4 13 cam gidc
khi ban ghét mét diéu gi d6 va hinh thanh I lugt nhitng suy nghi
tiéu cuc vé né, dé cé thé 1a mdt ngudi dong nghiép ban khong ua,
cé thé 1a ngusi yéu cii, tham chi cé thé 13 cha me khi hai bén bat
doéng quan diém. Ola 13 mot nhan vat dién hinh ddm séng that véi
chinh minh.

Chung ta thudng cho rang song thit chi dugc phan chiéu qua

nhiing diéu tich cuc bé ndi, nhu viéc ching ta chip nhan gidi tinh
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ctia minh, hai viéc chung ta an mac theo cd tinh cta ban than, hay
viéc chung ta khong gia 14 véi ngusi chung ta khong va. Vay nhung
viéc s6ng that con 1 chip nhan nhitng mit t6i, nhitng ndi mic cam
tu ti, su ghen ti, ndilo 1ang dugc mat va viéc tu nhan thic dudcban
thin yéu kém hon. Hay néi cdch khic, ngudi chan that 13 ngudi
nhan thic dugc "con quy" bén trong ho va ho hoc cdch kiém sodt
ching, ho c6 ging khong bién nhitng suy nghi tiéu cuc trong dau
thanh nhitng hanh déng vi 16i ndi cay doc. Ho khong phai 13 kiéu
ngudi hoan my, khong biét ghen ti cling khong biét cim ghét.

Nghién cttu ctia Xu va cdng su (2021) cho thiy, nhd kha ning
sdng tao va néng quyét tAm cao, nhitng ngudi thanh that cing cé
kha ning dua ra nhiing cich trd diia mang nhiéu tht doan hon
nhitng nguti khéng chan thit khi phai d6i mit véi mot tinh huéng
tiéu cuc. Tuy nhién, khi 4p dung vio thuc té, nhitng ngusi chan
that s€ chon khong thuc hién nhitng giai phép tiéu cuc ho ggiy ma
s€ chi thiét thoi hon. Két luin ctia nghién ctu nay cho rang nhiing
ngudi chan that cé kha ning tu duy nhitng diéu xau nhung ho sé&
khong 1am nhiing diéu dé vi ho biét ban than cia ho khéng cho
phép ho lam nhu vay.

Néu cé thé 4p dung két qua nghién cttu nay vio dsi séng hing

ngly, ching ta nén hiéu rang nhitng suy nghi tiéu cuc van thi
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thoang xuat hién, nhu ghen ti khi ngusi khdc cé nhiing thit tét dep
hon hay ham muén tra ddia khi ngusi khdc lam ton thuong ching
ta, khong phan 4nh con ngudi x4u xa ctia ching ta. Do dé viéc thita
nhin nhitng cdm xuc tiéu cuc niay khong bién chung ta thanh
nhitng ké t6i té, nhitng ké hoan toan trdi ngugc véi con ngudi tdt
dep chung ta van luén nghi vé ban thin. P4 chi 13 mo6t phan cla
nhitng dong suy nghirat con ngudi. ban chat chan that gidp ching
ta thita nhan nhitng y nghi xiu xa ctia chinh minh. Thita nhin
nhitng dong suy nghi tiéu cuc nay cling chinh la thita nhan nhiing
mat toi bén trong chung ta, d€ xéa bb nd, tha thit cho ban than va
cudi cung 13 thuc hién nhitng hanh vi ding véi con ngudi cla
chung ta, nhu biét chiu thiét khi bi phan b6i va mic nhién budc
tiép hay nhin ra viéc ghen ti cé thé gidp ching ta hoc héi dugc
nhiéu hon tit ngusi d4 thay vi ha bé ho.

Ngoai ra, nghién ctu cia Gino va Kouchaki (2020) con cho
thay su chin that cé thé giip gidm nhe cdm gidc ton thuong khi bi
khudc tit bdi hoéi nhém hoic trong giao tiép x3 hdi hing ngly.
Thoéng qua nhiing thi nghiém kinh dién nhu cho ngudi tham gia
choi tro chaoi chuyén béng va khéng nhin dudc bdng tit nhitng
ngudi choi khic hoic trong trudng hop gia dinh khi ho bi tit chéi

tinh cdm béi ngudi khdc, két qua nghién citu cho thay nhitng ngudi
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thanh thit vdi ban thin s& cd it cdm gidc é ché vi ton thuong hon.
Piéu niy gidp cho ho hiéu rd gid tri cia ban than dong thdi khong
bi thoéi thuc phai lam hai long ngudi khac. Do do khi bi khudc tt,
nhitng ngudi chan thit it ¢ xu hudng nghi ngd chinh minh hoac
cam th4y viéc bi khudc tir 12 16i ctia ho, tir 6 dé dang tu chita lanh
hon khi chuyén tuong tu xay ra.

Trong giao tiép x3 hoi, nhiéu nghién ctu khic cho thiy lgiich
ctia su chan thanh trong nhitng méi quan hé 1ang man va 8 noilam
viéc. Nghién ctiu ciia Wickham (2013) (xem thém nghién cttu cda
Brunell vi cdc cong sy, 2010) cho thiy ring nhitng ngudi nhin
nh4n ban ddi ctia ho 13 nhitng ngudi chan thit s& cé cam gidc két
ndi cao hon trong nhitng méi quan hé va mong mudn xay dung
moét mo6i quan hé 1au dai hon. Nhitng ngudi chan thanh cling it
nghi ngd ngudi yéu hon va thudng nhin nhan nhitng mat tich cuc
trong moi quan hé. Thong qua viéc nhin nhan ngudi khic 1a chan
that va tu thanh that véi ban than, chung ta s€ c6 xu hudng xay
dung nhitng mé&i quan hé lang man lanh manh bén canh méi quan
hé lanh manh vdi chinh ban than.

Trong mdi trudng cong viéc, nhiéu nghién ctu (Oc va cdc cdng
su, 2020; Yagil va Medler-Liraz, 2014) ciing cho thay khi ¢ cip

trén 1a ngudi chan thanh, biéu hién § viéc ho thudng cé nhitng biéu
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hién va thdi d6 "con ngusi” va khong phai luc nao cling cham chi
gilt hinh tudgng hoan hio, nhan vién sé& cd tinh than lam viéc thoai
m4di hon va cam th4y dé dang chip nhan su yéu dudi cia ban than
hon trong céng viéc. Nhitng nghién cttu nay cling cho rang théng
qua viéc hoc héi dic tinh tif c4p trén, nhan vién cé sic khde tinh
than t6t hon tir @6 1am viéc hiéu qua hon.

Su chan thit va yéu dubi chia sé rit nhiéu diém tuong dong.
C3 hai déu ph6 bay mot con ngudi khong cé 4o gidp, Tran trui va
chi don gian 13 chs dgi dugc chip nhan ma khong phai qud c6 ging
dé tr& thanh bat ky ai khéc. Trong cudn sach Siliéu linh vi dai«tén
gdc: Daring Greatly» (2012), Brené Brown c6 dé cip tdi cach ching
ta nhin nhin 16i sai  ban thin tan nhan hon véi ngudi khéc.
Brown cho rang ching ta thich nhin th4y su thit tran trui va céi
m& & ngudi khdc nhung lai sg hii viéc d€ ngudi khdc nhin thiy su
yéu dudi cia chinh chuing ta. "T6i mudn trai nghiém cam gidc yéu
dudi nhung khéng mudn trd nén mém yéu. Sy yéu dudi & ban 12
long ding cdm nhung & t6i thi lai la sy kém céi. T6i bi thu hut béi
vé mong manh cia ban nhung lai chéi bé su yéu duéi cia chinh
ban than."

Truyén théng néi rang ban khéng dugc ghen ti véi nhitng cb

gdi xinh dep hon, rang ban phai luén mong udc nhitng diéu dep
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c4i nhat dén véi ngudi khdc, rang dé 13 mot ngudi tot, ban phai la
mot ngudi hoan my trong suy nghi vi nhin pham. Viy nhung
trong moi chung ta déu ton tai nhitng "con quy" can dudc céng
nhan, kiém sodt va cdm théng cho. Néu ban d titng tu day vo cdm
xUc clia ban than, dé khong phai do dao dic cia ban chua t6t, ma
bdi ban cling chi 1a con ngudi théi. Ca ban vi minh, ching ta déu
13 nhitng cdi tdi khong hoan hio, va diéu d6 khong sao ci. Chung
ta déu chi can 13 nhitng cdi t6i c6 ging chin thit nhat hoc cich dé
tré thinh nhiing cdi t6i d3 xau x{ hon mbi ngay.

"CO LE BOI CHUNG TA CON TRE, CHUA THE NHIN NHAN RO
GIA TRI SONG VA MUC PICH SONG CUA BAN THAN, CHUNG
TA THUONG DE DANG BIEN POI MINH PE NUONG THEO
NHUNG GIA TRI VA MUC TIEU SONG CUA NGUOI KHAC."

07. Nhitng diéu co ban vé mdi gan két gitta dita tré trong ban
va chame

La mot ké danh hét moi thoi gian, tAm huyét va ning lugng
tri tué trong dong di 3 ndm tudi tré theo hoc tim ly & trudng dai
hoc, minh cé mét "nguyén tic vang" mdi khi hen ho & tudi 20.
Minh ludn lya théi diém trong budi néi chuyén va héi cau: "Ciu cé
than thiét vdi gia dinh ctia cdu khdng?" Budc vao thé gidi ciia ngudi

16n khién minh nhn thiy mot diéu thd vi, @6 1a chang con may ai
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quan tAm dén gia dinh cta ching ta nita. it ¢4 ai héi bd me ching
ta lam nghé gi hay ching ta c¢é quan hé t6t véi b6 me hay khong.
C4 1€ béi rat nhiéu ngudi cé chung mot niém tin dudc ngam hiéu
vé chuyén truéng thanh, khi di 13 ngudi 16n, ching ta tré thanh
nhitng sinh vat ddc14ap vé cd tinh, vé cdc mébi quan hé x3 hoi, vé tai
chinh va vé tat cd moi thit khéi cha me.

Viéc ddnh gid mot ngudi dua trén da canh dan tré nén 16i thoi
va phién dién vi ching ta thit sy khéng muén ha thip gid tri cia
ai d6 chi don gian vi ho khéong cé "dic quyén" dudc 16n 1én trong
mot gia dinh "truyén théng". Va minh déng y rang viéc 16n 1én
trong mdt gia dinh "t6t" hay "xau" theo thudc do x3 héi khong thé
phan 4nh phim cdch cia mot cd nhan. Vay nhung cé mdt su that
rang, moi quan hé cia cha me va dda tré bén trong ban quyét dinh
mot phan rat 16n dé xu hudng tuong tdc xa hoi cia mbi ching ta.
Va ban nén nhd, béi ching ta la nhitng ddng vat xa hoi, nhitng méi
quan hé x3 héi dinh hinh mét phan rit 16n nhan dang cia mbi
chung ta.

Mot hoc thuyét rat pho bién trong tAm ly hoc phdt trién & tré
em va da dan dudc mé rong dé€ ung dung vao tAm ly hoc x3 hoi -
hanh vi trong giao tiép xa hdi ctia ngudi trudng thanh 1a hoc thuyét

gan két dudc phdt trién béi hai nha tAm ly hoc Mary Ainsworh va
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John Bowlby. Su gin két dugc dinh nghia 13 mdt dang thic gin bé
véi ngudsi chim séc (thudng 14 ngusi me, nhung khéng phai lic
nao cling 13 ngudi me) quyét dinh kha ning diéu chinh cdm xuc
ctia dia tré dudc phdt trién trong khoang thdi gian tir 6 thiang dén
4 tu6i (Mitchel va Ziegler, 2013). Nghién cttu ciia Ainsworh va cong
su (1972) cho cdc em bé 9 thdng tudi budc vao mot cin phong véi
me. Me va bé sé& choi véi nhau cho dén khi ngudi lam thi nghiém ra
tin hiéu, me s& r&i khoi phong va dé bé lai hoic mdt minh, hodc &
vdingudi quan sat phan ung ctia cac em bé khi me ri di, Ainsworh
tim thiy bén xu hudng hanh vi phan 4nh tinh chat cta méi quan
hé hay dang thic gin bé gitta me va bé.

O dang thitc th nhit ma dang thic gan bé an toan (thudng
chiém 50-64%, cic bé trong thi nghiém dudc thuc hién véi cic tré
em phuong Tay), em bé c6 xu hudng tré nén hodng sg va bat khéc
khi me bién mat, mdt phan ing rat binh thudng. Khi me quay lai,
em bé chio dén me mot cich vui vé va tiép tuc choi dlia, khdm phd
cing me. C4dc nha nghién cttu cho rang diy 13 mo6t phan ung lanh
manh, thé hién su gan bd cdm xuc khi tré tin tudng me va thoai
m4di khdm ph4 véi su ¢ mit cia me. DPiéu nay ching t6 tré cé y
thic vé nén méng vitng chic va cdm thay yén tdm khi dudc bao vé

bdi me.
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O dang thuc thi hai 13 dang thic gin bé lo au (thudng chiém
10%), em bé cling cé phan tng hoang sd va khdéc khi me bién mat.
Tuy nhién, khi me trd lai phong, em bé nay ngiing khéc nhung lai
c6 thdi d6 khdng cu valanh lung véi me, thé hién su gian d6iva ton
thuong. Phan dng niy 1a phan 4nh sy thiéu niém tin & me, nhay
cam thdi qud véi su bién mAat cia me va viéc khong cdm thiy an
toan trong gan bé cdm xuic véi me. Nguyén nhin ctia mua gin két
nay dudc cho rang, do me thudng cé nhitng phan 1ng khong dong
nhat véi cdm xuc cta tré, lic néng lic lanh, khién tré boi r6i va
khong biét phai phan tng nhu thé ndo dé€ lam hiilong me, dan tdi
xu hudng r6i loan trong hanh vi. Pay 13 mét trong nhitng dang
thic gn bd khong an toan cling véi dang thic gdn bé né tranh va
dang thic gin bé rdi loan.

G dang thic thi ba 1 dang thitc gan bé né tranh (thudng
chiém 15%), em bé cd tuong tdc rat xa cdch véi me ngay tit khi me
con G trong phong. Em bé nay cling khong cé phan ung hay tham
chi nhin thuic dugc viéc me d3 r&i khéi phong. Pén khi me quay
lai, em bé cling khong c6 nhiéu thay d6i trong hanh vi. Néi cich
khic, em bé nay hoan toan lanh cdm véi su ton tai ciia me. Nguyén
nhan cta dang thuic gin két nay nam & chd tif ngay nhiing tuong

tdc hang ngly gita me v bé di khong cé su gin két, me thudng
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saolang tré, dan dén viéc sé khong thé hinh thinh m6i gin két cam
xdc lanh manh véi me. Bé khong cé niém tin ciing khéng cé nhu
cau dua dim vio su hién dién ctia me.

O dang thifc cudi cung 13 dang thic gin bé roi loan (thudng
chiém 15%), xu huéng hanh vi ciia em bé rat khé d€ dodn dinh. Khi
me ri di, em bé niy cd thé gitp ban thin binh tinh nhu dang thic
can bo né trdnh trong mdt khoang thdi gian ngin r6i dot nhién
khdc 16n, rai vio trang théi hoadng sd, loay hoay lo 13ng. Khi me
quay lai, em bé tiép cin me nhu muén dudc bong 1én nhung khi
ngudi me chuin bi bong bé 1én, em lai cé thdi d6 lo 13ng va khéng
cy nhu dang thic gin bé lo Au.

Woolf va Ijzemdoorn (1997) nhan manh su nhay cdm trong
qua trinh tuong tac gitta me vdi bé trong giai doan tré hinh thanh
gan két cAm xudc. Su nhay cdm niy dudc thé hién qua bén yéu td
sau. Thi nhat1a kha ndng me doc vi cdm xuic 6 bé va cdch me phan
ung vdi céc tin hiéu cdm xtic ma bé phétra. Thit hai la sy dong nhat
va lién tiép trong viéc me tra 16i bé. Thit ba 13 s6 lugng va chat
lugng ctia nhitng ¢l chi thiAn mat me danh cho bé. Cubi cling 12
cidch me can thiép vao cdc hanh vi ctia bé cé mang tinh kiém sodt
thdi qud hay khong. Anisfeld va céc cdng su (1990) chi ra rang

nhitng tré em dudc me bong,nung va 6m ap vao long nhiéu trong
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giai doan sa sinh thudng cé kha ning hinh thanh xu hudng gan két
an toan cao hon.

Nhitng em bé cé dang thitc gan bd an toan thudng sé ty tin
hon khi budc vao xa hoi, viéc két ban véi cdc em cling trd nén dé
dang hon. Piéu nay dudc ly gidi do niém tin & gia dinh d3 dugc
chuyén hda vao cic mdi quan hé x3 hdi. Cdc em ciling ving 15i va
than thiét véi bd me hon, trai nghiém nhiéu cdm xuc tich cuc hon
va c6 nhiéu ban beé hon. Tré thudc dang thic gin két cdm xuc an
toan thudng thau hiéu cdm xic va déng cdm véi ngudi khéc hon.
Ngudc lai, nhitng tré thudc kiéu gin bé khéng lanh manh dugc
nhAip nhiéu chudng ngai trong viéc gin két cdm xic véi ngudi tinh
va ban ddi khi truéng thanh (nhiing tré ngai nay sé dugc nhic dén
cu thé hon trong chuong 10).

Cudi cung, Bowlby (1965) cho ring, ngoai 4 dang thic gan bé
trén, nhitng tré em bi tach roi khoi cha me trong giai doan s sinh
va khong d€ hinh thanh méi gin két vdi bat ky ai thudng s& tré
thanh nhitng ngudi khdng cé cadm xuc, khong biét ddng cam, roi
loan tAm than vi cé xu hudng pham phdp cao hon. Két luin cho
rang,viéc hinh thanh gin két lanh manh va cé méi quan hé tét vdi
gia dinh giup chung ta dinh hinh ban than trong ddi. Tuy nhién,

néu ban nhén biét dudc xu hudng gin bé khoéng lanh manh cta
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ban thian diéu nay khéng bién ban thanh mot ké xau hay mot
ngudi khong thé yéu. Chung ta déu khong hoan hio, viéc hiéu o
vé ban than sé& gitp ban giai ddp nhitng nguyén nhan khd hiéu
ding sau nhitng hanh déng cia minh, nhu lo 13ng thdi qu4, luén
bdm dinh 14y ngudi yéu hay lang trdnh ho. Tt d6 ban cé thé tinh
céch giao tiép nhitng khé khin nay véi ho mét cdch hiéu qua hon.
Nhd viy, ca hai c¢é thé cing nhau xay dung m6t méi quan hé giita

trén su thau hiéu vi tinh yéu thuong sau sic.

08. T6i "ghét" chame minh, dugc khong?

Minh d3 titng cé mot thoi gian phai ngdi sau xe gin mdy cia
ba chay xuéng Bién Hoa hai tuAn mot 1an dé€ béc thudc diéu tri rdi
loan ludng cuc. Bé la khoang thai gian hai thang truéc ngay minh
bay dén mot dat nudc xa la ndm 17 tudi. B6 14 thoi gian sic khoe
tinh than cia minh cham ddy va & trong tinh trang tbi té nhat tit
Iic sinh ra cho dén tan bay git. Mua hé nim 17 tudi, minh vé 1ép
1an dau tién sau 8 thdng mot noi dat khéch. Bame va anh trai ding
sau hing xong sit quay chd khdch ra dén san bay T4n Son Nhat lic
sdu gis sdng, minh bit khdéc 1an dau tién vi nhé nha ké tit ngay
budc 1én chuyén bay Sai Gon - London. Pén tin by gid, dé viétra
nhitng dong nay, d€ chip nhén sy thitraing nguyén nhén sic khée

tinh than nim dé ctia minh tudt d6c trAm trong phan 16n xuit
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phdt tif m6i quan hé phuc tap gitta minh va me van 1a mét diéu
minh c din do khong biét cé nén bay té ra cho ngudi ngoii nhin
vao hay khong. Viéc khong thé ngén tit héa cdm xtic hon loan gitta
yéu va ghét cia minh vdi me da day vo minh mét thoi gian dai. B6
khong chi 13 viéc séng trong sy tdi 16i tham 13ng ma con 13 su béi
r6i khi khong biét nhitng xdc cdm phuc tap 13 gi. That khdng cé gi
hay ho khi mot dda con 1én 1én trong mét gia dinh "hanh phuc" lai
cong khai véi thé gidi rang viéc sdng xa nhj, xa gia dinh, cé 1& 13
diéu t6t nhat minh titng lam cho sic khée tinh than ctia ban than.

Khi xem b0 phim I'm thinking of ending things (C6 chding nén
chdm diut)trén Netflix, nit chinh d3a ndéi moét ciu thoai
rang "Everyone has problems with their parents" (Ai ciing cé vin dé vdi
cha me minh), 36 1a lic trdi tim minh dugc nhd mo neo ning nhu
chi thé phio — minh khéng phai 13 ké tdi té duy nhat. Trong
phim I killed my mother (Téi da giét me t6i) cha dao dién Xavier
Dolan, Nam chinh ciing ¢ mdt ciu thoai minh vin nghi vé
mai: "Téi cd rdng hdu hét moi ngudi tin rang ghét me clia minh la mot
t01 161. Ho la mot lii dao diic gid. Ho déu ghét me ciia minh, ¢d thé trong,
mot thdng, mot ndm, cd thé ho da quén."Nhung ciing trong ciing bé
phim nay, trong phdn cdnh chia tay cdu con trai sau mot tran cdi va dé

dua con vao trudng noi tri, khi nam chinh héi me rang: "Me sé lam gi
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khi con chét hém nay?", Me cta ciu chd khi con trai d3 quay di roi
mdi thi tham "Me sé chétvio ngay mai." Ca haitrich doan trong hai
bd phim nay déu 13 phan 4nh that tran trui méi quan hé gitta minh
va me.

Vi minh dodn rang nhitng 15i thoai nay cling phan 4nh dsi
sdng tinh cdm gia dinh cia anh rit nhiéu ban khic. Nhitng nghién
clu vé quan hé gia dinh 6 Ha Lan (van Gaalen va Dykstra, 2006;
van Gaalen va cong sy, 2010) cho thay rang 21-29% cdc ban tré cé
quan hé phuc tap vdéi cha me ctia ho. Nghién ctu & Buc con cho
thiy két qua cao hon, t8i 40% (Connidis, 2015). Trong linh vuc tAm
ly gia dinh, mdi quan hé yéu - ghét vdéi cha me dudc goi
13 intergenerational ambivalence hay con dugc dich 13 xung dét thé
hé. Connidis (2010) dinh nghia xung d6t tdm ly trong méi quan hé
v6i cha me 1 khi ching ta c¢é nhitng quan diém va cdm xuc tiéu
cuc song song vdi tich cuc danh cho b me. Su ton tai cia c3 hai
thdi cuc cdm xtc nay cd thé dudc sinh ra tit nhitng bat déng trong
suy nghi, tif nhitng t6n thuong tdm ly cha me v6 tinh hoidc ¢6 tinh
dé€lai cho con cdi va cdm gidc raing budc vé bon phin clia ngudi con
phai kinh yéu cha me. N3m 17 tudi d6, khi chat vat véi nhiing cam
xtic khé td véi me cia minh va cdm gidc tdi 16i vi minh hiéu rang

minh phai yéu me nhudng ndo, da khong cé ai néi v6i minh rang,
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khong sao c3, ban khong phai 1A mdt ngudi toi té, viéc vira yéu, vira
ghét cha me 13 mdt phan bai hoc cia cudc séng, rang d6 chila cdm
xuc cia mot con ngudi thoi.

Vay nhung viéc bi anh hudng tiéu cuc b6i nhitng cam xic mau
thuin danh cho cha me 13 m6t diéu khong thé tranh khoéi. Nghién
cdu ctia Fingerman va cong su (2008) cho thiy nhitng ngui tham
gia thita nhin ban thin c¢é moéi quan hé phuc tap véi cha me
thudng cé nhiéu dau hiéu trim cdm cling nhu sitc khée tinh than
suy stt. Chat lugng tinh than ctia ho thim chi con thip hon nhiing
ngudi cé méi quan hé xiu véi cha me. Nghién cttu nay cho rang,
cam gidc vira yéu virza ghét 1am ching ta phién mudn, bdi ngay ca
khi nhitng xung dot va ton thuong chua thé giai quyét, ching ta
van yéu thuong vi quan tdm dén cdm xudc ctia d6i phuong. Piéu
nay din dén cdm gidc boi r6i va bat luc Iic ndo cling d& ning nén
tam tri. Bén canh d4, sy mau thuin trong cdm xuic danh cho cha
me ciing gidng nhu khi ching ta 6 trong méi quan hé ma ngudiyéu
thuong d6i phuong nhiéu hon 1 ching ta — vi du nhu tinh yéu
vSinhitng cha me déc hai. Tinh yéu nay bién thanh mdt khéiu cdm
xuc khé ma gidi tda va giy ra nhitng van dé tiéu cuc cho stc khoe

tam ly.
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Luscher (2005) phan loai bén kiéu xung d6t thé hé dudc quan
sdt trong cic gia dinh. Kiéu thi nhit 13 trang thdi doan két, moi
ngudi trong gia dinh c6 xu hudng kim nén cam xuc ctia ban than
va uu tién nhiing cadm xuc, muc ti€u va gid tri ctia gia dinh 1én trén
hét, tir @6 né trdnh nhitng cdm xuc tiéu cuc. Kiéu thi hai 13 trang
thdi micket, trong d4 su xung dét gitta cdc thé hé dudc cong nhan,
nhung nhitng thanh vién trong gia dinh khéng thé néi ra hoic giai
quyét nhitng xung ddt nay, khién cho viéc duy tri nhitng méi quan
hé bién thanh nhitng bon phin mién cudng. Thu ba la trang thdi
phan tdn, khi gitta nhitng méi quan hé cé qud nhiéu xung dét, dan
dén nhiéu cai va va chia cit. Cudi cuing 1 trang thdi gidi phdng, khi
nhitng xung ddt véi cha me dudc cong nhin va gidi quyét bang
théa hiép dé cé thé chita lanh nhitng t6n thuong tAm ly. Luscher
va Hoff (2013) nhin manh tAm quan trong cta viéc chap nhan va
gidi phéng xung dot thé hé nham duy tri mé6i quan hé lanh manh
v6i cha me. Hai nha nghién ctu nay cho riang viéc thira nhin su
xung dot cd ton tai sé& tao diéu kién cho ca cha me va con cdi cung
stta chita va thay doi.

Néu nhitng dta tré trong giai doan mdi 16n chit vit véi cdm
xuc yéu - ghét cha me, thi chinh nhitng ngudi cha ngusi me dudi

khi cling phai gidng xé ndi tAm b&i nhitng mau thuin trong tinh
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cdm ho danh cho con cdi. Nghién cttu cta Ingersoll-Dayton va
cong su (2011) chirardng nhitng bA me cé con géi dudc chuin dodn
va diéu tri bénh tAm ly nghiém trong thudng trai nghiém ca cam
gidc thuong x4t con 1an cdm gidc buc bdi vi sao con khéng thé
manh mé& hon. Nghién cttu ctia Birditt cing cdc cong su (2010) vé
quan diém ctia cha me véi su thanh céng ctia con cdi cho thay cha
me thudng cd nhiéu cdm xuc tiéu cuc vdi nhitng dira con kém may
man trong cong viéc va tinh duyén hon nhitng ngudi thanh coéng.
Tuy nhién, tinh yéu nhitng cha me nay danh cho nhitng nguéi con
ctia hola nhunhau chit khéng hé gidm di, dit ho cé thanh céng hay
khong.

Khong chi riéng chung ta, trong vai tro con cai, phai chat vat
véi suy nghi 13 ngusi xau khi ton tai trong minh cdm gidc cha me
ma ngay ca cha me cling phai dau tranh vdi nhitng cam xtuc dé.
Hiéu dugc diéu nay 1 cdch dé€ ching ta cé thé xoa diu cam gidc toi
16i, 6m dita tré bi ton thuong bén trong va tha thit cho nhitng cdm
xuc dé. Cling tlit viéc cong nhin va tha thua cho chinh ban thén,
ching ta s& budc nhitng budc dau tién dé tim gan hon dén viéc
chita lanh mdi quan hé véi cha me, hoic chi 1a théa hiép véi ban

than d€ cam thay dudc an yén hon.
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Mua hé nim 17 tu6i dé, minh va me da rd ra mot trin cdi nhau
16n dén mic minh khéng nhin mit me trong hai ngay. Trong cudc
cdivi, minh thim chi @3 hétnén ring tit cA nhitng ton thuong tim
ly minh trai qua 13 vi me. Me khéc, minh cling khéc, ca hai déu bd
in bb udng. P6 chinh 13 béi tinh yéu cia minh danh cho me ciing
nhu tinh yéu cia me danh cho minh 16n hon ca nhitng t6n thuong,
16n hon ca su ton tai thé xdc. PS 1A mot su két ndi sdu sic, manh
mé va rat nhiéu quyén ning. Va minh s& khong thé néi déi rang
tinh yéu 13 thd duy nhit ton tai gitta minh vi me, trong dé con cé
nhitng bat ddéng quan diém, nhitng 16i 1am dau nhau mét doi
khong thé xéa md, nhitng ton thuong khong thé quay ngudc thdi
gian dé thay d6i. Minh nhé dén chuyén ngin Ngan ndm thién
nguyén ctia Ly Duc VAn . Ngan ngit Trung Qudc cé ciu, ching ta
mAat 300 nim cau nguyén dé cé thé ngbdi cling trén chuyén dé qua
sdng cung mot ngudi khdc. Cd géi trong truyén cling cé mdt moi
quan hé yéu va ghét vo cing phtic tap véi b6 clia cd, vy nhung 6ng
da ndirdng cé 1& dé dugc lam cha co, ca dng va cd han da phai ton
mdt nghin ndm thién nguyén. R6t cudc cling chi dé ndi, trong mai
quan hé giffa con cdi va cha me, chung ta khéng thé ty minh lua
chon cha Me 13 diéu d3a ducgc dinh s3n tif trudc. Néu khong thé chi

yéu ho, ching ta van cé thé hoc cdch chap nhin viéc yéu va ghét
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cha me 13 mot diéu thit con ngudi, dé chita lanh cho chinh minh
va tha thu cho cha me, vi ho cling chi that con nguci. Pa khéng c6
ai néi diéu nay véi minh ndm minh 17 tudi, vay nén gid minh sé néi

diéu nay cho cdc ban can nghe né.

09. Mot Nha va Mot baoi

Trong suét mdt nim lam podcast, minh nhén thiy xu hudng
tim hiéu vi ling nghe tAm ly hoc cia moi ngudi khién minh kha
bat ngd. B4 1a viéc tip podcast dugc it ngudi nghe nhat trong gan
40 tip d3 phdt séng lai cd cht @€ vé mdi quan hé cia ching ta vdi
cha me. C6 vé nhu trong qua trinh trudng thanh, chung ta qua tap
trung vio cdc mdbi quan hé bén ngoai xa hoéi nhu ban beé v ngudi
yéu, viéc hoc tip va su nghiép cling nhu qué chim chd vao su bién
doi trong tAm hon bi ky ciia ban thin ma quén mat rang dinh dang
con ngudi cia chung ta that ra da dudc nhiéu lim ti rat lu trudc
khi ching ta nhin thic dudc minh 13 ai trong thé gidi nay. Tat ca
nhiing gia tri xay dung nén mot nhan sinh quan tuéng chung vo
cung doc 1ap va mang dam tinh cd nhan thitra déu 4n chda du 4m
ctia dia tré trong moéi ching ta v quan hé ctia chung véi cha me
ta trong sudt thdi tho du. Piy chinh 13 ly do minh dit tén cho
chuong cudi cing cia phan 2 12 "Moot nha va Mot dsi". Nhu mot

céi cdy, ching ta dAm chdi nay 16c tif viéc nhan dudc bao nhiéu
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dinh dudng tir gbc ré, cé thé 1a tinh yéu thuong hay su khudc ti
cia cha me, mét nha va mot doi.

Mét trong nhitng anh huéng 16n nhat cta tinh yéu thuong ma
tanhin dudc tit cha me 1én "phién ban ngusilén cia chungta" Co
1€ 13 viéc chuyén héa tinh yéu 4y thanh cdch ching ta yéu khi
truéng thanh. Trong nghién cu cia Ashdown va cong su (2020),
ong yéu cau ngudi tham gia hiy tudng tudng ho quay vé 1a nhitng
dita tré 10 tudi va tra 16i nhitng cAu héi vé mdi quan hé ctia ho véi
cha me trong thdi diém dé. Nhitng cAu héi ndy gdbm nhitng muc
nhu 'B6 me thudng c6 tinh 1am ton thuong cam xuc cha t6i' hay
'B6 me khéng may quan tAm dén tdi'. Két qua ctia nghién cttu nay
cho thiy nhitng ngudi nhan dinh ban than bi me khudc tir tinh
cdm thudng cdm thiy lo 4u khi budc vio nhitng méi quan hé lang
man. Song song vdi d6, nhitng ngudi cam thay ho khong dudc cha
me yéu thuong cling gip nhiéu khd khin trong viéc diéu tiét tAm
ly. C4 hai loai cdm gidc nay déu cé mdi lién hé mat thiét véi ndi so
gan giii (xem thém chuong 18) cia nhitng dia tré bi ton thuong
trong ho.

Ciling cung cht dé vé ndi s¢ gan giii, nghién ctu ctia Senese va
cong su (2020) phdt hién nhitng rdi loan tAm ly thudng thay 13 hé

qua ctia nhitng mdi quan hé khong lanh manh véi cha me trong

49 | Trang



tudi tho. Piéu nay din dén nbi sg thin mat khi truéng thanh, cé
nhitng biéu hién bao gdbm té liét cdm x1uc, 1anh cam, long tif trong
thap va cé xu huéng phu thudc vio ngudi khic. Nhitng ngudi cang
cé nhiéu van dé trong viéc thé hién ban than cang tu cdm thiy ho
khong cé nhiéu gis tri, khong ddng dugc giup d3, do d6 ho khong
nén va khong can stt dung d6 tir ngusi khdc, din dén viéc né trdnh
va s¢ than mat.

Rohner (1986) cho rang cd bon kiéu tuong tédc cha me thudng
dung dé thé hién tinh yéu danh cho ching ta. Thi nhat 13 hanh vi
4m 4p, yéu thuong, dugc thé hién thong qua viéc khen ngai, cong
nhan vu diém cta con vdi nhitng hinh déng nhu hén hay 6m ap
con. Thi hai 13 hanh vi hung hin, dudc biéu hién théng qua viéc
nhao bang, la hét, st dung bao luc hay tham chi thong qua nhiing
thdi d6 mang tinh bi€u tugng nhu té ra th6 16 hay cé nhitng ct chi
xuc pham. Thu ba la xao lang, khi cha me hoan toan khong cé mot
su hing thud hay quan tim nio dén con cdi vé cd mit tAm ly, cdm
xtic hay vat chat. Cudi cing 13 cdm gidc khdng dd, thudng dudc trai
nghiém khi ching ta cdm thiy khong dudc quan tim va yéu
thuong nhu ta mong muén.

B4o cdo ctia Rhoner va Lansford (2017) cho rang con ngusi

chuing ta, bat k€ 13 tré con hay ngudi 16n, déu khao kh4t nhan dudgc
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nhitng hoéi ddp tich cuc tir hinh tugng gan két trong ddi minh. Déi
v6i tré con, day 13 cha me, d6i v6i ngudi trudng thanh, day 1A ngusi
yéu hay ban ddi. Khi khong thé nhan dudc phan héi nhu mong doi,
ching ta sé tréd nén lo Au vi bat an. Cang khdng dugc cong nhan,
ching ta cang cd giy 4n tugng dé dudc yéu bsi nhitng hinh tuong
gan két nay. Néu nhu khi con 13 nhitng dia tré, chung ta khéc 1éc
va la hét khi bi tdch rdi khéi cha me hay bam dinh 14y ho khi dudc
gip lai, nhitng dda tré ton thuong nay trong ching ta sé& 16n 1én
thanh nhitng ngudi 16n hay ghen tuéng hoac bam dinh, 1€ thudc
va ludn doi héi l6i ddm bao tir ban doi.

Bén canh viéc 1€ thudc vao ngudsi tinh, hé qua caa viéc cam
thay khong dugc yéu thuong trong tudi thd ciing cé thé dan dén
nhitng ric réi trong viéc diéu chinh vi kiém so4t su tic gidn, té liét
cdm xuc, dé t6n thuong long tu trong, khong bao gid cam thay
minh du tot, bat &n trong cam xUdc va cé géc nhin tiéu cuc vé thé
gidi (Khaleque va Rhoner, 2012). Ngoai ra, viéc cdm thiy khong
dudc cha me yéu thuong cling cé thé dan dén xu hudng doc lap
phong tha. Nhitng ngudi doc lap phong thu khac véi nhitng nguoi
doc 1ap lanh manh & chd, Tuy ho thudng tdé ra manh mé vi cing
ran, thuc chat dia tré bi tdn thuong bén trong ho cé mot 16i khit

khao day dit vé viéc dugc yéu, dudc nhan sy Am 4p va Gng ho.
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Nhitng ngudi nay, tuy nhién, lai rat sd bi ton thuong va khdp tir
nhu d3 ting trdi nghiém trong tudi tho véi cha me, tir d6 ho
thutng tir chdi ngudi khéc trudc dé tu bao vé ban than (Rhoner va
Lansford, 2017).

Theo Rhoner va Lansford (2017), tit viéc cdm nhén dudgc tinh
yéu thuong cia cha me khi con nhé v dugc ban ddi chip nhan khi
da truéng thanh, cich ching ta nhin nhan vé viéc yéu thuong béi
nhitng ngudi cd vi trf quan trong trong ddi cé anh hudng rat 16n
dén cdch mdi ching ta "van hanh", trén phuong dién tim ly, x3
hoi, hinh vi cdm xdc va rait nhiéu nhitng khia canh khéc trong cudc
sdng nhu su chin thinh, mong muén giip d3 ngudi khéc, cdm giac
hailong véi cudc sdng, su manh mé trong tinh than, thanh tich hoc
tip, cdm gidc an toan trong cdm xuc va trach nhiém vdi xa hoi. Tat
cd dé hinh thanh mot d&i cia mdi cd nhan. Nhitng dia tré trong
chuing ta béi 1€ d6 sé theo ching ta @én hét ching dudng cia qud
trinh truéng thanh.

Minh lai nhé dén 1an di duy budi ra mit cudn sdch Budng tay dé
con bay cta cd Lé Thu Ha. C6 ndirang bén trong moi dng bd va me
déu cé mot dia tré bi tdn thuong, va khi sinh con ra, chinh nhiing
ton thuong trong cha me ciing cé thé tao nén nhitng dia tré ton

thuong trong méi chung ta. TAt cd ching ta—nhiing ké dang s6ng

52| Trang



- déu dang di trén mot hanh trinh vira khdm ph4, vira chita lanh
cho chinh minh. Va ngay ca khi dang mang trong minh mot dia
tré bi ton thuong, ching ta van cé thé budc tiép dé€ kham phd vé
thé gidi, vé chinh minh. Va khi da tré ton thuong trong ban bat
khdc, hay thau hiéu va nhan tit, hdy nhin vio bén trong va dé danh
dia tré, rang ai trong chung ta ciing déu cé nhiing vét cit trong
tAm hon va khong cd aila hoan hio. Néu ching ta cé thé chitalanh
vét thuong tit mot nha, ching ta van con mot doi dé hoc vé chinh

minh, d€ cAm théng va biét yéu thuong ban thin nhiéu hon.

10. Chuyén cdm ning va chuyén yéu

Qua hai mtia podcast véi gn 40 tip vé moi thi chuyén trén
doi qua lang kinh ctia tAm 1y hoc, nhitng cht dé luén nhin dugc
rat nhiéu lugt nghe cia moi ngudi déu cé lién quan dén tinh yéu.
Minh d3 nhiéu 1an néi vé tinh yéu duéi géc nhin cta tAm ly hoc xa
hoi va sinh hoc vé ndo bd khi yéu. Viy cé mot bi mit minh chua
bao gid tiét 16 trén podcast cia minh. Minh 13 mét "béng hoa né
muon". Y minh khi néi diéu nay chinh 13 viéc minh d3 khéng yéu
hay luén c6 khong "dinh vao" tinh yéu cho dén khi minh t6t
nghiép dai hoc vao mtia hé ndm 20 tudi, tic 13 minh da lai nhay vé

tinh yéu rat nhiéu 1an ngay ca khi minh con chua yéu bao gis.
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Chuyén minh bit dau hen ho va yéu duong cling dién ra mot
cich rat tinh c&. Minh d3 ludn 13 mét "béng hoa bén 1&" nguong
ngung. Thoi con hoc dai hoc va di lam & trudng, mdi 1an cic ban
trai dé€n bit chuyén, minh déu tra 15i "cut" nhat cd thé rbi vdi vang
luéng cudéng bé di @€ khdng phaindi chuyén véi ho. Chuyén tuong
tu cling xay ra lip dilip lai trong 16p hoc va nhitng 1an minh mién
cudng di giao luu cung cau lac bo. Minh da luén 1a mét dua via
ngaingung vita ngai yéu. Nhd cd cong viéc lam thém, thdi gian hoc
dai hoc ctia minh ciing tuong d6i ban ron, minh cang cé thém ly
do dé 1a tranh nédi chuyén véi cdc ban khéc gidi va "bién ho" cho
truyén nhac yéu cia ban than.

Ciling tu tinh nhédc yéu ndy, minh @3 luén thay tinh yéu 13 mot
khia canh gi d4 rit mu m3, khong can thiét va dugc ddnh gid thdi
qui. Khong yéu cling khong chét, khong yéu van cé thé phdt trién
ban thén, tp trung vao su nghiép va tim kiém nhiéu thud vui hay
ho cé thé 1am khi chi cé m6t minh. Pdc than 13 mot trang théi
khién minh d#c biét hai long. Minh d3 ludn rat thoai m4i vdi viéc
& mdt minh va tu1am moi thi, 1A mot "bdng hoa bén 1€", mot ké c6
doc va vui vé véi chuyén dé. Vay nhung minh ciing khdng ch6i bé
su td mo khé cudng moi khi suy nghi hay ndi vé tinh yéu. Biang

ching 13 rit rat nhiéu tip podcast d3 dudc ra ddi, rat nhiéu thai
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gian d3 dudc d6 vio cdc bd phim diém tinh hang gid dong ho tan
tuy doc cdc nghién citu tAm ly vé tinh yéu. Bén canh tit cd nhitng
danh tinh minh da béc bach vdi moi ngudi, minh con la mot ké
ling man. Va chip nhan chuyén ngai yéu, quing thdi gian dai hoc
ciaminh ngip tran nhitng dém ndm cudi mot minh nghivé nhiing
chiang trai minh thim thuong trém nhd. Chuyén cdm ning luén
mang lai mot diéu gi d6 thit trong tréo va ddng yéu, cé chut dai
khd va ngiy tho, khién cudc séng né bitng mdt mau hong ngot
ngao.

VAiy nhung nhitng con cdm ning cia minh chua bao gid cé
mot cai két tron ven ngoai viéc nhitng chang trai ndy déu bién mat
khoi cudc séng clia minh theo mét kich ban quen thudc: ho tot
nghiép va r&i khéi trudng, minh di luén qud ngai ngling dé€ cé mot
cudc tro chuyén ra hon véi ho, minh quén ho va nhanh chéng cdm
nang mot ngudi khdc. Mot vong tuan hoan vira vo han khién cudc
sdng clia minh c¢é mdt diéu gi d6 that hio hiing bén ngoai chuyén
hoc tip, cong viéc, ban be, gia dinh vi ban than. Nhitng déi tuong
cdm ning nay luén xuit hién theo mdt cdng thic dudc giai thich
bang tam ly hoc.

Thi nhat, nhitng chang trai nay luén nam trong thé gidi nho

bé cia minh, ndm trong khudn vién trudng dai hoc, cung 16p hoc
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viét sidng tao, cung chd lam... DAy chinh 14 yéu t6 khoang cdch
trong truyén tinh cdm. Nghién cttu cua Festinger, Schachter va
Back (1950) véi cédc sinh vién dai hoc & cung ky tdc x4 cho thay
nhiing sinh vién c6 phong canh nhau s€ r€ tré thanh ban than hon
nhitng sinh vién sdng trén cung mdt hanh lang nhung lai cdch
nhau vai 6 cfa. Hién tugng nay con dudc goi 1a "hién tugng phoi
nhiém" (Zajonc, 1968). Moreland v Beach (1992) cho cdc sinh
vién ddnh gid vé d6 thu hit ctia bén cb gdi va nhitng cd gdi nay sé
tham gia s6 luong 16p hoc khic nhau. Két qua cho thiy cang tham
gia nhiéu 18p hoc, cic c6 gdi cang dudc ddnh gid 13 quyén r{, than
thién va gin giii hon. Piéu nay cé nghia 13 ban cing gip ngudi ta
nhiéu thi ban cing dé cdm ning ho hon.

Yéu t6 tht hai bén canh khoang céch chinh 13 su tuong dong.
Yéu t6 ndy anh huéng rat nhiéu dén quyét dinh lua chon ban dsi
tiém ndng ctia chung ta. Nghién cttu cia Walster v Walster (1969)
chi ra rdng ching ta c¢é xu hudng thich nhitng ngudi cd cung tan
s6 vé ngoai hinh tri, thdng minh vi muic d6 dugc yéu thich bai
ngudi khéc gidi. Su tuong dong vé tang 16p va gia canh cling quyét
dinh nhanh chéng viéc ban cé bi hip dan béi d6i phuong hay
khong. B&i bé ngoai cia mot ngudi, cdch ho n mic, cidch ho trung

dién ban than thudng phan dnh diéu kién tai chinh. Ching ta qua
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dé nhin nhin riang ngudi 6 cung dia vi véi minh s& chia sé dugc
nhiéu gid tri séng va sé thich tuong dong, ngudi nay cling sé& biét
cach thudng thic gu cta ban hon. Hai nha nghién cttu cling phat
hién dan 6ng cé xu hudng coi trong nhan sic khi lua chon déi
tuong tiém ning, trong khi d6 phu nit thudng mudn quen nhiing
ngudi co tri thong minh cao hon ban than.

Yéu t6 cudi cung cho cdng thic cdm ning ctia minh 13 sy hoi
ddp. Khi nhitng chang trai nay bit chuyén, cudi véi minh hay trom
nhin minh, minh lién 40 tuédng ho cling cé chung cadm xtc, diéu
nay cang lam minh thich ho hon vi mo mdng vé ho nhiéu hon.
Nghién ctu cta Curtis va Miller (1986) cho thiy khi cdm nhén
dudc su yéu thich tit ngudi doi dién, ching ta sé cé xu hudng trai
long nhiéu hon, it thé hién nhitng hanh ddng bat dong hon, dong
tinh vdi ngudi kia nhiéu hon va stt dung tong giong dé chiu hon dé
hoi dép lai diéu d6. T @6, cdc nha tAm ly hoc cling két luin rang
ngudi ta cé xu hudng hoi ddp viéc dugc thich, do dé yéu t6 nay
cling 4anh huéng nhiéu dén viéc lva chon ngudi thuong.

Viy nhung cdm ning v tinh yéu lai 13 hai kh4i niém gan nhu
tdch biét véi nhau. Béi tinh yéu khéong chi don thuan 13 nhitng mo
mong trong dau vé mdt chang trai ma ching ta khéng biét chut gi

vé con ngudi ho. Ly thuyét tam gidc tinh yéu, dudc phdt trién béi
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Robert Sternberg vao nam 1986 ma minh dudc hoc trong 1ép Tam
ly hoc gia dinh vao nim ba Pai hoc thé hién su phic tap cta khdi
niém "yéu". Ly thuyét nay cho rang ba yéu t6 ciu tao nén tinh yéu
13 sy dam mé, sy gan giii va su cam két. Pam mé & day 1 duc vong
hay sy hap dan vé mit thé x4dc. Gan giii 4m chi sy 4m 4p, than mat
va chia sé, d6 13 khi ban cé thé tu do thé hién ban thin véi déi
phuong va biét rang c4 hai s& luén hi€u rd vé nhau. Cudi cing, cam
két 13 sy c6 gang cta hai ngudi dé duy tri va bao vé méi quan hé
ngay ca trong hoan canh ngit nghéo nhit.

TUu ba nguyén t6 niy, tdm méi quan hé s& dudc hinh thanh.

1. Loai quan hé tréng ving nhat 13 khong cé sy hién dién cta
tinh yéu, hai nguti khéng cé hing thi tinh duc, khéng cé nhu cau
gan cudi cling nhu khéng cé su cam két danh cho déi phuong.

2. Say mé 13 loai tinh yéu chi tip trung vio nhu ciu tinh duc,
khong cé su gan giii cling khong cé cam két.

3. Tinh yéu tréng rdng chi doi héi su cam két ma khong hé cé
yéu td dam mé hay gan giii, loai tinh cdm nay thudng dudc thiy
trong hon nhin cha me 6 d4u con ngbi d4.

4. Thich thu 13 loai quan hé chi bao gom yéu td gan giii.

5. Loai tinh yéu thi nhit gdm cé su dam mé va chung thiay

dudc Sternberg goi 1 tinh yéu gidi khd. Mic du ca hai déu cé tha
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ham mudn vé thé x4c va su cam két danh cho d6i phuong, ho lai
khong that sy hiéu va da gan giii @€ thau hiéu d6i phuong.

6. Loai tinh yéu thu hai la tinh yéu 1ang man. Pay la loai tinh
yéu ma do6i bén déu danh cho nhau sy dam mé va gan giii nhung
lai khong hé cé mong mudn bao vé va duy tri méi quan hé 1au dai.
Ho chi tin hudng mot tinh yéu thau hiéu vi ndng chdy nhung lai
dé dang dé mé6i quan hé d6 vd khi gip trd ngai

7.Loai tinh yéu thi ba 1 tinh tri ky, trong d6 d6i bén thiu hiéu
nhau va chung thay véi nhau nhung lai khéng thé gitt dudc ngon
lta dam meé.

Hatfield va Rapson (2002) cho rang nhitng méi tinh thudng
bat d4u véi tinh yéu lang man va dan dan theo thdi gian, sy cam
két s& thé chd dam mé va dua mdi quan hé gitra d6i bén tré thanh
tri ky. Giai doan nay thudng kéo dai trong khodng thoi gian trung
binh 13 2,5 nam.

8. Vi cudi cung, tinh yéu ly tuéng nhat 13 tinh yéu hoan my, 1a
loai tinh yéu cé da ca su dam mé, cam két va gan giii. Tuy nhién,
cling v6 cung hiém gip.

Trong nghién ctu dudc thuc hién nim 1980, Murstein cho rang
khi yéu, chuing ta thudng khong thé ngiing suy nghi vé ngusi tinh

va ludn vé ra nhiing vién cinh va phién ban phi thuc té€ vé
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ho.Milardo, Johnson va Huston (1983) két luan rang trong tinh
yéu, ngudi tinh sé& trd thanh trung tAm thé gidi cta chung ta va
cting khong cd gi bat ngs khi ching ta vi yéu ma bd bé hét nhitng
moi quan hé khéc. Tinh yéu 13 mét loai cdm xic v6 cing manh liét
va khé cé thé ki€m sodt dugc. Aron va cdc cong su (1995) cho céc
sinh vién dai hoc tham gia mdt cudc khio sat kéo dai trong 10 tuan.
Trong khoang thdi gian nay, ho s& dién vao bang tu ddnh gid ban
thin sau méi 2 tuan. Két qua cho thiy, nhitng sinh vién dang yéu
trong khoang thdi gian khio sdt nhin thiy ho quan tAm nhiéu hon
dén nhitng khdi niém vé ban than. Khi dudc yéu, ching ta sé trai
nghiém su gia ting cta long tu trong va nd luc mé rdng thé gidi
quan dé hoa quyén vio thé gidi clia ngusi tinh. Sau cling, nhitng
sinh vién dang yéu ciing bdo cdo vé su gia ting trong hiéu suit c4
nhan ctia ho trong coéng viéc, hoc tip va sinh hoat hang ngay.
Tinh yéu 13 mét sin pham ma chuing ta, véi vai trd mot xa hoi
d3 tao nén y nghia va ddn nhin cho né. Hatfield va Walster (1985)
dé xuat ly thuyét ba nguyén t6 ctia tinh yéu. Ho cho r3ng tinh yéu
12 mot khdi niém dudc xdy dung nén béi ba yéu t6: thit nhat 1a
nhitng yéu t6 vin héa cia mot xa hdi cong nhan su ton tai ctia tinh
yéu, vi du nhu truyén théng tuyén truyén nhitng tu tudng lang

man qua phim anh, quang cdo vao am nhac. Thu hai la nhiing
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thong 1é dinh hinh sy ton tai ctia d6i phuong lang man ma ching
ta huéng dén. Nhu trong nhiéu nén vin héa, phan 16n ching ta cé
xu huéng tim ki€ém ban ddi trac tudi, tuong xing vé thu nhap, hoc
van v mon ding ho déi. Thit ba 1a su kich thich trong cdm xuc, su
hung phan ma chuing ta tu gin nhan 1 tinh yéu khi giao tiép, trao
do6i hay suy nghi vé mot ai 4. Ba yéu td nay cong hudng véi nhau
d€ tao nén mot ly tudng vé tinh yéu ma ching ta theo dudi va dit
that nhiéu gid tri 1én dé. Ly thuyét nay cho rang tinh yéu 13 mot
th1 dudc xa hoi héa va cé thé hoc dudc

La mot ké 1ang man, su6ét nhitng nim tudi teen minh da luén
tin rang khi tinh yéu dén, ca thé gidi ciia minh sé& bitng sdng, minh
cam th4y nhu dugc 14p day, chang trai d6 sé 1a "the one” (nlta con
lai), 12 "soulmate" (tri ky) clia minh. Cho rang dén khi da cé ban
trai, minh méi nh4n rarang, thira tinh yéu cling thé hién méot khia
canh khdc ctia con ngudi minh, mét bai hoc vé viéc minh 13 ai.
Ngudi kia khong phai la m6ét manh ghép 14p day vao khoang trong
trong d6i minh ma mé ra moét cidnh clta tién vao tAm hon minh,
giip minh nhin thiy nhitng nhan dang, nhitng phan tinh cich
minh khdng hé nhin thic ton tai bén trong - su yéu dudi, su bao

dan, sy dé ton thuong, su thang than,...
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Chung ta ludn theo dudi ly tudng vé tinh yéu, cho rang ngudi
tinh s& 13 manh ghép hoan hio @€ hoan thién cudc ddi chung ta,
rang tinh yéu 13 thi s& 14p day tAm hon va ching ta can tinh yéu
dé tan huéng mdt cudc séng hanh phuc. Ly tudng tinh yéu ky diéu
nay cé thuc su 13 muc dich séng cta ching ta, 13 dich dén ctia moi
no luc tim kiém hay khéng? Hay truyén théng, nhitng bd rom-com
(hai kich 1ang man), nhitng bai ca tinh yéu, nhitng miu quang cdo
vé stta hanh phuc d6i Itta 13 nguén con khién ban cdm thiy 8 mot
minh 13 khong &G va c¢6 don 1am sao. G tudi 21, minh nhén ra tinh
yéu van 13 mo6t khdi niém vé dinh. VAy nhung cé gi d6 that dep vé
viéc yéu va dudc yéu. Rot cudc cb 1& minh van dang trén hanh trinh

kh4m ph4 vé tinh yéu va qua tinh yéu, khdm ph4 chinh minh.

11. Bi tif ch6i, bi phan bdi va trdi tim tan v3

Trong lich si tinh trudng ngén ngti cia minh, diu ngin dén
vay nhung cling cé nhitng dém minh sut sti uét dAm ca gbi chi vi
mot ngudi con trai. Méi 1an dem chuyén nay ké cho ban b&, minh
vlia ngai ngung dé mat vura cudi khan béi nhitng trai tim tan vo
d3cbiét1a dé bi ton thuong va cd gi d6 rat con ngudi. Lan dau tién
bi ban trai d4, minh goi dién cho ba me biét. Khi dé & Viét Nam 12

2 gid sdng. Minh khdc cd nudc mit véi me bén kia man hinh dién
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thoai dang mit nhim mit mé trong béng t6i. Ba minh ndm canh
vita nghe vira chat ludi x6t xa. Ba me ndi rang: " Tinh yéu 1a nhu
vy dé." Cé 1€ day 12 15i an Gi danh cho tit ca nhitng ai kia vira bi
ngudi ho yéu thuong ném trdi tim xudng san nha vd toang.
"TINH YEU CHI LA MOT PHAN CUOC SONG VOI NHUNG DAN
ONG NHUNG LAI LA CA SU TON TAI POI VOI NGUOT PHU
NU."

Vi cé ching dung 1a nhu vy, chuyén bi tir chdi, bi phan bdi, hai
trdi tim tan v3 13 mot phan khong thé thi€u ctia hanh trinh yéu va
dugc yéu.

Néu da ting trai qua cam gidc trai tim tan v3, C6 1€ ban sé tu
héi tai sao toan bd cd thé cling dau dén dén nhu vay. Pé 13 bsindo
bd cing xt ly ndi dau thé xdc va ndi dau tinh than  ving dai nhé
130 trudc tran (Dunbar, 2012). Trong bai nghién cdu nim 2011,
Kross va cac cdng su da cho nhitng ngudi vura chia tay xem tinh
hinh ctia ngudi ho tiing yéu. Khi nhitng ngudi nay dudc yéu cau
suy nghi vé khoanh khic bi ngudi thuong tit chéi, phan nio bd xi
ly thong tin vé ndi dau thé x4c ctia ho s& dudc kich hoat. Qua day
ta ¢4 thé két ludn rang trdi tim tan v3 khién ngudi ta dau dén ca vé
tinh than 1an thé xic, diéu nay cing lam cho chuyén yéu duong

thit d4dng sg v khién con ngudi ta cdm thay that dé ton thuong.
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Khong chi vy, viéc trai nghiém ndi dau con cé su khdc biét
gitta nit gidi v nam gidi. So véi phdi nit, phdi nam hap thu nhiéu
endorphin hon. Pay 13 mot hdéa chat gidp lam gidm sy dau dén
dudc san sinh va hap thu trong nio, cu thé endorphin s& lam suy
yéu hoat déng ctia hat hanh nhin — moét bd phan chuyén x1 ly
théng tin vé cdm xuic ctia ndo bd. Piéu nay ly giai tai sao nam gidi
lai cAm nh4n néi dau moét cdch nhe nhang hon nit gidi. Vi phu nit
s& chiu ton thuong siu sac hon khi bi tir chéi (Dunbar, 2012). Cé 18
bdi vy ma trong rat nhiéu san pham vin héa nhu tho ca hay phim
anh, nhitng 15i ca bi thdm hay nhitng canh quay sdu néo dén dién
dai khi chia tay déu cho thiy phu nit khé s véi cdm xtc ciaho hon
dan Ong.

RAt nhiéu quan niém tlf xa xua c6 chd y rang tinh yéu dudng
nhu quan trong d6i vdéi phu nit. Trong The philosophy of sex and
love4 (1998) ctia Alan Soble, dng nhic dén mot ciu thoai ctia Lord
Byron trong ti€u thuyét Don Juan (I, 194): "Tinh yéu chi 13 mot
phan cta cudc sdng véi ngudi dan dng nhung laila ca su ton tai d6i
vdi phu nt." Shulamith Firestone, mét nha tho ngudsi My - Canada
cling chorang: " cd nhin dang ciia ngudi phu nit dudc thé hién qua

tinh yéu ctia ho."
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Quan diém nay 13 phan nao phan 4nh sy khdc nhau trong théi
do ctia phu nit va dan 6ng véi chuyén ngoai tinh. Nghién ciu cta
Walsh, Millar vd Westfall (2018) cho thiy ti 1é dan 6ng chia tay
ngudiyéu do d6i phuong ngoai tinh vé mit tinh duc cao hon ngoai
tinh vé mit cdm xudc. Nguoc lai, phu nit dé ding tha thi cho nhitng
trudng hop ngoai tinh vé mit thé xic hon khi bi phan boi vé mit
cam xuc. Cé phai bsi phu nif yéu siu sic hon, manh liét hon nén
su phan boi, dic biét 13 vé cdm xuc - nguyén t6 c6t 18i cia tinh yéu,
dap v& trdi tim cda ho mot cich tin khoc hon, khién ndi dau cta
ho day dut hon khi bi ton thuong trong tinh cdm so véi dan 6ng?

Bat ké ciu tra 16i cho cAu héi nay ding hay sai thi trdi tim tan
v3 cling dé€ lai hé qua tiéu cuc cho nhitng ngudi phai trai nghiém
nd. Nghién cttu ctia Field (2011) cho th4y rang ngudi sau khi chia
tay cé nhitng trai nghiém tam ly tuong ddng vdi ngudi dang chiu
tang. Nhitng hiu qua tAm ly ndy bao gom viéc khong thé ki€ém sodt
nhiing suy nghi tiéu cuc, ching mit ngd va trim cdm. Nghién ciu
nay cling chi ra rang, "triéu ching trdi tim tan v3" giéng nhu mot
con nhdi miu co tim gid béi sy tuong ddng gilta ching. "Triéu
ching trdi tim tan v3" cling dem dén nhitng con dau 6 16ng nguc

nhu nh6i m4u co tim, tuy nhién, di€ém khdc biét 1a khong cé mdu
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déng chin hudng luu thong mau chay hay viéc cé thé @é lai anh
huéng vinh vién dén trai tim.

Minh chi mdi trdi nghiém "tri€u chung trdi tim tan v3" mot
1an théi nhung thatlong da khong mudn phai ném trai nhitng dém
khéc sudt mudt chi vi mot cudc tinh tan vd thém bao 1an nita. Sau
1an hen @6, minh d3 van 1an cin trong hon, van 1an lo s¢ hon. Minh
néi véi me, con sd bi phan bdi, con sg bi tdn thuong, con sd bi lam
cho thit vong. Me néi véi minh :"Khi d3 yéu thi con phai sin sang
bé qua tit ca nhitng ndi sg d4." Trong Love is letting go of fear (Tam
dich: Yéu 1a r&i bo su sg hii), Gerald G. Jampolsky (2011) ¢6 néi
rang: "Noi sg va tinh yéu khéng thé trai nghiém cuing mét lic.
Chinh chung ta lya chon dé giit loai cAm xtc ma ching ta muén.
Ta cé thé bién d6i ban chatva chitludgng cia cdc moi quan hé bang
cich thudng xuyén trai nghiém tinh yéu, thay vi ndi s¢ hi." Minh
dang tap cich @€ luén chon tinh yéu, minh nghi ring c6 1€ ban
cling c6 thé lam vay
4 Tam dich: Triét hoc vé tinh duc va tinh yéu
12. Hen ho online

Minh rat ngai moi khi ngudi lai héi vé ban trai ciia minh, dic
biét 1a véi nhitng ngudi minh chua da than dé ké cho ho nghe véi

nhitng méi quan hé thin mit nhu chuyén tinh cdm. Ban than
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minh cling 13 mo6t ngudi tuong doi kin tiéng v riéng tu, chuyén
minh hen ho chi cé vai ba ngusi ban than biét. Nhung minh nghi
nguyén do minh sg viéc chia sé vé ngudi tinh cia minh vdéi ngudi
la1am & chd minh biét rang ho s& héi lam thé nio hai ching minh
quen nhau. Vi cd gi d6 khd 13 xAu h6 dé thu nhin ring bon minh
quen nhau qua ing dung hen ho, mic di minh biét rang hen ho
online 13 mot diéu vd cling binh thudng cia thé hé Y va thé hé Z.

Viy nhung cé mot cdm gidc gi do it dac biét hon, it lang man
hon vé hen ho online. P4 ¢ thé 13 do sy vang mit ca yéu td dinh
ménh hay ctia cdm gidc "yéu tif cdi nhin dau tién" ma tinh chit ctia
cic Ung dung hen ho khong thé théa man. Hay viéc Cé rat nhiéu
binh kién vy quanh hen ho online ma mot trong s6 dé ndm & chd
nhitng nguGi cé mat trén cac ung dung hen ho thuong dugc cho la
tuyét vong trong ddi thuc. Budn cudi hon, ltic minh ké cho ba me
vé ban trai cia minh trong khoang thdi gian dau bon minh quen
nhau, ba me minh con lo ban trai minh la lira dao, 1a "khong binh
thuong" hay chi don gidn la khong dang hoang.

Minh dic biét cdm thay Pinh kién va hen ho online c¢é vé ning
né hon & vian hda Viét Nam, dic biét 13 khi cdc tng dung hen ho
phan 16n dudc truyén thong dé cap dén dudi géc nhin tiéu cuc nhu

Itra d30 tinh - tién, tinh mot dém hay viéc bt cd nhiéu tay béi su
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dé ding trong giao tiép thdong qua gian mang. Trong vin hda
phuong Tay, viéc hen ho online cé bang dudc binh thudng héa
hon. Viy nhung nhitng méi quan hé khéi nguén tit khong gian
mang van dugc than xem 1a thi cip so vSi nhitng moi quan hé bit
ngudn tir ddi thuc ma vin héa lang man tif phim anh hay tho ca
t6i vé cho thé gidi cila con ngudi trong x3 hoi hién dai.

Viéc hen ho online cia minh khéng cé nhitng khoanh khic
khién ca thé gidi ngung dong khi nam chinh 1an dau nhin thay ni
chinh budc vio cin phong déng kin ngusi, cling khdng cé yéu t6
chin muoi ti khi hai ngudi ban than tré thinh ngudi yéu. Budc vao
thé gidi hen ho online, ching minh d3 cé sin tAm thé tim kiém sy
ling man, mot diéu gi dé xoa diu su ¢ don trong thé gidi don thé
clia ching minh. Do d6 vii tru khéng ndm sau sy gip gd Ay, 1a
ching minh ty tim dén dinh ménh thay vi dé€ dinh ménh tim thay
ching minh. Viy nhung bén canh nhitng méi nguy tiém tang va
16i chdn ngdn ctia viéc quet trai quet phai, viéc bi "ghosted"” (tit16ng
tiéng Anh 4m chi viéc mdt ngusi dang ndi chuyén véi ban thi lang
13ng bién mat tim khéi cudc ddi ban va d€ ban ngin ngo khong
biét vi sao ho lai ra di) hay nhitng budi hen ho t6i t&, cling cé nhiéu
diéu dep dé vh ddng yéu ding sau viéc tim kiém tinh yéu qua

khong gian mang.
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Mot diéu cé 1€ thudng hay bi hiéu 1am nhat vé hen ho online
13 d6ng co ctia nhitng ngudi lva chon tham gia né. Pién hinh cho
luin diém nay 13 dinh kién vé viéc nhitng ngudi stt dung dUng dung
hen ho chi véi muc dich duy nhat 13 tim kiém quan hé tinh ducva
tinh moét dém. Nghién cdu cta Sumter, Vandenbosch va
Ligtenberg (2017) chi ra rang thuc chit c¢é dén sdu nguyén nhan
tim kiém mdt ngudi st dung Tinder - mot ing dung hen ho online
phd bién hang diu trén thé gidi - bao gdm: tim kiém tinh yéu, tim
kiém tinh duc, théa man nhu ciu giao tiép xi hoi, théa min cim
gidc dugc cong nhin, tim kiém sy hio hing, va cudi cung 1a batkip
xu hudéng. Bat ngd thay, nghién cdu nay cho thiy tim kiém tinh
yéu 13 dong co dudc tim thay nhiéu nhat & ngusi sit dung Tinder.
Sumter va cdng su (2017) cling nhin thiy su khéc biét trong dong
cd gitta dan 6ng va phu nit. Viéc st dung ung dung hen ho online
dé théa man nhu cau tinh duc, giao tiép xa hoéi va tim kiém thd vui
hio hing thudng phd bién hon 6 nam gidi.

Dinh kién thit hai vé viéc hen ho online 13 viéc nhitng ngudi
st dung cdc ing dung truc tuyén thudng thé hién kém trong giao
tiép x3 hoi, tham chi 1 nhitng ngudi cé ching lo 4u x3 hoi hay néi
chung 1a "khong binh thuong". Vay nhung nghién ctu cta Kim,

Kwon va Lee (2009) cho thay rang thuc chit nhitng ngudi hoat bit
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c6 xu hudng hen ho online cao hon. Bén canh dd, nhitng ngusi vira
c6 long tu trong cao vira cho rang tinh yéu 1a mét khia canh quan
trong trong do ho cling ¢6 xu hudng st dung ung dung hen ho cao
dé giai thich cho két qua nay, Kim cuing dong su (2009) giai thich
rang nhitng ngudi cé long tu trong cao coi trong tinh yéu, viéc c6
gang hét minh dé tim kiém tinh yéu va thé hién ban thin mot cdch
c8i mé& nhat gép phan xiy dung cdi tdi va gid tri cd nhin cta ho. Tu
dé, nhitng ngudi nay khéng ngin ngai phoi bay ban than trén
khoéng gian mang, b6 cong sic dé tim kiém tinh yéu song song vdi
nd luc ngoai ddi thuc.

Piém thi ba cing bién viéc hen ho online tré thinh méi e ngai
clia nhiéu ngudi 12 ndi sg bi lira tinh, lra tién, "catfished" (tlit 16ng
tiéng Anh 4m chi viéc m6t ngudi gid mao hinh 4anh mét ngudi khéc
hay dua nhitng hinh anh khéng trung khdép vdi ngoai hinh caa ho
ngoai doi thuc 1én mang) hay néi chung 14 viéc gdp phéi s Khanh
hay lira d3o. PAy cé 1& 13 ndi sd ctia con gai nhiéu hon béi viéc gip
gd mot ngudi lai con de doa dén su an toan cia ho véi nhitng nbi
kinh hoang nhu viéc bi sam s&, xdm hai hay tham chi sat hai.
Nghién cttu cia Guadagno, Okdie va Kruse (2011) cho thiy rang
dan 6ng cé xu hudng "nd" vé ban than khi hen ho nhiéu hon phu

nit. Dic biét trong trudng hop nhitng ngudi nay khong cé nhu cau
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hay y dinh gip g& d6i tuong hen ho cia minh ngoai ddi thuc, dan
ong cang cé nhiéu co hdi dé€ béc phét vé ngoai hinh va cdc dic diém
ndi bat trong tinh cdch ctia ho hon. Ban than minh 13 con géi khi
st dung ing dung hen ho, minh cling dic biét cdm thiy dé bi tén
thuong trong thé gidi hen ho online véi ndi sd bi "du" bén canh
viéc bi @dnh gid vé bé ngoii bi choi duia tinh cdm hay bi "ghosted".
bung & vi tri la mot nguoi dang quen ban trai nhd hen ho
online, trai nghiém cdc tng dung hen ho tif Tinder, Bumble dén
Hinge, minh nhin thiy ngoaiviéc c¢é "quyén luc" lam gidylén trong
minh dt moi ndi s¢ va su yéu dudi, viéc hen hd qua mang ciing cé
nhiéu diéu thuc sy thid vi va 1am mot trai nghiém déng nhd, ghi lai
nhiéu ky niém dé khéc dé cusi, lam nén nhiing cAu chuyén vé cing
gidi tri khi ng6i tdn phét bén cbc ci phé. Nghién cdu cta Finkel va
cong su (2012) luin vé su khic biét gitta hen ho online va hen ho
truyén théng phdt hién rang viéc hen ho online qua mang vira cé
nhitng cdi 1gi vita cé nhitng cdi hai ma bat ky ai dang suy tu vé viéc
cé nén tham gia cdc Ung dung hen ho hay khong cd thé cin nhic.
Thit nhat, hen ho online khéng phaila "giao hang"dinh ménh
cudc ddi dén tay ban qua mot cd quet phai than thdnh ma chi don
thuan duara cho ban nhiéu lya chon vé cdc ban ddi tiém ning. Thi

hai, thiét tinh thiy mot ing ct vién toan ning ddp ng moi to chat
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ban tim kiém ti mdt ngudi tinh hoan hio khéng bién ngusi dé
nghiém nhién thinh ngudi yéu cta ban. Rat nhiéu ngusi di gip
phai tinh huéng, du cho d6i tusng ho dang tim hiéu dat ¢t moi
tiéu chuin ho dua ra qua ho so hen ho nhung dén khi gip mit
ngoai dsi thuc, nhitng xic tdc héa hoc trudc ngusi dé lai chang hé
rao ruc, khién cudc gip g& chang thé nén duyén. Cudi cung, viéc
tim kiém tinh yéu bang thuit todn cd thé dan 16i ban dén mo6t budi
hen ho thing hoa, mét cudc vui dé€ lai diu 4n siu sic khién ban ci
nghi dén 13 cudi tién mat nhung khéng thé hita hen m6t méi quan
hé 1anh manh 14au dai. Viéc bién mét budi hen, mdt cudc vui thanh
mo&t moi quan hé phu thudcratldén vio chinh ban thin ban va céng
sttc ban mudn b ra dé€ xay dung mdi quan hé dé.

Tém lai, day chila mdt cudc chuyén tro vua ti té chuyén riéng
tu cia minh, vira chia sé véi moi ngudi géc nhin cia minh vé hen
ho online. Chung ta dang séng trong mot ky nguyén mdi khi moi
théng tin ching ta tiép cin (Facebook), moi mdén hang ching ta
mua (Insargram), moi quyét dinh chinh tri x3 h6i ching ta mu6én
tng ho (Twitter, Tiktok) déu dudc chéng lung va dan dit béi cdc
thuit todn. VAy thi viéc tim kiém "the one"bang thuit todn ciing
khong thé m3i ndm trong béng t6i dinh kién va d€ bi xem nhu 14

thit cip so véi hinh thuc yéu truyén thong dugc. Viy nén ciu tra
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16i cho cic cau hoi nhu: "Minh Cé nén st dung ing dung hen ho
hay khong?" hay "Tinder ¢6 thuc su giup ban cé ngusi yéu hay
khong?" sé 1a: ching ta déu 13 nhitng ngudi tré dang hoc cich s6ng

va hoc cdch yéu, ban cé gi d€ mat?

13. NOi sJ su gan giii

Viéc bit dau yéu & tudi 20 da d€ 16 mot van ndi sd, ndi tu ti, su
yéu dudi ma minh chua bao gi nghi cé thé ton tai trong minh. Mot
trong nhitng khé khin ma minh lién tuc gip phai ké tit lic hen ho
dén Iic chinh thic quen nhau va vin mii 14n cin trong méi quan
hé 1ang man gitta minh va ban trai ndm & viéc minh rat s¢ néi vé
nhitng khé khan ctia ban than va bay t6 cdm xuc cia minh cho ban
iy. Piéu nly cang trd nén rd rang hon khi ban iy lai rat tu nhién
trong viéc ndi vé cdm xuc cia ban than hay thé hién tinh cdm méot
céch vo cung tu do. Ngudc lai, viéc thita nhin riang minh cling nhé
ban 4y théi cling d3 khién minh cdm thiy cdng hong khong thé néi
ra, hai viéc ké cho ban 4y vé nhitng viéc t6i té trong ngay khién
minh cdm thiy tén thuong va khé khin dén dé minh thudng phai
13i sang cha @é khdc @€ tranh phai thé hién sy yéu dudi ctia ban
thin trudc mit ban 4y. Ban 4y da day minh vé ndi sg gan giii cam
xUc & ban than vi minh hoc céch thay ddi dé cé mét mdi quan hé

lanh manh hon.
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Theo Descutner va Thelen (1991), fear of intimacy hay néi s
gan giii cdm xuc 12 viéc han ché chia sé nhitng suy nghi va cam xuc
cd gid tri trong mot méi quan hé véi mdt ngudi ma chung ta thit
su quan tAm vi gan giii. Su gan gii trong cdc mdi quan hé phu
thudc vao ba yéu td: thit nhat 13 viéc tiét 16 nhitng thoéng tin cd
nhan ctia chung ta cho nta kia, thu hai la cudng d6 cam xuc hay
viéc coi trong cdm xuc cia ngudi kia va cudi cing 13 sy yéu dudi
hay viéc thoai mdi dé ngudi kia nhin thiy nhitng diém yéu cia ban
thin ching ta. Chia sé thong tin va yéu t6 cin ban trong viéc xiy
dung su thin mat trong mdt moi quan hé. Bén canh d4, viéc nay
cling doi héi ching ta phai ¢ mét khdi niém vitng chic vé ban
than (strong sense of self) € cé thé thodi mdi trong mot mdi quan
hé doi hoi sy than mat va cong sinh gitta hai ngudi.

Descutner va Thelen (1991) cho rang nhitng ngudi cé ndi sg
gan gilii cAm xuc thudng c6 don hon va it mong mudn chia sé vé
ban than, két n6i véi x3 hodi va it cé nhu ciu lua chon hanh vi ddng
khao khdt bdi x3 hoi hon. Bén canh d6, Hazan va Shaver (1990)
cting phdt hién nhitng ngudi sg gan giii vé mit cdm xuic cé xu
hudng nghién cong viéc cao hon.

Mot khdi niém khéc cling thudng dudc lién hé vdi ndi s gan

glii cdm xucla xu hudng né tranh kinh nghiém. Nhitng ngu6i c6 xu
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hudéng dén tranh kinh nghiém cao thudng 12 moi cdch dé€ khong
phai d6i mit véi nhitng cdm xuc, suy nghi va trai nghiém khong
mong mudn. Mot trong nhitng hanh vi ph6 bién cia xu hudng nay
13 théi tri hodn. Nghién ciu cia Maitland (2020) phdt hién rang
xu hudng né tranh trai nghiém thudng dan dén ndi s¢ gan giii cam
xuc, tit d6é khién cho nhitng ngudi nay gip khdé khin trong viéc
hinh thinh mang ludi hé trg xa hoéi cho chinh ban than ciing nhu
x4y dung nhitng mdi quan hé cd nhan mdi, tir d6 1am gia ting su
c6 don & ho. Nghién ctu nay ciing cho thiy hé qui cta sy c6 don
nay 13 nhitng triéu chuing réi loan tAm ly. C6 thé thiy ndi s gan
glii cAm xuc tudng chitng chi don thuan 13 viéc né trdnh tiét 16 vé
ban thin nhung lai tiém tang rit nhiéu nhiing van dé ngam anh
huéng tiéu cuc dén cidc mdi quan hé cd nhin, ma con &n mdn stic
khoe tAm ly v mudi quan hé cia ching ta véi ban than.

Trong nhitng m6i quan hé lang man, Mashek va Sherman
(2004) nhan thiy, ndi s¢ gan giii cdm xudc thudng dugc tim thiy &
nhitng cip déi cho rang mdi quan hé cia ho dang thiéu hoic du su
thin mit. Nhitng c3p d6i khong hailong vdi tin suit thin mitcla
ho cling ¢ nhiéu lo 4u lang man hon. Léi lo 4u lang man nay con
lién quan dén viéc lo sg moi quan hé s& sém d6 v&. Do @6, nhitng

ngudi cd ndi sg gan giii thudng lo 1ang vé viéc chia tay nhiéu hon
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nhitng ngudi ¢cé mdi quan hé lanh manh véi viéc than mat. Bén
canh d4, nhiéu nghién ctu cho thiy ching ta ¢ xu huéng hen ho
v6i nhitng ngudi cé nhiéu diém tuong ddong vdéi minh trong gia
canh, hoc van, tinh céch, tri tué, quan diém va gi4 tri séng. Nhiéu
ngudi thudng hen ho véi nhitng ngudi cé nhu cau gan giii tuong
dong vdéi chinh ho. Cu thé hon, nhitng ngudi cé ndi sg thin matcao
thudng lua chon ban ddi cling it cé nhu ciu gan giii dé trdnh viéc
bi ton thuong ho#c bi khudc ti trong cdc moi quan hé thin mit.
"TUY NHIEN, DOI VOI NHUNG CA NHAN CHAT VAT VOI NOI
SO GAN GUI CAM XUC, VIEC THE HIEN BAN THAN THUONG
PUQOC NHIN NHAN NHU LA MOT KHA NANG KHIEN HO TRO
NEN YEUDUOI TRONG MAT NUA KIA VA CHO NGUUI PO SUC
MANH PE LAM HO TON THUONG (RONHNER, 2005)"

Thelen va cdng su (2000) cling phdt hién viéc sg gan giii vé
cdm xuc thudng hay xuit hién & nam gidi. Tuy nhién, nghién ctu
cia Sobral cting cic cong su (2015) cho rang phu nit cé ndi sg gn
gilii cao s& cé kha ning gip nhiéu vin dé va bi ton thuong trong
nhitng m6i quan hé tinh cdm. Nghién cdu ndy chi ra rang, nhiing
phu nit cé xu hudng sd gan giii van mu6n va chon budc vao nhitng
moi quan hé dé€ tim kiém sy than mat, bat chiap cam gidc bat tién

va chit vat vdi chuyén gan giii. Ngudc lai, d6i véi dan dng cé xu
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hudéng niy, di ho muén gan giii nhung van chon céch trdnh budc
vio nhitng mdi quan hé thin mit dé bao vé cdi tdi cia minh.
Nhitng nhi nghién ctu ndy cho rang, su khdc biét gitta dan dng va
phu nit khi chon cdch d6i phé véi ndi s¢ than mat nay bit nguén
tit khuén mau vé dudi trong xa hoéi. Cu thé hon, do phu nit thudng
dudc mac dinh dong vai tro la ngudi tinh va ngudi nuoi dudng, ho
thudng cam th4y nhiéu 4p luc trong viéc phai budc vao cic méi
quan hé ling man hon dan éng. Nhitng ngudi phu nit ¢é ndi so
thin mAit trong nghién cttu ctia Lutwak (1985) thudng gip nhiéu
maAu thuin ndi tAm khi bit dau nhitng m6i quan hé ling man.
Ngay ca khi ho quyét dinh quen ai @6 thi ho s& thudng chon nhiing
moi quan hé khéng cé gid tri cao (nhu nhitng mé6i quan hé ma
trong d6 ho khdng dudc ddi x1t tét, nhitng mdi quan hé ma ho biét
chic sé tan v3,...), D& khi nhitng m6i quan hé nay d6 v& ho sé it ton
thuong hon do ho tir dau x4c dinh sé khong di dén dau (Thelen va
cdc cdng su, 2000).

Cling nhu nhitng ¢6 gdi khdc, minh cling cé nhiing ngay di
1am vé ra rudi cd ngudi, cdm thiy nhu cudc di minh khéng cé gi
13 hay ho, cdm th4y ban thin khoéng thé tim thutng hon, cdm thay
nhu minh khong thé tim thiy mot gid tri hay y nghia ndo trong

nhiing ngay séng thit don thuin, minh ngdi trén thém nha va bat
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khdc. Pién thoai vang 1én mot théng bdo tin nhin tit ban 4y, "Em

R

6n khong?" khi minh bao ban 4y "I've been feeling of lately" (Dao
nay em ct thiy thé ndo). Minh vin khéng thé ké cho ban 4y nghe
rang minh ghét ban than khi c 1am mai mot céng viéc khién minh
nan long, khi ca thang khong ra dugc mot tap podcast méi nao, khi
viét mii quyén sich nay vin khéng xong, rang co thé minh licnao
cling dau nhic va rang moi chuyén tuéng nhu déu dang tién trién
that t6t nhung lai chang dau vio dau. Minh chi xem tin nhin r6i
im l3ing. Ting! Ban 4y bdo, "Em s& lam dudc thoi, em tuyét vai lam,
néu anh & d6 licnay anh s& 6m em vio long..." C4 1& cubi cling viéc
moi ngudi khi ndo cling 13 nhay vé tinh yéu khong phai 1a vo ly va
quan trong héa. Chuyén tinh cam tudng ching chi la mot manh
ghép cta cudc ddi, khong phai 1a can thiét nhung khi dudc trai
nghiém nd, bat ké nhitng ndi lo sg, nhitng dém yé&u dudi, nhitng
ngay chit vat, tinh yéu day ching ta vé chinh minh, vé viéc yéu va
dudc yéu, dé€ tré thanh ching ta phién ban it lo sg, it yéu dudi va it
chat vathon.

NOi sd gan giii nay 13 diém yéu ctia minh va 13 mot phan bai

hoc trén ching dudng yéu cia minh, va cé thé, ctia cd ban nita.

14. Pdm doéng va chuyén hoa nhap
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Poc dén chuong trinh nay chic moi ngudi cling da dé dang
phdc hoa chin dung ciia mét "bdng hoa bén 1", mdt ngudi chit
vat trong chuyén hoa nhip, mot ké khong thé tim thay vi tri cda
minh trong h6i nhém. P4 chinh 13 con ngudi minh. Sudt nhiing
nidm thdng di hoc, di ldm, minh van cé ban b¢, van thinh thoang di
in udng sinh hoat véi cdc nhém ban nhé tim 3 dén 4 ngudi. Thé
nhung viéc tham gia cau lac bg, di tiéc sinh nhat va cac hoat dong
doi hoéi nhiéu ning ludgng tinh than trong cic hoan canh déng
ngudi minh déu vé 1&n tim motly do dé né tranh. RAt nhiéulan don
gian chi 13 vi minh thich ndm & nha mét minh hon.

Minh d3 dianh phan 16n thoi gian tudi teen cdm thay t6i 16i vé
viéc khong c6 ging hoa nhip hon, mic du minh biét ban thin cam
thay man nguyén khi dudgc 8 mdt minh. Pé 12 bdi viéc hoa nhip 1a
mot diéu mang tinh vd cing nguyén thuy cia con ngudi — nhitng
dong vat xa héi. Chung ta nhin ngudi khdc mi séng cling nhu dé
giltt mang sdng cua chinh chung ta. Viéc bat chudc, 1am theo hay
tuin lénh s6 dong 1a moét diéu vo cling binh thudng, thim chi can
thiét trong nhiéu tinh hudng nguy cip nhu khi xay ra héa hoan,
thién tai hay khing b6. Chuyén hoa nhip tir 1u ciing da 13 mot
chti dé rat dugc chd tAm trong tim ly hoc, dic biét 13 sau thé chién

thit hai khi tAm ly hoc bit dau dit cau héi vi sao su tan 4c cb thé
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chiém Iinh linh h6n cta nhitng t6i pham chién tranh nhu quan
linh Pic qudc x3 hay cdc binh linh Nhat trong tdi 4c chién tranh &
Nam Kinh.

Nghién cdu cda Asch (1951) 1a mét nghién cu tAm ly xa hoi
kinh dién giai thich ly do ching ta tu dit 4p luc thay d6i ban than
dé hoanhip vio hoan canh nhém. Nghién ctu nay cho ngudi tham
gia ngbi cing bén ngudi khic déu 1a nhitng ngudi tham gia gia. Ca
nhém s& dua ra ddp 4n vé chiéu dai tuong xing ctia mot dudng ké
X v6i ba dudng ké khic. B6n ngudi con lai s& ludn dua ra cing mot
ddp 4n sai va diéu nay tao 4p luc cho ngudi tham gia phai thay doi
ddp 4n cta minh vi tuin theo quyét dinh nhém. Két qua thi
nghiém cho thiy 75% ngusi tham gia s& chon ddp 4n sai d€ hoa
nhép vdi bdn ngudi con lai. Viéc cudng lai quyét dinh nhém va
khong hoa nhip khong chi 13 mét quyét dinh khé khin doi vdéi
ngudi tham gia trong hoan cdnh dé ma con dugc thé hién qua hoat
déng ndo bd ctia chung ta. Nghién cdu ctia Berns (2005), khi 6ng
13p lai thi nghiém niy ctia Asch va st dung fMRI dé do séng tit nio,
cho thiy nhitng ngudi khong nghe theo quyét dinh cta nhém cé
hat hanh nhin — 13 m6t bd phan lién quan dén su dau dén va khé
chiu trong cam xuc —dudc kich hoat cao. Tuc viéc di ngugc lai ddm

déng 13 mot hanh vi dau dén déi véi ching ta.
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Nhan dang c4 nhin cia mdi ching ta khong thé dugc hinh
thanh d6c14ap khéi nhan dang xa hoi. Viéc khdm ph4 ban than gin
lién véi viéc khdm phd vi tri cia ban trong thé gidi. Nghién citu ctia
Cameron (2004) cho thiy rang nhin dang x3 hdi ctia ching ta
dudc quyét dinh béi ba yéu t6: (1) moi gin két cia ching ta véi hoi
nhém (phan 4nh viéc ching ta cd cdm thiy su lién két va cam gidc
thu6c vé moét cong dong hay khéng), (2) cdm xdc ctia ching ta vé
h6i nhém (dm chi cdm xuc ban trdi nghiém trong héi nhém nhu
hé then, tu hio, biét on,...) va (3) 13 sy nhan thic vé héi nhém (dm
chi viéc ban cé thudng dinh dang con ngudi ban va diéu chinh
hanh vi cia ban theo dic tinh ctia cdng dong hay khéng ciing nhu
viéc thudc vé cdng dong nay cd quan trong véi hinh anh con ngudi
ban hay khong).

Nghe vé hoc thuyét ctia Cameron (2004), ¢4 1& rAt nhiéu ngudi
trong chung ta sé cdm thiy nhiing dinh nghia nay cé vé rat dao to
mua 16n va khéng may khi dugc 4p dung trong cudc séng hang
ngay, khi ma mdi cd nhan van séng, hoc tap va lam viéc theo lich
trinh cta riéng ho. Viy nhung anh hudng cia héi nhém 1én hanh
vi v dinh dang cta con ngudi ching ta thudng dién ra rat vd thuc
ma d6i khi chinh ching ta con coi d4 1a diéu duong nhién va dénh

doéng 4nh hudng ctia né vdi tinh cdch cd nhan cta chinh minh. Géc
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nhin niy cé thé dudc 4p dung vao cic nhém nhé hon trong x3 hoi
nhung viéc ban choi véi nhém ban "ngau" tap thanh hit thudc 6
trudng cip hai, nhung viéc ban 13 mo6t nhan vién vin phong
chuyén vé linh vuc cong nghé, nhu viéc ban thudc ciu lac bd béng
bau duc & trudng dai hoc. Ngay ca khi minh cho rang minh 13 mét
ké c6 doc, khong thudc vé mot hoéi nhédm déi khi 14 mot diéu ma
ching ta, du mudn du khdng, mét khi da vin hanh trong xa hoi
déu budc phai hoa nhip.

Cling chinh tit d6, cum tu people pleaser am chi nhitng ngudsi
c6 gang lam hai long ngudi khic va bd qua su thodi mdi ctia ban
than dé€ hoa nhip cling dudc ra ddi. Nghién cttu ctia Tainaka va
cong su (2014) cho thiy nhitng ngudi cé long tu trong thap thudng
c6 xu huéng muén hoa nhip cao hon. Viéc cé long tu trong thap
khién chung ta khong biét rd minh 14 ai, thodi mdi véi diéu gi va
nhu ciu cd nhan quan trong nhu thé nao dé cé thé cam thay vui vé
v6i chinh minh. C6 1& cling vi vAy ma viéc cd long tu trong thap
cting khién chuing ta dé thay d6i 1ap trudng va lam theo s6 dong
hon. Pay 13 mot diéu minh cé thé tu nghiém lai vé thdi gian hoc
dai hoc cia minh. Vin héa uéng rucu va di vii trudng 1a mot vin
héa vd cing ph6 bién trong cdng dong dai hoc & Anh. Viy nén dé

hoa nhip, suét nhiéu thdng dong nim hai dai hoc, cubi tuin nao
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minh cling uéng cho say khudt réi di choi dém cing cic nhém ban
ma bay gié thim chi minh con khéng nhé duge mot cdi tén. bé 1a
khoang thoi gian long tu trong ctia minh cham dday vi chat vat
trong viéc két ban va khong thoai mdi véi con ngudi cta chinh
minh.

Su6t khoang thdi gian di hoc cAp mdt, cip hai, cip ba, thAm
chi khi 1én ca dai hoc, minh ludn trai nghiém cam giac vira khong
thé hoa nhap vira thém muén hoa nhip véi cdcban ciing trang Ita.
Khi bi 16i di kéo vé gitta hai cuc s6ng thuc véi ban thin vi hdanhip
dé bét c6 don, minh d3 chat vatrat nhiéu trong cdc hoat canh ddm
doéng va thudng khong biét minh 14 ai. VAy nhung cang 16n, cang
nhéin thic dudc minh muén gi, Udc mo vio muc tiéu sdéng cla
minh 13 gi, long tu trong ctia minh cang ducc boi ddp cho vitng chai
hon. Minh bit dau giao tiép mdt céch c6i mé hon va chiap nhan
rang viéc hoa nhip s& luén 1a moét yéu cau x3 hodi khéng bao gis cé
thé x6a bd khi vin dang s6ng trong mdt x3 hoi loai ngudi. Nhung
dong thai minh cling hoc cich diu dang véi ban than hon ngay ca
khi minh khéng thé hoa nhip ngay 14p tic, minh sé& an i ban than
rang tit t thoi, khong sao ca.

Hoanh4p la khi ban ¢ hét sic dé 1am tét vai trd cia ban trong

moi trudng xa hoi, trudng hoc, cong sé, be ban dé cé dudc cam gidc
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an toan khi & trong mot cdng dong lanh manh cé thé ho trg va ing
hd khi ban can. Ban van cé thé giit vitng 14p trudng va tinh cich
ctia minh trong nhitng cdng dong nay. P4 13 mdt phan viéc hoc vé
ciach vin hanh cda thé gidi, va diéu dé khong bao git 13 dé dang
nhung cling khong nhat thiét phai 13 thi khién ban khé s& nhat
trén doi.

"HOA NHAP KHONG CO NGHIA LA BAN HOAN TOAN XOA BO
NHAN DANG CUA BAN THAN DE PAP PI XAY LAI MOT TINH
CACH "NHUA" CO THE LAM HAI LONG TAT CA MOI NGUOT"

15. Ha bé ngudi khdc dé nang minh

TUnhitng nim cip 3 ba minh d3 hoan toan diing viéc két than
thiét véi cdc ban nam. Xu hudéng né tranh nay dugc hinh thanh
mot cach Am tham va vo thitc ma mai mai dén khi budc vio nim
nhit dai hocvabudcphai & cing cdcban nam trong ky tic x4 minh
mdi hiéu ra dau hiéu "so con trai" cia ban thin. M6t phan caa
chuyén ndy cé 1& nam & viéc minh khéng con cdm thiy an toan khi
giao tiép vdi ban khic gidi trong thdi diém chuyén hda thanh
"thiéu ni" - khi minh phai chiu rit nhiéu nhitng ch4n thuong tim
ly tlt viéc bi quiy r6i khi di bo trén dudng dén chuyén cdc ban nam
cong khai xép hang nhan sic ctia cidc ban gdi trong 16p. VAy nhung

bén canh @4, viéc né trdnh két ban véi con trai cia minh cling con
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bat nguodn tif viéc ching kién rat nhiéu nhitng va cham gitta cdc
ban nit vi m6t m6i bat hoa lién quan dén mot ban nam.

Phai dén hoc ky hai ndm ba dai hoc, khi minh tim hiéu ki hon
vé misogynyhay théi ghét phu nit qua 16p Van hda - Truyén thong
va Hoc tip, minh mdi nhéin ra ddnh gid cia minh vé viéc cdc ban
nit cé xu hudéng tranh chua véi nhau phan anh chi mét phan rat
nhé ctia van @é. Viéc con gdi thudng nhim vao cic ban dong gidi
hon cdc ban khéc gidi khong don gian chi vi ho thich chénh nhau
mot chit mébi quan tAm cda con trai. Muén con ciia su cing thang
gi{ta con gdi véinhau n3m siu trong sy dinh hinh ctia x3 hoi, trong
ciach ho dudc nubdi day, moi trudng sdng va su ddi hda trong qud
trinh truéng thanh. Viéc né trdnh két ban vdi phdi nam sé& khong
gitp ich gi cho viéc cdi thién m6i quan hé ctia phdi nit véi nhau.
Thay vao d4, viéc hiéu ly do vi sao con gai ghét con gdi mdi la cdch
dé chuyén tin gbc tam ly d6c hai ma rat nhiéu ban nit v6 tinh mic
phai nhung lai khéng hé nhan ra.

Th4i d6 va 161 suy nghi tiéu cuc vé nhitng ngudi dong gidi clia
phdi nt con dudc goi la théi ghét phu nit ndi tdm hda
hay internalisedmisogyny. Naomi Wolf trong The Beauty Myth5
(2013) c6 @€ cAp mot ludn diém ma minh cdm thiy phu hop dé ly

gidi cho viéc phdi nit ching ta bi nhao nin cho tim ly ghét phu nit
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bsi mot xa héi do gidi nam cAm quyén. Naomi Wolf cho ring
chung ta dudc nudi day va 16n 1én qua nhitng cAu chuyén vé hinh
mau phu ni - phu nit 4c va phu nit t6t, phu nit dep va phu nit x4u,
phu nit théng minh va phu nit ngdc nghéch. Nhitng khudén mau
nay vo thic xay dung mot tu duy 13 ta véi co6 ta. Trong d6, dé ta la
mot cb gai tdt, cd ta phaila mdt cb gdi xau vi cd ta khong giong ta.
Hay d4y dé hiéu hon, ching ta v6 thic chia phu nit thanh hai kiéu
13 TAm va Cdm. Néu ta 1 TAm va ta khong thich c6 géi kia thi co ta
3t han phai 13 C4m vi do d4 c6 ta 13 ngusi xau, ngudi déng bi 1én
an, ngudGi dang bi ha bé.

Nhiéu nghién cttu cudi thé ky 20 cho thdy, théi ghét phu nit
ndi tAm héa dudc thé hién qua hai dang thic chinh. Giam thic thi
nhatlavithdéaban than (self-objectification), thudng dudc thé hién
qua viéc phu nif ty nhin nhan ban thin nhu mot vat thé can dugc
ddnh gid chi qua vé bé ngoai va bé ngoai dugc xem 1a thudc do
quan trong vé gid tri cia mot ngudi phu nit. Nghién cu cho thiy
viéc Phat Hoa ban than cé lién quan mat thiét dén tram cim va roi
loan 4n u6ng. Giai thic thi hai cling phd bién cia théi ghét phu
nit ndi tAm hda 13 bi ddng chip nhin nhiing vai trd gidi trong xa
hdi va khong nhin thic hodc cd tinh chdi bé su phan biét gidi

trong van héa, b0 mdy van hanh xa hoi hay trong chinh c4 nhan.
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Nhitng vi du cta tAm ly bi ddng chip nhan vai trd gidi dudc thé
hién qua tu tudng tin rang cudng hiép 1a do phu nit tu chudc 13y
hay phu nit va dan 6ng trong thé gidi hién dai nén thuc hién ding
vai tro 6 dudi cia ho - phu nlt noi trg con dan 6ng di lam vai chu
cap cho gia dinh.

Trén Psychology Today (Tam dich: TAm ly hoc ngay nay), Jen
Kim (2016) dé cap dén quan diém cta tién si Nancy Irwin - mot
nha tAm ly tri liéu, cho rang viéc phu nit ghét phu nit khong cé
nghiala ho ghét tit cd phu nit. Nhitng d6i tuong bi chi trich thudng
13 nhitng phu nit di ngudc lai vdi vai tro gidi cia ho hay phan déi
nhitng hinh mau lap khu6n vé phdini, tir dé de doa dén thdp cAm
quyén bdi nam gidi. Néi vé nhitng ngudi phu nit itng hd Trump
trong cudc bau ctt tong thong My nim 2016, Irwin cho rang cé hai
dang phu nit tng hd viéc nam gidi cAm quyén. Thi nhat 1a nhiing
ngudi phu nit séng trong gia dinh véi vai tro 13 ngudi vé ngoan
hién, ving 18i, ho cdm thay khé khin hodc xau hé khi lam cht hay
néu lén quan diém chinh tri cta ban than. Thit hai la nhitng ngusi
phu nit cho rang ho théng minh dén d6 cé thé diéu khién dan 6ng
chu cip va bao vé ho, do d6, ho khdng d6i mit véi nhitng quyét
dinh khé khin va khéong pham phai sai 1am nao lién quan dén

nhiing quyét dinh ctia chinh ban than.
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Mot khdi niém khdc cling ¢ méi lién hé mit thiét véi tam ly
phu nit ghét phu nit 1a tu duy phan biét gidi "lanh tinh". Phan biét
gidi "lanh tinh" 13 quan diém cho rang phu nit can dudc bdo vé va
cung chiéu béi dan dng. DAy cling 1A mot tu tudng cé lién quan dén
tam ly ghét phu nif néi chung v cé anh huéng tiéu cuc dén binh
dang gidi. B6i tu tudng nay nhin manh va cudng ché vai tro gidi
1én c3 phu nit va dan 6ng, gép phan lam hting manh sy cAm quyén
hay stc manh ctia nam gidi va dit nit gidi & vi tri thap hon, vi tri
can dudc bdo vé. Nghién citu ctia Dehlin va Gallier (2019) ciing cho
thiy phan biét gidi "lanh tinh" cé lién hé m4it thiét véi nhitng quan
diém t6n gido nhu coi trong sy trinh tring ctia phu nit va 1én 4n
nhitng phu nit ¢d tu tudng phéng khodng trong tinh duc. Tu dé
nhitng phu nit tin rdng dan dng cd vai tro 13 ky si mang bd 4o gidp
va dé€ bao vé ho ciling cé xu hudng ghét nhitng ngudi phu nit luén
thdéch thuc vai tro gidi, nhu nhiing ngudi coi trong su nghiép hon
tinh yéu hay nhiting ngu6i phéng khoang, tit d6 sinh ra tam ly phu
nit ha bé phu ntt.

Trong sudt nhitng ndm thing hoc cip hai, cip ba va dai hoc,
¢ 1& cum tlif mang ning tinh ghét phu nit minh dudc nghe nhiéu
nhit ma con gdi hay dung dé€ ndi vé nhau 1a cling tit "hdm trai" hay

trong tiéng Anh thudng dudc dung 14 "slut" (diém). Viéc goi phu
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nit bang nhitng tinh tir hay danh tit 4m chi thdi d6 coi thudng va
xic pham nhan pham cta ho dua trén binh pham vé dugc tinh
trong tiéng Anh dudgc goi 1a slut-shame, mdt déng tir van chua cé
ban dich trong tiéng Viét. Nghién cttu cia Amstrong va cong su
(2014) véi cdc nit sinh dai hoc cho thiy, con gdi cé xu hudng dé cip
dén nhitng c6 gdi khong cé quan diém vé tinh duc giébng minh
13 "slut". Nghién cttu nay két luin danh tir "slut” khong thuc su ton
tai theo mot dinh nghia cu thé ndo ma dudc xay dung qua tuong
tdc x3 hoi, khi ma phu nit ty dinh nghia khu6én mau gii hu dé cé
lgi chonhém ctia minh va ha bé nhém con lai. Qua nghién ctu nay,
ching ta cd thé thay viéc phu nit ghét phu nif 13 mot diéu rat pho
bién va can dudc1én tiéng dé tat ca ching ta cé hiéu biét nhit dinh
vé su doc hai cia viéc dap khudn phu nit va 1én 4n ho, dic biét 1a
1én 4n hanh vi tinh duc cta ho. Slut-shame, ngugclai, lai khong phé
bién khi néi dén hanh vi tinh duc ctia nam gidi, vy thi tai sao viéc
nay lai dugc chap nhéin d6i véi phu nit?

Theo Ni (2020), m6t sd dau hiéu cho thiy ban dang cé tu

tuéng ghét phu nit nhung khong tu nhin biét dugc bao gom viéc:

e Ban cé théi quen rém pha bé ngoai ctia ban than va nhiing

co gai khdc;
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e Ban c6 xu hudng nganh dua vdi nhitng ¢6 gai khac dac biét

13 d€ danh dudc su chi y ctia ban khic phdi;

e Ban c6 xu hudng ha thip ban than va nhitng c6 gdi khic dua

theo vai tro gidi (nhu "con gdi ma khong biét noi trg 13 vie di",...);

e Ung ho nhitng chuin muc ¢6 16i cho dan 6ng (nhu cho rang

viéc chdm con viéc nha la cda phu nt,...);

e D6 16i cho phu nit trong tinh huéng ho 1a nan nhan (nhiing

viéc bi choc gheo, cudng hiép, quiy rdi,...).

Mot vai xu hudng khac trong van héa mang cling dang dudc
nhic dén nhu viéc ban ludn ty nhin minh khéng gidng nhitng cb
gai khdc véi hAm y ban & vi tri cao hon ho hodc viéc ban cho rang
ban chi thich choi véi con trai va cdm thay con gdi rat phién phuc
va hai mit,... déu 13 nhitng dau hiéu ban nén dé y d€ nhan dinh
minh cé phaila kiéu con géi ghét con gdi hay khong.

Cudi cung, viéc hi€u rang chi bsi ching ta 1a nhitng c4 nhan
khic nhau véi nhitng tinh cdch khdc nhau, cic c6 gdi khéng nhat

thiét phai xay dung moi quan hé gitta ban than vdéi nhitng cd gii
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khéc thinh méi quan hé TAm - Cdm, Lo Lem - Di Ghé, Bach Tuyét
- Phti Thay,... ma chi don gian 13 m6i quan hé gitta nhitng cd nhan
vO cung ddc ddo véi nhau. Néu nhu cdc ban khéng hdp nhau,
khong phdilaviho "hdam trai", "gid tao" hay "drama" ma bdi vi hai
ban don gian 13 hai c4 thé khong dong diéu va diéu d6 khong cé gi
13 sai d€ ta phai ha bé ngudi kia. Con gdi ching ta cé rat nhiéu siic
manh tiém 4n v nhiéu thé ky cia nén vin héa théng tri béi tinh
nam d3a day ching ta phai kiém ché, phai dau d4 véi cdc cod gai
khic, phai déng ding vai trd cia minh trong x3 h6i nam gidi cAm
quyén. Chinh ti viéc thiu hi€u ban than va tim ly hay by ngudi
khac bat ngudn tir dau, ching ta sé tim dudc sic manh cta chinh
minh va cung nhau tng ho va nang d6 nhitng ngudi phu nit khac.

16. Ap luc @ong lda

R

Series truyén hinh yéu thich nhat moi th&i dai ma minh cd thé
xem khi xem lai tif ndm nay dén nim kia hay méi khi cudc séng cé
phan mét méi la How I met your mother (Khi bé gdp me). Ly do dang
sau su yéu quy dic biét minh danh cho series nay cé 1€ 1a ho khic
hoa nhitng nhén vat vd cing khiém khuyét, v6 cing con ngudi,
nhiing ngudi tré dén nhitng hoan canh séng khdc nhau cung chit
vat tim ki€m ban thén, tinh yéu v y nghia cudc séng. Trong tip 12

mua 6, Ted cd mot cau thoai ma minh nhd mai, "Khi ching tanghe
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thiy ban bé minh cé tin vui, ching ta that sy ming cho ho trong
khoang d6 mdot phan nghin gidy rdi ching ta nghi vé chinh minh."

Va rat rat nhiéu nhitng ngly trong ddi, minh d3 trai nghiém
cam gidc Ted nhiac dén khiban bé thay phién nhau budc vao nhiing
giai doan trong dai trong ddi ho. Nhiéu ngudi bit dau thuc tp 6
nhitng cong ty 16n, nhiéu ngudi bit dau tu mé kinh doanh, mot vai
ngudi chua t6t nghiép nhung da cé san mdt chin toan thdi gian 6
cong viéc mdi. Vao mébilan ding nhip vio Linkedin, cdm gidc nhu
13 m6t man tra tin cdm xdc minh ty tritng phat ban than. Minh vui
cho ho, trong d6 khoang mot phan nghin gidy r6i minh tu nghi vé
ban thin vi nhin ra minh van viy. Minh dang 8 mdt ndi ma minh
nghirang nhiéu ngudi d3, dang va s& mot lic ndo d6 tam ding lai
va bat ngd nhin ra minh dang & dé. Ché 1a noi ban chi don gian 12
didng yén nhin moi ngudi budc tiép trong khi ban than ban van
dang loay hoay cot day gidy khong biét minh sé& di vé dau. Pay
chinh la minh cta hién tai.

Viéc dé bi 4p luc béi ban dong Itra thudng xuat hién trong giai
doan vi thanh nién vi day 12 lic ching ta bat dau nhan thic dugc
cadm gidc thudc vé va can dinh hudng trong hanh vi dé cé thé tim
kiém hoi nhém ctia minh. Sinh ra trong moét gia dinh chau A truyén

théng véi bé me dit nhiéu ky vong 1én gido duc va thanh tich hoc
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tip, viéc phai nghe vé nhitng tdm guong sing trong dong ho va con
cdi cia ban b6 me dudng nhu d3 13 mo6t diéu quen nhu com bita
ctia minh. Piéu nay cdng hudng vdi xu hudng thich véi cia ban
than, viéc dem minh so sdnh vdi cdcban dong Itta r6i tu ddnh minh
bam dip giéng nhu d3 dan hinh thanh mét théi quen ma minh
nghirang nd sé theo minh c3a dai.

Trudc khi budc vao ddi, 4p luc trong lia d3 bat ngudn tif moi
quan hé cta ta va b6 me. Nghién cttu cia Chan vi Chan (2014)
phdt hién khi ngudi me cé xu hudng kiém sodt con cdi théi qud
bang cic hanh vi thao ting tdm ly, nhu khién tré cam thay t6i 16i
ho#c lo sg, d6i x1t véi tré nhu em bé va khong cho phép con tu do
ra quyét dinh, thudng khién tré cam thay béi réi va mit dinh
hudng trong hanh vi. Piéu niy dan dén viéc tré dé bi anh hudéng
bsi ban dong ltia hon. Hai nhi nghién cttu cho rang, viéc ki€ém sodt
tadm ly nay kim kep tré trong viéc khdm ph4 nhu ciu ctia ban than,
din dén viéc khong thé dua ranhin dinh v quyét dinh mang tinh
cd nhén & tré, thanh ra tré budc phai nhin ngusi khdc ma séng.

Liéu c6 phai viéc cdm thiy ban thin yéu kém hon ngusi khéc
xuat phét tif viéc ching ta khéng hiéu chinh minh dé r6i ¢ phai
nhin vio ngudi khdc ma séng hay khdng? Vi cé phai viéc khong

hiéu chinh minh phan nio xuit phat tir ton thuong ctia dira tré bén
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trong chung ta khi khong cé dugc su tu do trong viéc kham ph4d
ban than? Khi danh thdi gian d€ nghiém lai nhitng khing hoang
dong Itra ca chinh minh, minh nhén ra qua thit cadm gidc 4p luc
ngly gidm di ddng ké khi minh git hdi dudc moét du 4n mdi hay
budc qua mot cudc séng mdi trong hoc tip hay su nghiép. Pé 12
bsi nhitng thanh tuu nay gép phan xay dung nhung dang con
ngudi minh, nhic nhé minh vé danh tinh cta ban than, vé tiém
nang va gia tri con ngudi minh. Mot diéu ma minh v6 thic quén di
moi khi dem nhiing ngay toi té cia minh so sdnh vdi nhitng ngay
nang ruc rd cia ngudi khic.

Khi budc vio giai doan thiéu nién v khi ma nhitng cudc néi
chuyén gitta minh v b6 me d3 ving mit "con nhi ngusi ta" thi
minh lai chd déng tim thiy trén mang x3 hoi nhitng doi tuong
khéc khting bé tinh than - xinh dep va tai giéi hon minh.

"VIEC NGAM NHIN NGUOI KHAC QUA MAN HINH DIEN

THOAI DAN TRO THANH MOT SU TRA TAN MA CHINH

CHUNG TA TU DAT MINH VAO CHIEC GHE TRUNG PHAT"

Ap luc dong luong xuit hién trong thdi dai mang x3 hoi thim
chi con kich thich xu hudng so sanh x3a héi manh mé hon ba me
chuing ta. Nghién citu cia Chou va Edge (2012) cho thiy xu hudng

nay gia tang, am chi viéc so sanh ban than vdi ngudi tai gidi hon,
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dem lai nhiéu nguy hai cho sic khée tinh than va dé dang day ta
vio trang thai trim cdm. Tuy nhién, viéc dem minh so sdnh vdi
ngudi kém hon lai khong hé mang lai cAm gidc hanh phic hay vui
vé gi cho chung ta.

Festinger (1954) con thiét 14p hai dang thic so sdnh x3 h6i 1a
so sanh thuc luc va so sdnh quan diém. So sdnh thuc luc tip trung
vio tinh ganh dua v cé muc dich 13 d€ xdc dinh hon thua gitta ban
thin chuing ta va ddi tudng dudc so sanh. Ngugc lai so sdnh quan
diém tap trung vi viéc thu thip thong tin d€ hoc héi vé thé gidi va
ban than. Muc dich cta so sdnh quan diém 13 @€ cé thé dua ra
nhitng nhan dinh vi quyét dinh véi su cAn nhic cin thin. Nghién
cdu ctia Yang (2018) cho thdy, so sdanh thuc luc cé kha ndng mang
lai hiéu qua tiéu cuc cho sttc khée tAm ly, mot diéu khong dudc tim
thiy & xu hudng so sdnh quan diém. Nhitng ngusi tré thudng
xuyén so sanh thuc luc ctia ban than véi ngudi khdc trén mang xa
hoi s& cdm thiy mat phuong hudng va khong biét ho thit su 1a ai
hay cé vai trd gi. Cudi cling, viéc thudng xuyén so sénh thuc luc
ctia ban thin véi ngusi khéc cling cé lién quan dén viéc ngudi nay
thuong xuyén xay dung udc mg, gia tri va nhan dang cia ban than
dua trén nhitng diéu xa hoi cho 13 ddng khao khdt thay vi tu x4y

dung gia tri ban than. Viéc so sanh thuc luc cia ban than vdéi nguoi
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khic thudng dan dén viéc ddnh mat sy doc1ap cd nhan va diéu nay
sé dé lai nhitng hé qua tdm ly nhu trAm cam, rdi loan lo 4u va
stress.

Gan day c6 ban thudng xuyén nhian tin cho minh tim sy
chuyén lo 4u v mét moéi méi khi nghe tin ban bé nhin dugc18i mai
lam cdc cong viéc toan thdi gian khi con chua tét nghiép dai hoc.
Ban Ay chia sé ban thin d3 c6 gang hét sic nhung mii van chua
thiy dugc thanh qua va nhin moi ngudi tién 1én khién ban 4y rat
sdt rudt va cdm thay toi té vé ban thin. Minh cling d3 trai qua cdm
gidc d6 va minh biét ban cling viy.

TAt cd ching ta déu 13 nhitng ngudi tré dang chat vat tim kiém
danh tinh cia minh trong d&i. Minh lic @6 khéng biét phai khuyén
nht gi hon khi ma chuyén nganh ca bon minh chang dinh liu gi
dén nhaunén chi an i rdng, mdi ching ta déu séng theo mot chiéc
dong ho vii tru khéc biét va thdi diém hoa nd trén hanh tinh cta
modi ngudi khdng giéng nhau, nhitng loai hoa ching ta uom trong
trén vung dat ctia minh cling sé& 1a nhitng loai hoa d6c nhat. Vay
1én mién 13 ban dang c6 gang hét sic chim séc vung dat ctia minh,
hiy tin vao thdi gian cda vi try, phan thudng ctia ban sé dén vao
thoi diém thich hgp nhat. Minh lai nhé dén 161 bai hdt You're

somebody else(Tam dich: Ban 1a mét ngudi khédc) ctia Flora Cash
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rang "It's not a race until the end" (Pén cung thi nd chang phdi la mot
cudc dua). Rt cudc thi ddi cé 18 khéng phai la cudc dua ma 1a mot
hanh trinh, va viéc so sanh hanh trinh cia minh véi hanh trinh caa
ngudi khdc roi gidy vao ban than cé 1€ khong phai 1d mét lua chon
théng minh. Minh chi muén cé thé tin huéng cudc hanh trinh cta
ban thin mdt cdch vui vé va tron ven nhit. Minh nghi ban ciing

A

vay.

17. Minh ghét mang xa hoi

Minh ghét mang xa hoi. Py cé 1812151 1€ qua quyét nhat minh
viét xuyén sudt quyén sidch niy. Minh ghét nhin thiy nhiing bic
anh ngudi mau mic bikini véi than hinh manh mai xinh dep khéng
cudng lai dudc, vi nd 13 minh ghét co thé ctia chinh minh. Minh
ghét nhin nhitng con nha ngudi ta mic d6 hang hiéu trdm triéu,
anh bit-tét trong nha hang sang chanh va bay hang thuong gia du
lich chiu Ay, vi né 1a minh ghét cudc s6ng mét méi trong gudng
quay céng viéc tra luong ba coc ba ddng ctia minh. Minh ghét nhin
ban bé dong trang Iita khoe thanh tich hoc tip, luong chin con sd,
dudc nhan vao cong viéc trong md cta ho, vi né la minh ghét viéc
minh khong biét ban thin dang & d4u trong doi. VAy nhung minh
van ct ddm dau nhin nhitng thi ny qua mot tim kinh bé xiu cia

man hinh dién thoai.
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S6 gid stt dung dién thoai trung binh méi ngay cia minh 13 4
tiéng 4 phut, trong d4 cdc ing dung dudc minh st dung nhiéu nhat
1an lugt 13 Tiktok, Youtube, Spotify v Instagram. P46 13 khi minh
da c6 ging hét sic @€ han ché ban thin st dung mang x3 hi. Vay
nhung, nhu khong thé kiém sodt dudc ban than, rit nhiéu lic mdi
khi ng6i chd ban va khong biét 1am gi 6 noi déng ngudi nay hay
vira di vé dén nhi bit dugc Wi-fi, minh lién v6 thic nhan vio
nhitng ng dung nay dé xem chuyén gi hay ho dang dién ra. Va
thutng thi thdi diém nio cling cd mot su kién, mdt bai "phét" hay
mot trao luu nao dé dang nd rd trén mang xa héi ma nghi tdi viéc
khong dudc 13 mot phan cia nd hay d3 mat nhitng thong tin nay
13 déng co théi thic ngdn tay minh nhip vao cdc trang mang x3
hoi. P6 dudgc goi 1a hdi ching FOMO (fear of missing out) hay hoi
chung sg bo 18.

Pzrybylski va cong su (2013) da dinh nghia héi ching s¢ bo 13
13 mot trang théi tAm ly Khi mot ngudi cam thiy lo sg rang moi
ngudi trong vong tron quan hé ctia ho dang séng nhitng cudc doi
thd vi hon v ddng séng hon. Nghién ciu cia Buglass va cdng su
(2017) cho thay héi ching niy cé lién hé véi mat dd st dung
Facebook. Ngudi c6 xu hudng sg bo 16 cang cao thi thoi lugng st

dung mang x3 hdi cang nhiéu. Néi sg bi bé 13 cling khién ngudi
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dung cdm thiy minh cé nhiéu méi quan hé hon va thic diy ho tré
nén cdi mad hon véi viéc cong khai cac thong tin ca nhan trén mang.
Nghién citu nay ciing cho thiy s dung mang xa héi cang nhiéu
cang khién ngudi dung sé& bi xAm pham hon trén mang qua céc
hinh thic nhu bit nat trén mang hay bi theo ddi hodc quiy réi. Tt
dé, anh huéng dén tAm ly va giy ra hé qua 13 ho ngly cang tu ti.
Cic nha tAm ly hoc nay phdt hién mdt vong tuan hoan: tir viéc cé
long tu trong thap s& lam gia ting xu hudng sg bi b6 13 va ting thai
luong st dung mang xa hoi, tir d6 dan dén sy suy giam vé stic khoe
tam ly va long tu trong thap & ngudi dung. Thi nghiém cia Hunt
va cOng su (2018) gidi han thdi luong st dung mang x3 hoi caa
ngudi tham gia chi cé 30 phit mbi ngay trong 4 tuan. Két qua cho
thay cdc triéu ching tram cadm v ndi s¢ bi bd 18 ducc gidm di ddng
ké va ngudi tham gia cling bdo cdo chi s6 cd don gidm di rat nhiéu
so véi nhitng ngudi khong bi gidi han thoi gian.

Tu viéc ludn sg bd 16 mot thong tin béo bd, mot trao luu néng
s6t hay nhitng hoat dong ban beé dang tham gia, rat nhiéu ngudi
trong chung ta dan sa vao ching nghién mang x3 hoi. Chung
nghién mang xa hoi trong tam ly hoc dudgc goi la Social Network Site
Addiction, hién van chua dudc APA (Hdi tAm ly hoc Hoa Ky) cong

nhan 13 mdt bénh tim than. Andreassen va Pallesen (2014) dinh
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nghia "Nghién mang xa héi 12 viéc bi chi phéi qud nhiéu bdi mang
x3 hoi, bi thdi chic manh mé& dé ding nhap va sit dung mang x3
hoi, rAnh qud nhiéu thdi gian va cdng sic cho mang xa hdi dén mic
1am suy gidm cdc hoat ddng giao tiép xa hoi, can thiép vio viéc hoc
tip, lam viéc, cdc m6i quan hé cd nhan va anh hudng tiéu cuc dén
stc khoe thé chit va tinh than." C4c triéu ching nghién mang x3
hoi cling dugc hai nha tdm ly hoc nay xay dung dua trén cdac chung
nghién khdc qua cdc yéu t6:

1. Mttc d6 quan trong: ngudi nghe mang xa hoi danh ritnhiéu
thdi gian suy nghi vé mang x3 hoi va tinh cdch danh nhiéu thai
gian nhat ¢ thé cho cdc tng dung nay.

2. Stc chiu dung: nhitng ngudi ndy sé danh nhiéu thai gian
cho mang x3 hdi honla ho du tinh, ludn ludn cam thay bi thic giuc
stt dung mang xa hdi d€ duy tri su hung phan.

3. Lé thudc cam xuc: ho st dung mang x3 ho6i dé€ xoa diu cdm
gidc mic cam, lo ling, bon choén, bat luc va trAm cim, hay néi
chung 13 € quén di nhiing

4. Bi tudc mat: khi khong thé st dung mang xa hdi, ngudi
nghién thudng trénén cing thang, lo 4u, bon chén, buc doc va cdm

thay t6i té.
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5.T4i pham: Tuy khong dé tAm khi nguti khdc khuyén ho nén
giam thdi gian st dung mang x3 hoi, ngudi nhén thudng tu cd cat
gidm nhung khong bao gic thanh céng.

6. Mau thuin: ho khoéng xem trong cdc s& thich, cong
viéc/hoc tip, hoat ddng thé thao va thudng bé mic déi tdc, gia
dinh, hoic ban bé @€ chi tAim cho mang xa hdi.

7. Anh huéng tiéu cuc: nghién mang xa hoi s& dan dén nhiing
hé qua xiu cho stc khée, chat lugng gidc ngt va cdc mdi quan hé.

Piém khdc biét cia ngudi nghién mang xa hoéi véi ngusi dung
binh thudng ndm & chd ho thudng mic phai nhitng 4anh hudng xau
nhu ching mat ngt hay mau thuin trong cic mdi quan hé. Ngudi
st dung mang xa héi binh thuong cling st dung thoi gian trén cac
ung dung mot cach ¢é muc dich va hiéu qua hon. Bén canh do,
nhiéu nghién cdu cho thiy nghién mang xa hoi cé thé lién quan
dén ham mudn dudc thudc vé, dudc gan két xa hodi va cam gidc cd
don. Nhitng nhu cau khéng dudc ddp tng khién ngudi ta phai dan
than qud mdc vio mang xa hoi @€ bl triy, tit d6 dan dén su1é thudc.

Ngoai hoi ching sg bé 13 hay su c6 don, minh cdm thiy ky
Nguyén mang ton tai mot x3 hdi tuong déi 4i ky khi ching ta cé
nhu ciu dudc "trung bay", dugc chiém ngudng béi ngudi khic va

mong mudn cudc sdng clia chung ta dugc khao khdt bsi thitnhiéu
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ngudi. Nghién citu cia Paramboukis va cong su (2016) cho thiy xu
hudng 4i ky va hanh vi trén mang cé nhiéu sy lién quan mit thiét.
Hai xu hudng ai ky dudc nghién cttu la ai ky phé chuong — am chi
viéc mudn dudc hon ngudi, cé nhiéu quyén luc cling nhu quyén lgi,
dudc thao ting va dugc khoe mé va thit hai 13 4i ky dé v& - 4m chi
mong mudn dudc ngudng mod vi trong thAm tAm nhitng ngudi nay
con ton tai sy xau hé va gian di vdi chinh ban than. Trong khi
nhitng ngudi cé xu hudng ai ky pho truong thuong dang anh khoe
mé vé cudc séng ctia minh, nhitng ngudi cé xu hudéng 4i ky dé va
lai mudn dudc nhiéu ngudi theo ddi hon v khao khit su cong
nhéin ti ngudi khac.

Dé két lai van dé vé mang x3 hoi cling nhu diém xét 1ai 16i qua
khuyét trén mang xa hoi cia minh, ngay ca khi tu thiy ban than 13
mot ngudi tuong doi riéng tu va c6 ging han ché sy "phgi nhiém"
v6i cdc thong tin kich thich su tu ti cia ban thin, minh van tu thiy
mang xa h6i anh huéng rat nhiéu dén ca sic khde tinh than linh
1an viéc giao tiép xa hoi cia minh. Minh cling d3 titng tAm sy trén
podcast viéc ngai ngung khi ngudi khdc héi vé Instagram cla
minh. Ly do chi béi minh sg bi danh gid la nham chan, la phan xa
hdi, lgi ich cool ngau khi s6 luong ngusi theo ddi chi léo teo va

minh cling khéng dadng gi trén mang xa hoi. Vay nhung, du hinh
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anh trén mang cia minh cé nhu thé ndo di ching nita thi dé van la
minh. Vi vy minh kh6éng nén cdm th4y x4u hé vé sy riéng tu cla
ban than. Rt cudc thi du chung ta khdng ndi tiéng hay ching ta
c6 xu hudng 4i ky, nhitng ngudi thuc su yéu quy ching ta van & d4,
nam trong danh sich ban, vin quan tim dén ching ta. Va néu nhu
modt ngudi mdi gdp thit sy nhin thiy nhitng diéu dep d€ & ban khi
giao tiép véi ban ngoai dsi, s& khong cé ly do gi dé ho nhin vio
nhitng con s v6 nghia trén mang xa hoéi cia ban ca.

Cudi cling, bdi chung ta dang s6ng trong thdi dai ctia thong
tin vi nhitng thuit todn, viéc trén chay hiay cit dut quan hé véi
mang x3 hoi 12 v6 cung bat kha thi. Vay thi cé 1& cich duy nhat dé
théa hiép véi hanh phidc mi van cé thé bat kip thi daila hdy chon
loc thong tin va chon loc cach chung ta néi chuyén véi chinh minh.
Minh cling dang hoc c4ch tiép xic véi nhiing théng tin mang tinh
xay dung hon 13 giy 4n tudng, dong thdi hoc cidch ngling néi
nhitng 15i tiéu cuc v8i ban than méi khi nhin thiy nhitng ngudi dep
hon, thu vi hon, tai giéi hon. Thay vao dé minh that long chuc
mitng ho va tu nhd ching ta déu dang di nhiing con dudng khéc
nhau va thdi diém ching ta tda sdng cling khong hé trung lip. Tt

ca ching ta ro6i sé 6n thoi.
18. Thoi dai cua ¢6 don (COVID-19)
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Hom vira r6i & chd 1am, cé mdt anh chang bit chuyén véi
minh, néi chuyén mdt h6i rém ra thi anh 4y héi minh thé nay, "Thé
Iic ranh réi thi may lam gi?" Minh bao minh doc sich, viét tat va
danh thdi gian cho ban bé. Minh cling bio minh thich nhatla danh
thdi gian m6t minh. Anh nay ngudi 16n r6i bao "May con tré thé
ma lai nhu vy u? May nhu viy 12 may dang khong 'séng' roi."
Minh ho khan, néng cd mit nhung van lich su bao, "Viy nhu thé
nao mdi la séng?" Anh nay bdo minh s6ng 13 phai tin hudng, phai
tiéc tlng, tu tip, udng rugu bia. Minh budn cudi qud lién ndi "Cé
1€ khdi niém séng cia hai ching ta khic nhau."

Mot diéu can ndi dén & day 1a khoang cich tubi tdc cia bon
minh. Anh niy d3 ngoai 30, vy ma van con thing chic tu tip vui
choi, lai 12 minh nhé dén mot tip podcast minh da lam cidch day
mdt nim vé thoi dai cia ¢d don. Trong dé minh c¢d nhic dén viéc
thé€ hé cta chung ta, nhitng dda tré may man séng trong thoi dai
s - noi moi thit déu dudc t6i vu héa qua mot cd nhip chudt - lai
13 mot thé hé c6 don nhat trong gan nim thip ky d6 lai day. C6 1&
trong cudc séng hdi thoai nay, anh ddong nghiép cho raing minh
dang "khéng séng" béi viéc danh thdi gian mot minh hay thoai

m4di c6 don trén khoéng gian mang — mdt hoat dong dién hinh cta
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thé hé Z — c6 phan tham hai trong mat mot thé hé sbi ndi hon,
hudng ngoai hon.

Chung ta liéu cd phai 12 mo6t thé hé c6 don? Nghién cdu cta
Twenge, Spitzberg va Campbell (2019) thu thap dif liéu vé thai
lugng giao tiép ngoai dsi thuc cda 8,2 triéu thanh thiéu nién My
cé d6 tudi tir 13 dén 18 trong gan 40 nim tir 1976 dén 2017. Két qua
nhan dudc gay bat ngs vé su thay doi trong thdi gian giao tiép gitta
ngudi véi ngudi qua cdc thé hé. Giao tiép truc tiép bao gbm cdc
hoat dong nhu ra ngoai xa giao vdi ban be, tiéc tung, hen ho, di
xem phim, 14i xe dao chdi,... dugc bdo cdo 1a d3 cé nhiéu thay ddi
qua 4 thé hé thanh thiéu nién: Thé hé bung n6 tré so sinh (1946-
1964),théhé X (1965-1980), thé hé Y (1981-1996) vathé hé Z (1995-
2012).

Két qua cta cudc khio sit cho thiy 52% ngudi tré thudc thé
hé bung nd tré sd sinh tu tip cung ban bé mbi ngay sau vdi con s6
28% & thé hé Z. S6 luong thanh thi€u nién hé Z gin nhu méi ngay
da gidm di 36% so véi thdi dng ba chuing ta. Thé hé Z cling tiéc tung
it hon dén 17 1an mét ndm so vdi thé hé Y. Trong khi céc sinh vién
dai hoc nim 1987 bdo cdo thdi lugng x3 giao véi ban be trong tuan
trung binh 13 13,51 tiéng, thdi lugng nay 6 nim 2016 ctia thé hé Z

gidm xudng chi con 9,14 tiéng mot tuan. Thai gian tiéc tung cta
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thé hé Z cling gidm 3 tiéng 28 phut so v4Si thé hé X. Ngoai ra, thai
lugng x3 giao ctia thé hé Z so vdi thé hé X d3 gidm di hon mot tiéng
moi ngly, hai 408 gi mdi nim. So véi thé hé bung no tré sd sinh,
thé hé Z cling ra ngoai it hon 38 1an 1 ndm, con s6 nay véi thé hé Y
13 hon 25 1an mdt ndm. Su gidm di ddng ké ctia cdc hoat dong x3
giao cling xay ra cung lic véi sy xuat hién vi su gia ting manh mé
ctua thoi lugng st dung mang x3a hoi.

VAy ¢ phai viéc st dung mang x3 hoi khién ching ta it ra
ngoai hon, va liéu diéu nay cé lién quan gi dén su cd don ma ching
ta cdm thy trong thé hé Z? Nghién cttu nay cling khao sat mic dd
c6 don ctia thanh thiéu nién va cudng d6 st dung mang x3 hoi cia
ho, chi s6 c6 don ctia thé hé Z vio nim 2017 ting 1én ddng ké so véi
thanh thi€u nién cia thé hé Y ndm 2010. Phin tich s6 liéu cho thay
nhiing thanh thi€u nién danh nhiéu thdi gian trén mang x3a hoi
hon cling danh nhiéu thdi gian d€ x3 giao hon. Ngoai ra, nhitng
thanh thiéu nién st dung mang x3 héi nhiéu hon cling cé nhiéu
kha ning sé tham gia nhitng hoat ddng xa giao ngoai d&i hon. biéu
nay cé thé hi€u rang khi ban 13 ngudi huéng ngoai, Ban cé nhiéu
tuong tic trén mang x3 hoi hon, tir d6 c¢é nhiéu co hdi hen ban be
ra ngoai chai hon. Khi nghién cttu theo thé hé, lugng thai gian xa

sao ngoai ddi nay da bi giao tiép trén mang thay thé mot phan, do
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dé, thé hé Z dudc phdt hoa 13 mot thé hé phan x3 héi hon, thich 6
nha hon v giao tiép kém hon.

Nghién cttu cia Thomas, Orme v Kerrigan (2020) vé xu
hudng st dung mang xa héi va ndi c6 don khi lam quen véi moi
trudng mdi ctia cdc sinh vién nim nhat dai hoc cho thiy, xu huéng
tam ly tudng hda hinh anh ctia ban than trén mang xa hoi c6 anh
hudng tiéu cuc dén cam gidc cd don cia ching ta. Ngudi cang tich
cuc t6 mau hong cho thé gidi mang cd nhan thi cing c6 don ngoai
doi thuc. Nghién cttu ndy ngoai ra con thu thip dit liéu vé su lanh
manh cia cdc m6i quan hé xa hoi, viéc stt dung mang xa hoi dé tim
kiém thoéng tin sé giup ich cho viéc duy tri cdc mdi quan hé da san
cé ngoai dsi thuc, hd trg viéc gitt lién lac véi ban cii, hinh thanh
moi lién két mdi va thu hep khoang cich véi ban mdi, tir d6 gidp
gidm muc d6 c6 don cia ching ta. Viéc sit dung mang x3 hoi giéng
nhu con dao hai ludi d6i véi su c6 don. VAy nén mang xa hoi khong
hoan toan 13 thu pham trong viéc thé hé ching ta dang ngay cang
cd don so vdi céc thé hé trudc, ma chinh chung ta cling lamotnhan
t6 quan trong quyét dinh anh huéng cia mang xa hdi, cé thé la tich
cuc hoic tiéu cuc, 1én cdc mdi quan hé ddi thuc cta chung ta.
"MANG XA HOI VUA CO THE LAM BAN CAM THAY CHONG
VANH VA HUT HANG KHI NHIN VE PHIA DOT THUC, NHUNG
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CUNG cO THE HO TRO BAN TRONG VIEC GAN KET NHUNG
MOI QUAN HE TRONG CUOC SONG"

Buon cdi khay néu ching ta thit sy 13 mo6t thé hé c6 don thi
qua thit ching ta cling 13 mdt thé hé manh mé nhit va sdng tao
nhat khi COVID-19 4p dén. Khi dai dich bung phdt, cling nhd cé su
théng thao cong nghé sd, cd biét bao nhitng sdn phim truyén
théng d3 dugc thé hé rét tin dung mot cich triét dé, tir cdc clip
Tiktok v cing ddng yéu va tran day ning ludng tich cuc dén cdc
kénh podcast mang d4m tinh gido duc va truyén cdm hing ra doi.
Viéc séng trong khéng gian mang tré thanh trang thdi binh
thuong mdi trong thdoi gian cach ly xa hoéi, khong chi trong mot
thdi gian ngdn ma thim chi con kéo dai nhiéu ndm va 13p dilip lai
modi khi dich bénh bung ph4t ngoai su kiém sodt. Ching ta khéng
nhiing hoc dudc cdch thich nghi véi binh thudng mdi ctia thé gidi
mang m con tao nén nhiing 4n phim déng gép cho xa hoi.

P6i véi minh, néu khéng cé dich COVID-19, Amateur
Psychology - Tay md hoc ddi bang Téam Iy hoc da khong bao gis dugc
ra doi. LA mot c4d nhan thudc hé Z, quyén sdch nay 1a tit tan tit
nhitng dém c6 don nim bit tay 1én trén, suy nghi thdi qud vé cudc
dsi ctia minh. Néu ching ta 13 mot thé hé cd don, thi ching ta

khong don gian chila nhitng ngudi tré yéu dudi sinh ra dugc ngdm
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thia bac ma con la nhitng duda tré cé sic manh tu duy but phd
khudn khd, 13 nhitng ngudi tré cé y chi thuc hién nhitng hoai bao
ctia minh mot cich diy sdng tao va day lira nhiét huyét, 1a nhiing
ngudi tré nén 4n bat binh dang gidi, ndi vé sic khoée tim ly, yéu
mot cdch dién rd qua nhitng ing dung hen ho online,... va cudi
cung 12 nhitng ngudi tré séng thit véi chinh minh. Minh ty hdo 1a
mot ké c6 don nghi nhiéu cta thé hé chung ta va minh tin chic

rang, ban cling vay.

LGi cdm on

Thdi diém bit tay viét quyén sdch niy, minh da khéng nghi
viéc viét mot cudn sdch tai ton nhiéu thdi gian, tién bac (8 quan ci
phé) va ning lugng tinh than dén nhu vy. Sau nhiéu thdng ngbi
la ca 6 cac quan ca phé, nghe di nghe lai podcast, doc thém chuc
bai bdo nghién cdtu cling nhu cin mdéng tay ngdm ngdi vé chuyén
dsi minh va cdc chd dé minh muén ndéi dén, quyén sdch nay rot
cudc cling ducc viét dai hon du tinh ctia cd minh va nha xuit ban.

Minh muén gii 18i cAm on dén chi Nho, chi Oc vi chi Trang
da déng hanh cing minh nhiéu thidng dong doc ban thdo may
chucnghin chit, goi dién dudng dai tit HA N6i dén Anh. Ba me minh
cd 1& 13 ngudi ngdng chs ngay quyén sdch nay dudc ra mit nhat,

cdm on ba me d3 khéng ngling héi minh viét sich dén diu dé ting
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stc ép cho minh khoéng ddm tri hoan viéc viét ldch. CAm on ngudi
yéu lic ndo cling nhan tin khen ngdi ti té du khong biét tiéng Viét.
Vi cubi cing, ngan van 18i cAm on dén céc thinh gid cia Amateur
Psychology — Tay mua hoc ddi bidng TAm ly hoc, co hoi nay sé
khong bao gid dén véi minh néu khéng cé dugce sy ing hd tdi céc
ban cho podcast cda minh.

Pén lic x4ch d3 xong xudi, cad minh va nhi xuit ban van ci
loay hoay mai xem c6 nén dat tén sach 1a Hanh tinh cia mot ké nght
nhiéu hay khong vi cé vé cdi tén niay chua dugc hap dan 1im. Vay
nhung minh gti gdm trong cdi tén ndy mot diéu gi dé nhiéu hon
su cd don ma tham chi "thdi dai cia ¢d don" cé thé got ta. BS 1a
cdm giac hién hitu mot cach don doc trong tu tudng va cam xuc
ctia ban than, mét cdm gidc ma minh nghi ngudi tré nao cling trai
qua, 13 cdm gidc khéng cé ngudi nao cé thé hiéu chinh minh,
khong cé ngudi ndo cd thé chia sé tAm tinh ndy. Su c6 don khong
nam & viéc khong cd ban bé hay ngusi than ma ngay ca trong su
sum vay ta van cam thiy khong cé ai cé thé hiéu minh tudng tin
tlf sAu tdm hon. La sy c6 don nhu thé chi ¢6 mdt minh minh trén
mot hanh tinh don d6c 6 trong dau, mo6t hanh tinh khéng bao gi
cd khédch viéng thdm. Mong rang néu ban cdm thiy ban dang séng

trong hanh tinh d4 ctia chinh minh, thi it nhat ban cling cé thé
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nam trén dé ma nhin ha ddc quyén sich nay, va cé thé sé& phan
nao it c6 don hon.

Minh cling hi vong rang ddc gia ctia quyén sich nay da dudc
théa min béi 16i hita tir trang dau tién, cdc ban s& nhin thiy chinh
minh trong nhitng 16i tAm tinh minh chia sé trong mdi chuong ctia
quyén sidch nay. Ngay c khi ban cdm thay c6 don nhAat 1é loi nhat
trong mdt hodn canh ngit nghéo, trong mét cdm xuic khong thé
dién ta thanh 15i, trong mdt dém mat ngd nam khéc dam géi, hay
nhd rang & dau dé trong vii try, tai tim diém cta nhitng hanh tinh
ctia nhitng ké nghi nhiéu khic, cling cé mot ké dang chia sé ding
cam xuc ban dang trai nghiém. Pé chinh 13 budc dau tién cta viéc
chita lanh, biét rang ching ta khong bao gid don ddc trong hanh

tinh cdm xuc ctia chinh minh.

VE tdc gia

Nguyén Poan Minh Thu 13 chd nhin cha podcast Amateur
Psychology — Tay mo hoc dvi bang Tam Iy hoc. C6 tot nghiép ct nhin
chuyén nganh tam ly hoc tai truong dai hoc East Anglia ndm 2021
va hién dang lam viéc vdi vai tro Trainee Psychology Wellbeing
Practitioner (Thuc tip sinh tu vin tadm ly) tai Anh Quéc.
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Amateur Psychology ra ddi trong boi canh ca thé gidi duong dau
véi dai dich COVID-19. BPudc phét trién véi tép dé tai da dang cung
nhitng kién thic tdm ly hoc dugc tim hiéu ky ludng va 1ong ghép
tai tinh, podcast @3 mau chéng thu hit dugc ratnhiéu sy quan tAm
clia cdc ban tré. TAp dau tién cta podcast viéc ra mit vao ngay 18
thdng 8 ndm 2020 va cho dén thsi diém cta sdch dudc bién tip, 4

nam tip da dudc phdt hanh méi hon 460.000 lugt nghe./.
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