DUNG QUA NHIEU CONG NGHE GAY TAM LY BAT MAN

Trong nghién ctu duoc cdng b tuan qua, Bai hoc Cambridge da tién hanh tham do 1.300 nguoi
& Anh va di dén két luan rdng cdm thdy bi stress (céing thdng) vé cong nghé lién lac c6 thé dén dén
tém ly bat mdn trong cudc séng.

Mat diéu tho vi la nhiing nguoi si dung cong nghé tré tudi hon ciing ¢6 nhirng trang théi céing
thdng tvong ty. Nghién ctu luu y raing khoding 38% ngudi tham gia khéo sat ¢6 do tudi tir 10-18
cdm thdy bi chodng ngop bdi qué nhiéu céng nghg, so véi 34% ngudi trudng thanh cé dé tudi tir
25-34.

Bdo cdo ndy duoc cong bé tiép sau mét cude khdo sét duoc tién hanh trudce dé, trong dé khéng
dinh Facebook va cdc trang mang x& héi tvong ty cé thé khién mét s& ngudi cdm thdy chén nén.
Cdc nha nghién ctu thude Dai hoc Stanford & Anh néi réng vi moi ngudi cé xu huéng céng bs
nh@rng khodnh khdc, nhiing tdm hinh va cdc sy kién 16t dep trong cude séng cia ho, trong khi gidu
nhem di nhirng yéu 16 tiéu tyc, nén ngudi dung ¢ cdi nhin sai léch vé cuéc séng cda ban bé minh
va tr d6 ndy sinh t&m ly budn chan khi so sanh véi bén thén.

Theo mét bai béo duoc dang trén t& Nguoi bdo vé cia Anh gan déy, mét cach hiru hiéu dé trénh
bi roi vao nhirng trang thdi tigu cuc lién quan dén cong nghé la kiém sodt né nhu trénh bi sao
nhéing bdng céch tét chic ndng théng béo email ty déng.

Ngodi ra, cdn c¢é nhiing bién phdp khéc nhu tét cac thiét bi cda ban trong nhitng khodng thai gian
ngdn; dé dién thoai di dong va thigt bi hd tro ky thudt s& cé nhan (PDA) & nha mét ngay/tuén; lén
danh sé&ch nhirng thi khéng lam nhu khéng check email truéc 10 gidr sang, var ¢ géng dat ra mét
58 gidi han; chdp nhan thyc t& rdng ban khéng thé tré loi 500 email mét ngay.
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