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Tóm tắt: (LLCT&TTĐT) Chia sẻ cảm xúc và thể hiện bản thân trên mạng xã hội đã từ

lâu không còn là một xu hướng mới. Nghiên cứu chỉ ra rằng, việc chia sẻ và thể hiện

cảm xúc, đặc biệt là cảm xúc tích cực, hạnh phúc là một trong những nhu cầu tất yếu

của con người. Ngày nay, với sự phát triển không ngừng của công nghệ và các công

cụ mạng xã hội, việc chia sẻ cảm xúc và thể hiện bản thân trực tuyến trở nên giá trị,

phổ biến và tiện lợi hơn. Tuy nhiên, có sự khác biệt giữa các nền văn hoá trong việc

thể hiện cá tính và cảm xúc của mỗi người. Nếu tận dụng được các nền tảng và biết

cách xây dựng hình ảnh tích cực trên mạng xã hội, người dùng có thể mang đến cho

mình những cơ hội nghề nghiệp, kết nối, cải thiện cảm xúc và thậm chí là cải thiện thu

nhập.

Chia sẻ cảm xúc và thể hiện bản thân đóng vai trò rất quan trọng nếu như chúng ta

cùng nhìn nhận đó là cách để có thể hiểu được chính mình và người khác. Việc thể

hiện và chia sẻ được hiểu chính là “sự thể hiện cá tính” hoặc “sự khẳng định những

đặc điểm cá nhân của một người”(1). Tóm lại, việc thể hiện bản thân cũng chính là

chia sẻ cảm xúc, suy nghĩ và điều này phụ thuộc nhiều vào quan điểm của mỗi

người về cái tôi của họ.
 
Có thể thấy, trong vài thập kỷ trở lại đây, giá trị của việc thể hiện bản thân và chia

sẻ cảm xúc đang ngày càng được coi trọng, đặc biệt là trong giới trẻ. Từ điển

Oxford(2) cho rằng tuổi trẻ là khoảng thời gian trước khi một người thực sự trở

thành người lớn. Mặc dù, định nghĩa về giới trẻ có thể thay đổi theo thời gian,

không gian, đặc biệt là khi các điều kiện về tài chính, kinh tế, nhân khẩu học và văn

hóa xã hội thay đổi. Minh chứng đã cho thấy rằng, hiện nay, giới trẻ là nhóm tuổi

tham gia đăng tải các trạng thái nhằm chia sẻ ý kiến, cảm xúc ​​trên các trang mạng



xã hội nhiều nhất.
 
Ngày nay, có rất nhiều cách để thể hiện bản thân và việc diễn đạt bằng lời nói trực

tiếp có thể không phải là cách tiếp cận hiệu quả hoặc phù hợp nhất trong một số

trường hợp. Nói cách khác, với sự phát triển của các nền tảng truyền thông và

mạng xã hội, các công cụ và phương tiện để chia sẻ cảm xúc, thể hiện bản thân

đang ngày càng đa dạng, tiện lợi, phổ biến và có giá trị hơn. Các nền tảng mạng xã

hội dường như là lựa chọn tốt nhất để duy trì và cập nhật thông tin, cảm xúc thường

xuyên. Nghiên cứu đã chỉ ra rằng, việc chia sẻ cảm xúc và cập nhật thông tin trên

mạng xã hội giúp xây dựng danh tiếng, hồ sơ cá nhân một cách chuyên nghiệp,

chính xác, với kế hoạch, chiến lược rõ ràng(3).
 
Lý thuyết của Goffman có thể được coi là nền tảng cho khái niệm chia sẻ và tự thể

hiện. Là một trong những người đầu tiên nhận ra nhu cầu của việc thể hiện bản

thân và chia sẻ cảm xúc, Goffman(4) đã chỉ ra rằng trong cuộc sống, mọi người đều

đảm nhận nhiều vai trò khác nhau và đồng thời họ cũng thể hiện bản thân theo

những cách mà họ muốn người khác thấy về mình. Mỗi cá nhân có thể quản lý hình

ảnh công khai của họ một cách chiến lược, đặc biệt là với các nền tảng trực tuyến –

nơi họ có toàn quyền kiểm soát thông tin được đăng tải chủ động. Do đó, có nhiều

người chủ ý xây dựng và chia sẻ bản thân trực tuyến dựa trên những suy nghĩ, mục

tiêu lâu dài, và có suy tính nhiều hơn là trong cuộc sống bên ngoài mạng Internet

của họ.
 
Trên mạng xã hội, người dùng tham gia vào hội nhóm và các cuộc trao đổi nội bộ

đa dạng để dự đoán và duy trì hình ảnh mong muốn cho họ. Hệ quả là, việc chia sẻ

cảm xúc và thể hiện bản thân nhằm điều chỉnh và xây dựng hình ảnh cá nhân trở

nên phổ biến và quan trọng. Tuy vậy, quan điểm cũng như cách thức thể hiện cảm

xúc trên mạng phụ thuộc rất nhiều vào cách nhìn nhận về bản thân cũng như văn

hoá của mỗi người.
 
 Khác biệt văn hóa trong việc chia sẻ cảm xúc hạnh phúc
 



Đã từ lâu, chủ đề hạnh phúc được nghiên cứu và phân tích bởi không chỉ những

nhà tâm lý học xã hội, mà còn cả những nhà xã hội học. Sự hạnh phúc có thể thấy ở

nhiều khía cạnh của cuộc sống và phụ thuộc vào nhiều yếu tố như quan điểm cá

nhân, tình hình xã hội, đặc trưng văn hoá và chính trị. Một số nhà nghiên cứu về

cảm xúc đã định nghĩa hạnh phúc là một loại cảm giác cơ bản và mang tính tích

cực(5). Hạnh phúc thường được thể hiện và ghi nhận khi cá nhân đạt được những

tiến bộ đáng kể trong công việc, hoạt động, hay đơn giản hơn là thực hiện một mục

tiêu nào đó. Các nhà quản lý thể hiện sự hạnh phúc khi thảo luận về dự án của họ,

chẳng hạn như đam mê, thành tựu, cũng như vai trò của họ trong những thành tựu

ấy.
 
Hạnh phúc không chỉ đơn thuần xuất hiện khi chúng ta không phải đối mặt với

những điều bất hạnh, mà hạnh phúc đến từ kinh nghiệm sống và các khía cạnh,

quan niệm tích cực về bản thân. Haller và Hadler(6) nhấn mạnh rằng con người

càng trải nghiệm được nhiều tự do và có quyền kiểm soát cuộc sống của mình thì

họ càng có được hạnh phúc lớn hơn. Cụ thể hơn, sống trong một môi trường mà

mọi người có thể đưa ra lựa chọn cá nhân cho tương lai có thể làm tăng mức độ

hạnh phúc, sự hài lòng và thậm chí cải thiện được thu nhập. Những yếu tố xã hội,

chính trị, kinh tế và môi trường được cho là ảnh hưởng đến cả biểu hiện cảm xúc và

hạnh phúc của cả một quốc gia.  
 
Có thể thấy, văn hoá có tác động đến cảm xúc hạnh phúc của mỗi người một cách

gián tiếp. Ở các nước châu Á, nơi chủ nghĩa cá nhân không quá được đề cao và

phổ biến, cảm xúc hạnh phúc được thể hiện giống như một lý tưởng của cuộc sống

hơn là đơn thuần thể hiện một cảm giác như ở phương Tây. Bên cạnh đó, như đã

trình bày ở trên, việc chia sẻ cảm xúc và thể hiện mình phụ thuộc nhiều vào quan

niệm về bản thân của mỗi người và quan niệm này thì có khác biệt giữa các nền văn

hoá. Con người không phải là những thực thể độc lập. Muốn hiểu được họ, chúng

ta cần đặt họ vào hoàn cảnh xã hội, văn hoá và các mối quan hệ, đặc biệt là ở châu

Á, nơi mà các khái niệm quan hệ và xã hội như lòng trung thành, danh dự, quan hệ

họ hàng, chức vụ và vai trò xã hội, được coi là trọng tâm của mỗi cá nhân.
 



Nhiều nhà nghiên cứu cho rằng hành vi thể hiện bản thân của người châu Á chịu

tác động lớn bởi các mối quan hệ xung quanh và các định kiến xã hội(7). Hệ quả là,

người châu Á chú trọng đến việc thể hiện những “nhân tố bên ngoài” như vai trò,

địa vị và các mối quan hệ, hơn là những “nhân tố bên trong” như giá trị, niềm tin,

quan điểm cá nhân. Tuy vậy, “nhân tố bên ngoài” như vai trò, địa vị, và các mối

quan hệ đôi khi lại có thể được nhìn thấy bởi mọi người xung quanh mà không cần

đến sự thể hiện bản thân hay chia sẻ nào cả. Chính vì thế, giá trị của việc chia sẻ và

thể hiện cảm xúc, ý kiến của một người dần trở nên ít quan trọng hơn tại những nền

văn hoá này và cách thức thể hiện, chia sẻ cũng không giống với phương Tây.
 
Khái niệm về cái tôi cũng được cho là khác nhau dựa trên bối cảnh văn hóa của mỗi

người. Do đó, ý nghĩa của sự tự thể hiện cũng khác nhau giữa châu Á và châu Âu,

châu Mỹ. Ví dụ, hành động bày tỏ cảm xúc của một người có thể không được ủng

hộ hoặc nhìn nhận một cách tích cực ở Đông Á, nơi có nền văn hóa mang tính tập

thể nhiều hơn. Nghiên cứu cũng chỉ ra rằng việc tự thể hiện bản thân thực sự chỉ

mang lại hiệu quả cao nơi cái tôi cá nhân được coi trọng cũng như được lắng nghe

và không bị phán xét. Cụ thể hơn, mức độ thể hiện bản thân phụ thuộc vào mức độ

mỗi cá nhân, mỗi nền văn hoá đề cao sự tự do và đẩy lùi định kiến xã hội như thế

nào. Con người không chỉ thể hiện mình thông qua hành động chia sẻ cảm xúc, suy

nghĩ bên trong, mà còn thể hiện mình thông qua ngôn từ, ý nghĩa văn hóa của lời

nói.
 
Mặt khác, trong bối cảnh văn hóa phương Tây, nơi những “nhân tố bên trong” như

giá trị, niềm tin, quan điểm cá nhân luôn được đề cao và coi trọng, việc thường

xuyên bày tỏ ý kiến ​​và quan điểm trở nên rất phổ biến và được ủng hộ. Phiếu bầu,

biển hiệu, hình dán, hoặc nhật ký web cá nhân là những công cụ hiệu quả để thể

hiện bản thân. Do đó, những cảm xúc và nhận thức riêng tư của một người có thể

trở nên hữu hình và được xã hội công nhận, tượng trưng cho sự tự do của họ.
 
 
Mạng xã hội mang lại những công cụ giá trị cho người dùng
 



Có rất nhiều cách để thể hiện cảm xúc như sử dụng các hình thức bằng lời nói,

hoặc sử dụng các hình thức phi ngôn ngữ như cử chỉ cơ thể và nét mặt. Tuy nhiên,

với sự phát triển của công nghệ, chúng ta hiện có thể sử dụng các kênh kỹ thuật số

- nền tảng truyền thông xã hội, trò chuyện trực tuyến,… - để tương tác với bạn bè

của mình và thể hiện bản thân. Mạng xã hội và Internet cung cấp nhiều phương tiện

và công cụ khác nhau giúp nâng cao sự hiểu biết và tạo điều kiện thuận lợi nhất

cho người dùng kết nối. Với mạng xã hội, người dùng có thể tương tác với nhau

bằng cách tạo và chia sẻ thông tin, hình ảnh, hoặc nội dung nói chung. Facebook

và Twitter có thể được coi là những ví dụ về các trang mạng xã hội và tiểu blog phổ

biến.
 
Thật vậy, các phương tiện truyền thông xã hội, đặc biệt là Facebook, đã và đang

mang đến một nơi lý tưởng với nhiều tính năng khác nhau để thực hành thể hiện

bản thân dễ dàng. Người dùng có thể chỉnh sửa phần “thông tin cơ bản” để cập

nhật về công việc, cơ quan, trường học, các sự kiện quan trọng trong cuộc sống,

hay thậm chí là việc hiển thị và chia sẻ những thông tin khác có liên quan tới mình.

Việc kiểm soát này sẽ giúp người dùng điều chỉnh được hình ảnh cho đúng với

những gì họ đang muốn thể hiện và xây dựng. Sở thích và các mối quan tâm cũng

là những thông tin được quản lý, giúp tạo hình ảnh tích cực và hòa nhập hơn vào

một cộng đồng trực tuyến nào đó. Nghiên cứu cũng chỉ ra rằng việc người dùng có

nhiều bạn bè trên trang mạng xã hội giúp thể hiện họ là người thân thiện, hòa đồng,

dễ chia sẻ cảm xúc hơn(8).
 
Nhắc đến sự phổ biến và đa dạng của việc thể hiện bản thân, mạng xã hội - đặc

biệt là Facebook - mang đến một nơi lý tưởng với nhiều tính năng khác nhau để

thực hành thể hiện bản thân. Với số lượng các trang mạng xã hội tăng vọt, 

Facebook vẫn luôn là một trong những trang được yêu thích nhất khi xếp thứ ba

trên toàn cầu về lượng truy cập chỉ sau Google.com và YouTube.com(9). Tại Việt

Nam, theo báo cáo của Q&Me, trong số những người dùng mạng xã hội, 97% sử

dụng Facebook, trong đó 94% là người dùng hoạt động hàng ngày - tăng 1% so với

năm 2021(10). Với Facebook, người dùng không chỉ cập nhật thông tin, mà còn có

thể kiểm soát cũng như kết nối, gia nhập vào các hội nhóm có cùng sở thích, nhu



cầu, quan điểm sống. Từ đó, họ thể hiện ra cho cộng đồng mạng của mình những

hoạt động hàng ngày, cảm xúc và hình ảnh nhằm hướng tới một mẫu người cụ thể

mà họ muốn xây dựng.
 
Trên mạng xã hội, người dùng có thể dễ dàng tập trung vào việc xây dựng một số

hình ảnh, đặc điểm nhất định về bản thân thông qua việc chủ động chia sẻ và điều

chỉnh thông tin được công bố. Chia sẻ cảm xúc tích cực trên các nền tảng trực

tuyến đã được chứng minh không chỉ tạo ra nhiều tương tác xã hội hơn, mà còn

mang lại những phản ứng thuận lợi trong giao tiếp. Các mối quan hệ và giao tiếp

trực tuyến có thể giúp lan truyền cảm xúc, giảm trầm cảm, cô đơn, và tăng cường

kết nối xã hội(11). Có thể thấy, mạng xã hội là nền tảng phù hợp và hiệu quả để thể

hiện bản thân một cách tích cực và chính xác về các đặc điểm tính cách, ngay cả

những đặc điểm mà chính người dùng cũng có thể chưa nhận ra.
 
Bargh và cộng sự(12) trong nghiên cứu của mình cũng chỉ ra việc sử dụng mạng xã

hội và Internet để chia sẻ có thể giúp người dùng tránh được nỗi sợ bị từ chối khi

tương tác trực tiếp. Bên cạnh đó, họ có thể thay đổi, điều chỉnh thông tin hiển thị để

phù hợp với hình ảnh lý tưởng mà chính họ và những người xung quanh mong

muốn nhìn thấy. Vô hình chung, vai trò của việc thể hiện bản thân trở nên quan

trọng hơn bao giờ hết và mọi người có thể sử dụng mạng xã hội để thể hiện sự hiện

diện của mình một cách tích cực hơn. Vì vậy, việc chia sẻ cảm xúc tích cực trên

mạng xã hội được cho là xuất hiện thường xuyên hơn việc chia sẻ cảm xúc tiêu

cực.
 
Trên mạng xã hội, các phương pháp thể hiện bản thân bao gồm chia sẻ sở thích và

thông tin cơ bản, đăng nội dung từ các nguồn khác nhau, giao tiếp và tương tác với

các cá nhân khác. Hồ sơ mạng xã hội chủ yếu là nơi để thể hiện bản thân trực

tuyến. Nhiều trang mạng xã hội cho phép người dùng hiển thị trực quan các kết nối,

mạng lưới bạn bè, những mối quan tâm và những thành tựu, kỹ năng đạt được. Với

một lượng lớn người xem và theo dõi, người dùng thường duy trì một hình ảnh ổn

định và thể hiện bản thân một cách tích cực, nhất quán, hơn là thể hiện những tính

cách khác nhau với những người khác nhau như đôi khi họ vẫn làm khi tiếp xúc trực

tiếp. Tóm lại, mạng xã hội cung cấp cho người dùng một nơi để tự sáng tạo nội



dung, nơi họ có thể thể hiện cả ẩn ý thông qua cách sử dụng từ ngữ, hình ảnh, và

các dạng ký tự khác (như emoji).
 
Kết luận
 
Các nhà nghiên cứu và học giả đã nhận định việc chia sẻ và thể hiện bản thân là

một hoạt động quan trọng trên mạng xã hội. Người dùng chia sẻ và thể hiện mình

thường với mục đích muốn tạo ấn tượng xã hội và muốn xây dựng hình ảnh cá nhân

tích cực, phù hợp với quan điểm và mục tiêu lâu dài của họ. Tuy vậy, việc này từ

cách thức đến quan điểm lại phụ thuộc trực tiếp vào suy nghĩ của mỗi cá nhân và

phụ thuộc gián tiếp vào môi trường văn hoá, nơi họ đang sinh sống và làm việc. Gạt

bỏ đi những rào cản về định kiến, nâng cao sự tự do và tôn trọng, vai trò của việc

chia sẻ và thể hiện mình sẽ được công nhận.
 
Bên cạnh đó, việc tạo ấn tượng tích cực, hạnh phúc thông qua các nền tảng kỹ

thuật số cũng được cho là sẽ mang lại nhiều thuận lợi, cơ hội, cũng như kết nối

mạng lưới tốt hơn cho người dùng. Theo các nghiên cứu khác nhau về cảm xúc,

hạnh phúc thường được liên kết với các lý tưởng xã hội và các nguồn lực. Ví dụ,

các báo cáo về mức độ hạnh phúc cao có thể được tìm thấy có mối tương quan

thuận với thu nhập, hôn nhân, sức khỏe tâm lý, và tuổi thọ. Như vậy, hạnh phúc

không chỉ thường được xuất phát từ sự thành công và tiến bộ trong cuộc sống, mà

còn mang lại những cánh cửa mới rộng mở và giá trị hơn. Chia sẻ cảm xúc hạnh

phúc và thể hiện bản thân trên mạng xã hội là cách đơn giản để con người kết nối

và thấu hiểu./.
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