Kỹ năng mềm trên biển: Thực hành sử dụng mạng xã hội một cách có ý thức khi làm việc trên tàu
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Mạng xã hội là một công cụ mạnh mẽ. Nó giúp bạn duy trì kết nối với người thân, nhưng cũng có thể ảnh hưởng đến sức khỏe tinh thần nếu không được sử dụng một cách có ý thức.
Việc liên tục xem các bài đăng về những buổi sinh nhật, kỳ nghỉ hay các sự kiện đặc biệt của bạn bè và gia đình đôi khi có thể tạo ra cảm giác bị bỏ lỡ những khoảnh khắc quan trọng trong cuộc sống. Đây là vấn đề được nhấn mạnh bởi The Swedish Club phối hợp với Mental Health Support Solutions.
Kết nối một cách ý nghĩa
Thay vì lướt mạng xã hội vô tận, hãy ưu tiên:
· Liên hệ trực tiếp với các thành viên trong gia đình. 
· Gửi tin nhắn cho người thân và hỏi thăm họ đã trải qua một ngày như thế nào. 
· Lên kế hoạch cho một hoạt động đặc biệt khi bạn trở về nhà. 
5 nguyên tắc giúp cân bằng việc sử dụng mạng xã hội và nâng cao kỹ năng mềm
#1. Thiết lập giới hạn
Hạn chế thời gian sử dụng mạng xã hội bằng cách đặt giới hạn thời lượng màn hình và thường xuyên nghỉ ngơi rời khỏi các thiết bị điện tử.
#2. Thực hành nhận thức bản thân
Dành thời gian để tự suy ngẫm và rèn luyện sự chánh niệm nhằm phát triển trí tuệ cảm xúc.
#3. Tham gia các hoạt động ngoại tuyến
Phát triển những sở thích đòi hỏi sự tập trung và tương tác, chẳng hạn như đọc sách.
#4. Cải thiện sức khỏe số
Hủy theo dõi các tài khoản gây ra cảm xúc tiêu cực và theo dõi những nội dung mang tính truyền cảm hứng hoặc giúp nâng cao kiến thức.
#5. Duy trì vệ sinh giấc ngủ
Tránh sử dụng màn hình trước khi đi ngủ để cải thiện chất lượng giấc ngủ và tăng cường chức năng nhận thức.
Mẹo: Nếu việc lướt mạng xã hội khiến bạn cảm thấy nhớ nhà, hãy thử giới hạn thời gian sử dụng ở mức 15 phút mỗi ngày và dành nhiều thời gian hơn cho các hoạt động trên tàu.
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