
Mối quan hệ mập mờ đang ngày càng phổ biến trong thời đại số, nơi cảm xúc kết nối dễ 
đến nhưng cũng dễ rơi vào lưng chừng. Không rõ danh phận, không cam kết nhưng vẫn 
gắn bó và dễ gây tổn thương cho đối phương. Bài viết sẽ giúp bạn hiểu sâu hơn về bản 
chất cũng như những hệ lụy tiềm ẩn mà mối quan hệ này mang đến. 

Mối quan hệ mập mờ là gì? 

Mối quan hệ mập mờ (Situationship) là khái niệm dùng để chỉ những mối quan hệ tình cảm 

thiếu định danh rõ ràng, không xác lập cam kết nhưng vẫn tồn tại sự gắn bó về cảm xúc hoặc 

thể chất. Đây là một dạng mối quan hệ không xác định, thường mang tính nhất thời, dễ biến 

động và gây hoang mang cho một hoặc cả hai bên tham gia. 

 

Đặc điểm của mối quan hệ mập mờ: 

●​ Có sự giao tiếp thân mật, thậm chí hẹn hò, nhưng không công khai mối quan hệ. 



●​ Thiếu vắng các yếu tố nền tảng như cam kết dài hạn, kỳ vọng rõ ràng hoặc kế hoạch 

tương lai. 

●​ Không có danh xưng cụ thể như “người yêu” hay “bạn bè”, tạo cảm giác lưng chừng và 

bất định. 

●​ Cảm xúc có thể dao động giữa sự kỳ vọng và cảm giác bị bỏ rơi, dẫn đến tình trạng 

căng thẳng tâm lý. 

Nguyên nhân hình thành mối quan hệ mập mờ 

Mối quan hệ mập mờ không phải ngẫu nhiên mà hình thành từ nhiều yếu tố khác nhau. Việc 

hiểu rõ các nguyên nhân dẫn đến tình trạng này sẽ giúp bạn nhìn nhận đúng bản chất mối quan 

hệ mình đang trải qua. 

●​ Sợ cam kết và ám ảnh rủi ro trong tình cảm: Một số người mang trong mình nỗi sợ 

gắn bó. Đây là trạng thái tâm lý phổ biến ở những người từng trải qua tổn thương trong 

các mối quan hệ trước, lo lắng bị từ chối, hoặc sợ đánh mất sự tự do cá nhân. 

●​ Tâm lý muốn giữ nhiều lựa chọn: Nhiều người muốn song song tìm hiểu nhiều đối 

tượng để tối ưu cơ hội, thay vì cam kết với một người duy nhất. Họ duy trì mối quan hệ 

mập mờ để giữ cửa "dự phòng", khiến tình cảm trở nên thiếu trung thực và không cân 

bằng. 

●​ Tác động từ công nghệ và mạng xã hội: Các ứng dụng hẹn hò trên mạng xã hội 

khuyến khích mô hình gắn kết nhanh nhưng nông, tạo ra hàng loạt mối quan hệ “chớp 

nhoáng”, thiếu cam kết và dễ dàng thay thế. 

●​ Nhu cầu cảm xúc tạm thời: Khi trải qua chia tay, thất vọng trong tình yêu hoặc đơn 

giản là cảm giác cô đơn, con người có xu hướng tìm kiếm một người để lấp đầy khoảng 

trống cảm xúc. 

Dấu hiệu nhận biết mối quan hệ mập mờ 

Một mối quan hệ mập mờ thường gây ra trạng thái mâu thuẫn cảm xúc, dễ khiến người trong 

cuộc rơi vào vòng xoáy lo âu, nghi hoặc và tổn thương tinh thần. Việc nhận diện sớm các dấu 

hiệu tâm lý đặc trưng của một "situationship" sẽ giúp bạn hiểu rõ bản chất mối quan hệ mình 

đang trải qua và đưa ra lựa chọn phù hợp. 



●​ Không xác định rõ ràng mối quan hệ: Không có một cuộc trò chuyện nghiêm túc nào 

xoay quanh câu hỏi “chúng ta là gì của nhau?”. Cả hai tránh né việc thiết lập danh phận, 

ranh giới hoặc kỳ vọng, dẫn đến thiếu tính ổn định về mặt cảm xúc. 

●​ Hành vi không nhất quán: Đối phương có thể rất gần gũi và quan tâm vào một thời 

điểm, nhưng lại lạnh nhạt, im lặng ở thời điểm khác. Sự dao động trong hành vi gắn bó 

này là biểu hiện điển hình của mối quan hệ không có sự điều chỉnh tương hỗ. 

 

●​ Không công khai mối quan hệ: Bạn không được giới thiệu với bạn bè, gia đình của 

họ; không có dấu hiệu nào cho thấy mối quan hệ đang tồn tại trên mạng xã hội. Đây là 

biểu hiện của sự né tránh cam kết xã hội. 

●​ Tránh nhắc đến tương lai: Những vấn đề về kế hoạch lâu dài hoặc nghiêm túc thường 

bị bỏ qua hoặc chuyển hướng. Điều này cho thấy sự thiếu định hướng phát triển mối 

quan hệ, khiến cảm xúc dễ bị rơi vào trạng thái lưng chừng, không bến đỗ. 

●​ Có ghen tuông nhưng không dám bày tỏ: Bạn cảm thấy khó chịu khi đối phương thân 

mật với người khác, nhưng không thể phản ứng. Đây là biểu hiện của xung đột giữa nhu 

cầu gắn bó và thực tế không có quyền sở hữu cảm xúc. 

●​ Luôn trong trạng thái bất an, lấp lửng: Bạn thường xuyên tự hỏi liệu mình có ý nghĩa 

gì với người ấy, cảm thấy lo lắng, chờ đợi tin nhắn hay sự xác nhận. Đây là triệu chứng 

tâm lý của một mối quan hệ thiếu an toàn cảm xúc. 



Những lợi ích và mặt trái của mối quan hệ mập mờ 

Mối quan hệ mập mờ (situationship) thường được xem là con dao hai lưỡi trong tình cảm. Dù 

mang lại một số trải nghiệm tích cực, nhưng đồng thời cũng tiềm ẩn nhiều hệ lụy về mặt cảm 

xúc và sức khỏe tinh thần nếu kéo dài. Việc hiểu rõ cả lợi ích và hệ quả sẽ giúp bạn đưa ra lựa 

chọn phù hợp cho bản thân. 

Lợi ích của mối quan hệ mập mờ 

●​ Tự do và không bị ràng buộc: Đây là hình thức quan hệ phù hợp với những người 

đang ưu tiên phát triển cá nhân hoặc chưa sẵn sàng cho cam kết lâu dài.  

●​ Trải nghiệm cảm xúc mới mẻ: Mối quan hệ mập mờ thường mang lại cảm giác phấn 

khích, hồi hộp và tò mò. 

●​ Cơ hội tìm hiểu trước khi cam kết: Một số situationship có thể phát triển thành mối 

quan hệ chính thức nếu cả hai bên đều điều chỉnh kỳ vọng và mong muốn đồng hành 

lâu dài. 

 



Mặt trái của mối quan hệ mập mờ 

●​ Cảm giác bất an và căng thẳng: Sự không rõ ràng về vai trò và tương lai khiến người 

trong cuộc dễ rơi vào trạng thái lo âu gắn bó, dẫn đến căng thẳng tâm lý, mất ngủ, suy 

nghĩ quá mức về đối phương và vị trí của mình trong mối quan hệ. 

●​ Mất thời gian và cơ hội phát triển: Việc đầu tư cảm xúc vào một mối quan hệ không 

có định hướng rõ ràng khiến bạn bị trì hoãn tiến trình cá nhân. Bạn có thể bỏ lỡ cơ hội 

xây dựng một mối quan hệ lành mạnh, ổn định hơn với người khác. 

●​ Tổn thương cảm xúc sâu sắc: Khi một bên nghiêm túc còn bên kia chỉ xem đây là mối 

quan hệ tạm bợ, sự mất cân bằng này dễ dẫn đến cảm giác bị lợi dụng, tự nghi ngờ bản 

thân và suy giảm lòng tự trọng. 

●​ Nguy cơ bị hiểu lầm và đánh giá sai lệch: Vì thiếu sự rõ ràng và minh bạch, bạn có 

thể bị người ngoài nhìn nhận theo hướng tiêu cực như không nghiêm túc trong tình 

cảm,... 

Làm thế nào để thoát khỏi mối quan hệ mập mờ? 

Rơi vào một mối quan hệ mập mờ không chỉ khiến bạn hoang mang về cảm xúc, mà còn có thể 

ảnh hưởng lâu dài đến lòng tự trọng, hệ thống niềm tin và khả năng xây dựng các mối quan hệ 

lành mạnh. Việc chủ động thoát khỏi trạng thái nhập nhằng là quá trình tự nhận thức, giao tiếp 

rõ ràng và thiết lập ranh giới cảm xúc. 

Tự vấn bản thân: Đặt lại câu hỏi về nhu cầu cảm xúc 

Bước đầu tiên để thoát khỏi một mối quan hệ mập mờ là tăng cường nhận thức bản thân. Hãy 

dành thời gian để tự hỏi: 

●​ Bạn thực sự mong muốn điều gì? Một mối quan hệ nghiêm túc, gắn bó dài lâu, hay chỉ 

là sự hiện diện tạm thời để khỏa lấp cảm xúc? 

●​ Mối quan hệ hiện tại có khiến bạn cảm thấy an toàn, vui vẻ, và phù hợp với giá trị cá 

nhân không? 

●​ Bạn có đang từ bỏ nhu cầu nội tại của mình để giữ lấy mối quan hệ này không? 

Sự trung thực với chính mình là nền tảng để đưa ra quyết định đúng đắn, giúp bạn khôi phục 

ranh giới tâm lý lành mạnh. 



Giao tiếp thẳng thắn: Làm rõ định hướng mối quan hệ 

Giao tiếp là kỹ năng then chốt giúp bạn xác định rõ vị trí và vai trò của mình. Hãy mạnh dạn 

thảo luận với đối phương: 

●​ “Anh/em nghĩ đã đến lúc chúng ta cần nói rõ về mối quan hệ này. Anh/em đang tìm kiếm 

một kết nối có cam kết. Anh/em có cùng suy nghĩ không?” 

Việc bày tỏ mong muốn và lắng nghe phản hồi sẽ giúp bạn hiểu được liệu cả hai có đồng thuận 

về mức độ cam kết hay không. Nếu không, bạn sẽ có cơ sở để điều chỉnh hướng đi cho phù 

hợp. 

 

Dũng cảm xác định hoặc rút lui 

Nếu bạn đã xác định rõ mình mong muốn một mối quan hệ nghiêm túc, hãy chủ động tỏ tình 

hoặc đưa ra đề nghị rõ ràng. Kết quả có thể là một bước tiến mới – hoặc một cái kết dứt khoát, 

nhưng cả hai đều giúp bạn tiến về phía trước thay vì mắc kẹt trong mối quan hệ không tên. 

Ngược lại, nếu đối phương né tránh cam kết, bạn cần dũng cảm buông bỏ để bảo vệ sức khỏe 

tinh thần. Đây là hành động của sự tự chủ cảm xúc, một biểu hiện của sự trưởng thành trong 

các mối quan hệ. 



Tìm kiếm sự hỗ trợ từ bên ngoài 

Khi cảm thấy bế tắc hoặc không thể tự thoát khỏi vòng xoáy cảm xúc, bạn đừng ngại: 

●​ Trò chuyện với người thân, bạn bè đáng tin cậy để có góc nhìn khách quan. 

●​ Tìm đến chuyên gia tâm lý hoặc nhà tâm lý nếu bạn đang trải qua lo âu, tổn thương sâu 

sắc, hoặc cần định hướng rõ ràng cho tình trạng hiện tại. 

Tư vấn tâm lý sẽ giúp bạn nhận diện mô thức hành vi lặp lại và xây dựng chiến lược để hình 

thành mối quan hệ lành mạnh hơn trong tương lai. 

Kiểm soát cảm xúc bản thân cùng Trung tâm Tâm lý NHC Việt Nam 

Mối quan hệ mập mờ thường gây ra các chứng rối loạn cảm xúc và đây là trạng thái tâm lý bất 

ổn. Bạn có thể trải qua những cung bậc cảm xúc cực đoan: từ hưng phấn tột độ khi mọi thứ có 

vẻ tốt đẹp, đến trầm cảm, lo âu khi đối mặt với sự mơ hồ hoặc bị từ chối. Những biểu hiện này 

không chỉ ảnh hưởng đến tâm lý mà còn gây ra những hệ lụy nghiêm trọng trong cuộc sống 

hàng ngày, từ công việc, học tập đến các mối quan hệ khác. 

 



Một số dấu hiệu phổ biến bao gồm: 

●​ Tâm trạng thay đổi thất thường: Vui vẻ quá mức hoặc buồn bã sâu sắc mà không rõ 

nguyên nhân. 

●​ Hành vi bốc đồng: Gây gổ, đập phá đồ đạc, hoặc rời bỏ nhà trong cơn giận dữ. 

●​ Suy nghĩ tiêu cực kéo dài: Tự trách bản thân, cảm giác vô dụng hoặc mất hứng thú 

với mọi thứ xung quanh. 

●​ Khó kiểm soát cảm xúc: Dễ khóc, cáu giận hoặc có hành vi tự làm hại bản thân. 

Tại Sao Chọn Trung Tâm Tâm Lý NHC? 

Trung tâm Tâm lý NHC Việt Nam tự hào là đơn vị tiên phong trong lĩnh vực hỗ trợ tâm lý không 

dùng thuốc, với sứ mệnh mang lại sức khỏe tinh thần và hạnh phúc bền vững cho khách hàng. 

Dịch vụ tham vấn tâm lý của cơ sở được thiết kế riêng biệt, dựa trên cơ sở khoa học và các 

phương pháp hỗ trợ tâm lý tiên tiến, giúp giải quyết tận gốc các vấn đề tâm lý mà không để lại 

tác dụng phụ. 

Nhiều khách hàng đã chia sẻ rằng, sau liệu trình, họ không chỉ kiểm soát được cảm xúc mà còn 

tìm thấy niềm vui, sự lạc quan và khả năng xử lý công việc, mối quan hệ một cách hiệu quả 

hơn. Chị T.Q, một khách hàng tại Hà Nội, chia sẻ: “Trước đây, tôi chỉ ngủ được 2-3 tiếng mỗi 

ngày vì stress từ mối quan hệ mập mờ. Sau khi thăm khám tại NHC, tôi ngủ ngon hơn, tinh thần 

vui vẻ và công việc thuận lợi hơn rất nhiều.” 

Báo chí nói về phương pháp hỗ trợ tâm lý của Trung tâm tâm lý NHC 

●​ https://vtcnews.vn/lieu-phap-tam-ly-tri-lieu-cua-trung-tam-nhc-viet-nam-co-that-su-
uy-tin-ar572821.html 

●​ https://giadinhvaphapluat.vn/day-lui-stress-khong-dung-thuoc-bang-phuong-phap
-tam-ly-tri-lieu-tai-nhc-viet-nam-p75630.html 

●​ https://www.phunuvagiadinh.vn/song-khoe-212/am-anh-tram-cam-sau-sinh-loi-khu
yen-tu-chuyen-gia-tam-ly-tri-lieu-387303 

●​ https://laodong.vn/thong-tin-doanh-nghiep/tam-ly-tri-lieu-nhc-viet-nam-khai-truong
-chi-nhanh-so-4-khang-dinh-thuong-hieu-hang-dau-1179425.ldo 

VTV2 giới thiệu giải pháp tâm lý không dùng thuốc của Trung tâm NHC Việt Nam: 

 Giải pháp hỗ trợ vượt qua Trầm Cảm hiệu quả được VTV2 giới thiệu

https://www.youtube.com/watch?v=DnlZqnNFSC8
https://vtcnews.vn/lieu-phap-tam-ly-tri-lieu-cua-trung-tam-nhc-viet-nam-co-that-su-uy-tin-ar572821.html
https://vtcnews.vn/lieu-phap-tam-ly-tri-lieu-cua-trung-tam-nhc-viet-nam-co-that-su-uy-tin-ar572821.html
https://giadinhvaphapluat.vn/day-lui-stress-khong-dung-thuoc-bang-phuong-phap-tam-ly-tri-lieu-tai-nhc-viet-nam-p75630.html
https://giadinhvaphapluat.vn/day-lui-stress-khong-dung-thuoc-bang-phuong-phap-tam-ly-tri-lieu-tai-nhc-viet-nam-p75630.html
https://www.phunuvagiadinh.vn/song-khoe-212/am-anh-tram-cam-sau-sinh-loi-khuyen-tu-chuyen-gia-tam-ly-tri-lieu-387303
https://www.phunuvagiadinh.vn/song-khoe-212/am-anh-tram-cam-sau-sinh-loi-khuyen-tu-chuyen-gia-tam-ly-tri-lieu-387303
https://laodong.vn/thong-tin-doanh-nghiep/tam-ly-tri-lieu-nhc-viet-nam-khai-truong-chi-nhanh-so-4-khang-dinh-thuong-hieu-hang-dau-1179425.ldo
https://laodong.vn/thong-tin-doanh-nghiep/tam-ly-tri-lieu-nhc-viet-nam-khai-truong-chi-nhanh-so-4-khang-dinh-thuong-hieu-hang-dau-1179425.ldo


TRUNG TÂM TÂM LÝ NHC VIỆT NAM: 

●​ Cơ sở 1: Số 11 ngõ 83 Trần Duy Hưng, Trung Hoà, Cầu Giấy, Hà Nội (Xem bản đồ) 

●​ Cơ sở 2: Số 37 Thâm Tâm, Yên Hoà, Cầu Giấy, Hà Nội (Xem bản đồ) 

●​ Cơ sở 3: Số 18 Phan Chu Trinh, Phường 13, quận Bình Thạnh, TP Hồ Chí Minh (Xem 

bản đồ) 

●​ Cơ sở 4: Số 107 Hoàng Hoa Thám, Phường 6, quận Bình Thạnh, TP.Hồ Chí Minh (Xem 

bản đồ) 

●​ Hotline: 096 589 8008 

●​ Website: tamlynhc.vn 

●​ Fanpage: fb.com/tamlytrilieunhc 

●​ Email: tamlytrilieunhc@gmail.com 

Mối quan hệ mập mờ có thể là trải nghiệm nhất thời giúp bạn khám phá cảm xúc, nhưng nếu 

kéo dài, nó dễ trở thành chất xúc tác cho cảm giác bất an, tổn thương và đánh mất chính mình. 

Hãy luôn lắng nghe nhu cầu cảm xúc thật sự của bản thân, thiết lập ranh giới lành mạnh và 

đừng ngại tìm kiếm sự hỗ trợ nếu cảm thấy bế tắc. 

Tham khảo thêm kiến thức về bệnh trầm cảm: 

●​ Trầm cảm: Nguyên nhân, dấu hiệu, chẩn đoán và điều trị 

●​ 8 cách chữa trầm cảm tại nhà hiệu quả, thoát khỏi nhanh 

●​ Tâm lý trị liệu: Các phương pháp và thông tin cần biết 

●​ Trầm cảm sau sinh: Dấu hiệu, nguyên nhân và cách điều trị 

●​ Trầm cảm nặng: Các dấu hiệu nguy hiểm và cải thiện 

●​ Dấu hiệu bị trầm cảm nhẹ và phương pháp điều trị 

●​ 10 địa chỉ khám trầm cảm tốt nhất tại TP HCM hiện nay 

●​ Khám trầm cảm ở đâu tốt tại Hà Nội? Top 8 địa chỉ uy tín 

●​ 6 Bác sĩ trị trầm cảm giỏi tại TP HCM (Chuyên gia tâm lý) 

●​ TOP 5 Bác sĩ tâm lý tại Hà Nội giỏi và nhiều kinh nghiệm 

●​ Chi phí khám, điều trị trầm cảm tại BV và PK tư hiện nay 

●​ Stress (căng thẳng) là gì? Nguyên nhân, dấu hiệu và điều trị 

●​ 17 cách giảm stress hiệu quả, giải toả nhanh căng thẳng 

●​ Sang chấn tâm lý là gì? Nguyên nhân, biểu hiện và điều trị 

●​ 12 cách giảm stress cho phụ nữ đơn giản, hiệu quả nhanh 

●​ Stress kéo dài: Dấu hiệu, tác hại và cách vượt qua 

https://maps.app.goo.gl/gXMbzfjxH6xxMmLp8
https://maps.app.goo.gl/rKmiysPGEHJkeD3F8
https://maps.app.goo.gl/qWJDGRVLDionVPnV7
https://maps.app.goo.gl/qWJDGRVLDionVPnV7
https://maps.app.goo.gl/fwu7VQG4vR3aXEZR7
https://maps.app.goo.gl/fwu7VQG4vR3aXEZR7
https://tamlynhc.vn/
http://fb.com/tamlytrilieunhc
https://bvdkht.vn/feedback/2593/tram-cam.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/cach-chua-tram-cam-tai-nha.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/tam-ly-tri-lieu.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/tram-cam-sau-sinh.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/tram-cam-nang.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/tram-cam-nhe.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/kham-tram-cam-tphcm.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/kham-tram-cam-o-ha-noi.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/bac-si-tram-cam-gioi-tai-tphcm.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/bac-si-tam-ly-tai-ha-noi.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/chi-phi-kham-tram-cam.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/stress.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/cach-giam-stress.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/sang-chan-tam-ly.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/cach-giam-stress-cho-phu-nu.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/stress-keo-dai.html
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