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VE TAC GIA

Shannon Thomas, 1a mét Nhan vién xa hoi lam sang dwoc cip phép
hanh nghé, va la chd phong tw van/chuyén gia tw van tam ly chinh
cia phong tw van Southlake Christian (SCC) & Southlake, bang
Texas.

Southlake Christian ttrng nhan giai thwéng “Phong thwe hanh tw van
tam ly t6t nhat” (Best Counseling Practice) ndm 2016 cua Living
Magazine khu vwc Bong Bac hat Tarrant tai Dallas- Fort Worth.

Shannon 1a Tro gidng chuyén nganh va la thanh vién Uy ban tw van
cta Khoa X& héi hoc — Trwdng Pai hoc Cong gido Texas. Co ay yéu



thich viéc hwdng dan 16p tiép theo clia cac nha hoat déng xa hoi va
tw van tam ly.

C6 &y yéu thich viéc giup d& moi ngudi vwot qua nhirng thir thach
trong cudc sbng va thich nhin nhirng khach hang cla c6 4y séng hét
minh trong kha nang ctia ho. Cau chuyén cubéc doi cia Shannon la
kinh nghiém hdi phuc trong mét sé Iinh vwe clia cudc sbng cia chinh
c6d ay. Cach tiép can khi tw van tdm ly cla cd 4y xuét phat tir goc
nhin cia mét nha tw van tam ly dwoc cap phép hanh nghé ddng thoi
t goc nhin ciia mét ngudi di trwde, mdt ngudi sbng sét sau khi bi
lam dung tam ly.

Shannon tin rang moi nguwdi déu cé cau chuyén cla riéng minh. Ban
c6 thé doc thém vé cau chuyén cla cd A&y tai trang web
www.shannonthomas.com.

Théng tin lién hé

Trang web cla cudn sach:
www.yeukindleviethame.com
www.HealingfromHiddenAbuse.com
DBia chi email:
shannon@southlakecounseling.org
Trang web cua tac gia va dién gia:

www.shannonthomas.com



Trang web phong tw van tam ly:
www.southlakecounseling.org
Thoéng tin lién hé trén mang xa hoi:

Facebook: https://www.facebook.com/
SouthlakeChristianCounseling/

Twitter: @SouthlakeLCSW
Instagram: @shannonthomas

Pinterest: @ShannonThomas TX or SCC/ Shannon Thomas (Board)



Cung tac gia Shannon Thomas

Masterminding Our Way: The Power of 5 Minds
(Bong tac gid v&i Sarah Gilliland, Wendy Knutson, Lauren Midgley
va Nicole Smith)

Nam phu nir chuyén nghiép chia sé kinh nghiém cua ho trong mét
nhém doanh nhan Mastermind. Ho ké vé nhom cla ho da bat dau
nhw thé ndo, nhitng cau chuyén ca nhan cta ho va nhém
Mastermind da tr& thanh mét nhém nhw thé ndo mang lai loi ich cho
cudc sbng ca nhan va kinh doanh cta ho. Trong cudn sach, cac tac
gid cung cap nhirng gia tri thdng tin bang cach chi cho ngudi doc
cach bat ddu nhém Mastermind cla riéng ho.



Praise for Healing from Hidden Abuse

“Compassionate and well-researched, a must read for anyone
healing from psychological abuse. The warm, conversational writing
style and the author’s professional experience combine to make the
perfect recovery resource.” Jackson MacKenzie, author of
Psychopath Free and co founder of PsychopathFree.com, an online
support community that reaches millions of abuse survivors each
month.T

“Shannon Thomas has written an important book about something
ugly, hidden, and difficult to describe. Psychological abuse. How is it
possible that one person can gain so much power to destroy another
person’s sense of worth, safety, and sanity? Shannon tells you how,
but more importantly, she gives you a roadmap that helps you wake
up, break free, heal, and rebuild your shattered life.” Leslie Vernick
LCSW, counselor, coach, speaker, and author of The Emotionally
Destructive Marriage and The Emotionally Destructive Re/ationship.2

“Few writers are able to connect research, experience, and intuitive
understanding as Shannon Thomas does in her groundbreaking new
book for survivors of emotional and psychological trauma. In Healing
from Hidden Abuse, you will find not only evidence of Shannon's
expertise as a therapist who has worked with clients suffering from
the trauma of covert psychological abuse, but also her powerful



mastery of the crucial questions that are needed in order to work
through the trauma and heal...I highly recommend this life-saving
book for survivors.” Shahida Arabi, author of Becoming the
Narcissist’s Nightmare: How to Devalue and Discard the Narcissist
While Supplying Yourself and founder of Self-Care Haven.3

“In her book, Healing from Hidden Abuse, Shannon Thomas offers
words of wisdom and hope as she shines a spotlight on this
necessary topic. Clearly, she gets it, and her explanations of the
steps involved in healing are spot on. Not only will you find the body
of the book helpful, she goes a step further by offering a detailed
guided journal at the end. This resource is a valuable tool for both
therapist and patient.” Dr. Les Carter, author of Enough About You,

Let's Talk About Me and creator of MarriagePath.com.4



Danh dén
Hotstuff Thomas va Baby-face Thomas,

hai niém vui trong cudc doi téi



LOI GIOI THIEU

Trong mbi céng ddng, co6 thé tim thay nhirng ngudi doc hai an trong
cac gia dinh, cac cap déi, cac cong ty, va noi thd phung. Vai tinh
chat xao quyét, am tham gay hai, lam dung tam Iy lam tén thwong
cam xuc, long tw trong, pha hay cudc sbng ctiia mbi ca nhan. Ban co
thé s& cdm nhan hanh ddng tiém an cua ai dé dang bao trum Ién
ban than. Néu vay, day chinh la cubén sach ma ban can. Nhirng
nguoi tieng bi lam dung tdm ly thdng thwéng khéng thé miéu ta ré
rang diéu gi xay ra v&i minh. Ban c6 bao gi® roi vao tinh canh dang
mudn cb thoat ra khdi mot mbi quan hé lang man, nhung d6 lai 1a
mdi quan hé lam ban thdy minh gibng nhw mét chiéc jo-jo, bi dbi
phwong kéo lai gan, réi lai day ra xa. Lién tuc nhw vay. D6 co thé 1a
mdi quan hé trong gia dinh, méi quan hé vo chéng, nhirng ngudi coi
ban nhuv mot ké cé 16i, hodc nhw bao cat. Ban co thé trai qua nhirng
cdm xuc dau buédn. Tiéc thwong mdi quan hé da mat ma ban nghi
rang |& ra ban nén duy tri. Nguwoi lam dung c6 thé 1a sép cla ban, 1a
ddng nghiép clha ban, nhitng ngwei 1y [am vui khi khién cudc séng



hang ngay cla ban tr& nén té hai. C6 thé ban sé bj tdn thwong ngay
tai cac noi tho phung, noi ban g& bo |6p phong bi cia ban than chi
dé thay minh lién tiép bi phan bdi nhw thé nao, noi c6 thé khién ban
cam thay toi 16i khi dirng I&én bao vé chinh minh.

Nguwdi tieng bi lam dung tiém an biét nhirng hanh déng do la khéng
binh thwérng. Ban cdm nhan duwoc diéu dé va déi khi tham chi co y
nght thoang qua vé su khéng binh thwdng do. Trong hau hét cac
trv&ng hop, né gibng nhw con ran. N6 di chuyén nhanh va truwén 18n
nguoi ban trwdc khi ban nhin ra né. Ban ¢ thé tirng cd gidi thich
cho moi ngwdi biét chinh xac nhirng ton thwong cla minh. Téi ¢4 la
moi nguoi thwodng nghi dé 14 nhitng diéu nhd nhat hodc tham chi
nght rdng ban dang hoang twéng. Néu khong ¢ cac diu hiéu cu thé
dé miéu ta hanh vi cia nhirng ké lam dung tiém an, nhirng nguoi la
muc tiéu ciia hanh vi nay sé cdm thay bét lwc, nan chi khi khéng thé
ndi cho moi ngwdi biét diéu gi dang xay ra v&i ho. B&i mot nguoi
binh thwdng thwdng khéng biét thé nao la lam dung tam ly, trir khi
ban dwoc day dé co thé gidi thich tinh hudng ma minh dang gap
phai cling nhw hanh vi cla nguwdi doc hai. Nguwei doc hai ludbn mudn
che gidu hanh vi lam dung ctia minh khdi anh méat ngwdi khac. Khi
nguwoi bi lam dung ¢b6 phan nan vé nhirng hanh vi d6, nhirng I&i nay
chang cé tac dung gi. K& lam dung than nhién, nhw khéng cé
chuyén gi, con nan nhan thi bat an. Téi chac chan ban sé déng y voi
t6i rang diéu do that dang gian. Lam dung tdm ly c6 thé 1a mét trong
nhirng bat cdng tiém tang nhéat trong thdi dai cia chang ta vi nd
khién nan nhan tr& nén khéng dang tin cay, tham chi ho con khéng
tin chinh ban than minh. Viéc nay gibng nhw cudc sdng cta ho bi



x40 trén dir doi, gibng nhw ai d6 dang ném nhirng qué ciu tuyét vé
phia ho, va moi thir chao dao, hén don.

Tai sao lam dung tam ly dwoc coi 1a mét dang lam dung tiém an?
B&i hanh vi cla (nhirng) ké lam dung gidng nhw mét trd choi bi an,
té hai va lap di lap lai do mét ca nhan hoac mét nhdm ngudi thyc
hién vé&i nan nhan. Nhirng hanh vi nay dwoc nguy trang tai tinh dén
murc né dién ra thwong xuyén, nhwng khong bi phat hién. Piéu dé
gibng nhw viéc loai b chat déc trong mét cdc nwde, chung ta khéng
thé nhin thiy tdn thwong do tiép xuc lau dai v&i chat doc cho dén khi
co thé bt dau phan ng. D6 chinh 1a cach ma nhirtng k& déc hai
thwe hién hanh vi lam dung tdm ly. Che day, tiém an, Ién IGt va thoat
khdi sw chl y cla moi ngwdi 1a dac diém cda lam dung tam ly. Khi
mdi quan hé hinh thanh, trd choi cla ké lam dung sé bat dau. Cubi
cung hanh vi ciia ho cé thé sé cang dwgc che day va sau do, daéi khi,
thu hut sw cha y ctia moi ngudi. Dén khi nhirtng d4u hiéu khéng binh
thwdng cua hanh vi lam dung bdc 16 ra bén ngoai, tw td cao chinh
nd, nan nhan thwong da bi danh guc. Nan nhan bi ké lam dung thao
ting dén mic ho tw hdi cd phai minh cé van dé, tham chi minh
chinh 1a ngwdi déc hai trong mbi quan hé do.

Nhiéu nan nhan quyét dinh gdp chuyén gia dé dwoc tw van, dé cé
thé tw chira lanh tén thwong Ho bi thuyét phuc rang chi can tré nén
manh mé& hon, ho sé& khdng bi dbi x&r t& nhw vay nira. Phan I&n nan
nhan s&n sang dau tw thoi gian, tién bac dé dwoc tw van déu co kha
nang tw phan xa. Ho c6 thé lam nhirng cdng viéc khé khan va dbi
phd véi nhirng hanh vi tiéu cwc cta ban than. Nhirng ké lam dung
tam ly thwong trdng cho sw thay déi ciia nan nhan béi ban chét cla



ho sé khéng bao gi¢ thay dbi. O phan sau ctia cudn sach nay, toi sé
ly gidi tai sao diéu d6 dung. Con bay gi®, t6i mudn cac ban biét rang,
tht cd nan nhan cua lam dung tiém an déu dd 16i cho chinh minh &
mot sé diém. Ho db 16i cho ban than vi ho tin rang, néu ho khéng
lam diéu gi sai v&i nhirng ngwdi than trong gia dinh, nhitng nguoi
ho yéu mén hoéc tai noi thd phung thi ho sé& khéng bi dbi xt té nhw
vay béi nhirtng ngudi nay. Tam tri cac nan nhan tran ngap cam giac
cam ghét chinh minh. Viéc tim ra sy that ctia cac vu lam dung chinh
la boc tran hang ta |&i néi dbi ctia nhirng ké lam dung.

La mot nha trj liéu tam ly, t6i dwoe sat canh cung rat nhiéu nan nhan
trong qua trinh chira lanh tén thwong cta ho. D6 Ia vinh dy to 16n
déi v&i t6i, vinh dw dwoc chao dén khi buédc vao cudc séng cta ho.
Trong cudn sach nay, t6i s& chia sé nhirng cau chuyén, nhirng hiéu
biét chung vé cong ddng phuc héi, va cac thdng tin tir mot nghién
ciu khoa hoc ma t6i 14 ddng tac gid. V&i sy tran trong danh cho
nhirng nguoi ban da tin twdng t6i, chia sé nhirng diéu tham kin cla
ho v&i t6i, toi sé khong chia sé thong tin vé cau chuyén c6 that cua
mot ai d6. Ngay ca khi duwgc phép chia sé, t6i nghi sé la khéng dung
khi lay cau chuyén cta ho ra lam vi du. Diéu t6i lam 1a dwa ra nhirng
cau chuyén gia dinh, trinh bay nhirng van dé hién nay cta nan lam
dung tdm ly. Viéc nhin thdy mbi quan hé gitra tréi nghiém cda ban va
cau chuyén clia ngudi khac sé giup ban tim ra cach cta riéng minh
dé chira lanh tén thwong. Ban khéng ¢6 don khi chirng kién nhirng
hanh vi ky quai nhat cia con ngwdi. Giup ban biét sy that nay 1a
diéu vé cung quan trong.



Ban khéng c6 don khi chiing kién nhiing hanh vi ky qudi nhdt
clia con ngudi. Gilip ban biét sy that ndy la diéu vé cling quan
trong.

Nhiéu ngudi thdc méc lam dung tam Iy va lam dung cdm xuc khac
nhau nhw thé nao? Liéu chung c6 gidbng nhau khéng? Va&i t6i, d6 1a
hai dang hoan toan khac nhau cla sw lam dung. Téi tin rang nguoi
lam dung cdm xic van cé thé cam théng véi nguwdi khac. Vi du?
Nhirng nguwoi than yéu cta ban dang vat Ion v&i chirng nghién ngap
sé lam hai ngu®i khac chi dé théa man con thém khat cia minh.
Nhwng vé ban chét, ho van quan tdm dén ngwdi khac, nhwng no
dang bi che m& béi ma tdy hay rwou dang kiém soat ho. Ho lam hai
nguwdi khac trong trang thai chét choc ctia minh. Mét khi con nghién
dwoc gidi quyét thdng qua qué trinh héi phuc, hau hét ho sé co
nhirng thay déi dé xoa diu nhirng tdn hai ma ho da gay ra. Nhung
nhirng ké lam dung tam ly hdy hoai ngudi khac — khéng phai vi ho bi
han ché kha nang tw duy — ma vi ho thich cdm giac cé dwoc tir viéc
lam dung nguwdi khac. Ban bj séc, dang khéng? Diéu kho hiéu la tai
sao nhitng ké xau xa nhw vay van con ton tai trén thé gidi. Nhung
chéac chan ho van dang ton tai. Ban rat cé thé da biét chung ho. Ké
lam dung tdm ly dua gi&n v&i cac nan nhan va biét chinh xac minh
dang lam gi. Tham chi mét s6 con thira nhan ban than thich cam
giac choi trd bup bé va khién nguoi khac cam thay bat an d& mua
vui cho minh. Sé khac du khéng dé 16 ra bén ngoai, nhwng sy thich
thu dwoc thé hién qua nu cwdi xao quyét hodc cai nhéch mép than
nhién.



Néu ban dang cam trén tay cubn sach nay, t6i co thé doan déi diéu
vé ban. C6 thé trang bia hodc tén clia cubn sach da thu hat han,
hodc ban td md mudn biét nhiéu hon vé qua trinh phuc hdi sau khi bi
lam dung tam ly. Hodc c6 thé la ca ba. Cling c6 thé cé ly do khac
nira, vi du nhw y nghi rang sw héi phuc sau khi bi lam dung la can
thiét. Sy that 1a nhirng nguei doc hai cd & moi noi. Rat nhiéu nguoi
thdy cudc sbng cta ho bj 1am phién b&i nhirng ké lam dung. Nhwng
lai c6 qua it ngudn tai liéu dé hé tro tri liéu khi ho cd chira lanh
nhirng tbn thuwong, dac biét do lam dung tam ly gay ra. Phan I&n moi
nguoi khéng biét lam dung tiém &n dang & ngay trwdc mii ho. N6
dwoc gay ra b&i nhirng nguwdi twdng nhw khéng bao gid bi nghi ngd
la k& lam dung. Tinh chét bi che day cla loai ton hai nay khién nan
nhan cadm thiy suy sup. M6t sb nan nhan rat giéi gidu di vét thwong
cdia minh, nhwng nhin chung tat cd nan nhan déu chju dau khé theo
cach riéng clia moi nguoi.

Phan I6n moi ngudi khéng biét lam dung tiém &n dang & ngay
trudc miii ho. N6 dugc gdy ra béi nhitng ngudi tuéng nhu khdng
bao gi& bi nghi ngd la k& lam dung. Tinh chdt bi che day cla
logi t8n hai ndy khién nan nhn cdm thdy suy sup.

Phan I&n nan nhan cla lam dung tam ly déu khéng tin rang ho sé
phai trai qua giai doan dau tién cta qua trinh héi phuc (tuyét vong).
Ho don doc & giai doan nay. N6 gibng v&i cdm giac co thé ué oai,
mét mdi. Moi ngwdi md ta giai doan nay gidbng nhw bj can kiét niém
vui va nang lwong. Ban hiéu cam giac dé khdng? Cam giac ngay ma



niém vui, sy nhay bén ctia minh di xa mai, hodc bién méat vi bj lam
dung thoi tho 4u. Nhirng cdm xuc tét dep bj thay thé bi sw lo 1ang,
hodc co thé 1a ndi u siu vo tan. Nghe that té, dung khéng? Bung,
diéu dé khéng vui chut ndo. Téi hy vong rang, du ban thdy minh
dang trong tinh trang tuyét vong, hay tiép tuc doc cubn sach nay.
Chung ta van phai séng sau khi bi lam dung tam ly. Téi biét cuéc
sbng sé thay dbi. Néu t6i cé thé ép budc ban tin twéng téi, chac
chan t6i sé lam diéu do. Toi biét khi mét nguwdi vap phai mot ké lam
dung, 16ng tin cta ho danh cho ngudi khac da khong con. Téi hoan
toan hiéu diéu nay. Nhung, hay gac lai n6. Hay cdm nhan sau khi két
thic cac giai doan cta qua trinh hdi phuc.

Khi téi viét cubn sach nay, co hang triéu diéu dé ndi vé van dé chira
lanh khoi lam dung tiém an. Tdi nhan ra rang, khi ai d6 dang cb tim
kiém théng tin vé cach chira lanh sau lam dung tiém an, viéc biét sw
that s&m nhéat c6 thé rat quan trong. Néu ban doc cudn sach nay vi
td mo mudn biét diéu gi dang xay ra v&i ban, lién quan dén mot moi
quan hé nao dé trong cudc sbng cla ban, t6i mudn néi: Chao mirng,
ban cla t6i. Gi¥ la thei diém hoan hdo dé ban hit that sau, tha 1éng
co thé cang nhiéu cang tét, va néu roi nwéc mat cling khdng sao.
Pan 6ng khéc, phu nir khéc. Tat cad déu khong sao ca. Néu ban
gibng nhw téi — 1a mét ngudi khéng hay khoc - diéu do cling khdng
sao. Pay la noi danh cho cam xuc that. Néu ban thay ban than dang
bi cudn vao con bao cdm xuc, diéu quan trong la tim mét noi yén
tinh dé thw gian. Téi hy vong cubn sach nay sé gilup ich theo céach
nao do trén hanh trinh héi phuc cla ban.



C6 thé ban sé& cam thdy minh déng vai trd nao dé trong tinh trang
khéng binh thwdng nay. Chung ta sé cé dwoc cach nhin chan thyc
nhat & phan sau, khi da di qua sau giai doan cta qua trinh héi phuc.
Ban c6 thé s& noi cac mdi quan hé phai chju trach nhiém mot nira.
Diéu do khéng han dung, va chac chan khéng dung khi k& lam dung
la ké doc hai vb6 cam. Ban dong vai trd nao dé & mét khia canh nao
do trong cac mbi quan hé nay, diéu ma chang ta can phai chi ra va
xem xét. La mot nha tri liéu, hdu nhw moi khach hang déu nghe toi
nodi, “Coi chirng chan ban, téi chuan bj gidm I&n n6 day”. Téi néi diéu
do vi tri liéu tam Iy khéng don thuan la viéc thwong hai, nhirng
nguwdi doc hai va moi diéu ho lam déu tuyét déi khéng thé chap nhan
dwoc. D nhién, ching ta sé& lac dau, tw tin rang ngwdi bi lam dung
tam ly c6 thé 1am chi cudc sdng clia ho. Vao mét luc ndo dé, ching
ta phai bat tay vao viéc chira lanh vét thuwong. Viéc noi vé nhirng
diéu kho chiu ciing cé trong qua trinh hdi phuc. D6 1a luc chang ta
budc di trén hanh trinh chira lanh tén thwong. Tuy nhién, tat ca viéc
tri liéu sé& phai dwoc tién hanh mét cach nhe nhang v&i sy ton trong
nh4t. Pay 1a 1o hira cla t6i v&i ban.

Khéng cé cudn sach, gido trinh, bai viét blog hay birc anh ndo co thé
chtra du théng tin cho moi ngwdi. Nhin chung, cac phwong tién trén
két hop cung nhau, giup ban dé& hiéu hon nhirng lo lang khi dang
giao tiép hoac dang trong mét mdi quan véi ngudi ddc hai. Muc dich
cUa toi la cho ban thay qua trinh nan nhan da trai qua khi ho dén voi
t6i dé dwoe tw van. Diéu nay khéng c6 nghia 1a t6i dang tw van diéu
tri cho méi ngudi doc. Néu ban cdm thdy lam viéc véi mét nha tw
van tam ly cé ich v&i ban, téi khuyén khich ban tim kiém mét nguoi



nhw thé & gan noi ban séng. Ban ciing c6 thé tim mét huan luyén
vién cudc sbng, chuyén gia trong linh vwc ddi phé véi loai hinh
ngwoc dai nay. Toi biét viéc tim mot ngwdi am hiéu vé lam dung tam
ly khéng hé dé dang, vay nén t6i da cung cap mot vai dia chi tin cay
& phan cubi ctiia cudn sach.

Téi thworng lam viéc véi nhirtng ngwdi sdng sot sau lam dung tam ly.
Lam cdng viéc nay nhiéu nam, tdi tim ra diéu minh tin twéng chinh 14
sau giai doan ma nhirng ngudi sdng sét déu phai trai qua khi mudn
chira lanh sau khi gap phai nguwoi déc hai. Viéc bi lam dung cé thé
bat ngudn tir gia dinh, xay ra trong mét mbi quan hé l1ang man, trong
mot nhém ban, tai noi lam viéc, hoac tai noi tho phung nhw nha tho
hodc muc sw. DU hanh vi lam dung dién ra & dau, sau giai doan cla
qua trinh héi phuc sau khi bi lam dung tiém an déu cé thé ap dung.

DU hanh vi lam dung dién ra & déu, sdu giai doan ctia qud trinh
hdi phuc sau khi bi lam dung tiém an déu cé thé dp dung.

TOi théy tha vi khi biét qua trinh chira lanh cac loai hinh lam dung
nay rat gidbng nhau, khéng phu thudc vao hoan canh. D6 1a vi nhirng
ké lam dung tdm Iy déu c6 nhirng nét tinh cach dac trwng. Nhiéu
nguwdi & cac cong ddng hoéi phuc sau khi bi lam dung néi dua mét
cach budn ba véi nhau rang, duwérng nhw cdé mét sd sach hwdng dan
lam dung tdm ly bénh hoan dang dwoc truyén ba khap noi. Chung
t6i noi thé bdi vi rat nhiéu hanh vi lam dung gidng nhau dwoc thuc
hién v&i nhirng ngwdi khac nhau, khédng phan biét chang toc, tudi
tac, gidi tinh, xu hwéng tinh duc, dia ly, va ngbn nglr. Giai doan 2:



Nhén dién, dwoc xay dwng dac biét dé giup ban giai ma nhirng hanh
vi lam dung phé bién trong cac vu lam dung tam ly tiém an. Diéu cuwc
Ky co gia tri ddi v&i ai d6 méi bwdc vao qua trinh héi phuc 1a ho
nhan ra rang minh khéng bi “dién”. Loai tén hai nay gibng nhw mé
cung thay dbi ttrng ngay. M6t khi nan nhan bat dau nhan ra van dé,
nhirng ké lam dung lap ttrc thay dbi chién thuat. Va cac nan nhan lai
that bai trong viéc di tim sw that. Mét khi cd dwoc kién thire can thiét,
sy tw tin cla ban sé tang lén. Day la diéu tbt vi chang ta khéng thé
chira lanh khdi mét thir ma ching ta khéng thé, hoac khéng nhan
thire dwoc sy ton tai clia no.

M6t gia thiét ma tdi dat ra khi viét cubdn sach nay 1a mét sé nguoi
doc né sé& budc vao hanh trinh héi phuc trong nhiéu nam téi. Sé cé
ngwdi xuat hién trong hanh trinh dé; ho sé& c6 thém hiéu biét nhwng
chwa day da. Cling sé c6 nhirng nguwdi dan 6ng va phu nir dang vat
16n gitra dai dwong gian di¥, ngay lic manh liét nhat, va khéng thé
nhin thay mat bién. Trong sw hén loan &y, rat nhiéu nguwdi sé cb boi
xudng day bién thay vi ngoi Ién tim chat khéng khi. D6 1a khoanh
khac dang so trong cudc doi. Hay kién tri. Téi hy vong viéc thuc
hién sau giai doan hdi phuc nay sé& giup ban tim thdy bau khéng khi
twoi mai, can thiét dé séng tiép.

Viéc nhan ra minh 1a mét phan ctia mbi quan hé lam dung Ia ca mét
qua trinh. Lam dung tam ly khéng dé lai nhirng vét tham tim. Khéng
cd cai xwong nao gay. Cing khéng co 16 thing nao trén cac blrc
twng. Nhirng nhirng dé v&, nhirng khodng tréng &n sau bam ré bén
trong nhitng ngudi séng soét. D6 chinh 4 diéu ma nhirng ké lam
dung mudn. Dac diém thwdng thdy cta nhivng ké lam dung la chuing



ludn gitr cho ban tay sach sé&, va thé hién con ngudi dé ra tredc moi
nguoi. Viéc hiéu day da, chinh xac cach nhitng ké lam dung hanh
dong sé giup nhirtng ngudi sbng sét tim lai cudc sdng ctia minh. Va
chi c6 thiu hiéu van d& méi chdm dit dwoe nhirvng cdm xuc réi loan.
Diéu d6 kha tét cho céac ban. Kién thirc dé co thé gitp ban nhan dién
nhirng ngudi déc hai trong twong lai va nhirng du hiéu ma ho dang
bdc 16. Mot sé dau hiéu trong sb do réat tinh vi. Nhwng mot khi da trai
qua qua trinh chira lanh, cac ban sé nhan ra chung. bwng lo! Ban sé
khéng con bi ché nhao b&i nhitng k& lam dung &n minh (tiém an)
hodc céng khai (hung hang) nira. Khéng ai mudn vuwédng vao mbi
quan hé véi nhirtng ké nhw vay, rdi lai vAp phai chung. Vong lap nay
phai dirng lai va cac ban sé hdi phuc.

M6i ngay cua toi déu tréi qua voi viéc co ai do thadng than hdi toi
cach dé két thac mét mdi quan hé hén dén. Mot trong nhirng khodnh
khac quan trong dé Ia lic moi ngwdi nhan ra minh dang tré thanh
muc tiéu. Bung vay, ban bj “nhin tring” va roi vao tdm ngdm cua ké
lam dung. Cé rat nhiéu ly do giai thich vi sao diéu nay dung, va toi
sé trinh bay chi tiét hon & phan sau. Nhirtng ké lam dung tréu dua
moi nguwdi, va ho biét chinh xac nhirng diéu minh lam. Ho thuc sw
biét rd hon bét ky ai, biét rd nhirng 1&i n6i déi ma ho ndi, nhirng trd
choi ma ho choi, va nhivng niém vui ho cé duwoc tr viec khéng ché
nguwdi khac. Ban co thé khéng dong y v&i t6i va thac mac rang
nhirng k& lam dung cling 1a nan nhan do diéu kién cudc sdng. Khi
ching ta ddng hanh cung nhau, t8i hy vong c6 thé thay déi suy ngh,
cling nhw hiéu biét cla ban vé nhirng ké lam dung. Bung, t6i mudn
thay déi cach ban nhin nhan vé nhirng ké lam dung. Téi khao khat



lam diéu do vi tai tin chac rang, trong sau thdm tam hén minh, céac
nan nhan van nghi rang viéc tré@ thanh mot ké lam dung 1a mét sy
lwa chon, ho van thwong xo6t nhirng ké doc hai. Cai bay tam tri do
khéng c6 chd cho sw héi phuc. Chung ta khéng thé cam thay thwong
x6t cho nhivng k& ¢b y lam hai ching ta. Néu l1am vay, chung ta sé
khéng thoat khadi xiéng xich cla ho. Long thuwong x6t mé dwdng cho
nhirng 161 bao chira, va nhirng I&i bao chira cé thé 1am mém long
bat ky ai. D6 1a mét phan tat yéu ctia con nguwdi. P6 cling la con dao
hai lwdi cua long trac 4n. Nhirng ngudi dé déng cam thuéng la muc
tiéu clia sw lam dung. Nhin chung, ho la nhi*ng ngu®i cé tdm hén
nhay cam. Trong cdng ddng héi phuc, moi ngudi goi dé la moét ngudi
thdu cdm (Empath). Méi quan hé gitra ngwdi thAu cdm va ké lam
dung Ia trd choi cla tam tri, cla kiém soat va sy nhao bang. Bé la ly
do nhan dién van dé 1a mot bwéc quan trong trong qua trinh chira
lanh. Sy mém yéu cla nguodi thAu cdm sé bi nhitng ké lam dung
tam ly loi dung hét 1an nay dén Ian khac.

Trong cudn Thao tung tdm Iy, ching ta co rat nhiéu diéu dé ndi. Toi
mong rang ban sé& khéng cam thdy gap gap khi di tir van dé nay
sang van dé khac. Téi thich viéc doc sach that cham, va suy ngdm
vé nhirng tr nglr ma téi da doc. Téi thwdng ngdi xubng véi cay bat
trong tay va gach chan nhirng tr khéa hoac nhirng cau dang chu y.
Bang cach nay, vé sau t6i c6 thé xem lai va nhanh chéng nhé lai
nhirng thong tin can thiét. Téi mudn khuyén khich cac ban ciing lam
thé khi doc cudn sach nay. Néu cubn sach nay lam kho ban, ban hay
ther doc lai lan th(r hai va danh thoi gian ngdm nghi tieng chat mét.
Cé mot ban nhat ky phan anh ca nhan & cudi sach, gitp ban cé



nhan hoa nhirng trdi nghiém. Hé thdng cac cau hdi dwoc xay dwng
dé phu hop cho riéng ban hodc mét nhém nhd.

Tiép thu cudn sach nay theo hwéng ndo 1a lwa chon cla ban. Toi
thwe sw hy vong ban co6 thé twong tac véi nhivtng quan diém trong
sach. Diéu do co nghia Ia gi? Khi doc, hay viét ra nhitng diéu ban
nghi. Hay khéng déng y vai tdi khi ban thdy diéu gi dé khéng phu
hop v&i minh. Hay hét 1&n “Oi, dung réi” khi ban doc dwoc diéu gi dé
gibng v&i suy nghi ciia minh. V& co ban, hay gir thé chi déng khi
doc sach. Birng chi doc sach mét cach thu dong. Khi ai dé gap phai
ké lam dung tam ly, chinh sy thu dong sé giup ké dé thanh cong.
Qua trinh héi phuc cla ban dang & trong tinh trang déi 1ap vé&i cadm
xuc bi danh guc, bi buéc phai cui dau. Chira lanh l1a viéc phai dung
|én, nhin thdng vao moi ngwdi, va binh tinh noi: “Tdi c6 quan diém
cua riéng minh, va tdi van én néu ban khéng déng y v&i nd”. Hay
tién 1&én va doc cudn sach nay véi tw twédng manh mé. Tdi mudn ban
tim ra st’c manh bén trong minh. Doan xem dé la gi? D4y chinh Ia
muc dich cla t6i. Téi mudn bét ky ai doc cudn sach nay sé thanh s
sat thwong cho béat ky ké lam dung nao trong twong lai.

Nhuw t6i d& néi, mong mudn cla téi 1a nhAn manh qua trinh téi cho 1a
tdt nhat, qua trinh ma cac khach hang cla t6i da trai qua khi buéc
vao van phong cua t6i. Chung ta sé trai qua cac bwédc nhw cach toi
lam viéc v&i khach hang méi. La mét nha tri liéu c6 chuyén moén la
giip nan nhan phuc hdi sau khi bj lam dung tam ly, t6i da déng hanh
v&i ca nam gidi va phu ni, trai qua qua trinh tri liéu, giup ho chira
lanh tén thwong va tién vé phia trwéc. Ban tham chi cé thé khéng
biét minh cé dang 1a mét phan ciia mbi quan hé déc hai khdng. Toi



hy vong cubn sach nay sé la modt ngudn tham khao cho ban. Nhung
néu ban thdy minh chwa trng cé6 mbi quan hé lam dung tdm ly nao
thi diéu doé ciing khdng phai la 1ang phi thdi gian. Vi gié ban da biét
r& nhirng ké lam dung tdm ly 1am gi. Kién thirc nay sé giup ban tién
vé phia trwdc. Ban ciing ¢6 thé chia sé théng tin v&i nhirtng nguoi
than thiét, nhirng ngwdi coé thé dang vuéng phai mot mdi quan hé
doc hai. Cang nhiéu nguoi biét dau hiéu cha sw lam dung tam ly
cang tét. Nhirng ké lam dung nghi rang nhirng hanh vi ctia minh sé
khéng bao gid bai 16. Ho nghi nhitng ngudi xung quanh minh déu la
nhirng k& ngbc. Ho ha hé vi diéu d6. Nhwng nhirng hiéu biét mang
tinh x& héi vé dang lam dung nay sé tao ra khac biét. Chirng nao su
lam dung tam Iy con &n nép trong bong tdi, chirng dé con ngudi van
con am tham bj huy hoai.



CONG TRINH NGHIEN clU
NAM 2016

Phan tich cac kiéu lam dung tam ly

Téi xin k& mot chut vé hoan canh ra ddi cla cudn sach nay: Vao
thang Mot nam 2016, t6i co co hdi lam diéu tra vién cla coéng trinh
nghién cru Examining Patterns of Psychological Abuse (Phan tich
cac kiéu lam dung tam ly). Toi rat biét on Tién si Aesha John la chu
nhiém cua dv an, va lanh dao khoa Céng tac Xa héi (Social Work)
ctia Pai hoc Céng gido Texas, nguwdi da hé tror va khich [ téi. Trong
qua trinh déng hanh cung nhau, t6i s& chia s& mét sd phat hién cla
nghién ctru, lién quan dén chu dé cu thé ma chang ta dang thao
luan. Toi rat vui vi da hoan thanh dw an, va cé sé liéu minh ching
cho sau giai doan cta hdi phuc, diéu |Iam nén cudn sach nay. Néu
ban cadm thdy nghién ciru ndy nham chan, hay bé qua phan nay va
doc cac chwong tiép theo. Téi s& khéng cam thay tén thuwong. C6
thé mot luc nao d6, ban quay lai doc phan nay va tim thay diéu gi dé
tha vi thi sao. Con néu nhirng sbé liéu nay kich thich tri t& mo cua
ban, hay cung toi tim hiéu ching

Céng trinh nghién ctru nay la mét cudc khao sat dwoc thwe hién trén
Internet va chung t6i tim nhirng ngwdi tham gia thGng qua cac bai
dang trén mang xa hoi. Nhirng ngwdi tham gia dwoc yéu cau tra 10



cac cau hdi an danh lién quan dén cac théng tin nhan khau hoc sau
day:

Tudi

Gigi tinh

Dan toc

Lam cach nao ma nguwoi lam dung lién quan dén ban?

Ban bat ddu médi quan hé nay tir khi nao?

Ban van con lién lac vé&i ngwdi lam dung chr?
Co6 623 nguwoi tham gia vao nghién ctru. 38% ngwdi tham gia co dd
tudi tir 41 dén 50, 23% & do tudi tr 51 dén 60, va 20% la thudc do
tudi tr 33 dén 40. Con lai 1a cac khoang tubi khac.

96% nguwoi tham gia la nir, 4% la nam, khdong cé ngudi thudc gidi
tinh thir ba. Ban cé thé thdy, phan I&n nguwdi tham gia nghién cru
cta chung téi 1a gi¢i tinh ni. T6i tin rdng cé nhiéu ngwdi dan 6ng
dang trai qua suv lam dung tdm ly hon nhirng gi nghién clru cua
ching t6i phan anh. Téi da chirng kién trwc tiép diéu nay trong qua
trinh hanh nghé tw van. Con sb kinh ngac, mét nira trong sb khach
hang hdi phuc sau lam dung tdm ly cta t6i la nam. Téi tin rang can
c6 nhiéu nghién ctru khac niva dé cé duoc tiéng ndi clia nhiéu nguoi
dan 6ng hon trong chd dé nay. Bay gid, t6i mudn ndi v&i cac quy
éng ngoai kia rang, chung t6i biét nhirng gi ban trai qua cling dau
khd, nguy hai gidbng nhw déi véi phu niv chang téi vay. Nhin chung,
dan éng thuwdng khéng néi vé nhirng gi xay ra dang sau canh clra
déng. Xin hay nh& rang, ching t6i & trong cdng ddng hdi phuc biét



cac ban van & ngoai kia, va ching t6i muén chia sé cau chuyén voi
ban, bang su tén trong va nghiém tuc.

Vé thanh phan dan toc, 87% la nguoi da trdng (khdng phai gbc Tay
Ban Nha), 5% la nguoi gbc Tay Ban Nha, va 3% la nguwdi My gbc
Phi. Gibng nhw phan loai theo gidi tinh, t6i biét day 1a dinh kién vén
c6 trong nghién ctu clia chung t6i, dwa trén cach chang téi tuyén
chon nguwdi tham gia théng qua lién lac cta téi trén mang xa hoi.
Can c6 nhirng nghién ctru khac d& mé rdng pham vi nghién ctru, dé
tim hiéu lam dung tam ly dang & m&rc dd nao trong van hda cua
chung ta. T thuc té cdng tac, tr nhirvng diéu t6i thay trén cac nhom
hd tro trwc tuyén, t6i biét lam dung tdm Iy anh hwéng dén con
ngwdi, khdng phan biét dan téc va quédc tich.

Lién quan dén khoang th&i gian bi lam dung: 52% nguoi trd 1o 1a
dang hodac tirng cd mbi quan hé bj lam dung trong vong hai ndm tré
lai day; 22% cd mbi quan hé bi lam dung ttr hai dén ndm nam trwdec;
nhém 1&n thir ba chiém 14%, nhém cd mbi quan hé bj lam dung tr
15 nam trwdc trd [én. Day 14 sw phan bd thd vi mé t& nan nhan cé
quan hé va&i nhirng nguwoi lam dung tw khi nao.

Tré lai voi sb liéu lién quan dén viéc 1dm cach nao nhitng nguoi
tham gia lién quan dén ngwoi lam dung va ho con lién lac v&i ngudi
lam dung khéng. Cac cau héi nay sé dugc giai thich ngay sau day.

Phan twéng thuat cGa nghién clru yéu cau nguodi tham gia tra 1,
bang t& ngl ctia minh, cac cau hdi sau day:



« Xin hay dwa ra vi du cu thé vé nhirng diéu ban lam dé git» an toan
vé mat cdm xuc, stirc khde, trwdce, trong va/hodc sau khi lién lac voi
nguwdi lam dung minh — (295 nguwi tra 101 cau hdi nay).

« Xin hay dwa ra vi du cu thé vé thoi diém ban “khéng lién lac” voi
ngwoi lam dung minh (“Khoéng lién lac” 1a khi mdt nan nhan khéng
con lién lac dwdi bat ky hinh thire nao véi ngwdi lam dung) — (296
nguwoi tra I&i cau hoéi nay).

« Xin hay dwa ra vi du cu thé vé hé théng hé tro ban. Hé théng hé
tro c6 thé khéng chinh thdng (nhw ban bé, hodc nhirng ngudi sdng
s6t sau lam dung khac) hodc chinh thdng (nhw bac sf trj liéu) — (597
nguwoi tra I1&i cau hoi nay).

- “Gaslighting” (nghia den: thap sang dén ga) la khi nguoi lam dung
cb thay dbi ban chét cla cudc hdi thoai hodc sw viéc dé nan nhan
nghi ng® tri nhé ctia minh. Néu ban da trai qua tinh trang nay, hay
dwa ra vi du cu thé vé thoi diém ban bj lam dung bang hinh thirc
gaslighting — (548 nguwai tra I1&i cau hoi nay).

« “Flying Monkey” (nghia den: con khi bay) 1a tr & mé t& ngwdi bi
lam dung bi vy quanh bé&i nhirng ké lam dung, chung thwc hién
hanh vi “ban thiu” ciia minh mét cach cd y hoac vé tinh. Néu ban d3
trdi qua tinh trang nay, hay dwa ra vi du cu thé vé thoi diém ban bi
lam dung bang hinh thirc Flying Monkey — (483 nguwdi tra 1o cau hai
nay).

« “Smear Campaign” (Chién dich béi nho) 1a khi ngw®i lam dung st
dung |&i noi déi, cdu chuyén phiém, va phwong phap tam giac (mot



hinh thirc thao tung, ké lam dung de doa cd6 lap hoac thao tung
ngudi khac) dé nhitng ngudi khac, hodc nhom nguwdi khac quay
sang chéng lai cac nan nhan. Néu ban da trai qua tinh trang nay,
hay cung cip cho ching téi vi du cu thé vé cach nguwdi lam dung
ban s&r dung Smear Campaign - (527 nguwoi tra [&i cau hdi nay).

» “Love Bombing” (D6i bom tinh yéu) la khi ngu&i doc hai str dung
sw chu y tich cwe ¢6 tinh toan dé thao tang tinh cdm va ky vong ddi
v&i mbi quan hé. Diéu nay thwéng xay ra luc bat ddu mébi quan hé.
Néu ban da trai qua tinh trang nay, hay dwa ra vi du cu thé vé cach
nguwoi lam dung ban st dung Love Bombing — (497 nguwoi tra |oi cau
hdi nay).

« “Hoovering” (May huat bui) 1a khi nguoi déc hai ¢d gang lam cho
nan nhan phai quay tr& lai méi quan hé véi minh bang cach ép nan
nhan lién lac v&i minh. Chién thuat may hut bui co thé I1a sw chu y
tich cwc hoac tiéu cyc tr nguwdi doc hai, nhw kéo nan nhan roi vao
cudc cai va chang han. Néu ban da trai qua tinh trang nay, hay dwa
ra vi du cu thé vé cach ngwdi lam dung ban st dung Hoovering —
(497 ngwdi tra 101 cau hdi nay).

« Néu ngudi lam dung st dung dirc tin tdn gido va ddre tin tinh than
dé thao tung, gilr ban trong mdi quan hé véi ho, xin hay chia sé vi du
cu thé — (399 ngudi tra I&i cau hdi nay).

Néu ban 1a nguwdi maéi trong van dé hoi phuc, mét sé thuat nglr ma
Tién si John va téi s& dung trong céng trinh nghién ctru nay co thé
khé hiéu v&i ban. Khéng c6 van dé gi ca. Trong Giai doan 2: Nhén
dién, t6i sé giai thich cac thuat nglr ma t6i st dung. Téi cling sé dua



ra nhirng vi du dwa trén rat nhiéu cau chuyén téi dwoc nghe. Toi
mudn chia sé mét phan cong trinh nghién ctru nay véi cac ban, dé
cac ban hiéu cach cubn sach nay ra doi, va chia sé nhirng sb liéu
ching t6i tim dwoc trong nghién ctru. Téi khéng chia sé cu thé
nhirng cau trad 1o cha nguwoi tham gia. Thay vao do, t6i sé téng hop
nhirng van dé chinh. Tt ca nhirng ngu®i tham gia hoan thanh khao
sat mét cach bi mat. Ngay ca & goéc doé riéeng tw, nhirng cau chuyén
cta ho thudc vé ban than ho. Nhitng “tiéng noi” chang toi thu thap
dwoc sé dwoc nhan manh, va gén lai v&i nhau thanh mét blrc tranh
tbng thé vé cac kiéu lam dung tam ly. Téi da chirng kién cac dac
diém giéng hét nhau ctia nhitng ngudi lam dung khi hanh nghé tw
van tam ly va trong cong trinh nghién ctru nay. Néu khéng co diéu gi
dac biét, nhirng ké lam dung tam ly luédn nhét quan trong cach thirc
lam dung.



NH’NG VAN PE CO BAN CUA
LAM DUNG TAM LY



NGUOI SONG SOT

Khi ching ta bat dau budc vao qua trinh hodi phuc, t6i mudn nhan
manh rang tlr bay gi® tdi sé dung tr “ngudi séng soét” (survivor) dé
chi nhirng nguw®i la nan nhan cda lam dung tam ly. Tai sao t6i lam
vay? D6 1a mdt phan cltia ngén ng® chung cdia nhitng nguwdi tng hd
ngwdi bi lam dung trong céng déng hoi phuc sau lam dung va mang
tinh chinh dang.

The American Heritage Dictionary dinh nghia “nguoi séng sét”

nhw sau:

NGUOI SONG SOT (SURVIVOR): La nhitng ngudi van con
séng; van tiép tuc budc di bat chap kho khan va tén thuong; kién tri,
van sinh hoat binh thuong, séng lau hon; vuwot qua duoc kho khén,
kién tri hoat ddng, van c6 ich cho doi, va déi phé véi tén thuong

hodc tré ngai, sau dé van tiép tuc kién tri.

T6i thich cach miéu ta nay. Téi thwc sw thich nhirng tv nhw “tiép tuc

buwdc di”, “kién tri”, va “van sinh hoat binh thwong”. TOi biét ban c6
thé khoéng cdm thay cubn sach nay thiét thuc trong thei diém nay.
Téi chac rang néu ban co thdi gian, tién bac, hay tim cubn sach nay,
mua nd, va ngdi xubng cb gang doc tirng trang sach, ban sé thay no

thwe sw thiét thwe khi ap dung vao cudc sdng hang ngay. Bung vay,



ban c6 thé mubn cdm thay khde khoan hon hién tai, va co thé ghi
nh¢ khoang thdi gian twoi dep trwdc khi minh bi lam dung. Cé thé
do ban bj lam dung t& th®i tho 4u, nén ban chi biét rang cam xuc
ctia minh bj tdn thwong. Tham chi sau nay, ngudi sdng sét cdm giac
ho ¢6 thé néi 1a dang sbng cudc sdng coé chat lwong cao hon nhivng
gi ho tirng trai qua. Uéc mudn cé duwoc cude sdng nhw vay nam dau
do trong ho.

Téi st dung thuat nglr nguoi séng sét dé mé ta nhirng ngudi co thé
goi 1a nan nhan. Téi hy vong ban c6 thé chip nhan tv ngudi séng
SOt vi n6 c6 y nghia nhw mét 1&i khen ngoi. Nghe c6 vé ky quac khi
nght minh 1a nguoi sbng soét. Ban cé thé dang nghi, “Sao lai la téi da
sbng sot? Toi lam diéu dé6 mdi ngay ma”. Néu ban cam thay khong
thodi mai, hay bd qua né va tiép tuc doc. Cudi cung, ban sé thay ban
c6 thé sé déng cdm hon véi y nghia thue sw cda tlr nguoi séng sot.
Vé&i t6i, nhirtng nguwdi vwdng phai cac mdi quan hé lam dung tam ly
khéng don thuan 1a nan nhan. Ho Ia nguwdi phai hoc cach vuwot qua
loai lam dung xdo quyét nay. Ho phai bwéc vé phia gitp ban than
chira lanh tdn thwong d& manh mé hon, va thuwong 1a, tw tin hon.
Téi s& khdng bao gi di xa dén mic cho rang ngu®i sbng soét phai
cam on nhirng ké lam dung ho hoac coi lam dung nhv mét mén qua.
M6t sb ngudi ting hd quan diém trén, nhwng t6i cho do 1a diéu tai
hai. Téi tin quan diém trén sé tiép thém strc manh cho nhirng ké pha
hoai, cho hanh vi bao lwc cdm xuc cla ching. Béat ky su trwdng
thanh nao cda con nguwdi xuat hién sau khi bi lam dung déu la bang
chirng cho thay strc manh clia ngudi sbng sot.



Bdt ky su truéng thanh ndo clia con ngugi xudt hién sau khi bi
lam dung déu la bdng ching cho thdy stic manh clia ngudi sdng
sot.

T6i mai thady mét birc anh ché trén mang véi ndi dung: “Tdi chi mudn
c6 mdt nguwdi ban tdm giao. Toi khdng mudn cé mot tdm bang tam ly
hoc”. N6 khién téi thay rat bubn cwdi vi dé hiéu chinh xac thé nao la
lam dung tdm ly can phai nhan thirc thé nao rdi loan nhan céach.
Nhing kién thirc nay chi dwoc lwdt qua & chwong trinh tw van bac
sau dai hoc va chwong trinh céng tac xa héi. Téi dam chac v&i ban
rang cé nhiéu nguoi séng sét hiéu vé lam dung tam ly hon nhirng
nha tri liéu tam ly, nhirtng nguwdi twdng nhw coé hiéu biét thuc sw vé
lam dung tdm ly. Néu ban la ngudi sdng soét va dang cb tim kiém sy
tw van, dang hodc khéng & cung phong véi ké lam dung — téi ¢ 1a
ban dang co tréi nghiém khong tuyét nhw minh nghi. Mét sé nha tw
van co thé bién thanh ké lam dung. Néu ban hiéu chinh xac nhirng
diéu t6i dang ndi, hay cho téi thay mat nhirng nha tw van tam ly xin
16i ban. M6t s& ngudi khéng biét ho dang gidi quyét van dé gi va sb
khac lai chinh la nhirng ké lam dung. Nguw&i déc hai cé thé co mat &
moi noi, thdm chi ngay ca trong linh viwc cham soc sirc khde tam
than. Tw van tdm ly c6 thé 1a nguén héi phuc tuyét v&i cho ngudi
sbng so6t. Hay tiép tuc tim trong khu vwe ban dang sbng ai do vira
am hiéu vé lam dung tdm Iy ho&c s&n ldng ldng nghe va giup d&
ban. Kién thirc trong gidi tw van phai thong nhat vé cach ma céac nha
tw van tam ly dwoc gido duc vé cac dau hiéu cha lam dung tam ly va
cach diéu tri cho ngudi sbng sot. Téi cé thé ddm bao véi ban rang,



c6 rat nhidu nguwdi ting hd ngudi sdng sot dang lam tat ca nhirng gi
c6 thé dé dwong dau voi nhirng thay déi trong van dé nay.

Khi ching ta bat dau budc vao cac giai doan hdi phuc, t6i may man
khi dwgec déng hanh va tré thanh mét phan trong qua trinh chiva
lanh tén thwong cua cac ban. Téi thwc sy yéu cong viéc nay. That
vui khi khach hang dén van phong cla téi, 1ay ly nwéc hoac soda
khdi ti lanh, ngdi xuéng ghé, va cdng viéc cla t6i bat dau bang viéc
gom lai nhitng manh ghép cudc sbng cla khach hang. Ho chia sé
v&i tdi nhivng khoanh khac dep nhét va té nhéat trong cudc ddi minh.
Toi xtc dong béi sw chan thanh va viéc sdn sang dbi mat véi cude
sbng dang hén dén ngoai kia cla ho. Téi hy vong ban cé thé tan
hwdng ndng lwong, sw rung cdm va tinh than thodi mai trong van
phong cua t6i. Mot sb diéu ching ta néi co thé xay ra ngay tai nha
ban. Nhirtng van dé khac lai khdng dung va diéu do khéng sao ca.
M6t chwong trinh ndi tiéng vé phuc hdi sau lam dung chét kich thich
tng khuyén rang hay khuyén khich moi ngwdi lam nhirng gi phu
hop v&i ho va bé qua nhirng diéu khéng phu hop. Téi mong ban ap
dung céach tiép can nay v&i tat cad nhivng diéu ban doc vé lam dung
tam ly, bao gdbm ca cubn sach nay cua t6i. Khéng phai tat ca nhirng
ngudi sbng sot hodc méi trwérng bi lam dung déu gibng nhau. Chi
mot cach hdi phuc sau lam dung sé khong phu hgp duoc voi tat ca
moi ngudi. Sw tw do ca nhan chinh la diéu nhirng ké lam dung dang
cb danh cép. Tim ra con dwéng phu hop véi ban dé hdi phuc la van
dé quan trong duy nhét.

T6i mudn thdo luan ngan gon vé van dé Ai, Cai gi, O dau, Khi nao,
Nhuw thé nao, Tai sao lién quan dén nguwdi doc hai. Toi sé khong di



qua sau vé chd dé nay vi t6i mubn danh nhiéu thdi gian hon cho
viéc chira lanh tén thwong cla ban, chir khéng phai tiéu ton thoi
gian vao nhirng ké lam dung. Ho d lay di qua nhiéu tr cac ban va
khéng xirng dang duwoc dé y dén trong qua trinh hdi phuc. Muc tiéu
cda toi 1a cung cap day da théng tin, nhe d6 ban c6 bdi canh dé hiéu
diéu gi dang xay ra v&i nhirng nguwdi do, nhirng ngudi lwa chon tiép
tuc lam dung; du ho cé du ly do bao bién triwéc khi tim kiém sy giup
d® cho chinh ho.



Al, CAl GI, O PAU, KHI NAO, NHU THE NAO,
VA TAI SAO

Ai la ké lam dung tam ly?

Xuyén subt cudn sach nay, dai luc t6i sé sir dung thuat nglr “nguoi
doc hai” hoac “nhirng ngwdi déc hai”. Tdéi dang am chi dén nhirng ca
nhan cé cac dac diém cla chirng Réi loan nhan cach ai ky (con
dwoc biét dén voi tén goi ngudi yéu ban than thai qua — the
narcissist) va chirng Rbi loan nhan cach chéng dbi xa hoi (con duoc
biét dén v&i tén goi ngwdi chdng dbi xa hdi hodc nguwdi thai nhan
cach — sociopath hodc psychopath). Trong phan sau Cai gi, tdi sé
gidi thich chi tiét hon vé khai niém nguwoi ai ky, ngudi chéng dbi xa
héi va ngwdi thai nhan cach. Chung ta cling sé thao luan qua trinh
hinh thanh va phat trién nhan cach cla ho va tai sao ho Iywa chon
viéc bi rdi loan nhan cach. D6 la théng tin rat quan trong ma bat ky
nguwdi sbng sét nao ciing can biét va hiéu ré. Bay gi®, t6i chi co thé
ndi ho la ngudi khdng cé sy déng cam va la ngudi gay ra ton
thwong to 1én cho nguwdi xung quanh. Ban biét diéu dé dung, phai
khéng?

Ho 1a nhirng ai? M6t ngudi ai ky, ngudi chdng dbi xa hoi hodc ngudi
thai nhan cach, ho cé thé 1a bd, me, anh, chi, 6ng, ba, cd, chd, em
ho, ban trai, ban gai, chf“)ng, vQ, ngudi con tredng thanh, ban, théng
gia, ddng nghiép, sép, muc sw, gido vién hodc bat ky ai trong mbi



quan hé gilra con ngu®i véi con ngwdi. Ban cé thé thay, sy doc hai
cta ho co thé gay anh hwédng dén rat nhiéu ngudi. Dang budn thay,
vong tron anh hwéng cia ho (va sau dé phat trién thanh vong tron
pha huy) rat rong.

Phu ni¥ ciing c6 thé 1a nhirng ké lam dung

Cé mdt y nghi rap khudn rang chi cé dan 6ng méi Ia nhirng ngudi ai
ky, ngwdi chdng déi xa hoi va ngudi thai nhan cach. Diéu nay hoan
toan khéong dang. C6 nhiéu ngwdi phu ni* 1a nguyén nhan cua
nhirng ton thwong rat I&n trong mot mdi quan hé. Trén thuc té, sb
khach hang Ia nam cla t6i, nhirtng nguwdi sébng sét sau lam dung
tiém an, gan twong duwong v&i sé khach hang nir. Cach ngwdi lam
dung la n&r thyee hién hanh vi lam dung khac mét chat it so voi nguoi
lam dung la nam. N6 thwong dwoc che day ky cang hon (vi du: 1én
lut). M6t trong nhirng diéu dau tién ban tim hiéu vé lam dung tam ly
lién quan dén dién réng cda cac hanh vi lam dung. Téi s& ndi mot sb
hanh vi lam dung theo cach nay, mét sb theo céach kia, va tat ca déu
dung. D6 1a Iy do viéc phat hién ra mét ké lam dung tam ly rat kho
khan. Hanh vi lam dung co6 nhiéu hinh thai va dac tinh. Suy nghi sai
lam cbt 16i mang tinh hé théng cla nhirng ké lam dung 1a cho rang
moi thir xoay quanh ho. DPiéu nay thé hién rat da dang trong cudc
sbng cla ho, tuy theo tirng dbi twong.

Nhw t6i d& dé cap & trén, t6i la mot diéu tra vién clGa cdng trinh
nghién ctru lién quan dén lam dung tam ly. Trong hai tuan thwc hién
khao sat, chung t6i c6 623 ca nhan hoan thanh cac cau héi truc



tuyén. Trong vong bdn ngay dau tién thwc hién khao sat, da cé 500
nguwdi tham gia. Téi vd cung phan khich, nhwng cling khéng quéa bét
ng®. Nhirng ngwdi bi lam dung b&i ngudi déc hai dang rat khao khat
duwoc lén tiéng. Mot khi dwoc 1én tiéng, ho sé la nhirng ngudi hao
phong, ho chia sé nhirng cau chuyén cia minh véi hy vong giup d&
nhirng ngudi khac vuot qua dwoc qua trinh hdi phuc.

M6t cau trong khdo sat hdi vé ké lam dung cé quan hé nhw thé nao
v&i ngudi sbng sot. 603 nguwdi tra 10 cau hdi nay, 121 ngudi (20%)
trd I&i rang ké lam dung 1a nhirng ngudi c6 quan hé than thudc (nhw
bd me, anh chi em, con, 6ng ba). Trong s6 121 ngwdi nay, c6 87
nguoi viét vé nhirng ngwdi lam dung la ngwdi than trong gia dinh,
va 41 1an nhac dén tr “Me” (hoac “me chdng/me vo” hodc “me ké”).
“B& me” dwoc nhac dén 27 1an, va “B6” dwoc nhac dén 8 lan. Cac
con sb trén cho thay trong gia dinh cta nhirng ngu®i tham gia khao
sat, chu yéu “Me” (hodc déng vai trd nhw la nguwdi me) l1a nguwdi lam
dung. Hay dé t6i nhan manh lai, phu ni¥ cé thé Ia nhirng ké lam dung
va nhirng ton thwong ma ho gay ra dau dén khéng kém gi nhirng ké
lam dung la nam gigi.

Nhirng ké lam dung la nam gi&i

Trong nghién ctru clia chung téi, 433 (72%) trong s6 603 ngwdi tham
gia trad 1&i rang nguwoi lam dung ¢6 mdi quan hé yéu dwong véi ho
(nhw vo chdng, ban tinh, ban trai hoac ban gai). 102 trén 433 cau tra
11 ghi cu thé mébi quan hé cua ho v&i ngwdi lam dung: 31 ngudi ghi
la “Ban trai”; 30 ngudi ghi 1a “Vo chéng”; 27 nguodi ghi la “Chéng”.



Sé liéu nay noi 18n rang, nhiéu ngwdi tham gia khao sat dang hoac
tirng c6 mdi quan hé yéu dwong véi mot ga dan éng doc hai.

Nhing ga dan 6ng doc hai phu hop véi suy nghi rap khudn vé lam
dung trong van héa cla ching ta. Van dé bao Iuc gia dinh phan nao
da nang cao nhan thirc vé nhirng tdn hai do lam dung gay ra. Tuy
nhién, trong nhiéu hé théng phap ly cdp nha nwéc va dia phuong,
bao hanh gia dinh khéng dwoc cho 1a nguy co thwe sw cho dén khi
nd gay tén hai dén co thé con ngwdi. Quan diém nay, vé ly thuyét,
day nguwdi Ion va tré em vao hoan canh bj khiing bd ngay trong can
nha ctia minh, nhwng lai khéng dwoc phap luat bao vé. Néu mot sb
nguwdi phai rat khé khdn méi chirng minh dwoe minh bi bao hanh vé
mat thé xac thi mét nguwdi sbng sét phai mat bao lau dé giai thich
rang trd choi danh Ilra tam ly, bop méo thwc té cla nhirtng ké lam
dung la nén tang cda lam dung tam ly? Tdi c6 thé néi v&i ban rang —
khéng qua 1au dau. Nhirtng ngudi sdng sot dang cb bao vé ban than
va nhirng dlra tré cia minh lai thwéng bj coi la nhirtng ké cudng
loan, dién rd, va co tam ly khéng 6n dinh. D6 1a vi ban chéat bi mat
cta lam dung tiém an rat khé dé giai thich bang ngén tir. Néu khéng
st dung tr ng® chuan xac, nhirng nguoi sdng sot thuworng cé dau
hiéu bi &m anh. Ban than nhirng nguwdi trong cong déng phuc hoi
biét d6 khéng han la van d&, nhwng xa héi van phai tim hiéu thém rét
nhiéu vé lam dung tadm ly tiém an. D6 1a ly do tai sao Giai doan 2:
Nhén dién lai cwec ky quan trong. Chwong nay sé cung cap cho cac
ban nhirng thuat ngiv can thiét dé giai thich nhirng tdn hai ban twng
trdi qua, tirng déi mat hoac da thdy & dau dé trong cong déng cua
minh.



Cai gi la mét ké lam dung tam ly?

Ngudi ai ky, ngudi chéng dbi xa héi va ngudi thai nhan cach & xung
quanh chdng ta. L4 mét nha tri liéu tam ly, t6i cé thé chan doan mét
ngwoi tredng thanh la ngwoi Rbi loan nhan cach ai ky (NPD?) hay
mot ngwdi Rbi loan nhan cach chdng déi xa hoi (ASPD®). Chung ta
thworng khong biét dwoc mét ngudi co bi rbi loan nhan cach hay
khéng cho dén khi nguei d6 dén tudi trwdng thanh. Nghia la trong
thei ky thiéu nién, nhan cach clia mét nguwdi chi dang dan hinh
thanh. M6t s6 nguoi bdc 16 nhirtng ddc trwng cla chirng Rbi loan
nhan cach &i ky hoac chirng Réi loan nhan cach chdng dbi xa héi tir
kha s&m, va nhirng dra tré hodc thiéu nién nay thudng dwoc phat
hién nhd cac dau hiéu chan doan khac, khéng lién quan dén nhan
cach.

Phan 1&n nguwdi cd di cac dau hiéu dé chan doan la ngudi ai ky,
ngwdi chdng déi xa hdi hodc ngwdi thai nhan cach khéng bao gidy
dwoc chan doan mét cach chinh thire vi rat it trong s ho di tw van
tam ly thworng xuyén. Néu ho mién cwdng ngoi lén ghé cta nha tri
liéu tam ly, rat co6 thé do ai d6 ép ho hoac ho dén dé thuyét phuc nha
tri liéu tm ly rang ho khong c6 van dé gi. La mot nha tw van tam ly,
t6i khdng thé chan doan cho ai dé néu ho khéng phai la khach hang
cua téi. Khi ngudi sbng sét dén tim t6i, chung t6i noi vé cac dau hiéu
dé phat hién ngudi bi chirng Rbi loan nhan cach ai ky hodc nguoi bi
chirng RAi loan nhan cach chéng dbi xa hoi, nhung t6i khdng thé
chan doan cho ai d6 néu ho khéng bao gi dén phong kham. Ngoai
ra, cac van dé dao dirc ciing 1a goi y, giup phat hién nhirng ngudi bi



bénh tam ly. Tuy nhién, nguwdi sbng sét c6 ndng lwc biét dwoc ho
dang phai dbi phé véi van dé gi, va dat tén cho nhirng hanh vi ma
ho da ching kién. D& phuc hdi tdm tri ciia ngudi sbng sot, ching toi
sé& thdo luan vé tat ca nhirng dac trwng cua hai loai chirng bénh tam
ly ma khéng dwa ra chan doan chinh thirc cho béat ky ai khéng phai
mot ngwdi mac chirng bénh nay (con duwoc biét dén voi tén goi
nguoi lam dung). Hiéu biét vé chirng rdi loan nhan cach la viéc
khong thé thiéu khi ngwdi sdng sét bat dau nhan sy tw van tam ly.
Moi ngu¢i thuwdng hdi sy khac biét 1am sang gilra mét nguwoi ai ky,
ngwdi chéng dbi xa hoi va nguoi thai nhan cach la gi. Téi sé dung
nhirng vi du gid dinh sau dé nhan manh sw khac nhau kha nhd gitra
nhirng nguoi nay:

MOT NGUO'l Al KY khi dam phai ban sé ch*i mang ban vi da di
vao duwong clta ho. Ho s& khéng ngrng phan nan vé viéc ban da
pha hang chiéc 6 t6 clia ho nhw thé nao.

MOT NGUOl CHONG POI XA HOI khi dam phai ban sé& chui
mang ban vi da di vao dwdng cda ho, va né nu cuwdi tw man vi ho
dang bi mat tan hwédng niém vui nhd mé hdn dén ho da gay ra.

MOT NGUOI THAI NHAN CACH con di xa hon thé, ho tinh toan
tirng bwdc dé chac chan rang ho s& dam phai ban, réi vira cwdi vui
vé vira lam diéu d6, va quay trd lai dé chac chan tén hai khing
khiép nhéat da xay ra.

Nhirng vi du trén tuy rat don gian, nhwng sé gitp cac ban hinh dung
ra thé ndo 1a chirng Rbi loan nhan céach ai ky va chirng Réi loan
nhan cach chéng dbi xa hoi. Sy khac nhau gitra ba thuat nglr ngu i



ai ky, nguoi chéng dbi xa hoi va ngwdi thai nhan cach tap trung
xung quanh mdc dé cua sw déc hai, né cé trong nhirng ké Iwa chon
tiép tuc bi chirng réi loan va khéng chiu gidi quyét sy khuyét thiéu
tinh cam cua ho v&i ngudi khac.

Nhitng ké lam dung tédm ly thuc hién hanh vi géy hai & déu?

Lam dung c6 thé xay ra gitra ca& nhan v&i ca nhan (nhw cha me —
con céai, mdi quan hé yéu dwong ddng nghiép, ban bé) hodc xay ra
trong mot nhom nguwdi (nhw gitra cac thanh vién trong gia dinh, tai
noi lam viéc, trong mét nhdm nguwdi hoac trong cac td chlrc tén
giao).

Nhirng ké lam dung theo ca nhan

Méi tinh déc hai hay mbi quan hé vo chdng déc hai

M6t nguw®i ban tinh 1ang man cé rat nhiéu cach dé co thé thwe hién
hanh vi lam dung tam ly tiém &n. T6i ttrng chirng kién mot sb vu lam
dung dang ghét va kinh khing nhat xay ra trong cac mdi quan hé
twdng nhw la an toan. T6i trng chirng kién khach hang ctia minh b
dau doc béi mdi quan hé “yéu dwong” cla ho, d&n mc ho can phai
diéu tri cac van dé vé stre khde lién quan tryc tiép dén lam dung tam
ly. D6 la bi kich véi téi khi ngdi xubng — khéng cé gi ngoai tinh than
san sang giup d& — va phai ching kién ai d6 suy sup ngay trwdc
mat minh.

Nguw®i ma ho twdng nhw la bén bd an toan trong doi lai am tham
nhan chim ho. Va khéng khé dé nhan ra diéu do. Théng thudng,



thei diém tinh cdm bj giét chét chinh 1a luc ké lam dung hét to [én
rang, that tuyét va may man lam sao khi nguwoi sbng sét dwoc quen
biét anh ta hay cb ta.

Théng thuding, thai diém tinh cm bi gi€t chét chinh la Idc ké
lam dung hét to I&n rdng, that tuyét va may mdn lam sao khi
ngudi song sét dudc quen biét anh ta hay 5 ta.

V&i nhirng ai tirng bi lam dung b&i ban tinh ctia minh, céac ban biét
réng ho thwc hién hanh déng hoan hao nhuw “Jekyll va Hyde7”. Nhan
cach ma co ta, anh ta cho thé gioi thay rat khac v&i nhivng gi sau
canh ctra déng. Thé gidi nay ciing chap nhan diéu dé. Mot s6 ké lam
dung tiém 4n t6i t& nhat khéng chi 1a mét ngudi tir té trong mat cong
chung ma thwdng la mét ngudi tuyét voi. Birng nghi do la sy trung
hop. D& moi ngudi mét long tin vao bat ky cao budc nao ciia nguoi
séng sot, nhirng ké lam dung s dung chién lwoc dwoc tinh toan kj
lwdng. Nguwdi sbng sét sé roi vao tinh trang bi moi ngudi coi nhw
“mot ké dién rd”, va chu ky bi lam dung tiép tuc tai dién. Moi nguoi
dirng bao gi& danh gia thap kha nang che gidu sw that cta ké lam
dung tam ly. Ho tham chi khéng thanh that v&i ban than va thuyc sy
tin vao nhirng 1&i noéi dbi ctia minh.

Téi thwdng so sanh vé thu hat day 1ang man cia mét ké lam dung
tiém an véi nhirng k& budn ban ma tdy. Ho gibng nhau nhw thé nao?
M6t k& budén ban ma tiy sé cung cap hang mau “mién phi” bang mot
loai ma tuy c6 khd ndng gay nghién cao cho dén khi nan nhan bj
nghién; nan nhan tr& nén phu thudéc ca vé mat thé xac va tinh cam.



Khi d6, ma tay khéng con dwoc cung cap mién phi niva ma dwoc
ban v&i gia rat cao. Mirc gia tham chi bang gia tri ban than va sy an
toan clGia nan nhan. Néu nan nhan cé thoat khéi sy phu thudc vao
chat gay nghién, ban doan xem diéu gi sé xay ra? Sé& co thém nhiéu
hang mau duwoc cung cdp mién phi cho dén khi nan nhan bj nghién
tr& lai. Nan nhan roi mét vong 13p xau xa, dung dwa qua lai gitba con
nghién va gia ma tay cao. Thuc sy rat xju xa. Diém tbi té nhat va
diém tot dep nhéat ciia mdi quan hé lam dung tam ly gibng nhw
nhirng con nghién vay. Diém t6i t& nhat 1a luc lo 1&ng va bbi rdi tot
do. Diém vui vé nhét 1a khi cdm giac phan khich dang trao. Qua trinh
phuc héi bat dau khi nguei sbng sét nhan thirc dwoe toan bd sw viéc
do ké lam dung tam ly tao ra. Chién thuat thanh cong khi lam cho
nan nhan cdm thdy méat can bang va bi nghién nhixng khodng thoi
gian phan khich.

Trwdc do, t6i da dé cap dén dién rong cac hanh vi lam dung, va
khéng phai tat cd nhitng ké lam dung déu day nguwdi sbng sot dén
sat b& vwe clia sy mat 6n dinh. Mot s& am tham pha hay long tw
trong clGia nan nhan thédng qua ndi s¢ bi bd roi. Viéc ludn & canh ai
do vé méat thé xac nhwng luén phai xem xét lai tinh cdm clia minh
khéng phai 1a mét cudc hén nhan hay mét mbi quan hé theo ding
nghia. Cé nhiéu hon mét cach dé bd roi ai d6. Va lam dung tiém an
la mot trong sb d6. Nhirng ké lam dung tam ly thuwéng tan dung cac
cong cu kiém soat goi l1a hanh vi gay han thu dong. Khién dbi
phuwong rat khd dé nhan ra chinh xac ho dang l1am gi. D6 1a ly do tai
sao nguodi sbng sot nghi ngd phai chang do ban than ho qua nhay
cdm hodc khong tin vao mbi quan hé nay. Xét lai va rat lai tinh cdm



ctia minh 1a cach nhitng ké lam dung tam ly thich s&r dung dé duy tri
sy théng tri cta ho trong mdi quan hé. B6 1a trd choi cia ngudi
quan tam it hon. B4t ky ai quan tam it hon, ngudi do thang, phai
khéng? Du thé nao, doé chinh 1a suy nghi ctia nhirtng ké lam dung.
Hanh déng “tién lai gan rdi bién mat” tao ra sy mau thuan bén trong
nguoi sdng sot, va ké lam dung thich diéu do. Bung vay, chung lam
dung mét cach cé cha dich. Trd choi Itra dbi tam tri nay giét chét moi
mdi quan hé cda cac cap ddi, du cho mdi quan hé sau dam dén murc
nao. Nang lwc gay tén hai ai d6 dén gan minh hoac nang luc Iap day
mot cach hoan hao sy thiéu thdn tinh cdm trong cac mébi quan hé,
xuat hién & tat ca nhirng ké lam dung tam ly.

Ngay ca khi dang nghi tuan trang mat, mét sé ngudi séng sot da két
hén chirng kién sw thay dbi hoan toan trong hanh vi cia mét nguoi
doc hai. Nhirng nguwdi sbng sét chia sé rang, ngay sau dam cudi
(nhw ngay budi tdi hdm dam cuwdi), thai dd ctia ngudi ai ky, ngudi
chdng dbi xa héi hodc nguwdi thai nhan cach tré nén vé cam, xa
cach, va luén doi hdi. Trwdc dam cwdi, doi luc cé thé xuét hién
nhirng tin hiéu dd, tin hiéu nguy hiém, nhung khong diéu gi canh
bao nguwdi sbng sét. Dang budn thay, khi ngudi sdng sét da hoan
toan tin twéng (hodc da bj sap bay) cling chinh 1a luc méat na cla
nguwdi déc hai roi xudng. Ban chét that ctia ngwdi ddc hai bat dau 16
ra. D6 1a néi dau dén vo cung cta nhirng nguwdi mai 1ap gia dinh,
twdng minh da cwéi dwoc tinh yéu ctua cudc doi. biéu nay dac biét
dung vao khoang th&i gian mét ngay sau khi cdng khai mdi quan hé
cia ho v&i nguwdi khac. Tinh hubng nay khéng phai tinh chat bat



budc clia mbi quan hé lam dung tam ly, nhwng xay ra thwéng xuyén
dén mrc dang dwoc dé cap trong cudn sach nay.

M6t tinh hudng khac co thé ndy sinh trong mét cudc hén nhan doc
hai, d6 1a khi ho cé con. Nhirng nguwdi sbng sét chia sé rang nguoi
vo, ngwdi chéng cda ho co thé bdc 16 kha sém nhirng tin hiéu c& dd
cua mét ké lam dung, nhwng nhirng hanh vi ti€u cwc cua ho tang Ién
nhanh chéng sau khi ho ¢é con. Tai sao tinh hudng nay lai xay ra?
Nhing ké lam dung tam ly dwgc biét dén la nhivng ngudi ghen ti voi
bat ky sw chl y nao khéng danh cho ho. Ho tham chi cé thé ghen ti
v&i ca con va nguwdi ban d&i cia minh. Nguwoi doc hai doi hoi sy chu
y, quan tdm khoéng thay déi dé thda man y thirc cao vé quyén loi va
cdi t6i tw man cha minh. Khi nhirng dia tré dwoc sinh ra, hién nhién
suw tap trung khéng thé lic ndo ciing don 1&n ké lam dung. Tham chi
sau nay ho doi héi s quan tdm nhiéu hon va khat khe hon. M6t sé
con héi ngudi ban doi clia minh rdng ngwdi dé yéu ho hay yéu
nhirng dra tré hon. Khéng ngudi cha, nguwdi me binh thwdng nao
lai xem nhirng dlra con cua minh la nguw®i canh tranh sy chu y ca.
Viéc thiéu thén sw quan tdm cua nguwdi vo (chdéng) thuworng dwoc sty
dung dé bién hd cho nhitng hanh vi téi t& cla ké lam dung tam ly.
Ho sé ndi nhirng thir dai loai nhw, “Em khéng dap tng yéu ciu cla
anh” hodc “Anh khéng con [a wu tién s6 mét ca em nira” hodc “Téat
ca nhirng gi ma em quan tadm la bon tré&”. Nhirng 1&i budc téi chdng
lai ngudi séng so6t [am ho phai tw van ban than & ca hai vai tro, 1a
ngwdi vo (chéng) va ngudi ldm cha me. K& lam dung tam ly day
nguwdi sdbng sét vao mdt tinh hubng bat kha thi: hoac thda man doi
héi ciia ké lam dung hoac bé bé nhirng dra con ciia minh. Khéng



nguwdi lam cha lam me ndo dat minh vao gitra ngudi vo (chéng) va
con cua minh.

Nhiing ké lam dung tam ly dugc bi€t dén la nhitng ngui ghen ti
vdi bat ky s chli y ndo khdng danh cho ho.

D6i luc moi nguoi sé cd bao bién cho cac hanh vi déc hai trong moét
cudc hén nhan hoac quan hé déi Ira bang nhirng thir nhw, “TAt ca
cac cap doi déu cé luc no luc kia”. Van dé clha quan diém nay khi so
sanh mot mbi quan hé binh thwdng va mdi quan hé bi lam dung 1a
mau thuan trong méi quan hé binh thwong khéng lam cho nguoi
sbng so6t thuworng xuyén cdm thay cé don, thiéu sy nudi duwérng méi
quan hé, va lo lang vé viéc ké lam dung sé& lam hai nhirng dira con
ctia minh, va l1am cho ho phai tim kiém sw héi phuc tr nhirng khia
canh quan trong cla cudc sbéng. Bung vay, moi cap déi déu cé
nhirng khé khan cla riéng minh, nhung khéng phai la ly do dé bién
hd cho viéc lam dung nguwdi khac. Nguwdi doc hai thich ¢d gang binh
thworng héa hanh ddng cdia ho. Quan diém vé viéc moi cap doi déu
c6 ltc no luc kia la mét nd lwe nham khién nguwdi sbng sét cdm thay
c6 4y hodc anh 4y dang phan &ng thai qua hodc qua nhay cam. D6
la chién thuat 1am chéch di sw chd y vao minh cta ké lam dung, ma
tap trung vao phan rng ctia ngudi sdng sét dbi véi viéc bi lam dung.

Nguoi ban doc hai

Tinh ban gitr vj tri cbt 16i trong mbi quan hé hang ngay cla chuing ta.
Ho 1am cudc sbng cua chiung ta phong phd hon. Ban bé gibng nhw



nhirng thanh vién trong gia dinh ma chung ta Iwa chon. B&i vi nhirng
nguwdi ban cd mdi quan hé than thiét, gan gii, c6 thé cham t&i
nhirng suy nght tham kin trong ta nén viéc chon ban ma choi cwc ky
quan trong. Tat cad chung ta déu c6 mét tinh ban, tinh cdm dac biét
do khién chung ta thac mac tai sao chung ta lai d& ngudi do gan giii
vOi minh nhw vay. Téi thyc sw tin réng qua trinh tredng thanh cua
moi ca nhan bj can tré (hodc bi pha hiy hoan toan) bé&i mét trong hai
diéu sau: 1) nhitng cudc dbi thoai ndi tdm cltia chinh ching ta; 2) thai
dd ctia nhirng ngudi xung quanh chidng ta hang ngay. Sw lam dung
tam ly gitra nhirng nguwdi ban cé thé bi nhiéu ngudi bé qua bdi Iop
vd boc rang tat ca ban bé déu tréu choc nhau. Chung ta cé thé cam
thay bbi rdi, khéng biét mét ngwdi 14 chan thanh hay kho chiu. Sw
khac nhau gitra mét tinh ban binh thwong, véi nhivng luc thang va
lic trAm, va modt tinh ban lam dung ndm & tac dong cdia né dén
nguwdi sbng sét. Y db cla nguwdi doc hai ciing la van dé co ban dé
xac dinh mét tinh ban cé phai la lam dung hay khong.

Nhiing ngudi ban nham hiém thugng khéng & yén tai ranh gidi
dugc ngudi khdc tao ra.

Nhirng nguwdi ban nham hiém thuwong khéng & yén tai ranh gioi
dwgc ngudi khac tao ra. Ho thwdng xuyén vwot qua nhirng gi&i han
ma ban dat ra. Vi du? N6 xay ra khi mét nguwdi sbng sét yéu cau
nguwdi doc hai khong dwoc ké vé ho trong cau chuyén phiém véi
nhirng nguwdi khac. Ngudi ban lam dung tam ly sé I& di yéu ciu dé
va lién tuc kéo ngudi sdng sét vao nhirng cau chuyén ctia minh. Ho



ciing thich la chuyén gia trong cudc séng cia ngu®i khac. Ho biét
lam thé nao dé nudi day tré con tét hon, Iam thé nao dé tré thanh tin
dd tét hon, hodc don gian 1a lam thé nao dé dat dwoc bat ky diéu gi
mot cach tét hon. Ho lam moi viéc déu tét, va gia ma nhirng ngudi
ngu ngbc xung quanh ho cé thé quan sat va hoc héi tr ho. DT nhién
cau cudi co phan hoi mia mai, nhwng dé dich thwe 1a nhirng diéu ma
nhirng ngwdi ban doc hai nghi. Mot sé tham chi con di xa hon bang
cach néi v&i ban rang ho qua dbi tuyét voi vi cude sbéng clia ho la
hoan hao. bung vay. Ho hét to nhirng luan diéu nwc cwdi nhw vay
dé nhivng nguwdi khac nghe thdy. That la 14 ho khéng thé nghe thay
chinh ban than minh.

Nhirng ké lam dung theo nhém

Nhing nhom nguwdi déc hai cé nhiéu hinh thirc va sb lwong khac
nhau. Ho c6 thé Ia mot gia dinh, m6t nhém thanh vién cta nha thd
hodc mot nhém cac ddng nghiép. Mét trong nhirng dac diém thwdng
thdy ctiia mét nhém doc hai 1a ho khédng mudn ngudi khac biét ai la
nguwdi sdng sét thwe sw. Ho mudn xay dwng mét hinh anh sai léch
vé ai do, dé dé bién minh cho hanh vi lam dung cla nhirng ké thuc
hién tdi ac. D6 1a mé tip ¢b dién bién ho thanh nguwdi bi oan, va
nguwdi sdng sot sé nhan du sw rdi loan gay ra béi nhém ngudi do.

Gia dinh doc hai

Nhirng I&i néi cay doc va nhivc nhbi ciia mét ngudi cha, ngudi me 1a
ké lam dung tam Iy c6 thé deo bam dai dang tam tri mot ddra tré sau



khi chung da trwdng thanh va r&i khéi gia dinh. D6 1a vi nhirng
ngudi ai ky, ngwdi chdng ddi xa hoi va ngudi thai nhan cach la
nhirng ngwdi cha, ngwdi me t6i té. Ho thiéu di sw cdm théng va long
vi tha co ban nhat va can co6 cla nhitng ngudi cha, ngwdi me yéu
thwong con céi minh. Ho thay khéng hé c6 van dé gi khi thda man
doi hdi cla ban than trwdc khi théa man nhu ciu cla con cai, va
cdm thdy hanh déng ctia minh hoan toan hop ly. Sau nay, ho sé
thdc mac tai sao ho va nhirtng dira con da trwdng thanh ctia minh
khéng cé mébi quan hé thwc sw. Viéc thwdng xuyén chi nghi dén ban
than va viéc lam cha, lam me dung nghia khéng di cung nhau.

Xay dwng mdi quan hé khang khit khdng phai muc tiéu cta nhirng
gia dinh déc hai. Nhirng ngw&i anh chi em rudt thit thwdng do strc,
canh tranh v&i nhau. Nho do, nhivtng ngwdi cha, nguwdi me doc hai
duy tri sy kiém soat cac mdi quan hé trong gia dinh, ngay ca khi
nhirng dra tré trwdng thanh. Mbi quan hé tay ba giira cha (me) va
anh, chj em rudt nay co6 thé céng khai hodc cling c6 thé khé nhan
biét, nhwng lai gay tén hai sau sac dén tinh cdm gitra cac thanh vién
trong gia dinh. That khé dé twéng twong dwoc rang, mét nguwdi cha,
ngwdi me lai ngan cdn mbi quan hé than thiét gitba nhirtng dra con
clia minh, nhwng ti tirng chirng kién nhirng gia dinh déc hai, noi ho
day nhirng nguoi anh, chi, em ruét vao lo lang, bdi réi lién tuc voi
ngwdi con lai. Co6 mot thuat nglr y khoa goi la “gia twong than”
(pseudomutuality), va né lién quan dén rat nhiéu gia dinh déc hai.
T nay mé t& nhitng nguwdi than ma trwdc mat moi ngudi, cd sw
ddng thuan va két néi véi nhau & mirc dd nao do, nhwng thuc té,
dang sau do la mdi quan hé gay ton thwong va khéng binh thuwéng.



Bé ngoai phd ra vai thé gidi 1a mét gia dinh gan bo, nhwng thwe té 1a
mot gia dinh gia tao va khédng ém am.

Céc gia dinh doéc hai cé dwoc sirc manh tlr sb lwong thanh vién
trong gia dinh. Sé lwong thanh vién trong gia dinh cang Ion, sw
khéng binh thwdng trong céc gia dinh nay cang dé che gidu, nhat Ia
trvdc mat ngudi ngoai. Nhirng gia dinh ddc hai s dung nhiéu thi
thuat lam dung dé dat dwoc muc dich cta minh. Mot sé thanh vién
trong gia dinh tan dung sw im lang dé thé hién sw thiéu quan tam
cua ho, va khéng ngai lam viéc d6é v&i ngay ca nhirng dira chau cua
minh. Ho c6 thé st dung triét ly “ching ta dau v&i ho” gitra nhirng
nguwdi ho hang va ngudi vo (hodc chéng) hodc nhirng nguwdi khéac,
von khéng cd mbi quan hé huyét thbng véi nhau. Mét sé gia dinh st
dung rat nhiéu cau chuyén thj phi dé gay cang thang gitra nhirng
thanh vién trong gia dinh. Nhan biét dwoc sw lam dung va khdng
bién sw khéng binh thwong trong gia dinh thanh chuyén cla riéng
minh [a mét trong nhirng bwdc dau tién cda qua trinh hdi phuc. Néu
ban quan sat mét gia dinh doc hai du lau, ban sé théy ho tap trung
vao nan nhan nay réi thay dbi sang dbi twong khac. Nhirng gia dinh
lam dung tdm ly s& khéng phai 1a mét gia dinh lam dung tam Iy néu
khéng c6 mét nan nhan cu thé. Néu khéng ho sé tim kiém cac van
dé cla ca nhan va xt ly ching. Diéu nay kho cé thé xay ra.

Nhiing gia dinh lam dung tam ly s& khdng phdi la mgt gia dinh
lam dung tam ly néu khéng cé mét nan nhén cu thé. Néu khéng,
ho s& tim kiém cdc van dé clia cd nhdn va x(& ly chiing. Diéu nay

khé cé thé xdy ra.



Nhirng gia dinh lam dung tadm ly thich s&r dung tha thuat gay chia ré
va ché ngw. Ho dac biét thich st dung chuing trong cac mbi quan hé
thdng qua bén th& ba. Ban trng biét t¢i gia dinh nao ma van dé nay
sinh trong méi quan hé gitra me chéng — nang dau chwa? C6 thé
nguoc lai? Ngwdi con ré 1a muc tiéu cta sw lam dung. Tha doan gay
chia ré va chinh phuc duwgc si¢r dung trong mét gia dinh doc hai
thworng dwoe che gidu rat ky; nd nhin qua c6 vé vé tdi, nhung chac
chan khéng dwoc thwc hién mdt cach hon nhién. Vi du? Nhirng
thanh vién trong gia dinh lam dung sé& cb gang chia ré vé mat vat ly
giba cac thanh vién trong gia dinh v&i ngudi vo (chdng) theo luat
phap. Pon gidn nhw viéc khéng dé danh ché trong xe 6 td cho nguoi
vo' (chéng) lam cho ¢6 &y hodc anh 4y budc phai ngdi ché khac, tach
biét v&i ngudi chdng (vo) ctia minh. Cé thé 1a khi dai gia dinh bwéc
vao mét nha hang, cé di chd quanh mét chiéc ban an dai cho tat ca
cac thanh vién — va tham chi ca nhitng dira tré — dwoc ngdi cung
nhau, nhwng tat cd ghé xung quanh ban &n nhanh chéng bi cac
thanh vién trong gia dinh doc hai chiém méat, day nguoi vo (chdng)
phai tim chd ngdi & cudi chiéc ban, cach xa nguwdi chdng (vo) va
nhirng dra con ctiia minh. Chia ré va ché nguw.

Muc dich cuta loai lam dung nay la lam cho nguwdi vo (chéng) theo
phap luat cdm thay bj chdi bd, khéng dwoc chao dén, va roi xa gia
dinh. DAy la phién ban nguwdi I&n cla trd choi ¢ gai xau xi (hoac
cau bé xau xi) thoi di hoc. Ban nghi nhirng phan nan cta ngwdi bi
lam dung d6 sé dwoc tiép nhan nhw thé nao? Nguwdi sbng sot sé roi
vao tinh trang bi coi la dang ghét, dang bat an va thich kiém soat.



Khéng phai tat ca cac trwdng hop déu nhw vay. Sau tham trong tam
hén ngudi sbng so6t, ho cdm thay trd choi gidu mat dang dién ra.
Lam dung tam ly thwdng rat bi mat, nén nghe cé vé hep hoi khi phan
nan vé viéc ngdi cach xa ngudi vor (chdng) va con minh khi & trong
nha hang véi dai gia dinh déc hai. D6 chinh xac 1a diéu ma nhirng
thanh vién trong gia dinh lam dung mong muén. Ho cb y tao ra tinh
hudng khién ngu®i vo (chdng) tréng that nwc cwdi vi sy gian dir,
budn ba hodc cang thang sw lam dung bi mat duwoc thuc hién,
nhwng bi che giau.

Nhirng gia dinh lam dung hoat déng nhw cay bay rudi Venus. D6 la
mot loai cay an thit, nd thu hat cac ddng vat nhé tién lai gan nho vé
ngoai hdp dan cia minh. Mét khi cai cay nhan thdy mét con cén
truing hodc con nhén dang & trén bé mat cua nd, hai cai kep cua cay
s& déng lai va nhét con méi bén trong. D6 1a ltc né bat diu tiéu hoa
con mdi. That dang so! Nhirng gia dinh déc hai cling khéng khéc gi.
Ho thu hut nhirng thanh vién & trong méi triedng lam dung va khéng
binh thworng bang cach st dung nhirng thi vui vé, gan giii nhw mdi
nhtr. D6 thwdng la tién. Nhirng I&1 hira (hoac déi khi la thye hién
ngay) chi trd cho ky nghi duwéng, tra tién thé chap, mua 6 t6, va tra
tién hoc phi cho nhitng dira chau, la mét trong rat nhiéu I&i du doé
phd bién ma t6i tirtng chirng kién cac gia dinh doc hai s dung.

Mot ¢l ca rét dung dwa® khac chinh la trach nhiém. Mot s gia dinh
doc hai wa thich viéc dwa ra tat ca nhivng doi hdi ciia ho, va khéng
quan tdm dén nguoi sbng sot. Nguwdi séng sot bi ép cdm thay phai
c6 trach nhiém théa man nhirng doi héi d6 (ca nhirng diéu dwoc noi
ra va khéng dwoc néi ra) cla ngudi ai ky, nguwdi chéng dbi xa hoi va



ngwdi thai nhan cach trong gia dinh. Trach nhiém la loai dong lwc
manh mé& nhét khi ching ta trwdng thanh trong méi truéng ma
chung ta dwoc day phai gac sang mét bén sy an toan va sic khée
cta minh. Ai mudn chirng minh day l1a mét ké lam dung, bang cach
hanh déng ich ky va khéng cé mat trong luc gia dinh can minh?
Nhwng lam sao dinh nghia chinh xac dau la sw ich ky, dau la doi
hdi? Nhirng gia dinh lam dung cé mét manh khée dé tao kich tinh,
bién ho thanh tam diém clia sw cha y va xuét hién véi vé thiéu thon.
That khé dé nhan ra dau 1a nhu cau thyc sw va dau 1a cb tinh tao ra.

Buwdc th hai cla gia dinh cay bat rudi Venus dwoc thuc hién mot
khi s cam dé (nhw tién) thanh cong. Chat ddc bat dau nhé giot. Ké
lam dung tdm Iy chi duy tri sw binh thwdng trong théi gian ngan.
Quan tdm chan thanh va t&r té khéng phai ban chét cia ho. Ho phai
gid mao hanh vi ciia minh dé thé hién nhirng nét tinh cach tich cuc,
tét dep. Nhirng hanh déng tét bung gia tao chi ton tai trong chéc lat
trwdc khi ching két thuc va nhixng ké lam dung quay tré lai vé binh
thwérng cla minh. T6i tin rang sau khi tr& lai v&i ban chéat thuwdng
ngay, chirng réi loan nhan cach cua ho théng thuwong sé té hon rat
nhiéu sau khoang thdi gian phai gia vo tr té.

Chdt ddc bdt dau nhé giot. K& lam dung tam Iy chi duy tri su
binh thuong trong thai gian ngdn. Quan tam chén thanh va &
& khong phdi ban chdt clia ho. Ho phdi gid mao hanh vi cla
minh d€ thé hién nhiing nét tinh cdch tich cuc, 16t dep. Nhiing
hanh ddng 16t bung gid tao chi ton tai trong chdc lat trudce khi



chiing k&t thic va nhitng ké lam dung quay tré lai vé binh
thugng cla minh.

Ho du dé nhitng thanh vién trong gia dinh da bj tbn thwong, vén
dang rat can sw quan tam, yéu thwong, nhwng roi thanh vién dé moét
lan niva bj tr chdi va dau khd. Tinh chat thwong thay cda sw lam
dung la lam cho ngw&i bi lam dung rat khé dé roi bo gia dinh va di
tim sw hoi phuc 1au dai. Ai ma khéng mubn duoc yéu thwong béi gia
dinh minh? Co6 ai khi thirc day méi sang lai hy vong nguoi than cda
minh s& nai va lam nhirng diéu khing khiép v&i minh? Khéng ai ca.
Cam giac dwoc than thiét va gan bé Ia mong mubn can ban cla loai
nguwoi. Chung ta dwoc lap trinh ¢6 nhu cau va mong mudn dwoc yéu
thwong. Chang ta déu khao khat biét minh cé ngudi than va ho ciing
c6 chung ta. P6 chinh xac 1a nhu cau cta con ngwdi ma nhirng ké
lam dung mudn doat |4y.

M6t ngudi sbng so6t bi cd 1ap (ca vé mat thé xac va tinh cdm) véi gia
dinh ruét thit ctia ho sé tradi qua cdm giac dau budn sau sic. Mot
nguwdi sbng soét bi lam dung, bi ché giéu, va bi 1am nhuc b&i nhirng
nguwdi than khéng chung huyét théng sé déi mat véi sw dau budn,
nhwng nhiéu kha nang sé& cé cdm giac tire gian. Khi ma dai gia dinh
hodc nguoi than khéng chung huyét thdng khéng yéu thwong ching
ta theo cach ma mét con ngwdi xirng dang dwoc nhan, cudc sdng
sé& thay dbi. Nhitng ky nghi s& khac. Nhitng co6t mbc trong doi
thworng day ray khoé khan. Cang thang hién hiru thay cho sw 4m ap
va quan tam. Chira lanh sy lam dung béi nhirng gia dinh déc hai la
mot hanh trinh doi hdi nhiéu thdi gian bdi nhitng nguei séng sét



phai thiét 1ap lai dirc tin ma ho gilr sdu trong tam tri bay 1au nay. Hoi
phuc 1a diéu hoan toan cé thé. Nhirtng ngudi sbng sét sé cé thém
dong Iwc to Ién cho qua trinh chira lanh ciia minh khi ho hiéu rang
sw phuc héi ban than tir sy lam dung b¢&i gia dinh can thoi gian.

Nha th®& déc hai: Ban lanh dao va cac thanh vién

Tai sao nhiéu ngwoi than trong vé nhirng diéu phai lam véi Thién
Chua gido. T6i nght la vi ¢6 rat nhiéu linh muc va gido si ngoai kia
nhan dang danh Chua Trdi dé cw x&r mot cach thé bao. Ho dang 1am
rat nhiéu diéu tai hai — hdy hoai nhitng ngu®i dang cd di tim Chua
Troi trong cude sdng hién dai hdi ha. Hay dé toi ngng lai & day va
noi rd rang téi khéng quy chup tat ca linh muc, gido si 1a nhirng
nguoi khdng tbt. Téi dang ndi vé mot sb, khdng phai nhiéu, 1a nhirng
vi du dang thwong ngwoc lai ciia phdm chét tinh cach tuyét voi, cda
sy yéu thwong, nhan nai, tét bung va hy vong. Téi tirng 1a mét phan
cla cac nha thd va doan muc sw hon 20 nam. Téi da chirng kién
nhirng diéu t6t dep nhéat va ca té nhat.

Nhiéu nguoi tin rang, tat ca nhirng ngudi ai ky, ngudi chéng déi xa
héi va nguwdi thai nhan cach la nhirng ngwdi hoang twédng mét cach
coéng khai, thé hién qua hanh vi doc hai cta ho. Sau hang thap ky
chim dam trong van hoa nha the, t6i co thé chac chan véi ban rang
khéng phai tAt cd nhitng ké lam dung tdm ly 1& nhitng ké hoang
twdng mot cach céng khai. Trong khia canh t6n gido, sw khiém tén
ludn dwoc dé cao va sy hoang twdng sé khong dwoc chap nhan. Do
do, ngwdi ddc hai an minh trong cac nha thd, st dung hinh mau va



cach giao tiép cda nhirng ngudi xung quanh ho. Nhirng ké lam dung
tam ly nay khéng phu hop véi hinh twong chudn muc thwéng thay.
Nhing kién thirc thédng thwdng vé cach nhan dién nguwdi bi chirng
rbi loan nhan cach khéng ap dung dwoc trong tinh hudng nay.
Chung ta biét ngudi déc hai cé thé lam giad nhiéu loai tinh cach dé
che gidu hanh vi lam dung.

M6t sb nguoi ai ky, ngudi chdng dbi xa hdi va ngwdi thai nhan cach
s& nd lwc mdt cach cé tinh toan dé 1am than véi linh muc, nhirng
ngwdi dirng dau nha thd dé tao mot vé boc tinh cach céng khai
nham che gidu sw that rang ho la mot ké lam dung tam ly. Nhirng
nguwdi deng dau nha the cod thé tinh tdo, nhan ra sy khéng déng
nhat trong cau chuyén cua ké lam dung, va khéng bé qua nhirng
dau hiéu c& dd dang 16 ra. Khi nhirng nguwdi dirng dau nha tho that
bai hoac tir chbi thang thirng viéc nhan ra nhirng ké lam dung, sau
do ho tré thanh nhirng ngudi sbng soét bi lam dung béi sy bd sét cla
minh.

Téi trng thay nhirng ké lam dung gilr cac vi tri 1anh dao & nha thd
trong khi nhirng viéc ho 1am khéng xirng dé giao tiép véi Chua Troi
hoac vo&i gia dinh. Nhirng ké lam dung tam ly thuwdng dugc gilr
nhirng vi tri lanh dao trong nha tho, va nhirng thanh vién trong gia
dinh clia ho khéng bao gio dwoc héi dé biét nguwdi dé co séng mot
cudc sbng dich thwe dang sau canh clra nha da dong khéng. Réat
nhiéu nha th® tin vao y niém rang, bé ngoai tét thi bén trong cling
phai tt. Khong & dau 1am gid hinh anh ban than hiéu qua hon méi
trwdng nha thd. Nhirng ngwdi dieng dau nha thd can cé nhan thic



rd rang hon dé tinh tdo xem xét xem ai la ké gia dbi va ai 1a nguoi
chan that.

R&t nhi€u nha the tin vao y niém rdng, cdi gi d6 nhin bé ngodi
16t thi bén trong cting phdi t6t.

Nguwoi dirng dau va nhirng tin d6 sung dao trong mét sd nha thd co
xu hwdng s dung “sw xa lanh, lang tranh” nhw mét hinh phat nhdm
vao cac ca nhan, cap doi, va tham chi la nhirng gia dinh. Tai sao?
L&i day trong Kinh Thanh vé viéc khong két giao véi ngudi khong
biét héi cai bi xuyén tac dé& bién minh cho viéc lam dung tam ly
nguwdi khac bang viéc tr chdi giao tiép va hd tro ngudi dé. Thay vi
tap trung vao sw héi phuc, nhirng ngudi 1anh dao va thanh vién déc
hai chil yéu quan tam dén viéc duy tri sw kiém soat véi moi ngudi,
va gitr hinh anh tét dep cla ho trwéc céng ching. Lang tranh, xa
lanh dwoc st dung dé chdng lai nhivng nguwdi binh thwong, nhirng
ngwdi dam ding 1én vach tran mét vi 1anh dao hodc thanh vién
quyén lwc nao dé 1a moét ngudi ai ky, ngudi chdng déi xa hdi hoac
ngwoi thai nhan cach. Trong nhiéu tinh hudng, sw 1ang tranh, xa lanh
khéng chi duwoc st dung dé bao vé sw “an toan” clia nhirtng ngudi
sung dao, nhu nhirtng diéu nguwdi 1anh dao nha thd néi véi moi
nguoi. N6 la mot phién ban nham ngan khéng cho moi ngudi biét
van dé thwc sw va lam ra vé nhirng 1&i phan nan chi 1a ciia mot sé it
‘ngudi thu ghét” nha thd hoac linh muc.

Khi ngwoi 1anh dao nha thd hodc doan muc sw cam thay bi de doa
b&i sw that bi phoi bay, ho sé tAn cdng. Muc tiéu hoan hao la nhirng



nguoi tiét 16 sy that. P6 thwdng 1a ngudi gan gli véi nhirng nguodi
lanh dao, nhwng dan khéng con sy vui vé khi ho bat du héi nhirng
cau héi “sai” (nhwng thye ra 1a dang). Khi bi chat van vé nhirng hanh
dong khiém nha, nhirng nha 1anh dao 1a k& lam dung tam Iy c6 thé
bdo vé minh bang nhitng nguwdi ba phai. Cac ca nhan va cap doi
dam drng Ién sé bj xa lanh b&i cong ddng ngudi sung dao. S
ngwoi sung dao hoac nhan vién doan muc sw cang déng, nguoi
lanh dao doc hai cang dwoc bao vé ky cang va cling dirng ngoai moi
chi trich hodc tb cdo vé nhirng hanh vi lam dung.

Khi ngudii ldnh dao nha the hodc dodn muc su cdm thdy bi de
doa béi sy that bi phai by, ho s& tan cdng. Muc tiéu hoan hdo
la nhitng ngudi i€t 16 s that. D6 thudng la ngudi gan gi véi
nhiing ngugi Idnh dao, nhung dan khdng con sy vui vé khi ho bat
dau héi nhitng cdu héi "sai” (nhung thuc ra la ding).

Phu nir va nam gi¢i déu co thé bj tdn hai trong cac nha th® va doan
muc sw. Van dé nay can dwoc quan tdm, chd y hon niva. Nha tho 18
ra la noi chira lanh nhirng tdn thwong nhwng lai tré thanh noi ma ké
lam dung tam ly gay tdn thwong cho nguoi khac. Nhirng ton thwong
mang danh nhw thé phai dwoc goi la: Lam dung tinh than. Dang lam
dung nay xuét hién bang nhiéu cach. Cach théng thwdng nhat ma toi
trng ching kién 1a viéc thwe hién khdng dung nhirng 1o ran trong
Kinh Thanh vé sw tha thr, sy phan ly va viéc chap nhan cac hanh vi
khéng thé tha thir. Khdng chi nhirtng ngudi dirng dau nha thd chua
san sang thira nhan tinh hubng mét ai do trong nha the 1a nguoi



mac ching réi loan nhan cach, trong khi con dwéng sw nghiép
thwdng dwoc nhirng ngwdi do Iwa chon lai la tré thanh muc suw.
Nguoi sdng sot nhan dwoc sy “tw van” rat han ché tlr nhirng nguoi
trong doan muc sw va nhirng tinh nguyén vién, nhirng ngwdi khdng
dwoc dao tao chuyén nghiép vé cham séc slrc khde tam than.
Khéng thé tréng ch® vao viéc nhirng nguwdi dirng diu nha the dua
ra dwoc nhirng I&i khuyén chuyén sau vé cac kiéu mbi quan hé lam
dung, diéu ma nhiéu nha tri liéu tam ly phai vat vd m&i nhan ra va
diéu tri dwoc. Hon niva, nguwdi doc hai bi thu hat béi quyén lwc cla
doan muc sw, thtr quyén lwc vo diéu kién dwoc giao cho ho. TAm
man phai dwoc kéo lén dé 16 ra nhirng diéu dang an gidu bén trong.
Khi ma ca sw lam dung tdm ly va lam dung tinh than cung hién hiru,
nhiéu ngudi sbng sét hoai nghi vé dre tin ctia minh do nhirng hanh
dong tdn hai da xay ra.

Noi lam viéc doéc hai

Nguoi ai ky, ngudi chdng dbi xa hdi va nguoi thai nhan cach ciing
phai 1am viéc dé kiém sdng. Ban doan xem ho & dau? Ho co thé 1a
nhan vién, déng nghiép, quan ly hay nhitng ngudi diéu hanh cap
cao. Nguw¢&i doc hai tai noi lam viéc thuwong str dung cach thirc 1én
lut dé ha thép thanh cong clia ngudi séng sot. Do cé thé 1a viéc
thuwérng xuyén khoéng cung cap cho ngudi sdng sot day da théng tin
can c6 dé hoan thanh céng viéc, sau do ché giéu ho khi khéng hoan
thanh nhiém vu. Mot 1an niva, k& lam dung tam Iy c6 nhiéu cach dé
béc 16 sw khoéng binh thuworng clia minh. Nhivng ngudi sbng sét tirng
chia sé rang nhirtng ké lam dung trng quat thao mét cach gian dir,



ché giéu cong khai hodc thdm chi ddng cham co thé theo cach cua
mot ké thdng tri. Mot ngudi sbng sét du bi lam dung theo cach nao,
nhirng tbn thwong vé thé xac va cdm xuc c6 thé déu nhw nhau.
Nguy co dén tw viéc bj lam dung tai noi lam viéc khién nhirng nguoi
sbng sot cam thay lo so khi phai di 1am mbi ngay. V& mc dd, lam
dung c6 thé khac nhau gitra cac dia diém déc hai, nhwng bi lam
dung thuwong xuyén & noi lam viéc sé tac dong tiéu cwc dén nguoi
séng sét.

Khi nao nhirng ké lam dung tam ly lam ton thwong
ngwi khac?

Nhirng ké lam dung thich nham t&i nhirtng ngu®i c6 nhixng diéu ma
ho khdng cé hodc khéng thé co. Nguoi ai ky, ngudi chéng dbi xa hoi
va nguwoi thai nhan cach khét tiéng b&i viéc chon nhirng muc tiéu
nham nang cao cai téi cla ho. Do co thé 1a vé bé ngoai, tudi tac, sw
théng minh, danh tiéng, tin ngwdng, tdn gido, sy thanh céng trong
suw nghiép, gia dinh, ban bé& hodc moét diéu gi d6 khac.

M6t khi muc tiéu bi méc bay, nguei ddc hai sau d6 sé& bat dau hay
hoai nhitng phdm chét clia ngwdi séng sét da thu hat minh. D6 14
ngudn ddng lwc va ngudn vui ctia mot ké lam dung dé hiy hoai mot
nguwoi lic dau vén vui vé va khde manh. Piém nay thuwéng bi nguoi
sbng s6t bd qua béi khi bi lam dung, ho thay ban than bj tén thwong.
Khi k& lam dung néi nhirng diéu dang ghét, nguwdi sdng sét lai cho
rang ho tr& thanh muc tiéu cta sw lam dung vi ho “yéu dudi’. bBiéu
do hoan toan nguwec lai voi sy that. Nhirng muc tiéu khéng co gia tri



gi déi v&i nhivng ké lam dung, va mét “phan thuwéng” I&n hon bat
dau duoc tim thay. Nhirng ké lam dung tdm ly wa thich nhirng ngudi
khién ho tréng c6 vé hodc cdm thay ban than tét dep hon. Ho gibng
nhw nhirng con dia, gdn minh v&i nhivng ngudi cho ho nguén sbng.
M6t khi dwoc thda man, k& lam dung bat dau qua trinh hdy hoai
nhirng pham chéat clia nguwdi sbng sot, diéu khién ké lam dung phai
ghen ti. Mot khi ngwdi doc hai khéng thé s& hiru nhirng phdm chét
tét dep, ho cling khéng mudn ngudi sbng sét c6 nhirtng phdm chét
ay.

D6 | ngudn déng Iuc va ngudn vui clia mét ké lam dung d€ hdy
hoai mdt ngudi liic ddu von vui vé va khée manh. Diém ndy
thutng bi ngudi s8ng sét bd qua béi khi bi lam dung, ho thdy
bén thén bi t6n thuong. Khi ké lam dung néi nhitng diéu ddng
ghét, ngudi séng sét lai cho rdng ho tré thanh muc tiéu cla su
lam dung vi ho “y€u dudi". Di€u dé hodan todn nguoc lai véi sy
that.

Nhing ké lam dung tadm ly thich sap xép moi th&r va moi ngwdi vao
dung noi, dang chd dé& co loi cho ho nhat. Vi du? Tbi thwdng noi
nhirng ké lam dung cé mét ban c& twéng twong vé cude sbng cla
ho. O d6, ho diéu khién moi quan cd mét cach chuan xac dé gianh
“chién thang”. Ngudi ddc hai rat it quan tam dén viéc hanh ddng cla
ho anh hwédng dén ngwdi xung quanh nhw thé nao. Nhirng nguoi
sbng sét phai thira nhan rang nhirng diéu ho quan tdm nhat sé
khéng bao gi&¥ dwoc ngudi doc hai nghi dén. Nguoi sbng soét phai



trdi qua nhiéu buwdc dé bado ddm mét cudc sbng chat lwong cao cho
ban than. Diéu nay cé thé khéng phu hop trong ban c& cia ké lam
dung tam ly.

Lam thé nao nhirng ké lam dung tam ly gay tén hai cho
ngwi khac?

Nhirng nguwdi doc hai 1a nhirng dién vién dai tai. Ho tdn dung moi
dao cu dién xuét s&n co dé duy tri sw kiém soat trong mdi quan hé.
Vi du, mot sé k& lam dung tam ly dung nwéc mat, khién minh tréng
giébng nhw nan nhan. Ho cling c6 thé sir dung nhirng biéu hién cdm
xuc bé ngoai khi can, khién ban than trong giéng nhw da thay déi,
nhwng thwe chat dang cb6 gang kéo ngudi sdng sot trd lai trd choi
doc hai cia minh. Nhirng ké lam dung s&r dung mét loat nhirng cam
xuc gid tao dé cd gang kiém soat nhirng nguwdi xung quanh. Ngoai
nhirng giot nwdc mat, ho cé thé sir dung cdm giac toi 16i, cdm giac
khién nguoi sbng sét thdy minh that téi té vi da tao ra ranh gidi voi
k& lam dung. Mot ngwdi ddc hai coé thé tan dung sy néng gian dé
ham doa, bat ngudi khac tré thanh ngwdi phuc tung. Ho cé thé cb
gang xuat hién véi vé hanh phuc thai qua, 1am cho ngudi sbng sét
cam thay bj gat ra ngoai va bi lang quén. Mét diém quan trong can
ghi nhé 1a nhitng cdm xuc dwoc ké lam dung thé hién ra bén ngoai
déu vi mot muc dich ré rang: gay tdn hai cho ngwdi khac theo mot
s6 cach khac nhau. Nhitng hanh déng cia ho khéng dang tin va
ciing khéng thé hiéu hét ho qua vé bé ngoai. Nhirng ké lam dung st
dung k§ ndng dién xuat cia minh mot cach hoan hao va cé cha dich.



Nhitng ngudi déc hai la nhitng dién vién dai tai. Ho tén dung
moi dao cu dién xudt sdn cé d€ duy tri sv kiém sodt trong méi
quan hé.

M6t trong nhirng diéu tdi thwdng nghe thay tlr nhirng ngudi séng sét
la, ho cam thay bdi rdi khdng biét tai sao minh khéng dé y nhirng
dau hiéu c& dd sém hon trong mdi quan hé véi ké lam dung. Viéc
ngwdi doc hai 1& bd me, dong nghiép, ban bé, mdi quan hé yéu
dwong hay lanh dao tén gido khéng quan trong. Hau hét nhirng
nguwdi sbng sot déu tw héi, sao minh khdng nhin ra sy déc hai sém
hon. Cau hdi thwdng thay 13, “Lam sao tdi c6 thé biét diéu do xay ra
v&i minh?” Kiéu lam dung nay khé dinh nghia chinh xac, cu thé, va
diéu do 1am nén sw quy quyét ciia nd. Nhitng ké lam dung ludn cb
gang dé che gidu ddng co cta minh. Ho ddi tra va db 16i cho nhirng
ngudi sbng sot. D& nhan biét kiéu lam dung nay, nhitng ngudi sbéng
s6t sé phai trdi qua nhiéu tinh hudng lam ho tdn thwong sau sac.
Lam dung tdm ly khéng phai dang gay tdn hai mét lan réi théi. Toi
thworng vi qué trinh ngudi sbng sét trai qua gidng nhw viéc “nhat
nhirng hon s6i”. Mot vién séi dai dién cho mét lan gap g& dau budn
véoi moét ké lam dung tam ly.

Trong nhirng giai doan dau ctia mdi quan hé, c6 thé cé ngwdi nhan
ra mot sé diéu khéng dung Ngudi sbng sét sé cd mot it sdi trong
chiéc tui gid twédng cda ho. Chiéc tui khdng qua nang, chi chira
nhirng khoanh khac kho hiéu va tén thwong do ké lam dung gay ra.
Chéc chan khéng du can clr chirng minh sy doc hai khién moét



nguwoi trong gia dinh r&i bd ban, khién ban bé viéc, chia tay v&i ban
trai/ban gai, roi bé nha thd, va hon hét, chac chan khéng da can c
chirng minh sy déc hai khién mét cuéc hén nhan két thuc. D6 chi la
sb it nhitng khodng thoi gian tiéu cwc, phai khong? O diém nay,
nhirng nguwdi sdng so6t sé giadi thich mét cach hop Iy rang khéng ai
hoan hao ca, va moi ngwdi déu cé khuyét diém. Ludn cé ca nhirng
ngdy hanh phuc 1an nhitng ngay khédng may vui vé. D6 la ban tinh
cta con ngwdi khi nhin thdy mét, hai, ba hoac bdn khoang th&i gian
khé chiu v&i ngudi khac va khéng cho day 1a nghiém trong. Chang
ta thwdng xem nhe nhitng khoang th&i gian nay va bat dau nhirng
diéu mai. Phai mat mot thdi gian chdng ta m&i nhan ra nhixng hon
séi (khodng thdi gian bi tdn thwong) khién chiéc tii ngay cang nang
— ndng dén murc ching ta khéng thé mang ndi nira. Nhiéu ngudi
sbng s6t cdm giac nhw bi nghién nat dwéi stirc nang cla sy lam
dung va sw bat thudng thwdng xuyén ciia ké lam dung.

Tuy nhién, nguwoi doc hai thich tach mét vu viéc tai mét thoi diém ra
khdi cac vu viéc khac. Ho bién ho réng nhirng diéu ho néi hodc lam
khéng phai van dé I&n. Ho mudn ddi phé vdi mot vién séi tai mot
thei diém va khoéng nhan thay toan bd sirc ndng cla sw lam dung.
Ho budc tdi nhitng ngwdi séng s6t qua “tap trung vao qua kh&” hodc
ho néi nhirng diéu nhw, “Van dé Ia ban sé khéng tha thi cho nhirng
16i 1Am cua t6i”. Khong, van dé la nhirng ké lam dung tam ly lién tuc
lap lai cung mét “I6i” hodc lién tuc Iwa chon viéc lam tén thwong
nguwdi khac. Ho cé thé mudn tap trung vao mét vu viéc tai mot thoi
diém nhwng diéu do la khdng thé vi khong ai cé thé tach mét hat
muwa trong con mwa. Hinh anh con mwa nhic nhé t6i vé cach ma



nhirng ké lam dung gay ra tén thwong cho ngwdi khac, mbi 1an mot
giot dau don.

Nguwdi ai ky, ngwdi chdng déi xa hdi va nguodi thai nhan cach
thwérng phat trién va rén luyén ky ndng quan sat. D6 1a viéc ho thu
thap théng tin mot cach co hé thdéng vé dbi twong muc tiéu va lay do
lam Igi thé cGa minh. M6t ké lam dung tam ly sé tim ra nhirng diém
mém yéu trong cam xuc clia ngudi sbng soét va tan dung ching dé
kiém soat va mua vui. Vi du? Dbi twong muc tiéu co thé tinh co tiét
16 rdng minh 14 nguoi yéu dudi hoac thiéu tw tin. Nguwdi doc hai sé
gidu ky théng tin nay, ch& thdi co' thich hop dé dung nd quay lai tan
cong bat ngd ngudi sdng sot. Ho ludn ludn thu thap théng tin, va
dung né lam céng cu dé gay tdn thwong cho ngudi khac. Do 1a ly do
tai sao trong qua trinh hdi phuc, thdng tin ca nhan cltia ngudi sdng
s6t phai dworc tiét 16 mét cach tir tr va véi muc dich khong dbi 1a
bdo vé chinh ban than minh. Hoc cach dé khéng tiét 16 “tt cd” vé
minh qua s&m trong mdét mdi quan hé, nhwng duy tri sw canh giac,
thuwérng la khia canh cho thay sw trwdng thanh cia ngwdi sbng sét.
Bién minh thanh mét cubn sach mé& véi day ap théng tin ca nhan sé
ludn gay rac rdi trong twong lai.

Khi mét nguwdi ddc hai c6 da théng tin, ho thich thao ting bang cach
tung ra mdt phan s that vé ngudi sdng sét. Lam nhu thé nao uw? Co
hai sw that vé ngudi sdng sét ma ngudi ddc hai yéu thich nhat, do 1a
sy that vé sy thiéu tw tin cla nguwdi sdng sét, va sy that vé sw
trwdng thanh, tirng tréi cla ngwdi séng soét. Tai sao nhivng ké lam
dung dac biét nhan manh hai sw that nay? Vi ho dang ¢ gang lam
cho ngudi sdbng soét nhan hét trach nhiém vé nhirng mau thuan va



cac van dé nay sinh trong mdi quan hé. Mot thia sy that 1am cho
chéat doc cua sy lam dung di vao dé dang hon va kho bij phat hién.
M®&i ching ta c6 thé déu tin ai do khi ho chi ra sai 1am cua ta va lién
gan két nhirng gi chung ta biét 14 dang vé khiém khuyét trong tinh
cach ctia minh v&i nhivng phan nan clGa ho vé chung ta. 6 Ia hé
thdng hoan hao dé ngudi sbng sét nhan trach nhiém vé minh va cho
phép ké lam dung hoan toan vo can.

M3i chiing ta cé thé déu tin ai @6 khi ho chi ra sai ldm cta ta va
lién két nhiing gi ching ta biét la diing vé khi€m khuy&t trong
tinh cdch clia minh véi nhitng phan nan cla ho vé ching ta. Bé

la hé théhg hodn héo d€ ngudi séng sét nhdn trdch nhiém vé
minh va cho phép ké lam dung hodn todn v can.

Hau hét nhirng nguwdi sdng sot déu trai qua khoadng thdi gian phuc
héi khi ho thac méac phai chang ké lam dung dang “khéng biét noi gi”
va khéng biét vét thwong do minh gay ra. Nhirng ngudi sbng sot
sau do chot thay déi suy nghi va thac mac rang, phai chang ké lam
dung nhan ra va biét chinh xac nhirng diéu ho lam. Viéc tra 1&i cau
hdi “ho thwc sy khdng biét gi hay ho nhan thirc dwoc?” rat quan
trong dbi v&i sy phuc hdi cla ngudi sbng sot. Nhivng ké lam dung
tam ly biét khi nao nén dirng va dirng & dau trong trd choi thao tung.
Ho biét chinh xac cach dé an tat ca cac nat bAm cam xic dang luc,
khién nan nhan gidy giua trong tuyét vong theo cach ma ho muén.
Ho biét cach thao ting ngudi khac va bién minh tré thanh nan nhan.
Céc ban hay noi cho t6i biét, diéu do co gibng viéc ai do “khdng biét”



hanh déng ctia minh gay tdn hai cho ngu®i khac khéng? Thuec ra thi
ho biét.

Khi nguoi séng sot ¢ gang ndi voi ké lam dung vé hanh vi cia ho,
thu doan wa thich ctda nhirng ngudi déc hai don gian la khéng tra
1. Ho khéng néi gi ca. Im lang hoan toan. Khi ngwdi sdng soét hdi tai
sao ho khong tra 16, ngwdi ddc hai sé vong vo va noi nhivng diéu
nhw, “Téi khéng dinh cai nhau véi ban”. Ban cé thé thay diéu gi vira
xay ra khong? Nguwdi sbng sot bi db 16i vi gay chuyén, vi gay tranh
cai, va nguwoi doc hai khong bao gid thtra nhan hanh vi cia minh.
Ngwdi lam dung tdm ly biét chinh xac trd choi thao ting ma ho dang
choi, va ho biét trd choi dang dién ra. Tai sao ban nghi ho khéng co
hirng tha véi viéc thay déi hanh vi cia minh? Ho yéu thich quyén
lwe, sy kiém soét, tha vui, va ca trd choi ma ho dang choi. N6 cho
phép ké lam dung diéu khién cudc choi, gibng nhw nam chéc trong
tay nhirng soi day diéu khién con rdi vay.

Nguwoi ai ky, ngwdi chdng dbi xa hdi va nguodi thai nhan cach ghét
viéc nan nhan chi ra sy khéng théng nhat trong hanh déng cua ho.
Nhirng ngwdi doc hai luén cd gang che gidu sw hén loan trong ho,
sw hon loan 1am nay sinh nhirng hanh vi lam dung. Ho hanh dién vi
ban than khong bi kiém soat va bi anh huwdng béi bat ky diéu gi hoac
bat ky ai. DU cho d6 1a sy gid dbi. Ho thwong sé tw vé khi ngudi
sbng so6t bat ddu nhan ra hanh ddng lam dung. Gibng nhw chién
thuat lang tranh, ké lam dung cé thé ndi nhirng diéu nhw, “Nhirng
ngwdi ban thyc sy khdong keo kiét véi tdi nhw vay” hoac “Moét nguoi
ban doi tot s& khéng bao gi® hanh déng theo cach dé” hoac “Téi
mong doi hon thé tir mét nhan vién chin chan nhw ban”. Nhirng cau



trén chuyén sy chu y tr sy thiéu nhat quan cia ké lam dung sang
ngudi séng sét. K& lam dung tdm Iy sé& khdng nhan trach nhiém vé
nhirng hanh déng cda minh nén trach nhiém do6 phai dwoc chuyén
sang nguoi khac.

Pé chuyén trach nhiém tir minh sang nguwdi séng sot, ngwdi doc hai
thich bat dau cau bang nhirng tr nhw “Gia ma...” Gia ma nguwdi sdng
s6t khéng nhay cdm dén thé, gia ma nguoi sdng soét co thé tha thi,
gia ma nguwdi sdng sot khdng ghen ti,... mdi quan hé co thé dwoc
ctru van. Nhirng diéu dé khéng dung. T “Gia ma...” la mét dang lam
dung khé phat hién vi né lam cho ké lam dung nghe cé vé mong
mudn mbi quan hé dwoc ctru van va tét dep hon. Thuc té, ho dang
khién nhirng xung dét tré nén tram trong hon. Ho khédng mong mudn
kéo dai sw gan bo nay nira. Nhirtng ké lam dung c6 thém mét co hoi
nira dé& xam pham nguwoi séng sot moét cach bi mat khi ho néi: “Gia

ma...

Nhirng ngudi déc hai thich gan cho ngwdi séng sét 1a nhivng ké ich
ky. Diéu nay thwdng thiy khi mét nguwdi sbng sét dang nd lwe vi mot
diéu gi do tét cho ban than. K& lam dung mudn hay hoai niém vui
cia nguodi sbng soét khi lam diéu dé. Ho tinh toan ky lwdng dé lam
cho nguwdi séng s6t mot mai, lo 1ang va bdi rdi. Viéc nguwdi sbng sot
c6 thé tw cham soc ban than 1a mbi de doa dbi véi ké lam dung tam
ly. Qua viéc tw cham sdc ban than, ngwdi sdng sot cé thé co du stre
manh ndi lwc dé tao ranh gi¢i, khodng cach va tir chbi sbng trong sw
so hai. Viéc gioi han thoi gian ngudi sdng sét co thé danh cho cac
hoat d&ng minh yéu thich la mét dang tha thuat tdy ndo. Chéat lwong
cudc sbng bj suy gidm nghiém trong néu chang ta thu minh, sbéng



tach biét va thiéu di nhirng khodnh khac cha hy vong trong cuéc
sbng thwdng ngay. Bang viéc gan cho ngudi sbng sot 1a ich ky, chi
mudn lam nhirng diéu vui vé — thwong la khéng lam cung ké lam
dung - ngwdi sbng sét sé phai trai qua tinh trang cam thay toi 16i,
nhwng van phai tim niém vui cho minh. Trwéc khi budc vao qua
trinh héi phuc, phan 1én nhirng ngudi sbng sot thweng khéng lam
nhirng diéu ho thay vui, vi néi so bj ké lam dung trirng phat. Mot khi
budc vao qua trinh hdi phuc, ngudi séng sét sé& nhin thay trod choi
chdng lai minh dang dién ra va khéng dé minh bj can tr& khoi viéc
tao ra mét cudc sbng day tha vi.

Chdt lugng cudc sbng bi suy gidm nghiém trong néu chiing ta
thu minh, s6ng tdch biét va thi€u di nhitng khodnh khdc clia hy
vong trong cudc sng thudng ngdy.

Nhing ké lam dung tam ly dinh sdn cho ngwdi khac sy that bai. Ho
thich tha viéc ¢b gang chirng minh ngu®i séng sét dang mac sai lam
va khién ngudi do phai xau hd. Lam sao ho cé thé 1am dwoc diéu
nay? Ké lam dung sé dwa ra nhirng thong tin khéng chinh xac, sau
do ding sau quan nan nhan mac moi (I néi dbi). Ho sé ché giéu,
bdi nho, va chi trich ngwdi sbng sot vi da 1am nhirng diéu “sai lam”.
Piéu nay cang cuing cd cho bat ky cau chuyén nao ma ké lam dung
dang lan truyén vé nguoi sdng sét, va lam cho minh giébng mét nan
nhan thuwc sw. Nhitng ngwdi ddc hai sé can nhiéu thoi gian dé tac
ddong dén nguwdi séng sot. Nhivng ké lam dung mudn ngudi sdng sot
tréng that toi té trong mat nhixng ngwdi khac. Nguwdi binh thwong tuy



sé kha kho khan dé hiéu rd viéc nhirtng ké lam dung lam, nhwng ho
thwe sw lam nhirng viéc d6. Sw hoai nghi thwdng la rao can déi voi
nguwdi ngoai dé nhan ra nhirng tn thwong hién hiru. P& nhan ra, ho
phai s&n sang chip nhan rang mét sé ngudi co6 kha ndng la nhirng
ké x4u va 14y l1am vui khi gay tén hai tam ly nguoi vo toi.

Nhirng nguw®i doc hai ludn & trong tinh trang canh giac cao dd dé
khéng bao gi& nhan bét ky 16i nao vé minh. Vi du? Ho sé noi dbi va
cai lai rdng minh da xin 16i, trong khi trén thwc té, ho khéng hé xin 16i.
Khi ngudi sdng sét chat van rang tai sao ké lam dung khéng bao gi®
nhan minh 1a ngudn con cda nhirng tn thwong, ké lam dung tam ly
c6 thé sé tra 1oi 14, “T6i da nai rdi, toi xin 16i!” Thuc té, ho khéng bao
gi® ndi nhirng 1&i that long. Ho dd 16i cho hoan canh hoadc dé 16i cho
nguwdi séng sét. Co thé 1a ca hai. Hiém khi mdt ngudi doc hai néi Idi
xin 16i chan thanh. D& lam dwoc, han ho sé can rat nhiéu bang
chirng chirng minh rang minh ciing gidng nhw moi nguwdi va cling cd
luc thiéu soét. V&i ngwdi déc hai, sw tw nhan thirc vé ban than mot
cach o twéng, thiéu thuwc té phai dwoc bao toan. Ho chién dau dé
duy tri 4o twdng rang ho ludn ludn dung. Néu bat ky I&i xin 16i nao
dwoc dua ra, nguwdi sdng sot phai nghe that ki xem cé phai ké lam
dung dang néi mét 1o xin 16i nhwng lai dé phuc vy nhirng muc dich
khac cta ho khéng c6 phai ho dang noi chuyén theo kiéu vong vo dé
khién nguoi sbng sot bdi réi hodc ho dang ap dung ca hai chién
thuat nay hay khéng. Cam giac hdi han thuc sw, l1au dai khdng co
trong bd ky nang cua ké lam dung tam ly.



Hiém khi mdt ngudi déc hai cé 18i xin I3i chén thanh. D& lam
dugc, ho s& can rdt nhi€u bang chiing chiing minh minh cting
gidng nhu moi ngudi va cling déu cé lic thiéu sét.

Nhirng ké lam dung tam ly sé cwong quyét khdng thira nhan nhirng
hanh ddng cla ho gay tén thwong dén ngudi khac. Nhirng ngudi
sbng sot co thé mét rat nhiéu thoi gian dé cb gang giai thich kj cang
rang nhirng diéu ma ngwdi ddc hai da lam 1a bat thwong. Ké lam
dung tham chi co thé tam thdi thira nhan nhirng hanh déng cua
minh 1a gay hai nhung sau do6 ho luén quay lai quan diém ban dau la
phi nhan. Nhirng ké lam dung thich néi nhirng diéu nhw, “Ti da 1am
gi ban?” hodc “Lam sao t6i c6 thé 1am cudc sdng cla ban phurc tap
hon dwoc?” Nhirng I&i trén tham chi dén sau khi nguwdi sbng sot da
mat nhiéu gi® dé phoi bay tat cad bang chirng vé sw lam dung. Diéu
quan trong nhét 1a gi? Nhitng ké lam dung tdm ly sé& khéng bao gid
nhan trach nhiém mét cach lau dai vé nhirng hanh vi cia minh. That
vé ich khi nguoi sbng soét cd gang lam cho ké lam dung thira nhan
hanh déng lam dung cua minh. Diéu dé sé khong bao gid xay ra vi
ké lam dung biét ho da lam gi, va lya chon tiép tuc di trén con
dwong ich ky, tai hai ay.

M6t trong nhirng luan diéu chinh ma nguoi ai ky, ngwdi chéng dbi
x& hdi va nguwdi thai nhan cach dung dé chdng lai nguoi sdng sot 1a
cdo budc ngudi sbng sét da khéng tén trong ho. Tai sao luan diéu
nay thwong dwoc thdy & nhirng nguwdi ddc hai? Vi cai téi bj thdi
phéng qua mirc lam ho tin rang du mét 16i, mot sy bat ddng chinh



kién nhé nhét, véi quan diém cta ngwdi ddc hai la dau hiéu rd rang
cua sw thiéu tén trong. Nhitng ngudi sdng sét khédn ngoan sé khong
roi vao cai bay di binh luan tit ca nhirng hanh ddng cia nguwdi doc
hai vi nhiéu kha nang ho sé& khéng bao gi® thé hién di sy déng
thuan dé lam hai long mét ngudi thyee sw déc hai. Nhirng ngudi
sbng sét trong qua trinh hdi phuc can nhan ra rang, chi vi mét ké lam
dung néi rang hanh doéng ctia ngudi sbng sét 1a khéng tén trong ho
khéng cé nghia rang diéu dé la dung. Tham chi ngay ca nhirng cudc
thdo luan khéng mang tinh di dau ciing c6 thé bi xuyén tac, ngudi
sbng so6t sé bj db 16i va bj cho la thiéu tén trong. Chi trong tam tri cla
moét ké lam dung tdm ly, mét cudc ndi chuyén chia sé quan diém
binh thwong lai bj cho 1a khéng tén trong. Ho sbéng trong thé gioi
méo mo clia ban than, noi ho la 6ng hoang ba chua cla tat ca
nhirng quan diém.

Nhitng ngudi séng sét khén ngoan s& khéng rdi vao cdi bay di
binh ludin tat cd nhiing hanh ddng clia ngudi ddc hai vi nhiéu
khé nding ho s& khéng bao gig thé hién dG sv ddng thudn d€ lam
hai Iong mgt ngudi thuc sy dac hai.

Tai sao nhirng ké lam dung tam ly gay tén hai dén nguwoi
khac?

Téi da doc, nghe rat nhiéu podcast va chwong trinh radio vé chu dé
chirng réi loan nhan cach i ky, chirng rdi loan nhan cach chong dbi
xa héi, chirng thai nhan cach, va sw hdi phuc cua cac dang rbi loan



nay. T6i c6 thé noi v&i ban rang, cd nhiéu nhom ngudi ngoai kia dua
ra rat nhiéu quan diém vé sy hinh thanh clGa ching rdi loan nhan
cach. Mét sb cho rang tén tai moét quang phd vé diéu ching ta trong
doi & nhirng thiéu sot tinh cach ctia ngwdi binh thwéng. Ching rbi
loan nhan cach ai ky 1a vung xam, noi nhirng mau thuan nhat dang
s6i suc. Loi gidng thuwong thdy vé ching rdi loan nhan cach chéng
ddi xa hoi va chirng thai nhan cach tap trung cha yéu vao sw thiéu
hut trdm trong sw déng cdm. Nhirng nha lam phim Hollywood tham
chi ttrng ¢ géng phac hoa birc tranh vé cach nhivng ngudi bi chirng
rbi loan nhan cach hanh x&. Mot sé nhan vat da phan anh chan thuc
chirng rdi loan, va mét sb chi 1a nhitng ¢b6 géng cta Hollywood dé
tao ra mot bdé phim hoac chwong trinh truyén hinh thu vi.

Téi sé& dirng lai mét chat dé sra lai mét quan niém sai lam rat phd
bién: chirng rdi loan nhan cach khéng gidng nhw ching réi loan sirc
khée tam than, nhw rdi loan lwéng cwe (Bipolar Disorder) hay chirng
rbi loan trAm cadm (Major Depressive Disorder). Gan day, t6i cam
thdy choang vang khi doc mét bai dang trén blog huwéng dan hoan
toan sai vé ban chét thuc sy ctia phan “réi loan trong chirng rdi loan
ai ky va chieng rdi loan chdng dbéi xa hoi. Bai viét rat té da di qua xa
khi néi viéc nhirng ngwdi séng sot chdng cw lai nguoi ai ky, nguoi
chdng dbi xa hoi va nguoi thai nhan cach - nhisng nguwdi chiu trach
nhiém vé& hanh vi lam dung, thuc té 1a dang phan biét déi x& voi
nhitng nguoi bj chirng rdi loan. Hoan toan khéng thé chlp nhan
dwoc. Bai viét da nhdn manh sy thiéu hiéu biét dang dan, sy thiéu
hiéu biét dén tr viéc gom nhat nhirng nghién ctru trén mang va coi
do 1a sw that. Cac chirng réi loan nhan cach chdng dbéi xa hdi nam



trong mot danh muc khac trong DSM5° so véi cac van dé strc khde
tam than hiru co.

Con nguwdi khéng ai sinh ra da bi chirng rdi loan nhan céch, nhung
c6 thé mac chirng rdi loan lwéng cwe hodc bénh tw ky. Cac dau hiéu
chan doan cltia hai chirng bénh trén déu co trong bang phan loai
bénh tam thadn DSM5. Chirng rdi loan nhan cach dwoc hinh thanh
trong thdi ky tho du va thanh thiéu nién do thiéu thén tinh yéu
thwong lanh manh v&i nhirng ngudi cham séc chinh cia ho. Tinh
yéu thwong nay coé thé théng qua viéc nudng chiéu thwdng xuyén va
qua marc dén dd nhivng quy tac xa hoi théng thwdng khdéng ap dung
cho nhirng dira tré va nhirng thanh nién nay. D6 la méi trwdng ma
nhi*rng ngw®i cham séc thuwdng xuyén che ché cho nhirng nguoi tré.
Nhing nguwdi tré ndy coi ngwdi khac chi 1a nhivng ngudi khién cudc
sébng clia ho dé dang hon. Méi quan hé mét chiéu 1a phd bién.
Nhirng dira tré va thiéu nién dwoc qua nudng chiéu hoc dwoc rang,
moi ngwdi khéng mang lai niém vui cho nhau. Thay vao d6, nhirng
nguwoi khac chi dwgc str dung cho muc dich riéng cia nhirng dira tré
va thiéu nién nay. D6 khdng phai 1a viéc lam cha me kiéu truc
thang1? ma dung hon 1a viéc thiéu nhirng ranh gidi trAm trong — va
that bai trong viéc nhac cho nhirng nguoi tré biét rang ho chi la mot
trong s6 hang ti ngudi trén thé gidi. Nhirng théng diép cla cha me
rang dira tré va thiéu nién do la duy nhét, dac biét, va nam ngoai
nhirng quy tdc ma nhitng ngudi tdm thwdng, ngudi binh thwong
phai tuan theo. Nhi¥rng I&i nhan Ay khéng chi dwoc l&p lai mét 1an va
dlra tré dan tr& nén doc hai. Nhitng I&i nhan ay bao trum toan bd
qua trinh I&n 1&n cda dira tré va theo dira tré dén tubi trwdng thanh.



Théng qua nhitng lwa chon dién hinh cla nhitng ngudi trudng
thanh dang bi chirng rdi loan nhan céach, viéc thiéu thén tinh yéu
thwong lanh manh tir thoi tho du van tiép dién.

Chiing r&i loan nhan cdch dugc hinh thanh trong thai ky the du
va thanh thiéu nién do thi€u thon tinh yéu thuong lanh manh
véi nhitng ngudi chdm séc chinh cla ho.

O mat khac cla trai nghiém nay, sw thiéu thén tinh yéu thuwong lanh
manh c6 thé xuat hién do bj béd méc vé mat cadm xuc trong subt thoi
tho' 4u va nhirng nam thiéu nién. Nhirng nhu cau vat chéat cta dira
tré c6 thé dwoc dap &ng, nhwng van ton tai sw tho o bao gdm ca sw
gan két gia tao gitra cac thanh vién dang dién ra trong méi gia dinh.
Qua kht d6 co thé khién mét sé ngudi chivng lai va cadm thay ngudi
bi chirng rdi loan nhan cach that dang thwong, nhwng xin dirng lam
nhw vay. Nhiéu ngwdi Ion 1én trong nhitng gia dinh khéng co tinh
yéu thwong nhuwng ho van rat dong cdm va quan tdm dén nguoi
khac. Nhirng ngu&i déc hai, khdng duwgc nguwdi cham séc théa mén
mong mudn dwoc quan tdm chan thanh, da quyét dinh mot khi ho da
tredng thanh dé dap &ng nhirng nhu cau ctia minh, cudc sbéng cua
ho bién thanh trd choi “cd dwoc thk minh mudn” bang moi gia.
Nhirng nguwoi nay ciing hinh thanh trong minh viéc doi héi quyén loi
& mirc dé cao, nhwng khong phai do ho trwdng thanh theo cach
trén. Ho nhin nhan nhuw thé cuéc séng dang no ho, va long tham lam
vé dd khién ho cam thdy mudn c6 moi thir, va ngudi khac phai dap
tng ho. Ho lam nhw vay v&i ngudi khac ma khéng quan tdm dén



hanh phlc cla nguwdi d6. Trong cudc sbéng, ho 1a nhitng “ngudi
nhan” t6i té trong mot bién “ngudi cho di”. Chi can ho cé duoc thiy
ma ho cho 1a thudc vé minh, nhitng viéc khac ho déu khéng quan
tam.

DU sy thiéu thén tinh yéu thwong tré thanh mét phan trong nhan
cach cua ké lam dung bang cach nao, sy that I1a ho tiép tuc kéo dai
hanh vi gay hai bang y chi tw do cGia minh. Nhiéu nguwdi Ién I1én
trong cac gia dinh khéng dap rng dwoc nhu cau cla ho hodc da
nudng chiéu ho dén mc khéng binh thwong. Ho budc vao thoi ky
trwdng thanh véi nhivng quan niém sai lam cua thei tho du. Ho phai
lap trinh lai nhirtng drc tin cia minh dé cé cudc sbéng luc trwdng
thanh lanh manh hon. Piéu nay bao gém viéc cé nhirtng mdi quan hé
lanh manh va tré thanh nguwdi cha, nguwdi me co trach nhiém. RAt
nhiéu nguoi bat ddu doc nhitng cudn sach self-help, tham dw cac
bubi hoi thdo, tw van, va nam I4y bat ky co hdi nao dé chiva lanh va
vwet qua nhirng diéu duoc giao duc tr thoi bé. Tai sao nguwoi ai ky,
nguoi chéng dbi xa héi va nguoi thai nhan cach khéng thé 1am diéu
twong tw? Ho s& khéng lam chi vi ho bi ban than thuyét phuc hoan
toan rang chang cé van dé gi khéng dung dang xay ra véi ho ca.
Khéng c6 van dé nao hét. Ho c6 thé chi ndi miéng vé nhirng 16i [am,
nhwng hanh ddng lai khéng thé hién viéc ho sé gidi quyét va sira
chira nhirng 16i Iam &y triét dé. Bat ky sy tw nhan thirc vé ban than
nao ma ho thé hién ra ngoai déu la tét dep nhét, nhwng dién ra trong
thdi gian ngan va khéng bao gio duy tri viéc tri liéu tam ly dung
nghia. Van dé co ban la: nhitng nguwdi nay khdng mubn thay doi.
Cach ho séng phuc vu cho ho, va tai sao khéng phai nguoc lai? Tat



ca phai vi ho. Moi thr dwérng nhw déu quay nguoc lai dé phuc vu
cho nhu cau cla ho, mong mudn cla ho, thei gian cla ho, muc dich
cda ho; cda ho, cda ho, ciia ho. Ho 1am nhitng nguwdi sbng sét gia di
nhanh choéng vi ludn ludn phai séng trong béng ma cda nhirng doi
hdi va ky vong cua minh.

V6 s6 ngudi bat dau doc nhiing cush sdch self-help, tham du
cdc budi hdi thdo, tu vén, va ndm Idy bét ky co héi ndo d€ chita
lanh va vugt qua nhitng diéu dudc gido duc 1 thoi bé. Tai sao
ngudi di ky, ngudi chdng ddi xd hdi va ngudi thdi nhén cdch
khéng thé lam diéu tuong tu? Ho s& khdng lam chi vi bi bén
thén thuy&t phuc hodn todn rdng chdng cé van dé gi khéng
ding dang xdy ra véi ho cd. Khdng cé van dé ndo hét.

C6 sw khéac biét rat I1on gitka viéc cé nhirng khiém khuyét vé tinh
cach can phai thay dbi vdi viéc biéu hién bén ngoai dac diém cla
mot ngudi bi chirng réi loan nhan cach. O mét thdi diém nao dé, cé
phai tat ca chung ta déu c6 kha nang chi nghi dén loi ich cia ban
than, hanh déng quy quyét, chi trich ngudi la mét cach khéng than
thién, tat mot diva bé, déng sam ctra khi gian dir hodc bao vé ban
than b4t chp ngudi khac coé bi tbn thwong hay khéng? Chac chén
roi, chiing ta ¢ 1am nhirng viéc d6. Nhirng luc do, khdng ai cho rang
minh la ké thuwc sy xau xa. Nhwng, mét khi khodng thdi gian cw xr
nhw “dlra tré mai biét di” qua di, ching ta cdm thay minh that xau
xa. Chung ta nhan ra ban than ngbc nghéch nhuw thé nao va cam
thay xau hd vi trat sw néng gian I&én nhirng ngudi khac. Chang ta xin



thr 16i bang viéc ndi véi ho rdng chang ta xin 16i, 1am nhivng diéu tot
dep cho ho hoac chung ta héi han trong long vi da cw x& khéng than
thién voi nguoi khac. Chung ta tré lai ban chat cla minh, 18 mot
nguwoi binh thwong véi ldng déng cadm, thé hién qua nhirng hanh vi
vui vé cla chung ta. Nhirng nguwdi ai ky khéng thé 1am nhw vay.
Nhirng ngwdi chéng dbdi xa hoi va thai nhan cach ciing khéng thé
lam nhw vay. Ho khéng thé va khéng mubn tw suy ngdm vé ban
than. Ho sé& ludn dd 16i cho nguwdi khac va sé khéng bao gi® thay
d6i. Tai sao ho lai nhw vay? Trong méat ho, nguwdi khac maéi 1a nhivng
ngwdi mac sai 1am nghiém trong va can phai stra chira.



NET DAC TRUNG THUONG THAY TRONG
TINH CACH CUA NHIPNG NGU'O'l SONG SOT

Chung ta da phan tich, nghién ctu vé ai, cai gi, & dau, khi nao, 1am
sao va tai sao lam dung tdm ly xuét hién. Téi mubn dirng lai va noi
mot chut vé nhirng diéu ma tdi chu y & nhirng ngudi sbng soét cla
kiéu lam dung nay. Béi twong muc tiéu cla sw lam dung tiém an
dworng nhw c6 modt sb dic diém tinh cach thwdng thay va quan
trong. Mot sb dac diém cé tinh tich cwc, va mot sd chac chan can
dwoc kiém soat.

Kha nang thich rng cao la mét trong nhirng dac diém tich cuwc do.
Nhiéu nguoi sbng sét s& md td nhan cach co ban clia ho trudc khi
bi lam dung gibng nhw mdt ai dé cé thé “vat nwdc chanh khdi qua
chanh”!!. Trwoc khi bi lam dung, nhitng ngudi sdng sét thuwdng
duwoc coi 1a nhivng ngudi dé tinh, cé thé bd qua nhirng thiét thoi, va
ludn day hy vong. D6 thwéng 1a nang lwc ciia ngudi séng sét, co thé
héi phuc sau khoang thoi gian cang thang bi nhirtng ké lam dung loi
dung. Nhirng ké lam dung lién tuc thac ép, chd doi ngudi sdng sét
v& vun vé cdm xuc. Néu khéng dwoc kiém soat, dirc tinh kién
cwdng trwdc nhirtng hén loan chic chan vira cé thé la sw may man
vira cé thé l1a tai hoa. Diéu d6 nghe cé quen thudc véi ban khéng?
Da bao gi¢ diém manh clia ban lai dwoc s dung nhw mét vi khi
chdng lai ban chwa?



Moi ngwdi cd mét chat bdi réi vi khdng biét nhivng kiéu nguwdi nao lai
vuéng vao mdi quan hé lam dung tam ly. Mét suy nghi rap khudn la
nan nhan cuta bét ky loai lam dung nao phai la nguoi thiéu thén tinh
cam, mét ngwdi phu thude, khéng thé sinh sbng binh thwdng néu
khéng c6 sy an Gi thwong xuyén clha ké lam dung. Diéu dé hoan
toan khoéng dung. Phan I&n nhivng ngudi séng sét clia nan lam dung
tiém an khéng bao gi®& twdng twong rang ho sé hoai nghi ban than
vé nhirng diéu ma ho lam trong subt thoi gian & trong mbi quan hé
doc hai nhw vay. Mét trong nhirng buédc di chd yéu clha qua trinh
chira lanh 1a hiéu rd ban tinh, ban chat con nguwdi ho da thay doi
nhw thé nao trong méi trwdng ddc hai.

Téi thworng dwoc héi rang, c6 phai mét nguwdi phu thudc qua nhiéu
vao cam xuc clia ngudi khac va nguoi thdu cdm (Empath) gidng
nhau khéng Khéng, hai kiéu ngudi nay khdng gidng nhau. Ho khac
nhau nhw thé ndo? Viéc phu thudc qua nhiéu vao cdm xuc cla
nguoi khac lién quan dén cadm giac vudng viu khé chiju xuéat hién
gitba hai nguoi. Viéc nay xay ra trong cac mdi quan hé ma mét
ngwdi cho phép ngwoi kia dwa ra nhirng Iwa chon khéng phu hop.
Nhing ngwdi dang vat 16n véi sy phu thudc qua nhiéu vao cam xuc
cia nguwdi khac cé thé hoc cach suy nghi va hanh x* méi. Thau
cadm la mét loai nhan cach, va co rat nhiéu dac tinh tét dep. Gidng
nhw bat ky dac diém tinh cach nao, né ciing c6 nhitng wu va nhuoc
diém. Nhirng ngw&i duwoc xac dinh la déng cam cao sé co loi tir viéc
hoc dwoc cach gilr sw dong cdm ctia ho & mirc khdng gay hai dén
hanh phuc cia nguwdi khac. Nhirng ranh gi¢i 1a nén tang dé kiém
soat mirc dd cua sw thwong cdm déi véi ngwdi khac. Nhivng ké lam



dung loi dung chinh d&c diém cia ngwdi thdu cdm, dac diém ma
phan I&n nguwdi thiu cdm thay tét dep & ban than. Trong qua trinh
phuc hdi, nhiéu ngudi sbng sét bat dau dinh nghia lai ban than 1a
mot nguwdi co sw ddng cdm rat cao. Ho nhan ra rang ké lam dung da
loi dung strc nang ctiia mbi quan hé dé chdng lai ho.

Nhiing ranh gidi la nén tdng d€ kiém sodt mirc d6 cla s
thuong cdm d6i véi ngusi khdc.

M6t trong nhitng ddc diém tinh cach thuwong thdy & nhirng nguoi
sbng s6t ma t6i tirng chirng kién 1a nang lwc va mong mudn tw suy
ngam lai ban than. Vé tdng thé, phan I&n nguoi sdng sét cé thé xem
xét rat kj hanh vi va ddong co cla minh. Ho sn long sra chiva
nhirng khiém khuyét tinh cach. Diém manh ca nhan nay chinh xac la
nhirng gi nguoi ai ky, nguwdi chéng dbi xa hdi va nguoi thai nhan
cach loi dung. Nguoi doc hai biét néu ho chri mang, budc t6i nguoi
sbng so6t, nhirng |&i dé sé gadm rat sau vao tdm tri nguwdi sébng sot.
Ho khién nguoi sbng sét phai nhin lai ban than, suy ngdm vé ban
than, xem nhirng phan nan vé ho ¢o dung khéng. Bo thyc sw la
chién thuat 1ang tranh khén ngoan. Trong khi chinh nhitng ké lam
dung tadm Iy m&i 1a ngwdi phai ngdm lai ban than, nhwng diéu dé
chwa bao gi® xay ra.

Nhirng méi trwdng ddc hai khién con ngwdi cd nhirng hanh vi xau
xa, ngay ca voi nhirtng ngwdi nhan nai nhat. Nhirng nguwdi séng sot
sau lam dung tdm ly cdm thay ban than cuw x& theo cach khéng
giébng vai tinh cach binh thuwéng ctia ho. Sy thay ddi nay cé thé coi



la dau hiéu c& dé cha méi trwdng khoéng lanh manh. Dang budn
thay, thay déi clia nhirng ngudi sdng soét cé thé tiép thém dong luc
cho bét ky cau chuyén doéc hai nao dwoc lan truyén robng hon boi
nhirng ké hoac nhém ngudi lam dung. Vi du? Mét ké lam dung lam
diéu gi dé gay tdn hai rat I&n va sy chd y dang don vé phia ho.
Nguoi sbng sot phan rng bang sw tlrc gian, va doan xem gid sw
chu y sé tap trung vao ai? Tap trung vao nguwdi séng soét. Sw cha y
van con trén ké lam dung vi nhirng hanh déng lam dung cla ho bat
dau gia tdng, nhwng phan &ng cla ngudi sbng sét da Iy di moi sw
chu y. Do la vong 13p xau xa cho phép nhirtng ngu®i doc hai lién tuc
day trach nhiém cho nguwdi khac. Nhirng ngudi sbng sét lay lai cdm
giac tw tdn khi ho kiém soat dwoc cdm xic cla minh bang viéc
khéng lién lac hoac gilr lién lac nhwng khéng tiép xuc truc tiép voi
méi trwérng doc hai, va xay dwng ké hoach dé xtr ly nhirtng van dé
phat sinh c6 thé cé ctia mdi trudng khéng lanh manh. Néu ban thay
minh dang c x& theo cach kéo dai nhirng I&i phan nan cuda ké lam
dung, hay can dam Ién. Ban dang hodc tirng lam nhirng diéu tbt
nhat ban cé thé vai hiéu biét clia minh tai thoi diém doé. Khi chang ta
di qua sau giai doan cua qua trinh hdi phuc, muc dich 1a nang cao
hiéu biét ctia ban vé nhirng diéu ban da trai qua. Lam nhw vay, ban
cling sé& tim dwoc nhivng nac thang mai trong nhan thire ctia minh.

M6t sb ngwdi sbng soét sau nan lam dung tdm ly thay ban than xuét
hién mot sé dac diém tiéu cwc cia mot ké lam dung. Nhw thé nao?
Nguoi sdng so6t cé thé xir ly bang cach im Iang (d6t ngdt dirng giao
tiép va khéng dwa ra nhirng cau tra 1&i) dé trieng phat ké lam dung.
Nguwoi sbng sot 1am vay vi gidi quyét bang cach im lang la vi khi



chdng lai ké lam dung va gay tén thwong sau sac. Ho dang cb cho
k& lam dung thay sirc tan pha cda sy im ldng, nhwng do 1a hanh
dong lam lang phi stc lwc cia nguwdi sbng sot. K& lam dung sé
khéng thay dbi cach ho cw x& chi vi xuat hién nhirng cai ban trwdc
mat ho. Trong tdm tri, ho chi dang bién minh cho nhirng hanh déng
gay ton thwong nguoi khac. Ngoai ra, nhirng ké lam dung khéng tin
rang minh dang bi déi x& t& nhw vay. Nguwdi séng sot sé tét hon
nhiéu néu ho thanh that v&i ban chat cia minh va tao ra khoang
cach an toan v&i ké lam dung.

Khi nhirtng ngudi sdng sét chia sé chi tiét vé viéc bi lam dung tam ly,
nhiéu ngwdi bat ddu cau chuy@n véi nhivng diéu nhw, “Toi biét nd
nghe cé vé ngu ngdc” hoac “Tdi biét né khéng phai van dé lon,
nhwng...” Sau do, ho tiép tuc chia sé vé nhirng sw viéc cho thay rd
ban chéat tiém tang va bi &n cta nan lam dung tam ly. B&i ban chét
do, tirng cudc ndi chuyén hoac thoi gian ddc hai co thé khéng co y
nghia nhiéu. Nhwng khi ngudi sdng sot bat dau xau chudi chang lai
v&i nhau, mé thirc thwong thdy xuat hién, tap trung vao ké lam
dung, tr& nén rd rang hon bao gid hét. N6 khéng gidng nhw blc
tranh dwoc ghép béi hang trdm manh ghép nhé. Chéc chan rdi, ban
c6 thé phai tién sat lai va tap trung vao tirng manh ghép nhwng nd
khéng cho ban biét nhiéu diéu. Néu ban ghép nhirng manh ghép —
hoac khoang th&i gian cia nhirng hanh vi lam dung tdm ly — thanh
blre tranh tdng thé, ban sé thay diéu gi? Co thé dé 1a thir gi do ban
chéc sé& khdng mudn treo I&én twdng va nhin né mdi ngay. D6 chinh
xac la ly do tai sao sw hdi phuc la can thiét.



Nhan thrc dwgc sy lam dung tam ly co thé nan giai vi phu thuéc vao
goc nhin cda ban vé nhirng hanh vi ctia ké lam dung, ké cé thé thay
ddi hanh vi tr lam dung sang binh thwéng. Bang cach nao? Khi
nguwdi ddc hai st dung sy im lang dé trivng phat, ngudi sdng sot co
thé dinh nghia khéng chinh xac vé& hanh vi lam dung chi vi nghi
nguwdi khac dang khéng muén tranh luan hodc can moét khoang
khéng tam thdi dé tranh cdng thang Nhirng ké lam dung tam ly tin
rang nan nhan sé gidm thiéu va binh thwdng hoa nhirng hanh vi doc
hai ctia ho, va ho sin sang dé cé thém nhiéu hanh vi lam dung hon
nira. Nhirng ngudi sdng sét cho minh mét an hué I&n khi ho khéng
bién hé cho nhirng hanh déng gay hai. M6t cau hdi quan trong dwoc
dat ra cho cac nan nhan: Liéu cac ban sé dbi x&r véi ai d6 theo cach
ma ban tirng bi d6i xt& chr? Néu cau tra I&i 1a khdng thi sy lam dung
cang dé dé nhan ra. Pirng tir chdi viéc chdp nhan cé nhirng diéu
kho chju va dau budn dang hién hiru. Sy that tuy rat dau don dé
nhan ra, nhung ludn can thiét.



SAU GIAI POAN CUA QUA TRINH PHUC HOI



Giai doan 1
TUYET VONG

Khi l1an dau duwoc tw van vé héi phuc sau lam dung tadm ly, nhiéu
nguoi séng sét thdm chi khéng biét minh bj lam dung. Ho biét cuéc
séng dang dan tr& nén khéng thé kiém soat, va ho dang tim céu tra
loi. Mot sé lai khéng hiéu ré, hiéu day di vé nhing diéu ké lam dung
da lam véi minh. Khi bat dau duoc tw véan, nguoi séng sot (thuong
xuyén) & trong trang thai cdm xuc hén loan, lo Idng, that vong hodc
muon tw sat. D6i khi 1a tét cad nhitng cdm xuc trén va nhiéu cdm xuc
hon thé nira. Van dé dau tién can x& ly la ddm bdo an toan cho
nguoi séng soét. Khi dé, ching ta bat dau xéac dinh cadm giac tuyét
vong ma nguoi séng sét cdm thay. Giai doan dau tién cda qua trinh
héi phuc ¢6 thé Ia giai doan kinh hoang trong cudc doi. May man
thay, céc giai doan sau sé nhanh dén, va niém hy vong béat dau
chiéu séng cudc doi ho.

M6t trong nhirng diéu dau tién tdi phai lam v&i khach hang la danh
gia nguy co ho lam hai ban than. Hay dé téi noi thang & day: 1a mét
nha tw van tam ly, t6i phai xac dinh xem mét khach hang mé&i cé
phai dang cb giét ban than khéng. Déi khi sy lam dung tam ly c6 thé
lam thay dbi cudc d&i mot ngwdi, khién ho chim sau vao su that
vong. Ho dau biét minh dang Ia con rdi bi giat day va bj diéu khién
mot cach diéu luyén b&i mot ké lam dung. Ho chot nhan ra rang ban
than khong thé tiép tuc sbng nhw trwdc day va dé la sw that. Tuy



nhién, tw sat chac chan khéng phai 1a cau tra I6i. Chwa bao gid. Téi
mudn dirng lai mét chat va noi rang néu ban dang thady minh so hai
bat ky y nghi hodc cdm xdc ndo cé thé gay hai dén ban than, 1am on
hay lam diéu téi ludn yéu cau khach hang cua téi lam, hay thanh
thye voi ai do. Hay thanh thwe véi mot ngudi ban, moét nha tri liéu
tam Iy hodc goi sb6 khan cip cua co quan y t& hay dén phong cip
cru gan nhéat va yéu cau sy gitup d&. Cé rat nhiéu thir c6 thé giup
con nguwdi thoat khéi hé sau suy nghi mudn ty sat. Téi mudn ban
nhan dwoc sy cham soc can thiét. Néu mét nguwdi 1am hai ban than
vi mot ké lam dung, ca cong dbéng hdi phuc déu cam thay dau don.
Tét ca chung ta luén bén nhau trong hanh trinh nay.

Khi c6 thé chac chan mét khach hang maéi khéng ¢6 nguy co' lam hai
chinh ho, ching ta bat dau xac dinh cam giac tuyét vong ctia nguoi
sbng sét. Chung ta bat dau kham pha chinh xac diéu gi da xay ra
v&i anh &y hodc cé 4y. Khdong ¢6 cau chuyén vé viéc bj lam dung
tam Iy ndo giébng nhau, nhung cé nhirtng diém chinh gibng nhau mét
cach dang kinh ngac. O Chwong hai: Nhén dién, ban sé thiy nhirng
cau chuyén cua nguwdi sdng sét déu gibng nhau theo mét cach nao
do. Nhw téi da ndi trwde do, nhirtng ngudi hd tror trong cong dong hoi
phuc thwéng néi dua véi nhau rang, chac phai cé mét sbé cudn sach
hwéng dan dé tré thanh nguei doc hai bdi dwéng nhw tt ca ho déu
hoc nhirng thil doan x4u xa va nhirng trd choi v&i nhirtng ngudi ca
tin gibng nhau.

Khi bat dau lam viéc véi mét khach hang mai, t6i thwdng hadi tai sao
c6 Ay hodc anh 4y tim dén sw tw van ti tdi hodc tir mot nha trj liéu
tam ly nao do. T6i ludn chia sé cau chuyén cua nhirng khach hang



khac v&i ngudi khac vi téi khéng ngh minh phu hop véi tat ca khach
hang. Néu lam vay, t6i c6 thé cn xem xét liéu co phai t6i dang c6
mot sb y nght thiéu thuc t& hay khéng. Cé mét mébi quan hé gan giii
va cung nhin cudc sbéng qua lang kinh giéng nhau l1a hai yéu tb quan
trong khi mét nguwdi khach hang va mét nha tri liéu tam ly quyét dinh
lam viéc cung nhau. Téi ciing khdng bat dau méi quan hé trj liéu tam
ly v&i tAt ca nhirng ngudi dat lich hen tw van. Budi lam viéc dau tién
gilp nhan ra liéu ching ta cé phu hop vé triét ly séng va tinh cach
v&i nhau khéng. Néu khéng, toi ludn vui 1dng gidi thiéu cho ban mét
nha tri liéu tam Iy khac ma téi biét va tin twéng. Néu ban da gap mot
nha tri liéu tdm Iy nhwng thdy ho khdng phu hop véi minh, hay tiép
tuc tim kiém. Bwéc qua qua trinh chiva lanh sau lam dung tam ly la
hanh trinh rat phirc tap, gdm nhiéu giai doan, vay nén néu coé thé, cb
gang drng di mét minh. C6 nhiéu ngudn tai liéu hd tro tuyét voi trén
mang tr nhirng nguoi cling bi lam dung tdm ly. Mét phan hy vong
cda t6i khi viét cudn sach nay 1a tao ra phong trao viét sach dé chia
sé gilra cac nhdm nghién ctru tai dia phwong. Nguei sbng soét co thé
thich thu khi gap mét ai d6 da di qua sau giai doan hdi phuc & mot
méi trwdng an toan. Néu ban c6 hirng thu vdi viéc viét hoac tim mot
cudn sach nghién ctru tai dia phwong, hay truy cap trang web
www.healingfromhiddenabuse.com

Khi mét khach hang méi va téi 1an diu gdp nhau, t6i s& hdi ho rét
nhiéu cau hai. Tai co tat xau 1a hay ngét Ioi nguoi khac. LAn dau tién
lam diéu nay trong mét budi tw van, ngay lap tirc t6i xin 16i va giai
thich rang minh phai dirng cudc néi chuyén thwong xuyén nhw vay,
vi nhe thé t6i cé thé tim ra kiéu lam dung trong tinh hudng ma khach
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hang miéu tad. Néu cir dé khach hang tiép tuc ké cau chuyén ma
khéng dirng lai dé phan tich xem anh 4y hoac ¢6 dy dang néi dén
diéu gi, ban chat tiém an cla sw lam dung tam ly chac chan sé bj bé
qua. Mét trong nhirng Iy do khién dang lam dung nay rat quy quyét
la vi phai tach biét dwoc nhitng van dé& cia mdi quan hé binh
thworng (mét mbi quan hé khéng ddc hai) khoéi van dé ctia mot mbi
quan hé lam dung, né giébng nhw tach lay phan tdy cla xwong vay.
Thoat nhin, hau hét cac méi quan hé déc hai déu tréng binh thudng.
Méi bat hoa gilra nhirtng nguwdi ddng nghiép, gitra nhirng thanh vién
trong gia dinh, gitra nhirng ngwdi ban, va gitra cap déi yéu nhau déu
xay ra. Khéng ai tranh cai vé diém nay. Nhwng, viéc tri liéu tam Iy bat
dau khi ching ta co thé tach biét diéu binh thwong cia mot mdi
quan hé v&i mbi quan hé lam dung, mdi quan hé lam thé gi¢i cla
nguwdi sdng sét bi dao 16n.

Hau hét nhivtng ngudi séng sét quyét dinh tim dén sy tw van déu rét
mét mai khi dén van phong cla téi. Giai doan Tuyét vong dién ra rét
dai. N6 bat diu tr cdm giac bbi rbi ciia ngwdi sbng sét, khéng hiéu
tai sao ban than lai bi dbi x& nhw vay, tit ca viéc can lam ngay dé
cham séc sirc khde cho ngudi sdng sét [a gitp ho 6n dinh cdm xudc
va/hodc thé chat. Cam xuc va thé chat nhw hai cwe, hau hét moi
ngudi & dau do gitra hai cwc nay. Van dé thwong thay cha nhivng
ngwdi séng sot 1a trong tdm tri ho ludn 18p lai nhitng cudc noi
chuyén va tinh hudng lién quan dén ké lam dung. Ho dang tim ly do
gidi thich cho viéc ho bj déi x&r t& nhw vay. Sy réi loan lién quan dén
lam dung tam Iy la mét trong nhitng diéu khd ndm bét nhat. Toi
thwérng nghe nhivng diéu nhw, “Co céi gi dé khéng dung véi nguoi



nay. Toi biét t6i khong hoan héo, nhwng t6i khéng déi x&r v&i ngudi
khac nhw vay, va ngudi binh thwdng cling khong hanh dong theo
cach ay”. Biéu dé dung. Ngudi binh thwéng khéng choi nhirng tro
doc hai ma ké lam dung choi, va rdi, ngudi sbéng sét ban dau roi vao
tinh trang dé 16i cho ban than. Tét cung cla sw phi ly, mot sy phi ly
dang buén.

O giai doan Tuyét vong, ngudi sbng so6t khdng biét co chuyén gi xay
ra v&i ho. Ho hdi nhitng cau héi nhw, “Tai sao t6i khéng thé stra
chira ban than minh dé tiép tuc mdi quan hé nay?”, “Tai sao t6i
khéng dd manh mé dé vuwot qua diéu do” va “Tai sao t6i la mot me
hén dén nhw vay?”. Nhitng cau hai trén chinh xac Ia nhirng kiéu cau
héi tw nghi ngd va ty ghét ban than ma nhirng ké lam dung yéu
thich. Tai sao w? Vi nhirng ngudi sbng sot tw ghét chinh minh sé
quéa ban dé chu y dén viéc ai mai thye sy 1a van dé, qua ban dé tao
ra nhirng thay ddi. D4 chinh 1a kiéu Khoi va Guwong'2. B 1a Iy do
nhirng ngwdi ddc hai thich diéu nay. Sau d6, ho cé thodi mai thoi
gian dé hiy hoai mét cach am tham thé gi¢i xung quanh minh.

Nhirng ngudi sbng sét thwdéng xuyén tin rang ho la van dé, ho
khéng du tét, va ho bj tbn thwong la nhirng ngwdi khdng bao gi®
nhan ra sy lam dung tiém an. Khéng phai vi ho khéng mudn, nhwng
vi ho dang nhin khéng dung chd dé tim cau tra 1&i. Khi tri liéu tam ly,
ching ta thworng bat dau loai bd nhitng dbi tra ma nhitng ké lam
dung cay vao trong tiém thirc clia nguwdi sbng sét. Loai bd nhirng 10
dbi tra la moét bwée can thiét, khdng thé bj xem nhe va bé qua. Néu
khéng, nhirng 16 dbi tra sé van ton tai loanh quanh trong cudc hoi
thoai ndi tdm cla ngudi sbng sét, va lam tam tri cé6 dy hoac anh ay



bi mac ket mét thdi gian rat 1au sau khi chdm diet lién lac voi ké lam
dung. Bo la sw that, khi ké lam dung la mét thanh vién trong gia
dinh, la ai d6 & noi lam viéc, mdt nguwdi ban than hoac lanh dao tén
gido. Qua trinh hdi phuc sau lam dung tiém &n luén lién quan dén
viéc nguwdi sbng soét phai xac dinh dwoc dau 1a nhivng 1o dbi tra va
xem chdng nhw nhitng cdng cu dé thao tung nguwdi khac. Dau la 1o
néi déi ban da xac dinh dwoc trong mdi quan hé lam dung cla
minh?

Khi tri liéu tdm ly, chdng ta thuting bdt dau loai bd nhiing doi
trd ma nhiing ké lam dung c8y vdo trong tiém thic va gidc quan
clia ngudi sdng sét.

Tuan nao téi cling nghe thay it nhat mot ngudi trong mot budi tw van
tam ly néi, “Téi khong thé lam diéu nay thém nia”. Téi nghi nhirng
tr nay rat hiéu qua. Chung cé thé dwoc dung nhw mét hé thdng
canh bao s&m vé thay dbi & dang nao do6 cé thé dang & mic gidi
han hoéc it nhat chung nén vay. Sw qua tai cla stre chiu dung cdm
xtic 14 ly do khién con nguwdi cham té&i diém gi¢i han, noi ho cdm
thdy ban than khéng thé tiép tuc & trong mdt mdi quan hé, tiép tuc
lam viéc, tiép tuc trong mbi quan hé mét chiéu, vat 16n v&i nhirng ap
lwe tr ngudi vor (chdng) té hai, tiép tuc cd gang dé hoan thanh
nhirng nghia vu khéng thwc té trong gia dinh déc hai hodc bat ky
diéu gi khac la cbt 16i ctia cau: “Téi khéng thé lam thé nay thém
nira”. Strc chju dwng clia cadm xuc — tat ca chung ta déu s& hiru nd
véi nhiéu mire dd khac nhau, va né anh hwéng dén kha nang chung



ta tiép tuc di trén con dwdng khéng phu hop nhat véi chiang ta. Néu
ching ta cé strc chiu dwng & mirc dd cao, né khién ching ta chép
nhan & trong mbi quan hé lam dung lau hon nira. D6 khdng phai
diéu tét. Mat khac, strc chju dwng clia cdm xic & mirc do cao giup
ngwdi sbng sét chira lanh vét thwong va thwe sy hdi phuc. Strc
manh cda chinh chdng ta c6 thé 1a con dao hai lw&i khi t'ng phé véi
nhirng ké lam dung.

Cham t&i gi¢i han cdm xuc gibng nhw ching ta khéng thé tiép tuc
lam diéu gi do, khdng phai mét diéu xau. Téi thuwéng xuyén chivng
kién nhirng ngudi dan éng va phu nir manh mé dén khéng ngd®, ho
tao ra nhirng thay déi quan trong va can thiét sau khi cham t&i diém
gi¢i han “T6i khong thé 1am diéu nay thém nira”. D6 1a ly do tai sao
Giai doan 1 cla qua trinh hdi phuc dwoc goi 1a Tuyét vong. Sy tuyét
vong sau sac thwong 14 cach dé mé ta Giai doan 1. Mdt tdm hén
tuyét vong. Su tuyét vong tai thoi diém nay rat khé ly gidi. Néu tirng
trdi qua, ban biét cdm giac 1a thé nao, gibng nhw nam sau trong ban
vay. Khéng gidc ngl nao cé thé dén véi mot tam hdn mét maéi va dau
kho.

Thach thirc & Giai doan 1 1a nhan biét liéu chung ta da thwc sy
cham t&i diém gi¢i han cta ndi tuyét vong thwe sw va can sy thay
déi hay chwa, hay ching ta méi chi dang tam thdi & diém thap hon.
Liéu chang ta cé quay dau dé cho sw lam dung d6 xay ra thém nhiéu
lan (co thé xay ra mét thang hodc mét ndm khac)? Chi vi chung ta
c6 thé ép ban than budc tiép trén mdt con dwdng nhét dinh khéng
c6 nghia |1a hé théng than kinh hoac strc khde thé chat sé déng y voi
quyét dinh dé. Téi rat tin vao mbi quan hé gitra tam tri va co thé, va



néu chung ta tiép tuc 1am nhirng diéu gay hai cho minh, cung luc dé
niém hanh phuc ciing sé phai chju dwng. Téi tirng chirng kién qua
nhiéu nhirng tan v& vé cam xuc va thé xac do sw lam dung tam ly.
Téi ¢6 thé chia sé véi ban rang, mét khi co thé bat dau ngung hoat
dong, nguwdi sbng sot phai quyét dinh ho dang séng vi ai va vi diéu
gi. Mét sb ké lam dung dang & murc trung binh dén cao cia mdc do
doc hai chac chan khéng e ngai lam tén thwong nguwdi séng sot
bang bat ky cach nao ma ching cé thé, tham chi hdy hoai hoan toan
nguoi sbng sot.

Chi vi chiing ta c6 thé ép ban than budc tiép trén mdt con
dudng nhdt dinh, nhung khdng cé nghia la hé théng than kinh
hodic stic khde thé chdt s& déng y véi quyét dinh dé.

La mot nha tri liéu tam ly, t6i c6 thé dwoc biét dén [a mot ngudi
thadng thén. T6i s& khéng vong vo va sé khéng trén tranh nhirng
cudc ndi chuyén khd khan. Mét cau hdi ma t6i héi nhiéu ngudi 14,
“Ban sé chon ban than minh hay chon ké lam dung?” Cau tra 0
chan thwe nhét cla da s6 ngudi & Giai doan 1 1a ho khéng biét. Diéu
d6 co thé chip nhan dwoc. Giai doan 1 khéng phai luc dé dwa ra bat
ky quyét dinh quan trong nao. Phan I&n viéc cat dut lién lac ma
ngwdi sdng sot thue hién & giai doan nay khong kéo dai lau. Ho thay
ban than dang quay lai mdi quan hé dé. Biéu do van co thé chap
nhan dwoc. T6i tin rang chiang ta khéng nén dwa ra quyét dinh cudi
cung cho dén khi biét chac chan dé 1a nhirng quyét dinh dang. Néu
khéng, chung ta sé roi vao tinh trang 1én tiéng vé ich vé nhirng de



doa va khéng c6 nhitng hanh dong can thiét. Bi véi ké lam dung
tam ly, sw khéng dirt khoat ctia nguwdi sbng sét chi tiép thém niém tin
cho ké lam dung rang ho dang cé mét nan nhan bj kiém soat hoan
toan. Tinh trang bj diéu khién b&i ké lam dung c6 thé — va sé — thay
ddi con ngudi, tham chi ca nhivng ngudi manh mé nhét.

R4t nhiéu lan t6i chirng kién nguwdi sbng sot md ta vé “con nguoi
trwdc kia” cia ho, va nguwdi dang ngdi treéc mat téi chi co thé thé
hién nhitng d4u hiéu rat nhd ctia mét nguwdi chwa dén mirc 1a ké lam
dung. Mét sb khéng thé hién bat ky d4u hiéu nao, va hoan toan bam
chat vao dau khd hién tai. Tém lai, giai doan Tuyét vong khéng thi vi
chut nao. D6 1a giai doan ngudi sdng sét nhan ra sy nghiép da mét
vi mé& hén ddn do ké lam dung mang té&i cudc sbng cla ho. D6 la
giai doan mot sé khach hang cta t6i can dwoc diéu tri tai bénh vién
dé 6n dinh strc khée va/hodc cdm xuc. V&i mot sb ngudi, dé 1a giai
doan c6 don vo cung vi ngoai kia khéng ai biét nhirng ndi dau dang
cudn [&én dir doi trong ho. Mét sb ngudi sbng soét che gidu sy tan v&
trong ho mét cach hoan hao. Ho gidu chat né va khéng dé ai biét. Bo
la blra tiéc ma nhirng nguwi doc hai yéu thich vi mét nan nhan bi c6
lap chinh la m6t nan nhan bj khdng ché hoan toan. Béi v&i nhiéu
nguwdi, tim dén tw van tam ly 1a luc duy nhét ho chia sé nhirng gi
dang thwc sw dién ra trong cudc sbng. Téi co6 dwoc ddc quyén duoc
nghe sy that v&i Idng biét on va sw khiém tén to Ion.

Cé nhiéu ly do gidi thich viéc ngwdi sbng soét can gidu vét thuwong
ctia minh véi thé gidi bén ngoai. Cé thé 1a do ho két hén vai ai dé cé
tiéng tam trong cdng déng, va néu viéc lam dung bi bai 16, anh
hwdng xa hdi la rat rd rang. Ai sé tin rang mot ngwdi ma moi ngudi



nghi la mét nguwdi thanh thién lai Ia mét ngwdi cha, ngwoi me kinh
khing phia sau birc twdng clia gia dinh? Bao nhiéu nguwodi sé tin
rang nhirng ké lam dung tam Iy ciing 18 muc sw va lanh dao trong
nha th&? Tai sao phai lo ngai khi noi bat ky diéu gi chi vi khéng ai
cho d6 1a nghiém trong? C6 nhirng nguwdi sdng sot khédng mudn tw
bd, trong sw that bai, sy nghiép thanh céng ma ho khé khan 1dm mai
cé dwoc, du cho bi khédng ché cadm xuc tai noi lam viéc. Ho mang
gwong mat quyét tam mdi ngay va vuot qua sw tuyét vong.

Cho du vi bt ky Iy do gi, ban c6 thé thdy minh trong giai doan dau
tién cla qua trinh hdi phuc (Tuyét vong), diéu quan trong |1a ban phai
bat du. Nhiéu chwong trinh héi phuc tin vao phwong cham mét
ngdy mét 1an, va téi rat ang ho suy nghi nay. Ngay hém nay. Chinh
xac. Ngay hém nay, ban cé thé 1am diéu gi dé bwédc mét budc dén
dirng trwdc méat nguwdi khac? Ngay hém nay, can dwa ra quyét dinh
gi dé giup cudc sdng cua ban 6n dinh hon mdt chat? Chi la mét
chut, hay chu y. Khéng ai ky vong sw hoan hao tr ban, vay nén hay
gilp ban than va cd gang chéng lai mong muén day nhanh qua trinh
chira lanh. Gidng nhuw mét vét thwong céd thé nhin thdy bang mat,
néu ching ta tao ra mdi trwéng phu hop va khéng cay vét thuwong,
nd sé ty lanh lai. Chira lanh cam xuc thwc sy cling khéng khac qua
trinh éy. Khi cung nhau bwéc qua nam giai doan con lai cia qua
trinh hdi phuc, chung ta sé tao ra méi trvong phu hop cho viéc chira
lanh ctia ban. Tirng chut, tirng chat mét, dirng bwdc voi, néu khéng
ban sé chi thdy minh dang trwot vé diém xuét phat.

Hay dirng lai & day va nhin vao thuwédc do. Hay tim trong déng dung
cu hodc 14y ra mét tAm anh cla né trong dién thoai ctia ban. Ban c6



réi chr? Khi ban nhin vao né, hay nhé chung ta sé khéng di tir vach
1 dén vach 12 trong mét 1an. Trong Giai doan 1: Tuyét vong, chung
ta dang tim kiém sw tién trién trén nhirng vach nhd cla thuwéc do.
Nhirng thay dbi, ttrng buwéc nhd, sé giup ngudi séng sot di chuyén
tor giai doan Tuyét vong sang Giai doan 6: Duy tri. R4t nhiéu nguoi
di trwdc da thwe sw di qua hanh trinh gidbng nhw vay. Ban khéng cd
ddc. Ban co6 thé 1am nhirng diéu twong tw nhw ho da lam? Puong
nhién, ban c6 thé va sé lam dwoc néu ban san long thwc hién tw tw,
tirng bwdc tién téi muc dich chiva 1anh cdm xuc. C6 rat nhiéu théng
diép an phia dwéi ma ching ta phai kham pha, va thwc hién véi tbc
dd déu, cham la lwa chon tét nhéat cua chung ta.

O mét sb thoi diém trong qua trinh tw van, phan Ién ngudi sdng sot
cda nan lam dung tam ly sé& hdi téi rang: “Lam sao ban biét téi khéng
phai la mét ngwdi doc hai?” Bo la mét cau héi chinh dang, nhwng no
cling cho thay viéc nghi ngd ban than tén tai sau khi bi lam dung
tiém an. Cau trad 1&i clha t6i? Mot nha trj liéu tam ly, vén da quen
thudc véi dang tén hai nay clha lam dung tiém an, sé Iang nghe ky
lwdng nhirng cau chuyén clia ngudi sbng sét va nhin nhan cac dang
lam dung thwéng thdy qua nhirng tin nhan thoai, thw dién tlr va/hoac
tin nhan trao dbi gitba k& lam dung va nguwdi sbng sét. N6 sé& lam
sang td dau la ké dang xuyén tac sw that va tao ra sy hén ddn. Tinh
chét tinh vi cGa lam dung tam ly 1am cho ngu®i séng sét nghi ng®
ban than, nhwng trong qua trinh hdi phuc, can cé sw tw tin.

Tinh chdt tinh vi cda lam dung tam ly lam cho ngudi séng sét
nghi ngd bén than, nhung trong qud trinh hdi phuc, can cé su



Ty tin.

Trong nhitng giai doan dau cla qua trinh héi phuc, ngu®i sbng sot
thwérng ndi vé ngudi doc hai 1a “hai con ngudi hoan toan khac
nhau”. Nguwoi sdng sét thdo luan vé ngudi ddc hai nhw thé ho dang
nodi vé mot ngudi vira 1a ngwdi tir té vira 1a mot ké lam dung. Thach
thirc thwe sw cla cach tiép can nay la né khong lién quan dén thuc
té. Ho 1a cap sinh doi toi t&. Mot sd trong ho cling c6 khoang thoi
gian ttr t& khi ho thay thich. Nguwdi séng soét phai dau tranh véi mong
mudn phan tach nhirtng hanh vi clia ngudi ddc hai va phai nhin ho
trong tbng thé 1a mét ngudi gay tdn hai cho hanh phuc cia nguoi
sbng sét. Nhirng gidy phut ho tlr té thwdng rat khé hiéu va khién qua
trinh héi phuc ctia nguwoi sbng soét bi tri hoan. Téi khong doi hi
ngudi sbng sét tap trung vao nhirng hanh vi tiéu cwe hodc tiép tuc
dau khd. Téi dang yéu cau ngudi séng sét nhin nhan ké lam dung
trong mot bire tranh tdng quat ch&r khéng phai birc tranh cat ghép
v&i nhiéu manh ghép ma ching ta co thé 4y ra va chi nhin vao mét
manh ghép tai mot thoi diém. Nguoi sdng soét phai tap hop tat ca
nhirng manh ghép va dirng lui lai d& nhin thiy birc tranh thyc sw.

M6t cach d& ngudi sbng sét cé thé giip ban than trong giai doan
Tuyét vong 1a drng gidm thiéu sw tlrc gian cta ho. Théng thudng,
nguwdi sbng sét s& cd gang gac cdm xuc gian dir, tirc gidn hodc
thadm chi con thinh né cda minh sang mét bén. Tai sao ho lam vay?
Vi ho tin rang nguoi tir t& sé khdong dé con gian lam minh méat tw
chl. Liéu viéc khéng kiém soat con gian cé phai la diéu khon
ngoan? Du thé nao, diéu dé tham chi c6 thé dan dén nhiéu van dé



hon. Cho phép con gian dir dwoc bbc 16 — vi cube sc“')ng cua ho bi
anh huwdng bdi nhirng ké lam dung — la mét dong lwc chinh cla sw
thay dbi. D& duy tri két ndi véi cdm giac cia minh, moét déng lwc
trwdng thanh ca nhan, déi khi ngwdi sbng sét can nhivng nhac nhé
triec quan vé nhirng diéu ho da trai qua. Vi du? Rat nhiéu lan moi
nguoi lay cac hinh anh, ban ghi nhé hodc trich dan trén mang lam
trong tdm cla sw that. Nhirng thir ndy dwa ngwdi sdng sét quay lai
cdm xuc chan that, cdm giac chan ghét ké lam dung. Ngudn nang
lwong nay day ho vé phia trudce, lam nhirvng diéu phai lam dé sbng
lanh manh hon. Chung ta khéng thé chira lanh vét thwong néu
khéng sbng trong thwc tai. Twéng twong vé nhivng diéu co thé,
nhirng diéu dang 1& hoac nén xay ra cé tac dung nguwoc dbdi véi qua
trinh hdi phuc. Sy that khd nhan ra lai chinh la nhirng diéu mot tam
hén mét méi phai thdy, lay d6 lam déng lwc thay dbi tinh trang cudc
séng hién tai.

R&* nhiéu lan moi ngudi I8y cdc hinh dnh, bén ghi nhé hodc
trich dan trén mang lam trong tam cla su that. Nhiting thi
ndy duia ngudi sdng sét quay lai cdm xdc chan that, cdm gidc
chdn ghét ké lam dung. Ngudn ndng lugng ndy day ho vé phia

trudc dé lam nhitng diéu phdi lam d€ séng lanh manh hon.



Giai doan 2
NHAN DIEN

Lam dung tam ly quy quyét dén mirc khac thuong va do vay dé gay
hiéu 1dm. D6 chinh 1a mét phan chién thuét cla ké lam dung dé tiép
tuc lam dung tiém an va gii¥ chdc quyén kiém soat. Nan nhan khéng
thé bat dau qua trinh hdi phuc néu ho khéng thé mé té nhitng diéu
da xay ra voi minh. Biét duoc nhitng céach thire ké lam dung thuong
lam la muc dich cua Giai doan 2. Nhitng ngudi sbng sét con b& ngd
véi qué trinh héi phuc nén biét nhing thuét ng lién quan dén lam
dung tam ly sau day:

« Gaslighting (nghta den: Thap sang dén ga)

» Chién dich béi nho

* Flying Monkeys (nghia den: Nhirng con khi bay)

» Sy xam pham nguw&i ai ky (Narcissistic Offense)

« Clng cb gian doan

« Cac giai doan ly twédng héa, ha thap gia tri, loai b

Con co6 nhirng thuat nglr khac nira, nhung & Giai doan 2, danh sach
trén la diém khéi dau tuyét voi cho nhitng ai dang bat dau qué trinh
héi phuc.



Thép sang dén ga? Nhirng con khi bay? T6i biét mét sd thuat ngl
lién quan dén dang lam dung ban dau nghe kha ky la. Mét khi hiéu
chinh xac ching c6 nghia la gi, chac chan ban sé thiy cach nhirng
tr ndy xay ra ngay trong cudc sbéng cla ching ta.

Gaslighting

Thép sang dén ga trong thé gi¢i nay 1a gi? Cau hdi rat hay. Tré lai
nhirng ndm 1940, c6 mét bd phim voi twa dé twong tw, ké vé cau
chuy@n cia mét ngwdi chéng, ngudi da sap dat dé khién vo minh
cw xr va trong nhw ké “dién”. Toi s& khong tiét 16 thém vé viéc tai
sao anh ta can vo minh khéng én dinh, nhwng t6i co thé tiét 16, anh
ta da pha nat thé gi¢i va s tw tin cia nguwoi vo. Piéu do dwoc thuc
hién bang tha thuadt tdy ndo ma hién nay dwoc biét téi voi tén
Gaslighting.

Khi k& lam dung thdp sang dén ga, ho sap xép nhirng tinh hubng
khién nan nhan nghi ngd chinh tri nhé va sy nhan dinh tinh hubng
cda ban than. Muc dich I1a khién nan nhan tré nén khéng chac chan
vé ban than dén mc ho chuyén quyén kiém soat cudc sbng cua
minh vao tay ké lam dung. Chac chan néu nan nhan la nguwdi khéng
dang tin nhw diéu ké lam dung cho ho thay, 1am sao ho c6 thé kiém
soat ban than? D6 chinh 1a ké hoach. Vi du? Nhirng vi du hw ciu
sau sé& minh hoa diém nay. Néu chang giéng bat ky tinh hudng thuc
té ndo thi dé chi I1a sw trung hop:

Luc ké hoach dién ra la luc ban cb chi ra nhirng 1&i ndi cta nlra kia
khién ban tén thwong. Thay vi ldng nghe nhirng diéu ban dang néi,



ho 1ap lai chi mét phan nhirng diéu ban néi. Ban nhéc lai, va lai mét
lan nira ho trd 1o chi mét phan cda cudc hdi thoai. Khi tiép tuc vong
quay nay, ban dang cach xa nhirng van dé& ban dau. Cudi cung,
nguwdi kia sé nghiém nghij néi nhirtng diéu nhw, “Néu em/anh tham
chi khéng thé nhé nhirng I minh da noi, lam sao ching ta co thé
noi chuyén véi nhau dwoc?!” Ban xin 16i vi d6 1a sy that. Ban da lac
hwdng trong cuéc noi chuyén va nguwoi kia thi khéng. Ban dang gap
phai van dé gi do.

Ban nh& da dé mét tap tai liéu quan trong & trén ban lam viéc, dinh
dung trong budi hop vao hém sau. Khi di lay tap tai liéu dé, ban nhan
ra n6 da bién mét. Ban tim kiém khap ban 1am viéc va ca nhirng chd
khac trong van phong. Khi ban va vao mét ngu®i ddng nghiép doc
hai. Nguwoi dong nghiép noi, “Oi, téi tim dwoc tap tai liéu nay trong
phong photocopy”, va dwa cho ban tap tai liéu bi méat. Ban thay bbi
rbi vi ban thwc sy da quén cam tap tai liéu khi roi khdi phong
photocopy. Ngu®i ddng nghiép nhin sw bdi rdi ciia ban va néi nhivng
diéu nhw, “May la t6i & day dé don dep ddng 16n xon cta ban”. Ban
cdm on nguwdi déng nghiép va budc di véi cdm giac co diéu gi doé
thwe sy khéng binh thwéng. That budn! Ban tham chi con khéng thé
cét gilr nhirng tai liéu quan trong.

Ngwdi me chdng doc hai (TMIL'3) ctia ban thich nhic lai vé nhirng
ban gai cli ctia chéng ban va sw gan giii ciia ho v&i gia dinh chéng
ban. Mot cé ban gai van ghé qua nha chdng ban dé an téi va & lai
nhw thé c6 ay 1a “mot co con gai khac” trong gia dinh vay. TMIL cua
ban khéng hé cb gidu giém rang ba Ay rat budn va sbc khi co ban
gai cl 4y khong tré thanh vo cla con trai ba. Co sy cang thang ré



rang gilra ban va TMIL ctia ban. Viéc ba &y luén néi vé c6 ban gai ci
khién ban t&rc gian, nhwng ban cb vuot 18n trén cd ta. Ban nhac ban
than rang chéng ban da Iwa chon ban dé két hén ch& khéng phai
ngwdi phu nir khac. Trong khi dang chuan bi di ra ngoai tham dw
mot s kién dot xuat véi me chéng va chdng ban, ban nhan ra minh
dang mac khéng phu hop voi sy kién nay. Bwng lo. TMIL c6é ngay
mot gidi phap. Ba di vao phong ngu cla khach, 14y ti trong ti quan
4o ra mot chiéc vay, co thé hoi chat véi ban mét chut, va ba 4y néi
mot cach xado tra, “Con cd thé méc cai nay. Do 1a chiéc vay cii cla
Tiffany”. (Tiffany Ia ngwdi ban géi ¢l dwoc yéu quy cla chdng ban.)
Ban dirng nhw trdi tréng, khéng ndi dwoc 160 ndo, TMIL gilr chiéc
vay cla cd ban gai cii ciia chéng trong phong danh cho khach, va ba
ay dang dwa né cho ban, va chdng ban nghi rang viéc ban mac né
cling khéng ¢6 van dé gi. Ban thay khéng thoai mai trong tinh hudng
nay, nhung ho lai thay viéc nay hét strc binh thuworng. Diéu gi xay ra
v&i ban vay? C6 thé ban dang thwc sy mét Idng tin vao ban than va
tré nén yéu dudi. P6 chi 1a mot cai vay thdi ma. Mot chiée vay rat
chat. TMIL khéng nghi diéu dé lam tén thwong cdm xac cla ban
chir, hay ba 4y biét diéu d6?

Ban I&n |én trong mét gia dinh, noi ban dwoc day rang thanh cong 1a
thuwdc do gia tri duy nhat cia mét nguwdi. Thanh coéng trong moi viéc
la yéu cau béat thanh van va&i ban. Cé nhirng thoi diém, do tham chi
dwoc coi 14 mdt diéu hién nhién. Thong diép rd rang la néu ban
khoéng thanh cong sé& anh hwéng khong tét dén gia dinh. Ban phén
dau dé dat dén mirc hoan hdo & moi linh vwe trong cudc sbng. Mét
ngay no, ban nhan dwoc mét giadi thwdng rat danh gia & trwdng. Ban



rat phan khdi, vé nha va chia sé tin nay v&i cha me dé khién ho tw
hao vé ban. Nhuwng khi ban phan khich chia sé tin d4, ho nhin ban
bang anh mét thd o, va moét ngwdi ndi, “Chung ta khéng day con
hanh déng nhw mét ngwdi kiéu cdng nhw vay! Con nghi rang con la
nguwdi duy nhat cé tin vui trong ngay hdm nay w? Tai sao con nghi
con quan trong hon nhitng ngudi khac trong gia dinh nay?” Ban
khéng cd y hén ldo. Ban chi théng béo tin vui v&i ho, c6 thé ban la
mot ké qua kiéu cang. Hay nhin xem, ban da vat va nhuv thé nao,
ludn lam viéc dé dat dwoc nhivng gidi thwédng ngu ngdc. Cha me ban
dung. Ban nghi qua nhiéu vé ban than roi.

Ban Ia nhan vién tai mét nha thd. Ngwdi muc sw déc hai goi ban vao
phong lam viéc cta 6ng ta va nhac ban dé clra mé. Nguwdi muc sw
ndi bang mét giong trdm, nghiém nghi, va dng ta khéng r&i méat khai
ban. Ong ta bat dau néi vé& nhivng 16i quan Iy ma ban méc phai. Khi
ban cb giai thich viéc ban khéng nghi do 1a sai sét, 6ng ta gio tay vé
phia ban va noéi, “Dirng bao bién”. Ong ta ngd ngudi gan hon vé
phia ban, nhin thang vao ban va ndi, “Cau tra I&i dung duy nhéat bay
gi® 1a ‘Xin 16i”. Ban i nhi noi 1&i xin 16i va roi khdi can phong, cam
thay rat sdc. Sau do, ban néi chuy@n nay véi ngudi quan ly khac cla
nha tho, nhwng khi dwgc hoi vé cudc gap, nguwoi muc sw doéc hai
nhan manh rang ctra phong van dang mé&, moi nguwdi dang ngdi bén
ngoai van phong (diéu nay 1a dung s that), va ban bj cho la khéng
phuc tung vi khéng thwe hién nhw yéu cau cia ngudi muc sw. Ong
ta cdo budc ban dang chbng dbi va céng khai dat cau hédi vé sy phu
hop cla ban v&i vi tri la mot nhan vién cia nha thd. Ban tén thoi



gian con lai trong ngay, va ca nhirng ngay sau doé niva, thdc méc liéu
c6 phai ban khéng phu hop véi doan muc sw hay khéng.

Ban c6 thé thdy tr nhitng vi du vé thdp sang dén ga, sw lam dung
tam Iy c6 thé rat gian xdo. D6 1a ly do tai sao goi n6 1a lam dung tiém
an. Nhixtng ké lam dung Ia nhirng k& mau lanh, khéng c6 cam xuc
khi st dung chién thuat gaslighting 1am gidm s tw tin cia nan nhan
vao ban than. Ho biét chinh xac nhirng diéu ho lam. Ho mudn nan
nhan trédng that nhé nhen trong mat ngwoi khac. Ho mudn nan nhan
tw dat cau hoi voi ban than va hiéu thiu thuc té. Ho mudn nan nhan
sup db dé co thé kiém soat tot hon va ché giéu ho.

Nhiing ké lam dung lé nhiing ké mdu lanh, khdng cé cam xdc khi
st dung chién thudt gaslighting lam gidm su tu tin cla nan
nhdn vdo ban thén.

Chién dich béi nho

Néu nhirng ké lam dung khéng thé khién nan nhan tw dat cau hoi vé
ban than minh — va tw cam ghét ban than — ho chac chan sé cb
gang thay déi quan diém cda nhirng ngu®i khac nham chdng lai
nguwdi sdng sot. Co thé ca hai chién thuat trén sé dwoc ap dung. Mot
chién dich bdi nho vira c6 Iap nan nhan khién ho chi con mbi ké lam
dung dé nh& “giup d&”, vira chirng minh rang cach &ng x& vOi
nguoi sbng sot cua ké lam dung 1a dung dan.



M6t chién dich béi nho dworce tinh toan t trwdc co thé tréng gibng
nhirng tinh hubng gia twéng dwdi day:

M6t nguwdi dong nghiép noi rang anh ta da dat mét tap tai liéu quan
trong trén ban lam viéc cta ban ngay trwdc mét cudc hop quan
trong, nhung ban khéng tim thdy né & b4t ky dau. Ban tim kiém
khap ban lam viéc. Khi ban lo I&ng budc vao phong hop, ngudi dong
nghiép ddc hai dang cam tap tai liéu trén tay. Khi ban héi rang tai
sao anh ta lai néi rang anh ta dé tai liéu I&n ban cGa ban, anh ta noi
v&i vé ché nhao ban rdng anh ta chwa bao gi®& néi nhw vay. Anh ta
nhanh chéng liéc nhin nhitng nhan vat quan trong trong phong va
bay ra bd mét gia tao, td vé quan ngai vé tri nhé cta ban.

Nguw®i me chéng déc hai ciia ban hdi cac con cla ban rang, “Cac
chau c6 mudn di xem phim khéng?” D nhién, bon tré sé& phan khich
noi, “Da c6!” va TMIL ra khdi phong va chudn bj dwa cac chau di.
TMIL khéng bao gi® hdi qua ban hay chéng ban vé viéc dé. Khi ba
ra khéi phong va chudn bj rdi di, ban phai néi ba va cac con rang
hém nay khéng phai ngay phu hop dé di xem phim vi da cé nhirng
ké hoach khéac réi. Nhirtng dira con cla ban tiu nghiu, that vong,
TMIL drng day va gia v khoc 16c, than van, “Tat ca diéu me mubn
lam la c6 mot ngay vui vé v&i cac chau théi ma!”

M6t ngwdi ban moi ban dén bira tiéc va néi rang dé 1a bira tiéc & ho
boi rat binh thworng. Ban dwoc nhac la mac quan 4o tdm cho bubi
tdi vui vé do. Khi ban dén, ban nhin thay do chi la mot bira tiéc
cocktail bé&n hé boi, va chi cé minh ban 1a k& ngbc trong bd dé boi.
Nguwoi ban déc hai lon tiéng muwa mai, “Oi chao, & day c6 mét nguoi



khéng bao gi® tuan theo hwéng dan!” Tat ca cwdi nhao ban, va lai
mot lan nira, ban trong nhw k& ngbc, mét ké khong thé tuan theo
hwéng dan.

Ban sinh ra trong gia dinh c6 bdén anh chi em. Ba anh chi em con lai
lubn cung nhau trong cac hoat déng thwd'ng ngay, nhung khéng bao
gi® goi ban. Khi quyét dinh s& khéng gidu giém cam giac bj cé lap
cua minh, ban noi v&i mot trong nhirng anh chij em ctdia minh va phat
hién ra rang nhiéu ndm trwdc cha me da néi véi anh chi em cta ban
la ban khong thich ho. Ho dwoc bd me nhéc rang ban c6 van dé voi
nhirng lwa chon trong cudc séng clia nhixng nguwdi anh chi em nay.
Diéu nay khéng phai la sw that. Mac du ban cd gang giai thich rang
cha me ban da khéng dung vé ban, nhwng nhirng anh chi em dé
khéng tin bé me lai 1am nhirng diéu nhw vay va két luan rang ban chi
la dang dd 16i cho ngudi Ién ma thoi. Piéu nay lam trdm trong thém
nhirng bat déng gitra ban va nhirng thanh vién khac trong gia dinh vi
ké xau xa nao lai tan cdng cha me bang cach goi ho Ia nhirng ké dbi
tra? Du sw that ho la nhirng ké déi tra.

Ban Ia nhan vién tai mét nha thd. Ngwoi muc sw déc hai goi ban vao
phong lam viéc cua éng ta va nhac ban dé cira m&. Nguwdi muc sw
nodi bang mot giong tram, nghiém nghi, va 6ng ta khéng rdi mat khoi
ban. Ong ta bat dau néi vé nhivng 16i ma quan ly ban méc phai. Khi
ban cb giai thich rang ban khéng nghi dé la sai sét, éng ta gio tay vé
phia ban va néi, “Dirng bao bién di”. Ong ta ngd ngwdi gan hon vé
phia ban, nhin thang vao ban va ndi, “Cau tra I&i dung duy nhéat bay
la ‘Xin 16i” . Ban li nhi néi I&i xin 16i va rdi khéi can phong, cam thay
rat séc. Sau do, ban néi chuyén nay véi nguwdi lanh dao mét nha the



khac, nhwng khi dwoc hoi vé cudc gap, nguwoi muc sw doc hai nhan
manh rdng cra phong van mé, moi ngudi dang ngdi bén ngoai van
phong (diéu nay la dung sy that), va ban bj cho la khéng phuc ting
vi khéng thwe hién nhw yéu cau cia nguwdi muc sw. Ong ta céo budc
ban & dang chbng dbi va céng khai dat cau hdi vé sw phu hop cla
ban v&i vi tri la mot nhan vién clda nha tho.

Che chat, day chang phai 14 vi du vé nha the d& nhan manh chién
thuat gaslighting hay sao? Bung vay. Nhwng sy khac biét & ngay
day, trong chién thuat chién dich b6i nho, ngudi sbng sét sé khéng
dat cau hai cho ban than vi cudc doc thoai ndi tdam vé sw phu hop
v&i doan muc sw bj loai khdi chién thuat nay. Nguwoi sbng sot biét
diéu gi da ndi trong cudc gap va co thé nhan ra ngwdi muc sw doc
hai dang cb 1am cho nhirng ngu®i khac chdng lai ho. D6 1a sy khac
biét rat nhd, nhwng l1a mot diém cwe ky quan trong.

Flying Monkeys

Y twdng vé chién thuat Flying Monkeys dén tr bd phim The Wizard
of Oz (tam dich: Phu thdy xi&¢ Oz) trong phim, nhirng mu phu thay
doc ac phwong Tay st dung déi quan khi biét bay va lam nhing
viéc xau xa cho cac mu. Nguwdi ai ky, nguwdi chdng ddi xa hoi va
ngwdi thai nhan cach ciing c6 ddi quan khi ca minh. Téi chac rang
ban tyng gap nhirng con ngwoi nhw vay, nhirng sinh vat cé canh.
Ngudi doc hai thao ting hai kiéu nguwdi giup strc cho nhirng viéc
lam bén thiu cla minh: 1) nhirng ngwdi ngdy tho, khéng nhan ra sw
lam dung va 2) nhirtng ngwdi cd tinh I di s lam dung. Nguwdi doc



hai c6 nang lyc dang kinh ngac, nang lwc s dung nhirng ngudi
gilp src dé& lam dung nguoi sbng soét. Viéc nay dwoc thwe hién
nham muc dich gilr cho ban tay ngu®i déc hai sach sé&, khéng dinh
dang gi dén viéc lam dung ngudi khac. Rat khé dé gan trach nhiém
cho mét ké lam dung khi ¢é ta hoac anh ta thdm chi khéng & trong
cung phong véi ngudi sbng sét khi xay ra hanh vi lam dung. Tuy
nhién, viéc s& dung chién thuat nhixtng con khi bay giébng nhuw viéc
k& lam dung rut chét lwu dan va dirng nhin sy tan pha tlr khoang
cach an toan. K& lam dung la kh&i nguén ctia moi hanh vi pham t6i,
nhwng tai hién trwdng lai khdng tim thiy ké lam dung. Trinh dd suy
tinh chi tiét nhw vay chirng minh nhirng hanh déng cta ké lam dung
khdng phai ngau nhién. Ké lam dung phai x& ly moi th&r cing mét luc
va khéng bao gi® dé minh tréng gibng nhu mdt ga hodc ¢6 nang xau
xa. Khdng cé cach nao co thé thuyét phuc t6i rang nguoi ai ky,
nguwdi chdng dbi xa hodi va ngudi thai nhan cach khéng hiéu hanh vi
cta ho. Nang lwc ciia ho & mire co thé xay dwng ca déi quan khi bay
dé lam nhirng viéc trong bong tbi v&i ho, ndng Iwc khién ngudi khac
phai choang vang.

Ngudi ddc hai cé ndng lwc ddng kinh ngac, ndng lyc s dung
nhitng ngudi gitip stic @€ lam dung ngudi séng sét. Viéc nay
dugc thuc hién nhdm muc dich gitt cho ban tay ngudi doc hai
sach s&, khong dinh ddng gi dén viéc lam dung ngudi khdc. Rat
khé d€ gdn trdch nhiém cho mat ké lam dung khi ¢8 &y hodc
anh dy tham chi khdng & trong cting phdng véi ngudi séng sét
khi x4y ra hanh vi lam dung.



Trwdc hét hay xem xét nhirng con khi bay, nhitng nguwdi thuwe sw
khoéng hiéu ho dang bi k& lam dung tadm ly loi dung. Nhirng nguoi
nay thanh that va thwe sw khdng biét diéu d6. Ho c6 nén biét diéu doé
khéng? Chéc chan rdi. Cé thé ho dang cdm mat xudng dat nén
khéng nhin thay nhirng diéu xau xa dang dan thanh hinh. Tai biét c6
ngwdi dung thir cho sy lam dung bang viéc im lang, va dé la nhém
khi thtr hai cha chién thuat nay. O kiéu thr nhét, nhirng con khi bay
la nhirng ngudi khéng biét vé viéc lam dung. Vi du, nguwdi ndo do
dwoc nghe nhirng 1&i dbi tra vé ngudi sbng sét trong chién dich boi
nho. Ho thwe sw khdng biét gi vé ké lam dung ngoai tinh cach ma
chung boc 16, moét nguwdi nhan vién hoac nguwdi lanh dao ti té. Vi
du? Hay xem xét trudng hop ngudi sdng sét dang ddi phod véi ngudi
than khéng cung huyét thdng doc hai. Nhirng ngwdi than khong
cung huyét thdng thich bdi nho nguwdi con dau tdi nghiép cta ho voi
nhirng nguw®i ban cua gia dinh trong nha thd. Nguwdi than khéng
cung huyét théng tham chi dung nhirng giot nwéc méat ca sdu dé
chia s& ndi budn cua ho, vé viéc con trai ho két hén véi mét ngudi
phu ni cé trai tim lanh gid, khién con trai ho phai rdi xa gia dinh yéu
dau cta anh ta. P6 chac chan khong phai sy that, nhwng véi nhivng
ngwdi doc hai, sw that khéng lién quan gi dén muc dich clta ho.
Nhirng ngudi than khoéng cung huyét thdng nay goi Ién sy ddng cdm
trong nhirng ngudi khéng nghi ng® ho, nhirng nguwoi thye sy khdng
biét rang nhirng ngwdi d6 méi chinh 1a ngwdi bi chirng rbi loan nhan
cach va rat khac so voi con ngwdi dirng dang sau sw yén binh trong
ngbi nha cla ho.



Nguw®i con trai va con dau dang téi mot clra hang thwe pham va tinh
c& gdp mdt ngwdi ban cla gia dinh, nguwdi biét ngwdi con trai qua
mdi quan hé v&i bd me cia anh ta trong nha thd. Nguoi ban cla gia
dinh nhin trirng trivng nguwdi con dau. Sau dé, ho ké vé sy tuyét voi
cta bd me chéng cta c6 con dau, va coi ho la tAm gwong sang cla
tinh yéu v&i dao Thién Chua. Ngwoi con trai va con dau dang vap
phai mét con khi bay, ngu®i khdng hé nghi ngd ké lam dung. Nguoi
ban trong gia dinh nay c6 nén danh thém thoi gian dé tim hiéu vé
ngudi con dau trudc khi dwa ra phan xét cia minh khéng? Chéac
chan la nén. Nhwng nguoi nay khéng lam diéu do, thay vao do la td
thai d6 kho chiu véi nguwdi con dau chi dwa trén nhirng I1&i cua nguoi
ma ho cho 1a dang tin. Gibng nhw nhixng ngudi binh thuwéng khi nhin
tr bén ngoai, lam sao Mot nguwdi binh thwong biét dwoc sy lam
dung dang an giau trong gia dinh kia?

Gidng nhw vi du trong ctra hang thwc pham, loai khi bay nay vé canh
bay dén va ndi v&i ban tat ca nhivng diéu ban nén l1am dé tré nén tét
hon trong mat b me ban, bé me chdng ban, ngu®i giam sat, déng
nghiép, ban bé hoac lanh dao nha thd. Loai nguwdi nay co ban chi
nghe nhirng I&i ddi tra ctia k& lam dung, bj dat vao tay mét qua lwu
dan hen gi®, tién vé hwdng ban, va dé qua bom cdm xuc nd tung khi
nhin thy ban. Ho lam diéu d6 theo 1énh cuia ké lam dung (dwoc biét
dén la mu phu thay doc ac). Nhivng con khi bay trong dang nay
khéng nhin thay nhirng tbn thwong ma ho gay ra, khéng nhin thay
toan bd blrc tranh cla cac van dé lién quan, va dang la am thanh
gian dir, dai dang bén tai nhirng nguwdi séng soét. Nhirng con khi bay
nay 1a 161 nhac nhé vé mong mubn cha ké lam dung mudén moi



nguwdi nghi xau vé ngudi sdbng sét. Ho cling nhadn manh thuc té
rang, mot ké lam dung tdm ly 14 nguoi thiéu dinh huwéng dao Iy va
san sang st dung ngwdi khac nhw nhirng con tét dé cw xir mét cach
kinh khiing v&i nhirng ngudi sbng sét oan (rc.

Nhiing con khi bay trong dang ndy khéng nhin thdy nhiing ton
thuong ma ho gdy ra, khdng nhin thdy todn bé bic tranh cla
cdc vén d€ lign quan, va dang la &m thanh gidn dir, dai ddng bén
tai nhitng ngudi sng sét.

Loai khi bay th&r hai 1& ngw®i nhan thirc rat ré vé lam dung tiém an.
Ho nhan ra no, théy thich thi & mot mirc dd nao do, va cung thuc
hién hanh vi lam dung bang viéc Gng hd ké lam dung. Viéc lam nay
cwe ky nguy hiém, téi biét, nhwng du sao né van la sy that. Kiéu khi
bay nay c6 thé gibng nhw nguwdi em keo kiét cla co bé lo lem, va
tham chi cé thé gidbng nhw ngwdi me ké con keo kiét hon cd em. Co
em gop phan quan trong trong viéc lam nhirng hanh vi bat thuwong
tr& nén binh thwéng, va do chinh xac la cdng dung cla kiéu khi biét
bay nay. Ho don gian la ngudn cb vii cho ké lam dung. Khi nguoi
doc hai phan nan vé nan nhan cla sy lam dung, nhitng con khi bay
thdi bung 18n nhirtng cau chuyén bia dat va sy thu ghét véi nguoi
sbng sot. Ho tham chi con bd sung théng tin cho ké lam dung dé
chdng lai ngudi séng sét. Khi nght vé kiéu khi bay nay, téi thwong vi
ndé nhv moét birc anh canh nhirng thanh vién trong gia dinh khéng
binh thwdng tu tap véi nhau, noi vé mot ca nhan toi nghiép dang
khéng c6 mat & doé. Téi cling thdy mot nhdm nhd nhirng ngudi dong



nghiép @m muwu lam cho nhirng nhan vién khac nhin nguwdi sbng sét
gibng nhw 12 mdt ké that bai, khéng cé nang lwe. Ho ciing 1a mét
nhém nhirng ngudi ban than, nhivng ngwdi noéi rang ho khdng ngbi
|& d6i mach, nhwng dwdng nhw ludn noéi vé cung mot ngudi madi lan
ho tu tap v&i nhau. Con khi bay nhan thirc dwgc sw lam dung cé thé
khéng phai mdt nhém ngudi, ho co thé l1a nhirng ca nhan déc hai.
Tén thwong ma ho gay ra cling dau dén khéng kém gi. Viéc chap
nhan sw lam dung khién ho cling cé tdi v&i nguwdi sbng sot vi ho
duwoc coi la ddng chd mwu cla hanh vi lam dung tam ly.

C6 thé tim thay nhirng con khi bay & moi noi. O’ bat ky dau co ké
lam dung tam ly, gan dé cé it nhat mét con khi bay dang an néap. O
noi lam viéc, ngudi déc hai cé thé 1a moét nhan vién gay han thu
dong, ngwdi bé mac nhirng thanh vién trong déi dwgc giao nhiém vu
lam viéc cung v&i ho. Nguwoi nay cé6 mot ngwdi quan ly, ngwdi don
sach m& 16n x0n sau khi moi thanh vién méi that bai khi thwc hién
cong viéc. Thay vi xtr ly ngwdi nhan vién déc hai, ngwdi quan ly lai
di tim nhi*ng nhan vién tiép theo, rdi giao cho ké lam dung. Van dé
c tiép dién nhw vay véi nhiéu nguwdi vi thanh vién doc hai cia doi
khéng bao gi® bi x ly b&i nguei quan Iy 1 mét con khi bay. Cé thé
ngwdi quan ly va ké lam dung c6 mébi quan hé tdt ngoai cdng viéc,
c6 thé ho da biét nhau dwoc nhiéu ndm hodc ngudi quan ly dang
dong vai mét ngudi [am hai long moi ngwdi voi ké lam dung. Vi bat
cw ly do gi thi v&i nhirng hanh vi déc hai dwgrec dung tung trong moét
cong ty, van dé co ban van 1a trong cdng ty d6 cé nhirng con khi bay,
thworng xuyén che gidu nhirng hanh vi xau xa cla ké lam dung.



Trong mot sb té chirc tén gido cling cé thé cé nhirng con khi bay
xung quanh mét ké lam dung. Trong cac td chirc nay, sw lam dung
tiém an tham chi con dwoc thuc ddy manh mé hon. N6 dwoc che di
b&i nhirng 16 dbi tra va dwoc thwe hién dé bao vé hinh anh hoan
h&o clia mét tdn gido. T6i trng chirng kién nhirng dang x4u xa nhét
cua khi bay khi quan sat cac nha th& déc hai va nguwdi lanh dao &
do. Khéng chi moi ngudi bi bién thanh nhirng con khi bay dé hé tro
chién thuat gaslighting va chién dich béi nho chéng lai nan nhan,
ban th&r doan xem ai niva cling bi ho bién thanh mét con khi bay?
Chua Troi. Ho lam diéu dé bang cach hét vao mat ngudi sdng sot vé
nhirng diéu Chua Trdi mudn, nhivng diéu Chua Tréi nghi, va nhivng
diéu Chua Trdi néi vé thai dd ciia ngudi sdbng sét véi ngudi 1anh dao
doc hai. Ngwdi 1anh dao nha thd déc hai ha thap hinh anh cla Chua
Troi gibng nhw mét con bup bé cé thé di chuyén theo y minh, va véi
t6i do la diéu xic pham. Diéu nay dé thay nhét trong céc gido phai
c6é murc dbé tuan thu giao luat hoac mrc dé tin vao quyén e do
Chua Troi ban cho rat cao.

Khéng nén xem nhe nang lyc ciia nguwoi ai ky, nguwdi chdng dbi xa
héi va ngwoi thai nhan cach khi tao ra nhirng con khi bay trong
nhirng ngwdi ngoai kia. Ho tham chi cé kha nang thao tung cac bubi
tw van tam ly va mét sé nha tri liéu tam ly. Pang vay, cac nha trj liéu
tam ly ciing c6 thé tr& thanh nhirng con khi bay. Mot sé nguwdi biét
ho bi ngwdi doc hai lgi dung. Khi nha tri liéu tam ly tr& nén doc hai,
ho 1am viéc vi lgi ich cha ké lam dung, muén lam tén thwong nguoi
sbng sét hon nira. Cung ké lam dung lam tén thwong ngu®i khac
cling dem lai cAm giac tiéu khién & mirc d6 nao dé cho nha tri liéu



tam ly doc hai. T6i tin diéu nay rat hiém gap, nhung toi biét kiéu két
hop nay cé tén tai. Phan I&n nhitng nha tw van tdm ly tré thanh
nhirng con khi bay hoac céng cu cho ké lam dung tan dung, la
nhirng nha tdm ly khédng nhan ra diéu ho dang gap phai. Mic do
thao ting ma ho phai déi pho xuéat phat tr sy lam dung tam ly chua
dwoc nhan dién, da che m& mét ho bang cach dé cao tdm quan
trong cta nha tri liéu tdm ly. Co nhiéu chuyén gia strc khoe tam than
dwoc dao tao dang nd lwc dé bat ddu nhan ra sw lam dung quan hé
quy quyét nay. La mot nha tri liéu tam ly, that kho khan khi sép xép
lai nhitng van dé& ma mot cap déi hodc moét gia dinh trinh bay. Chung
ta tham chi co6 sy gido duc va su sang subdt giup d&. Bat dau tri liéu
tam ly cho ai d6 la mét thtr thach. Bién minh t& mét con khi bay
thanh mét ké lam dung 1a ¢6 thé xay ra néu nhirng nha tri liéu tam ly
khéng nhay bén trwédc nhirng dau hiéu va triéu chirng cua sw lam
dung tiém an.

Xdm pham nguwoi di ky (con duoc biét dén vdi tén Xdm pham
nguoi déc hai)

Xam pham ngwdi ai ky 1a khi ngwdi ai ky, ngwdi chéng dbi xa héi va
ngwdi thai nhan cach lam diéu khéng dung véi ho va théi phdng sw
viéc so voi thuc té. Pirng dé tiéu dé Xam pham nguoi ai ky 1am rdi
ban, lam ban nghi thuat nglr nay chi 4p dung cho nguoi ai ky. Diéu
do khéng chinh xac. Nhirng ngwdi bi chirng rdi loan nhan cach co
cai t6i bj thdi phdng, khién ho khéng thé giai quyét nhirng vét thwong
du 1a nhd nh4t. C6 y kién cho rang ho rat dé& bwc boi vi ho 1a nguoi
khéng tw tin. Ho khéng én dinh. Téi hiéu tai sao mot sd ngudi di dén
két luan la nhirng hanh vi clia ngudi doc hai co thé tréng gibng nhw



ho dang che day mot cai téi khdong tw tin hodc mong manh dé v,
nhwng tlr goc nhin tri liéu tam ly, ngudi doc hai khéng han 1a khéng
tw tin. That nguy hiém khi ngu®i sbng sét nhin nhan sy lam dung
qua lang kinh ctia mét ké lam dung bj tdn thuwong hodc dau khd (vi
du: khéng tw tin). D6 1a cach cudn phang di sy that rang nhitng ké
lam dung biét chinh xac nhirng diéu ho lam; ho tw do lwa chon,
khéng bi ai ép budc va ho Iwa chon tiép tuc nhirng hanh vi gay hai
cia minh. M6t s6 tham chi con cam thay day ndng lwong — hodc
dwoc tieu khién — co dwoc tir viéc lang phi thoi gian voi niém hanh
phuc clia ngudi khac. Nghe that chan, nhwng né van 1a sy that.

Xam pham nguoi ai ky (con dwoc biét dén 1a Xam pham nguoi doc
hai) giai thich tai sao ho khéng tw tin. Ho khéng mudn bét ky sai sét
hodc 16i 1dam nao nhdm vao ho. M6t s ngwdi sé tranh luan rang
nguwdi ai ky, ngwdi chéng dbi xa hdi va ngudi thai nhan cach chi la
quéa cb gang slra chira sai ldm bang cach ché ngy va kiém soat
ngwdi khac véi mong mudn gidi quyét sy khéng tw tin cia minh.
Nhan thirc dwoc ngudi doc hai khéng thuc sy thiéu tw tin 1a mot
trong nhirng van dé kho nhéat véi ngudi séng sot, bdi vi nght rang
ngwdi doc hai dang vat I6n voi sy khéng ty tin la mét dang bao
chira cho nhitng hanh vi xau xa cla ho. T6i c6 thé khédng mudn thiva
nhan diéu do, nhwng chung ta mém yéu khi nghi rang ai d6 dang vat
I6n v&i sw hoai nghi ban than minh. Khéng phai khéng tw tin, nhirng
ké lam dung rat dé bj kho chiu, chi nghi dén ban than, va mudn moi
thr theo cach cia ho.

Hang ngay chiung ta nhan dwoc nhirng bang ching chi ra rang
ching ta khéng hoan hdo. Chung ta cwdi ban than minh va tiép tuc



sbng. Nguwdi bi chirng rdi loan nhan cach (ngwdi ai ky, ngudi chdng
dbi xa hoi va nguoi thai nhan cach) thi khédng. Ho né Iwc dé thé hién
ban than Ia ngudi khdng cé diém yéu, khéng thé bi tdn thwong vi ho
khéng tin rang ban than co bat ky 16i 1dm nao. Ho c6 thé khoc loc
hodc néi rang ho biét minh I1a nhirng con ngwdi dau khd, nhwng hay
ch® cho khoanh khac ngan ngui nay két thuc, va ho quay tré lai voi
ban chat tw man ctia minh. Nhirng nd lwc che day nhan tinh trong ho
thwérng bi hiéu sai 1a khéng tw tin. Dong co’ ddng sau nhirng hanh vi
cta ho Ia diéu gi d6 thuwong rat kho hiéu. N6 khéng phai sy tw hoai
nghi ban than nhw theo dinh nghia ctia chirng rdi loan. Néu ban nhin
vao nhirng tiéu chuan chan doan cho Chirng rdi loan nhan céach ai
ky hodc Chirng réi loan nhan cach chéng dbi xa hdi, khdng co tiéu
chudn nao la nguoi bj chirng rdi loan nhan cach sé dau tranh véi sw
thiéu tw tin ca. Nhirng tlr nhw “sw hoang twéng” 1a nhirng tiéu chuan
chan doan. Mot sb che gidu sy hoang twédng ctia minh, nhwng né
van an nap dudi vé bé ngoai. Ngudi ddc hai tuyét déi chdi bd nhirng
16i 1dm va diém yéu binh thwdng cta con nguwdi. Ho khdng xem
minh la nhitng ngu®i binh thuwéng. Nhivng c¢d gang dé ban than
khéng mac sai 1am khién ho gibng nhu mét cai t6i yéu 6t. Thuc té
cudc sébng cho ho thdy ho khéng hoan hao, thuc té &y xung dot voi
st nhan thire ban than cha ho. Vay nén, ho ndi khung véi thuc té
ay.

Xam pham nguwdi ai ky xuat hién khi nguwdi séng sét cé gang cho
ngwdi ddc hai biét 16i 1dm ma ho gay ra hodc bao ho nén truwédng
thanh hon trong cudc sdng. Thay vi tiép nhan nhirng I&i phé binh,
nhirng ké lam dung tdm ly s& ch&ri mang hodc im Iang. Tham chi c6



thé két hop nhiéu hinh thrc trivng phat. Phan &ng thai qua cda ho
khién nguoi sbng sot chi biét cdm nin, va ngudi sbng sét bat dau dé
16i cho minh vi khéng ¢6 Iwa chon gop y can trong hon. Sy that la sé
khéng cé cach ndo dung dé khuyén nguwdi ai ky, nguwdi chéng dbi xa
hdi hodc ngudi thai nhan cach sra chiva hodc néi véi ho vé sw
khéng hai ldng cta ban. Ho sé khdng may may quan tam, va thuc té
la s& khoéng thay ddi tinh trang xung quanh nguwdi séng sét. N6 dan
tr& thanh 16i ctia nguoi séng so6t vi da hén xwoc, khéng ton trong, va
lam ho cdm thay kho chju. Nguwdi bi chirng rbi loan nhan cach khéng
thay vui vé gi khi I16i ldm ctia minh bi chi ra, du cho cach dé cap van
dé co té nhj dén mirc nao.

Cung c6 gidn doan

Pung vay, ching ta bwdc vao thé gi¢i dang yéu cua tinh trang con
ngwoil4. Cing cb gian doan can ban la cach con nguwi bi tay nao.
Nha tam ly hoc nguwdi My B. F. Skinner da dwa ra mét thuat nglr goi
la “diéu kién hoa tr két quad” (operant conditioning). Dang diéu kién
nay khién nguoi sbng sét hinh thanh sy lién twdng lo au khi nhitng
ké lam dung cling cb gian doan mbi lién két gitra hai nguwdi. Mirc do
cht y hodc cdm giac wa thich cta ké lam dung khéng dé gi dé giai
thich va hiéu dwoc. Déi khi nd phu thudéc vao ngudi séng so6t trong
trd choi v&i nhitng quy tdc cha ké lam dung. D6i khi k& lam dung
khéng phan &ng theo cach nguwdi sbng sét mong doi. Khéng ¢ mét
khudn mau cho ngudi sbng sét ghi nhé dé cd géng va dirng ngoai
nhirng rac réi véi ké lam dung. Toi biét, diéu nay c6 hoi phirc tap
mot chat. Hay dé t6i lay vi du.



Chang trai thich ¢ gai. Cé gai cu x&r nhw thé c6 gai thich chang trai,
nhwng cd 4y 1a mot ngudi ai ky (c6 thé tham chi 1a mot ngudi chdng
ddi xa hoi) nén phan (rng thwdng thay clia cd gai véi chang trai rat
vé ly. Chang trai c6 gang khéng lam nhirng diéu ma cd gai da thé
hién rd rang cho chang trai biét 1a cé 4y khéng thich (bang chirng la
hanh dong la hét, chi mang, va réo tén chang trai ma mang).
Chang trai mac 16i va cé gai lai phan r’ng mét cach dang yéu. Chang
trai thay rat kho hiéu vi anh twéng cé gai sé tirc gian. Chang trai cd
lam nhirng diéu chiéu long cd gai thi ¢ gai lai ndi gian v&i anh.
Chang trai lai cang thay khoé hiéu hon nivra. C6 gai dot ngdt bién mat
khodng hai tudn va khéng lién lac gi véi chang trai, mac du chang
trai “tAn céng” dién thoai ciia ¢b gai chi dé cb tim xem ¢6 dang & dau
va chuyén gi da xay v&i mbi quan hé cla ho. Chang trai van dang
chim trong tuyét vong thi c6 gai dét nhién quay lai va cé nhirng |0
ngot ngao dworng mat. Coé Ay ndi véi chang trai rang thoi gian vira
roi co ay rat rat ban va khéng coé y lam ngo anh ta. Chang trai dwoc
an Ui, cudc sbng clia anh ta tré lai binh thuwong.

Bay gi¢, ban hay Iap lai toan b doan trén hang chuc lan va ban d3
c6 vi du vé cing cb gian doan. Chang trai bi bé lai v&i cdm giac khé
hiéu, gibng nhw di trén vé trieng, va ndm chat day an toan trén tau
lwon cao tdc khi tdm trang cla cd gai thay ddi lién tuc. Biém quan
trong nhéat la tdm trang cha cd gai khéng phai thay déi do c6 8y co
tinh khi that thwéng. C6 &y dang lam cho chang trai quen v&i cdm
giac ludn ludn méat can bang. Mat can bang. Mot sb ngudi doc hai
thue sy sé& cong khai noi ho thich ngu®i khac bi méat can bang. Néu
ai dé ndi v&i ban nhw vay, hay chay ngay di. D6 1a dau hiéu c& dé



rat quan trong cho thdy ban dang néi chuyén véi mot ké thao tung
tam ly. Chang trai trong vi du cla toi gitv chét lay y nghi rang moi th
sé tot dan I1én, va co gai sé dirng cw x& ky la vi co Ay rdi sé co
nhirng ngay tuyét voi. Viéc hy vong vao mét phép mau khéng hé sai,
nhwng van d& nam & chd noé khéng dwa trén thuc té. Nguwdi doc hai
khéng thé duy tri bat ky sw lién két ndo véi dbi phwong trong mét
mdi quan hé (vi du, ngay ca trong nhirng ngay vui vé). Nhw da noi &
trude, sy thiéu thdn tinh yéu thwong lanh manh trong qué trinh
trwdng thanh va viéc tr chbi stra chiva nhirng sai lam, da tao nén
mot con bao thue sy, khién nguwdi ddc hai khéng thé cé mbi quan hé
6n dinh. Phan I&n ho tham chi sé& thira nhan y nghi rang véi ho mot
mdi quan hé binh thwong that nham chan. Ho thich thu véi troé choi
tam than va m& hén ddn cdm xdc luén ludn theo sau minh. Néu ho
khéng thé giai tri bang sw hén don, it nhat 1a ho s& cdm thay thoai
mai hon nhd th& tinh cdm nhat nhoa hodc giad tao trong cac mbi
quan hé cua ho.

Ngugi déc hai khéng thé duy tri bat ky su lién két ndo véi dbi
phuiang trong mdt+ mdi quan hé (vi du, ngay cd trong nhiing ngay
vui v&). Nhe dd néi & trude, su thi€u thah tinh yéu thuong lanh

manh trong qud trinh trudng thanh va viéc i chdi ska chita
nhiing sai lam, dd tao nén mdt con bdo thuc su, khién ngudi déc
hai khéng thé cé m&i quan hé 8n dinh.

Cung cb gian doan cling xuét hién & ca noi lam viéc, gia dinh hoac
nha the. Y nghi khéng bao gi® biét diéu gi xay ra tiép theo, va cé



cam giac khuay khoéa khi k& lam dung hai long la nhirng dau hiéu
cho thdy ban c6 thé dang bi cing cb gian doan, mac ket trong mbi
quan hé v&i ké lam dung. T6i tirng thay mét bai dang trén mang, ai
do da ndi, “Mot ké lam dung khong lam dung mdi ngay”. Nhirng
nguoi ban cua téi i, d6 [a cau noi tom tét vé cing cb gian doan.
Véan dé la nguoi séng sét khéng bao gi® biét khi nao trai nghiém tiép
theo clia minh 1a 4m ap hay bdi rdi hoac khéng biét lic nao sy lam
dung tiép theo sé& dén. Clng cb gian doan la soi day diéu khién cam
xuc déy sirc manh ma ké lam dung wa thich. Khéng bao gi& biét
diéu gi sé xay ra tiép theo co6 thé lam ngudi sbng s6t mat kiém soét,
khéng nhan thirc ddy da vé trd choi ctia ké lam dung. Clng cb gian
doan lam ham lwgng hormone adrenaline tang cao dot ngdt trong co
thé va lam san sinh hormone gay stress. N6 gay ra thay déi hoa sinh
trong co’ thé ngudi sbng sot, ho sé dan dan say mé no, va rat khé dé
thoat ra. Thoat khdi méi quan hé khéng lanh manh la diéu cé thé, va
chung ta sé ndéi ky hon & Giai doan 4: Nhing ranh gidi.

Cac giai doan ly twéng héa, ha thap gia tri, va loai bé

Bay gi®& chung ta dén v&i phan quan trong nhét trong vong ddi cla
mdi quan hé lam dung tadm ly. M6t lan niva, nd khéng gi¢i han &
nhirtng mbi quan hé lang man, yéu dwong. Ba giai doan nay co thé
ap dung trong cac diéu kién hoan canh khac nhau.

Ly twdng héa

Giai doan Ly twéng héa la khi ké thao ting va con méi mai lan dau
gdp nhau. Ban 1a con méi ma&i. Trong giai doan nay, ké lam dung sé



phan doan vé ban, 1ang nghe, va ghi nhé moi th¢ ho cé thé vé ban.
Khi d6, ho cé thé biét ai co thé la nlra kia, ngwdi déng nghiép hoac
ngwdi ban hoan hao. Trong giai doan nay, bat ky ngu®i séng sét nao
cling cdm th4y minh that sw may méan vi da tim dwoc mot nguoi
tuyét voi dé l1am ngudi thdy, ngwdi ban than thiét hodc tham chi tré
thanh nguwoi ban tam giao. K& lam dung rat can than, khéng thé hién
quéa nhiéu hodc khéng qua liéu Iinh dé& lam 16 trd choi cta minh. Ho
chi thé hién vira di nhirng sw khac biét, khdng tao ra bat ky nghi
ng®, canh giac nao vé thi doan ctia minh. Dang buén thay, dé chinh
xac 1a nhirng diéu da xay ra. Ban hoan toan 1a chinh minh va ké lam
dung 1& mét con tac ké hoa. K& lam dung thay déi dé phu hop véi ly
twéng cda ban.

Trong mbi quan hé Iang man, nhitng thuat nglr nhw déi bom tinh yéu
(love bombing) cé thé ap dung cho giai doan nay. Ddi bom tinh yéu
xuat hién khi ngudi ddc hai lam cho thé gi¢i ciia nan nhan tran ngap
tinh yéu. N6 thuwérng dwoc thwe hién rat nhanh, va theo cach lam
khuéch dai cac chat hoa hoc trong co thé (nhw oxytocin va
dopamine). Nhirng thay dbi sinh héa nay trong nan nhan la diéu binh
thworng khi roi vao lwéi tinh. VAn dé nghiém trong cla sy lam dung
tiém &n la nan nhan bj thao tiung. Cdm xuc cta nan nhan bi diéu
khién, dwoc tao ra bdi strc manh va quyén kiém soat ctia ké lam
dung, nhwng nan nhan khéng biét diéu do. Ho nghi cé ay hodc anh
ay chi la gap mét ngwdi that tuyét voi, tham chi cé thé la “ngwdi ho
yéu subt doi”.



Vén dé nghiém trong cta st lam dung tiém &n la nan nhén bi
thao ting. C&m xtc ctia nan nhén bi diéu khién, dugc tao ra béi
stic manh va quyén kiém sodt clia ké lam dung, nhing nan nhén

khong biét diéu dé. Ho nght c6 dy hodc anh dy chi la gdp mét

ngudi that tuyét vai, tham chi cé thé la "ngudi ho yéu sudt
doi".

Trong tredng hop & noi lam viéc hoac nha thd, giai doan Ly twdng
héa c6 thé |a viéc ai dé hanh ddng nhw thé ho mubn lam nguwdi thay
cda nan nhan. Ké lam dung c6 thé 1am viéc nay rat nhanh va manh
mé&, khién nan nhan mau chéng chia sé nhirng théng tin riéng tw vé
ban than. Khi do, tao ra sw phu thuéc vao mbi quan hé véi ké lam
dung va cho phép ké& lam dung cham vao nhirng niém hy vong, wéc
mo, that bai, va muc tiéu ciia nan nhan ma khéng gap phai sy dé
phong ndo. Sau dé, nhirng thdng tin ca nhan sé bj loi dung dé phuc
vu loi ich cha ké lam dung hodc don gidn chi dé k& lam dung tiéu
khién. That khé dé nghi rang c6 nhitng ngudi thue sy cd dwoc cam
giac thich tha tv nhirng tré choi bénh hoan, nhwng cé ddy. Chuang ta
phai nhan thirc dwoc diéu nay, nhan thic thuc té, khi dé qua trinh
chira lanh m&i co thé bat dau.

Ha thép gid tri

Giai doan tiép theo xuéat hién sau khi con méi hoan toan bj mac cau.
Sw phu thudc dwoc hinh thanh, va ngudi séng sét cdm thay minh
dang cwc ky hanh phidc nhe méi quan hé méi cla ho. Gi& day ho bj
nga xubng rat dau tv trén dinh. Giai doan nay Ia m& hén don vé cam



xuc. Giai doan Ha thép gia tri 1a khi thé gi¢i ciia nguwdi sbng sot dot
ngdt nd tung tir bén trong. Hay nhé lai tat ca sw doi bom tinh yéu va
sw chu y vuot qua binh thwdng trwde dé. Tat ca 1o khen va sy chd
y gio tré thanh hon da ném vao nan nhan. Twng vién, tirng vién mét.
Twng vét thwong xuét hién. Ngwdi ban tinh, nguwdi thay hodc ngudi
ban cta ngudi sdng sot dot nhién tré mat. D6 1a giai doan tan vé&
trong cudc doi. Lam sao ai d6 cé thé méi yéu thwong hoadc tén
trong, gi& day lai lén lat lam dung ban? Diéu d6 co nghia la ban da
dén voi thé gidi xdu xa clia nhirng nguoi bi chirng rdi loan nhan
cach.

Nguwdi ai ky, nguwdi chéng ddi xa hoi va ngwdi thai nhan cach cé
tiéng la k& chon nhitng nan nhan, nhitng ngui luc dau cing cb va
thdi phdng céi téi clia nhivng ngudi nay. P6 co thé nh& vao ngoai
hinh, tudi tac, tri théng minh, sy nghiép thanh céng, gia dinh, ban bé
cta nan nhan. Mot khi nan nhan méc b3y trong giai doan trudc Ly
twéng héa, ngwdi doc hai bat ddu hay hoai chinh nhirng phdm chét
cla ngudi sdng sot da thu hat ho ngay tir lan dau gap. Gior d6 goi la
giai doan Ha thép gia tri va nhirng bat hanh ciing kéo theo dé. Nhuw
t6i da noi, ngudi ddc hai khéng chon nhivng ngudi yéu &t lam muc
tiéu. Thuwe té, nhirng ké lam dung tam Iy sép xép dé danh guc nhirng
th&r thach I&n nhat. Ké lam dung coi d6 la chién thdng vi dai khi bién
mot ngudi sdng sot tw chid thanh mot ngudi thiéu thdn tinh cam, phu
thudc, mét ngudi khéng thé tw minh ra quyét dinh néu khéng co sw
giip d& clha ké lam dung. K& lam dung thwéng phan nan vé sy yéu
dudi ctia ngudi sbng sét, nhung chinh nhirng hanh ddng cla ké lam
dung da tao ra nhirng thay déi do. D6 16i cho ngudi sbng sot 1a sw



xuc pham sau cung. Nhiéu nan nhan tradi qua cdm xuc tdi nhuc sau
sac khi ho nhan ra sy thay ddi cia minh trong méi quan hé véi ké
lam dung.

K& lam dung coi d6 la chién thdng vi dai khi bién mdt ngudi
sdng s6t tu chli thanh mdt ngudi thi€u thon tinh cém, phu
thudc, mdt ngudi khdng thé ty minh ra quyét dinh néu khéng
cé sy gilip d6 cda ké lam dung.

C6 thé mét sd ngudi dang & ngay trong giai doan Ha thép gié tri luc
nay. Ho bam chat vao nhirng cam xdc & giai doan Ly twong héa va
nhitng ngudi sbng sét nay cé gang trong tuyét vong dé quay lai
nhirng ngay diéu ky trwdc kia, nhirtng ngay ho cam thay minh that
quan trong. Nhirng ngay 4y sé khong bao gi® quay tré lai vi né chi la
miéng moi dé du dé ho. Khéng co6 vat chat nao co thé lam sbng lai
nhirng ngay nhw vay trong mdi quan hé v&i ké lam dung. Mot sb
ngwdi thac mac rang, liéu nhirng ké lam dung c6 phai long hoac yéu
nan nhan cda minh. Cau tra I&i phu thudc vao dinh nghia vé tinh yéu
cda ban than ban. K& lam dung c6 thé cé nhitng khoang th&i gian
ngan ngui, hanh déng nhw thé ho quan tdm dén nguoi khac vi khi
ay, nhirng hanh déng yéu thuwong phuc vu cho ké lam dung theo
cach nao dé. Nguoi séng sét phai nhé rang, mdi sw twong tac gilra
ho ludn [udn vi k& lam dung, vi muc dich cGia chung. B4t cir sy biéu
dat 16ng cam kich, tinh yéu néng nan ndo cla ngwdi déc hai theo
cach nao dé déu vi loi ich cha ho. Néu dinh nghia vé tinh yéu cla
ban la muén nhin thdy ngwdi kia hanh phuc thue sy, ngudi kia cé



cudc sbng du day thi cau tra I&i 1a khéng. Nhirng ké lam dung khong
thé cdm nhan dwoc tinh yéu. Ho cé thé chi bat chuéc, sao chép
nhirng th& na na tinh yéu. M6t sb lam rat tét diéu nay, nhwng chi
trong mot giai doan co tinh toan tw trwée.

Logi bo

Nan nhan bj mac bay (giai doan Ly twdng héa), nan nhan bj tbn
thwong tinh cdm (giai doan Ha thép gia tri), va gi® chung ta bat dau
doan cudi, chdi béd nan nhan (giai doan Loai bd). Ly do khién giai
doan cudi nay rat khac so véi két thuc cia cac mdi quan hé binh
thworng khac 1a vi nguwdi sdng soét bj bd lai, khéng chi mat di moi
quan hé ma toan bd nhan vi tinh cia ho con bi xé nat. Co thé nguoi
sbng sé6t thwdng can dwoc chiva lanh nhivng vét thwong vat ly do sw
lam dung tdm ly. Kha n&ng tw nhan théc ban than cda ho bj thay dbi.
Thuwdng kém theo sw méat mat 16n trong 16i séng khi van con trong
mdi quan hé lam dung. Khi buwéc vao giai doan Loai bé, thé gidi cla
nguwdi sbng sét trd nén khdng an toan va day bién dong. Mot lan
nira, c6 moét loat nhirng hanh vi lam dung va mét loat nhirng phan
(rng cla ngudi sdng sot. P6i véi phan Ién ngudi sdng sot, viéc gap
phai ké lam dung tam ly da thay dbi cudc doi ho. Mirc dd anh hwéng
lén cudc sbng clia ngudi séng sét con phu thudc vao noi xay ra sw
lam dung do6 la trong cuéc hén nhan hoac trong mdi quan hé, tai noi
lam viéc, gi(ba nhirng nguw&i ban, trong gia dinh hoac & nha tho. Ké
lam dung cang & gan noi dién ra cudc sdng thuwdrng ngay clia ngudi
sbng sot, tdn hai cho nguwdi sbng sét cang nhiéu.



S loai bd bdi ké lam dung thwdng rat xau xa va dang khinh. Toi
tirng nghe nhiéu cau chuyén khac nhau vé cach sy loai bd xay ra,
va chang dé lai trong t6i ndi budn danh cho nguwdi sdng sét. Néu ban
bi bd lai b&i ké lam dung, tdi chac chan rang ban cé nhirng vét seo
dau don. Nhirng vét trdy xwédc do bi ném ra khdi chiéc xe ctia mdi
quan hé dang di chuyén. Hay tin téi khi t6i noi rang téi biét ban da
khéng dé gi dé chay trén. Khi ma nguwdi séng sot bat budc phai tw
bd mdi quan hé lam dung tam ly, ho khéng nhin thay bat ky lwa chon
kha thi ndo khac nhwng ho phai tir bd. Ho tirng ¢b géng lam 1am moi
thr d& duy tri méi quan hé nay. Nhwng cho du ho cé cd gang thé
nao dé chiéu ldng ké lam dung, diéu dé 1a khéng bao gi®& di. Khéng
bao gi®» du tbt, va ludn ludn co6 gi do sai sot.

Ban c6 nh& cong trinh nghién ciu cha Tién si John va t6i vé cac
kiéu lam dung tam ly ch»? M6t trong nhirng cau héi vé diéu gi lam
cho nguoi sdng sét quyét dinh Khéng lién lac. Téi sé thdo luan vé
chi d& nay & chwong sau, nhwng bay gi® t6i mudn chia sé v&i ban
rang 298 nguwoi tham gia tra 10 cho cau héi, “Hay dwa ra nhirng vi
du cu thé vé diém gi¢i han khién ban ‘Khéng lién lac v&i ké lam
dung”. (Khoéng lién lac la khi nan nhan khéng lién lac v&i ké lam
dung dwéi bat ky hinh thirc ndo). Trong sb 298 cau tra I&i chung toi
nhan dwoc, cau trad 16 thwdng thdy 1a nguwdi sbng sot rdi bd mbi
quan hé vi nhirng hanh déng bao lwc cwc doan clia ké lam dung.
Ngudi séng sot bi de doa nghiém trong hodc thwc té bj tén hai 14
nhirng ly do chinh dé& cudi cung ho ciing két thdc méi quan hé nay.
R4t it cau tra 10 khong lién quan dén giai doan cudi nay. Bi kich 1a
diéu can thiét dé pha bé médi quan hé lam dung vi cung luc giai doan



Loai b6 dién ra, nguwdi sdng sot bi thao tung hoan toan dé chung
séng véi ké lam dung.

Céc ban c¢6 thé thay, cac giai doan Ly tudng héa, Ha thap gia tri, va
Tir bé 1a nén tadng dé hiéu rd nhw thé nao 1a mbi quan hé lam dung
tam ly. Nguwdi sdng sét thwdng thadc méc rang ba giai doan nay co gi
khac cac giai doan cua cac mdi quan hé binh thwong khac. Do la
cau hdi xac dang. Vay cau chuyén la nhw thé nao?

Hai nguoi gap nhau. Ho déu thu hat déi phuong. Ho bat dau danh
rat nhiéu thoi gian dé & bén nhau. V&i rat nhiéu thw tinh, mén qua,
va nhirng gio bat tan noi chuyén trén dién thoai cung nhau. Ho
khéng thé nghi vé ai khac nita. Thoi gian qua di, sw khéac biét bat
dau xuét hién. Ho khéng con cung nhin vé nhing thiy trude day.
Nhitng cudc céi va xay ra thuong xuyén hon, nhung méi ngudi déu
dang cb6 géng ri sach qué khir va tiép tuc mbi quan hé nay. Cudi
cung, mét trong hai ngudi hodc ¢a hai nhan ra rdng ho khéng lam
duwoc diéu dé va ho chia tay nhau. Sau nay, ho c6 thé gép lai nhau
va néi vé méi quan hé trudc kia, vé sw két thic, nhung sau cung,
mbi quan hé dé da chét va né khéng phéi la méi quan hé kéo dai
dén hét cudc doi.

Sw khac biét gitra viéc chia tay trong mdi quan hé binh thwong va
sy tan v& trong mdi quan hé lam dung tdm ly nam ngay chinh déng
lwe dang sau nhirng hanh vi. Trong mdi quan hé binh thwdng, ca hai
nguw®i déu mudn gap g& ngudi minh cé thé & bén cho dén cudi cude
doi. Ca hai déu bat dau mdi quan hé véi sw chan that va chan thanh
dé xay dwng mdi quan hé nay. Ca hai déu c6 kha ndng xay dwng



tinh yéu lanh manh. Khi bat dau méi quan hé lam dung tam ly, chi cé
nan nhan la ngudi cdm thay do 1a médi quan hé binh thwdng. Ké lam
dung chi & dé dé nuéi dwdng cam giac quyén lwc va lap day thoi
gian trong cudc sbéng thworng ngay clia ho. Hai tinh huéng hoan toan
khac nhau; mét la binh thwdng va mét la lam dung.

Dé két thuc Giai doan 2: Nhén dién, t6i mubn cac ban biét rang, co
rat nhiéu thuat nglr dwoc st dung trong cong ddng héi phuc sau khi
bi lam dung tdm ly ¢ thé rat co ich dé gitp cac ban hiéu rd qua trinh
lam dung va qua trinh chira lanh. Ca nhan téi nghi tam thuat ngir
nay 1a diém kh&i dau hoan hdo. Khi ban tiép tuc hanh trinh chira
lanh vét thwong, ban sé tim thdy nhiéu thuat ng®® quen thudc voi
minh. Bay gi&, chuc mwng cac ban da doc qua hai giai doan dau
tién clia qua trinh hdi phuc. Giai doan tiép theo cta ching ta la gi?
Thtrc tinh.



Giai doan 3
THUC TINH

Khi nguoi séng SOt nhan ra sw tuyét vong cua ho do bj lam dung tam
ly (Giai doan 1), va réi ho nhan dién dwoc thi doan cu thé ma ké lam
dung lam tén thuong ngudi khac (Giai doan 2), sw Thirc tinh sé dén
véi ngudi sbng sét (Giai doan 3). Dy la giai doan trong qua trinh hoi
phuc cé nhiéu khoang thoi gian vui vé, cudi dua. Nguoi sbng sét ¢6
thé mé ta nhing diéu ho da tréi qua, hoc thém thuat nglr méi, va khi
lam nhitng diéu doé, ho sé khéng con cém thay bi cd Iap khi la nan
nhan cta sw lam dung. O giai doan nay, nguoi séng sét cé thé bat
dau cdm nhén quyén lam chi trong hanh trinh héi phuc cta minh.
Tuy nhién, sé c6 nhing ngay tét lanh va nhiing ngay khéng may vui
vé. D6 la diéu binh thuong khi ngudi sbng sét quay lai cdm giac
Tuyét vong va sau do lai Thire tinh 1an nira. Diéu d6 hét strc binh
thuong va la mét phan cta qué trinh gidi méa va chira lanh sau lam
dung tam ly.

Pay ciing 1a giai doan sw gian di* c6 thé xuét hién. Moi ngudi
thwérng ndi giai doan Thirc tinh mang lai tinh than hang hai, manh
mé&, khdng ngai va cham ma trudc do ngudi sdng sét chwa tirng trai
qua. Ho néi nhirng diéu nhuw:

“Toéi o thé tin quy dir 1a cé that trén thé gidi nay. T6i da nhin thay

z
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“Nhirng diéu tdi da trai qua thwe sw co thé goi tén dwoc, va nhivng
nguwdi khac biét diéu toi da trai qua”.

“Ké rac rdi do khién t6i thay minh lai la van dé!”
“Sau tat ca, hoa ra t6i khdng phai ké dién khung”.
“T6i khéng thé tin ho da lam diéu dé v&i minh”.

Ban thay quen ch»? T4t ca déu tot ca. Doi khi ching ta chi can noi
ra nhirng diéu minh nghi va khéng qua gé y dén viéc lwa chon tow
nglr. HOi phuc sau khi bj lam dung tam ly doi héi ching ta phai tw do
la chinh minh, khéng phai nhirng phién ban trwéc kia, phién ban dé
khéng 1am xuc pham dén tdm hdén mong manh cda nhitng ké lam
dung kho tinh. Ban biét dé la gi khéng? La chinh minh. D6 Ia diéu
ma giai doan Thure tinh dang c¢b6 gang lam. Pay la giai doan cua
nhitng cau héi nhw, “Sao ho dam dbdi x& voi téi nhw thé?”. Do 1a
thire tinh, nhwng khéng phai 1a sy tai sinh mém yéu, mong manh
gibng nhw con bwdm thire giac chui ra tir vé kén. D6 1a sy thire tinh
dé pha v& nhirng blrc twong. D6 1a sy thire tinh day gian div. D6
chéc chan la cdm giac buén vui 1an 16n. Hiéu day da vé cach sy lam
dung tam ly dién ra khdng phai 1a mét sy that dé dang dé tiép nhan.
Can thiét dé nhan ra diéu dé nhwng cung v&i dé 1a sy that vong va
dau don tét cung. Vong lap dién cudng sé ding lai & giai doan nay,
nhwng viéc tlr bd nhirng niém tin khédng dién ra hoan toan.

Hiéu ddy aa vé cdch sy lam dung tam ly dién ra khéng phai la
mét sv that dé dang d€ tiép nhén.



Giai doan Thure tinh lién quan sy thay dbdi dot ngét trong nhan thirc
cla ngudi sdng sot sau giai doan Tuyét vong. N6 bao gdbm nhirng
khodnh khac va nhirng y nghi thoang qua rat rd rang vé thi nguoi
sbng sét dang thwe sw phai gidi quyét, mét con rdn 4n minh dudi
hinh dang con nguwdi. Cam giac thirc tinh — hoac cam giac thong
sudt — khé co trong giai doan nay cuia qua trinh phuc héi. Giébng nhuw
viéc tay ta ndm cat nhwng cat dang chady qua cac ké tay vay. Phat
dau tién nguoi sdng sé6t cdm thdy tran day quyén tw do lam cha, va
phut tiép theo ho lai khdc nirc né vi ho nhé nhung ké lam dung. Moi
thtr trong ho mudn tin rdng ké lam dung c6 thé thay dbi. Mot sb con
cd gang bién hd rang ngudi ddc hai co tudi tho tdi t& hodc mét sb
khac cé tén thwong vé tinh than, diéu dé lam ngudi déc hai cw xr
theo cach ho dang lam bay gio. Sau thdm trong ngudi sbng soét biét
ho dang bién minh cho nhirng hanh vi sai trai. D&i mat voi sw that vé
nhirng hanh vi sai trai ciia ngwdi chang ta yéu thwong (nhw, bd me,
anh chi em rudt, ngwdi ban tran quy hoac mét lanh tu tinh thén) la
diéu rat kho, nhwng khdng c6 su tan thwdng nao cho viéc gitr chét
lAy 1&i ddi tra chi vi sy that qua dau dén dé chap nhan.

M6t trong nhirng 16 bién hd cho ké lam dung cta nguwdi sbng sét [a
ho nght cé thé ngudi ddc hai cd bénh vé tam than nhung khéng dé
nhan ra. Diéu dé co6 thé dung, nhung v&i kinh nghiém ciia mét nha
tri liéu tam ly, t6i biét phan I&n nhirng nguwdi bi chivng rdi loan nhan
cach khéng co cac van dé khac vé sirc khde tam than co thé gay ra
nhirng hanh vi tbn hai. Téi cd thé noi rang, nhirtng nguwdi cé tdm
trang khéng 6n dinh, thwong xuyén thay déi 1a nguoi ai ky, nguoi
chdng dbi xa hoi hodc ngwdi thai nhan cach. Chirng rdi loan lwéng



cuwc khéng duwoc diéu tri 18 mét diu hiéu chan doan phai nhé dén
ngay khi nghi vé hanh vi khdng thé dw doan dwoc. Co nhirvng chirng
rbi loan nhan cach khac nhau (nhw Ching réi loan nhan céach ranh
gi®i) va chung khéng c6 nhirng déc diém gibng nhw Ching réi loan
nhan cach ai ky hodc Ching réi loan nhan cach chbng déi xa hoi.
Nguwoi bi ching rdi loan cang thang sau sang chan (PTSD) c6 thé
thworng sao chép mét sd nguwdi cd biéu hién xa lanh ngwdi khac va
lo 1&ng, lam ndy sinh nhirng hanh vi chidng ta thdy & nguoi ai ky,
nguwdi chéng dbi xa héi va ngudi thai nhan cach. Tuy nhién, ngudi bi
chirng réi loan lwéng cwe, chirng réi loan nhan cach ranh gidi, va
chirng PTSD xuét phat tlr nhiéu nguyén nhan rat khac nhau. Nguoi
dang gap céac van dé vé sirc khée tam than khac cé nhivng déng luc
bén trong rat khac so v&i ngudi ai ky, ngwdi chéng ddi xa hoi va
ngwdi thai nhan cach, ngudi cd hanh vi lam dung tinh than. Mot diéu
rat quan trong phai ghi nhé do la ngwdi doc hai thiéu sy déng cam.
Nguw®i bi chan doan la méac chieng rdi loan lwdng cwe, chirng PTSD
hodc tham chi ching réi loan nhan cach ranh gidi van c6 kha nang
nhan th&rc hanh ddng cta minh cé thé gay tén hai cho ngu®i khac.
Ho van c6 kha ndng cdm nhan sy ddng cdm va sy quan tdm chan
thanh vé&i nguwdi khac. Nguwdi i ky, ngwdi chéng dbi xa hoi va nguoi
thai nhan cach chon cach duy tri sy v6 cam cua minh véi nhirng
ngwdi xung quanh. Do do, khéng nén dat tam tri, co thé hodc tam
hén clia bat ky nguwdi sdng sét ndo vao tay ho.

C6 thé mé ta nhirng diéu ma ho dang phai chju dwng c6 tac dong rét
I&n t&i ngwdi séng soét. Trong giai doan Tuyét vong, diéu nay khéng
xay ra. Co dwoc ngdn tir dé dién ta cach ban than bj tdn thwong cho



phép nguoi sbng sét co thé truyén tai nhirng vét thwong va sy chiva
lanh ma ho méi kham pha ra. La mot nha tri liéu tam ly, t6i co thé
thdy sw khac biét rat I&n cda nhirng khach hang nh& sw gido duc,
nhan dién van dé. Chung ta hoc dwoc cac thuat nglr thwdng thay,
cho phép ta giao tiép, truyén tai théng tin ré rang hon. Khi lam dwoc
diéu d6, nhitng khoadng thdi gian vui vé bat dau xuét hién. Trong
sudt giai doan Thire tinh nay, diéu thwdng thdy & ngudi sbng sot la
sw khong tin twdng, sy xoa diu ban than nhd cam giac yén binh,
cam giac ho da khoéng bi suy sup nhw diéu ma ké lam dung cb gang
khién ho tin. Trong Giai doan 3: Thirc tinh, nhiéu ngudi sbng sot
ngdi lang di trén ghé nhan tw van tam ly, noi vé tat ca nhirng diéu
ma ho méi tim ra. Hit th® bau khéng khi binh tinh ma ho yéu thich.
Khéng con 1a con bup bé véi nhivng soi day diéu khién, diéu ho
khéng hé biét dén. M6t hinh anh khac téi thwdng st dung 1a hinh
anh dién tam dd (EKG). Nhirng ké lam dung tam Iy mudn cé nhiéu
dién cwc gan vao nguodi sbng sot, nhd d6 co thé gay séc hodc gay
hoang mang, lo so cho ngu®i sbng sét. Trong subt giai doan Thic
tinh cGa qua trinh héi phuc, ngudi sdng soét bat dau g& tirng dién
cwc dang dinh trén ngw®i minh ra. Khi do, nguwoi doc hai sé khdng
con bat ky két néi trwc tiép nao dén co thé va tam hon ho. O thoi
diém nay cla qua trinh hdi phuc, mbi quan hé véi ké lam dung cé
thé khéng thuc sw ¢6 sy thay dbi bén ngoai nao. Nhwng, moi thir da
thay ddi rat nhiéu bén trong ngudi sbng sét. Doi khi dé thay diéu do
ngay trén gwong mat ho. Pay la giai doan ngudi sbng soét bat dau
quan tam it di va gidi quyét cac van dé nhiéu hon, va ho cé thém
strc manh dé nai 18n tiéng Idng minh. La nhitng ngudi bi d& nén béi
trd choi tam tri, gid ho dang cdi bé nhirng ganh nang dé khéi ban



than va bt ddu mét lan nira dirng trén ddi chan cla chinh minh. Ho
khéng con cli dau ma da ngang dau lén va nhin thang vao nhirng
ngwoi khac.

Ké lam dung c6 duwoc sw kiém soat nan nhan mot cach tir tir va bai
ban. Mét trong nhirng diu hiéu dau tién cda sw lam dung Ia khi nan
nhan khéng con cdm thay minh cé thé dwa ra nhirng quyét dinh doc
lap. Khi ngudi sbng sét cat dit mdi quan hé véi ké lam dung va bat
dau qua trinh héi phuc, s& cé nhirng ltc ho nhan ra ban than dang
hodc trng bi kiém soat nhw thé ndo. Nhirng thdi diém nhan thic rd
rang nhw vay thwong di cung véi nhirtng quyét dinh hang ngay, nhw
mac quan 4o gi, an cai gi hodc mua cai gi. Trong qua trinh héi phuc,
dwoc tw do dwa ra nhirtng quyét dinh co ban nhat — ma khéng phai
lo so bi chi trich — gitp nguwdi sdng sét nhin nhan rd rang vé mac do
kiém soat ma ho trai qua trwdc kia. Nhirtng khodng thoi gian do cé
thé sé phirc tap. Nguoi sbng sot tw gitp qua trinh hdi phuc ciia minh
khi ho c6 thé ca ngoi sw trwdng thanh clda ban than va khéng cho
phép sv tui nhuc danh bai minh.

Sau khi bwéc qua Giai doan 2: Nhén dién, nhirng nguwdi sbng sét sé
c6 cam giac doan két manh mé v&i nhau. Ngay tir ban dau, moi
nguoi nhén ra ho khéng hé cé don, khéng phai minh ho timng cé
nhing trdi nghiém lam ho phéat dién. C6 kha it cubn sach co tac
dung thiét thwe v&i viéc tim hiéu vé lam dung tam ly. Téi c6 mét
danh sach ngan nhirng cudn sach t6i khuy&n cac ban nén tim doc.
Céc ban c6 thé tim hiéu trong phan Tw liéu tham khdo. Khi bat dau
hanh trinh 1am mét nha tw van tam ly, dé hiéu ré hon thé gi¢i cia sw
héi phuc sau lam dung tam ly, t6i rat bat ngd khi dwoc hoc héi twy



nhirng nhém hé tror ddéng dang trwe tuyén. Tat ca nén tdng mang xa
héi 1a ngudn tai liéu phong phu v&i nhiéu blirc anh, bai viét, cac
nhom thao luan, chwong trinh radio tryc tuyén, cac nhém kin va cac
kénh video, cung cap day du théng tin cho nguwdi sdng sét. La mot
ngwdi moi dén véi thé gidi ctia nhivng hé tror trwc tuyén, t6i bj bat
ng® bdi nhirtng canh tay &m ap va rong mé. Mot nguwdi hé tro truc
tuyén da noi rang “Sau khi bi lam dung tam ly, that khé dé biét nén
tin ai, nhwng ban cé thé tin vao mét ngudi sdng sét khac”. Tinh ban
trén mang thwc sy rat chan thanh. Téi biét nhiéu nguwdi danh ca doi
dé két ndi nhirng nguwdi tirng trdi qua cung mot dang lam dung tiém
an. Mét sb nguwdi trong phan Loi cdm on la nhivtng ngudi téi chua
bao gi® ngdi cung ho trong mdt phong, nhwng ho da 1a mét phan
trong hanh trinh tré thanh chuyén gia trong tw van phuc héi sau lam
dung tam ly cla t6i. Cudn sach nay sé khong thé xuét ban néu
khdng co sw hd tro ciia nhirng nguwdi téi chwa bao gi gap mat trwe
tiép nhwng chung t6i két ndi véi nhau qua mang xa héi. Ho chao dén
t6i dén véi thé gi¢i cia nhirtng nguwdi hd tro ngudi sbng sot, va toi
ludn biét on diéu d6. Mét cdng ddng nhw vay cling san 1dng chao
don ban. Néu ban khéng mao hiém tién vao thé giéi trwc tuyén cla
sw héi phuc, t6i mudn khuyén ban hay lam diéu do6 di. Trong phan
Tai liéu tham khao, t6i cling dwa ra cac nhém va dién dan ma ban
nén tham gia.

M6t I&i cdnh bdo: hay tim nhitng nhém hé tro va nhém thao luan
phu hop v&i cdm giac cia ban vé sw héi phuc. C6 nhirng ca nhan
thwong dwoc biét dén la “nguwdi hay tréu choc” va ho thich gay
chuyén. Nhiéu khd nang ho khéng phai la nguwdi sdng s6t ma Ia



nhirng nguwdi ddc hai an danh chuyén tham gia cac nhém dé gay
khé chiu cho nguwdi khac; nhw thé ho chwa dd lam nguwdi khac kho
chiu & ngoai doi thwe vay. Nhivng nhom téi liét ké & phan sau rat kho
xac dinh ai la ngwdi hay tréu choc dé nhanh chong tdng ho ra khdi
nhém, nén ngudi sbng sét dirtng dé bi kich ddng béi nhirng 101 noi
va thai dé cua ho.

Khi bw&c vao giai doan Thuee tinh, nhan dwoc sy hd tro 1a rat quan
trong. D6 khéng phai la nhirng thuat ngr va khai niém ban mudn,
chay 16ng vong trong dau. Hién nay, nhirng lwa chon hé tro' cho qué
trinh hdi phuc sau khi bj lam dung tam Iy c6 ca & tw van tam ly truc
tiép hodc hd tro trwc tuyén nhw téi da dé cap. Khi viét cudn sach
nay, mot trong nhixng muc dich cla t6i Ia bé sung cac nhém hé tro
tric tiép dé& nguoi sbng so6t co thé lwa chon. Téi nghi viéc tim mét
nguwdi da “nam bat dwoc van dé va da thwc hién & cap do ca nhan
s& co6 hiéu qua. An danh trén cac nhém hé tro trwc tuyén rat hivu
dung v&i mot sé nguwdi séng sot. Ho co thé s dung tén an danh dé
hdi nhirng cau hdi khd ma sé rat xau hd néu haéi truc tiép. Téi biét
mot s6 ngudi sdng sot sé thu dwoe rat nhiéu loi ich twv viéc tim dwoc
nhirng nguwdi an toan, va cac nhém doc sach cung nhau co thé 1a
mot lwa chon dung dan. Ban chat bi &n ctia lam dung tiém an budc
nguwdi séng sot bj co lap, va cac nhom gap mat truc tiép sé cho
nguwdi sdng sot thém Iwa chon cho qua trinh héi phuc ctia ho. Déi khi
ching ta can thdy mét nu cwdi &m ap va c6 mét noi an toan trong
thé gi¢i ngoai doi thwe. Chiang ta khéng thé lam duwoc diéu do trén
mang.



Giai doan 4
NHU'NG RANH GIOI

Sau khi nguoi séng sét cta nan lam dung tdm ly tri qua sw Tuyét
vong (Giai doan 1), Tw nhan thirc dwoc nhirng dac diém cla sw lam
dung tdm ly (Giai doan 2), va Thirc tinh rdng bén than cé thé hoi
phuc sau khi bj lam dung tam ly (Giai doan 3), giai doan tiép theo Ia
thuc hién Nhing ranh gi¢i. Day 1a thoi gian nguoi séng sét chon
thuee hién bién phap Lién lac trung lIap hoac Khéng lién lac véi ké lam
dung. Phédn quan trong cua giai doan nay la ngudi séng sét c6 thé
dat duwoc khodng céch vé maét tinh cdm da dé gidi phong ban than
khéi mbi quan hé bi kich va bat dau huéng téi viéc hdi phuc. Nhing
ranh gi6i la dong luc chinh va nguoi séng sét phadi tudn thua thuc
hién. Khi dé, nguoi sbng soét thiét 1ap nhing gid¢i han cho ké lam
dung. Thiét I4p nhitng giéi han lanh manh cé thé déng nghia véi viéc
két thuc mbi quan hé. Sé la bat thuong néu mét sé ngudi séng soét bj
ket lai & giai doan nay.

O giai doan nay, t6i mong tat cd nhirng ngudi séng sét cé thé thu
dwoc nhiéu lgi ich ttr qua trinh tw van trwc tiép véi mot nha tri liéu
tam ly, mot nguwdi “hiéu van dé”. Ly do cho mong muédn nay 13 vi tinh
trang clia moéi ngudi sbng sot 1a duy nhat. Sw khac biét rat nhd cua
nhirng tinh hudng trong cuéc sbng ddi héi ké hoach cho nhirng ranh
gi¢i mang tinh dac thu. Khéng c6 mét ménh dé nao bao trum moi ca
nhan nguoi sdng sot trén toan thé gidi. Viéc nghi rang chung ta biét



diéu gi la tét nhat cho moi ngwdi ngoai kia cd phan thiéu thuc té.
Nhirng ranh gi®i can duwoc thiét 1ap dé sw chira lanh c6 thé xuét
hién. D4 1a van dé can ban. Cach su chira lanh dién ra la dac thu
v&i méi ca nhan. Tai biét moét sb ngudi hd tror trong cdng dong hoi
phuc sau lam dung tam ly c6 chinh sach Khdng lién lac ciyng ran.
Téi hoan toan hiéu dwoc quan diém nay. La mét nha tri liéu tam Iy
dwoc phép hanh nghé, téi khédng co6 quyén budc khach hang phai
lam theo nhirng diéu tdi nght la tét nhat cho ho, mac du diéu do cé
thé chap nhan dwoc. Mét trong nhivng chi dan quan trong khi hanh
nghé trj liéu tam ly la khéng ap dat suy nghi va dinh kién cta ching
ta 1én khach hang. Ho c6 quyén duoc quyét dinh lam diéu gi trong
cudc sdng clia ho. C6 phai téi ludn ludn trung thwe dén dau long vé
thuc té cudc sbng véi mét nguwdi doc hai khéng? Chac chan vay. Taoi
khéng cb 1am viéc gi ma 1& di nhivng nguyén tac hodc cé nhirng 1O
thang than, co6 thé xic pham ngudi khac khi lam viéc véi mét khach
hang. Toi thwong ndi dua rang minh khéng phai 1a mét nha trj liéu
tam ly mém yéu va mau nwdc mat, ngudi sé gat gu va néi, “Hay néi
voi toi thém vé diéu do”. V&i chéat giong bi dong do, téi chac sé chan
ngdy khi lam céng viéc tw van tdm ly nay méi ngay. T6i thu hat
nhirng khach hang mudn dwoc dbi thoai thang than va trung thuec.
T&i ludn ndi rang néu cach tiép can trj liéu tam ly cta t6i khéng phu
hop, t6i sé gidi thiéu khach hang dén vai cac nha tri liéu tam ly tuyét
voi khac. Cac nhan vién va thwc tap sinh cua toi nghe téi noi rang,
khéng thé c6 mot nha tri liéu tam ly phu hgp v&i moi khach hang va
chung téi khéng phai lam viéc voi tat cd moi ngudi goi dén van
phong chung t6i. Chung t6i c6 nghia vu giup d& nhirng khach hang
tiém nang tim kiém nhirng nha trj liéu tam ly phu hop véi qua trinh



héi phuc ctia ho vi khi cd sw khac nhau trong triét ly sdng qua trinh
tw van tam ly sé dirng lai dot ngét, hoan toan.

Sy khdc biét rdt nhé clia nhiing tinh hudng trong cudc sdhg doi
hdi k& hoach cho nhiing ranh gidi mang tinh ddc thd. Khéng cé
m&t ménh d& ndo bao trim moi cd nhan ngudi séng sét trén
todn thé gidi.

Tat ca diéu ma t6i mudn ndi la: Téi khéng thé cé6 mét luan diém vé
Khéng lién lac phu hop voi tat ca va téi van 1a mot nha tri liéu tam ly
c6 dao dirc nghé nghiép. Nhirng ranh gi¢i phai dwoe hinh thanh can
c theo tirng ca nhan. Sw tw van tam Iy hiéu qua co thé giup viéc
sap xép lai nhirng yéu td canh tranh, thic day va tri hoan nang luc
ra quyét dinh cla ngudi sbng sot. Diéu co thé tdt véi nguwdi sbng
s6t, nhwng cé thé khéng tét véi nhivng dra tré cia ho. Diéu cé thé
tot v&i con dwdng sy nghiép clia ngwdi sdng sot, nhuwng co thé
khong tét véi niém hanh phic ctia ho. Qua trinh can nhac nay co thé
xay ra voi bat ky mdi quan hé ndo. Mét trong s nhirng trwdéng hop
ay ma téi thwong thay do la: Mot diéu co thé tét cho sw trwdng thanh
tinh than clGa nguoi sbng sét, nhwng khong tét cho viéc gilr nguyén
danh tiéng va s 1anh dao nha th® cla ké lam dung.

Thach thire thue sw clia viéc duy tri lién lac xuat hién khi nguwdi sdng
s6t thworng xuy&n cham mét véi nguwdi ma téi goi 1a ngwdi ai ky cap
d6 thap. Nguwdi nay co dic diém phu hop véi tiéu chuan chan doan
ctia chirng Réi loan nhan céach ai ky, va khéng phai nghi ngo gi niva,
né chac chan sé tré nén toi té theo tudi tac va quyén lyc trong tay



ho. Tuy nhién, t6i t'ng chirng kién nhivng nguoi ai ky it ddc hai hon
phan &ng v&i nhivng ranh gidi cleing ran, ré rang do ngudi sdng sot
thiét 1ap, nhirng nguoi that sy khédng mubn chiju dwng thém nhirng
diéu vé ly nira. Néu ban ngay 1ap tirc khéng déng y véi téi, hay tam
dirng lai va ching ta sé thao luan vé chl dé nay sau. T6i da chirng
kién nhirng ngudi sdng sot dén véi minh dé& dwoc tw van, nhivng
ngudi co thé dang theo dao Thién Chua, chwa bao gid cam thay
thodi mai dé ndi I&n nhirng diéu minh nghi hoac cho ngudi khac biét
nhirng ranh gi&i cia ban than. Qua su tw van, ching ta co6 thé giup
ho binh tinh lai, nhwng van co tiéng noéi manh mé. Thuwdng la khi ho
ndi l1én rang “T6i khong thé 1am viéc nay thém niva” va sén sang
budc ra khdi mdi quan hé déc hai néu moi thir khéng thay déi. Khi
ho bat dau thiét Iap nhirng gidi han, nhirng gidi han dén tir sirc
manh va sw nhan thirc rdng ho sé& khéng tiép tuc sébng nhw trudc
day niva. D6 cé thé 1a mbi quan hé véi ngudi chdng (vo), sép, thanh
vién trong gia dinh, ban bé hoéc 1anh dao t6n gido. Nguwdi sbng sot
cham t&i diém “Khéng thé... nira”, va ngudi ddc hai nhan ra quyén
lwc da thay doi.

Sau sy thay dbi & phia nguwdi séng sot, tdi da chirng kién nhiéu Ian
ngwdi doc hai chiu nhin nhuwéong hodc cb cw xir tlr té. Co sw thay
déi hanh vi nay vi k& lam dung da dat dwoc diéu gi dé tich cwe. Vi
du? Mot 6ng sép doc hai, ké ma ngudi sbng sot thiét [ap nhirng gidi
han, c6 thé co6 mot s thay ddi vi ngudi séng sét 1a mot nhan vién
quan trong, gilp 6ng sép tréng co vé tét dep. Mot ngudi vo (chéng)
tirng c¢d gang kiém soat mbi quan hé, c6 thé sé nhan nhuéng khi bi
thach thire néu ho con mudn thodi mai véi cude hén nhan va khong



mudn phai 1am lai tir dau véi tw cach mét nguwdi doc than. Co thé
ngudi vo' (chdng) déc hai cé ly do vé tai chinh dé duy tri cudc hon
nhan. Nhirng ngwdi cha me lam dung tam Iy c6 thé mién cuwdng
tuan theo nhirng ranh gi¢i do nhitng dlra con trwdng thanh thiét 1ap
vi ho khédng mubn bi cét dut lién lac v&i nhirtng ngudi chau cla
minh. DU ly do mét ngudi lam dung quyét dinh nhan nhuwong mét
chut 1a gi, diéu do6 chi phu thudc vao quyét dinh cla ngudi sbng sét
vé mot méi trwdng nhw thé nao Ia dd lanh manh cho cudc sdng cla
ho. C6 phai mot sé ké lam dung ¢6 nhin lai ban than dé duy tri cudc
sbng thodi mai cia ho khéng? Cé, ho sé nhin lai ban than. C6 phai
tat ca ké lam dung quan tam xem nguwdi séng so6t cd gidi han “Khodng
thé... nira” khdng? Khéng phai tat ca. Thwc té, hau hét ké lam dung
c6 thé quan tam mét chat, va bat ky c¢d gang nao gianh lai quyén lwc
cla nguwdi sbng sét s& gap phai sw cong kich triét dé cha ké lam
dung. T6i mudn nhirtng nguwdi hd tro va ngwdi sbng sot trong cdng
ddng hoéi phuc sau lam dung nhan ra rang, khéng c6 mét khuén mau
nao phu hop cho tat ca nguwdi sbng sét khi bwdc vao qua trinh chira
lanh.

T8i mudh nhitng ngudi h3 tre va ngudi séng sét trong céng
dong hdi phuc sau lam dung nhan ra rdng khéng cé mgt khudn
mau ndo phi hdp cho 1at cd ngudi séng sét khi budc véo qud
trinh chita lanh.

Gi& quay tr& lai dién rédng nhirng ngwdi doc hai. O mirc dd thap la
nhirng ngudi ai ky co thé chan doan Iam sang, nguwdi sé khéng ché



nhirng biéu hién ra bén ngoai cua sy déc hai khi diéu do phuc vu lgi
ich ciia ho. O ml&rc dd cao la nhitng ngwdi chéng dbi xa hoi hoac
nguwoi thai nhan cach, nhitng nguwdi khéng cdm thay dan vat khi hay
hoai hoan toan cudc sbng cta nguwdi khac. Nhirng trwdng hop
nguwdi ai ky & mirc do cao tiém can véi ngudi chéng dbi xa hoi hodc
nguwoi thai nhan cach, nguwdi séng soét phai can nhac k¥ lya chon lién
quan t&i sy tdn hai dén hanh phuc ctia ban than khi tiép tuc lién lac
v&i ngudi doc hai. Toi dwoc biét dén vi néi voi ngudi sbng sot van
con lién lac véi ngudi ddc hai @ mirc dd cao rang tdi khdng thé tiép
tuc céng viéc tri liéu trir khi ho thwc thi va tuan tha nguyén tac Khéng
lién lac. Diéu d6 c6 trai ngwoc véi nhivtng diéu téi noi trwdc day
khéng? Khéng han nhw vay. Téi da noi, vdi dao dirc nghé nghiép, toi
khong thé noi véi moi ngudi séng sét rang ho nén Khong lién lac voi
nguwoi doc hai. Téi cling khéng ndi téi sé tw van tam Iy cho nhirng ai
dang giét chét ban than vi ma tay cla cac lwa chon, khi chung ta
dang néi vé mot ké lam dung tam ly. Diéu dé gibng nhw viéc cé mot
nguoi khach hang ngdi trén ghé déi dién toéi, dang cdm dng ma tay
tiém vao canh tay ho vay. Téi thyc sy trong doi viéc ngéi do khi cb
ay hodc anh 4y dang tiém ma tay vao ngudi va cd gang noi véi ho
vé nhirng ranh gi¢i sao? Diéu do sé khdng xay ra. Khi nguoi sbng
s6t cham dén ngwéng ma tai d6 mdi quan hé déc hai dang giét ho tir
tr, chung ta phai néi véi ho rang, tai sao ho khéng chon cudc sdng
cta ban than, ma lai chon viéc 1am chiéu Idng ké lam dung. D6 1a
tinh trang cwc ky nghiém trong. Khi tinh trang do xuét hién, Khéng
lién lac la Iwa chon duy nhéat d& phuc hbi cudc séng.



M6t trong nhirng phwong phap hiru ich nhat déi véi ngudi sbng sot
dé xac dinh toan bd nhirng dnh hwéng clia ngwdi doc hai 1én cudc
sbng la nhin anh hwédng dé thédng qua lang kinh ma téi goi 1a mé
hinh Cuéc sdng can bang. Trong td tai liéu & van phong, t6i c6 mot
biéu d6 hinh tron va san sang chuyén dén tay khach hang. Biéu dé
hinh tron “Cuéc sdng can bang” chi ra bay linh vwc dé tranh, khéng
vuwdng vao cudc sc“')ng té nhat, don diéu, co quan - nha - co quan —
nha. Mot cudc sbéng can bang sé bao gém:

» Cong viéc/Tinh nguyén/Trwdng hoc/
« Strc khée thé chét

« Trwdng thanh tinh than

« Cac mbi quan hé ban bé

« Méi quan hé lang man

« Lam cha me (néu c6 thé)

» Cac s0 thich

M6t bai tap ghi chép hang ngay kha co ich Ia ghi lai cau héi, “Viéc toi
lién lac véi... (t&n cla ngudi ddc hai) anh hwdng dén... cha t6i”, sau
do viét cau tra 1&i theo danh sach trén. Vi du:

- Viéc toi lién lac v&i Sue (hodc Bob) anh hwédng dén céng viéc cla
t6i nhw thé nao?

Viéc t6i lién lac v&i Sue (hodc Bob) anh hwédng dén sirc khde thé
chét cla t6i nhw thé nao?



- Viéc t6i lién lac voi Sue (hodc Bob) anh hwéng dén sy trwédng
thanh tinh than cla téi nhw thé nao?

Sau do, tiép tuc va ghi chép lai ttrng muc cda biéu dd Cudc sbéng can
bang.

M6t cach khac dé lam bai tap nay la viét ra nhirng diéu nhuw:

« Tiép tuc cudc hdn nhan (hodc tiép tuc céng viéc) anh hwédng dén
cobng viéc cua téi nhw thé nao?

« Tiép tuc cudc hdn nhan (hodc tiép tuc céng viéc) anh hwédng dén
strc khde thé chat ctia t6i nhw thé nao?

« Tiép tuc cudc hdn nhan (hodc tiép tuc céng viéc) anh hwdng dén
viéc lam cha me cla t6i nhw thé nao?

Va lan lwot [am nhw vay véi cd bay muc.

Y twdng cua bai tap nay la thé hién mot cach rd rang cho nguoi
sbng sot thay viéc cd mbi lién lac xa hoi voi ké lam dung, viéc tiép
tuc lam viéc tai noi déc hai hoac tiép tuc & lai méi trwdng nha thd
doc hai, anh hwédng dén cac khia canh clia cudc sdng nhw thé nao.
Khi nguwdi sdng sot hoan thanh bai tap nay, ho sé bat ngd khi thay
tinh trang lam dung anh huéng & mic khdng qua I&n dén toan bd
cudc sbng cta ho. Mac khac, khi & trong tinh trang nguy hiém chét
ngwdi, nhiéu khia canh cla cudc séng sé bj hiy hoai.

Khi chiing ta quy&t dinh nhiing ranh gidi la can thi€t, ching cé
thé khd khé khdn d€ thiét lap - va duy tri — néu chiing ta hoai



nghi ban than va nghi ngd nhén dinh clia minh vé tinh trang lam
dung. Ngugi s6ng sét thudng thdc mdc liéu ho cé dang phén
(ng thdi qud hodc dang qud nhay cdm khdng.

Khi chung ta quyét dinh nhirng ranh giéi la can thiét, chung co6 thé
kha khé khan d& thiét 1ap va duy tri ndu ta hoai nghi ban than va
nghi ng® nhan dinh ciia minh vé tinh trang lam dung. Nguwdi séng
s6t thwong thac mac liéu ho cé dang phan ng thai qua hoac dang
qué nhay cam khéng. Nhirng ké lam dung tam ly thich thdi bung 1&n
nhirng 10 tw budc tdi nay, nén that khé dé khéng roi vao cai bay cia
ké lam dung, cai bay lam cho nguwdi sdng sét tin nhivng diéu ho nai
la that. Chang ta can thiét 1ap nhirng ranh gi¢i lanh manh néu nhirng
hanh vi cla ngwdi khac cho thay sy thiéu tén trong cia ho véi
ching ta va strc khée cla chung ta. Nhivng ranh gi¢i khéng nhét
thiét phai qua cwdng diéu hodc qua clrng nhac khi ap dung. Nhirng
ranh gi®i co thé kin dao va virng chac. Vi du? Chung ta dang thiét
lap nhirng ranh gi®i lanh manh va hiéu qua khi chung ta don gian la
tr chbi vwdng vao cudc cai va vo ich véi ngudi doc hai. Co ly do
nao khac khién viéc thiét 1ap nhirng ranh gidi tré nén khé khan? Bén
trong chuing ta lo IAng minh dang tr chdi sy tha thr va tiép tuc gian
dir v&i ké lam dung. Nhirng ranh gi¢i khéng lam gi véi sw tha the
hay suw gian di¥ ca. Moi diéu ching lam la véi cach chang ta twong
tac véi moi ngudi trong cudc séng.

Nhiéu nguwdi sbng sét sé lam theo cach cla ho tir giai doan dau tién
Tuyét vong, giai doan th&r hai Nhan dién, giai doan ba Thdrc tinh, va
thdy ban than bi ngirng lai & giai doan bdén Nhitng ranh gi¢i. Ho



khéng biét di vé dau & giai doan nay. Ho c6 da hiéu biét dé nhan ra
ho can lam diéu gi d6 manh mé vd&i tinh trang hién nay, nhung
nhirng sw lwa chon khién ho that sy so hai. Téi da chirng kién mot
sb ngudi sbng sét chay vé phia k& lam dung va cé gang v& nhw
khéng biét d6 1a méi trwdng ddc hai. Tt chbi 1a phan con ngudi
manh mé trong mdi ching ta, n6é khéng thé bi 1& di trong tinh trang
chung ta bj lam dung tadm ly. Nghe that mia mai, dung khong? Tw
chéi chinh xac la hanh dong la di sy that trwéc mat chung ta. Tw
chdi doi héi ngudi sdng sot tir bé suy nght, thue té rang ho dang trai
qua suw lam dung tiém an. Néu nguwdi sdng sét lwa chon dirng qué
trinh hdi phuc tai day, do la lwa chon cla ho, va ching ta van yéu
thwong ho nhw ban dau. Nghién ctu chi ra rang, con ngwdi can rét
nhiéu nd lwc dé rdi bd cac mdi quan hé khéng lanh manh. Téi hy
vong tat ca nhirng nguwdi sbng sét cdm thay dwoc chao dén trong
hanh trinh nay va trong cudn sach nay, du cho ho dang & bét ky dau
trén con dwdng hdéi phuc ctia minh. Chang ta, nhitng nguwdi trong
cong déng héi phuc & day dé giup d& va dong vién ngudi sdng sét
chr khéng phai dé dd 16i cho ho vi ho khéng 1am nhivng diéu ching
ta nghi la ho nén lam.

Vé&i nhitng ai sn sang tim hiéu kj hon vé nhirng ranh gidi trong
nhitng trwdng hop cu thé, hay nhin so qua hai kiéu lién lac toi
thworng thay nhéat khi 1am nha tri liéu tam ly. Loai dau tién t6i sé goi
la Lién lac trung lap, va loai thir hai la Khong lién lac.

Lién lac trung lap (Detached Contact)



DPung nhw tén goi, no lién quan dén nhiéu van dé hon la viéc gioi
han thdi gian. N6 1a hanh déng gid v& cla trai tim ngwdi sbng sot.
Van co6 su twong tac gitra ké lam dung va nguwdi séng sét, nhwng
thai d& khac rat nhiéu so véi trudc khi sw lam dung bi ngudi sbng
s6t phat hién va hiéu rd. Lién lac trung 1ap gan nhw la trang thai cdm
xuc cla ngwdi sdng sét. Hoan toan phu thudc vao viéc nguwdi sdng
s6t quyét dinh xem diéu gi can lam dé bwéc vao qua trinh hdi phuc
sau lam dung va duy tri lién lac v&i ké lam dung & mirc d6 nao do.
Trwdc khi buwdc vao qua trinh héi phuc, nan nhan bj ké lam dung
hanh ha. Nhirng tir nglr dang ghét ghim sau vao trong tadm tri nguoi
sbng sot va trd choi tam tri va tdm ly ném ho vao mé hén dén, quay
cudng. Mét khi qua trinh héi phuc bat dau, ngudi sbng sét co thé Iya
chon Lién lac trung lap vi rat nhiéu ly do. Ho gi& day da nhan thirc
day du, tron ven nhirng diéu minh phai déi pho trong méi trwdng doc
hai. D6 la sy thay déi rat Ion trong quyén lwc. Lién lac trung lap co
tac dung trong nhirng tinh huéng khac nhau trong cudc séng. Mot s
ngwdi sbng s6t tham chi chon tiép tuc cudc hén nhan cda minh,
nhwng ho thwc hién phién ban mang tinh chién lwoc cda Lién lac
trung 1ap. Gido duc, hiéu biét 1a sirc manh va cé thé cho phép nguoi
sbng s6t dwa ra nhirng lwa chon dang dan cho cudc sbéng cla minh.

Lién lac trung IGp gdn nhw la trang thdi cdm xuc cua ngudi
séng sot.

Cb gang han ché tiép xuc vé cdm xuc va than thé thuwong 1a budc
dau tién khi t6i tw van cho cac khach hang mai. Chang t6i ¢d gang
yéu cau khach hang buwéc nhitng buwdc cham dan cach xa ké lam
dung dé hé tro qua trinh “thai doc”. Néu sy an toan ngay luc do ciing



la van dé hién hru thi qua trinh “thai déc” cham sé khong hiéu qua,
va chay trén la lwa chon duy nhat. Thanh thwc ma noéi, d6 khéng
phai la tinh hubng thwdng thay khi khach hang dén gap t6i dé nhan
tw van. Phan I&én moi nguwdi déu can nhac ky lwéng vé sy an toan
cam xuc va than thé khi dwa ra quyét dinh va xay dwng ké hoach,
cht khdng phai phan (rng ma khong suy tinh gi.

Thwe hién Lién lac trung 1ap coé thé bat dau vdi nhirng viéc nhw
khong tra |01 dién thoai ctia ngwdi déc hai ngay luc do; thay vao do,
hay chd khodng 30 phut. Nguwdi sbng sot ¢6 thé st dung khoang
thdi gian nay dé vuot qua ndi so viéc ho khéng thwc hién nhw yéu
cau cua ké lam dung. Bat dau Lién lac trung lap c6 thé bao gbébm
khéng tham gia vao bat ky cudc noi chuyén riéng, dai dong nao voi
ngwdi déong nghiép déc hai trong twong lai. Thay vao do, nguwdi sbng
s6t gio' day chi néi nhirng cau chuyén & mirc d6 khdéng qua sau.
Lién lac trung lap cé thé gibng nhw viéc néi “Khéng” véi yéu cau
tham gia tinh nguyén tr ngwoi lanh dao lam dung trong nha tho.
Nhirng buwéc di tu tin tién t&i sw doc lap va tranh xa ké lam dung tam
ly 1a diéu cwe ky quan trong v&i qué trinh hdi phuc. Khi ngudi séng
s6t co thé bat dau thay ddi khuynh huwéng ctia mbi quan hé doc hai
mot cach nhe nhang nhwng chac chén, diéu dé cho phép ngudi
séng sot dat dwoc sw tw tin. N6 cling hé tror cho qué trinh gidi doc
hoa hoc, qua trinh phai cé khi nhitng lién két gay ra tén thuwong vé
tinh than (cling cd gian doan) xuét hién trong mdi quan hé. Liéu
nguoi sdng sét co thé pha bd day xich cdm xdc lam ho bi phu thude
khi tiép tuc lién lac v&i ké sbng sét khdng? Chéc chan la co. Toi
chirng kién diéu d6 hang ngay va nhiéu ndm nay. Liéu d6 c6 phai



con dwong khé khan khéng? Khé khan la diéu khéng thé tranh khai.
Nhwng chinh vi thé, trwéc mat phai cat diet lién lac. Khéng cé sv lwa
chon dé dang nao khi ké lam dung tdm ly phat tan chéat doc cua
minh. T6i muén nhan manh rang t&r géc nhin cham séc sic khde
tam than, qua trinh chira lanh c6 thé va sé xuét hién ngay ca khi mot
sb nguoi sdng so6t van lién lac véi ké lam dung. Van dé then chét 1a
murc do doc hai ciia méi trwong va tac dong cda né 1én nguwdi bj ton
hai. D6 1a Iy do tai sao tw van tam ly rat hiru ich khi ngudi sdng sot
dwa ra nhirng quyét dinh trong dai trong d&i vé mbi quan hé déc hai.

Nhiing bugc di tu tin tién téi sw ddc Iap khéi ké lam dung tam
ly la di€u cuc ky quan trong véi qud trinh hoi phuc.

Cé sw chénh léch rat Ién trong mirc do bién ddng clha cudc séng
gitra viéc Khong lién lac v&i mét ngwdi ban trai hoac ban gai, nhirng
ngudi khong sdng véi ngudi sbng sot trong ciing mot ngdi nha, va
viéc két thuc cudc hon nhan hon ba mwoi ndm véi nhirng dira con
va dlra chau — viéc doi héi chang ta phai suy nghi ky. Twong tu,
clng co sy khac biét rat lon gitra viéc ai dé bé coéng viéc ho da lam
trong ndm nam va viéc mot ngudi khac quyét dinh ban hay khéng
ban phan gop vén kinh doanh ctia minh vi nguwdi ddng s& hiru 1a
mot ké lam dung tam ly. Tai thwe sw cdm thay ngay cang mét mai
v&i nhivng chuyén gia khéng phai trong linh vie strc khde tam than
khi ho néi rang Khéng lién lac la cach dang dan duy nhat dé hoi
phuc. D6 chi 1a y kién thiéu hiéu biét dwa trén kinh nghiém ca nhan
vé nhirng th(r c6 hiéu qua véi ho, va ho dang dinh lam diéu do voi



nhirng ngudi khac vén cé hoan canh sbng rat khac nhau. Van dé
quan trong nhat 1a ban, nguoi séng sot, phai xem xét lai toan bd
nhirng lwa chon cla minh. Khi dat lwng xuéng giwdng vao bubi tdi,
ban phai cdm thay thodi mai vé nhirng lwa chon trong cudc sdng cta
minh. Ti khéng sbng trong thé gidi clia ban, cling khéng séng trong
thé gi¢i cia bat ky ngudi hd tro nao khac trong cdng déng héi phuc.
Hay lam nhirng viéc ma ban thdy cé hiéu qua véi minh. N6 cé thé
bao gdm viéc thwc hién Lién lac trung lap; hoac cé thé khéng.

Lién lac trung lap thwong dién ra trong cac méi quan hé gia dinh.
Nhiéu nguoi sbng sot khdng mubn cat dit lién hé voi toan b gia
dinh I&n cda minh chi vi cé mét nguwoi doc hai (hoac tham chi la mét
vai ngudi) trong gia dinh. Ho cling c6 thé khéng mudn tach tat ca
nhirng ngu®i ho hang ra khdi cudc sbng clia con cai minh. Trong
nhirng tinh huéng nhw vay, nguwdi sbng sét hy vong cé thé tim thay
khodng cach an toan vé cdm xuc va than thé théng qua Lién lac
trung 1ap. Néu khong thi Khéng lién lac cé thé 1a chon Iwa hiéu qua
nhat. Chung ta sé kham pha diéu nay ngay sau day. Néu Lién lac
trung Iap la muc dich thi cach thwc hién n6 sé la duy nhat v&i trng
tinh huéng. Khi ¢d gang xac dinh cach phu hop dé thwc hién Lién lac
trung lap, t6i thwong hoi nhirng cau héi sau:

- Diéu gi ¢6 hiéu qua trong quéa khir?
- Diéu gi khdng c6 hiéu qua trong qué khir?
« Luc nao viéc lién lac bat dau khién ban thay lo 1&dng?

* Ai la ngwoi an toan trong moi trirong do?



* Ai la ké lam dung trong méi truedng do?
« Vao cudi ngay, diéu gi lam ban vui vé?

« Vao cubi ngay, diéu gi khién ban cdm thay rat buén néu né khéng
xuét hién?

Dwa trén cau trd 1&i cho nhirng cau hdi trén, cé thé xay duwng ké
hoach cho viéc lién lac. Sé mat thoi gian dé hoan thién viéc Lién lac
trung Iap, nhwng téi da chirng kién nhiéu ngudi sdng sét lam diéu dé
rat tbt. Tw cham séc ban than ludn ludn can thiét néu ban lwa chon
viéc tiép tuc lién hé v&i ké lam dung. M6t sb tinh huéng khéng cho
phép ban dwoc lwa chon du ban c6 cdm thay thé nao vé mdi quan
hé do, vi du nhw ban & cung phong giam véi ké lam dung hoac ban
phai cham s6¢c mot ngudi Ién tudi. Hoc cach khong 1é thudc vé cam
xuc va nhan thirc vé nhirng cudc doc thoai ndi tdm 1a can thiét dé
hoi phuc. Lién lac trung |ap 1a viéc gitv khodng cach vé cdm xuc khi
ngwdi doc hai xuat hién. N6 khéng phai la viéc han ché lién lac
nhwng van bj kich ddng manh mé trong subt théi gian Lién lac trung
lap. Néu nguwdi sbng soét dang trai qua sw hoang loan tot dd khi lién
hé voi ké lam dung, dong lwc dé chiva lanh vét thwong sé bi anh
hudng. Nguwdi sdng sot cd thé mudn lam viéc véi mot nha tri liéu
tam Iy hiéu biét, huan luyén vién cudc sdng hodc ngudi thay dé hoc
hdi nhirng cong cu cu thé phu hop véi tinh trang cda anh 4y hodc co
4y dé dat dwoc hiéu qua clia Lién lac trung 1ap. Do sé 1a viéc kiém
soat suy nghi ctia ban than, thay thé nhirng suy nghi dé bang nhirng
thdng diép trong tam tri [Anh manh hon, va thiét 1ap nhirng ranh gioi
hiéu qua trong mai tredng do.



Lién lac trung I8p la viéc gitt khodng cdch vé cdm xdc khi ngugi
ddc hai xudt hién. Né khéng phadi la viéc han ché lién lac nhung
van bi kich déng manh mé& trong sudt thai gian Lién lac trung
lap.

Khi ban tw tao k& hoach Lién lac trung 1ap cho ban than, c6 mot sb
diéu sau can phai can nhac:

- Sw thanh cbéng cua Lién lac trung |ap hoan toan phu thudéc vao muirc
dd ho tro ban cd tlr nhirng ca nhan tich cwe trong cudc séng cla
ban. Khdng phai 1a sé lwong nguwdi trong hé thdng hd tro ctiia ban
ma la chéat lwong cla nhirtng mdi quan hé dé. Sé& rat khé dé cé sy
Lién lac trung lap v&i ngudi déc hai néu ban bij c6 1ap va khéng co ai
chao don ban, yéu mén ban, va gitp ban tim thay niém vui.

- Lién lac trung lap bat dau tlr suy nghi vé cudc séng clia nguoi
séng sot. Nhirng diéu ching ta nghi la nhirng gi ching ta cdm thay,
nén ngudi sbng sot phai canh giac, nhac nhé ban than rang, nhirng
y nghi méo mo, I&ch lac dang dén tlr nguwoi ai ky, nguwdi chdong dbi
xa hoi hodc nguwdi thai nhan cach. Hay dau tranh véi mong mudn
chap nhan tat ca nhirng I&i d6 16i. Ngudi doc hai sé cb gang thay ddi
| d6 16i dwa trén phan (rng cla ban, va ban phai chéng lai y mudn
chap nhan nhirng I&i d6 16i d6. Nhirng suy nghi nhw, “Dé 1a van dé
cta anh ta (c6 4y), khéng phai clia minh” sé& hiru ich, 1a diém trong
tam khi nhirng hanh vi lam ban phéat dién tai dién, va nhirng ké lam
dung luén luén lam diéu do.



- Nhw t6i da dé cap trudc dé, téi thich st dung hinh anh dén chiéu
sang san khiu. Cau chuyén bat dau khi ngudi doc hai lam hodc nai
nhirng diéu v ly va anh dén san khau bat dau chiéu vao ho. Nhung,
néu nguwdi sbng s6t phan rng Mot cach gian div hoac khéng kiém
ché cam xuc, cac ban doan xem anh dén san khau sé chiéu vao ai?
Sé chiéu vao ngudi sbng sot, va ngudi doc hai thich diéu nay.
Nguwdi doc hai khéng phai x&r ly hanh vi lam dung cua ho, gi& day
viéc doé la ctia ngwdi sbng soét. Hoc cach binh tinh va gitr anh dén
chiéu vao ngudi ddc hai 1a diéu then chét cho sy thanh céng cla
Lién lac trung lap. Khéng ai noi diéu dé sé dé dang, va né khong hé
dé dang, nhuwng modt sé tinh hubéng van can phai duy tri lién lac.
Cung lac d6, ngudi sbng sét phai co k§ nang héi phuc.

- K& lam dung tam ly thich tai hién qua kh. Ho sé lay nhirng tinh
hudng trong quéa khiv, va ké lai cau chuy&n v&i nhivng tinh tiét thue
té bj thay dbi hoan toan. Dbi v&i ngudi sdng sét, diéu do co thé rat
dang gian. Thuwong né sé khién tam trang ho ching xubéng. Van dé
quan trong nhat 1a khdng bi cudn theo con bdo nhirng 16 ddi tra cla
ngwoi doc hai. Nguoi séng sot khi thwee hién Lién lac trung lap sé
can lam chd ky nang gi® binh tinh, nhwng kién dinh, dwa ra cau
chuyén thyc té. Hay k& cau chuyén d6 mét lan, cé thé Ia hai lan, va
ban sé lam dwoc. Trong Lién lac trung 1ap, quan trong 1a nguwdi séng
s6t phai phoi bay dwoe ban chat ctia ngwdi doc hai lién quan dén sw
khéng déng nhét trong cau chuyén cta ho. Mét s ké lam dung tam
ly s& nbi dién 1én v&i nhirng ngudi sbng soét vivng vang nhwng khéng
tirc gian, khdng dap tra lai ho. Néu ban & trong tinh hubéng dé, Lién
lac trung lap co thé khéng phai lwa chon an toan nhat. Khéng lién lac



c6 thé 1a lwa chon duy nhét, va ban c6 thé can |am viéc v&i mot nha
tri liéu tam ly hodc huan luyén vién cudc sdng dé giup ban xi Iy tinh
hudng nay.

Vén dé quan trong nhat la khéng bi cuén theo con bdo nhitng
loi déi trd cua nguoi déc hai.
- Khi ngudi sbng sét gitr vikng sw binh tinh va khéng bi quay cuéng
b&i nhirng hanh ddng ctia ngudi doc hai, hanh ddng “dién ré” cla ké
lam dung sé cang boc 16 rd rang hon. Nguwdi séng soét 1am chi duwoc
nang lwc kiém soat cdm xuc cla minh thwéng sé choang ngop
trwdc cudc sébng dang dan tré nén lanh manh. Ho c6 thé nhan ra mé
hén don ma nguwdi doc hai tao ra, va co thé thay chinh xac trd choi
dang dién ra. Nguwdi sbng sot thwong dat dén mét diém trong qua
trinh héi phuc, ma & dé ho cé thé dy doan dwoc phan tng cla
ngwdi doc hai. Cam xuc cia ho khéng con bi kéo quanh nhirng y
nghi bat chot ctia ké lam dung. Nguwoi séng sét cé stkc manh vuot
qua phan rng cdm xuc cla chinh minh. Néu ching ta khéng hoc
duwoc cach kiém soat cdm xuc, sé ¢ ai dé cam thay hanh phuic hon
khi dén gan va kiém soat cdm xuc thay chung ta — thuworng dé 1a
nguwdi doc hai, ngudi mudn kéo dung soi day diéu khién chang ta dé
khoi day nhivng phan (rng tiéu cwc tir chung ta. Cé duoc sy tw kiém
soat 1a strc manh va 1a sy chiva lanh nhirng vét thwong.

- Mot sb ngwdi doc hai thay d6i qua lai gilba viéc c6 nhirng hanh
dong tlr t& va viéc cd nhivng hanh dong dang so nhat. Sy thay doi
nay co thé rat kho hiéu. Ngudi sdng sét cé thé nghi nguwdi doc hai
da thay déi hanh vi. Néu nguwdi sbng sét chuan bj thyc hién Lién lac



trung 1ap, cach tiép can tét nhéat 1a dirng bao gi® quén rang nhirng
ngay toi t& s& quay lai. Nguwdi sbng sot dau dén nhat la luc ho nghi
nguwoi doc hai da khac, nhwng sy khéng binh thwong trwéc kia sé
tré lai v&i mare db twong tw.

- Lién lac trung 1ap lién quan dén viéc thiét lap nhirng ranh gi¢i chac
chan, va khéng thé bi pha bé bdi nguwdi sbng sét. Nguwdi doc hai
hodc moi ngwdi, phai biét nhirtng ranh gi¢i nay cla ngudi sbng sét
va sé& phai tuan theo. Vi du? Nguoi sbng sot cd thé néi véi ngudi
doc hai rang, néu ho ubng rwou va cd gang lai xe, ngudi sdbng sot sé
khéng di cung xe 6 t6 v&i ho. N6i thé 1a di. Nguwdi sbng sét nén co
sb dién thoai dich vu taxi trong dién thoai ctia minh, va tuan tha cac
ranh gi®i bang cach bat taxi néu k& lam dung chon ubng ruou.
Nguwoi doc hai nhiéu kha nang sé budc tdi ngudi sbng sot da cb
gang “kiém soat” ho, nhung ngudi sbng soét nén tra i bang nhirng
diéu nhw, “Ban c6 thé chon ubng rwou néu ban muén. Tai khédng noi
la ban khéng dwoc udng. Téi dang ndi néu ban l1am nhw vay, t6i sé
khéng di cung xe véi ban. Ban ct udng di. Khdng ai can ban ca. Toi
sé gilr cho ban than dwoc an toan, va viéc dé khéng phai do ban
chon”. Nguoi sbng sot truyén tai thong diép dé véi chét giong ré
rang va kién quyét, khéng ndi dién hodc gao Ién. Hay noi nhirng diéu
thue t&. Nguwdi ddc hai hodc chlp nhan thuc té& hodc mac ké diéu
do.

Ngubi sdng sét truyén thdng diép dé véi chdt giong rd rang va
kién quy&t, khdng ndi dién hodc gdo I&n. Hay néi nhiing diéu
thuc t€. Ngudi doc hai hodc chdp nhan thuc t€ hodc bé né lai.



- Nguwoi sbng sot khi thue hién Lién lac trung lap phai chdp nhan ké
lam dung dung nhw ban chat cta chinh ho, chir khéng theo mong
mudn cha ngudi sdng sét. Khéng I&i khan cau nao cé thé thay dbi ai
do trie khi ho mudn thay déi. Ké lam dung tam Iy khéng muébn bat ky
suw thay ddi nao vi cach ho séng phuc vu ho. Viéc chdp nhan ho 1a
ai, va ho sé ludn 1a ai, la rat quan trong khi tim kiém sw hdi phuc
trong khi thuc hién Lién lac trung lap. Néu ban tiép tuc hy vong, khan
cau va mong su thay dbi thi ban chwa thwc sy dat dwoc sw thirc
tinh. Téi khéng phan xét diéu gi vi t6i hiéu viéc chap nhan rat kho
khan. T6i cling khédng hoan toan néi rang ban phai chdp nhan sw
lam dung, coi d6 la binh thwéong. Toi khong ¢ y coi “chdp nhan” 1a
sy thay thé cho tr “tha th&”. Diéu t6i dang néi la hy vong cla ban,
vé viéc mot ngay nao d6 mot ngudi sé thay dbi theo hwédng tot 1én,
s& chAm dut mot cach dot ngdt. Khi dé, xay ra sw chuyén dbi quyén
lwc trong mdi quan hé. Nguwdi sdng sot gior day sé dwoc thodi mai
nhin ré k& lam dung. Lién lac trung 1ap chi hiéu qua khi ngudi séng
s6t co thé hiéu rd van dé.

Nhw ban da thay, Lién lac trung 1ap khéng phai con dwdng dé dang.
Téi thwdng so sanh Lién lac trung 1ap va Khong lién lac véi viéc hoi
phuc sau con nghién. Viéc thyc hién Khéng lién lac giéng nhw chon
viéc khéng bao gio ubng rwou hodc st¢ dung ma tdy nira. Nguoi
trwdc day bi nghién ma tay hodc nghién ruwou cé thé séng phan con
lai cGia cudc ddi va khéng bao gie» cham vao bt ky loai rvou, ma tay
hodc vién thudc gay nghién nao. Diéu dé 1a co thé, theo quy luat tw
nhién. Nguwdi séng sét ciia nan lam dung tam Iy co thé cét dit quan



hé v&i ké lam dung, chira lanh vét thwong, va khéng bao gi® nhin lai
quéa khr nira. Nhwng, viéc thwe hién Lién lac trung lap gidbng nhw hoi
phuc sau chirng rdi loan an ubng. Khéng ai c¢6 thé sdng néu khéng
cé dd an. Moi ngudi phai dbi mat va kiém soat sy lwa chon thubc
(36 &n) ctia minh it nhat ba Ian mdt ngay va hang ngay. Cé hai con
dwong cua sw héi phuc déu dang kham phuc va khé khan véi moi
ca nhan. Théng qua Khéng lién lac, ngudi sdng sét cé thé co duwoc
khoang cach ngay cang tang v&i cam giac chan ghét ai dé, cam giac
da gan nhw hay hoai vinh vién cudc sdng ctia ho. O’ hanh trinh khac,
Lién lac trung 1ap Ia qua trinh ddng nhét viéc sdng cudc sbng cua sw
chira lanh trong khi van phai d6i méat véi ké thu ciia minh, nhwng
han ché sw rang budc vé cdm xuc. Nhw ban c6 thé thay, thuc hién
Khong lién lac la con duwdng cho phép gia tang khoang cach véi qua
khe bi lam dung. Toi chdc chan do6 1a ly do nhiéu ngwi hd tro trong
cdng déng hdi phuc sau lam dung tam ly tin twdng né manh mé dén
vay. Tuy nhién, hay noi diéu nay véi modt nguwdi diing cdm, ngudi doi
mat v&i chiing rdi loan &n ubng clia minh hang ngay hoac noéi voi
mot ngwdi séng soét, nguwdi phai (hodc chon) thwe hién Lién lac trung
lap. Mot sb tinh hudng hdi phuc khdng don thuan la sy cat dit hoan
toan.

Khéng lién lac (No Contact)

Bay gi® ching ta dang & diém ma & do viéc cat dit quan hé véi ké
lam dung tdm ly 1a lwa chon tét nhat cho tinh hudng cia mét sb
ngudi sdng sét. Trong khi lwa chon nay cé nhirng thach thirc cla
riéng nd, mot khi viéc loai bdé chat doc bat dau va tinh hubng dat ra



tr& nén rd rang, thwe hién Khéng lién lac la cach thwe dung nhéat dé
tién 1&n phia trwdc va roi xa sy lam dung. Mét luc nao do trong thoi
gian lién lac v&i nguwdi ai ky, ngwdi chéng dbi xa hoi hodc nguodi thai
nhan cach, nhiéu ngudi sbng sot sé t&i noi ma & d6 ho nhan ra
ngwdi doc hai chéng dem lai gia tri nao cho cudc doi ho. Ngwdi déc
hai hoan toan khéng dwoc chao dén nira. B6 1a luc ngudi sdng sot
s& bat dau qua trinh cat dut lién hé va tir chdi bién minh thanh con
tot trong tro choi lam dung. Ké lam dung khoéng nhan ra réng moi
nguwdi da thwe sy chan ngay sw vé ly cda ho, tim kiém sw héi phuc
sau lam dung va cudi cung moi nguwoi roi di ma khéng nhin lai ké
lam dung nira.

Néu diéu kién cudc sébng cho phép ban thwc hién Khéng lién lac, va
ban dang tim xem dau 1a cau tra 1 tdt nhat cho hanh trinh cta ban
than thi cé mot s diéu sau day ban nén suy nght:

- Ban sé bj thuyét phuc dé tir bd quyét dinh Khéng lién lac cia minh.
Hay chuan bi khi nhitng ngay d6 dén. Bung, vi viéc thye hién Khéng
lién lac khéng don thuan la viéc 1am mét 1an la xong. Hay chuén bj
mot ké hoach that an toan. C6 thé m&i moét nguwdi sbng sot khac hd
tro ban.

- Nhiéu ké lam dung c6 ap dung chién thuat May hat bui (Hoover)
budc ngudi sdng sot phai quay lai néi chuyén véi ho. Hay nhé,
chién thuat May hut bui la khi ngudi ddc hai quyét dinh quay tré lai
cudc sbng clia ngwdi sdng soét. Tré lai bang cach dwa ra nhirng 1O
hira ma ho sé& khoéng, khéng thé, va khéng cé y dinh gil I&i. Chién
thuat May hat bui thanh céng, khéng chi tdng cwdng niém tin cia ké



lam dung rang ngu®i séng sét van trong tam véi va tam kiém soat
clia ho bét ctr khi nao ho mubn.

- Mét sb chién thuat May hat bui dwoc thwe hién — khéng phai voi
nhirng 1&i htra hen vé tinh yéu hodc vé méi quan hé tét dep hon —
nhwng cé dang 1a nhirtng cudc tranh cai hodc mot sé kich ban dé
khién ngudi sbng sot lién hé lai. Trong nghién ctu cha Tién si John
va toi, phan I&n ngudi sbng sét trd 10 rang tréi nghiém vé chién
thuat May hat bui cta ho rat khéng vui vé. K& lam dung da nhan
dung nat, ¢ gang khién ngwdi sbng sot quay lai va vweéng vao moi
lién hé day tranh cai.

- Khéng phai tt ca ké lam dung déu sr dung chién thuat May hat
bui. Toi biét Ia kha kho hiu. Mot sb ngudi hidu. Mot sé thi khong.
Néu ban quyét dinh thwe hién Khéng lién lac va chwa trai qua chién
thuat May hat bui, chdc chan nguwdi doc hai sé thé hién ban than
céng khai bang mét sb cach. Mét trong nhirng céng cu yéu thich 1a
mang xa hoi vi ho cé thé thé hién phién ban cé tinh toan cda ban
than. Ho sé cb gang thé hién cudc sbng clia minh tréng hoan hao va
hanh phudc nhét cé thé. Quan trong 1a ban can nhé rang ké lam dung
khéng bao gid thay di. Nguwdi ddc hai don gian chi 1a tua lai bai hat
Ly tuwéng héa — Ha thdp — Loai bd v&i nhirtng nan nhan maéi. Thé
hién ban than dé lam tén thwong ngudi sdng sét, ngudi quyét dinh
thwc hién Khoéng lién lac, khéng chi xay ra v&i nhirng nguwoi tredc do
la ngwdi yéu clia nhau ma con trong nhiéu mbi quan hé da dang,
nhw & noi lam viéc hoac & nha tho.



- Khi khoang cach gilra ban va ké lam dung ngay cang tang, ban sé
bat dau hoai nghi ban than. Thoi gian khéng chira lanh moi vét
thwong, nhwng n6é co6 cach lam diu di nhirng ky c. DO la cach
ching ta bwéc qua nhirng bién cé day so hai hodc xau hd trong
cudc doi va sau dé thay ban than ké lai nhirng cau chuyén do voi sw
hai hwdc. Ky tre vé mbi quan hé vaéi ké lam dung cling giéng nhuw
vay. Khi thdi gian qua di, ban c6 thé thdy ban than nhanh chéng bi
thuyét phuc rang thwe hién Khéng lién lac 1a dang dan. Viéc tiép tuc
viéc ghi chép hang ngay hodc c6 mét danh sach Khong lién lac rat
hiru ich khi ban can I&i nhdc nhé nhanh chéng rang tai sao viéc cat
dit quan hé la Iwa chon tét duy nhat. Téi dwoc biét dén 1a ngudi goi
y moi ngudi dat mét blrc anh ghép bdi nhiéu biéu twong tich cuc vé
cubc séng sau khi bi lam dung lam hinh nén dién thoai. N6 nhw 1&i
nhac nh& moi ngudi vé nhirng diéu ho dang chién dau dé bao vé
bang viéc duy tri viéc Khéng lién lac.

Téi dugc bi€t dén la ngudi gdi y moi ngui ddt mét bléc dnh
ghép béi nhiéu biéu tugng tich cuc vé cudc séng sau khi bi lam
dung lam hinh nén dién thoai. Né nhe I5i nhdc nhé moi ngudi vé
nhitng diéu ho dang chién ddu d€ béo vé bdng viéc duy tri viéc

Khong lién lac.

- Ban sé can tao ra mot cudc sdng mai. Cé nghia 1a tim kiém nhirng
nhom ban m&i, mét nha thd méi, mét ngdi nha maéi, mét noi lam
viéc m&i hoac mot mbi quan hé yéu dwong méi. Hodc cé thé la tat
ca nhirng diéu trén, nd phu thudc vao mirc dd thiét hai ma ké lam



dung gay ra cho cudc sbng cliia ban. Thoi gian dé dén véi nhirng noi
md&i va nhirng con ngwdi méi la khac nhau & moi ngwdi. Thwe hién
Khéng lién lac ludn 1a viéc dé nhirng tén thwong lai dang sau, dé
sbng tiép ma khdng cé né trong twong lai hodc thay thé nhirng tén
thwong do béng mét lwa chon tét dep hon. D6 1a cd mot qua trinh,
hay nhan nai v&i ban than khi ban dang quay lai tr nhirng 1an lién
tuc, ¢b y bi danh guc vé cdm xuc.

- Két thuc mét mdi quan hé ludn gan lién voi viéc khong con lién
quan dén ca nhirng khia canh tich cwc ciia ngwdi khac. Néu mdi
quan hé luc nao ciing dang so, chia tay 1a viéc dé dang. Cam thay
dau Idng vi nhirng diéu tét dep 1a mét phan clia sw chuan bj dé thuc
hién Khéng lién lac.

DU nguwdi sdng sot cod thwe hién Lién lac trung lap hay Khéng lién lac
hay khdng mét trong nhirng tré ngai chinh cia sy hdi phuc 1a viéc
boc tran nhivng 11 dbi tra 18p di 13p lai cia ké lam dung. Ké lam
dung st dung tha thuat tdy ndo dé cly vao tdm tri nan nhan nhirng
suy nghi nhat dinh. Nhirng suy nghi nhw:

« Ban rdi sé lai co6 don thoi.

« Cong viéc nay la con dworng duy nhat dé dat dwoc nhivng muc tiéu
trong sw nghiép cta ban.

« Nha thd nay la noi duy nhéat, noi Chaa Tréi st dung dé thwe hién
nhirng y mudn cta minh.

« Gia dinh ban sé& luén ludn & day vi ban, nhwng ban bé dén va roi
di.



Béc trdn nhiing I5i ddi trd va thay thé chiing bdng sy thét la
trong tam clia hanh trinh hdi phuc cla ngudi séng sét sau khi
bi lam dung tam ly.

Bdc tran nhirng 10 doi tra va thay thé ching bang sw théat la trong
tam cla hanh trinh hdi phuc ctia nguwdi séng soét sau khi bi lam dung
tam ly. Néu ban dang thay khé khan trong viéc thwe hién Giai doan
4: Nhirng ranh gi&i, drng nan 16ng. Néu cé thé, hay gdp mot nha tri
liéu tam ly it nhat vai budi, hay doc phan Tai liéu tham khao & phan
sau cla cubn sach nay va tim mét nhém hd tro tryc tuyén. Ban co
thé tim phién ban cta cubn sach nay tai noi minh séng, do6 1a mot
lwa chon tét (

www.healingfromhiddenabuse.com

). Hay tiép tuc 1am nhirng diéu ban cé thé dé xem xét, chon loc that
ky nhirng Iwa chon cua ban. Toi biét do la giai doan khé khan. Sy
nguyén ven cua ban doi hoi ban phai tim ra cach thwc hién Lién lac
trung 1&p hoac Khéng lién lac. Chi la khéng c6 lwa chon nao khac
trong thé gi&i ciia sw hdi phuc sau khi bj lam dung tam ly.
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Giai doan 5
PHUC HOI

Sau khi nguoi séng sét cta nan lam dung tdm ly tri qua sw Tuyét
vong (Giai doan 1), Tw nhan thirc dwoc nhirng dac diém cla sw lam
dung tdm ly (Giai doan 2), va Thirc tinh rdng bén than cé thé hoi
phuc sau khi bj lam dung tam ly (Giai doan 3), va thuc hién Nhing
ranh giéi (Giai doan 4), giai doan tiép theo la Phuc hdi, Iy lai nhitng
diéu can thiét, nhitng khodnh khédc trong cudc séng, sw 6n dinh vé
tai chinh, strc khde thé chét, strc khde tinh than, va bat ky nhing
méat méat ndo ma nguoi séng sét phéi tréi qua trong sudt quang thoi
gian bj lam dung. Dy la giai doan khich 1é khi ma nguoi séng sot
bdt dau nhin thdy nhitng két qué hiu hinh, cé that cua qué trinh
phuc héi. Phuc héi cé thé tén nhiéu thoi gian hon ngudi séng sot
nghi, nhan nai trong qué trinh phuc héi la téi cung quan trong. Khdng
cé sw nhan nai, kién tri, nguoi séng sét cé thé dé dang tré nén nan
long.

M6t trong nhirng dau hiéu dau tién cho thay ngudi sbng sét da cham
dén giai doan nay cua sy hoéi phuc Ia khi ho cam thay khao khat
dwoc danh thdi gian cho nhirng hoat déng khéng lién quan dén viéc
hoc héi, tim hiéu, phuc vu cho qua trinh héi phuc. Ngudi séng sot
mo t& viéc buwdc vao giai doan nay giébng nhw viéc di dén diém bao
hoa kién thire, ho da tim dwoc tat ca kién thirc méi cho minh. Moi
nguoi thwdng rat mudn thoat khdi nhivng dién dan trwc tuyén hodc



nhirng tai liéu vé chirng réi loan tdm ly ai ky, chirng rdi loan nhan
cach chéng dbi xa hdi va chirng rdi loan thai nhan cach. D6 khong
phai la sw tlr chdi nhirng con ngwdi va kinh nghiém cta ngudi sdng
sét, nhirng diéu da giup ho chira lanh; dé thuwc sw 1a dau hiéu tich
cwc cho thdy trang thai binh thuwéng dang quay tré lai. Diéu dé cé
thé xay ra ngay lan dau, khi lam dung thuéc dang lam dung t thoi
tho 4u. Nguoi sbng sot trong giai doan nay cla qua trinh hdi phuc
cam thay bi thu hat béi nhirng s& thich hoac nhitng diéu méi lam
phong phu thém cudc sbng clia ho. Mong mudn nay that tuyét voi va
c6 thé dong vai trd nhw mét chét xuc tac cho nhivng chuyén phiéu
lwu moi.

M6t trong nhitng chwéng ngai chinh véi Giai doan 5: Phuc héi 1a
niém tin, du 1a trong tiém thirc hay nhan thirc rd dwoe, rang néu ban
bat dau thwe sw sdng lai 1an niva, cé thé ban dang giai thoat ké lam
dung khéi su trirng phat. Diéu dé6 dwérng nhw 1a ban cho ban than,
k& lam dung va ca thé gioi biét sy that vé nhirng tén hai da xay ra
v&i ban véi ndi dau khd. T6i hoan toan hiéu ngudn con cla suy nghi
do. Theo cach nao do, diéu nay that dé hiéu. Khi th& gi do bi hay
hoai, dbng dé nat & d6 nhw mét thlr goi nhé vé sy tan pha, giéng
nhw moét toa nha bi chay hoan toan hoac mét chiéc 6 t6 bi hw hai sau
vu tai nan. Nhirng th&r cho thay sirc néng cla ngon Ira, da bi ngon
Itba thiéu chay hoan toan. Chi con lai nhitng vét xwéc, nhirtng tdm
kinh v& hodc nhirtng manh kim loai bi nghién nat. Tiép tuc dé tda nha
hodc chiéc 6 t6 trong tinh trang bi pha hly sé& lam nhirng ton thuwong
do hién hiru, ai cling c6 thé nhin thdy dwoc. Cudi cing, tda nha phai



dwoc xay dwng lai va chiéc xe 6 t6 phai dwoc stra chira hoac bi ném
vao bai phé liéu. Du bang cach nao, cudc sbng van tiép tuc.

Trong trwdng hop cua sw hoi phuc sau lam dung tam ly, ciling giéng
nhw vay, nguwdi sdng sét phai lwa chon “hdi sinh”. Ho sé phai trai qua
nhirng tdm sw ndi tdm rang c tiép tuc néi mai vé viéc bi lam dung
s& chi lam ho méc ket trong trang thai tam tri t6i tdm hodc db v&.
Tién t&i sw phuc hdi khéng co nghia 1a ké lam dung khéng lam
nhirng diéu sai trai. Tién I&n phia trudc cling khéng phai dau hiéu
cho thdy hanh ddng cla ké lam dung khéng lam tén hai ban. Diéu
sy phuc hoi lam la cho nguwi séng sét nang lwc mang hy vong lai
v&i cudc sbng cla ho; cé thé vao ngay lan dau tién.

Diéu quan trong can nhé do 1a, tham chi néu nguodi sdng sét mai &
trong dau khé cho dén hét phan ddi con lai thi k& lam dung ciing
khéng 1am nhw vay. Ho khéng trai qua nhitng dau khd gibng nhuw
vay. Ho khéng bao gi®& 1am diéu dé. Ho ngay lap tirc tiép tuc cudc
séng cla minh vi ho thiéu nhitng mbi quan hé chan thanh. Cat dut
nhirtng mbi lién hé gia dbi va tiép tuc sbng v&i ho rat dé dang. Viéc
ban muédn lwu lai nhirng tén hai mét cach rd rang véi nd lwe cho ca
thé gi¢i thdy nhirtng diéu da xay ra vdi ban thuwe sw 1a mot y nghi
khang khiép, gibng nhw viéc ban uéng thuéc ddoc dé Iam hai ai doé
vay. Khéng cé diéu gi ciru nbi suy nghi ttr chdi chiva lanh vét thwong
va tiép tuc sbng. Tiép tuc sdng tdt khdng co nghia la sw lam dung
chwa bao gi® xay ra. Diéu dé cé nghia la sy lam dung chwa lam tén
thwong ban dén mic ban phai héi phuc. D6 la théng diép rat hay
danh cho bat c ké lam dung nao. Nguwdi déc hai lam tén thuwong
ban, ho cé thé khéng bao gi thay ban sbng cudc sbng tét dep nhw



thé nao sau khi bj lam dung, nhung ban thdy diéu d6. Mot khi trai
qua giai doan Phuc héi, ban sé biét cudc sdng ctia minh khéng con
bi kiém soat b&i k& lam dung nira. Ban c6 thé thwc sy bat dau tin
vao nhirng ngay tét dep hon dang & phia trwéc. Ban biét diéu gi
khéng, ban clia t6i? Bung vay, nhirtng ngay tét dep dang & phia
truwdre, va téi rat mirng cho ban.

Pay la giai doan cho phép ngu®i sbng sét bat ddu mo méng. Ho
budc trén con dwdng cla sw héi phuc du lau dé bat dau lay lai
nhitng th& da bj danh cap trong subt thei gian bi lam dung. Ho
khéng con sdng kiéu t¢i dau nghi téi dé, ho dwoe chiva lanh nhivng
vét thwong dén mirc gid day ho mong mudn sw phuc héi thuc su.
Ho khao khat nhitng diéu twoi méi va day hirng khdi. Nguoi sbng
s6t cham dén sy Phuc héi sé bat dau 1ap day bat ky hé den nao do
sw lam dung dé lai. Nguwoi sbng sét bi danh cap va bj pha hay qua
lau. Do6i khi theo dung nghia den. Toi mudn ban coi giai doan Phuc
héi la co héi d& mo méng va hay nghi dén nhirng thr that I&n lao!
Piéu do khong c6 nghia la moi thir sé dén v&i ban rat nhanh. Chung
sé& khong nhw vay. Nhwng moi thir s& khoéng bao gi& dén néu ban
khéng xac dinh dwoe, du 1a & mire nhd nhat, nhirng phan trong con
ngwdi ban van dang thiéu. M6t sé thir co thé khdng bao gid thay thé
hoan toan dwoc, nhwng con nhiéu cach khac dé tan hwdng niém vui
cda sy phuc hbi.

Hay tién 1&én va nhan lay sy thodi mai. Néu ban 1a mét nguwdi hay
udng tra, hay lay cho minh mét tach tra. Hit thé va thw gian. Khi
ching ta bat ddu nghi vé nhirng diéu can phuc héi trong cudc sbéng
t6i khéng mudn né tré thanh mét danh sach nhirng diéu can lam.



Diéu d6 khéng phu hop va sé khién ban bj vwéng viu trong giai doan
nay. Hy vong |a chi dé chinh cta Giai doan 5. T4t c& moi th&r déu
tr& nén twoi mai la tinh than cia Giai doan 5. Néu ban thay minh
dang trwot chéch sang chu nghia hoan hao hoac sy khéng kién tri,
hay dé cudn sach nay sang mét bén trong vai gid (hoac vai ngay).
N6 van & dé khi ban quay lai. Moi thir déu c6 thei diém thich hop
nhat. Sy phuc héi s& dén vao luc né co thé 1a ngudn sinh khi, chi
khéng phai ngudn con cla sw qua tai, phién phirc.

Hy vong la cha dé chinh cta Giai doan 5. Tat ca moi thir déu

tré» nén twoi méi la tinh than cua Giai doan 5.
M6t sbé hoat ddng thuworng dwoc nguwdi sdng sét coi 1a sy phuc hbi
can thiét bao goém:

- Tan hudng nhitng ky nghi, nhirng chuyén di choi, va cac ngay 1é
khac.

- On dinh tai chinh: Tra hét cac khoan no va gia tang tiét kiém.

- Phuc héi strc khde thé chéat: tan hwédng ngudn nang lwong déi dao,
gidm cac vét thwong trén co thé, va cham sdc cac van dé sirc khoe
khac.

- Phuc hdi cdm xuc hanh phuc: séng tw do hodc gidm dang ké muirc
do so hai, lo 1&ng, suy sup, tuyét vong.

- Thay thé nhirng do vat da bi pha hdy hoac bj danh cép trong subt
th&i gian bi lam dung.



Nguwdi séng sot khdng thé 14y lai nhirng gior ddng hé va nhirng ngay
da bi ké lam dung lay di, nhwng nhirng thir da méat c6 thé bu dap
duwoc. Toi thich tov do, “bu dép”. M6t trong nhivng nghia cla no I3,
“lam nhirng diéu xau xa, kho chiu... tré nén tdt dep hon hoac co thé
chap nhan dwoc”. Néu nan nhan cla lam dung tdm ly khéng bao gi®
ch déng nd lwc bu dép nhirng diéu da mat thi dé van la trang thai
chuyén dbi bi bo budc. Khdng co sy két thac. Nhirng diéu da mat
van nam & doé trén mat dat, va bi k& lam dung gidm dap |én. Sé&
khéng bao gi® ban dem né tré lai cudc sdng va téi biét do 1a bi kich.
Téi rat sdc va tire gian bdi tat cd nhivng hanh vi xau xa cla ké lam
dung gay ra cho nan nhan, b&i hanh vi danh cdp nhirng diéu tr té
cua ké lam dung. Nhirng hanh vi 1am t6i thdy dau dén vé cung. Lam
sao ai do6 c6 thé ngang nhién bwdc vao cudc doi ngudi khac va bat
dau pha hiy n6? Su tw man dang so dé gdy choang vang cho
ngwoi khac.

Hay nhin vao mét vai vi du cu thé ctia sw phuc hdi, va cach su bu
dap co thé dén v&i cudc sbng clia ngudi sbng sot:

Tan hwéng nhirng ngay ky nghi, nhivng chuyén di choii,
va céac dip 1é khac.

Nguoi sdbng sét thdc mac tai sao ngwdi doc hai lién tuc hiy hoai
nhirng chuyén di choi, ky nghi, va nhirng khoang thoi gian dac biét
trong doi. V&i nhirng ngudi dang trong qua trinh héi phuc sau khi bi
lam dung tam ly, khéng ai c6 cau tra I&i chinh xac, phu hgp véi moi
tinh hudng. C6 mét sb gia thuyét dé suy ngdm vé ly do nguwdi séng



s6t co thé tng trai qua nhirng ngay nghi hodc ngay & khdng may
vui v& v&i ké lam dung. Nguwdi ai ky, nguwdi chdng déi xa hoi va
ngwdi thai nhan cach bj chirng rdi loan cdm giac yéu thwong. Do do,
ho thay khéng thodi mai v&i nhirng khoang thdi gian gan gii, than
thiét. Ho cd tinh gay ra nhirng 16n xon tiéu cwc nham tao ra khoang
cach vé tinh cdm gitra ho va nguoi khac. Nhirng ky nghi doi hoi sw
hop tac 1am viéc nhdm va hé tro 1an nhau. Ngwdi ddc hai khdng co
ky nang lién quan, va ciing khdng mudn hoc nhirng diéu dé. Khi moi
thtr khéng theo y minh, ho s& khéng cam thay cé 16i khi gay ra sw
cang thang. Piéu nay dung, tham chi ngay ca trong ky nghi hodc
trong nhirng ngay nhw sinh nhat, 1&é Ta on hoadc Ié Giang sinh. VOi
ho, khédng ngay nao la ngoai 1&. B4t ct dip 1& nao cling 1a co hdi mé
ra trd choi cho ho, d& pha hiy né bang sw gian dir cia nguwdi Ion.
Néu nhirng sy kién dac biét khéng tap trung xung quanh ké lam
dung thi ho cling khéng thé chiu dwng viéc sw chu y lai tap trung &
chd khac. Ho sé& cb tinh pha héng nhirtng ngay dé. K& lam dung
khéng thé dé sw that vong clia ban than sang mot bén dé cho ngudi
khac tan hwédng nhirng khodnh khac dac biét. Ho dé tam trang
khéng kiém soat dwoc clia minh boc phat va bdi den nhirng diéu e
ra 1a ky e tbt dep clia ngwdi khac. Ho tham chi lam diéu nay voi
nhirng dra con cldia minh.

Ban c6 thé 1am diéu gi dé dem lai sw phuc héi cho khia canh nay
trong cau chuyén cudc sdng clia ban? Néu ban da thiét lap viéc Lién
lac trung 13ap, n6 cé thé cé nghia la ban da c6 nhivng dip ky niém
rieng ma khéng c6é mat ké lam dung. Tham chi trong dip do, ban co
thé tw thwdng cho minh mét mén qua nhd, di ra ngoai an trua & dau



d6 ma ban muédn thir hodc mua cho minh mét bé hoa dé tan hwéng.
Khéng thé chi vi cé ai khac tir chdi ky niém nhirng thanh coéng va
nhirng ddu mébc quan trong trong cudc d&i chung ta, chang ta lai di
ddéi x&r v&i nhirng dip dac biét nhw vay mot cach khéng xirng dang.
Khi chung ta khéng tén trong ban than, nghia la ching ta dang déng
y v&i y dinh déc hai cua ké lam dung. Chung ta sé roi vao tinh trang
lam dung chinh ban than minh.

Khi c6 mbi quan hé v&i nguwdi déc hai, cé thé ban da co rat nhiéu ky
nghi bi pha nat. Cé thé n6 xay ra thwodng xuyén dén mirc méac du
thwe hién viéc Khéng lién lac, ban van khéng co y dinh cé thém céac
ky nghi khac. Mét trong nhirng vét thwong dai dang nhét cia sy lam
dung tdm ly 1a viéc nhiéu ngwdi sbng sét phai diu tranh véi nhirng
triéu chirng khdp véi tiéu chudn chan doan cla chivng rdi loan céng
thdng sau sang chan (PTSD). Viéc tranh nhirng dia diém va ky Gc
goi nh& lai nhirtng diéu dau budn 1& mét phan clha ching ri loan
nay. Néu do du hodc s hai moi thir khi cd gang tham gia mét ky
nghi tron ven sau khi bj lam dung, ban c6 thé d&t truéc mét hodc hai
dém & khach san tai noi ban séng va c6 mét “ky du lich tai chd”. Cé
nhiéu Iwa chon vé khach san, nhat 1a nhitng chuyén di ngay truéc
khi hét han, cé thé tim thay trén mang. Hay xach dd 1én va tan
hwéng nhitng dich vu, tién ich cia khach san. Néu duwoc, hay dat
thém dich vu phong. Néu khéng, hay chay nhanh ra ngoai va an
nhirng mén an yéu thich. Sau khi vé phong hay dung bira, nam trén
chiéc giwng thodi mai, va ngdm minh vao sy tinh ldng ma cuéc
sbng cua sw hdi phuc mang lai. Hay tan hwéng chuyén du lich tai
khach san. Dwng nght ngoii vé viéc khéng c6 cau bé hoac cd bé nao



& day dé bat ddu mot cudc dau ma khéng vi ly do rd rang nao.
Khoéng cé nir hoang (hay vi vua) trong v& kich nao & day dé lam diéu
do chi vi ban than va nhirng doi héi vo tan cia minh. Khong, ban &
day dé bu dap, tan hwdng khoang thoi gian bi 14y di khoi cude séng
thworng ngay. Ban & day dé chira lanh tdn thwong. Nghi tai khach
san trong khu vwc minh séng c6 thé chiva lanh vét thwong sao?
Pung vay. Diéu d6 1a that néu ban & trong khach san véi tinh than
trdi nguoc voi nhitng gi k& lam dung tdm ly mudn trong subt thoi
gian ban & cung ké lam dung. K& lam dung muén ban mét mai, lo
lang, va phuc vu cho nhu cau ctia ho. Nhwng hay nhin ban nao. Ban
dang khéng lam bét cir diéu gi vé ly nhw thé. Ban dang tan hudng
mot budi tdi thw gidn va nghi ngoi nh& nhirng thanh qué lao déng
cta minh. Ban cé thé nghi ngoi mét minh, v&i nhivng dra con hodc
mot ngudi ban. Diéu dé khéng sao ca. Bang nhivng bwdc di ngan,
an toan tién t&i noi trudc day ban chuwa tirng lui t&i vi ké lam dung,
ban dang thay dbi suy nghi trong tiém thirc ctia minh dé biét day la
hoat ddng an toan, khéng cé sw xuét hién ctia ké lam dung.

Néu dang thwc hién viéc Lién lac trung lap v&i ké lam dung va di du
lich 14 mo6t phan ké hoach, ¢6 nhiéu cach dé ban tan hwéng su phuc
héi trong lwa chon nay. Khi ban I&n k& hoach ky nghi tiép theo, hay
lén danh sach nhirng diéu ban hy vong trong khoang thdi gian nay.
Van dé quan trong nhéat 14 danh sach nay phai la nhirng diéu ban
thwe sw kiém soat dwoc. Ban sé khong bao gi®r kiém soat dwoc tam
trang clia k& lam dung. Nhwng, ban cé thé quyét dinh viéc tan
hwdng mot vai ngay nghi lam hoac tim thdy khoang khéng gian cho
tng ngay nghi, & ban nhan ra nhirng niém vui nhé bé trong cudc



sbng. C6 nhiéu cach dé tranh nhirng lan tranh cai khéng hoi két voi
mot ngudi ddc hai. S dung kj nang cha ban dé khéng vuéng vao
nhirng xung ddt trong subt ky nghi sé& lam moi thi tré nén sudn sé.
Tan hwéng nhirtng khodng thoi gian riéng tw chac chan sé giup ich
cho tinh kién tri va cho ban thdi gian nghi ngoi can thiét. Nhiéu
nguwdi sbng sot khdng chon ky nghi kéo dai bay ngay hodc dai hon
khi thwe hién Lién lac trung lap. Tai sao? Khoang thdi gian & gan ké
lam dung nhw vay Ia qua dai. Phai ngan hon — chuyén di bén hoac
ndm ngay — c6 thé co6 hiéu qua hon trong viéc gilr gin cudc séng ém
& va tap trung vao “ky nghi chat lwong cao” ngay ti khi bat dau béat
ky chuyén di nao. Bbi v&i nhiéu ngudi, ngay thér sau hodc thi bay 1a
lic niém vui bat ddu gidm va ngwdi déc hai quay lai véi ban chat kho
chiu ctia minh. Cach giadi quyét? Hay thwc hién nhirng chuyén di
ngan ngay, va lén ké hoach chdm soc ban than khi & ngoai. Piéu c6
hiéu qua véi ban cé thé khac voi ngudi khac, nén hay danh thoi
gian dé xay dwng ké hoach cuda riéng minh.

On dinh tai chinh: tra hét no va gia tang tiét kiém.

Lam dung tai chinh la c6 that va n6 c6 hai dang. Dang thw nhat Ia
khi ngu®i ddc hai cb tinh tao ra sw phu thudc vé tai chinh cla nguoi
sbng sot dé kiém soat ho chat hon. Nguwdi déc hai cé thé ngan chan
ngay lap tirc viéc ngudi sdng sét dat dwoc sy doc lap vé tai chinh
hodc ho cé thé lam diéu nay dudi I&p nguy trang 1a quan tam, khién
nguwdi sbng sot tiép tuc bj phu thudc. Pdc 1ap vé tai chinh khéi mot
nguoi ai ky, ngudi chéng dbi xa hoi hodc ngudi thai nhan cach 1a
yéu td quan trong nhat d& nguwdi sdng so6t tim thay sy tw do. No sé



khac nhau v&i méi tinh hudng, nhwng nhin chung khi ngu®i séng sét
biét ho co thé tw hd tro tai chinh cho ban than khi can. Dang th hai
cda lam dung tai chinh la khi ké& lam dung doi hdi quyén loi qua murc.
Lam dung tai chinh cé thé dén t&» nguwdi ddc hai, ngudi cd tinh phu
thudc vao ngudi sbng sét dé dap rng nhivng nhu cau tai chinh cua
nguwoi doc hai, coi dé nhw la mét trach nhiém cua mdi quan hé. Vi
du? Khi nguoi vo (chdng) ddc hai tir chdi di lam mac du nhu cau tai
chinh la rd rang hodc nhirtng khé khan sé rat I&n khi chi c6 mét
nguwoi di 1am. Nguwdi doc hai thdy khong co van dé gi khi loi dung
ngwdi khac, va cang khéong quan tdm dén hanh phuc cta nguoi
sbng sot. Dang nay cla sy lam dung sé st dung ngudi vo (chéng)
nhw mot ¢cd may kinh t& va ngudn chu cép tai chinh, thay vi la mét
ngwdi ban doi yéu dau cung nhau tao nén doi séng tai chinh lanh
manh.

Sw phuc héi trong linh vwe tai chinh sé rat riéng biét theo nhirng
diéu nguoi sdng sot cho la sy bu dap. Téi khuyén khich ban 1ap mot
danh sach nhitng van dé can quan tam vé tai chinh cé thé co trong
thdi gian bi lam dung. Khi ban nhin vao danh sach do, hay nghi vé
nhirng buwéc di rat nhd, dung huwéng ma ban cé thé bat dau. Muc
tiéu & day la tién vé phia trudc. Thoat khdi sw lam dung tai chinh
hodc sy quan ly tai chinh t6i doi héi nhiéu thdi gian dbi véi hau hét
moi ngudi. Van dé then chét la phai bat dau va budc di tir tr dén
noi ban mudn dén. Vi du? Néu ban can tiét kiém nhiéu hon, hay 1én
mang va mé tai khoan mién phi tai mét trong nhirng ngan hang hoac
cong ty dau tw. Mot sb tai khodn mé rat nhanh va dé hiéu. Nhin vao
sb tién ban dang cd, va bat dau bang viéc gii tién vao tai khoan tiét



kiém hoac dau tw mai cia ban. Hay bat dau thwc hién. Co nhirng
diéu ky diéu xay ra khi chung ta bat dau tién I&n phia trwdc. Dong
lwc bat dau co6 tac dung va nhivng diéu tét dep sé xay ra. Ban bat
dau di chuyén va ban dang tién 1&n phia trwdc! Diéu do that tuyét
VO

Thodt khéi su lam dung tai chinh hodc su quén ly tdi chinh 1di
doi héi nhi€u thai gian ddi véi hau hét moi ngudi. Van dé then
ch6't la phéi bdt dau va budc di tir tit dén noi ban mudh dén.

Sw phuc hoi strc khée thé chat: tan hwéng nguén nang
lwong doi dao, giam nhirng vét thwong trén co thé va
cham sé6c cac van deé strc khoe khac.

Cé nhirng thay ddi vé mét sinh hoc xuéat hién khi & trong méi truong
lam dung tam ly. Nhirng thay déi nay anh hwé@ng manh mé dén toan
bd sirc khde thé chat clia nguodi sdng sot. Co thé chi cé thé chiju
dwng gidi han nhitng ap lwc trwdc khi nd ngirng hoat dong dé dap
trd lai sw lam dung. D6 1a khi viéc & trong mdi “Lién hé khéng dwoc
bdo vé&” (lién hé trwdc qua trinh phuc héi) véi nguwdi doc hai bat dau
hay hoai ngudi sbng soét. Tai goi do 1a lién lac khéng dwoc bao vé vi
khéng cé tAm 4o giap nao dé bdo vé nguoi séng sét. Ho rat dé bi
tbn thwong va la muc tiéu m& cho nguwdi khac 1am hai. Trang thai
khéng dwoc bdo vé cho phép tat cd nhivng chat doc xam nhap vao
ngudi sbng sét. No la moét dau hiéu c& dé nghiém trong khi méi
quan hé bat dau gay ra nhirng tdn hai v&i sirc khée cla ngudi sdng



s6t. Nhidu nguoi phai dbi phé véi van dé tw mién dich, chirng rdi
loan &n ubng, chirng viém kinh nién, va hau hét cac van dé sic
khde ré rang do suw lam dung. Pé giai doan Phuc héi tac dong lén
nguoi sdng sét, ho phai thanh thuwe vé nhirng tn thwong ctia minh.
Chung ta khéng thé hdi phuc sau mét thir gi d6 néu chang ta khéng
thira nhan né la van dé. Van dé strc khde nao cla ban bj anh hwéng
b&i sw lam dung? Hoéi phuc 1a khoang thdi gian tuyét voi dé hoan
thanh nhirng ban danh gia day da vé tinh hinh thé chét va bao gém
cd xét nghiém cdng thirc mau toan bd. Khi khach hang dén van
phong cda t6i va ho dang vat 16n véi triéu chirng trdm cam, téi ludn
hoi xem ho c6 dat lich hen nao gén day v@i bac si khdng. Néu
khoéng, toi khuyén khich ho nén dat lich hen v&i bac si ngay. Cac van
dé vé tuyén giap co thé thwdng co triéu chirng gidng véi trdm cam,
va chang ta khdng mudn thtr va diéu tri cac van dé cua thé chét
théng qua dich vu chdm soc stre khde tinh than, va nguoc lai. Néu
khéng c6 van dé gi vé y té, chung t6i biét rd nhirng viéc phai lam dé
chira lanh khdi lam dung tam ly.

Nhirng triéu chirng cla chirng rdi loan viém, nhw héi chirng dau co
hoa, thudng thdy & ngudi sdng sot. Chirng viém xay ra khi hé thdng
mién dich cla co thé khéi dong. Di nhién, do 1a mé ta cla t6i, nguwdi
khéng dwoc dao tao vé y té. Néu ban thay ban than dang chiu
nhirng dau dén thwdng xuyén, nhivng van dé tiéu hoa, chirng dau
nira dau hodc céac triéu chirng khac cla co thé, hay cham séc ban
than nhiéu hon. Néu ban gidng nhu t6i va khéng phai la ngudi thich
nén y hoc phwong Tay, hay dat lich hen v&i bat ky ngudi hanh nghé
y nao phu hop v&i dire tin ctia ban vé sirc khde. Téi biét nhiéu nguoi



sbng sot cd nhirng trai nghiém tuyét voi véi phwong phap diéu tri
bang cham clru, bang nan xwong khép, va tri liéu bdng mat-xa, cho
qua trinh héi phuc sau lam dung ctia minh.

Téi rat ing hd viéc tap thé duc thuwong xuyén, va khéng nhét thiét
phai tap hai tiéng mbi ngay v&i huan luyén vién. Thuc té, sé tét hon
néu tap thé duc véi cwdng do khéng qua cao. Ngudi sbng sot nao
mé&i bat ddu qua trinh héi phuc c6 thé c6 di ndng lwong cho bai tap
hai tiéng mbi ngay? Toi khéng biét ai nhuw thé ca. Khi méi bwdc vao
qua trinh hoi phuc, tap thé duc tét nhat khi nd khéng vat kiét sirc clia
ban, nhwng lam co thé nang ddng va tao ra dong chay cac chét hoa
hoc tét cho n&o bd. Hay thir tap thé duc trong khoang th&i gian ngén
hon, khodng hai mwoi phat chdng han. Ly do la vi cac bai tap ndng
khéng gitip ich gi khi méi budc vao qué trinh héi phuc vi phan Ién
nguwdi sdng sot ciia nan lam dung tam Iy da bj vat kiét ca vé cam xuc
va thé chat. Ai d6 da mé ta tinh trang dé gibng nhw viéc toan bo
nang lwong cha co thé Am thdm bj hat can, nhwng né van chwa hét
sach. O giai doan khéi dau cta sw hdi phuc, khéng c6 qua nhiéu
nang lwong con lai trong co thé. Tinh trang kiét sirc tham chi khéng
d0 dé miéu t& cdm giac nay. Cac hoat dong nhanh chéng rat can
nang lwong du triy it 6i con sét lai clia ngudi sbng sét, né nguoc lai
vé&i muc dich cudi cing 1a nap day ndng lvong sdng cho ngudi sbng
sot.

Céc hoat ddng rit can nhanh chéng ndng lueng du trit it i con
s6t lai clia ngudi séng sét, né ngudc lai véi muc dich cudi cling
la nap day ndng luong séng cho ngudi séng sét.



Céa nhan tbi rat thich mén yoga néng (hot yoga) (nhwng né khéng
thwe sy nédng nhw tén goi). Toi dang ndi vé loai yoga — “gién co thé
va hit thd” — 6n hda hon. Mét s ngudi thich boi 16i. Nhirtng nguoi
khac lai thich ra ngoai dwdng va chay. Du ban chon mén gi, hay
chac chan vé diéu d6 nhat co6 thé. Kiém tra lai nha cung cép dich vu
chadm séc sirc khde clia ban dé& chac rang khéng cé gi¢i han nao
riéng biét danh cho ban. Néu ban dang khéng tap thé thao, hay lap
muc tiéu lam mot diéu gi d6 mot 1an trong tudn nay. Chinh 13 tap
luyén. M6t 1an va sang tuan sau, cb gang tap luyén hai lan. Tuan sau
nira, ba Ian. Duy tri tap luyén ba tudn mét lan cho téi khi nang lwong
cda ban 6n dinh gan véi mirc ma ban cho la khde manh va binh
thworng. Nguodi sbng sot khong thé tap luyén tai phong gym néu
khéong cé gi trong binh nang lwong cia ho. Mat khac, ban dang xa
hét sé nang lwong du trir it 6i ma ching ta dang cé gang bu dap.
Hon nira, cac chat héa hoc trong b6 ndo dwgc hwdng lgi nhd cac
bai tAp cé cwong dd tir thap dén trung binh ddi khi cé thé 1a sw khac
biét gitra viéc can cac loai thubc chéng lai sw lo 1dng va sw trAm cam
hodc viéc khéng can cac loai thubc trén. Cac loai thubc la nguén tro
gilp gia tri ddi v&i nhiéu nguoi, va dé chinh xac 1a muc dich ma né
dwoc tao ra. Néu cé dwoc tinh than phan chan qua viéc tap thé duc,
tham chi hiéu qua mang lai con tét hon nira. Phu thudc vao mic dd
lam dung, ngu®i sdng sét thwerng can sw két hop gitra cac phwong
phap diéu tri & cdm thay khde manh hon. D6 la con duwong tuyét
VOi.



Phuc hoi cam xuc hanh phuc: séng tw do hoac giam
dang ke mirc d6 s¢ hai, lo lang va tram cam.

Nan nhan ctia lam dung tam Iy nén can trong néu cé ay hodc anh 4y
trwéc do trng co triéu chng trAm cam. Tai sao? Hormone
adrenaline tang dét bién do ngwdi sbng sét vedng vao mdi quan hé
doc hai, co thé tam thoi che 14p di tdm trang trdm cam, suy nhwoec.
Diéu nay dién ra nhw thé nao? Khi k& lam dung thwc hién chién
thuat déi bom tinh yéu hodc tao ra nhirng dang khac cda sy hén don
vé cam xuc, nang lwong cia nguwdi sbng sot tdng kéo theo néng do
hormone adrenaline tang. Piéu nay chac han da tao nén sy phu
thudc vé mat hda sinh vao méi quan hé doéc hai, mdi quan hé khién
tam trang binh thwdng cla nguwdi sbng soét tré nén hwng phan.
Nhwng, mrc do giam sw phu thudc vao trang thai hwng phan cao do
lam dung gay ra ludn thap hon nhiéu so véi ky vong clia ngudi sdng
sét. D6 1a ly do vi sao giai doan Phuc héi cia qua trinh héi phuc rat
quan trong v&i stic khde cdm xuc cla ngudi séng sét. Co thé phai
diéu chinh lai va do6 cé thé la qua trinh dién ra cham. Toi doan ban
sé& woc tdi co thé cho ban mét cong thire ky diéu dé vwot qua giai
doan nay nhanh hon. Néu téi biét, tdi rat sin Iong chia sé diéu dé
v&i ban. “Lam viéc gi cling can than” la cach chac chan nhat dé
buwdc ra khdi sy hén loan ciia lam dung tdm ly ma t6i biét.

Khi tiép tuc qua trinh hdi phuc, ngudi sbng soét tim thdy nhirng
phwong phap cai thién sirc khée cdm xuc cho riéng ho. Van dé quan
trong nhat clia phan nay trong giai doan Phuc héi 1a tim ra diéu co
hiéu qua v&i ban. Trong qua khi, diéu gi gitp ban dinh hwéng gitra



mot loat nhirng trang thai cdm xuc xay ra trong cudc sdng thuwéong
ngdy? Lam nhitng diéu c6 hiéu quéa va tranh nhirng viéc khéng co
hiéu qua. Téi thwe sw bat ngd khi biét tAt ca chang ta thwong l1am di
lam lai nhirng diéu khéng lam cai thién cudc séng ctia minh. Chang
ta lam nhiéu viéc mét cach tw dong theo théi quen va cr mai & trong
vong tron xau xa &y, di xung quanh mét ngon nui twéng twong
nhung thwc sw chang di dén dau ca. Giai doan nay khéng co chd
cho nhirng thoi quen lap di lap lai, nhirng thdéi quen khéng lam cho
cudc sdng cla chung ta tdt dep hon.

Phuc hdi sy binh yén trong tam tri mang tinh ca nhan rat cao. Ban
sé can nhiéu thoi gian dé suy nghi ky vé nhirng diéu danh riéng cho
minh. Ban ¢6 thé tim th4y niém vui trong nhirng diéu ban chua tirng
lam truwéc day chr? Co thé ban sé nhan ra ban than vui vé tai noi co
day sy chan thanh va tha vi. Co thé bong dém sau thdm tirng xuét
hién trong subt giai doan Tuyét vong gi® day sé xen lan v&i nhing
khodnh khc day sirc séng va niém vui. Phuc hdi strc khde cdm xuc
sé dén nhw nhirng con séng cua sy twoi mai. Néu lam hang ngay,
nhirng ngay tét dep hon sé bat ddu vwot xa nhirng ngay nang né,
tan nat tam hoén. Phuc héi la mét giai doan tuyét v&i danh cho nguoi
séng sét.

Thay thé nhivng vat chat da bi pha hiy hoac bi danh cap
trong suo6t th&i gian bi lam dung.

Téi khéng viét cudn sach nay riéng cho minh, ké 1& hanh trinh phuc
héi cla toi vai vai trd 1a mot ngudi séng sét. O, cod thé ban nghi t6i



chi [a mdt nha tri liéu tam ly, chuyén gia vé linh vwec lam dung tam ly,
dung khéng? Khéng. Téi tirng & chung mét con thuyén véi ban. Tai
da chia sé “Cau chuyén cua tbi” trén trang web (
www.shannonthomas.com

). Bay gi®, t6i mudn ndi vé kinh nghiém cta ban than vé viéc phuc
hoi nhirng vat chat da bi hay hoai.

Khi ngudi bd yéu mén cla toi bi giét hai da man trong nha sau moét
vu dét nhap, lic do téi chi m&i mwei mot tudi. Po 1a mdt cau chuyén
dai, va c6 thé mdt ngay nao do t6i sé chia sé chi tiét hon trong mot
cudn sach khac. Cudc sbng cua tdi sau khi bd t6i mat khéng dé chiu
chat nao, tham chi né tr& nén tdi t&, nhung chuyén dé khéng quan
trong vao luc nay. Téi chi la mét dira bé va sau khi bb qua doi, toi
van duwoc me cham séc. Me t6i da phai chién dau véi nhivng dau
hiéu ctia ching réi loan nhan cach va van dé lam dung thubc. Ba
qua doi vao ndm 2004, va thdi diém do, da rat nhiéu nam téi khéng
sbng cung me. Thuc té, t6i dwoc thédng bao vé sw ra di ctia ba khi
co quan chirc nang lién lac véi t6i, vi t6i sbng & bang khac noi me
t6i &. Thuc hién Khéng lién lac véi me la cach duy nhét véi toi dé
bat diu chira lanh vét thwong béi sw rdi loan lién tuc va nhiéu lan
ma me t6i gay ra & béat ky noi nao ba dén. Nhirtng nam cudi do tudi
hai mwoi, t6i dwoc co quan chirc ndng yéu cau han ché tiép xuc véi
me nham bao dam an toan cho tdi. Ban biét chiéc xe cua tinh mau
ter bi lat nhao khi dlra con gai trwédng thanh dwoc co quan chirc
nang yéu cau han ché tiép xdc v&i me minh trong vong ba nam. Luc
do, t6i ngl ngon hon moét chut véi yéu cau dwoc bdo vé, nhung
trong nhiéu nam, tdi gil¢ trong minh binh xit hoi cay da dwoc mé
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chdt méi khi leo 1&n nhirng bac thang tién t&i trvdc clira cdn ho cla
minh. Do me tdi bao lwc, va cé nhirtng van dé khéng gidi quyét dwoc
trong nhiéu thap ky sau cai chét cia bd, nén co quan chirc nang dia
phuong thdy can thiét phai khuyén t6i cach bao vé ban than an toan.

Bb t6i la mot hudn luyén vién dién kinh va chay viét da tai trwong
trung hoc. T6i I&n 1&n v&i chiéc ddng hé bam gi® trong tay va tinh
gi® chay cho cac hoc sinh trong cac budi luyén tap cho déi tuyén
cda trwdng. Ong trng dat gidi “Huén luyén vién cta nam” tai mot vai
quan, van hda chay la mét phan trong nhirng ky trc thoi tho du dep
dé nhét cla téi. Toi cling la mét van déng vién chay dwdng dai.
Trwdc khi bd mat, téi tieng cé co hdi dé thi ddu chon ddi tuyén tham
dw ky Olympic khu vwe cho thanh thiéu nién. Téi nhéd minh d bi lac
trén dwdng dua. Téi nghi c6 thé minh sé& vé cudi trong gidi do,
nhwng bd t6i & mot hudn luyén vién ludn tich cwc va rong lvong.
V&i nhirtng né lwe dé tré thanh tuyén tha trong giai chay viét da, toi
duwoc tdng mot tAm huy chuong. D6 1a tAm huy chwong gidi Olympic
cho thanh thiéu nién va tdi luén coi trong nd. Tdi gitr N6 trong hop
nhwa khi dwgc trao gidi, va trong nhiéu nam, téi luén dem nd ra khoe
véi nhitng ngudi dén tham nha. Sau cai chét cha bd, tdm huy
chwong do tham chi lai cang dac biét hon v&i t6i. Toi sé khéng lam
ban chan ngay v&i qua nhiéu chi tiét ctia cau chuyén & day, nhwng
cudc sbng véi me that khd khan. Téi nghi ching téi da chuyén nha
16 1an trong vong 14 ndm hoac con sd nao dé gan nhw thé. Méi 1an
chuyén nha, téi luén tw déng dé dac trong phong, va tdm huy
chwong gidi Olympic cho thanh thiéu nién luén dwoc téi gitv bén
minh. Tdi khéng mubn mét né.



Khi trwdng thanh, tdi khdng con tdm huy chwong ay niva vi khoang
mot hodc hai ndm sau cai chét cia bd, va trong mdt 1an ndi con
thinh nd, me t6i da bé né vao bén cu, cd gang gay tdn hai dén cam
xuc cua téi. Téi tham chi khéng biét bang cach nao tdm huy chuong
do cé thé di qua nhirng éng nwdc trong nha — véi trong lwong nhw
vay — nhwng tdi vAn nhé nhirng tAm anh trong phong bi me téi xé
rach, t6i nh& lic ba 14y di tAm huy chwong khéi gia sach, va thdi bay
can phong v&i con gian div dién cudng. Diéu tiép theo t6i nghe thay
la tiéng xa& bén cau. T6i chay ngay vao phong tdm va ba hét vao mat
t6i rang tAm huy chwong mat réi. Mat r6i? Téi rat budn va sbc. Trong
nhiéu ndm, t6i phai chirng kién nhiéu mon dé quy gia ctia minh bj
pha hdy b&i sw thiéu kiém ché va ban tay lam dung cia me. Ban tay
ay da gay ra rat nhiéu tén thwong trong cudc doi téi ké tr sau cai
chét clia bd.

Khi trwdng thanh, tdi van thich chay va rat nhiéu gidi chay 5km,
10km, va xa hon déu trao huy chwong cho ngu®i hoan thanh duwéng
chay. Gid day & tudi bdn muoi, tdm huy chwong sang bong cudi
cudc dua thwong la déng lwc duy nhat thic day téi hoan thanh
dwong chay! Nam 2010, t6i tham gia giai chay cé quang duong
bang mot niva gidi marathon, va tdm huy chuwong téi nhan dwoc
ngay hém dé 1a moét trong nhirng vat yéu quy nhét cda téi. Toi chac
ban cé thé hiéu tm quan trong ctia nd véi t6i; nhwng dang sau do
c6 nhiéu hon 1a mét cau chuyén. Trong subt nhirng ndm sau cai chét
clia bo, dd an tré thanh noi tron an toan cho t6i. Khi téi & do tudi hai
muoi, t6i da gidm hon 54kg. Viéc gidm can tir t&r sau nhiéu nam va
két thic bang két qua téi da hoan thanh gidi chay va c6 dwoc tdm



huy chwong cho nguwdi hoan thanh. N6 1a két qua cda hang gi® tap
luyén va vwot qua ndi s¢ hai rat Ién. Bat cir luc ndo chiung ta dbi
mat v&i nhirng vét thwong trong qua khr, ndi s¢ sé & dé va thi tham
vao tai ching ta tat ca nhirng ly do dé chang ta dirng cb gang. Chay
trén dwong dua dai budc toi déi dién v&i nhiéu ndi so trong qua khur.
Khoéng chi phai dbi mat véi chiang t6i con phai danh bai chung.

Ngay hém nay, tdm huy chwong cua gidi chay d6 da nam trong
chiéc hdp, phia sau la sb ao thi dau cla téi, va chung duoc treo trén
blrc twdng trong can nha yén binh, tinh lang cda mét ngudi tredng
thanh. Khéng ai dinh pha hdy né. N6 sé& khong bj lay trdm khdi bl
twdng va bj virt vao bdn cau. N6 la cla t6i, dé tdi tn hwdng va nhin
ngam. D6 la cach sw phuc héi van hanh trong qua trinh héi phuc sau
lam dung tam ly. Téi s& khéng bao gid 14y lai dwoc tAm huy chwong
héi nhé cliia minh va moi thir y nghia vé nd, nhung téi cé thé thay
thé nd bang nhirng cudc dua méi va nhirng ky rc méi. Nhw mét |&i
chu giai day ngot ngao, dra con cua tdi cling mudn tham gia cac giai
chay. Gio day chung t6i cung nhau tham gia giai chay 5km va hai
me con c6 dwoc nhirtng tAm huy chwong cung nhau. Vi nhivng diéu
t6i lam trong qua trinh hdi phuc cla minh, dira con yéu quy cla toi
sé khéng bao gid phai chiu dwng canh bi ném di tdm huy chwong
ma vat va 1dm méi cé dwoc. Thay vao do, ching t6i cung nhau tao
nén nhitng ky niém tuyét v&i, nhw 1a mét phan bu dap cho nhirng
diéu ma me da lam véi téi khi con bé.

Mén dd ndo ma ban can dwoc phuc héi va dwoc bu dap? Ban tirng
cé mdt con thd cwng dang yéu nhwng bi ké lam dung bat phai cho di
chwa? Ban tirng cé ndng khiéu vé thdi trang nhung ké lam dung



thao tung, bat ban phai thay déi chwa, va c6 bao gi® ban nhé vé
diéu d6 méi khi nhin thay ti quan 4o ctia minh khéng? Ban tirng c6
mot tdc phadm nghé thuat ddy y nghia chwa? Hay nghi vé mét hoac
hai mén dd c6 y nghia nao dé v&i ban nhuwng ching da bi mat di
trong khodng th&i gian bi lam dung. Lén ké hoach tim cach bu dap
nhirng mén d6 dé theo cach sé dem lai nu cudi trén khudn mét ban.
Hay tin t6i khi t6i ndi chung 1am nén diéu khac biét trong qua trinh
héi phuc.

Ban c6 thé phuc hdi moi thir khéng? Pang budn la khéng thé. Co
nhirng moén d6, ky niém hodc nhirng ngay cé thé ching ta khéng
bao gi® lay lai dwoc. Téi da sbng ca quang doi trwdng thanh cla
minh ma khéng c6 bat ky ai thay thé dwoc bd me t6i cad. Cé nhirng
nguoi thay va ngudi ban 1én tudi cung di trén con dwéng cla t6i, va
t6i cling di trén con dwong ddi cta ho, nhwng khéng ai & lai qua lau.
Téi tirng cau nguyén va khao khat cé mot ngudi me hoac ngudi bd
dén voi cude doi téi va lap day nhirng khoang tréng rat sau trong
long von da bj bd lai phia sau. Gi& day khi t6i & gitra nhirng nam
bdn muoi tudi, tdi khdng con mong mudn nhivng mdi quan hé theo
cung mét cach to6i da lam trong mot hoac hai thap ky qua. Toi chac
ban c6 thé dang nghi vé thr gi d6 minh mong c6 thé phuc héi,
nhwng lai khéng di dén két qua gi. Quan diém cuta Giai doan 5: Phuc
héi la hanh déng véi tt ca sirc lwe cia ban dé 1ay lai nhirng diéu ma
ké lam dung danh cap tir ching ta. S& c6 nhirng th& ching ta khéng
thé lam diéu gi hon, va do6 1a thuc té khac nghiét chung ta phai chap
nhan khi di qua nhirng giai doan cua sy hdi phuc.



Quan diém cua Giai doan 5: Phuc héi 1a hanh déng vé&i tat ca
strc lwe cua ban dé lay lai nhirng diéu ma ké lam dung

danh cap tir chang ta.



Giai doan 6
DUY TRI

Sau khi nguoi séng sét cta nan lam dung tdm ly tri qua sw Tuyét
vong (Giai doan 1), Tw nhan thirc dwoc nhirng dac diém cla sw lam
dung tdm ly (Giai doan 2), Thirc tinh rang bén than cé thé héi phuc
sau khi bj lam dung tam ly (Giai doan 3), thuc hién Nhiing ranh gioi
(Giai doan 4), va tréi qua sw Phuc héi nhitng diéu da mét trong subt
thoi gian bi lam dung (Giai doan 5), giai doan cubi cung cla qua
trinh héi phuc sau khi bj lam dung tdm ly la Duy tri. Trong suét Giai
doan sau va cing la giai doan cudi cung nay, nhitng ngudi séng sét
thuong sén long quay nguwoc lai nhing giai doan trwéc va tréi
nghiém sw chira lanh nhiéu hon. Giai doan Duy tri ciing Ia luc ngudi
séng sot ¢o thé cé nhitng moéi quan hé tét dep & phia truéce va nhan
dién nguwoi doc hai mot cach nhanh chong hon luc trwwoc. Giai doan
Duy tri Ia ltc nguoi sbng sét séng cudc sbng cua sw hoéi phuc mot
cach tron ven, voi sw tw tin va nhirng ky nang bao vé an toan cho
ban than khdi nan lam dung trong twrong lai.

Chao mirng cac ban dén vai giai doan cudi ctia qua trinh hdi phuc!
Diéu do6 c6 nghia la ban gi®&» day sé khdng bao gio phai dau tranh voi
nhirng triéu chirng cta ching rdi loan cang thang sau sang chén,
khéng bao gid nghi t&i ké lam dung va sé luén chay Ién nhirng ngon
doi va hat nhirng bai hat twoi vui phai khdng? Buong nhién la khéng
Ban sé lam diéu do trén dinh mét ngon nui rat cao, nén hay cham lai,



da dé tan hwéng canh séc noi do. Bau khong khi trong lanh hon &
day va cac giac quan dwec tang cwong. Pay la noi trong hanh trinh
héi phuc sau khi bi lam dung tam ly danh cho ban dé séng cuéc
sbng lanh manh, va noi dé sé tré thanh tiéu chuan séng mai. Khi
ban bwdc di trén hanh trinh cla minh va dau tranh dé tim sw binh
yén, ban it cd kha nang quay lai hd den tuyét vong. Téi tirng thay
mot cau trich dan ndéi rang “Khi ching ta biét 1am thé nao dé hanh
phuc, chung ta sé khéng cam chiu viéc & canh ai dé lam chung ta
khéng hanh phac’. Do la sy that.

Tai giai doan nay cla qua trinh hdi phuc, mét sé ngudi sbng sot bi
budc toi la da qua cung nhac hodc qua canh giac. Nhin chung, toi
khéng nght diéu dé dung hoan toan. Nhirng nguwdi sbng sét da phai
dau tranh, vwot qua dia hinh hiém tré dé dén dwoc dinh ndi, noi ho
dwoc quyén chon nhitng ngwdi ho mudn cd xung quanh minh.
Khéng phai tat ca nhirng ngu®i ching ta gap déu xirng dang & trong
vong tron riéng tw d6 cla chung ta. Nhirng nguwdi séng sot da phai
trdi qua khoé khan dé co cudc séng lanh manh rdi sau dé dé cho
nhirng nguwdi khéng lanh manh & gan ho. D6 1a hai thé gidi khong di
cung nhau. Mét ngu®i tham chi khéng nhét thiét phai “ddc hai” thi
mé&i khéng xirng dang c6 mét vj tri trong cudc ddi ban. Pwoc & gan
ban I mét moén qua. Coé thé goi dién thoai cho ban, nhan tin cho
ban, g&ri email cho ban, nhin thay ban, dén nha ban, va don gian chi
la chia sé khéng gian trong cudc ddi ban I1a diéu khdng dé gi co
dwoc. it nhat nhirtng diéu trén nén nhw vay. Chung la cla ban, va
ban c6 quyén chon ai dé chia sé chung.



Ké lam dung tam ly, ndéi mdt cach an du, da da tung canh clra cua
cudc doi ban. Sau do, trong con gian di¥, ho pha hdy nhirng noi bét
kha x&m pham trong can nha cua ban. Khi sy tan pha cuda ho qua di
thi ban phai don sach dbng rac dé. Ban khoac Ién birc twdng 16p
son twoi m&i, mua nhirng mén dé ndi that mai, va treo 1&n twong
nhirng blrc anh. gi& day do Ia noi an toan va la noi ban cdm thay
thoai mai. Hay naéi véi téi, tai sao ban dé ai dé co xu hwéng pha hoai
dén gan minh? Ban sé khéng lam nhw vay. Qua trinh chiva lanh cta
ban can dwoc ban bao vé va tan hudng. D6 1a cach nhivtng ngudi
sbng sét da trai qua ca sau giai doan ctia qua trinh héi phuc nén lam
dé kiém soat cudc sbng ctia minh. Khéng phu thudc vao viéc ho cd
thiee hién Lién lac trung Iap hoac Khéng lién lac hay khéng. Mot
nguwdi sbng sot da dwoc dao tao, hiéu van dé, co thé, va sé bao vé
ban than khdi sw lam dung trong twong lai. Lam sao t6i biét diéu do?
Vi t6i chirng kién né xay ra hét lan nay dén lan nay. Piéu doé co dé
dang khéng? Khoéng han. Liéu cudc séng c6 déi 1an hdn loan, va
ngdi nha can dwoc don dep lan nira hay khéng? Chac chén la cé.
Do la sw khac biét co' ban so véi viéc ngudi sbng sét cho phép con
16c lam dung dwai hinh dang con ngudi can quét cudc doi ho thém
lan nira.

Can c6 nhirng ky ndng nao dé tiép tuc giai doan cudi cung clia qua
trinh hdi phuc? Diéu rat quan trong doé la tat cd nhixng ngudi sbng
s6t phai hoc cach kiém soat suy nghi ciia minh va thay déi to viéc
suy nghi theo kiéu rap khuén, né sé kéo ho quay tré vé nhirng thoi
quen cl. M6t trong nhitng cach thwdng thdy & ngudi sbng sot da
lam héng sw 6n dinh cla ho trong giai doan Duy tri 1a cho phép ban



than tap trung suy nghi qua nhiéu vao nhirng khoang th&i gian tich
cwc thodang qua trong mdi quan hé v&i k& lam dung. Thuong thi
nguwdi sdng sot s& nhé lai nhitng ky niém vé nhitng diéu da co
nhwng khéng kéo dai. D& duy tri bén virtng sw chiva lanh, can duy tri
mot cai nhin can bang vé mdi quan hé véi ké lam dung. N6 khéng
phai 1a viéc 6m khw khw nhitng vét thwong nhung khdng cho thoi
gian hoac khéng gian bop méo sy that vé viéc lam dung.

Néu ban da thwc hién viéc Lién lac trung lap, giai doan cudi cung
cdia qua trinh hdi phuc c6 thé sé& kho khan vi ngwdi déc hai lai khéng
doc hai hang ngay. Ho ciing cd nhirtng khoang thdi gian ti té, va
ching c6 thé khién ngudi séng sot thdy khé hiéu. Hay nhé, khong
quan tdm nguwdi doc hai da cw x&r t&r t& dén mic nao trong mét
khodng th&i gian ngan, ho sé& luédn quay lai ban chéat lam dung cla
ho. Vi du? M6t ké lam dung tam ly c6 thé sé& c6 khodng thoi gian khi
do — vi lgi ich ctia minh, ho hanh x& t& t& hon mét chat véi nhivng
ngwdi xung quanh. Thay déi nay thwérng xay ra sau khi ho bj té 14
ndi dbi hoac ¢é hanh vi rd rang gay ton hai dén nguoi khac. Khoang
thdi gian c6 thai dd “that thé” nay thay dbi ty trng ngudi doc hai.
Cubi cung, ho sé quay lai cach hanh xt& lam dung thwdng théy cla
minh. Duy tri trong tinh hudng thwc hién Lién lac trung 1ap sé bao
gdm ca viéc ban khéng bao gi® dwoc quén hanh trinh minh di tim
kiém sw chira lanh va phai bdo ddm hanh trinh d6 dwoc bao vé an
toan. Chét lwong cudc sbng ctia ban phu thudc vao cam két clia ban
v&i qua trinh héi phuc ctia minh.

Thwe hién Khéng lién lac sé cho phép ngudi séng sot roi khéi mot
ké lam dung cu thé nao do, nhwng khéng c6 nghia Ia dwong nhién



ban sé& an toan v&i nhivng ké lam dung trong twong lai. Ludn co san
trong minh da bd ky nang nhan dinh, danh gia, nhirng ranh gi¢i va
kha nang cat dut lién lac véi bat ky ai dang nghi, co6 thé 1a ké lam
dung trong twong lai. Duy tri c6 thé kha kho khan khi thue hién viéc
Khong lién lac vi doi khi viéc it lién lac v&i nhau do ké lam dung thwc
hién, nhu mét sw loai bd nguoi séng sot. Khi diéu do xay ra, nguoi
sbng so6t can cé nhirtng ky ndng dé roi khoi bat ky ké lam dung nao
trong twong lai. Khdng c6 kha nang réen luyén sirc manh cam xuc
bén trong, s*c manh giup nguwdi sbng sot kién quyét rei khéi moi
trwong déc hai, khién ho dé roi vao céai by qua phu thudc vao ké
lam dung trong twong lai. C6 thé néi “Khdng... thém nira”, sau do
hay lam diéu d6 bang viéc ra khéi méi trworng déc hai, 1a diéu can
thiét cho cudc sbéng cuta sy héi phuc sau khi bi lam dung tam ly.

Viéc quan trong nhat cla giai doan Duy tri la nhan ra ban la mét
nguwdi mdi. Ban da trwdng thanh, thay dbi, va la phién ban nang cp
hon cla ban. Téi hy vong mét cudc sdng lanh manh sé tiép dién
theo chiéu hwdng tét 18n. Viéc nhin thdy ban than trong su twoi mai
ma gi®& day no la cda ban, 1a diéu rat quan trong. Co6 nhirng néi buén
dong lai khi chang ta khéng con nhan ra con ngudi cl clia chung ta
dang phai m& dan. Sw thiéu tw tin s& day ching ta ra xa khdi niém
hanh phuc, khéi nhirng ngudi thanh céng vi ching ta khdng nghi
minh xing dang c6 dwoc sy chu y tv ho. Nhirng tam sy bén trong
va sy tw tin cdia ching ta sé xac dinh kiéu ngwdi nao ching ta cho
phép — hoac tlr chdi — bwdc vao cude sdng clia minh. Néu khéng tin
rang chung ta x&rng dang v&i nhivng diéu nhw mét tinh yéu thuc sw,
sy binh yén trong tam hén, va hy vong, ching ta tw nhién lai hay



hoai chinh ban than minh. Ching ta van thac méac rang tai sao minh
khéng cé nhirng diéu doé trong cudc sdng. Ching ta c6 thé sbng
khéng cé muc dich va gitr minh tiép tuc budn riu vi nhirng ngudi
khéng lanh manh. Thay vao do, ching ta can nhin nhan day da, tron
ven réng minh da khac va hoan thién hon. M6t nhédm nguwdi moi
cling sé bi thu hat béi chung ta.

Vi du, nhiéu ndm sau khi gidm mét lwong Ién can nang, t6i van mua
khéng dung kich c& quan ao. Mot ngwdi ban than da choc nhe vao
nguoi t6i, ngwdi da noi thang vaéi t6i rang téi dang mac quan &o qua
rong. Cé 4y dong vién todi rat nhiéu, khuyén téi dén cac cra hang
quan 4o voi cd Ay va thlr nhitng bdé quan 4o ma cb Ay tin 14 vira voi
t6i. Ngwoi ban nay lam viéc trong nganh kinh doanh ban Ié th&i
trang da nhiéu ndm nén cé ay biét minh dang khi nhan ra téi dang bi
ket trong khuén mau suy nghi trwéc day ctia minh. That bat ngo, toi
mac vira nhw in hai chiéc quan véi kich ¢c& nhd hon. Téi rat séc. Vi
qua kht, t6i khdng nhan ra ban than minh v&i hinh thé mai, nhwng
ngwdi ban cua toi lai nhan ra diéu dé. Téi & day dé ndi véi ban rang
néu ban da trai qua sau giai doan cla qua trinh héi phuc, ban khéng
con “phu hop” v&i nhdm nguwdi cli ma ban tieng gap niva. D6 la mét
diéu tét. Hay dé nhirng nguoi lanh manh, tich cwe hon dén véi cude
doi ban. Ban da vat va dén nhwong nao dé thu hat ngudi khac,
nhirng nguwdi gibng v&i con ngudi méi clia ban bay gio.

Pé két thic quang thoi gian ching ta néi chuyén véi nhau, t6i co
mot bai tap hang ngay tuyét v&i danh cho ban: Hay héi ban than:
“Ddi voi t6i, cudc sbng chéat lwong cao la gi?” Cau héi nay khéng lién
quan dén diéu ngwdi khac nghi cudc sdng clia ban tréong thé nao



hodc khong lién quan dén viéc ban dang cd gang bat kip cudc sbéng
cla nguoi khac. Pay la mot cau héi rat rieng tw va mang tinh cé
nhan. Théng thuwéng, moi nguwdi sé séng theo cach gibng nhw mét
sw ctu rdi nhirng trai nghiém trong qua kher. Vi du? Déi véi mot
nguwdi sdng sot trwdng thanh sau khi bi lam dung thei tho 4u, mot
cudc sbng chat lwong cao cé thé bao gdbm viéc 1am cha me theo
cach pha bé truyén théng lam dung trong gia dinh. Bbi v&i mét
nguwdi khac, cudc sdng chat lwong cao co thé 1a viéc duy tri sy 6n
dinh vé tai chinh vi muc tiéu nay trwéc do chwa dat dwoc. Hay tra 10
cau hai trén, mét cach chi tiét va cu thé nhat co thé. Bai tap nay nhw
mot sw thé hién niém hy vong va cé thé la long biét on nhirng diéu
dang co trong cuéc doi ban.

Cam on ban vi da danh thoi gian cho t6i, va cho phép chung ta cung
nhau buéc qua nhirtng giai doan cla qua trinh héi phuc. Téi biét
minh chwa dé cap dén tat ca khia canh ctia qua trinh héi phuc sau
khi bi lam dung tam ly. Diéu d6 gan nhw la khdng thé trong khudn
khd mot cudn sach. Hay doc phan Tham khdo & phan sau cla cubn
sach nay. Cé mét sé ngudi dang quy dang lam nhirng coéng viéc cé
thé cé ich véi ban, va nh& ho tdi co thé tiép tuc trau dbi kién thic
cho ban than. Ban ciing c6 thé danh thdi gian trd |&i cac cau hai
trong phan Phan anh ca nhan & phia sau cubn sach nay. Chung la
suw cling cd nhirng diéu ban da doc trong cubn sach nay va giup ban
ca nhan hoéa tat ca nhirng giai doan ma ching ta vira di qua cung
nhau. Ban c6 thé mudn tim mot cudn sach cho cac nhém phuc hbi
tai trang web
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. C6 thé ban s& cam thay bét budn rau khi tré thanh ngudi td chive
hodc trwdng nhém phuc hbi.

Téi hy vong ban sé doc lai cubn sach nay khi can, va méi 1an ban
doc lai, tdi cAu mong cubn sach nay sé Ia mét diéu ngot ngao mai,
nang cao chat lwong qua trinh hdi phuc cta ban. Hay luén ghi nho
rang, tré thanh nan nhan cda sw lam dung tdm ly khéng phai I6i cla
ban. Ban khéng mong mudn diéu dé. Ban chwa bao gi® muén
nhirng diéu da xay ra v&i minh. Gi& 14 Iic ban hay ap dung nhirng
diéu ban da hoc dwoc, duy tri, bao vé s chiva lanh cta ban than, va
giip d& nhixtng ngwdi khac, nhivtng ngwdi can s hiéu biét, kién thirc
sau rong cua ban.

Hay tiép tuc wéc mo Ion!

Shannon



GIA DINH VA NHPNG NGUO'l BAN
Al PO BAN YEU MEN KHONG HE BIEN RO

Téi bat dau viét blog vao nam 2015. T6i rat hanh phuc vi né dwoc
moi ngwdi don nhan trén trang web cla téi. Téi mudn chia sé n6 &
day trong trwdng hop nhirng thanh vién trong gia dinh hoac nhirng
ngwoi ban cia ban cé thé khéng doc hét cudn sach nay (hodc bat ky
cudn sach ndo khac), nhung ho can ban tém tét nhirng diém chinh
vé ly do tai sao qua trinh hdi phuc khéi nan lam dung tadm ly thwdng
la mot con dwong dai. Téi dy dinh sé cong khai toan bd blog nay.
Nhirng phan hdi clia ngudi sbng sot, nhirng thanh vién trong gia
dinh va nhixng nguwdi ban vé trang blog cho thay né cé nhirng tac
dong tich cwyc. Toi hy vong nd cing sé co tac dong nhw vay Ién
nhirng nguwi than trong gia dinh, nhirng ngwdi ban cda ban, nhirng
ngwdi can doc no.

Blrc thw cho gia dinh va nhirng ngui ban:

Gia dinh va nhirng ngwei ban:
Ai d6 ban yéu mén khéng hé dién ro

Qua tiéu dé, ban co6 thé dang thac mac birc thw nay sé néi vé diéu
gi. Téi dang viét birc thw nay cho gia dinh va nhirng ngwdi ban cla
ngwdi sdng sét sau khi bj lam dung tam ly. Tai sao w? Vi nhiéu
nguwdi sdng sét nodi voi tdi rang, ho cdm thay vé cung kho khan dé
mé ta tinh quy quyét cia sw lam dung ma ho tirng trai qua. Nhiéu



gia dinh va ngwdi ban ngwdi sbng sot khéng biét 1am thé nao dé
giup d&, hd tro ngwdi minh yéu thuwong trong qua trinh hdi phuc. Cé
rat rat nhiéu diéu dé noi vé chi dé nay, nhung t6i sé cb gang va chi
di vao nhirng diém chinh.

Vé&i nhirng ai chwa quen biét téi, tdi [a mét ngudi giam sat céng tac
xa hoi y t& dwoc cap phép hoat ddng va téi 1a ngudi s& hiru, nha tri
liéu tam ly cta van phong tw van tw nhan cda t6i. Mot trong nhirng
linh ve tw van cla téi [a tw vAn chuy@n sau vé héi phuc sau khi bj
lam dung tam ly b&i ngwdi ai ky, ngudi chéng dbi xa hodi hodc ngudi
thai nhan cach (goi chung la ngu®i doc hai). Méi quan hé véi nguoi
doc hai ¢6 thé vira 1a mbi quan hé yéu dwong, gia dinh, ban bé, mdi
quan hé trong mai trwdng lam viéc hoac moi trwong ton gidao. Trong
bai viét nay, t6i sé tap trung vao sv hdi phuc sau nan lam dung trong
mo6t mdi quan hé 1ang man, mbi quan hé yéu dwong.

Thang Mwoi 14 thang Nhan thire vé Bao lwc Gia dinh (& M) va néu
ngwdi ban yéu mén dang c6 mdi quan hé yéu duwong véi mot ngudi
doc hai, ho 1a nan nhan cia sy lam dung. T6i biét diéu nay co6 thé
kha kho hiéu vi loai lam dung ma nguoi ban yéu mén trai qua khéng
dé lai mot vét tham tim hodc chiéc xwong gay nao. Nhwng né van
xay ra, khién ngu®i ban yéu mén bj tdn thwong nghiém trong va tr&
nén rat khac la tir khi ho bat dau quen ké lam dung. Ban tham chi c6
thé tirng chirng kién nhirng hanh vi ctia ngudi ban yéu mén, nhirng
hanh vi ban khéng bao gi® nghi rang cd ay hodc anh 4y sé lam.
Phan (rng cta ho v&i s lam dung tam ly tham chi cé thé khién ban
dat cau hai rang liéu c6 phai nguwdi ban yéu mén dang thwec sw mat

A ”

kiém soat hodc co thé dang bi “dién”. Vi ly do nao dé, nguwoi déc hai



dd 16i cho nan nhan, nhirng nan nhan nay dang bj dién. Téi da nghe
di nghe lai diéu nay. Taéi khéng chac tai sao lai st dung tr ddc biét
nay nhung né dwoc ngudi ai ky, ngudi chéng dbi xa hodi va ngudi
thai nhan cach yéu thich.

Téi hy vong sé& lam rd mot sb van dé vé viéc tai sao nguwdi ban yéu
mén dang hodc da vat 16n véi viéc tim kiém sw 6n dinh sau khi chia
tay mét ngwdi déc hai. Hay bat dau véi nhivng van dé co ban vé
viéc tai sao viéc chia tay nay khéng gidng bat ky mdi quan hé nao
khac ma nguwdi ban yéu mén trng co trwdc day hoac tham chi co
thé ban tirng trai qua:

Tat ca chi la mot 1&i doi tra

Ngudi ban yéu mén gap ai do, ngwdi ma ho nghi la ho thwe sw yéu
ngwdi d6 va mudn danh cudc doi con lai cho tinh yéu cta minh.
Ngw®i ban yéu mén danh tinh cdm chan thanh cho nguwdi khac.
Nhwng nguwdi ban yéu mén da gap mot ké déi tra. Nguwdi do chi gia
v 6 cdm xuc voi ngudi ban yéu mén va thiét 1ap mét cach cé tinh
toan toan bé “mbi quan hé” dé phuc vu nhu cau lam dung ho.

Nguwdi ddc hai tim thly sw gidi tri tuyét voi tir viéc kiém soat mot
ngwdi khde manh va hanh phuc (ngwdi ban yéu mén) va hay hoai
hoan toan cudc sdng clia nguwdi do. That khé dé twéng twong phai
khéng? La mét nha tri liéu tam ly, t6i cé thé ndi véi ban rang diéu dé
100% la sy that. Ngwdi ban yéu mén cé thé dang cb gang chia sé
théng tin d6 v&i ban, nhwng that khé dé ban tin vao diéu do. Ban co
thé& tham chi con thdy quy mén nguwdi doc hai. Doan xem diéu gi xay



ra? Ban ciing dang bij Ilra. Du dé gia dinh va nhirng ngu®i ban 1a tat
cd nhirng tinh cdm giad tao ma nguwoi ddc hai mubn thé hién cho
nguwdi khac thdy. Du dé dé Iy dwoc long tin cla ban rang ho 1a mét
nguwdi tir té, that tha. Viéc nay dem lai loi thé nhw thé ndo véi ho?
Khi ngu®i ban yéu mén noi véi ban vé tat ca nhirng diéu kinh khang
va ban thiu xay ra v&i ho, ban lai dat dau héi vé ho va vé quan diém
cia ho. Tham chi ban con khéng biét minh dang ding vé phia
nguwdi doc hai dé chdng lai nguwdi ban yéu mén. Mét budc di tuyét
voi gitip ké lam dung. Tat ca déu la nhirng cd gang cé tinh toan dé
hay hoai ngwdi ban yéu mén va tham chi hidy hoai luén ca méi quan
hé clia ngudi dé véi ban. Toi thay diéu doé that kinh so.

Khéng phai la viéc chia tay binh thwong

Viéc néi véi nguwdi ban yéu mén rang hay di hen ho thém lan niva
hodc tham chi tim hiéu mét ngwdi méi sé khéng gidp ich gi cho tinh
hudng nay. Xin dirng néi v&i nguwdi ban yéu mén bét ky diéu gi gidng
nhw 1o khuyén trén. Ly do ngwdi ban yéu mén chwa san sang bwdc
ra ngoai vi ho hién dang khép minh trong I&p vé. N&i budn cla ho
rat khé hiéu trong subdt giai doan sau khi chia tay va trong qua trinh
héi phuc, ho khéng biét dau 1a tang dai dwong cdm xic va dau la bé
mat. Ho dang chim trong nhirng cam xuc clia ban than. Tai sao w?
C6 phai vi ho yéu dudi va can modt cai ndm tay clru giip minh?
Khéng phai vay. Toan bd nhan vi tinh cta ho bj 1dy méat va thay vao
do la sw lam dung. D6 chinh xac la nhirng tinh cach ma nguw¢i ban
yéu mén dang thé hién — ciing la tinh cach ma ngwdi ddc hai bi thu
hat IGe ban dau sau dé bién ho thanh muc tiéu cda sw pha hay.



S ty tin va ban sac clia ngwdi ban yéu mén bi 1am rbi tung 1&n bdi
mot ké thao tung bac thay. Vi du, néu may tinh cia ban bi nhiém
virus, co phai ban van mong dgi may tinh sé hoat ddng nhw binh
thwérng? Tai sao may tinh lai khédng hoat déng giéng nhuw trwéc day?
Khéng, ban khédng mong doi diéu do. Ban sé& nhan ra may tinh cla
minh da bj nhiém ma déc va ma doc da chiém quyén hé diéu hanh.
Do 1a diéu da xdy ra voi nguwdi ban yéu mén. Ho bj dau doc bdi
chinh ngwdi ho nghi 1a ngudi dac biét véi minh trong thé gidi nay.
La ngwdi ho yéu manh liét, nguwdi giip d& ho, nguwdi sé khién ho
hanh phic dén mai sau nay. S& mat thdi gian cho ngwdi ban yéu
mén t& bé nhirng niém tin vé ké lam dung; gibng nhw khi ai do twr bé
s sung bai, nguwéng md mét diéu gi d6. Toan bd cach nhin cla ho
vé ban than va thé gi¢i xung quanh phai dwoc dap bé va xay dwng
dung dan lai t dau. Chi di ra ngoai va hen ho v&i ai dé sé khéng
gilp nguwdi ban yéu mén diéu gi cd. N6 thwe sy chi lam cham qua
trinh hdi phuc ctia ho theo nhiéu cach.

Can nhiéu th&i gian

Téi biét ban mong mudn ngwdi ban yéu mén truéc day sé quay trd
lai; ngwoi ma ban nho vé trwde khi ho vuwdng vao mdi quan hé doc
hai. T6i biét ban c6 thé nhiéu lan thoang nghi vé c6 4y hodc anh Ay
va sau dé ban hy vong con ac méng nay cudi cung ciing sé& qua.
Thwe té, nhiéu nguwdi sbng sét ciia nan lam dung tam ly dién bién
theo hwéng bi chirng rdi loan cang thang sau sang chan (PTSD). C6
nhirng diéu gibng nhw nat kich hoat, khi cham vao sé gay ra s lo
lang vo cung. S& c6 nhirtng khoang thdi gian trong nam khoé khan



hon déi v&i ngudi ban yéu mén so véi nguwdi khac. Biéu d6 1a binh
thuwérng. Bang budn thay, nhwng né 1a binh thuwéng. Tai sao sy lam
dung gay dau khé va can qua trinh phuc héi lau dai nhw vay? Nguoi
ban yéu mén da bi lam dung tam ly lién tuc, am thAm va co hé
thdng. Nguoi ddc hai sdp xép tat cd dé hdy hoai nguwdi ban yéu
mén. Khéng can quan tdm cé ay hay anh 4y cw x tlr t& nhw thé nao
v&i ban, hay nghe nhirng diéu ngwdi ban yéu mén néi vé tinh cach
thwe sy cla kiéu ngwdi nay. Thyc sy nén Iéng nghe.

Tw trang bj kién thirc cho minh vé nhirng thuat ngt® nhw Gaslighting,
Chién dich bdi nho, Phwong phap tam giac, Flying monkeys, Giai
doan Ly twéng héa/Ha thap/Loai bd, va Doi bom tinh yéu. Hay tw tao
cho ban than va ngwdi ban yéu mén niém yéu thich va doc cubn
sach Psychopath Free (tam dich: Thoat khdi chirng rbi loan nhan
cach chéng déi xa hoi) ctia Jackson MacKenzie. Cudn sach la goc
nhin cila mdét nguwdi sdng sét va néd thwe sw xuat sic, chan that.
Nguw®i ban yéu mén coé thé mudn ban khéng chi doc 1a thw nay, ma
con mudn ban doc hét cubn sach nay. Hay thé hién sy hd tro cla
ban v&i nguwdi ban yéu mén bang cach danh thoi gian va céng strc
dé tim hiéu nhirng diéu ban c6 thé vé nhirng trai nghiém cudc sdng
cua ho.

Trén tat ca, hay tin twéng ngwdi ban yéu mén khi ho ké v&i ban rang
ho da bi lam dung. Hay tha tht cho ban than vi da khéng cha y dén
sy lam dung. Hay cung ngu®i ban yéu mén tién 1&n phia trudec.
Nguoi déc hai mudn hiy hoai ngu®i ban yéu mén va tat ca nhirng
mdi quan hé cua cd ay hoac anh ay. Birng dé ké hoach do6 thanh
céng. Téi mong, bang tat ca nhirng diéu tét nhat ban co6 thé, hay ho



tro nguwdi ban yéu mén trong qua trinh héi phuc. Téi thuc sy tin
nhirng ngay tét dep hon dang & phia trwdc ca hai ban.



Giéi thiéu:

Ghi chép hang ngay

Chao ming dén véi ban ghi chép ca nhan hang ngay. Khi viét tai
liéu nay, tdi nghi ban da doc hét cubn sach nay hoac dang doc né.
Trong th&i gian cung nhau lam ban ghi chép nay, ching ta sé di sau
hon vao nhirng khai niém da thao luan trong cubn sach. La mét tac
gia, co thé t6i da hoan thanh viéc ctia minh la viét xong cubn sach,
nhwng v&i vai tro la moét nha tri lieéu tam ly, téi tin phan nay la noi ban
c6 thé ca nhan héa sau giai doan cla sw héi phuc. Cé thé nam chac
nhirng khai niém trong cudn sach Thao ting tdm Iy va dem né vao
thwe té trai nghi@m cda ban than sé la sy khéi dau dung dan cho
qua trinh héi phuc. Ban c6 thé Iam ban ghi chép nay & mét noii riéng
tw trong cong ty hoac lam v&i gia dinh, ban bé hoac tim mét nhém
nguwdi sdng sot tai dia phwong, nhirng ngudi ciing dang tim kiém sy
héi phuc qua cubn sach nay. Du 1a mdét ngwdi tham gia hay té chirc
nhom phuc hoi hay truy cap trang web
www.healingfromhiddenabuse.com. O d6 ¢c6 rat nhiéu nhém nguoi

sbng so6t, ho dén v&i nhau va hé tro nhirng nguwdi khac, & dé khong
c6 sw phan xét, nhwng day sw thiu hiéu. Khéng ai cé thé hiéu rd sw
tan pha cta lam dung tinh than tiém an hon mét nguwdi séng sot
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khac. Y nghi vé nhirng ngudi sbng sét da budc ra khdi bong ma cla
sw lam dung va tién téi mot cong ddng an toan chinh la ly do khién
t6i thiét 1ap lwa chon “Tim Sach Tham kh&o” trén trang web cla
minh. Nhirng cubn sach khéng phai dé thay thé viéc tri liéu truc tiép.
Hau hét cac nhéom phuc héi déu duwoc td chirc bdi nhitng ngudi
sbng sot. Nhirng cudc gap mat gitra nhirng ngudi sbng sét khdong
nén tré thanh mot hinh thére tw van tam ly khéng chuyén, triv khi
nguwdi td chirc cac nhom phuc héi la mét nha tw van tam ly dwoc cap
phép hoat ddng. Nhirng nhém phuc héi nén la noi dé ngudi séng sét
buwdc ra khéi bong tbi ciia sy lam dung, la noi dé tim kiém sw hé tro
14n nhau, tim kiém nhitng ranh gi&i lanh manh gitra nhirng thanh
vién trong nhém va 1a noi chao dén tat cad nhirtng ngudi séng sot du
cho ho dang & dau trén qua trinh hdi phuc. Co ciu té chirc cla
nhém phuc héi duwoc xac dinh béi nhirng ngwdi td chirc nhdm phuc
hoéi. Mot s6 nhém chi toan la dan 6ng, toan 1a phu ni hodc co ca
nam va ni¥, c6 nhirng nhédm chi danh cho nhirng ngu¢i dang thuwc
hién viéc Khéng lién lac hodc danh cho nguoi séng sét dang thuc
hién Lién lac trung lap hodc bét ky sy két hop nao gilra cac thanh
vién trong nhém phuc héi. Cé nhi'tng nhém phuc héi tap trung giai
quyét sy lam dung tdm ly trong méi quan hé yéu duwong, tai noi lam
viéc hodc trong linh vue tén gido. C6 vd van y twédng vé cach cubn
sach nay dwoc str dung cho viéc ho tro’ gitba nhirng ngu i sc“')ng sot.
Nhiém vu cuda t6i chi 1a cung cap nhirng Iwa chon trén trang web, dé
gioi thiéu nhivng ngudi sdng sét & cung noi cw trd véi nhau. Tw do,
nguwdi td chirc va nhirng thanh vién trong nhém phuc héi quyét dinh
thanh 1ap cac nhém dap &ng nhivng nhu cau dac biét.



Du ban dang tw lam bai ghi chép nay hay dang lam trong nhém phuc
hdéi — t6i mong ban hay canh giac véi cdm giac cla ban trong subt
qua trinh héi phuc. Mét sb diéu chang ta sap ndi sau day cé thé kich
thich va nhirng ky (rc dau khd sé quay vé. Hay kién nhan. Hay quan
tam dén strc khée thé chat va cdm xdc cta ban. Khéng can vdi vang
dé doc hét cubn sach hodc ban ghi chép nay. Cham lai va hit thd.
Khi can, ban hay dat cuén sach nay xuéng va quay lai doc vao mét
ngdy nao dé. That tuyét voi néu ban ndm virng tirng mau théng tin
nhé trong cudn sach nay mdi ngay. Piéu d6 cho phép ban cé thoi
gian suy ngadm vé nhirng khai niém ma ban doc vao mét ngay nao
d6. Nhiéu ngwdi lwa chon doc mét trang web hoac nhém cac cau
hdi, va nhw thé la dd. Ban cé thé mudn doc cubdn sach nay that
nhanh, va diéu dé cling rat tuyét voi. Van dé co ban la hanh trinh héi
phuc clia ban Ia cla riéng ban. Ban quyét dinh cach tiép can tét nhat
cho qua trinh chira lanh cdia minh. V&i nhitng suy nghi do, néu ban
tham gia mot nhém phuc héi tai dia phwong va ban cdm thay thai do
va cdm xuc & do khéng phu hop véi minh, hay tim kiém nhirng
nhom khac cho dén khi tim dwoc nhém phu hop nhat véi minh. Co
thé ban sé& yéu thich ban ghi chép nay nhw mét hanh trinh ca nhan
va noé khéng thé véi vang duoc. Vi cé nhiéu mire dd nghiém trong va
tbn thwong vé tinh than khac nhau, ciing nhw cé sy khac nhau vé
thdi gian ngudi sbng soét cdm thdy sdn sang dé tién bwdc vé phia
trwdre, di dén giai doan cta qua trinh héi phuc.

Téi mubn dirng lai & day va mudn noéi rang téi thwe sy xin 16i, ban
can chia lanh toan bd, hoan toan. Lam dung tadm ly tiém an rat kho
hiéu, am tham, va rat dé gay hiéu I1dm. La mot ngwdi sbng sét, ban



biét tat ca nhirng diéu d6 1a sy that. Hay tin khi téi néi rang, mot khi
hoan thanh sau giai doan cla qua trinh héi phuc, ban sé hiéu biét
hon vé sw lam dung gay ra b&i ngudi bi chirng rdi loan nhan céach,
hon bét ci nha tri liéu tdm ly dang hanh nghé nao. D6 1a I cam két
ca nhan cla t6i khi ban c6 thé goi tén cu thé nhirng kiéu ngudi va
tinh huéng trong cudc sbéng da dwoc dé cap trong cudn sach Thao
tung tdm ly. Phan ban ghi ghép hang ngay nay sé la mét loat nhirng
cau hdi va thao luan. Tém lai, t6i hy vong théng qua viéc ghi chép
hang ngay va coé thé qua viéc chia sé qua trinh héi phuc trong nhém
gilp d& nhau phuc héi, ban sé thu dwoc nhiéu kién thirc bd ich v
cau chuyén cua chinh minh.

Ai la ké lam dung tam ly?

Nguwdi déc hai la nhivng ai? Mot ngudi ai ky, ngudi chdng dbi xa hoi
hodc nguoi thai nhan cach cé thé 1a bd, me, anh, chi, éng, ba, cé,
chu, em ho, ban trai, ban gai, chéng, v, nguwoi con tredng thanh,
ban bé, théng gia, déng nghiép, sép, muc sw, ngwdi thay hodc bét
c ai trong mbi quan hé gilra nguwdi véi nguwdi. Ban co thé thay, sw
doc hai cia ho cé thé gay anh hwédng dén rat nhiéu nguoi. Pang
budn 13, vong tron anh hwdng cha ho (va sau dé phat trién thanh
vong tron pha hay) rat rong.

Da6i luc t6i sé sir dung thuat nglr “nguwdi doc hai” hoac “nhirng ngu i
doc hai”. Luc do, téi dang am chi dén nhirng ca nhan cé cac dac
diém clha chirng Réi loan nhan cach ai ky (narcissist) va chirng Roi
loan nhan cach chéng dbdi xa héi (sociopath) va nguoi thai nhan



cach (psychopath). Téi hiéu rang ban c6 thé khéng chac liéu ké lam
dung c6 day di cac tiéu chuan chan doan hay khoéng, va diéu dé
hoan toan khéng sao ca.

St dung tir ngi¥ cta minh, ban hdy moé ta ddc diém khac nhau cla
nguoi &i ky, nguoi chéng déi xa hoi hodc ngudi thai nhan céch.

Nguoi ai ky:

Nguoi chong dbi xa hoi:

Nguwoi thai nhéan cach:

Moi ngudi thuwdng héi s khac biét 1am sang gilra mot ngudi ai ky,
nguwdi chéng dbi xa hoi va nguoi thai nhan cach la gi. Téi sé dung
nhirng vi du gia dinh sau d& nhan manh sw khac nhau kha nhé gitra
nhirng nguoi nay:

Mot ngwdi ai ky khi dam phai ban sé& chi mang ban vi da di
vao duwdng cua ho. Ho sé khdéng ngirng phan nan vé viéc ban da
pha hang chiéc 6 td clia ho nhw thé nao.

Mot ngwdi chéng dbi xa hdi khi dam phai ban sé chri mang
ban vi da di vao dwd'ng cua ho, va né nu cudi xao quyét vi ho dang
bi mat tan hwdng niém vui nh& mé& hén ddn ma ho da gay ra.

M6t ngwei thai nhan cach con di xa hon thé, ho tinh toan tirng

bwdc d& chac chan rang ho s& dam phai ban, rbi vira cwdi vui vé



vira lam diéu do, va quay tré lai dé chac chan rang tdn hai khing
khiép nhéat da xay ra.

Con nguwdi dang mén, phai khéng? D6 chinh 14 ly do khién ban phai
vat va dé thuc hién Lién lac tap trung hoac Khong lién lac v&i nhirng
ngwdi doc hai. Néu nhirng thuat ngl trén mdi véi ban, khéng can
phai lo 1dng. Ban sé tim hiéu tit ca vé chung trong thdi gian ching ta
lam viéc cung nhau.

Theo vi du gi& dinh vé viéc va cham 6 té & trén, dinh nghia cta ban
vé nguoi ai ky, ngudi chéng déi xa hdi hodc ngudi thai nhdn céch
thay déi nhw thé nao hay né van gibng nhw nhing gi ban viét lic
dau?

Gi&i tinh va sw lam dung

Y nghi rap khuén Ia chi c6 dan 6ng méi la nhirng ngudi ai ky, ngudi
chdng déi x& hoi va nguwdi thai nhan cach. Piéu nay hoan toan
khéng dung. C6 nhiéu nguwdi phu ni¥ 1a nguyén nhan cia mot moi
quan hé déc hai, cua gia dinh, noi lam viéc hoac mdéi trwdng ton
giao doc hai.

Hay chia sé nhitng diém giéng va khac nhau dwa trén gidi tinh cua
ké lam dung tdm ly la nam gi&i v&i ké lam dung tadm ly la n( gidi:

Pé&c diém chung:




Pdac diém khéac nhau:

Hay tém tat sw lam dung tdm Iy ma ban tong tréi qua béi mét nhém
gidi tinh hoac bdi ca hai gidi tinh:

NG gioi:

Nam gioi:

Néu ban ting trdi qua sw lam dung bdi ca hai nhém gidi tinh, sw lam
dung khac nhau nhw thé nao gitra hai nhém gici tinh?

Qué trinh héi phuc cta ban khéc nhau nhw thé nao dwa trén gidi tinh
cua ké lam dung?

Néu mét nan nhan phai rat vat va dé chirng minh minh bi bao hanh
vé than thé, moi chuyén tham chi con khé khan hon d& moi nguoi
nhan thirc dwoc tinh chat nghiém trong cda nan lam dung tam ly.
Nhirng nguwdi sbng sét dang cb bdo vé ban than va nhirng dra con
cta minh thwong bi coi la nhirng ké “cubng loan, dién rd, va tam ly
khéng én dinh”. Vi ban chat bi mat cta lam dung tiém an rat khé dé
gidi thich bang twv ng». Néu khéng s dung ngén tr chudn xac,
nhirng nguwdi sbng soét thuwérng cd diu hiéu bi am anh. Ban than
chung téi trong cong ddng phuc hoi biét dé khdng han la van dé,



nhwng moi ngwdi van phai tim hiéu thém rat nhiéu vé lam dung tdm
ly tiém an.

Hay viét mét bai mé té& ngdn gon, viét vé nhing diéu ban noéi véi
nguwoi khac dé dién ta sw lam dung ban tteng trai qua.

Nhitng nguoi than trong gia dinh, ban bé, déng nghiép hodc nguoi
l&nh dao nha tho tiép nhdn cu chuyén cua ban dén dau, nhw thé
nao?

Theo ban, tai sao lam dung tam ly lai kho dé dién ta cho ai do, nguoi
chuwa tirng trai qua sw lam dung?

Cai gi la mot ké lam dung tam ly?

Nguwdi &i Ky, nguwdi chdong doi xa hdi va nguwdi thai nhan céach & xung
quanh chdng ta. La mét nha tri liéu tam ly, t6i c6 thé chan doan mét
nguoi trwdng thanh 1a ngudi Rbi loan nhan cach &i ky hay mét
nguwoi Roi loan nhan cach chdng ddi xa hoi. Chung ta thwdng khdng
chan doan dwoc ching réi loan nhan cach cho dén khi nguwdi do
dén tudi trwdng thanh. Nghia la trong thdi ky thiéu nién, nhan cach
cua mét ngwdi dang hinh thanh. Mot s ngwoi béc 16 nhirng dac
trwng cla chirng RAi loan nhan cach ai ky hodc chirng Réi loan
nhan cach chéng dbi xa hoi tr kha sém, va nhirng dira tré hoac



thiéu nién nay thwong dwoc phat hién nhéd cac dau hiéu chan doan
khéac, khéng lién quan dén nhan cach.

Ban ting thd tw van hodc cé bién phap hoa gidi véi ké lam dung
minh chwa? Néu cé, viéc dé xdy ra nhw thé nao? Néu ban chua
tirng thiy, ban nghi sé ¢é nhing khé khdn gi khi c6 géng trinh bay
van dé ban dang gadp phai véi nguoi thtr ba?

Ban c¢6 tin moi nguoi déu I1a “ngudi &i ky mire dé thap” khéng? Néu
cé, hdy cho biét tai sao ban nghi diéu dé la dung. Néu khéng, hay
cho biét tai sao ban khéng nhan thay tinh &i ky trong méi nguoi.

Ban co tin vao khai niém ‘“tinh ai ky lanh manh khéng? Néu co, héy
cho biét dinh nghia cta ban vé tinh &i ky lanh manh. Néu khéng, hay
cho biét tai sao ban khéng tin c6 nhiing dang khac nhau cua tinh ai
ky lanh manh.

Téi ¢6 niém tin kha chac chan, ngwoc lai véi y nght rang moi ngudi
déu 14 nguwdi ai ky mire do thap hodc cé nhirng dang lanh manh cla
ai ky. Chrng rbi loan nhan cach ai ky 1a mét sw bop méo nhivng diéu
binh thwdng ma mét ngwdi tin va nghi vé ban than. Cac tiéu chuan
chan doan cho thay ching rdi loan nhan cach &i ky phan anh mét
tinh cach khéng phat trién dang dan tir khi con nhd va cho dén sau
nay. O tudi trwdng thanh, nhitng ngu®i nay chon tiép tuc viéc lam
dung tdm ly nguwdi khac. Téi khdng nghi bat ky mot phan nhd nao
cta chirng réi loan nhan céach i ky, chieng rdi loan nhan cach chéng



dbi xa héi hodc chirng rdi loan thai nhan cach cé thé lanh manh. N6
gibng nhw viéc chung ta néi cé nhirtng t& bao ung thw khde manh
vay.

C6 nhirng tiéu chuan nhéat dinh d& chan doan chirng Rbi loan nhan
cach ai ky va RAi loan nhan cach chéng dbi xa hoi. S& cd nhirng
ngwdi phu hop véi nhivng tiéu chuan cu thé hodc s& co nhirng
nguoi khdng. Khéng cé céi goi 1a tinh &i ky mc dd thap tir quan
diém y hoc. Sé& c6 ai d6 c6 day da cac tiéu chuan chan doan hodc co
nguwdi lwa chon nhivrng tiéu chuan minh muén. Ching ta cé y nghi vé
“tinh ai ky lanh manh” xuét phat t&» cdng cu chan doan Thuwéc do
Chwrng rdi loan nhan céach ai ky (NPI). D6 Ia céng cu sai 1am vi nd
danh gia nguwdi bi nghi ngd c6 sw méo mo vé nhan thirc (nguwdi déc
hai). Ho dwoc yéu cau lam bang cau hdi tw thuc hién, & dé rat dé
nhin ra cau hdi nao sé gay ra an twong vé sw hoang twéng. Hau hét
nhirng ngudi nghi bi chirng rdi loan nhan cach da khén ngoan dé
biét doc vi nhirng nguwdi xung quanh va thao ting nhirng ngwdi nay.
Ho biét cach git» minh dé ban than khéng bi coi 1a “t6i t&” khi can
phuc vu lgi ich ctia minh.

M6t s nha nghién ctu va chuyén gia trong linh vwc strc khde tam
than khi nhin thdy m&c diém thap trong NPI va dwa ra két luan
nhirng nguwdi 1am bai kiém tra c6 “tinh &i ky & mdrc do thap”. Va do 1a
ngudn gbc cla thuat ngir “tinh ai ky & mirc dd thap” va tdi cam thay
no rat nwe cwdi. Chi vi ai dé thé hién sw tw tin, déc lap rat cao cua
minh va tham chi la Iam ra vé can dam mot chut khéng c6 nghia la
ho khéng cé sw ddng cdm va khdng c6 nghia 1a ho thich lam tdn hai
nguwdi khac dé tiéu khién. Va do la dac diém tinh cach cla nguoi bi



chirng Réi loan nhan cach ai ky hodc ngudi bi chirng Rbi loan nhan
cach chéng dbi xa hoi.

Hoan toan khéng c6 van dé gi néu ban van tin vao y nghi vé tinh ai
ky lanh manh hodc tin rdng moi ngudi déu cé tinh & ky mc do
thdp. Chang ta khdng nhét thiét phai dong y véi nhau vé tat ca cac
khai niém vi tdn trong nhirng khac biét l1a diéu ma nguwdi ai ky, ngudi
chdng ddi xa hoi va ngwdi thai nhan cach khéng thé hiéu duoec.
Nhirng nguei hd tro va ngudi sdng sot trong cdng déng bj lam dung
tam ly s& khong bat chwdc bat ky diéu gi ma mot ké lam dung tam ly
thé hién. Chung ta tdn trong 1an nhau, chung ta khéng ap dat quan
diém clGia minh lén nguwdi khac.

Nhirng ké lam dung tam ly thwc hién hanh vi gay hai &
dau?

Lam dung c6 thé xay ra gitra ca nhan v&i ca nhan (nhw cha me con
cai, méi quan hé tinh yéu, ddng nghiép hoac tinh ban) hodc xay ra
trong mét nhom nguwoi (nhw gitba cac thanh vién trong gia dinh, tai
noi lam viéc, trong mot nhém nguwdi hodc trong cac té chic tén
gido).

Viéc ban bi lam dung dién ra &:

- Méi quan hé gitra cé nhan véi cé nhén

- Xay ra trong mét nhom nguoi

- Ca hai



(H&y khoanh tron vao y dung v&i ban.)

Hay chia sé vé mét mbi quan hé véi ca nhdn ma né da hodc dang 13
mbi quan hé lam dung tdm ly. Néu ban khéng c6 méi quan hé nhuw
vay, hdy chia sé nhiing diéu ma ban nghi la dau dén nhat vé sw lam
dung gitra nguoi nay voi nguoi khac.

Hay chia sé vé mdt mbi quan hé véi mét nhém ngudi ma né da hodc
dang la méi quan hé lam dung tdm ly. Néu ban chuwa timg tréi qua
mbi quan hé nhw vay, hdy chia sé tai sao viéc bj lam dung béi mot
nhém ngudi sé la thach thire khé khdn véi ngudi sbng sot.

Nhirng ké lam dung theo ca nhan

Méi tinh déc hai hay méi quan hé vo chéng déc hai:

M6t ngudi ban tinh Iang man cé rat nhiéu cach dé thwec hién hanh vi
lam dung tam ly tiém &n. T6i tirng chirng kién mot sd vu lam dung
dang ghét va kinh khing nhéat xay ra trong cac mdi quan hé twéng
nhw la an toan.

Néu sw lam dung xay ra trong mdt méi tinh lIang man, hdy chia sé
diéu gi la dau khé nhét cda sw lam dung tdm ly béi nguoi ma ban
yéu hodc nguoi vo (chdng). Néu ban khéng bi lam dung trong méi
quan hé yéu duong, hay chia sé diéu gi ban cho la dau khé nhét cua
viéc bi lam dung tdm ly trong mbi quan hé yéu duong.




Néu sw lam dung xay ra trong mbi quan hé yéu duong, ky niém toi té
nhét trong méi quan hé dé la gi?

Luc nao ban biét ban dang vuéng phai mét nguoi déc hai trong méi
quan hé tinh cdm? Hoan cénh cu thé luc do la gi?

Khi nhan ra van dé, gio> day ban cé wéc gia nhw minh két thic moi
quan hé yéu duong vao thoi diém dé khong? Néu khéng, tai sao?

Néu co, diéu gi da khién ban khéng lam nhw vay? Diéu gi lam ban lo
so hay khé khdn nao trong cudc sbng khién ban khéng chdm dut
mbi quan hé d6?

Néu ban khéng chdm dut méi quan hé khi ban wéc minh da lam diéu
doé, ban sé lam diéu gi dé tha thir cho ban than vi da tiép tuc méi
quan hé do?

Ngwéi ban doc hai

Tinh ban gitr vj tri cbt 16i trong mbi quan hé hang ngay cla chung ta.
Ho Iam cudc sbéng cla chung ta phong phd hon. Ban bé chinh 1a
nhi*rng ngwdi thdan ma chung ta lwa chon. Vi nhirng nguw¢i ban co
mdi quan hé than thiét, gan gii, cé thé cham t&i nhivng suy nghi
tham kin trong mdi nguwdi nén viéc chon ban ma choi la cwe ky quan



trong. Tat ca ching ta déu cé mot tinh ban, tinh ban khién ching ta
thdc méc tai sao chang ta lai d& ngwdi doé gan giii véi minh nhw vay.

Néu ban dang cé mét tinh ban doc hai, hdy cho biét chi tiét hon vé
ai, céi gi, & dau, luc nao, nhw thé nao va tai sao cia mbi quan hé
ban bé dé. Néu ban cé nhiéu hon mét tinh ban déc hai, hdy chon
mbi quan hé ma ban dang nghi téi. Néu viéc bi lam dung khéng xay
ra trong moéi quan hé ban bé, hdy chia sé nhing diéu ban cho Ia tbi
té nhat cta sw lam dung tdm ly trong mbi quan hé ban bé.

Néu ban véan lién hé véi ngudi ban ddc hai, hdy cho biét diéu gi
khién ban tiép tuc moéi quan hé d6?

Néu ban dang thuc hién Khéng lién lac, diéu gi khién tinh ban cham
auwt?

Nhirng ké lam dung theo nhém

Gia dinh doc hai
Nhirng I&i ndi cay doc va nhirc nhbi ciia mét ngudi cha, ngudi me 1a
k& lam dung tdm ly cé thé deo bam dai déng tam tri mét dira con
trrdng thanh sau khi chung r&i khéi gia dinh. Vi nhirng nguw&i ai ky,
ngwdi chdng dbi xa hodi va ngwdi thai nhan cach 1a nhirtng ngudi
cha, ngu®i me toi t&. Ho thiéu di sw cam théng va 16ng vi tha co ban
nhat can c6 cua nhitng ngwdi cha, nguwdi me yéu thwong con cai



minh. Ho thdy khéng hé c6 van dé gi khi thda man doi hdi cia ban
than trwdc khi thda man nhu cau cla con cai, va cdm thay hanh
ddng clia minh hoan toan hop ly. Sau nay trong cudc doi, ho sé thac
mac tai sao ho va nhirng d¥a con da trwdng thanh cia minh khéng
c6 mdi quan hé chan thanh véi nhau. Viéc thwdng xuyén chi nghi
dén ban than minh va viéc lam cha, 1am me dung nghia khéng di
cung v&i nhau.

Néu ban la nguoi séng sét sau khi bi lam dung béi gia dinh, hdy dua
ra mét vi du vé sw lam dung tiém én béi gia dinh. Néu ban khéng
phéi nguoi séng sét sau khi bi lam dung béi gia dinh, hdy chia sé
mét ly do ban nghi dang lam dung nay c6 thé cén nhiéu thoi gian dé
phuc héi hon so véi cac dang lam dung khéc.

C6 moét thuat nglr y khoa goi la “gia twong than” (pseudomutuality),
va né lién quan dén rat nhiéu gia dinh doc hai. T nay mé ta nhirng
ngwdi ho hang, trwdc mat moi ngudi, gitra ho c6 sy ddong thuan va
két ndi v&i nhau & mirc d6 ndo dé, nhwng thwe té, dang sau hinh
anh céng khai 1a mdi quan hé gay tén thwong va khéng binh
thworng. Bé ngoai phd ra voi thé gigi 1a mét gia dinh gan bé, nhung
thwe té ho la mét gia dinh gia tao va khéng ém am.

~, b

Str dung tor nglr cua minh, hdy mé ta thuat ngir “gia twong than” lién
quan thé nao dén viéc ban tirng bi lam dung tdm ly b&i méi quan hé
gia dinh. Néu ban khéng c6 méi quan hé gia dinh lam dung tam ly,
héy chia sé xem ban thdy nhw thé nao vé sw “gid twong than” trong



moi trirong doc hai khac.

Miéu t3 luc ban bi roi vao “cay by rudi Venus” cia gia dinh déc hai.
Piéu gi duoc st dung dé thu hut ban roi vao bdy? Néu ban chua
tteng trai qua viéc bi lam dung bdi gia dinh ddc hai, vay co6 moi
trirong nao khéac ban tirng bi méc vao “cay bay rudi Venus”?

Mot khi ban bj roi vao bay, sw than thién cta moi truong thay doi
nhw thé nao va thay déi vao lic nao?

Cé dwoc cdm giac gan bo, than thiét 1A mong mudn can ban cla loai
ngwdi. Chung ta dwoe 13p trinh ¢6 nhu cau va mong mudn dwoc yéu
thwong. Moi ngwdi déu mudn biét rang chung ta c6 ngudi than va
ho cling ¢6 ching ta. P6 chinh xac 1a nhu ciu clGa con ngwdi ma
nhirng ké lam dung muébn doat I4y.

Ké lam dung ban da lam nhing hanh dong cu thé gi khién ban cam
thdy minh khéng duoc yéu thuong?

Phan (rng cdm xuc cta ban nhw thé nao sau nhing hanh vi nguoc
dai do?

Nha tho déc hai: B6 phan lanh dao va cac thanh vién



Tai sao rat nhiéu ngwdi than trong vé nhirng diéu phai lam v&i Thién
Chua giao? Téi nght la vi co rat nhiéu linh muc va gido si ngoai kia
nhan danh Chua Tr&i cw x&¢r mot cach thé bao. Ho dang lam rat
nhiéu diéu tai hai — hdly hoai nhitng nguw®i dang cb di tim Chaa Troi
trong cudc sbng hién dai héi ha. Hay dé t6i ngieng lai & day va néi rd
rang téi khdng quy chup tat ca linh muc, gido si 1a nhirng nguoi
khéng tét. Téi dang noi vé mot s, khéng phai tat ca. Téi tirng danh
hon 20 tham gia cac hoat dong cua nha th& va doan muc sw. Toi da
chirng kién nhirng diéu tét dep nhat va ca té nhat & do.

Ban trng bj lam dung trong mai trwéng tén gido chwa? Néu co, hay
chia sé khai quat vé nhirng diéu da xay ra. Néu ban chwa tng bi
lam dung trong méi trwéng tdn gido, hay cho biét tai sao ban nghi
rang dang lam dung nay sé rat phirc tap dé héi phuc.

Nhiéu nguoi tin rang tat ca nhirng nguoi ai ky, ngudi chdng dbi xa
héi va nguwdi thai nhan cach la nhirng ngwdi hoang twédng mét cach
coéng khai, thé hién qua hanh vi doc hai cta ho. Sau hang thap ky
chim dam trong van hoa nha the, t6i co thé chac chan véi ban rang
khéng phai tAt cd nhitng ké lam dung tdm ly 1& nhitng ké hoang
twdng cdng khai. Trong mdi trwdng tdn gido, sy khiém tdn ludn
dwoc dé cao va sy hoang twdng sé khdong duwoc chip nhan. Do dé,
ngwdi doc hai an minh trong cac nha th® sé st dung hinh mau va
cach giao tiép cla nhitng nguwdi xung quanh ho. Nhirtng ngudi lam
dung tdm ly nay khéng phu hop véi hinh anh hodc kién thirc théng
thwong vé cach nhan dién nguwdi bj chirng rdi loan nhan céach.



Chung ta phai biét rang nguwdi doc hai co thé 1am giad nhiéu loai tinh
cach dé che gidu hanh vi lam dung.

Tai sao ban nghi nguoi ai ky, nguoi chéng dbi xa hoi va ngudi théi
nhén céch dé dang &n minh trong moi trurong nha the (hodc an minh
vOi vai tro la nhén vién hodc thanh vién cua giao doan)?

Piéu gi can thay déi trong vdn hbéa nha thé hién dai dé nhan dién ké
lam dung tdm ly nhanh hon va dé thiét Iap nhitng ranh gidi viing
chéc gitp nhitng thanh vién gido doan an toan, khéng bj tén hai?

Ban cé tin phu n@ trong méi trweong tén giao tieng trai qua mirc do
lam dung tédém ly cao hon so v&i dan 6ng trong méi trirong tén giao
khéng? Hay cho biét ly do cho céu tra Ioi cda ban.

Noi lam viéc déc hai

Nguwoi ai ky, nguwdi chdng dbi xa hdi va ngudi thai nhan cach ciing
phai 1am viéc dé kiém séng. Ban doan xem ho & dau? Ho la nhirng
nguwdi lam céng, ddng nghiép, quan ly, va nhirtng nguoi diéu hanh
cép cao. Nguwoi déc hai tai noi lam viéc thuwdng sir dung cach thirc
rat bi mat dé ha thap thanh céng cia ngudi sbng soét. D6 co thé 1a
viéc thwdrng xuyén khéng cung cap cho ngudi sbng sét day da cac
thdng tin can c6 dé& hoan thanh céng viéc, va sau dé ché giéu khi ho
khéng hoan thanh nhiém vu phai lam. DBéi khi sy lam dung khong hé
bi &n, nhwng lai rat bi &n va manh mé. M6t 1an nira, ké lam dung tam



ly c6 nhiéu cach dé thé hién sw khoéng binh thwong cda minh.
Nhirng ngudi séng sét tirng chia sé rang nhirng ké lam dung tirng
quat thao mot cach tire gian, ché giéu cong khai hodc tham chi déng
cham co thé theo cach clia mét ké thdng tri.

Ban toeng bi lam dung tai noi lam viéc? Néu vay, hdy chia sé khai
quéat vé nhing diéu da xay ra. Néu ban chuwa tirng bi lam dung tai
noi lam viéc, hdy cho biét tai sao ban nghi rang dang lam dung nay
sé kho khan dé thiét 1ap nhing ranh gidi.

Nhing nguwoi khac co biét viéc ban dang hoéac tung bj lam dung?
Néu vay, ho da lam gi dé gitup d& ban hodc c¢6 phdi ho nhin nhan
viéc ban bj lam dung theo cach khac khong? Néu khéng ai biét viéc
ban bj lam dung, diéu gi ngdn ban khéng néi viéc dé véi bat ky ai?

Ky ndng giai quyét van dé nao giup hodc da giup ban xu ly viéc bj
lam dung tém ly tai noi lam viéc?

Khi nao nhirng ké lam dung tam ly lam tén thwong
ngwei khac?

Nhing ké lam dung thich nhdm t&i nhitng nguwdi cé nhivng diéu ma
ho khoéng c6 hoac khéng thé cd cho ban than minh. Nguwdi &i ky,
ngudi chdng déi xa hdi va ngudi thai nhan cach khét tiéng béi viéc



chon nhirng muc tiéu nhadm clng cd va tang cwdng cai téi cha ho.
Do c6 thé 1a vé bé ngoai, tudi tac, sw théng minh, danh tiéng, tin
ngwdng, ton giao, sy thanh cdng trong sy nghiép, gia dinh, ban be
hodc mot diéu gi dé cla nguwdi khac. Mot khi muc tiéu bj mac bay,
ngwdi doc hai s& bat dau hdy hoai nhitng phdm chéat cia nguoi
sbng so6t da thu hat minh. D6 1a ngudén nang lwc va ngudn vui cho
mot ké lam dung dé hdy hoai mét ngudi luc dau vén vui vé va khde
manh. Diém nay thwdng bi nhirng nguwdi sbng soét bd qua trong luc
bi lam dung, ho thdy ban than bj sup db. Khi ma ké& lam dung nai
nhirng diéu dang ghét, ngudi sbng sot lai cho rang ho tré thanh muc
tiéu clda sw lam dung vi ho “yéu dudi’. Diéu d6 hoan toan nguwoc lai
v&i s that. Nhirng muc tiéu khéng co gia tri gi ddi véi nhirng ké lam
dung tham chi sé khéng bi lam phién, va mét “phan thwéng” 1&n hon
bat dau dwoc tim thay. Nhirng ké lam dung tdm ly wa thich nhirng
nguwdi khién ho tréng cé vé hodc cam thay minh tét dep hon. Phan
nhiéu giéng nhw nhitng con dia, ho gdn minh véi nhirng ngudi cho
ho nguén séng M6t khi ho dwoc thda man, ké lam dung bat dau qua
trinh hay hoai nhirtng phdm chét cla ngu®i sbng sot, pham chét
khién ké lam dung phai ghen ty. Mot khi ngwdi doc hai khéng thé sé
hiru nhirng pham chét tét dep, ho cling khdng mudn ngudi sbng sét
c6 nhirng pham chét y.

Ba phdm chéat ban c6 hodc da cé, ma thu hut nguoi ai ky, nguoi
chéng dbi xa héi hodc nguoi thai nhan cach?

Hay chia sé chi tiét cu thé vé lic ké lam dung tdm ly bat dau hiy
hoai st tw tin cta ban.



Phén (rng ctia ban truéc nhitng thay déi trong méi quan hé voi ké
lam dung la gi?

Ban ting bi ghen ti vé sw thanh céng, ngoai hinh, sw 6n dinh vé tai
chinh hoac nhirng khia canh tich cwc khac trong cu¢c sé'ng cua ban
chwa? Néu co, ké lam dung chd yéu ghen tj véi diéu gi?

Diéu gi xay ra khién ban nhén ra ho dang ghen ti véi minh?

Lam thé nao nhirng ké lam dung tam ly gay ton hai cho
ngwei khac?

Nhirng ngwdi doc hai la nhivng dién vién dai tai. Ho tdn dung moi
dao cu dién xuat san cé dé duy tri quyén kiém soat trong mdi quan
hé. Vi du, mét sb ké lam dung tdm ly dung nwéc mat dé [am minh
tréng gidbng nhw nan nhan. Ho ciing ¢é thé s dung nhirng biéu hién
cadm xuc bén ngoai khi can lam ban than tréng gibng nhw da thay
dbi, nhwng thuc chat dang cé gang kéo ngudi sbng sot tré lai trd
choi doc hai cia minh. Nhirng ké lam dung s&r dung mét loat nhirng
cam xuc gia tao, cb gang kiém soat nhirng ngudi xung quanh. Ngoai
nhirng giot nwéc mat, ho cé thé st dung cdm giac téi 16i, [am nguwdi
sbng s6t cam thay toi té vi da tao ra ranh gi¢i véi ké lam dung. Mot
nguwdi ddc hai c6 thé tan dung sw ndng gian dé ham doa, bat ngudi



khac thanh nhirng nguwdi phuc tung. Ho co thé cb gang xuét hién vai
vé hanh phuc thai qua, 1am cho ngudi sbng sét cdm thay minh bj gat
ra ngoai va bj lang quén. Mét diém quan trong can ghi nh& 13, nhirng
cadm xuc dwoc nhirtng ké lam dung thé hién ra bén ngoai déu vi mét
muc dich ré rang, do thuéng 1a gay tén hai cho nguwdi khac theo mét
sb6 cach khac nhau. Nhivng hanh déng cia ho khéng thé tin twéng
dwoc va ciing khong thé hiéu hét ho qua vé bé ngoai. Nhirng ké lam
dung st dung ky nang dién xuat ciia minh hoan hdo mét cach cé
chu dich.

Lam dung tdm ly khéng phai dang gay ton hai mét lan réi théi. Toi
thwérng vi qua trinh ngudi séng sét trdi qua gibng nhw viéc “nhat
nhirng vién sdi”. M6t vién sdi dai dién cho mét 1an gap g& dau budn
véi moét ké lam dung tam ly.

Ké lam dung ban tirng st dung nhiing giot nwéc mat nhw mét céng
cu thao tung ban chwa? Néu chuwa, cdm xuc gid tao gilp ho dat duoc
diéu minh muén 1a gi?

Khi nhan ra van dé, dau hiéu cor dé dau tién cda sw lam dung 1a gi?

Miéu ta mét vai “vién séi” ma nhieng ké lam dung gay ra cho ban.

Tai sao nhirng ké lam dung tam ly gay tén hai dén nguwoi
khac?



Téi da doc, nghe rat nhiéu chwong trinh podcast, va chwong trinh
radio vé chd dé ching rdi loan nhan céach ai ky, ching rdi loan nhan
cach chéng dbi xa hoi, chirng thai nhan cach, va sy héi phuc sau
dang lam dung nay. Téi c6 thé noi v&i ban rang cé nhiéu nhém
ngwdi ngoai kia dwa ra rat nhiéu quan diém vé sy hinh thanh cda
chirng rdi loan nhan cach. Mét sb cho rang ton tai mét quang phd
gitra nhirng diéu ching ta tréng doi & tinh cach ngwdi binh thudng
va nhirng thiéu sét vé tinh cach. Chirng rdi loan nhan cach ai ky
duwong nhw la ving xam, noi ma nhirng mau thuan nhat dang soi
suc. L&i gidng thuwong thdy vé ching rdi loan nhan cach chéng dbi
xa hoi va chirng thai nhan cach tap trung chid yéu vao sy thiéu hut
tram trong sy ddng cdm. Nhirng nha lam phim Hollywood tham chi
trng ¢b géng phac hoa blrc tranh vé cach nhixng ngudi bi chirng réi
loan nhan cach hanh x&. Mdt s nhan vat da phan anh chan thuc
chirng rdi loan, va mét sb chi 1a nhitng ¢b6 géng cta Hollywood dé
tao ra mot bdé phim hoac chwong trinh truyén hinh thu vi.
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Ban c6 tin ngudi bi chirng réi loan nhdn céch c6 “bénh vé tdm than’
khéng?

St dung ttr nglr cia minh, hdy cho biét chimg réi loan nhan céach
hinh thanh nhw thé nao hodc ban cé tin rdng mét nguoi sinh ra da la
nguoi &i ky, ngudi chéng déi xa héi va ngudi thai nhan cach khéng?

Theo ban, vai tro cua tinh yéu thuong dnh huéng nhw thé nao dén
chirng réi loan nhén céch?



Ban c6 nghi rdng nguoi ai ky, ngudi chéng dbi xa héi va nguoi thai
nhén céch biét minh dang lam dung ngudi khac khong?

Liéu nguwoi ai ky, ngudi chéng dobi xa héi va ngudi théi nhan céch cé
kha nang thay déi tich cue, Iau dai nhiing hanh vi cia minh khéng?

Nét dic trwng thwong thay trong tinh cach cua nhirng
ngwei song sot

Chung ta da c6 khoang thoi gian dé phan tich, nghién ctru vé ai, cai
gi, & dau, khi ndo, nhu thé nao va tai sao lam dung tam Iy xuét hién.
T6i mudn dirng lai va néi mét chat vé nhirng diéu tdi chd y & nhirng
nguwdi sdng sét cha kiéu lam dung nay. Béi twong muc tiéu cla sw
lam dung tiém an dwéng nhw cé mot it ddc diém tinh cach quan
trong va phd bién. Mét sé dac diém co tinh tich cwc, va mét sé chac
chan can dwoc kiém soat.

Ban c6 nghi minh la nguoi c6 kha nang thich tng cao (linh hoat)
khéng?

Ban c¢6 nghi ban tinh “dau khé” cGa minh thu hat ké lam dung tam Iy
khéng? Néu vay, vét thuong nao trong ban ma ban cadm thay bj sty
dung dé chéng lai minh?




Dinh nghia cta ban vé sw qua phu thudc la nhw thé nao?

Ban c6 nghi minh dang hodac tieng qua phu thudc vao ai do khéng?
Néu co, diéu doé tac déng nhw thé nao dén qué trinh hdi phuc cua
ban sau khi bi lam dung tam ly?

Dinh nghia ctuia ban vé Ngudi thdu cdm?

Ban ¢6 nghi minh 1a mét nguoi cé sw déng cdm quéa cao khong?
Néu vay, sw déng cam cla ban bj ké lam dung st dung dé chéng lai
ban nhw thé nao?

Nhirng méi trwdng ddc hai khién con ngwdi cd nhirng hanh vi xau
xa, ngay ca voi nhirng ngwdi nhan nai nhat. Nhirng ngudi séng sot
cda nan lam dung tdm ly cdm thay ban than cw x{r theo cach khéng
giébng v&i tinh cach binh thuweng ctia ho. Sy thay déi nay cé thé coi
la d4u hiéu c& dé cia méi trworng khéng lanh manh. Thay dbi cla
nhirng nguwdi sdng sét dang budn thay co thé tiép thém déng lwc cho
bat ky cau chuyén déc hai nao dwoc lan truyén rong hon béi nhirng
ké hodac nhom ngu&i lam dung.

Ba thoi diém ban wéc ban cé thé lam lai vi nhitng hanh vi cla ban
voi ké lam dung?




Lam thé nao ban cé thé tha thir cho minh vi nhitng hanh vi khéng
phu hop véi cach nhin ctia ban vé ban than?

Nhing hanh dong hoéac suy nghi nao dang giup hoac da giup ban
gitr “anh dén sén kh&u” chiéu vao ké lam dung tdm ly va khéng
chuyén sang ban béi nhirng hanh vi cia ban?




Giai doan 1: Tuyét Vong
(Ghi chép hang ngay)

Khi nhirng ngudi sbng sot 1an ddu dwoc tw van vé héi phuc sau lam
dung tam ly, nhiéu nguwdi tham chi khéng biét minh bi lam dung. Ho
biét cudc sbng dang dan trd nén khéng thé kiém soat, va ho dang
tim cau tra I&i. Mot sb lai khdng hiéu rd, day da vé nhirng diéu ké
lam dung da lam v&i minh. Khi bat dau dwoc tw van, ngudi sbng sét
(thwdng xuyén) & trong trang thai cdm xac hén loan, lo Iang, that
vong hodc mudn tw sat. Déi khi |a tat ca nhitng cdm xuc trén va hon
thé nira. Van dé dau tién can x& ly 1a dam bdo an toan cho ngudi
sbng so6t. Khi do, chung ta bat dau xac dinh cdm giac tuyét vong ma
nguoi sdng sot cdm thay. Giai doan dau tién cta qua trinh héi phuc
c6 thé la giai doan kinh hoang trong cudc d&i. May man thay, cac
giai doan sau va niém hy vong bat dau chiéu sang cudc doi ho.

Trong subt thoi gian bi lam dung, d& bao gi® ban c¢é cdm giac muén
lam tén hai ban than chua? (Néu ban c6 cdm giac mubn lam hai ban
than, hdy goi dén sé cla co quan y té.) Néu cu tra 1oi cho céu héi
trén la coé, diéu gi da ngdn ban gay hai cho ban than truéc d6?




Trong giai doan Tuyét vong, ba ky nang xu ly hoac hoat déng nao
giup hoac da giup ban vwot qua nhiing thoi gian kho khan?

Ban c6 bao gior hodc tirng, do 16i cho ban than vé viéc minh bj lam
dung tam ly chwa?

Khodng thoi gian “Téi khéng thé lam diéu nay thém nira” cua ban I3
lic nao? Néu ban chura cham téi ngudng doé trong méi quan hé, diéu
gi xuét hién sé khién ban sdn sang tao ra nhiing thay déi séu sdc
trong méi quan hé véi ké lam dung tadm ly?




Giai doan 2: Nhan Dién

(Ghi chép hang ngay)

““Image

Sw lam dung tam ly quy quyét dén mic khac thuworng va do vay dé
gay hiéu 1dm. D6 chinh 12 mdt phan chién thuat cha ké lam dung dé
tiép tuc lam dung tiém an va giir chac quyén kiém soat. Nan nhan
khéng thé bt dau qua trinh hdi phuc néu ho khéng thé mé ta nhirng
diéu da xay ra voi minh. Biét dwoc nhitng cach thirc ké lam dung
thworng lam 1a muc dich ctia Giai doan 2. Nhirng ngudi séng sét con
b& ng® v&i qua trinh hdi phuc nén biét nhirng thuat ngir sau day lién
quan dén lam dung tam ly:

- Gaslighting

- Chién dich béi nho

- Flying Monkeys

- Sy xam pham nguwoi ai ky

- Cang cb gian doan

- Cé4c giai doan Ly twdng héa, Ha thap gia tri, Loai bd

Con c¢6 nhirng thuat nglr khac nira, nhwng & Giai doan 2, danh sach
trén la diém kh&i dau tuyét voi cho nhirng ai dang bat du qua trinh



héi phuc.

St dung ttr ngir cda minh, hdy mé ta chién thuat Gaslighting.

Hay dwa ra vi du cu thé vé lic ban bj ké lam dung tdm ly st dung
chién thuét Gaslighting.

Diéu gi khién Gaslighting tré nén nguy hiém v&i ngudi sbng sot?

St dung ttr ngir ctia minh, hdy mé ta chién thuét Chién djch béi nho.

Hay duwa ra vi du cu thé vé lic ban bi ké lam dung tdm ly st dung
chién thuat Chién dich béi nho.

Tai sao viéc tré thanh muc tiéu cta mot Chién dich béi nho lam
chung ta dau dén vé cdm xuc?

St dung ttr ngir cGa minh, hdy mé ta chién thuéat Flying Monkeys.

Hay dwa ra vi du cu thé vé lic ban bj ké lam dung tdm ly st dung
chién thuét Flying Monkeys.




Piéu gi khién ban cdm thay gidn di¥ va dé nan Iong nhét khi déi pho
vGi chién thuét Flying Monkeys?

Str dung tir nglr cua ban, hdy mé ta viéc Xdm pham nguwoi ai ky (hay
con duwoc biét dén véi tén Xam pham nguoi doc hai).

Hay duwa ra vi du cu thé vé lic ban bj ké lam dung tdm ly st dung
viéc X4m pham ngudi ai ky dé chéng lai ban.

Tai sao ngwoi doc hai dé dang bj xuc pham?

St dung ttr ngir ca ban, hdy mé ta chién thuét Cing cb gian doan.

Hay dwa ra vi du cu thé vé lic ban bi ké lam dung tdm ly st dung
chién thuét Cung cb gian doan.

Piéu gi khién tradi nghiém la tro choi yo-yo trong chién thuat Cing cé
gién doan tr& nén rat dau dén?

Str dung tte nglr cua minh, hdy mé ta Giai doan Ly twéong hoa.

Hay dwa ra vi du cu thé vé lic ban tri qua Giai doan Ly tuéng héa
trong mébi quan hé véi ké lam dung.



Piéu gi khién ban nhé nhung nhét trong Giai doan Ly twéng hda?

St dung ter ngir cGa minh, hdy mé té Giai doan Ha thap gia tri.

Hay dwa ra vi du cu thé vé luc ban tri qua Giai doan Ha thép gié tri
trong méi quan hé véi ké lam dung.

Ban c6 nh& khoéng thoi gian hodc thoi diém chinh xéc khi Giai doan
Ha thap gié tri xuat hién trong mbi quan hé cta ban khéng?

Str dung toe nglr cua minh, hdy mé ta Giai doan Loai bo.

Hay dwa ra vi du cu thé vé lic ban trdi qua Giai doan Loai bd trong
mbi quan hé véi ké lam dung.

Sw Loai bé da dién ra nhw thé nao? Ban c6 bi ép phai lam diéu dé
hodc c6 phéi ké lam dung thuc hién giai doan Loai b khéng? Néu
ban dang thuwc hién Lién lac trung lap, khoang thoi gian nao ban biét
cé diéu gi do thay déi trong mbi quan hé?

Con c¢6 thuédt ngik nao khac trong céng déng héi phuc sau khi bj lam
dung tdm ly da giup ban ndng cao hiéu biét vé lam dung tiém &n



khéng?




Giai doan 3: Thirc tinh
(Ghi chép hang ngay)

Khi ngudi séng s6t nhan ra sy Tuyét vong ctia ho do bi lam dung
tam ly (Giai doan 1), va rdi Nhan dién dwoc tha doan cu thé ma ké
lam dung lam tén thwong cho ngudi khac (Giai doan 2), sw Thirc
tinh s& dén v&i ngudi sdng soét (Giai doan 3). Pay Ia giai doan trong
qua trinh héi phuc cd nhiéu khoang th&i gian vui vé, cwdi dua.
Nguoi sbng so6t co thé mé ta nhirng diéu ho da trai qua, hoc thém
thuat nglr mai, va khi lam nhirng diéu do, ho sé khéng con cdm thay
bi c6 lap khi la nan nhan cua sw lam dung. O giai doan nay, nguoi
sbng sot ¢ thé bat ddu cdm nhan quyén lam chid trong hanh trinh
héi phuc ctia minh. Tuy nhién, s& c6 nhirng ngay tét lanh va nhirng
ngdy khéng may vui vé. D6 1a diéu binh thwdng khi ngudi séng sot
quay lai cdm giac Tuyét vong, sau dé lai Thire tinh [an niva. Diéu do
hét strc binh thwdng va la mét phan cha qua trinh gidi ma va chira
lanh khaoi lam dung tam ly.

Hay mé ta khodng thoi gian vui vé nhét cta ban trong qua trinh hoi
phuc.




Nguoi sbéng sét thuong sé téi thoi diém cé nhitng céu néi nhw, “Sao
ho dbi xt véi téi nhw vay?” Cdu nao dang hodc da la cdu néi ma ban
thdy minh Idp di Idp lai nhiéu Ian trong suét giai doan Thirc tinh?

Céam giac cla nguoi sbng sot Giai doan 3: Thire tinh va day hy vong,
buén bé, hay ca hai?

Ban cé6 thé két nbi véi nhiing ngudi séng sét khac khéng hodc ban
c6 cdm thay bi c6 I1ap trong khi minh la mét ngudi séng sét cla nan
lam dung tém ly khéng?




Giai doan 4: Nhirng ranh gi&i
(Ghi chép hang ngay)

Sau khi nguwdi sbng sét ctia nan lam dung tdm ly trdi qua sy Tuyét
vong (Giai doan 1), Tw nhan thirc dwgrec nhirng dac diém cla sy lam
dung tdm ly (Giai doan 2), va Thirc tinh rang ban than cé thé héi
phuc sau khi bi lam dung tam ly (Giai doan 3), giai doan tiép theo la
Thwe hién nhirng ranh gi¢i. Pay 1a thdi gian ngudi sbng sét chon
thwc hién bién phap Lién lac trung lap hoac Khong lién lac véi ke
lam dung. Phan quan trong cla giai doan nay 1a nguoi sbng sot co
thé dat dwoc khodng cach vé mat tinh cdm da dé gidi phong ban
than khéi mbéi quan hé bi kich va bat dau huwéng tdi sw héi phuc.
Nhing ranh gi¢i 1& dong lwc chinh va phai duwoc nguwdi séng sot
tuan tha thwe hién. Khi do, ngudi sbng sét thiét 1ap nhivng gidi han
cho ké lam dung. Thiét 1ap nhirng gi¢i han lanh manh c6 thé déng
nghia v@&i viéc két thuc mbi quan hé. Sé 1a bat thworng néu mot sb
nguwdi sdng sét bi ket lai & giai doan nay.

Ban c6 dang duoc tw védn hodc ban cé sén sang cb6 gdng tim mot
nha tw van, nguoi “hiéu ré van dé” khéng? Néu khéng, hady chia sé ly



do.

Néu cé nhiéu hon mét ké lam dung, ban c6 dang thuc hién Lién lac
trung lap, Khong lién lac hoac sw két hop hai cach trén khéng?

Ranh gi6i nao dang hodc da la ranh gi¢i khé khdn nhat dé thiét 1ap
va duy tri? Didu gi Iam né kho khan dén vay?

Khi nao ban nghi hoac da nghi, vé viéc thiét lap nhikng ranh gioi voi
nhing ké lam dung, ba suy nghi nao bén trong ban ngén can diéu
do?

Vi du:
T6i sé cb dbc.

Céng viéc nay la con dwong duy nhat giup téi dat duoc nhitng muc
tiéu trong sw nghiép.

Nha tho nay Ia noi duy nhat Chiaa Troi thuc sw st dung dé thuc hién
y chi cua minh.

Gia dinh ban sé luén & day, nhung ban bé dén réi di.

Ban thay diéu gi tha vi sau khi hoan thanh bai tap ghi chép hang
ngay Cuéc sbéng can bang?




Ban tirng déu tranh véi cdm giac gibng nhw minh da quéa nhay cam
hodc phan tng thai quéa khi nghi vé viéc thiét 1ap nhing ranh gidi
chwa?

Lién lac trung 1ap, dang nhw tén goi, lién quan dén nhiéu van dé hon
la viéc gi¢i han thoi gian. La sw gid v& cda trai tim nguoi sbng sot.
Van co6 su twong tac gitra ké lam dung va ngwdi sébng sét, nhung
thai d& khac rat nhiéu so véi trudc khi sw lam dung bi ngudi sbng
s6t phat hién va hiéu rd. Lién lac trung 1ap gan nhw l1a trang thai cdm
xuc clia ngwdi sdng sot.

Str dung ter nglr cua ban, hdy mé ta bién phap Lién lac trung lap.

Khi nao thi Lién lac trung Iap Ia sw Ira chon tét nhat hodc Ia lwa chon
duy nhét dbéi véi ngudi séng sot?

Ban nghi diéu gi la thach thirc Ién nhét khi duy tri Lién lac trung 1ap
voi ké lam dung tam ly?

Ban c6 nghi rdng ngudi séng sét cé thé sébng mét cube séng cla Su
héi phuc thuc sw va van lién hé véi nguoi déc hai khéng?

Bay gi® ching ta dang & noi ma & dé viéc cat dit quan hé vdi ké
lam dung tdm ly 1a lwa chon tét nhat cho tinh hudng cia mét sb
ngudi sdng sét. Trong khi lwa chon nay cé nhirng thach thirc cla



riéng nd, mot khi viéc loai bé chat doc bat dau va tinh hubng dat ra
tr& nén rd rang, thwe hién Khéng lién lac la cach thwe dung nhéat dé
tién 1én phia trudc va roi xa sy lam dung.

Str dung toe nglr cua ban, hdy mé ta bién phap Khéng lién lac.

Khi nao thi Khéng lién lac Ia sw Iwa chon tét nhat hodc 1a lwa chon
duy nhét dbéi véi ngudi séng sot?

Ban nghi diéu gi la thach thirc 16n nhét khi duy tri Khdng lién lac véi
ké lam dung tam ly?

Ba diéu quan trong nhéat nao can phéi ghi nhé khi thuc hién Khéng
lién lac v&i ké lam dung?

Lwa chon nao ma ban nghi doi hdi nhiing kj ndng xt ly va hiéu biét
vé qua trinh héi phuc & mirc cao nhét: Lién lac trung 14p hodc Khéng
lién lac, va tai sao?




Giai doan 5: Phuc hoi
(Ghi chép hang ngay)

Sau khi nguwdi sdng so6t ctia nan lam dung tam ly tréi qua sw Tuyét
vong (Giai doan 1), Tw nhan thirc dwgrec nhirng dac diém cla sy lam
dung tdm ly (Giai doan 2), va Thirc tinh rang ban than cé thé héi
phuc sau khi bi lam dung tam ly (Giai doan 3), va thyc hién Nhirng
ranh gi&i (Giai doan 4), giai doan tiép theo 1a Phuc héi, lay lai nhirng
diéu can thiét, nhirng khoadnh khac trong cudc sbng, sw 6n dinh vé
tai chinh, strc khde thé chat, sirc khde tinh than, va bat ky nhirng
méat mat ngudi séng sot phai trai qua khi bi danh cép trong subt
quang thoi gian bi lam dung. Day la giai doan khich 1& khi ma nguwoi
sbng so6t bat dau nhin thdy nhirng thanh qua hiru hinh, cé that cla
qua trinh phuc héi. Phuc héi cé thé tbn nhiéu th&i gian hon nguoi
sbng sét nghi, vay nén nhan nai v&i qua trinh phuc hdi 1a vé cung
quan trong. Khéng c6 sw nhan nai, kién tri, nguoi sbng sét cé thé dé
dang tré nén nan Iong.

M6t trong nhirng dau hiéu dau tién cho thay ngudi séng sét da cham
dén giai doan nay cua sy hoéi phuc Ia khi ho cadm thay khao khat
dwoc danh thoi gian cho nhirng hoat déng khéng lién quan gi dén



viéc hoc héi, tim hiéu phuc vu cho qua trinh hdi phuc. Nguwdi sdng
s6t mo ta viéc budc vao giai doan nay giébng nhw viéc di dén diém
bao hoa kién thirc, ho da tim dwoc tat ca kién th’'c méi cho minh.,
Moi nguwdi thwdng rat mudn thoat khdi nhirng dién dan truc tuyén
hodc nhirng tai liéu doc vé chirng rdi loan nhan céach ai ky, chirng rbi
loan nhan cach chdng dbi xa hdi va chirng rdi loan thai nhan cach.
D6 khéng phai sw tlr chdi nhitng con nguwdi va kinh nghiém cua
nguwdi sdng sot, nhivng diéu da gitp ho chira lanh; dé thuc sw 1a dau
hiéu tich cwc cho thay trang thai binh thwong dang quay tré lai. Diéu
do co thé xay ra ngay dau, trong trworng hop lam dung twr thoi tho
au. Nguoi sbng sot trong giai doan nay clia qua trinh hdi phuc cam
thay bi thu hat béi nhirng s& thich hodc nhirng diéu mai lam phong
phi thém cudc sbng clia ho. Mong mudn nay that tuyét voi va co thé
dong vai trd nhw mot chat xac tac cho nhirng chuyén phiéu lwu mai.

Lam sao ban biét rang minh da cham dén Giai doan 5: Phuc héi hay
chwa?

H&y miéu tad mdt sw viéc xay ra trong ngay 18, ky nghi hodc dip ky
niém bj pha hoai béi ké lam dung.

Mot hanh déng nao ban cé thé thuc hién dé tan huéng ngay 18, ky
nghi hodc dip ky niém tiép theo ctia minh?

Ké lam dung da lam thé nao dé tao ra sw hén loan vé tai chinh théng
qua cac quy dinh chi tiéu chéat ché hoac qua viéc chi tiéu qua da?



Mot hanh déng nao ma ban cé thé thuc hién dé chira lanh khéi sw
lam dung vé tai chinh?

Strc khée thé chét cua ban bj dnh hwéng nhw thé nao béi sw lam
dung tiém an?

Hanh déng nao ban cé thé thuc hién dé bat dau chira lanh than thé
ctua minh?

Strc khde cédm xuc cla ban bi &nh huédng nhw thé nao béi ké lam
dung tam ly?

Cach nao giup ban nhan ra strc khdoe cam xuc cua minh da quay tro
lai?

Néu tén mot mén dé dac biét da bi phé huy hodc bi danh cép trong
khoang thoi gian ban bj lam dung?

Ban c6 thé khéng thay thé duoc ding mén dd, nhung ba hanh ddng
nao ban c6 thé thuc hién dé giup phuc hdi nhing diéu da méat? (Vi
du: néu moét bire tranh ma ban yéu thich bi pha hay, hay tim mét bire



tranh khac phu hop véi ban va mua no.)




Giai doan 6: Duy tri
(Ghi chép hang ngay)

Sau khi nguwdi sdng so6t ctia nan lam dung tam ly tréi qua sw Tuyét
vong (Giai doan 1), Tw nhan thirc dwgrec nhirng dac diém cla sy lam
dung tdm ly (Giai doan 2), va Thirc tinh rang ban than cé thé héi
phuc sau khi bi lam dung tam ly (Giai doan 3), va thyc hién Nhirng
ranh gi¢i (Giai doan 4), va trai qua s Phuc héi nhivtng diéu da mét
trong sudt thdi gian bi lam dung (Giai doan 5), giai doan cudi cung
cta qua trinh héi phuc sau khi bj lam dung tdm ly I1a Duy tri. Trong
sudt Giai doan 6 va ciing la giai doan cudi nay, nhitng ngudi sdng
sét thwdng sdn ldong quay ngwoc lai nhivng giai doan trwédc va trai
nghiém s chira lanh nhiéu hon nira. Giai doan Duy tri cling 1a luc
nguwdi sbng soét co thé cd nhitng mbi quan hé lanh manh & phia
trwédc va nhan dién ngudi déc hai nhanh chéng hon luc trwéce. Giai
doan Duy tri 1a luc nguwdi séng so6t sbng cudc séng clia sw hdi phuc
moét cach tron ven, v&i sy ty tin va nhirng ky nang bao vé an toan
cho ban than khai nan lam dung trong twong lai.

Chao mirng cac ban dén véi giai doan cudi ctia qua trinh hdi phuc!
Diéu dé co phai 1a gi& day ban sé& khéng bao gi® phai dau tranh voi



nhirng triéu chirng cha chirng réi loan trdm cdm sau sang chéan,
khéng bao gi& ngh t&i ké lam dung, va hat nhirng bai hat day niém
vui khéng? Buong nhién 1a khdng. Ban sé 1am diéu dé trén dinh mét
ngon nui rat cao, nén hay cham lai, dé tan hudng canh sic noi dé.
Bau khoéng khi trong lanh hon & day va cac giac quan dwoc tang
cwong. Pay la noi trong hanh trinh hdi phuc sau khi bj lam dung tam
ly dé& sbng cudc sbng lanh manh, va noi dé sé tré thanh tiéu chuan
sbng mai. Khi buwéc di trén hanh trinh cdia minh va diu tranh dé tim
sy binh yé&n, ban it c6 kha ndng quay lai hé den tuyét vong. Tai tirng
thdy mét cau trich dan néi rang: “Khi chang ta biét lam thé nao dé
hanh phuc, chang ta sé khéng cam chiu viéc & canh ai do khién
chung ta khéng hanh phuc’. Do la sy that.

Viéc di toi Giai doan 6: Duy tri khac gi so voi Ky vong cua ban?

Phén nao la khé khdn nhét trong hanh trinh héi phuc cta ban?

Hay chia sé thoi gian ban thdy & mét nguoi nao dé dau hiéu cor dé
cua sw lam dung va nhanh chéng thiét lap ranh gi¢i voi nguoi do?

Phan nao la tét dep nhét trong hanh trinh hdi phuc cta ban?

Néu ban c6 thé duwa ra mot 1oi khuyén véi mét ngurdi séng sét con bé
ng® véi qua trinh héi phuc, 16 khuyén dé la gi?




Ban sé tw thwéng cho minh nhuw thé nao khi dat dwoc sw trurdng
thanh ca nhéan to Ién nay?

C6 thé goi dién thoai cho ban, nhan tin cho ban, gt email cho ban,
dén nha ban, va don gian chi Ia chia sé khéng gian trong cudc doi
ban la diéu khéng dé gi kiém dwoc. it nhat nhirng diéu trén nén nhuw
vay. Chung la cua ban, va ban cé quyén chon ai dé chia sé chung.

Hay liét ké ba nguoi c6 duoc quyén géan gui, than thiét véi ban nho
vao strc khée cam xuc cua ho.

Hay liét ké ba nguoi khéng duoc gan gdi, tiép can ban.

Pé két thuc quang thoi gian ching ta néi chuyén véi nhau, day la
mot bai tap hang ngay tuyét voi: Hay héi ban than ban cau héi, “Doi
véi t6i, cudc sdng chat lwong cao la gi?” Cau héi nay khong lién
quan dén diéu ngwdi khac nghi vé cudc sdng ctia ban hodc khéng
lién quan dén viéc ban dang cd gang bat kip cudc séng clia ngudi
khac. Pay la mot cau hai rat riéng tw va mang tinh ca nhan. Théng
thworng, moi ngudi sé sdng theo cach gibng nhw mot sy ciru roi
nhirng trai nghiém trong qua khtr.

Cudc sbng chét lurong cao dbi voi toi la:

Cam on ban vi da danh thoi gian cho t6i, va cho phép chung ta cung
nhau buwéc qua nhirtng giai doan cla qua trinh héi phuc. Téi biét



minh chwa dé cap dén tat ca khia canh clia qua trinh héi phuc sau
khi bi lam dung tam ly. Diéu d6 gan nhw la khéng thé trong khudn
khd mot cudn sach. Hay doc phan Tham khdo & phan sau cda cudn
sach nay. Co nhirng con ngudi tuyét voi trong thé gidi cia sw hoi
phuc tam ly sau lam dung tam ly, nhirng ngw®i dang hang ngay bd
sung kién thirc cho cong déng va cho moi ngudi trong Iinh vwe nay.



LO1 CAM ON

Céac khach hang cua toi, dbi v&i t6i, cac ban gan gii va than thiét
hon nhirng gi moi ngudi van nghi. Téi mong dwoc gap cac ban moi
ngdy. Chung ta thwdng cwdi vui cing nhau, va ciing c6 lic mém
yéu, ngdi lang di cung nhau khi ndi dau qua Ién. Cac ban da day toi
rat nhiéu diéu, va thanh thwc ma ndi, cac ban lam cudc doi toi tot
hon trwéc day rat nhiéu. Cam on cac ban da danh cho t6i mét vj tri
trong cau chuyén cudc d&i cia moi ngudi.

Cam on cac tac gia: Tién si Susan Forward, Leslie Vernick, va Tién
sT Les Carter da giup t6i trong hanh trinh chira lanh cac tén thwong
va truyén cdm hirng cho sw nghiép tré thanh mét nha tri liéu tam ly

cua toi.

Cam on Jackson Mackenzie vi da viét cubdn sach Psychopath Free.
Cubdn sach thuc giuc t6i phai tim hiéu thém vé lam dung tinh than va
cac tac ddong cltia nd dén nan nhan. Anh da tra 161 mot cau hdi ma toi
tham chi chwa tirng nghi rang minh can tra 1. Cdm on anh, khéng
chi b&i nhirng 1&i dong vién lién tuc, ma con béi nhirng hanh déng
hé tro tdi trong qua trinh hoan thién cudn sach nay. Téi cling rat biét
on Kim Luis, va toan th& nhém Psychopath Free. T6i v6 cung kinh
trong cac ban. Cac ban la nhirng vién ngoc quy, lay di nhirng néi
dau va bién ching thanh nhirng thir 1ap lanh thuc sw.



Cam on sy Gng hd cla cong ddng hoéi phuc sau lam dung tam ly,
nhitng ngudi da chia sé cudn sach clha t6i t¢i nhirng thanh vién
trong cong ddng. Sw Gng hd clha cac ban 1a nguén ddng vién hang
ngay dbi vai ti. Cdm on sy cdng hién cta cac ban trén cac trang
blog va cac trang mang xa héi. Chi nhirng ngw®i Ung hé khac mai
hiéu dwoc phai danh biét bao thdi gian va sy quan tdm dé duy tri
mot cong ddng trwc tuyén lanh manh. Cam on vi da tao nén va duy
tri mot noi dé chiva lanh tén thwong cho cac nan nhan. Lilly Hope,
ban la tAm gwong sang day sirc manh, 1a ngudi sdng sét sau lam
dung, c6 thé chira lanh vét thwong ciia minh. Viéc ban truyén tinh
thdn d6 cho nhirng nguoi khac that dang tran trong. Téi cling dac
biét cam on Shahida Arabi vi s ung hé va hgp tac cua ban dua
thédng diép vé chira lanh va hy vong dén vé&i moi ngudi.

Cam on Tién sy Aesha John, Tién si Lynn Jackson cGia Hoi ddng xét
duyét truérng Pai hoc Céng gido Texas, va toan thé Khoa Xa hdi hoc
vi sir dong vién cia moi nguoi déi v&i dw an nghién ctru nam 2016:
Phan tich céc kiéu lam dung tam ly.

Cam on Cassi Choi, mét ngudi ban, mét bién tap vién tuyét voi. Toi
thwe long biét on sw giup d& cta ban. Cdm on vi da danh nhiéu gi®
dé hiéu cac suy nghi cla téi va l1am né tré nén cod y nghia trén tirng
trang sach. Toi biét on sy kién nhan cda ban khi téi phai vat [6n dé
hiéu cac nguyén tac ngl» phap va sw sén 1dng hé tro khi t6i cb tinh
mudn pha v& mot sbé nguyén tac trong do.

Cam on cac hinh mau kh&i nghiép cla toi, cac chuyén gia tw van,
mo6t nhdm nhw 14 Ban Giam dbc: Lauren Midgley, Wendy Knutson va



Nicole Smith. Khi t6i tw hdi minh rang ai co thé gitp t6i trwdng thanh
va tréd thanh mét nguwdi phu nivr lam chud doanh nghiép, cac ban luén
la cau trd i diu tién. Dy an nay khéng thé hoan thanh néu khéng
c6 sw tham gia tryc tiép cha ba ban. Cac ban da thir thach toi theo
cach khéng dé chju chit ndo, nhwng dé thwe sw 1a nhirng gi ma moi
nha kh&i nghiép phai déi mat trong cudc doi.

Cam on Rhonda Lindley, nguwdi ban tét nhat va cling 1a nguwdi gidng
t6i nhat. Sw xuat hién cia ban trong cudc ddi da chiva lanh vét
thwong sau thdm trong tdm hon t6i, noi rat can dwoc vé vé, khién toi
cam thay bét ¢d don trong thé gidi nay. Tinh than lac quan, khiéu hai
hwdc va stirc sbng clia ban gibng nhw dong nwéc twdi mat noi khod
han.

Cam on Hotstuff, nguwdi chéng hai hwdc va diu dang ctia em. Nhivng
cau chuyén hai hwdc va niém vui clia anh giip em cuw®i méi ngay.
Hon ai hét, anh 1a ngwdi hiéu em nhét, hiéu hanh trinh hdi phuc cda
em, hiéu sw khé khan khi két hén véi mot ngudi sdng sot sau tdn
thwong thoi tho 4u, va 1a tat ca nhirng diéu em can dé chirva lanh tén
thwong ctia minh. Pon gidn rang khéng ¢ tir ndo dién ta hét sw biét
on ctia em, cdm on anh vi sy nhan nai, ddng vién khdéng ngirng cla
anh, cdm on vi anh khéng bao gi® c¢b kiém soat em. Cudc hén nhan
cla chung ta da giup em thay dbi, thay déi thanh mét con nguoi
hoan toan khac. Anh 1a hinh mau cla mét nguwdi dan éng luén mudn
vo' minh phat trién, thay dbéi dé tét hon, va khdng hé cam thay bj de
doa b&i strc manh ndi tdm va tinh than déc lap moéi dwoc cd ay
kham pha. Em sé ludn biét on vi chung ta da Iwa chon nhau, cung di
qua cudc doi nay.



Cam on chang trai ciia me, chang trai cd khuén mat tré tho. Me biét
con khong con la mét dira tré, nhwng con lubn la chang trai bé bong
ctia me. Con Ia nguén déng vién me. Me rat cdm phuc strc manh noi
tam, sw chin chan vwot tudi ctia con. Cadm on con vi nhirng 1&i khich
&6 me. D6 thyc sw la didu me rat can trong qua trinh hoan thanh
cudn sach nay. Con, chang trai dang quy, con c6 mdt cau chuyén
trong long dé chia s& vé&i moi ngwdi. Me rat mudn tré thanh mét
phan dé giup con thye hién diéu d6. Cau chuyén cda con can dwoc
chia sé v&i moi ngwdi, dé thay tinh yéu da chira lanh nhirng ton
thwong nhuw thé nao.



HUONG DAN
NGUON THAM KHAO

Téi da chon chia sé nhirng ngudn tai liéu tham khdo nay v&i ban vi
ching chinh 1a nhirng tai liéu tdi thwérng xuyén tham khao. Co réat
nhiéu cudn sach, trang blog va cac trang mang xa héi ngoai kia va
ching déu rat xuat sac. Diéu phu hop véi nguwdi nay co thé khong
phu hop v&i ngudi khac. Hay s&¢ dung phan nay nhw 1a diém bét
dau cho viéc tim cac nguédn tai liéu tham khao phu hop véi qua trinh
hoi phuc cla riéng ban.
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CHU THICH

1 M6t cudn sach dwoc dau tw nghién clru, chra day sw cadm
thédng, mét cudn sach ma bat cr ai mudn chiva lanh khéi ngwoc dai
tam ly cling nén doc. Lbi viét truyén cdm nhw dang trd chuyén voi
doc gia két hop vai kinh nghiém séng cda tac gid, tao nén nguén hoi
phuc hoan hao cho cac nan nhan.

- Jackson MacKenzie, tac gia cudn
Psychopath Free va ddng sang lap trang web
PsychopathFree.com.

2 Shannon Thomas da viét mét cudn sach rat gia trj vé mot tha
gi d6 x4u xi, tiém tang va kho d& mé ta. Do la lam dung tdm ly. Lam
sao mdt ngudi co thé cé dwoc nhiéu sirc manh dén ndi hay hoai y
thirc vé gia tri, sw an toan va lwong tri ciia nguoi khac? Shannon sé
noi cho ban biét cach 1am, nhwng quan trong hon, ¢ 4y chi cho ban
con duwdng giup ban bing tinh, giai phong ban than, chira lanh va
xay dwng lai cudc sdng da bj pha hay cta ban.

- Leslie Vernick LCSW, tw van vién,

huén luyén vién, dién gia va tac gia cla
The Emotionally Destructive Marriage va
The Emotionally Destructive Relationship.

3 Khéng c6 nhiéu tac gid co thé két hop gitba nghién ctru, kinh
nghiém va trwc giac nhw cach Shannon Thomas lam trong cubn
sach nay, mot cubn sach maéi mé, dét pha cho nhirng ngudi séng
s6t sau nhirng ton thwong vé cdm xuc va tam ly. Trong Thao ting



tam ly, ban sé khoéng chi tim thay bang chirng cho thdy chuyén mén
tuyét voi cua Shannon v&i vai tro 1a mét nha tri liéu, ngudi da lam
viéc voi nhiéu khach hang la nan nhan cta nhirng tén thwong do
lam dung tam ly tiém &n, ma con cho thay viéc lam chd cac cau hai
quan trong can tra i dé vwot qua va chiva lanh ton thwong... Day 1a
cudn sach cé tac dung clru giip ma t6i khuyén khich nhirng ngudi 1a
nan nhan cda lam dung tiém an nén tim doc.

- Shahida Arabi, tac gia cubn

Becoming the Narcissist's Nightmare:

How to Devalue and Discard the Narcissist

While Supplying Yourself va nha sang lap

cua Self-Care Haven.

4 “Trong Thao tung tdm ly, Shannon Thomas da lam nbi bat
nhirng diém chinh trong chd dé nay bang ngdén tr khén ngoan va
day hy vong. R& rang cd 4y da lam dwoc diéu do, cach co Ay ly giai
cac budc dé chira lanh vét thwong Ia tuyét déi chinh xac. Ban sé
thdy cubn sach nay thwc sy hiru ich, & cudi sach, Shannon con
hwéng dan chi tiét cac buwdc ghi chép dé chiva lanh tén thuwong. Day
la cobng cu co gia tri v&i ca nha tri liéu va bénh nhan”.

- Tién si Les Carter, tac gia cubn
Enough About You, Let's Talk Abour Me va
la nguwoi 1ap trang web MarriagePath.com

5 Rdi loan nhan cach ai ky (Narcissistic Personality Disorder -
NPD) Réi loan nhan cach ai ky duwoc dic trwng bdi mot hinh thai
phd bién cla sw tw cao, nhu cau phai dwoc ninh not, va thiéu suw
ddng cam. Chan doan theo tiéu chuan |am sang. Diéu tri véi liéu
phap tam ly dong.



6 Antisocial personality disorder Réi loan nhan cach chéng déi xa
hoéi dwoc dac trwng béi mot hinh thai cha viéc khéng quan tam dén
hau qua va quyén lgi ciia ngudi khac. Chan doan theo tiéu chuan
lam sang. Diéu trj c6 thé bao gbm diéu tri nhan thirc hanh vi, thubc
an than kinh va thudc chéng trdm cam

7 Jekyll va Hyde: dwoc st dung dé noi vé mét ngwdi sé hivu tinh
cach va dao dire rat khac nhau trong nhiéu trwong hop.

8 A carrot dangled tir ding dé chi viéc ban s& dwa ra mét phan
thwéng danh cho nguwdi khac va cb thuyét phuc ho lam diéu gi dé
cho minh bang viéc tang ho mét phan thwéng

9 Bang phan loai bénh tam than dwoc cac nha tri liéu tam ly str
dung dé chan doan cho khach hang

10 Helicopter parenting: chi kiéu phu huynh can thiép qua nhiéu
vao cudc doi con cai.

11 Thanh ngh* Make lemonade out of lemons thé hién tinh than
lac quan va thai do tich cuc trwdc nhivng thay déi khéng may méan
cda cudc sbng

12 Smoke and mirrors - Y chi sy danh lac huwdng
13 Nguyén van : Toxic mother-in-law

14 Nhirng diéu kién, tinh trang tao nén con ngu®i, bao gébm ca
sy ton tai cling nhw diét vong
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