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Khen ngoi dé chira lanh khdi lam dung &n

“T& bi va dwoc nghién ctu ki lwéng, mot cubn sach can phai doc cho bat ky ai dang chiva
lanh khoi sy lam dung tam ly. Phong céch viét &m &p, mang tinh trd chuyén va kinh nghiém
chuyén mén cla tac gia két hop véi nhau dé tao nén ngudn tai liéu phuc hdi hoan hao.”
Jackson MacKenzie , tac gia cia cubn sach Psychopath Free va dong sang lap cla
PsychopathFree.com, mét cdng déng hé tro’ trwc tuyén tiép can hang triéu nan
nhan bj lam dung méi thang.

“Shannon Thomas da viét mot cudn sach quan trong vé mét thir gi d6 xau xi, n gidu va kho
dién ta. Lam dung tam ly. Lam thé ndo ma mot ngudi c6 thé dat dwoc nhidu quyén luc dén
vay dé hly hoai cdm giac vé gia tri, sw an toan va sy tinh tdo clia nguoi khac? Shannon sé
chi cho ban cach thwc hién, nhwng quan trong hon, cé 4y dwa ra mét 16 trinh gidp ban thirc
tinh, thoat ra, chira lanh va xay dwng lai cudc doi da tan v& cia minh.” Leslie Vernick LCSW
, ¢6 van, huan luyén vién, dién gia, va tac gia ctia Hén nhan hudy hoai cadm xuc va Mbi quan
hé hay hoai cam xdc.

“RAt it nha van cé thé két néi nghién ctru, kinh nghiém va hiéu biét tryc giac nhw Shannon
Thomas da lam trong cudn sach méi mang tinh dot pha ctia co6 danh cho nhirtng ngwdi sdng
s6t sau sang chan tam ly va tinh cdm. Trong Chira lanh khéi lam dung gidu giém, ban sé
khoéng chi tim thdy bang chirng vé chuyén mén clia Shannon véi tw cach 1a mét nha trj liéu da
lam viéc v&i nhirng khach hang chiu tdn thwong do lam dung tdm ly bi mat, ma con ca kha
nang théng thao manh mé clia c6 &y déi véi nhirng cau héi quan trong can thiét dé giai quyét
van dé. chan thwong va chiva lanh...T6i thuc sw gidi thiéu cubn sach clru mang nay cho
nhirng ngwdi sbng sét.” Shahida Arabi , tac gid cudn sach Tré thanh con éc mong cia ké &i
ky: Lam thé nao dé giam gia tri va loai bé ké &i ky trong khi cung cép cho bén than va ngu i
sang lap Self-Care Haven.

“Trong cubn sach ctia minh, Healing from Hidden Abuse , Shannon Thomas dwa ra nhirng |oi
khén ngoan va hy vong khi co &y lam ndi bat chi dé& can thiét nay. R6é rang la co 4y da hiéu va
nhirng 1&i gidi thich clia cd &y vé cac budc lién quan dén viéc chiva bénh la rat chinh xac.
Ban khéng chi thdy phan néi dung clia cudn sach hiru ich, co 4y con tién thém mot budc
bang cach cung cap mét tap chi c6 hwéng dan chi tiét & cudi. Tai nguyén nay la mét cdng cu
c6 gia tri cho ca nha tri liéu va bénh nhan.” Tién si Les Carter , tac gid ctia DU vé ban, Hay
néi vé téi va ngurdi tao ra MarriagePath.com.
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Masterminding Our Way: Strc manh
cua 5 Tam tri

(Béng tac gid véi Sarah Gilliland, Wendy Knutson, Lauren Midgley va Nicole Smith)

Nam phu nir chuyén nghiép chia sé kinh nghiém cta ho trong mét nhém doanh
nhan Mastermind. Ho ké& vé cach nhém clia ho bat dau, nhirng cau chuyén ca
nhan cta ho va nhém Mastermind d& mang lai lgi ich nhw thé nao cho cudc
sbng ca nhan va cdng viéc kinh doanh cta ho. Trong cudn sach, cac tac gia
cung cap théng tin co gia tri bang cach chi cho ngudi doc cach bat ddu nhém
Mastermind cuia riéng ho.
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TUYEN BO MIEN TRU TRACH NHIEM

Noi dung trong cuén sach nay chi nham muc dich gido duc va cung cép théng
tin ch& khéng nham muc dich cung cp 1o khuyén vé sirc khde tam than cho
tirng ca nhan. Viéc ban mua, tai xuéng va/hoac doc cac tai liéu nay khéng tao
ra moi quan hé gilra nha tri liéu-khach hang gitra Chira bénh khdéi Lam dung
An , tac gid va ban. Téac gid va nha xuét ban khéng tuyén bd hodc
bdo ddm vé tinh day dd cla théng tin va tlr chdi ré rang moi bao
dam ngu y hoac kha nang ban dwoc hoac tinh phu hgp cho mét
muc dich cu thé. Néu ban cé thdc mac lién quan dén tinh cdm
hodc strc khde tinh than ctia minh, hodc vé viéc ap dung théng tin
dwoc mé ta trong cudn sach nay, hay tham khao y kién cla
chuyén gia cham séc sirc khde co trinh do.

Danh riéng cho



Hotstuff Thomas va Baby-face
Thomas, hai niém vui trong doi toi

NOI DUNG

Sw nhin nhan

Gidi thiéu

Dw an nghién ctru nédm 2016:

“Xem xét cac kiéu lam dung_tam Iy~

Khai niém co ban vé lam dung tam ly:

nhirng_ngu®i sbng_so6t

Ai, Cai gi, O dau, Khi nao, Nhw thé nao va Tai sao

D&c diém tinh cach chung_cla nhirtng nguwdi sbng_soét

Hai: Giao duc



Ba: Tinh thirc

Bbn: Ranh gi¢i

Nam: Phuc hdi

Sau: Bao tri

Thuw gtri gia dinh va ban bé: Nguwoi than yéu cua ban khéng dién

Théng_tin vé cac Tac gia

Suy Nghi Ca Nhan: Tap Chi

SU’ NHIN NHAN

Khach hang cla t6i, ban gan giii v&i trai tim téi hon va than thiét
v&i t6i hon nhirng gi ban tirng biét. Téi mong dwoc gap ban méi
ngay. Chung t6i thwéng cuwdi to cung nhau, va nhivng lan khac
chung téi ngdi trong nhirtng khoanh khéc im I&ng diu dang khi néi
dau qué dir doi. Ban da day t6i rat nhiéu, va thuc sw, ban da lam
cho cudc séng cla t6i tét hon so véi nhirng gi dang 18 phai co.
Cam on ban da tao mét vi tri cho t6i trong cau chuyén cudc séng
cua ban.



Céc tac gia da giup t6i trong hanh trinh chira bénh va truyén cdm
hirng cho tdi trong sw nghiép trj liéu: Tién si Susan Forward,
Leslie Vernick va Tién si Les Carter.

Jackson Mackenzie vi da viét cudn sach Psychopath Free. N6 thoi thuc toi
tim hiéu thém vé lam dung tam ly va tac déng déi véi nhirng
nguoi séng sot. Ban da tra [&i mot cau hdi ma téi tham chi khdng
biét minh can cau tra I&i. Cdm on ban khoéng chi vi nhirng 1&i
dodng vién lién tuc ma con ca nhirng hanh déng hé tro' dé& cudn
sach nay dwoc hoan thién hon. Téi rat biét on ban, Kim Luis, va
toan b6 nhom Khéng c6 chirng thai nhan cach. T4t ca cac ban cé
suw tén trong cao nhat cla t6i. Ban 1a nhirng vién ngoc da chiu dau
dén va bién no thanh vé dep thuc su.

Tat c& nhirng ngwdi Gng hd trong cong ddng phuc hdi lam dung
tam ly, nhirng ngu&i chia sé céng viéc cua tbéi véi nhirng ngudi
theo d&i ban. Sy ting hd cla ban la ngudn ddng vién hang ngay.
Cam on ban da cdng hién cho blog va cac trang truyén théng xa
héi ma ban quan ly. Chi nhivng ngudi tng hd khac maéi biét can
bao nhiéu thdi gian va sw quan tam dé duy tri mot cdng déng truc
tuyén lanh manh. Cam on ban da tao ra va duy tri mét noi chira
bénh cho nhirng nguoi séng sot. Lilly Hope Lucario, ban la mét
tAm guong sang vé nhirng gi mét ngudi séng sét dwoc trao
quyén c6 thé dat dwgc. Coéng viéc van dong cla ban dé gido duc
nguwoi khac that dang nguwdng mé. Xin gii I&i cam on dac biét
dén Shahida Arabi vi sy ho tro va cbng tac cua ban trong viéc
tiép can moi ngudi véi théng diép chiva lanh va hy vong.



Tién si Aesha John, Tién si D. Lynn Jackson, Hoi ddng Danh gia Thé ché cla
Pai hoc Co dbc gido Texas (TCU) va toan bd Khoa Céng tac Xa héi ciia TCU

vi si khuyén khich cta ban déi véi dw an nghién ctru ndm 2016: Kiém tra cac
Mo hinh Lam dung Tém ly.

Cassi Choi vi la mot ngudi ban va bién tap vién tuyét voi. Toi
thwe sw biét on sw céng hién cia ban. Ngoai ra, t6i con mat nhiéu
gi®& dé lam sang td nhirng suy nghi clia minh va gitp ching tré
nén c6 y nghia trén cac trang gidy. Téi danh gia cao sy kién nhan
cda ban khi tdi ¢ gang hiéu cac quy tdc ngir phap va sw sdn long
hé tro’ cGia ban khi t6i ¢b tinh vi pham mét sé quy tac.

Hinh mau doanh nhan, thanh vién nhém chuyén gia tw van va
gan nhw 1a thanh vién Hoi ddng quan tri cha t6i: Lauren Midgley,
Wendy Knutson va Nicole Smith. Khi téi nghi vé nhirng ca nhan
da giup t6i phat trién va trwdng thanh véi tw cach la mot phu niy
va chi doanh nghiép, ba ngwéi phu nir dang kinh ngac ctia ban
dirng dau danh sach. Khéng d&i nao dy an nay cé thé hoan
thanh néu khéng co sw théng thai va y kién dong goép truc tiép
cua cac ban. Déi khi ban thach thirc t6i theo nhirng cach khéng
thodi mai, va do chinh xac la kiéu dbi tac kinh doanh ma moi
doanh nhan phai co trong doi.

Ban than va ngu¢i doppleganger cua téi, Rhonda Lindley. C6 ban
trong cudc doi téi da chiva lanh mot noi sau tham trong tdm hon
t6i can dwoc phuc hoi. Ban da giup tdi cdm thay bot moé cdi trén
thé gidi. Tinh than cao dep, suv hai huwéc di ddm va sw ngd ngao
cda ban 1a nguén nudc twoi mat & nhivng noi khé can.



Nguwdi chdéng hai hwéc va hién lanh cua t6i, Hotstuff. Sw hai huéc
va niém vui ca ban khién tdi mim cwdi mbi ngay. Trong sb bat ky
ai, ban biét chiéu sau ctia hanh trinh hdi phuc cla chinh téi, sw
16n x0n khi két hédn véi mét ngudi sdng sot sau chan thuwong thoi
tho Au, va ca su tron ven co dwgc nhd sy chiva lanh. Pon gian la
khéng co tir ndo dé dién ta long biét on cda téi dbi voi sw kién
nhan, ddng vién vo tan cda ban va vi khéng bao gi® cb gang cat
dirt d6i canh cua téi. Ban da chirng kién t6i phat trién thanh mot
ngwdi gan nhw hoan toan khac trong cudéc hdn nhan cda ching
t6i. Ban 1a mot vi du vé méot ngudi dan éng mudn vo' minh trwéng
thanh, thay dbi va thay déi dé tét hon; ma khong bj de doa b
strc manh bén trong va tinh than doc 1ap méi dwoc tim thay cua
c6 ay. Téi mai mai biét on vi ching ta da chon nhau dé cung nhau
leo nui.

Con trai yéu dau cua t6i, Baby-face. Téi biét ban khéong phai 1a mét em bé thuc
s, nhwng ban sé luén |a em bé ciia t6i. Ban la ngudén cdm hirng clia t6i. Strc
manh bén trong va s trwdng thanh cua ban sau nhiéu nam la nhirng dac diém
ma t6i vé cung ngwdng md & ban. Cam on ban vi nhirng I&i ddng vién khdn
ngoan clia ban danh cho téi. Chang chi 1a dong lwc téi can trong dy an viét
lach nay. Ban, em bé quy gia, c6 mét cau chuyén bén trong ban dé chia sé voi
thé gidi. T6i khong thé chd doi dé tré thanh mét phan trong viéc bién diéu do
thanh hién thwc vao mét ngay nao d6. Cau chuyén cudc ddi ctia ban can dwoc
ké dé nguoi khac thay rang tinh yéu sé han gan.

GIOI THIEU

Trong moi cdng déng, co thé tim thay nhirtng ngwdi doc hai an
nau trong gia dinh, cap déi, cong ty va noi thd cing. Ban chét
ngam ngam va kho hiéu cta lam dung tam ly khién nhirng ca



nhan bj bd lai d& nhat nhanh nhirng manh vé& cia cam xuc, long
tw trong va cac khia canh ctia hoat ddng sbng. Ban cé thé xac
dinh dwoc cdm giac choang ngop trwdc nhirng hanh déng an
giu cla ai do trong cudc sbéng cla ban. Néu vay, sau dé ban
dang & dung noi. Nhirng ngu&i da trai qua lam dung tam ly
thworng khdng thé mé ta rd rang nhirng gi da dwoc thwe hién voi
ho. Ban c6 thé roi vao tinh hudng cb gang giai quyét mot mbi
quan hé lang man khién ban cdm thay nhw minh 1a mét yo-yo. Lai
gan, di xa. Néi lai. D6 c6 thé 1a gia dinh hodc bé me chdng cla
ban, nhirng nguwdi da bién ban thanh vat té than va la tui ddm cia
gia dinh ho. Ban c6 thé dang trai qua cac triéu chirng dau budn.
Ban c6 thé dang thwong tiéc vi mat di mbi quan hé ma ban nghi
rang minh s& nhan dwoc. K& bao hanh ciing cé thé I1a 6ng chu
hodc déng nghiép, nhirng ngudi cé vé thich lam cho cudc séng
hang ngay cla ban tr& nén khén khé. Coé I& sy tdn hai ma ban da
trdi qua la trong mét noi the phwong. Ban hoan toan méat canh
giac chi dé thay minh lién tuc bi dam sau lwng. C6 1& khién ban
cam thay toi 16i vi da ding 18n d4u tranh cho chinh minh.

Nhirng nguwdi da trai qua sw lam dung bi mat biét rang moi thir
khéng binh thwdng. Ban cam thay noé va déi khi ban tham chi cé
thé nhin thay thoang qua s rdi loan chirc nang. Tuy nhién,
thworng xuyén hon khéng, né gibng nhw mét con rén. N6 di
chuyén nhanh choéng va truon di trwde khi ban cé thé nhin rd né.
Ban c6 thé da cb gang giai thich cho moi ngwdi chinh xac tac hai
da gay ra cho ban. Téi ca la n6 thwdng phat ra am thanh nhw thé
ban d&c biét ting thiéu, nhé mon ho&c tham chi 14 hoang twéng.
Khéng c6 mot bd thuat nglr cu thé d& mé ta hanh ddng cla ké
nguwoc dai gidu mat, cac muc tiéu cta kiéu gay hai nay cdm thay
that vong vi ho khéng thé khién ngudi khac nhin thay céac tro choi
dang duwoc choi. Diéu nay xay ra bdi vi ngudi binh thworng khéng
biét vé lam dung tdm ly. Trtr khi ban dwoc gido duc chinh xac can



thiét dé co thé giai thich tinh hudng, néu khéng ké hoach cta
nguwdi doc hai sé hiéu qua. Ho mudn gitr bi mat vé viéc lam dung.
Ho ¢b tinh che gidu hanh vi ctia minh ngay dwéi sy cha y cla
céng chung. Khi moi nguwdi ¢d gdng phan nan vé ho, nhirng I&i
phan nan doé sé dé up xuéng san nha. Ké bao hanh bd di v&i vé
“sach bdng” va nan nhan cé vé khéng 6n dinh. Téi chac chan
rang ban sé& ddng y rang né dang gay phan nd. Lam dung tam ly
c6 18 la mét trong nhirng bat cong tiém an nhat trong thoi dai
chang ta vi né khién nan nhan khéng thé tin twédng ngay cé chinh
ho. Ct nhw thé cudc sbéng clia ho dang bij rung chuyén dir doi,
gibng nhw ngudi ta lAc modt qua cau tuyét, va moi thir déu quay
cudng trong hén loan. Téi chac chan rang ban sé déng y rang nd
dang gay phan nd. Lam dung tam ly cé |1& la mot trong nhirng bat
coéng tiém an nhéat trong thdi dai ching ta vi né khién nan nhan
khéng thé tin twdng ngay ca chinh ho. Ct nhw thé cudc sbng cia
ho dang bi rung chuyén dir doi, gibng nhw nguoi ta 1ac mot qué
cau tuyét, va moi thir déu quay cudng trong hén loan. Téi chac
chén rang ban sé& ddng y rang né dang gay phan nd. Lam dung
tam ly c6 18 1a mot trong nhirng bat cdng tiém an nhét trong thoi
dai chung ta vi n6 khién nan nhan khéng thé tin twéng ngay ca
chinh ho. Cr nhu thé cudc séng cla ho dang bi rung chuyén dir
doi, gibng nhw ngudi ta 1dc mot qua ciu tuyét, va moi thir déu
quay cudng trong hdn loan.

Tai sao lam dung tam Iy con dwoc goi la lam dung 4n? Céac
hanh vi ctia (nhirng) k& bao hanh lién quan dén cac tro choi bi
mat kinh nién va lap di lap lai do mét ca nhan hoac mét nhém
ngwdi choi véi muc tiéu. Nhirng hanh déng nay dwoc nguy trang
tét dén mirc noc doc clha chung thwong khéng dwoc chi y. N6
twong tw nhw chat doc trong sach dwoc dat trong mét céc nuwéc;
nguoi ta khéng thé nhin thay vét thwong dwoc hinh thanh cho
dén khi co thé bat dau phan (rng v&i viéc tiép xuc lau dai véi chét



doc. Pay chinh xac la cach ma nhirng ké lam dung Ién ké hoach
cho viéc lam dung tam ly. Bi mat, 4n giu, 1én I0t va tat radar déu
la mét phan trong chwong trinh nghij sw cGa ho. Khi mdi quan hé
cta ho tién trién, trd choi cling vay. Cudi cung, hanh déng ca ho
c6 thé tré nén cdng khai hon va sau do, dai khi, dang cha y. Vao
thei diém nhirng dau hiéu réi loan chirc nang bén ngoai nay tw
béc 16, cac muc tiéu cua lam dung thudng rat suy sup.

Khi moi ngu®i bat dau tw van, nhiéu ngudi quyét dinh tham gia dé ho cé thé
tw stra chiva. Ho tin rdng néu ho cé thé tr& nén manh mé hon thi ho sé& khéng
bi d6i x(r t& bac nhw vay. Hau hét nhirtng nguoi sdn sang dau tw vao tw van
déu co kha nang tw phan anh. Ho c6 thé 1am nhirng céng viéc khé khan va dbi
pho v&i nhirng hanh vi tiéu cwc cua chinh ho. Nhirng ké lam dung tdm ly dang
mong doi ngudi khac thay ddi vi nhirng ké lam dung sé& khéng bao gi® lam
nhw vay. Sau nay khi ching ta gép nhau, t6i sé giai thich tai sao diéu nay lai
ding. Hién tai, tdi mudn ban biét rang tat ca nhirtng nguwdi trng gap phai ké lam
dung gidu méat déu tw trach minh vao mot thdi diém nao dé. Ly do khién cac ca
nhan nhan 16i 14 vi ho tin rang ho sé& khéng bi gia dinh, ngwdi than, ddng
nghiép hodc noi thd cing déi x&r té bac nhw vay néu ho khoéng thuc sw cé van
dé gi.. Trong méi trvdng lam dung tam ly, mirc d6 cam ghét ban
than sau sac ma nan nhan phai trdi qua co6 thé qua strc chiu
dwng. Tim ra suw that |a modt phan cGa qua trinh [am sang té sb
lwong I&n nhirng |&i néi dbi da dwoe ké bao hanh tung ra.

La mét nha tri liéu, t6i da c6 vinh dw duwoc dé‘)ng hanh cung nhiéu nguoi
trong sudt qua trinh chiva bénh. That vinh dw khi dwoc chao dén vao cudc
sbng clia moi nguwdi. Trong khi ban va t6i tim hiéu tai liéu nay, t6i sé chia sé
cac chi dé, cac khai niém thwong dwoc biét dén trong cong déng phuc hdi va
théng tin tr mot dw an nghién ctru ma téi da hoan thanh véi tw cach la nguoi
ddng diéu tra. Vi sy tén trong sau sac cla t6i ddi véi nhivng ca nhan da giao
phé cho t6i nhirng chi tiét than mat trong cudc sdng clia ho, t6i sé khéng chia
sé nhirng mau chuyén ctia nguoi that. Ngay ca khi théng tin nhan dang duoc
lay ra, viéc 14y kinh nghiém ctia ho 1am vi du Ia khéng dung. Nhirng gi toi sé&
lam 1a Iam ndi bat nhirng cau chuyén hw ciu dé chira nhirng khuén mau hién



dién trong lam dung tam ly.Ban khéng don déc khi chirng kién mét sé6 hanh
vi ky la nhat cia con ngwi. Piéu quan trong 1a ban phai biét sw that doé.

Nhiéu ngwdi thac mac lam dung tam ly va lam dung tinh cadm
khac nhau nhw thé nao. C6 18 ho 1a diéu twong tw? Dbi voi toi,
chang la hai hinh thére lam dung rd rang khac nhau. Téi tin rang
moi ngwdi cé thé lam dung tinh cdm nhwng van c6 sy déng cdm
v@i ngudi khac. Thi du? Nhirng ngwdi than yéu dang vat I6n v
con nghién sé lam hai nguwoi khac trong khi thda man con them
cta ho. Tw cach con ngudi cbt 18i clia ho bao gdm sw quan tam
dén ngwdi khac, nhwng né dwoc che day qua Iép swong mu cua
cudc sdng bi kiém soat bédi ma tiy hodc rwou. Ho 1am hai nguoi
khac trong khi & trang thai chét ngudi ctia chinh ho. Sau khi
chirng nghién dwoc giai quyét hoan toan théng qua phuc hoi, hau
hét nhirng ca nhan nay cé thé stra dbi xac thuwc cho nhirng ton
hai ma ho da gay ra. Mat khac, nhirng ké lam dung tam ly gay tén
hai cho nguwdi khac - khéng phai do kha nang phan doan kém -
ma vi ho dwoc hwdng quyén kiém soat ma ho cé dwoc tir viec
lam dung nguwdi khac. gay sbc, dung? That khé dé hiéu duoc sw
xau xi ctia con ngwdi nhw vay ton tai trén thé gi¢i. Téi dam bao
v&i ban né lam. Ban rat c6 thé da biét né. Nhirng ké lam dung
tam ly choi trd choi véi muc tiéu ctia ching va biét chinh xac
ching dang lam gi. M6t sb tham chi sé& thtra nhan rang ho thich
lam nguwdi diéu khién con rdi va khién moi ngudi mét thang bang
dé giai tri cho riéng ho. Nhirng nguoi khac khong tiét 16 diéu dé ra
bén ngoai, nhwng s thich thu cua ho thé hién qua mot nu cu o
tw man hodc tiéng cuwdi khuc khich dang ghét.

Néu ban da chon cudn sach nay, t6i co thé doan dwoc doi diéu vé ban. Bia
ctia cudn sach hodc twa sach da thu hut sy chd y cia ban hodc ban mudn biét
thém vé qua trinh phuc hdi sau lam dung tam ly. Cé 1& ca ba. Cé 18 c6 nhirng ly
do khac ma y twéng phuc héi sau lam dung 4n 1a can thiét. Sy that [a nhivng



nguwdi doc hai & khap moi noi. Qua nhiéu ca nhan da cé cudc sbéng cla ho bi
rung chuyén b&i mot ké lam dung. Cé rét it tai nguyén dé chuyén sang hé tro
diéu trji khi phan loai ndi dau do lam dung tam ly dé lai. Hau hét moi ngwi
khéng c6 manh méi nao vé viéc lam dung an giau dang dién ra ngay
triré'c mii ho. N6 dang dwoc thyc hién b&i nhirng ca nhan sé khong bao
gi® bi nghi ng® 1a ké lam dung. Ban chét che giau cua tac hai nay la thir
khién cac muc tiéu cta né bj tan pha. Mt sO che gidu néi dau cta ho
tét hon nhirng ngudi khac, nhwng tt ca cac muc tiéu bj lam dung
déu phai chju dwng theo mét cach sau sac nao do.

Phan I&n nhirng ngwdi bi lam dung tam ly khéng tin rang ho sé vwot qua
dwoc giai doan phuc hdi dAu tién ( Tuyét vong). Th&i gian dau cta sw hoi
phuc la c6 don. D6 la cam xuc twong dwong voi viéc cé xwong
kho, mét méi. Moi ngwdi mé ta khoang thoi gian nay la hoan toan
can kiét niém vui va nang lwong. Ban ¢ thé lién quan dén nhirng
mé ta? Nhirng ngay cam thay lap lanh va dau 6¢c minh man da
qua lau réi, hodc c6 thé chwa bao gi® tdn tai vi tudi tho bi ngwoc
dai. Nhirng cadm giac tét dep da bj thay thé bang sw lo lang, va cé
|€ la cam giac u am thwdng trec. Nghe cé vé khéng vui dung
khéng? N6 khéng thé. Téi hy vong rang néu ban thay minh roi
vao trang thai tuyét vong, ban sé tiép tuc doc. C6 cudc séng sau
khi lam dung tam ly. Téi biét nd cé thé khoéng gidbng nhw ngay hém
nay. Néu t6i c6 thé yéu cu ban tin twdng t6i, toi sé. Toi biét rang
néu dwéng doi ctia ban gap phai mot ké bao hanh, thi niém tin da
r&i bd hop céng cu cdm xdc cta ban tir 1au. Téi hoan toan hiéu.
Tuy nhién, treo & do.

Khi ngdi viét cudn sach nay, tdi biét cé hang triéu diéu t6i co thé noi vé cha
dé nay. T6i biét rang khi ai d6 dang tim kiém thoéng tin vé cach chira lanh khai
suw lam dung gidu giém, diéu quan trong la phai tim ra sy that cang sém cang
tét. Néu ban chon cudn sach nay bdi vi ban dang tw hdi diéu gi da xay ra voi
ban vé& mét mbi quan hé trong cudc sdng clia ban, thi t6i mudn néi rang: chao
merng ban . Bay gid 1a théi diém hoan hao dé hit mét hoi that sau,



tha 16ng co bap hét mirc co thé, va néu nwéc mat trao ra, diéu do
khéng sao ca. Nhirng giot nwéc mat khéng lam chang ta hoang
so quanh day. Ban 6ng khoc, dan ba khoc. Tat ca déu tét. Néu
ban gidng t6i va khéng thuc sw 1a mét ngwdi hay khoc, diéu do
cling khdéng sao. Day la mét khéng gian va mot noi dé cé that.
Néu ban thdy minh dang & trong vong xody ctia con bdo cam
xuc, thi viéc tim mot noi yén tinh dé chiva lanh vét thwong 1a vo
cung quan trong. Téi hy vong cudn sach nay sé hivu ich cho ban
theo mot cach ndo dé trén hanh trinh phuc hdi ctia ban.

Cé 18 ban c6 thé cam thdy rang ban da déng mét sé vai tro
trong rdi loan chirc ndng. Chung ta s& xem xét diéu dé mét cach
trung thwe sau trong sau giai doan phuc héi. Ban c6 thé néi cac
mdi quan hé la trach nhiém 50/50. Diéu nay khéng nhét thiét
dung, va chac chan la khdng dung khi mét nguwdi bi nhiém doc
lam sang. Sé& co nhirng khia canh vé vai trd cGa ban trong moi
quan hé ma chung téi s& can xem xét va giai quyét. La mot nha tri
liéu, hau hét moi than chd déu da nghe t6i noi: “Hay coi chirng
ngén chan cua ban, t6i sap gidm I&n ching day.” Piéu nay la do
tw van khong chi la sy cdm théng vé ngudi thd tuc va moi viéc ho
lam la hoan toan khéng thé chap nhan dwoc. Tat nhién, chung toi
danh thoi gian ldc dau trwde sy kiéu ngao tuyét ddi ma nhirng
ngwdi lam dung tdm ly chi phdi cudc sdng clia ho. Tai mot s
diém, chung ta phai bat tay vao céng viéc chuyén sang chira
bénh. Néi vé nhirng thir 16n x&n xay ra trong qua trinh khéi phuc.
Nhirng ngén chan bi dam I&n la mdt phan clha cudc hanh trinh.
Tuy nhién, tat ca cac cdng viéc diéu trj phai dwoc thuc hién voi
s nhe nhang va tén trong tdi da. D6 1a I&i htra cla toi véi ban
trong nhirng trang sach nay.



Khéng mét cudn sach, sé lam viéc, bai dang trén blog hay
meme nao co thé tap hop tat ca cac phan lai véi nhau cho méi
va

moi ngudi. Noi chung, ho cé thé 1am viéc cung nhau dé gitp hiéu
dwoc tinh trang hén loan do da hodc dang tiép xuc voi nhirng
ngwoi doc hai. Muc dich cua téi la cho ban théy qua trinh moi
ngwdi trai qua khi ho dén trj liéu véi toi véi tw cach 1a ¢b van. N6
khéng ngu y mot mbi quan hé tri liéu véi mbi doc gid. Néu ban
cam thay lam viéc véi mot cb van cé thé hivu ich, toi

khuyén khich ban lam nhw vay trong khu vuwc dia phwong cta
ban. Ban ciing c6 thé tim mét huan luyén vién cudc séng chuyén
vé loai ngwoc dai nay. Toi biét viéc tim kiém mot nguwdi hiéu vé
lam dung tam ly c6 thé kho khan. D6 1a ly do tai sao téi da cung
cap mot sd ngudn dang tin cay & phan sau cta cubn sach.

Trong phong kham riéng cdia minh, t6i chuyén lam viéc v&i nhirng nguwoi
sbng sét sau lam dung tdm ly. Sau khi lam ¢dng viéc nay trong nhiéu nam, toi
da xac dinh dwoc diéu ma toi tin la sau giai doan ma tat ca nhirtng nguoi sdng
s6t déu trai qua khi chira lanh khdi nhitng cudc cham tran ddc hai. Sy lam
dung clia ban cé thé da xay ra trong gia dinh gbc cta ban, trong mét méi quan
hé lang man, trong mét nhdm ban, tai noi lam viéc hoac tai mét noi tho
phwong nhw nha thd hodc muc vu. Sau giai doan phuc héi sau lam dung an
dworc ap dung bat ké vi tri cia lam dung.

T6i thay tha vi la qua trinh chiva lanh cho hinh thirc lam dung nay rat giéng
nhau, bat ké bdi canh la gi. Diéu nay la do nhirng ké bao hanh tam Iy c6 chung
nhirng d&c diém tinh cach. Nhiéu nguwdi trong ching tdi trong cdng déng phuc
hdi bi lam dung dua mét cach dang budn rang dwérng nhw c6 mot cubn cdm
nang lam dung tdm ly bénh hoan nao dé dang dwoc truyén tay nhau. Chang toi
néi diéu nay bdi vi nhiéu hanh vi lam dung giéng hét nhau khac nhau vé chiing
tde, tudi tac, gi®i tinh, khuynh hwéng tinh duc, dia ly va ngén nglr. Giai doan



hai: Gigo duc, dwoc thiét ké dac biét dé giup ban gidi ma cac hanh
vi lam dung thweng thdy nhét trong lam dung tam ly 4n gidu. N6
cwe ky manh mé khi mét ngwdi méi hdi phuc nhan ra rang ho
khéng “dién”. Hinh thirc gay hai nay gibng nhu mdét mé cung luén
thay ddi. Khi moi ngwdi bat dau nhin thy cac khudn mau, nhirvng
k& lam dung dét ngot thay dbi chién thuat. Cac nan nhan moét 1an
nira bi lac trong cudc tim kiém sw that. Mot khi ban co6 sw giao
duc can thiét, sy tw tin clia ban sé tang 1&n. D6 1a mot diéu tot bai
vi chiing ta khéng thé chira lanh khéi nhirng gi chung ta khéng
thé&, hodc sé khoéng thira nhan 1a tén tai.

M6t gid dinh khac ma t6i c6 thé dwa ra khi viét cudn sach nay la
mot s6 ngudi doc nd sé trai qua hanh trinh hdi phuc trong nhiéu
nam. Mot sé ngudi sé & gilra quy trinh cla ho; cé mot sb kién
thtrc nhwng can nhiéu hon nira. Sau d6, sé cé nhirng nguwdi phu
nir va dan 6ng dang & trong tinh trang bi ném vao mét dai dwong
cudng nd mdt cach an du va khoéng thé tim thay bé mat. Trong sw
bdi rbi cuia ho, rat nhiéu nguwdi cé thé dang boi xubng day dai
dwong thay vi ngoi 1&n dé hit thd khéng khi. D6 co thé 1a mét noi
rat dang so trong cudc sdng. Gilr chat. Téi hy vong rang lam viéc
qua sau giai doan hoi phuc sé giup ban tim thy bau khéng khi
trong lanh can thiét dé duy tri sw séng.

Nhan ra ban da tirng 1a méot phan ciia mbi quan hé lam dung 1a
mot qua trinh. Bao hanh tam ly khéng dé lai vét tham. Khéng cé
xwong gay. Khéng co 16 trén tworng. Nhivng vét bam tim, vét niet
va |16 héng dwoc gilr chat trong ngudi séng soét. Ké lam dung
mudn né chinh xac theo cach do. Gitr tay sach sé va cé thé thé
hién ban than trwéc cong ching la nhirng dau hiéu nhan biét cua
nhirng ké lam dung tam ly. Hiéu biét day da vé cach thirc hoat
dong chinh xac cia nhirng ké lam dung sé giup nhirng nguoi



sbng s6t tim lai dwoc hoi thd ctia minh. Gido duc sé& I1am cho sw
quay cudng cda s nham 1an dirng lai. Diéu d6 c6 thé nghe kha
tét v&i ban. Kién thire nay cé thé gitp ban nhan ra nhirng nguoi
doc hai trong twong lai va nhirng 1a c& dé ma ho vay. Mot sb 14 co
rat nhd. Mot khi ban da trai qua kinh nghiém chiva bénh, ban sé
phat hién ra chung. Birng lo. Ban sé khéng cé kha nang bi ké bao
hanh bi mat (dn mat) hodc céng khai (hung hang) gat sang mot
bén lan nra. Khéng ai mudn di tir mdbi quan hé véi mét trong
nhirng ca nhan nay sang mét ca nhan khac. Chu ky dé phai dirng
lai va n6 c6 thé phuc hbi.

Khéng ngay nao trdi qua ma téi khédng nghe thay mot nguoi
céng khai dat cau hoi vé viéc ho da roi vao mot mé hdn don trong
quan hé nhw thé nao. Mét trong nhirng khodnh khac tuyét voi xay
ra khi moi ngw®i nhan ra rang ho da dwoc nham muc tiéu cu thé.
Vang, ban da dwoc phat hién va chon. Co nhiéu ly do tai sao diéu
nay la dung, va chung ta sé di vao chi tiét hon sau nay. Nhirng ké
lam dung tam ly bat dau Itra moi ngudi va ho biét chinh xac
nhirng gi ho lam. Ho thuc sw biét rd hon bat ky ai vé nhirng I&i
noi dbi ho ndi, nhirng trd choi ho choei va niém vui ma ho c6 dwoc
tr viéc kiém soat ngudi khac. Ban cé thé khéng dbng y véi toi va
tw hai liéu ho cd phai chi 1a nan nhan cda chinh hoan canh sbng
cua ho hay khéng. Khi chung ta di cung nhau, t6i hy vong ban sé
thay ddi suy nghi vé sy thiéu hiéu biét ctiia ho. Vang, t6i mudn
thay d6i quan diém nay ma ban cé thé gitr. Téi mong mudn lam
nhw vay bdi vi t6i tin twéng manh mé rang cho dén khi nan nhan
biét sau tham trong tdm hén ho rang dé la Iwa chon tré thanh ké
lam dung, ho sé tiép tuc thwong hai nhirng ké doc hai. Cai bay
tinh than dé khdng c6 ché trong viéc phuc hdi. Ching ta khéng
thé cdm thay tdi t& cho nhirng nguwdi cd tinh Iam hai chung ta.
Néu chung ta 1am thé, ching ta sé khong thoat khdi xiéng xich
ndng né clia ching. Sw thwong hai nhwdng chd cho nhirng I



bao chira va nhirng 1&i bao chira s& lam mém long béat ci ai. Po
la mét phan cla tinh trang con ngui. P6 14 con dao hai lwdi cla
long trac an. Nhirng ngudi da dwoc nhdm muc tiéu thuwong la
nhirng ngudi rat ddng cadm. Ho ¢ thé xac dinh la ¢ tinh than
nhay cdm. Trong cdng déng phuc hdi, né duwoc goi la Empath.
Cudc khiéu vii gitta mot ngudi ddng cdm va mot ké lam dung 1a
mot trong nhivng trd choi kiém soat, d4u tri va ché nhao. Pay 1a ly
do tai sao giao duc la moét bwéc quan trong nhw vay trong qua
trinh chira bénh.

Trong Chira lanh khéi Lam dung An , chung tdi o rat nhiéu tai liéu dé
trinh bay. Mong mudn cla t6i la ban s& khéng cdm thay voi va dé
nhanh chdng vwot qua no tw trang nay sang trang khac. Taéi thich
doc sach mot cach cham rai va suy ngam vé nhirng twr t6i da doc.
Téi thwdng ngdi xudng véi mot cay but trong tay va gach chan
nhirng cum tr hoac cau quan trong ma t6i chot nghi ra. Cé nhw
vay, sau nay t6i co thé quay lai va nhanh chéng nhé lai nhirng hat
cdm von di rat co y nghia. T6i sé& khuyén khich ban lam nhw vay
& day. Néu ban doc hét tai liéu nay, cé thé can nhac quay lai dé
doc Ian tht hai va danh thodi gian dé suy ngdm cham hon mét
chut. Ngoai ra con c6 mét nhat ky Suy ngadm ca nhan & cudi cudn
sach nay co thé gitp ban ca nhan héa trai nghiém. Cac cau hdi
trong nhat ky dwoc thiét ké dé ban tw st dung hoac trong mot
nhom nhd.

Tuy thudc vao ban dé quyét dinh cach tét nhat dé hap thu vat liéu nay. Toi
thwe sw hy vong ban c6 thé twong tac véi cac khai niém. Y téi la gi? Viét ra
nhirng y twdng nay ra trong dau ban khi ban doc. Khéong ddng y vai tdi khi ban
bat gap diéu gi d6 khéng phu hop véi minh. Hay hét that to “O vang!” khi ban
doc mdt cai gi d6 hoan toan gay dworc tiéng vang. Téi dén tlr Texas nén ban
ciing c6 thé nai “O vang, cac ban al” néu ban cam thay c6 khuynh



huwdng nhw vay, nhwng khéng cé ap lwc phai hwéng nam hoa ban
than. V& co ban, hay déng vai trd tich cwce trong viéc doc. Birng
chi tiép thu cac tr mét cach thu dong. La mot nguwdi tieng gap
phai k& bao hanh tam ly, ban can phai cé sy thu dong d& mbi
quan hé dé co hiéu qua. Sw phuc hdi ctia ban dang séng trong
tinh than déi lap v&i viéc bi danh guc vé méat cdm xuc khi nhin
xudng dat. Sy chira lanh cla ban 1a dirng thang, nhin thang vao
mat moi ngudi va binh tinh néi: “Téi cé y kién cla riéng minh, va
t6i khéng sao néu ban khéng ddng y.” Hay tiép tuc va doc cubn
sach nay vai lap trwdng manh mé dé. Téi mudn ban tim thay st
manh bén trong cua ban. Mét ca nhan manh mé dwa ra thach
thirc dbi véi ké bao hanh. Poan xem? Dé 1a muc tiéu chinh xac
cda téi. Téi mudn bét civ ai doc cudn sach nay sé tré thanh néi
dau hoang gia déi v&i bat ky ké lam dung nao trong twong lai.

Nhuw t6i da néi trwdc day, mong mudbn clia toi 1a 1am ndi bat nhat co thé quy
trinh ma khach hang trai qua khi hg bwédc vao van phong cua t6i. Téi sé hudng
dan chung ta trng budc vé cach t6i lam viéc véi mot khach hang méi. La mét
nha trj liéu chuyé&n phuc hdi sau sy lam dung tdm ly thAm kin, t6i da ddng hanh
cung dan 6ng va phu nir trong subt qua trinh tri liéu phai dién ra dé& moi nguoi
chira lanh va tién 1&n phia trwdc. Ban tham chi ¢ thé khong biét liéu minh cé
tirng 14 mot phan ctia mdi quan hé doc hai hay khéng. Téi mudn cudn sach nay
phuc vu nhw mét ngudn tai nguyén cho ban. Néu sau khi doc né, ban phat hién
ra rang minh khéng ho&c chwa tirng & trong mét méi quan hé lam dung tam ly,
thi thdi gian clia ban da khong bi l1ang phi. Bay gi® ban sé biét rat ré rang mot
nguoi trong nhw thé ndo. Kién thirc nay cé thé gitp ban di vé phia truédc. Ban
c6 thé dwoc yéu cau chia sé théng tin véi mot ngwdi than yéu cé thé bi méc
ket trong mot két ndi doc hai. Cang nhiéu ngudi biét cac dau hiéu lam dung
tam ly thi cang tét. Nhirng ké lam dung tin twdng vao viéc khéng bao gi® bi kéu
goi vi hanh vi ciia ho. Ho nghi rang ho cé tat ca moi nguwdi xung quanh ho bj
Ira. Ho thuworng coéng khai ha hé vé diéu dé. Kién thire xa hoi tap thé vé hinh
thire lam dung nay sé tao ra sy khac biét. Lam dung tam ly cang kéo dai trong
bong t6i, moi ngudi sé tiép tuc cd cudc sbng am tham va tir tiv bi hdy hoai.

DU AN NGHIEN CU’U NAM 2016



Xem xét cdc kiéu lam dung tam ly

M6t chut théng tin co ban vé qua trinh hinh thanh cudn sach nay: vao thang
1 nam 2016, t6i c6 co hdi tré thanh ddng diéu tra vién cla dy an nghién ctru,
Kiém tra céc M6 hinh Lam dung Tam ly. Toi ludn biét on Tién si Aesha
John cutia Dai hoc Texas Christian (TCU), nguoi tirng 1a Diéu tra
vién chinh. Ngoai ra, xin gtvi I&i cdm on t&i ban lanh dao Phong
Coéng tac xa hoi ctia TCU, nhirng ngwdi da ho tro va dong vién
chung téi. Trong subt thdi gian chung ta 1am viéc cung nhau, toi
sé& chia s& mot sb két qua nghién ctru vi né lién quan dén cha dé
cu thé ma chung ta dang thao luan. Tdi rat vui vi da hoan thanh
dw an va dan xen di¥ liéu vao sau giai doan phuc hbi vén Ia nén
tdng cta cudn sach nay. Néu nghién ctru gibng nhw mét cudc bao
lai d6i v&i ban, xin vui ldng bé qua phan nay va chuyén sang
chuwong tiép theo. Cam xuc cua téi sé khéng bj tén thwong. C6 18
ban sé& quay lai n6 sau va tim thay diéu gi dé thua vi. Mat khac,
néu dir liéu khién ban td6 mo, thi hay cung nhau xem qua.

Dw an nghién ctru la mét cudc khao sat truc tuyén va chung toi
tuyén ngudi tham gia thdng qua cac bai dang trén mang xa hoi.
Nhirng nguwdi tham gia dwoc yéu cau trd 1o an danh cac cau hai
lién quan dén théng tin nhan khau hoc sau:

Tubi

Gidi tinh

dan téc

Tha pham c6 quan hé nhw thé nao véi ban?



Ban & trong mdi quan hé nay khi nao?

Ban van con lién lac vé&i ngwdi lam dung?

Chuang t6i c6 623 nguwdi tham gia chon tham gia nghién culru.
38% & d6 tudi 41-50, 23% & do tudi 51-60 va 20% & dd tudi 33-
40. Phan trdm con lai nam ngoai pham vi dé.

Chin mwoi sau phan tram (96%) nguwdi tham gia dwoc xac dinh
la ni¥, 4% nam va 0% la nguwdi chuyén gi¢i. Nhw ban co thé thay,
phan I&n nhirng ngudi tham gia nghién ctru clia chung toi tw
nhan minh la niv. Téi tin rdng nhiéu nam gidi da tirng bi lam dung
tam ly hon so v&i nghién clru clia chung téi phan anh. Toi da tan
mat chirng kién diéu d6 trong qua trinh tw van ctia minh. Trong
lich str, mét ntra sbé khach hang phuc héi lam dung tam ly cua toi
la nam gi&i. Téi tin rdng nén tién hanh nghién clu thém dé giup
c6 dugc tiéng noi In hon cla nam gidi vé chu dé nay. Hién tai,
t6i mudn ndi vdi cac quy éng ngoai kia rang, chung téi biét trai
nghiém cla cac ban cling c6 hai va tan khéc nhw trai nghiém cla
phu n. N6i chung, dan éng thwdng khéng néi vé nhivng gi dang
x4y ra sau canh clra dong kin. Vui Idng biét rang nhirng ngudi
trong ching téi trong cdng déng phuc héi biét rang ban dang &
ngoai dé va chang t6i mudn chia sé cau chuyén cla ban voi
pham gia va sw tén trong.

Trong danh muc séc tdc, 87% chon nguoi da trdng (khdng phai
gbc Tay Ban Nha), 5% la nguwdi gbc Tay Ban Nha va 3% 1a nguoi
My gbc Phi. B6i voi gidi tinh, toi biét day la mét thanh kién ¢b hiru



trong nghién ctru clia chdng t6i, dwa trén cac phwong phap tuyén
dung dwoc str dung théng qua cac mdi quan hé nghé nghiép trén
mang xa hoi cua téi. Cac nghién ctru sdu hon nén duwoc thyc hién
dé c6 pham vi rong hon vé mirc dd &nh hwdng cda lam dung tam
ly trong nén van hoa cla chung ta. T6i biét ti thwe té clia minh va
tr nhirng gi cé thé quan sat dwoc véi cac nhém hé tro trwec tuyén,
lam dung tam ly &nh hwdng dén moi nguwdi thudc moi nhém dan
tdc va quoc tich.

Vé khung thi gian ké twv khi bi lam dung: 52% s ngudi dwoc
hdi hién dang trong mét méi quan hé, hodc trong vong hai ndm
qua; 22% da coé mbi quan hé tir 2-5 nam trwdc; nhém 16n thi ba
chiém 14% va da c6 mbi quan hé hon 15 nam truéc. Pay la mot
trai bai thu vi md ta thdi diém moi nguwdi cd mdi quan hé véi
nhirng ké bao hanh.

Téi sé quay lai di¥ liéu vé mbi quan hé cla nhirng ngwdi tham
gia v&i tha pham va liéu ho c6 con lién lac hay khéng. Nhirng cau
hdi dé can dwoc gidi thich nhiéu hon mét chat so véi nhirng gi toi
mudn dwa ra vao thdi diém nay. Chung téi sé dén dé méac du.

Phan twdng thuat clia nghién ciru yéu cau moi ngwdi dua ra
cau tra loi, theo cach riéng cliia ho, cho cac cau hdi sau:

Vui 16ng cung cap cac vi du cu thé vé nhirng gi ban lam dé gitr
an toan va khée manh vé méat cdm xuc, trwéce, trong va/hodc



sau khi tiép xuc véi nguwdi bao hanh - (295 cau tra 1o ca nhan).

Vui 16ng cung cAp céac vi du cu thé vé diém vi pham khi ban
“Khéng lién lac” v&i ké bao hanh (Khong lién lac la khi nan
nhan khéng con tham gia lién lac dwéi bat ky hinh thirc nao voi
thu pham) - (296 cau tra I&i ca nhan).

Vui 1ong cung cap céac vi du cu thé vé hé théng hé tro
cla ban. Hé théng hd tro co thé 1a khéng chinh thire (vi
du: ban bé, nhirng nan nhan bi lam dung khac) hoac chinh
thre (vi du: tri liéu) - (597 phan héi ca nhan).

“Gaslighting” Ia khi ké lam dung cb gang thay dbi sw
that ciia cac cudc trd chuyén hodc sw kién nham lam mét
uy tin cGia nan nhan dbi v&i tri nhé cda chinh anh ta/co ta.
Néu ban gap phai trwérng hop nay, vui ldbng cung cap cac
vi du cu thé vé thoi diém ban gap phai hién twong
gaslighting - (548 phan hdi ca nhan).

“Khi bay” 1a mét thuat ngir dé mé ta nhirng ca nhan
vay quanh thd pham va thwc hién “céng viéc ban thiu” cla
ho mdt cach tyw nguyén hoac vé tinh. Néu ban da trai
nghiém diéu nay, vui long cung cap cac vi du cu thé vé
thdi diém ban trai nghiém (cac) Khi bay - (483 phan héi ca
nhan).

“Chién dich b6i nho” 1a khi ké nguoc dai st dung
nhirng 1o dbi tra, budn chuyén va lap mwu dé khién ngudi
khac hodc nhom ngwdi khac chdng lai nan nhan. Néu ban
da trai qua diéu nay, vui Idbng cung cap cac vi du cu thé vé
cach tha pham da s dung Chién dich béi nho ban - (527
phan héi ca nhan).



“Love Bombing” la khi mot ngwdi doc hai str dung sw
chu y tich cwe c6 tinh toan dé thao tung cdm xuc cta nan
nhan va ky vong dwoc chi y trong mbi quan hé. Piéu nay
thworng dwoc thue hién khi bat dadu mbi quan hé. Néu ban
gap phai trwdng hgp nay, vui long chia sé cac vi du cu thé
vé cach thi pham clia ban da str dung Panh bom tinh yéu
- (497 phan hdi ca nhan).

“Hoovering” la khi ké ddc hai cd gang khién nan nhan
tham gia lai vao mdi quan hé bang cach hut nan nhan tré
lai lién lac. Hoovering c6 thé |a sy chu y tich cwc tr ngudi
déc hai hoac sw chu y tiéu cuc dé 16i kéo nan nhan vao
mot cudc tranh cai, v.v. Néu ban da trai qua diéu nay, vui
long cung cap céac vi du cu thé vé cach tha pham cla ban
da str dung Hoovering - (504 cau tra I1&i ca nhan).

Néu tha pham cla ban st dung tam linh ho&c niém tin
tén gido nhw mot sy thao ting dé gir ban trong mdi quan
hé, vui ldng chia sé nhirng vi du cu thé - (399 phan héi ca
nhan).

Néu ban la ngwdi méi phuc hdi, mét sé thuat nglr ma Tién si John va t6i da
st dung trong dw an nghién ctu cé thé xa la véi ban. Piéu d6 hoan toan én. O
Giai doan Hai: Gigo duc, T6i sé trinh bay tirng cai mét trong s6 nay va mot s
céi khac. T6i cling s& cung cip cac vi du hw ciu dwa trén vo sb cau chuyén ma
t6i d& g&p. T6i mudn chia s mot chit vé dy an nghién ctru véi ban dé ban co
thé hiéu cubn sach nay ra doi nhw thé nao va chia sé véi ban mét sé dir liéu
chang téi tim thay khi thwe hién nghién ciru. Toi sé& khdng chia sé nhirng tuyén
bd cu thé ma nhivng ngwdi tham gia da dwa ra trong bai twdng thuat cta ho.
Thay vao do, toi sé & lai véi cac chii dé ndi 1én. Tat ca nhixng ngudi tham gia
da cé thé hoan thanh khao sat ciia ho mét cach bi mat. Ngay ca véi mirc do
riéng tw do, cAu chuyén cua ho la cta riéng ho. “Tiéng néi” tap thé ma ching ta
da nghe sé dwoc lam ndi bat va téi sé tap trung vao birc tranh toan canh vé
cac md hinh lam dung tam ly. Téi da chirng kién nhirng dac diém gidng hét



nhau trong ca hoat déng tw van riéng ciia minh cling nhw trong dw an nghién
ctru.cach ho lam dung.

CO BAN VE LAM DUNG TAM LY

NGU Ol SONG SOT

Khi chung ta bat dau qua trinh phuc héi, t6i muén nhan manh
rang trong twong lai, t6i s& goi nhivng nguwdi tirng 14 nan nhan cua
bao hanh tam ly la “nhirng nguwdi sbng sét”. Tai sao t6i lam diéu
nay? D6 la mét phan clia ngdén ngr chung gitra nhirng ngudi Gng
hd tham gia vao cong ddng phuc hdi lam dung va véi ly do chinh
dang.

Tir dién Di sén Hoa Ky dinh nghia ngudi sbng sot la:

“NGUOI SONG SOT: Bé con séng; tiép tuc bat chap khé khdn hodc
chén thuong; kién tri, dé duy tri chirc ndng hodc cé thé str dung duoc,
dé sbng Iau hon; tén tai, kién tri hodc duy tri khd ndng str dung duorc, va
dbi phé véi chédn thuong hodc that bai, dé kién tri sau do.”

T6i thich mo ta do. Toi thye sy thich nhirng tw “tiép tuc”, “kién tri” va “duy tri
chirc ndng”. Téi biét ban cé thé khdng cam thay rat hiéu qua vao lic nay. Téi
sé lap luan rang néu ban cé diéu kién de tim cudn sach nay, mua né va ngoi
xudng dé thir va doc hét tai liéu, ban co thé hoat ddng tét hon ban nghi. Hién
thi cho cudc séng mdi ngay dang hoat dong . Dung vay, ban c6 thé mudn
cam thay khée manh hon hién tai va cé thé nhé rd hon vé thoi
diém trwde khi bi lam dung. Co6 I€ ban bi lam dung trong thoi tho
4u nén ban chi biét minh bj tbn thwong vé mét tinh than. Ngay ca



khi d6, nhirng nguwdi séng s6t cdm thay ho cé y dinh sbéng cudc
sbng chét lwong cao hon nhivng gi ho da trai qua. Ho khao khat
diéu d6 & dau do sau tham trong chinh ho.

Téi st dung thuat ngr ngudi sdng sét dé mé ta cai ma mot sé ngudi céd thé
goi 1a nan nhan. Téi hy vong ban cé thé chap nhan tir ngwdi sbng sét vi né co
nghia la mét 1&i khen. C6 vé ky la khi nghi vé ban than ban nhw mot nguoi
sbng sét. Ban c6 thé dang nght, “T6i da séng sét qua cai gi? Téi hau nhw
khong kiém dwoc nd méi ngay. Téi mudn hdi rang néu cdm thay khong thoai
mai, ban c6 thé bé qua né va tiép tuc doc. Cubi cung, ban c6 thé thady minh cé
thé xac dinh rd hon y nghia thuc sw cia tir nay. Déi véi téi, nhirtng ngwdi tirng
bi lam dung tam ly khéng chi don thuan 1a nan nhan. Ho Ia nhirng nguoi da
hoc cach vwot qua mét hinh thire lam dung ngdm ngam. Ho da tré thanh
nhirng nguwdi manh mé hon, va thwong la nhivng ngudi tw tin hon. Téi sé
khéng bao gi& di xa dén mlc néi rang nhirng nguwdi sbng sét nén cadm on
nhirng ké lam dung ho hoac coi viéc lam dung la mét moén qua. Mot sb nguoi
tng ho cho kiéu suy nghi dé, nhung tdi thay né cé hai. Téi tin rang né mang lai
cho nhirng ngu®i pha hoai nhiéu nhién liéu hon cho nhivng con thinh nd vé
cam xuc clia ho. Bat ky sw trwéng thanh ca nhan nao sau khi bi lam dung
déu la minh chirng cho sirc manh ctia ngw®i séng sét.

Gan day t6i da xem mot meme trwc tuyén cé ndi dung: “Téi chi mudn c6 mot
nguwdi ban tdm giao. T6i khdong mudn cé bang tdm ly hoc.” N6 khién téi bat
cwdi vi d& hiéu chinh xac vé lam dung tadm ly, ngudi ta phai nhan ra chirng roi
loan nhan cach. Nhirng roi loan nay thwong chi dwoc lwédt qua trong cac
chwong trinh tw van va cdng tac xa hoi & trinh do sau dai hoc . T6i dam bao
v&i ban rang ngoai kia cé nhiéu ngudi sdng sét hiéu vé lam dung
tam Iy hon la nhirng nha tri liéu thwe sy “hiéu dwoc”. Néu ban 1a
mot nan nhan sbéng sét da tirng thdr tw van - du & cung phong voi
ké bao hanh hay khéng - thi tdi ca rang nhiéu ngudi trong sb cac
ban da cé it hon nhirng trdi nghiém xuét séc. Mét s tw van ciing
da tré thanh lam dung. Néu ban la ngwdi biét chinh xac nhirng gi
t6i dang noi, xin vui 1dng cho tdi xin 16i thay cho nhitng nha tri liéu
do. Mot sd khéng biét ho dang phai dbi pho véi diéu gi, va nhirng



nguoi khac chinh [a ké bao hanh. Nhirng nguei ddc hai co thé
dwoc tim thdy & khap moi noi, ngay ca trong linh vwe stirc khode
tam than. Tw van c6 thé 1a mot ngudn tuyét vori cho nhivng nguoi
sbng sét. Vui long tiép tuc tim kiém trong khu vwe dia phwong cia
ban nhirng ngwdi hiéu vé lam dung tdm ly ho&c san sang duoc
giao duc dé& ho sdn sang cho cac phién diéu tri clia ban. Kién thirc
trong thé gié¢i tw van phai thdng nhat vé cach cac nha trj liéu dwoc
gido duc vé cac dau hiéu lam dung tam Iy va céach diéu tri cho
nhirng nguwdi sdng sét. Téi cd thé ddm bao véi ban rang nhiéu
nguwoi Gng hd dang lam nhirng gi c6 thé dé dan dau nhirng thay
ddi can thiét.

Khi chung ta bat dau buéc qua cac giai doan phuc héi, t6i mudn
ndi rang that vinh dw khi dwoc ddng hanh cing ban va 1a mét
phan trong qua trinh chira lanh vét thwong cho ban. Téi hoan
toan yéu thich céng viéc ma téi phai lam. That vui khi cé khach
hang dén van phong cla t6i, lay nwéc hodc soda tir td lanh, ngbi
xudng di vang va bat tay vao cong viéc sap xép nhirng manh doi
cua ho lai v&i nhau. Moi ngw&i da chia sé véi téi nhirng khoanh
khac tét nhat va toi té nhét cla ho. Tbi v6 clng xuc dong trwdc
tinh chan thyc va sy sén sang dbi pho véi cudce sbng trong tat ca
sw 16n x0n cta ho. Téi hy vong ban cé thé tan huwdng mot sd niém
vui, st rung cdm hodc tinh than giéng nhw hién dién trong van
phong. M6t sb diéu ching ta sé néi cé thé khién ban cdm thay
thodi mai. Cac chi dé khac sé khéng ap dung va diéu doé khéng
sao ca. Mot chwong trinh phuc hdi lam dung chéat gay nghién néi
tiéng cé cau néi khuyén khich moi ngudi dung nhirng gi hiéu qua
va bd lai nhirng gi khéng hiéu qua. Téi khuyén khich ban ap dung
céach tiép can doé véi moi thir ban doc vé lam dung tam ly, bao
gdm ca nhirng nd Iwc cda chinh tdi. Khéng phai tat ca nhirng
nguwdi sdng sét déu hoan toan gibng nhau, méi trudng bi nguoc
dai cling vay. Mot cach tiép can dé phuc héi sé khéng hiéu qua



v&i tat cd moi nguwdi. Quyén ty do 1a mét ca nhan chinh xac 1a the
ma nhirng ké lam dung ¢ gang danh cdp. Tim dwdng dan cu thé
dé phuc héi phu hop véi ban la diéu duy nhéat quan trong.

T6i mudn thdo luan ngan gon vé Ai, Cai gi, O dau, Khi nao, Nhuw thé nao va
Tai sao cula nhirng ngudi déc hai. Toi sé khéng di sdu vao nhirng
chd dé nay vi t6i mudn danh phan I&n thdi gian cdia ching téi cho
viéc chira lanh vét thwong cho ban chir khéng phai cho nhirng ké
bao hanh. Ho da 14y dd cta ban va khéng dang dwoc quan tam
thém trong qua trinh phuc héi nay. Muc tiéu cda téi 1a cung cap da
théng tin dé ban c6 bdi canh hiéu chuyén gi dang xay ra voi
nhirng ngwdi chon tiép tuc lam dung nay; mac du ho co tat ca
bang chirng trwdc mat dé tim kiém sy giup d& cho chinh ho.

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

Ai la ké lam dung tam ly?

Xuyén subt cudn sach nay, téi sé thinh thoang sr dung thuat ngdr
“‘ngudi déc hai” hoac “ngwdi doc hai”. Khi nao

Téi lam nhw vay, t6i dang dé cap dén nhivng ca nhan phu hop vai tiéu chi cla
R&i loan nhan cach ai ky (hay con goi la nguoi ty &i) va Rbi loan nhan céch
chdng dbi xa hoi (hay con goi la ké sat nhan hoac thai nhan cach). O phan sau
ciia phan Céi gi , t&i s& di vao chi tiét hon vé nhirng ngudi tw ai,
nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach. Ngoai ra,
chung t6i sé thao luan vé cach nhan cach cla ho dwoc phat trién



va ly do tai sao ho chon dé& nhan cach bi réi loan. Day la thdng tin
quan trong ma bét ky nguwdi sbng sét nao ciing can co va hiéu.
Hién tai, hay dé t6i noi rang ho khéng c6 sw ddng cdm va gay ra
thiét hai dang ké cho nhirng ngwdi xung quanh. Ban da biét diéu
d6 1a dung.

Nhirng nguwdi nay la ai? Mot nguwdi ty ai, thai nhan cach hoac
thai nhan cach co thé 1a me, bd, anh, chi, 6ng ba, cd, chd, anh em
ho, ban trai, ban gai, chf“)ng, vQ, con trwdng thanh, ban be, vo
chéng, déng nghiép, sép, muc sw. , ngudi cb van hodc bat ky
danh hiéu nao khac ton tai trong cac mdi quan hé cua con nguwoi.
Nhw ban c6 thé thay, doc tinh ctia ching cé thé anh hwéng dén
nhiéu nguwi. Vong anh huwédng cta ching (va do dé la sw hiy
diét) dang lan réng mét cach dang budn.

Phu nir cdng la ké bao hanh

Pinh kién cho rang chi cé dan 6ng 1a nhirng ngwdi tw yéu minh,
nhirng ké sat nhan va nhirng ké thai nhan cach. Diéu do 1a hoan
toan khéng chinh xac. Co6 rat nhiéu phu nir 1a nguyén nhan gay
hai cho méi quan hé manh liét. Trén thwc té, téi co sd khach hang
nam & nan nhan cda cac vu lam dung gidu giém gan bang sb
khach hang nir cta t6i. Cach thirc hoat déng cua ké bao hanh nir
c6 phan khac so v&i ké bao hanh nam. N6 thwdéng mang tinh chét
bi mat hon (tirc 1a 1én 1at). Diéu nay khéng phai ltc ndo ciing
dung va mot sb rat hung div. Mot trong nhivrng diéu dau tién ban
sé& tim hiéu vé lam dung tdm ly cé lién quan dén pham vi hanh vi.
Téi s& noi rang mot sb thé nay, mot sé thé kia, va tat ca sé 13 sw
that. b6 la mét ly do khién viéc phat hién ra k& bao hanh tam ly



rat khd khan. Ho cé nhiéu hinh dang va tinh cach. Suy nghi sai
lam cbt 16i ¢d hivu clia nhirng ké bao hanh la moi thir déu xoay
quanh ho.

Nhuw t6i da dé cap trwdc day, toi la ddng diéu tra vién cia dy an
nghién ctru lién quan dén lam dung tam ly. Trong hai tuan cuéc
khao sat dwoc mé, chung téi da cé 623 ca nhan hoan thanh cac
cau hdi trrc tuyén. 500 ngudi tham gia dau tién da dén trong
vong bdn ngay ké tir khi khdo sat c6 sén. Tai vo cung hai long,
nhuwng khéng hoan toan bi séc. Nhirng ngudi da trai qua sw phire
tap cua sw lam dung b&i mét nguwdi déc hai dang khao khat cau
trd I&i. Mot khi ho da tim thay ho, day la nhivng ngwdi dac biét
hao phéng muédn ké cau chuyén cta ho véi hy vong gitp d&
ngwdi khac trong qua trinh hdi phuc.

M6t trong nhirng cau héi trong cudc khao sat hai thd pham lam
dung c6 quan hé nhw thé nao v&i nan nhan. Trong s6 603 ca
nhan tra 1&i cau hoi nay, 121 (20%) tra 1&i rang ké nguoc dai ho 1a
ngwdi than (vi du: cha me, anh chi em ruét, con cai, 6ng ba).
Trong s6 121 ngwdi do, 87 ngudi viét theo kiéu bao hanh gia
dinh, va 41 1an nhap “Me” (ho&c “Me chdng” hoac “Me ké”). Tiéu
dé “Cha me” dwoc nhap 27 1an va “Cha” 8 1an. Nhirng con sbé nay
cho thay rang trong s6 nhirng nguoi tham gia nghién ctru, “Me”
(hodc ngwdi me) la ké bao hanh chinh trong gia dinh. Dé t6i noi
lai 1an nira, phu ni c6 thé Ia nhirng ké lam dung tdm ly va ngoai
kia cling gay ra nhiéu thiét hai nhw nhitng ké bao hanh nam gidi
cua ho.

Ké bao hanh nam



Trong két qua nghién clru cdia chung t6i, trong sb 603 nguoi
tham gia, 433 (72%) tra I&i rang th pham lam dung ho la nhirng
nguwdi co s thich lAng man (vi du: vo/chéng, ban d&i, ban trai
hodc ban géi). Trong sb 433 ngwdi dwoc héi, 102 nguwdi tra 1&i cu
thé ho cé hodc da c6 mbi quan hé nhw thé nao véi nhivng ké bao
hanh minh: 31 nguwdi viét trong “Ban trai; 30 noi, “Nguwdi phoi
ngu;” 27 la “Chéng.” D liéu nay cho téi biét nhiéu ngudi hoan
thanh cac cau hdi khao sat dang hoac da tirng cé mbi quan hé
lang man v&i mét nguwdi dan ng déc hai.

Nguwoi dan éng lam dung phu hop véi khuén mau van hda clia ching toi.
Nhirng ngwdi Ging hd bao lyc gia dinh da tao ra nhiéu nhan thirc hon vé tac hai
cta viéc lam dung. Tuy nhién, trong nhiéu khu vwc tai phan cla dia phwong va
tiéu bang, hanh vi gay han trong gia dinh khéng duwoc coi la mdi de doa thuc
s cho dén khi né gay tén hai cho co thé. Diéu nay khién nguwdi Ion va tré em
bi khting bé theo dung nghia den trong chinh ngdi nha ctia ho va khéng thé lam
gi mét cach hop phap. Néu ai dé gap kho khan trong viéc chirng minh bao Iyc
thé xac, thi mét ngudi sdng sot sé c¢d gang giai thich nhirng trd choi tri tué
cang thang vé thyc té van veo von la nén tang cla lam dung tdm ly dén mic
nao? T6i cé thé ndi vai ban - khdng xa chut nao. Nhirng ngudi séng sét cd
gang tim kiém sy gilp d& dé bao vé ban than va con cai clia ho thwdng bi coi
la cudng loan, dién rd va khéng 6n dinh. Diéu nay la do ban chéat bi mat cda
lam dung an rat kho dién dat thanh I&i. Néu khéng cé ngdén ngi chinh xac,
nhirng nguoi séng sét thwdng am thanh bi @m anh. Nhirng ngwdi trong ching
t6i trong cdng ddéng phuc héi biét rang dé hoan toan khéng phai la van dé,
nhwng céng chdng néi chung van con nhiéu diéu can tim hiéu vé lam dung tam
ly &n gidu. D6 chinh la ly do tai saoGiai doan Hai: Gido duc la cwc Ky quan
trong. Chwong nay sé& cung cap cho ban ngdn ngi can thiét dé
gidi thich tac hai ma ban da sbng, 1am viéc hoac tim thay & mét
noi ndo khac trong cdng ddng ctia minh.



Ké lam dung tam ly la gi?

Nhirng ké ai ky, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai
nhan céach di gira ching ta. Bung réi. V&i tw cach 1a mét nha tri
liéu, t6i c6 thé chan doan nhirng ngudi trwdng thanh mac chirng
R&i loan Nhan cach Tw ai (NPD) hodc Rbi loan Nhan cach Chéng
dbéi Xa hoi (ASPD). Chung t6i thwéng khéng chan doan rdi loan
nhan céach trwéc khi mét ca nhan dén tudi trwdng thanh. Suy nghi
la tinh cach van dang hinh thanh trong suét nhirng nam thiéu
nién. Mot sb ngudi boc 16 cac dac diém ciia NPD hodc ASPD tur
rat sém trong d&i va nhirng dira tré hodc thanh thiéu nién dé
thwong dwoc dwa ra mot chan doan khac khoéng lién quan dén
tinh cach.

Hau hét nhirng ngudi phu hop véi cac tiéu chi chan doan la
ngwoi tw ai, thai nhan cach hoac thai nhan cach khéng bao gi¢
dwoc chan doan chinh thirc vi rat it ngudi thwong xuyén tham gia
tw van. Néu cudi cung ho phai ngdi trén ghé clia nha tri liéu, rat co
thé I1a do ai d6 da ép ho ngdi dé, hoac ho dén dé thuyét phuc nha
tri liéu rang ho khéng phai la van dé. La mét nha tw van, tdi khéng
thé chan doan ai d6 khéng phai la khach hang. Khi nhirng nguoi
sbng s6t dén gap toi, ching tdi co thé ndi vé cac tiéu chi chan
doan NPD hodc ASPD, nhwng tdi khéng thé chan doan mét
nguw®i chwa bao gio dén van phong. C6 tat ca céac loai van dé dao
dirc tham chi con goi y vé chan doan. Tuy nhién, cé sirc manh
dang ké& & nhirng nguoi séng sét khi biét ho da phai dbi méat voi
nhirng gi va co tén dé dat tén cho nhirng hanh vi ma ho da chirng
kién. V&i muc tiéu phuc héi cho ngudi sbng soét trong tam tri,
ching téi thdo luan vé tat ca cac dac diém cla hai chan doan nay
ma khéng bao gi& dwa ra chan doan chinh thirc cho mét ngu i
khong phai la khach hang (hay con goi la ké bao hanh). Thu thap



kién thire vé rdi loan nhan cach la mét buéc khong thé bé qua khi
mot ngudi sdng sét bat dau tw van.

Moi ngudi thwdng hdi sw khac biét vé mat 1am sang giira mét
nguwoi tw yéu minh, mét ké thai nhan cach va mét ké thai nhan
cach. Téi s& str dung nhirng vi du hw ciu nay dé lam ndi bat
nhirng khéac biét tinh té:

Mét Narcissist S€ chay qua ban va méng ban vi da can dwong ho.
Ho sé& khéng ngirng phan nan vé viéc ban da lam héng chiéc xe
clia ho nhu thé nao.

Mét Sociopath sé& chay qua ban, mang mé ban vi da can dwdng ho
va cwoi nhéch mép Vi ho bi mat gidi tri tr sw hdn loan ma ho da
tao ra.

Ké thai nhan cach sé cb gang hét strc va thwe hién cac budc co
tinh toan dé ddm bao rang chung can qua ban, cwdi khi lam diéu
do va Iui lai & dam bdo gay ra nhiéu thiét hai nhat.

Nhirng ngudi dang yéu, phai khéng? D6 chinh xac la ly do tai
sao ban dang bat du coéng viéc phuc héi khé khan. Mac du
nhirng vi du trén rat don gian, nhwng ching minh hoa phd hién
dién v&i Rbi loan nhan céach &i ky va Rbi loan nhan cach chéng
dbi xa hoi. Sy khac biét gira ba thuat nglr cia nguwoi tv yéu
minh, ké thai nhan cach va ké thai nhan cach xoay quanh cwdng



do déc tinh hién dién trong ca nhan chon céch tiép tuc réi loan va
khéng gidi quyét dwoc viéc ho thiéu gan bé dich thuc véi ngudi
khac.

Nhing ké lam dung tam ly lam hai ho & dau?

Lam dung c6 thé xay ra tir c4 nhan nay sang ca nhan khac (vi du: cha me
con cdi, tinh cdm, noi lam viéc hoac tinh ban) hoac trong mét nhom (vi du:
gilra cac thanh vién gia dinh, tai noi lam viéc, trong nhom nguwoi
hodc trong cac td chirc tén gido).

Ngwei lam dung ca nhan

Tinh yéu déc hai hodc ngudi phdi ngau

Cé nhiéu cach khac nhau ma mét dbi tac Iang man cé thé thuc
hién hanh vi lam dung tam Iy gidu kin. T6i da chirng kién mot s
vu lam dung dang ghét va xau xa nhat xay ra trong moi quan hé
dwoc cho la an toan. Téi da chieng kién nhirng than chu bi dau
doc béi cac mdi quan hé “lang man” clia ho dén murc ho phai
nhap vién vi cac van dé strc khée lién quan truc tiép dén viéc lam
dung tam Iy. That Ia bi kich d6i véi t6i khi ngdi lai — khong gi khac
hon 1a s8n sang giup d& — va phai chirng kién mot sé nguwdi xau
di ngay trwédc mat minh.



Nguwdi vén dinh 1a bén d6 an toan cla ddi ho thwe ra lai dang am tham dim
chét ho. Biéu nay cling dwgc thyc hién ngay trwedc mat. Thong thwéng, vu
giét ngwoi day cam xuc dang dién ra trong khi nhirvng ngwei khac tiép tuc
kéu ca vé viéc ké bao hanh la mét chang trai hay cé gai tuyét voi nhw thé
nao va ngw®i song sé6t may man nhw thé nao khi dwoc két noi véi ké bao
hanh. D4i v&i nhirng nguoi bi tdn hai trong mbi quan hé ban tinh,
ban biét kha ré hanh ddng “Jekyll va Hyde” ma nhirng ca nhan
nay da hoan thién. Nhirng gi dwoc nhin thy dang sau canh ctva
dong kin hoan toan khac véi tinh cach cdng khai ma cd 4y hoac
anh &y dang ban cho thé gigi. Cau bé, thé gi¢i cling mua no a.
Mot s6 ké lam dung gidu mat tdi t& nhat khdng chi coé hinh anh tét
trwdc cdng chung ma thwéng 1a rat xuat sac. Birng cho mot gidy
nghi rang do 1a mét sy trung hop ngau nhién. D& 1am mat uy tin
bat ky tuyén bd nao vé tdn hai ma nan nhan cé thé dwa ra, ké bao
hanh s dung mét chién lwoc cé tinh toan. Khéng cé céo budc sé
dinh trong loai méi trwdng nay. Ngudi séng sét cudi cung trong
giébng nhu "ké& dién" va chu ky lam dung tiép tuc quay. Moi nguoi
khéng bao gi® nén danh gia thap kha nang che gidu sw that cla
ké lam dung tam ly. Ho tham chi khéng trung thwc v&i chinh minh
va thyc sy tin vao nhirng 10 déi tra cGia chinh minh.

T6i thwd'ng so sanh sw chu y lang man cda mét ké lam dung
gidu mat véi mot nguwdi nao dé dang day ma tay. Chang gibng
nhau nhu thé nao? Mét dai ly s& cung cap cac mau thubc gay
nghién cao "mién phi" cho dén khi muc tiéu bi mac cau; muc tiéu
tr& nén phu thudc vé thé chat va tinh cdm. Sau d6, thubc khéng
con dwoc cung cap mién phi niva ma dwoc cung cap véi gia rat
cao. Cai gia dé tham chi cé thé 1a gia tri ban than va sy an toan
ca muc tiéu. Néu muc tiéu bat diu thoat khdi sy phu thudc vao
thuéc, hay doan xem diéu gi sé xay ra? Nhiéu mau mién phi hon
cho dén khi muc tiéu dwoc nbi lai. Mot vong luan quén treo lo
ICrng Mot nguedi gitka nghién ngap va chi phi cao xay ra. Thyc sw



xau xa. Nhirng thang tram tét dd ciia mot mbi quan hé bj lam
dung tam ly thwérng phan anh nhivng thang trdm cda chirng
nghién ngap. Cac mdrc thap bao gobm lo lang va bdi rbi dir doi.
Mtrc cao 1a mot con sét adrenaline. Qua trinh phuc héi bat dau
khi nhirng nguwdi sdng sét nhan ra rang toan bd trai nghiém déu
do ké bao hanh tam ly tao ra. Chién thuat nay dwoc thuc hién dé
gilr cho muc tiéu méat thang bang va nghién nhirng khoadnh khac
cao do.

T6i da dé cap dén phd hanh vi trvéc day va khong phai tat ca nhivng ké bao
hanh déu day nhirng ngu®i séng sét dén bo vre bat dn. Mot sé dang am tham
lam suy gidm Iong tw trong clia mdt ngwdi théng qua trd choi bi bd roi day cdm
xuc. Hién dién vé mét thé chat nhwng khéng dwoc kiém soat vé mat cdm xic
khéng phai la mét cudc hdn nhan hay moét mdi quan hé. C6 nhiéu hon moét
cach dé roi bd ai d6. Céac hinh thirc lam dung an khac nhau dwoc bao gém
trong nhirng cach dé. Nhirng ké lam dung tam ly thuwdng sir dung cac phuwong
tién kiém soat mang tinh hung hang thu déng. C6 thé rat khé dé biét chinh xac
nhirng gi ho dang lam. Pay 13 ly do tai sao nhirng ngudi sdng sét tw hdi liéu ho
c6 qua nhay cdm hodc khéng an toan hay khéng. Kiém tra va rat lui vé mat
cdm xuc 1a cach nhirng ké lam dung tam Iy mudn duy tri sw théng trj ctia ho
trong cac mdi quan hé cla ho. D6 1a trd choi cla nhirtng ngudi quan tam it
hon. Ai dau tw it hon sé thang, phai khdng? D6 la cach nhirng ké bao hanh
nghi, du sao. Hanh déng “dén gan, rdi bién mat” ciia ho tao ra dd loai bat hoa
ndi bd cho ngudi séng sét va ké bao hanh thich diéu d6. Vang, ho lam dung
trén muc dich. Nhirng trd choi tinh than nay giét chét moi mirc dd két ndi ma
mot cap doi co thé tirng trai qua.Kha nang ké bao hanh lam hai ngw®i than
cta minh hoan toan phu hop véi tinh trang thiéu sw gan bé vé méat quan
hé von cé & tat ca nhirng ké bao hanh tam ly.

Ngay ca khi dang di hwéng tuan trdng mat, mot sd nguwdi sdng sét sau khi
két hon da trai qua mot sy thay dbi can ban trong hanh vi cia mét ngudi ddc
hai. Nhirng nguwdi sbng sot da chia sé rang ngay lap tire Sau dam cuwdi
(chang han nhw dém tan hén), thai d6 cla ngudi tw ai, ké thai
nhan cach hoac ké thai nhan cach tr& nén nhan tam, xa cach va



doi héi cao. Trwdc dam cudi co thé da cé nhirng & c& dd nhd,
nhwng khéng cé gi dang dé hay bd nd. Bang budn thay, sau khi
nguwdi sdng sét hoan toan cam két (hodc bi mac ket) la luc chiéc
mat na roi xudng. Ban chét thuwc sw cia ké ddc hai sau d6 da
dwoc tiét 16. Biéu nay la vé cung tan khbc dbi véi mot cap vo
chdng m&i cwdi, nhirtng ngwdi nghi rang ho sé két hén véi tinh
yéu cla doi minh. Diéu nay dac biét dung sau mét ngay ky niém
coéng khai mdi quan hé clia ho véi nhau. Tinh hudng nay khéng
phai 1a tiéu chuan trong cac médi quan hé lam dung tdm ly, nhwng
nd xay ra thwong xuyén dén mae can dwoc dé cap.

M6t tinh hudng khac cé thé nay sinh trong mét cudc hdn nhan dodc hai xay ra
khi con céi bat ddu budc vao gia dinh. Nhirng nguwdi sdng sét da chia sé rang
vo/chéng clia ho cé thé sém cé dau hiéu cho thdy minh Ia ké bao hanh, nhung
nhirng hanh vi tiéu cwc cla ho tang 1én rat nhiéu sau khi cé thém con. Ly do tai
sao diéu nay xay ra? Nhirng ké lam dung tam ly dwoc biét dén véi viéc tré
nén ghen ti v&i bat ky sw chi y nao khéng dwoc danh cho ho. Suw ghen
tudng nay cé thé xay ra ngay cé véi con cai va vo/chéng cla ho.
Nhirng ngwdi ddc hai ddi hdi sy chu y lién tuc dé théa man y thire
cao vé quyén loi va cai téi qua cao cla ho. Khi tré em dworc sinh
ra, rd rang khong thé lic nao ciing tap trung vao ké bao hanh.
Sau dd, ho tham chi con tr& nén khat khe va kho tinh hon. Mot sb
ngwdi da tieng hdi xem vo/chéng clia ho yéu ho hon hay con cai
hon. Khéng c6 bac cha me khée manh nao coi con cai cia ho la
dbi thi dé dwoc chu y. Viéc vo hodc chéng ciia ho khéng cé
dwoc sw khéng dinh lién tuc thwdng dwoc sir dung nhw mot 1O
bién minh cho nhirng hanh vi xau cla ké bao hanh tam Iy. Ho noi
nhirng diéu nhw: “Anh khéng dap &ng dwoc nhu cau cla tdi” hodc
“Toi khoéng con 14 wu tién sé mot cha anh niva” hoac “Tat ca
nhirng gi anh quan tam la Id tré&”. Nhirng I&i budce t6i nay ddi voi
vo/chdng clia nan nhan cé thé khién nan nhan tw d&t cau hdi voi
tw cach 1a vo/chong va cha me. Ké bao hanh tam ly da dat nan
nhan vao moét tinh thé bat kha thi: dap ng yéu cau cua ké bao



hanh hoac béd mac con cai ctia ho. Khéng cha me nao nén bj dat
& gitra vo/chdng va con céi cda ho.

Péi khi moi ngudi sé cb gang bién minh cho nhirng hanh vi doc
hai trong hén nhan hodc quan hé déi tac bang cach néi nhirng
diéu nhu: “TAt ca cac cap vo chdéng déu co6 van dé”. Van dé voi
kiéu so sanh nay gitra mdi quan hé binh thwéng va mbi quan hé
bi lam dung la xung dét trong cac moi quan hé binh thwdng khéng
khién ngwdi vo/chéng clia nan nhan sbng sét cé don thuwdng
xuyén, thiéu sw nudi dwdng trong méi quan hé, lo Iang vé viéc
lam dung sé& anh hwdng dén con cai ctia ho nhw thé nao va can
tim cach phuc héi trong mdi quan hé dé. nhirng Iinh ve quan
trong trong cudc sdng ctia ho. Bung vay, mdi cap déi sé cd nhirng
thlr thach riéng, nhung khdng dén murc bj coi la lam dung. Nhirng
ngwoi doc hai thich thir va binh thwd'ng hdéa hanh déng cia ho.
M6t tuyén bb vé tat ca cac cap vo chéng dang gap van dé la mot
nd lwc dé 1am cho ngudi sbng s6t cdm thay nhw ¢d 4y hoac anh
ay dang phan &ng thai qua va qua nhay cam.

Nguwoi ban déc hai

Tinh ban la cét I16i cGia sy hd tro thwdng xuyén cua chung téi.
Chung lam phong phu thém cuéc séng ciia ching ta theo nhiéu
cach.

Ban bé cua chung ta la nhirng thanh vién trong gia dinh ma
chung ta cé thé Iwa chon. Vi ban bé cé quyén tiép can ca nhan
v&i chung ta va nhirng suy nght riéng tw ctia chung ta nén viéc
lwa chon mot cach khén ngoan 14 vd cung quan trong. Tat ca
chung ta déu da tirng c6 modt tinh ban ma ching ta tw héi tai sao



lai & nguoi dac biét do lai gan minh. Téi thwe sw tin rang tat ca
suw phat trién ca nhan déu bj can tré (hodc bi hiy hoai hoan toan)
b&i mét trong hai diéu: 1) cudc dbi thoai ndi tAm cha chinh ching
ta va 2) thai dé6 ciia nhirng ngw®i ma chung ta thwdng xuyén vay
quanh. Lam dung tam ly giira cac déng nghiép cé thé bj bé qua
rong rai dwdi chiéu bai rang tat ca ban bé thach thirc 1an nhau.

Chung ta c6 thé bdi rdi khi biét mét ngwdi dang trung thue hay
xuc pham. Sy khac biét gilba mot tinh ban binh thwdng véi nhirng
thang trdm va mét tinh ban lam dung nam & tac déng cua né dbi
VoI NQuoi séng sot. Y dinh cua ngwoi doc hai cling la chia khoa
dé xac dinh lam dung tinh ban.

Nhirng ngwéi ban déc ac sé khong tuan theo ranh gi¢i do ngwéi khac
dat ra. Ho lién tuc vwot qua bat ky dau hiéu gi¢i han nao ma ban cé the
da thiét 1ap. Thi du? N6 c6 thé dién ra khi mot ngudi sdng sét yéu
cau mot ngudi ddc hai khdng dwa ho vao viéc budn chuyén vé
ngwdi khac. Nguwoi ban bi bao hanh tam ly sé hoan toan phot [&
yé&u cau va tiép tuc 16i ngudi sdng sét vao man kich. Nhirng ngudi
nay cling thuwong thich tré thanh chuyén gia vé cudc sbng cua
ngwdi khac. Ho biét cach nudi day con céi tét hon, cach tré thanh
Co dbc nhan tét hon hodc vé co ban la cach hoan thanh bat cw
diéu gi v&i nhiéu thanh céng hon. Ho 1am tat ca déu rat tét, va gia
nhw nhirng ngwdi ngd ngan xung quanh ho sé xem va hoc hai.
Téat nhién cau cudi cung dé chira day sy mia mai, nhwng dé thuc
sw la cach nhivng nguoi ban ddc hai nghi. Mot sé tham chi sé di
xa dén mlrc ndi véi ban rang ho bi choang ngop vi cudc sbng cla
ho qua “hoan hao”. Bung. Ho ndi to nhirng cau 16 bich nhw vay
cho ngudi khac nghe. That ky la 1a ho khéng thé nghe thay chinh
minh.



Nhém nhiing ké nguoc dai

Mot nhédm nguwdi doc hai co nhiéu hinh dang va kich c& khac nhau. Ho co
thé la mét gia dinh, mét nhédm thanh vién trong nha thd hoac mét nhom dong
nghiép. Mét trong nhirng chd d& phd bién ctia mét nhém déc hai 1a ho khéng
mudn biét nguei séng sét thue s . Ho mudn xay dwng mét hinh anh
sai lam vé mét ngudi dé bién minh cho nhirng hanh vi lam dung
cla thd pham. D6 1a cach thiét [ap cb dién dé tao ra vat té than va
ngwdi sdng sét phai ganh chiu hau qua cuta sw ri loan chirc nang
tap thé ctia nhém.

gia dinh déc hai

Nhirng 1&i n6i dang ghét va cay déc ciia cha me lam dung tam
ly c6 thé dong lai trong tam tri ciia mot dra tré trwdng thanh rat
lau sau khi ngui 16n rdi khéi nha. Diéu nay la do nhirng nguoi tw
ai, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach déu 1a
nhirng bac cha me toi t&. Ho thiéu sy déng cdm co ban va ban
chét vi tha ma viéc nuéi day con yéu thwong doi héi. Ho khéng
gap van dé gi khi dap ng nhu cau cla ban than trwéc nhu cau
cla con cai va cdm thay hoan toan chinh dang trong hanh déng
cua minh. Nhirng ké lam dung tao ra sw oan gian hop |é. Sau nay
khi I&n 1&n, ho tw hdi tai sao ho khdng c6 mbi quan hé dich thuc
v&i dlra con da trwdng thanh ctia minh. Tinh ich ky man tinh va
viéc nubi day con cai khdéng di déi voi nhau.

Mbi quan hé rang budc khoéng phai la muc tiéu trong cac gia dinh doc hai.
Anh chj em thuéng sé do strc véi nhau. Diéu nay dwoc thuc hién d& cha me
doc hai duy tri quyén kiém soat cac mdi quan hé trong gia dinh, ngay ca khi



anh chj em da trwdng thanh. Tam giac cé thé cong khai ho&c tinh t&, nhung
thiét hai cho cac chap trwdce gitra cac thanh vién trong gia dinh van dwoc thue
hién day da. Cé thé khé twdng twong mot bac cha me lai pha hoai mbi quan hé
than thiét gitra con cai ho, nhwng t6i da tirng chirng kién nhirng gia dinh nguoc
dai noi ho sinh ra anh chi em thuwdng xuyén xung dét véi nhau. C6 mét thuat
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nglr lam sang goi 1a “gia d6t bién” va thuat ngir nay lién quan dén nhiéu ho cé
hai. T ndy md ta nhirng ngudi than cé vé nhw cd mot sé mire d6 két ndi va
thda thuan, nhwng trén thuc té, cé nhirng méi quan hé rat rdi loan va cé hai
dang sau hinh anh céng khai..

Céc gia dinh ddc hai cé thé tim thay strc manh trong sé lwong cla ho. Gia
dinh mé& réng cang lén, cang thanh céng thi d6 sau cla rdi loan chirc nang
cang dwoc che gidu, déc biét 1a véi ngudi ngoai. Cac gia dinh ddc hai st dung
mot sb ky thuat lam dung dé dat dwoc mot sé két qua mong mubn. Mot sé
thanh vién trong gia dinh sé& sir dung cach dbi xt im 18ng dé thé hién sy thiéu
quan tam cda ho va khéng cé van dé gi khi lam nhw vay ngay ca véi chau. Ho
cling c6 thé sl dung triét Iy “Chuang ta so v&i Ho” déi véi ngwdi than va
vo/chéng khdng c6 quan hé ho hang hodc nhitng ngwdi quan trong khac. Mét
sb gia dinh ddc hai cé thé sir dung tin ddn qua murc dé tao cang thang gitra
cac ca nhan. Nhan ra sy lam dung va khéng ca nhan hoa rdi loan chirc nang la
mot trong nhirng bwdc dau tién dé phuc héi. Néu ban quan sat mét gia dinh
doc hai da 1au, ban sé thdy rang trong tdm ctia ho cé thé chuyén tir thanh vién
bi coi la vat té thin nay sang thanh vién khac.Cac gia dinh lam dung tam ly
khéng bao gio c6 thé thiéu nan nhan. Néu khong, ho sé phai xem xét cac
van dé cha ca nhan ho va giai quyét chung. Diéu dé khéng c6 kha nang
xay ra.

Céc gia dinh lam dung tam ly thich s&r dung ky thuat chia dé tri.
Ho d&c biét thich st dung né trong cac mdi quan hé vo chéng.
Ban da bao gi® biét mot gia dinh ma me chdng c6 van dé véi vo
cda con trai minh chwa? Cé 1& né la ngwoc 1ai? Con ré Ia thanh
vién gia dinh muc tiéu. Cach phan chia va chinh phuc dugc s
dung trong mot hé théng gia dinh doc hai thwéong rat bi mat; né sé
tréng ngay tho, nhwng hay yén tdm rang né khéng duwoc thue
hién vi ngay tho. Thi du? Céac thanh vién gia dinh bao hanh sé cb



gang chia ré thanh vién gia dinh cla ho khdi nguwdi vo/choéng bi
bao hanh. N6 cé thé tréng don gian nhw viéc khéng chira chd
trong xe cho bd me chdéng nén ¢d 4y hodc anh 4y budc phai di xe
riéng v&i vo/chdng cla ho. N6 cé thé bao gdm ca dai gia dinh
cung buéc vao mdt nha hang, va “thuan tién” 1a chiéc ban dai co
chd cho céc thanh vién trong gia dinh — va tham chi ca con céi
ctia ho — ngdi cung nhau, nhung tat ca cac ghé xung quanh déu
nhanh chong bi lap day béi cac thanh vién ddc hai trong gia dinh.
Diéu nay khién vo hoac chéng & ré phai tim mot chd ngdi & cubi
ban, cach xa vo hoac chéng va con cai cia ho. Phan chia va
chinh phuc. Muc tiéu cta kiéu ngwoc dai nay 1a khién nha ré cam
thay bi tlr chdi, khédng dwoc chao don va bj gat ra khdi dai gia
dinh. Vo/chdng, tham chi ca con cai cla nha ré ciing la thanh
vién trong “cau lac bd” gia dinh nhwng khéng phai la dbi twong bi
c6 lap, nham dén cla nha chéng. Pay la phién ban danh cho
nguoi ldn clia cac trd choi cd gai xau tinh (hodc cau bé xau tinh)
& trwdng tiéu hoc. Ban nghi nhivng 1& phan nan cia nha chéng
sé duwgc don nhan nhu thé nao? Ngudi sbng sot cudi cung duoc
goi la kho chiu, khéng an toan va thich kiém soat. Bé hoan toan
khéng phai la trwong hop. Trong sau thdm tdm hén ho, ho cam
thay nhirng trd choi &n dang dwoc choi. Lam dung tam ly thuéng
rat bi mat, vi vay viéc phan nan vé viéc ngdi cach xa vo/chdng va
con cai ctiia ho khi & nha hang v&i dai gia dinh déc hai nghe cé vé
nhd nhat. D6 chinh xac la cach ma cac thanh vién trong gia dinh
ngwoc dai mudn. Ho cb tinh tao ra cac tinh hubng ma & dé ngudi
vo sé& tr& nén 16 bich vi nhirng phan (rng tirc gian, budn ba hoac
day cdm xuc cla ho dbi véi hanh vi lam dung bi mat dang hién
dién nhwng bi che gi4u.

Céc gia dinh bao hanh hoat ddng giéng nhw bay rudi ctia sao Kim. Chung 1a
mot loai sdn mbdi &n thit thu hat nhirng sinh vat nhd dén gan bang nhirng dac
diém dé chju ctia né. Khi cdy cdm nhan dwoc cé con tring hodc nhén séng
trén bé mét, cay sé déng lai va nhét sinh vat dé vao bén trong. D6 1a khi n6 bat



dau tiéu hoéa con méi theo dung nghia den. Kinh t&m. Gia dinh ddc hai khéng
khac nhau. Ho 16i kéo cac thanh vién & lai trong mot méi tredng rbi loan va lam
dung bang cach st dung nhirng th(r dé& chiu dé du dé. Tién thuweng la mot
trong nhirng don bay dwoc kéo. Nhirng 16i hiva (va déi khi lam theo) tra tién
cho céac ky nghi, trd hét cac khoan thé chap, mua 6 td va tra tién hoc dai hoc
cho chau 1a mét sb chiéu du phd bién nhat ma téi tirng thy dwoc céc gia dinh
ddc hai str dung. M6t cu ca rdt khac treo lling lang la nghia vu. M6t sé gia dinh
c6 hai @& ném xung quanh tat ca cac nhu cau cla ho, va ho khéng
quan tdm dén ngudi sbng sot. Nguwdi sdng sét cdm thay cé nghia
vu phai dap (rng cac yéu cau (ca ndi ra va khéng nai ra) clia
nhirng nguwoi ty ai, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai
nhan cach trong gia pha ctia ho. Nghia vu la mét dong lwc manh
mé khi chung ta I&n Ién trong nhirng méi trwdng day chung ta
phét 1o sw an toan va hanh phuc cdia minh. Ai mudn chirng minh
quyén cuia ké bao hanh bang cach hanh déng ich ky va khéng
xuat hién bén gia dinh khi can thiét? Nhwng chinh xac thi sw ich
ky hodc nhu cau dwoc dinh nghia nhw thé nao? Cac gia dinh bi
lam dung c6 s& trworng khudy déng kich tinh chi dé ho cé thé thu
hat sw cha y va té ra tang thiéu. That khé dé biét dau la nhu cau
thwe sw va khéng phai la san xuét.

Budc thi hai ciia ho by rudi Venus dién ra sau khi méi nhir (vi du: tién)
thanh cdng. Sau do, chat doc bat dau nhé giot tré lai. Nhivng ngwi lam dung
tam ly chi c6 thé duy tri trang thai binh thwong trong mét khoang thoi
gian ngan. Tré thanh mét ngwei thwe sw quan tam, tir té khong phai la
diéu co’ ban dbi v&i ho. Ho phai gia mao nhirng hanh vi thé hién nhirng
pham chéat tich cwc nay. Nhirng hanh dong tir té Itra dao nay cé th&i han
str dung ngan trwéc khi ching hét han va nhirng ké lam dung tré lai
trang thai binh thwong. T6i tin rang qua trinh quay tré lai con nguoi
rbi loan nhan cach dién hinh cta ho thudng téi t& hon nhiéu sau
mot thdi gian gia tao. Ho 16i kéo cac thanh vién gia dinh bj thwong
dé dwoc quan tdm yéu thwong rat can thiét, nhwng cac thanh
vién trong gia dinh mét lan nira thay minh bi danh dap va ti chdi.
Ban chét lap di lap lai ciia lam dung 1a diéu khién viéc lam dung
trong gia dinh tré nén voé cung kho thoat khoi va tim cach phuc



hoi 1au dai. Ai khdng mudn dworc gia dinh yéu thuwong? Ai thire
day vao budi sang chi mong ngudi than clia ho sé& néi va lam
nhirng diéu ti t& v&i ho? Khéng moét ai. Thudce vé 14 cbt I6i cla
kinh nghiém con ngu®i clia ching téi. Chung téi dwoc thiét 1ap dé
can va mudn dwgc bao gdm. Ai cling mudn biét minh c6 dan va
dan c6 minh. Pay chinh xac la diéu ma nhirng ké& lam dung nhu
cau thiét yéu cua con nguwdi khai thac dé kiém loi. Mot ngudi
soOng sot bi cd lap (du la vé khoang cach vat ly hay tinh cam) vai
gia dinh gbc ctia minh sé trai qua néi dau budn sau sac. Mot
nguwdi sdng sét sau khi bj bd me chéng ngwoc dai, ché giéu va si
nhuc c6 thé dbi mat véi sw dau budn, nhwng rat cé thé sé dong
cam v@i cam giac tire gian. Khi gia dinh ho hang hoac gia dinh
bén ndi khdng yéu thwong chung ta theo cach ma chung ta xirng
dang 1a con ngudi, cudc sbng sé thay dbi. Ngay 1& duwoc thay dbi.
Nhirng cot mdc cudc doi thwdng kho xt&r. Cang théng hién dién
thay vi &m &p va gan bo. Chira lanh vét thwong tir nhivng gia dinh
doc hai la mét hanh trinh chéam chap vi nhirng nguoi séng sot
dang phai xay dwng lai nhirng niém tin sau sac. Phuc hdi 1a hoan
toan co thé. Nhirng nguwdi sdng sét gitp ho héi phuc rat nhiéu khi
ho hiéu rang viéc phuc héi ca nhan sau sy lam dung cla gia dinh
can cé thdi gian. va xau hé béi luat phap cé thé dbi phé véi dau
budn, nhwng rat co thé sé déng cdm va&i cdm giac tire gian. Khi
gia dinh ho hang hoac gia dinh bén ndi khéng yéu thwong chung
ta theo cach ma chung ta xirng dang 1a con nguei, cudc sbng sé
thay déi. Ngay I& dwoc thay déi. Nhirng cdt mde cudc doi thuwong
khé xtr. Cang thdng hién dién thay vi &m ap va gan bé. Chira lanh
vét thwong t nhirvng gia dinh déc hai la mét hanh trinh cham
chap vi nhirng ngudi sbng sét dang phai xay dwng lai nhirng
niém tin sdu sac. Phuc hdi 1a hoan toan cé thé. Nhirng nguoi
sbng sot gitip ho héi phuc rat nhiéu khi ho hiéu rang viéc phuc hbi
ca nhan sau sy lam dung cla gia dinh can cé thoi gian. va xau hé
b&i luat phap co thé déi pho véi dau bubn, nhung rat cé thé sé
ddng cadm véi cam giac tire gian. Khi gia dinh ho hang hoac gia
dinh bén ndi khéng yéu thwong chung ta theo cach ma chung ta



xrng dang la con ngudi, cudc sbng sé thay déi. Ngay 1& dwoc
thay déi. Nhirng cdt mbc cudc doi thwerng khé xir. Cang thang
hién dién thay vi 4m ap va gan bé. Chiva lanh vét thwong tir
nhirng gia dinh déc hai la mét hanh trinh cham chap vi nhirng
nguoi sbng sot dang phai xay dwng lai nhivng niém tin sau sac.
Phuc héi 1a hoan toan cé thé. Nhirng ngudi sbng sét gitip ho héi
phuc rat nhiéu khi ho hiéu rang viéc phuc hdi ca nhan sau sy lam
dung cla gia dinh can cé thoi gian. Cang théng hién dién thay vi
&m ap va gan bo. Chira lanh vét thwong to nhivng gia dinh doc
hai la mét hanh trinh cham chap vi nhirng ngu i séng sot dang
phai xay dwng lai nhirng niém tin sau sac. Phuc héi la hoan toan
c6 thé. Nhirng ngudi sbng sét gitp ho héi phuc rat nhiéu khi ho
hiéu rang viéc phuc hdi ca nhan sau sw lam dung cla gia dinh
can co thoi gian. Cang thang hién dién thay vi &m ap va gan bé.
Chira lanh vét thwong tir nhirng gia dinh ddc hai la mot hanh
trinh cham chap vi nhitng ngudi séng sét dang phai xay dwng lai
nhirng niém tin sau sac. Phuc hdi [a hoan toan c6 thé. Nhirng
nguwdi sdng sét giup ho héi phuc rat nhiéu khi ho hiéu rang viéc
phuc hdi ca nhan sau suw lam dung cua gia dinh can cé thdi gian.

Nha tho ddc hai: Lanh dao va thanh vién cua n6

Tai sao nhiéu nguoi than trong vé nhirng diéu lién quan dén Co déc giao?
Toi nght do 1a vi cé qua nhiéu muc sw va lanh dao muc vu ngoai kia chay loan
nhan danh Chua. Trong qua trinh nay, ho dang gay ra rat nhiéu tac hai — gay
tdn hai cho nhirng ngudi dang cb géng tim kiém Chua trong sy md mit clia
cudc sbng hién dai. Hay dé t6i tam dirng & day va néi rd rang t6i khong noi
ring tat ca CAc muc sw hay nhirng ngwdi 1anh dao muc vu déu toi
té. Toi dang ndi rang mét s6, néu khdng mudn néi la nhiéu, 1a
nhirng tAm gwong dang thwong vé nhirng dirc tinh tuyét voi cla
tinh yéu thwong, sw kién nhan, ldng t6t va hy vong. Téi da la mét



phan cda nha the va cac muc vu trong hon 20 ndm. Toi da thay
diéu t6t nhéat va diéu t6i t&é nhat ma Co dbc gido phai céng hién.

Nhiéu ngwdi van tin rang tat ca nhirng nguoi ty ai, nhirng ké
thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach déu qua vi dai

va rd rang trong hanh vi doc hai ctiia ho. Sau nhiéu thap ky chim
dam trong van hoa nha thd, t6i cé thé dam bao véi ban rang
khéng phai tat ca nhirng ké lam dung tam Iy déu cé vé ngoai
hoanh trang. Trong mét khung cénh tn gido, vé bé ngoai ctia sw
khiém tén dwoc danh gia cao va sy tw cao tw dai sé bi coi
thuwérng. Do do, nhivng ngudi ddc hai &n nau trong cac cong déng
nha the sé tiép nhan cach cw x& va cach giao tiép ctia nhirng
nguwdi xung quanh ho. Nhirng ké lam dung tam ly nay khong phu
hop v&i hinh anh tiéu chuan. Nhirng I&i day théng thuwong vé
cach phat hién mét nguwdi rdi loan nhan cach khéng ap dung
dwoc. Chang ta phai duwoc giao duc vé nhirng tinh cach khac
nhau ma nhirng nguwdi ddc hai cé thé biéu hién dé che gidu
nhirng hanh vi lam dung cua ho.

M6t sb ngudi tw yéu minh, nhirtng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan
cach sé& st dung nhirng nd lc co tinh toan dé két ban véi cac muc sw va lanh
dao nha th& nham tao ra mot nhan vat cong khai cé thé che gidu sy that rang
ho |a ké bao hanh tam ly. Ban lanh dao Giao héi sé la khén ngoan khi theo doi
nhirng diém mau thuén trong cau chuyén clia moi nguwdi va khéng bé qua
nhirng dau hiéu dd dang hién hiru. Khi lanh dao nha th¢ that bai, hoac théng
thirng ttr chdi céng nhan nhivng ngudi lam dung, nhirng ngwdi Ianh dao tiép
tuc lam dung nhitng ngwdi sbng sét bang cach bd qua. Téi da chirng kién
nhirng ca nhan lam dung dwoc phép phuc vu trong vai tro 1anh dao khi bong
trai trong cudc séng clia ho khéng cho thdy méi quan hé lanh manh véi Birc
Chua Tr&i hoac gia dinh ctia ho. Nhirng ké lam dung tadm ly thwo'ng dwoc phép
nam gilr cac vj tri cd thAm quyén trong nha thd va cac thanh vién trong gia
dinh khéng bao gi® duwoc phdng van dé tim hiéu xem liéu ngudi dé c6 dang



sbng mét cudc séng dich thwe dang sau canh clra gia dinh déng kin hay
khéng.Qua nhiéu nha th& dang tin vao quan niém rang néu né tréng dep
thi n6 phai tét. Khéng noi nao ma cudc séng bién quang cao gia hoat
dong hiéu qua hon trong méi trwng nha the. Cac nha lanh dao phai
co6 duoc sy nhan thiee roé rang hon dé co sw khon ngoan sang loc
xem ai la ké Itra dao va ai la nguw®i chan chinh.

DPa c6 mot xu hwdng dbi véi mot sé nha Ianh dao nha thd doc hai
va cac thanh vién héi chung st dung

"trén tranh" nhw mot hinh thive trivng phat déi véi cac ca nhan, cac cap vo
chéng va tham chi cé gia dinh. Tai sao? Kinh thanh néi vé viéc khéng két giao
v&i ngudi khdng an nan dang bi bép méo dé bién minh cho viéc lam dung tam
ly ngwdi khac bang cach gitr lai mdi quan hé va hé tro. Thay vi tap trung vao
viéc khéi phuc, nhirng nha Ianh dao va thanh vién ddc hai nay chd yéu quan
tam dén viéc duy tri quyén kiém soéat dbi véi moi ngudi va gitv cho hinh anh
cong khai dwoc xay dwng cla ho khéng bi hoen 6. Shunning dang dwoc st
dung dé chéng lai nhirng ngudi khde manh, nhixng ngudi chi don gian 1a dam
|&n tiéng vé mét nha 1anh dao hodc thanh vién manh mé méc ching ty i, thai
nhan cach hodc thai nhan cach. Trong nhiéu trwdng hop, né khéng chi dwoc
str dung vi “sw an toan” ctia héi thanh, nhw nhirng ngwoi Ianh dao néi véi moi
nguoi. N6 [a moét phién ban cla viéc bao quat cac van dé dudi tAm tham tuc
nglr va gid vo rang nhirng 1&i phan nan chi gi¢i han trong mét vai “ké thu ghét”
nha thé hoac muc vu. Khi cac nha lanh dao muc vu hoac nha th& déc hai
cam thay bi de doa béi sw that dworc tiét 16, ho sé tdn céng. Muc tiéu
hoan hao la str gia cua sw that. D6 thwong la nhirvng ngwei da tirng than
can v&i cac nha lanh dao, nhwng da khéng con thién cam khi ho bat dau
héi nhirng cau héi sai (nhwng thwe sw dang). Cac nha lanh dao lam
dung tam ly c6 thé dwoc cach ly tdt bdi nhivng ngwdi ddng y va
phu nir déng y, dén ndi viéc bj chat van vé hanh ddng cta ho
gidbng nhw mét sy thive tinh thé 16. Nhirtng ca nhan, cdp déi nao
dam dirng I&én sé bj cdng ddng hdi thanh xa lanh. Hai thanh hodc
nhan vién muc vu cang I&n, thi mét nha lanh dao déc hai sé cang
tr& nén cach ly tét hon. Tai mot sé diém, ho nam ngoai tm voi
cda bét ky I&i chi trich mang tinh xay dwng nao hodc tiép xuc voi
cac hanh vi lam dung.



DPan 6ng va phu ni¥ dang bi tén hai trong mét sd nha the va muc vu. Can chu
y nhiéu hon dén linh vwe nay. Khéng phai sy xu hé co thé dén véi Gido hoi
tap thé, nhwng vi vay s chira lanh c6 thé xay ra. Tac hai nhan danh Chua
phai dwoc goi tén la gi: Lam dung tinh than. Hinh thiec lam dung nay xay ra
theo nhiéu cach. Diéu phd bién nhat ma t6i da chirng kién 1a viéc ap dung sai
Kinh thanh lién quan dén sy tha thi, ly di va chdp nhan nhivng hanh vi khéng
thé chju dwng dwoc. Cac nha 1anh dao nha thé khéng chi thiéu chuan bj dé
nhan ra cac tinh hudng ma mét trong cac bén bj réi loan nhan cach, ma con
dwong sw nghiép phd bién ma nhirtng ngwdi tw yéu minh lwa chon la con
duwong clia muc sw.Nhirng ngwei sdng sét dang nhan dwoc sw “tw van”
rat kém tir cac nhan vién cua Bd va cac tinh nguyén vién, nhirng ngwei
khéng dwoc dao tao chuyén nghiép vé sirc khée tam than. Cac nha lanh
dao nha the khong thé dwa ra 1&i khuyén sang suét vé loai méi quan hé
lam dung ma nhiéu nha tri liéu gap khé khan trong viéc nhan ra va diéu
tri. Hon nira, nhitng ngwdi doc hai bi 16i cubén vao chire vu vi
quyén lwc chac chan danh cho ho. Blrc man phai dwoc kéo lai dé
tiét 16 nhirng gi hién dang an gidu trong bong téi clia Co dbc gido
hién dai. Khi cé lam dung tdm ly va lam dung tinh than, nhiéu
nguwdi sdng sot thay minh dat cau héi vé dire tin ctia ho do hau
qua cua nhirng hanh déng co hai da gay ra.

Noi lam viéc déc hai

Nhirng ké ai ky, nhirng ké sat nhan xa hdi va nhirng ké thai
nhan cach phai kiém sbng. Doan xem ho két thic & dau? La nhan
vién, déng nghiép, ngudi quan ly va giam déc diéu hanh cép cao.
Nhirng ngudi déc hai tai noi lam viéc thuwdng str dung cac
phwong phéap rat bi mat dé pha hoai thanh céng ctia mét nguoi
sbng so6t. Diéu nay co thé gidng nhw viéc thwdng xuyén khéng
cung cap cho nhirng ngudi séng sét tat ca théng tin can thiét dé
hoan thanh nhiém vy, va sau do khién ho bdi rbi khi nhiém vy
khéng dwoc hoan thanh nhw € ra ho phai lam. Déi khi viéc lam



dung khéng gidu giém ma rat cong khai va hung han. Mét [an
ni¥a, c6 nhiéu cach ma nhirng ké lam dung tam ly cé thé biéu
hién céac rdi loan chirc ndng cda ho. Nhirng ngudi sbng sét da
chia sé rang ho da bi la mang manh mé, bj ché giéu céng khai va
tham chi bi dung cham vé thé xac theo cach dwoc coi 1a mét hanh
dong théng tri. Bat k& mot nguwoi sbng sét dang trai qua sy lam
dung nhw thé nao, thiét hai vé thé chat va tinh than van cé thé
gi6bng nhau. Méi de doa dén ttr viéc lam dung tai noi lam viéc
khién nhiéu nan nhan cam thay lo I&ng tot o vé viéc di lam méi
ngay. Cueng do co thé khac nhau gitra cac tinh huéng, nhwng
viéc bi tdn hai thwdng xuyén tai noi lam viéc sé bat diu cé hau
qua tiéu cuwc dbi véi ngudi sbng sot.

Khi nao ké bao hanh tam ly lam hai ngw®i khac?

Nhirng ké lam dung thich nhdm muc tiéu vao nhixng nguwdi cé thir ma ho
khéng cé hodc khéng thé s& hiru. Nhirng ké ai ky, nhirng ké sat nhan xa hoi va
nhirng ké thai nhan cach ndi tiéng véi viéc chon nhirng muc tiéu ban dau thuc
day cai t6i ciia ho. D6 cd thé Ia ngoai hinh, tudi tac, tri tué, danh tiéng, niém tin
tdn giao, thanh céng trong sw nghiép, gia dinh, ban bé hoac nhirng th&r khac
ctia muc tiéu. Sau khi muc tiéu bi mac cau, ké doc hai sé bat dau pha bd
nhirng phadm chét chinh xac da thu hat ¢ 4y hodc anh ta dén véi ngudi sbng
s6t ngay tr dau.Dé 1a mét ngudn strc manh va giai tri cho mét nguwei doc
hai dé tiéu diét mét ngwei khée manh va hanh phic ban dau. Piém nay
thwéng bi nhivng ngwdi séng sét bé qua vi & giiva cudc lam dung, ho
thay minh bi suy sup. Vi ké bao hanh néi nhirng diéu dang ghét nhw vay
nén nan nhan séng sét cho rang ho bi nham muc tiéu vi ho “yéu duéi”.
Diéu dé hoan toan ngwec lai véi sw that. Nhirng muc tiéu khéng co
gia tri déi voi nhirng ké lam dung tham chi sé khong bi lam phién
va mét “phan thwdng” I&n hon ban dau sé dwoc tim thay. Nhirng
ké lam dung tam ly thich nhirng nguwdi khién ho c6 vé ngoai hoac
cam thay dé chju. Gibng nhw dia, ching bam vao nhirng nguoi
cung cap cho chang thire 8n ndo do. Khi ho da thda man, ké bao



hanh sé bat dau qua trinh hly hoai nhitng phadm chét cia nguoi
sbng sét, thir tao ra cdm giac ghen ti & ké bao hanh. Vi nhirng
ngwdi doc hai khéng thé sé hiru mét sé thudce tinh tich cwe nhat
dinh, nén ho ciing khdng mudn ngu®i sbng sét cé chang.

Nhirng ké lam dung tam ly thich sp xép moi thir va moi ngudi
ngay tai nhirng noi phuc vu chang tét nhat. Thi du? Téi thwéng
ndi rang ho cd mdt ban cd twdng twong cla cudc doi ho. Ho diéu
dong tat cd cac quan co trén ban cd mot cach chinh xac sao cho
phu hop v&i ho dé “chién thang”. Nhirng ngudi doc hai co rat it
hodc khéng quan tam dén viéc hanh déng cta ho anh huéng dén
nhirng ngudi xung quanh nhw thé nao. Nhirng ngudi séng sot
phai nhan ra rang loi ich tét nhat ciia ho s& khéng bao gio duwoc
xem xét b&i mot ngudi doc hai. Mét ngwdi sdng sot phai thue
hién cac budc d& dam bao cudc sbng chéat lwong cao cho chinh
ho. K& hoach d6 c6 thé khéng phu hop véi van cd cla ké lam
dung tam ly.

Nhitng ké lam dung tam ly Iam hai ngwi khac nhw thé nao?

Nhirng ngwei déc hai l1a nhirng dién vién tuyét vei. Ho sé str dung bat
ky cong cu nao cé san dé duy tri sw kiém soat trong moéi quan hé. Vi du,
mot s6 ké lam dung tam Iy s& s& dung nwédc mat khi né giup ho
tréng gidng nan nhan. Ho ciing cé thé str dung nhirng biéu hién
cam xuc ra bén ngoai khi can té ra nhw thé ho da thay dbi, nhung
thwe ra ho dang cb gang 16i kéo nguwdi sbng sot trd lai trd choi
doc hai. Nhirng nguoi thao ting str dung nhiéu loai cdm xuc gia
tao dé thir va kiém soat nhirng ngudi xung quanh ho. Ngoai nwédc
mat, ho c6 thé sir dung cdm giac toi 16i dé cb géng khién nguoi
sbng s6t cam thay toi té vi da dat ra ranh gi¢i. Mot ngwdi doc hai



c6 thé str dung su tirc gian dé de doa moi nguwdi tuan theo. Ho co
thé cb td ra vui vé thai qua nham cd gang khién ngudi séng sét
cam thay bi béd roi va lang quén. Biém quan trong can nhé la hau
hét nhirng cdm xuc thé hién ra b&n ngoai cla nhirng ké& lam dung
tam ly déu nham mét muc dich rd rang; do thwong 1a 1am hai
ngwoi khac theo mot cach nao dé. Hanh dong cua ho khéng thé
dwoc tin twdng va ciing khéng thé dwoe thue hién theo ménh gia.
Nhirng ké lam dung tam ly da hoan thién viéc s&r dung cac ky
nang dién xuat ctia ho 1a cé ly do.

M6t trong nhivng diéu phd bién nhat ma téi nghe dwoc tir nhirng
ngwdi sdng sét la sy nham 1an cda ho vé ly do tai sao ho khéng
nhan thay nhirng dau hiéu cadnh bao sém hon trong mdi quan hé.
Khéng thanh van dé néu ngudi doc hai la cha me, dong nghiép,
ban b&, mdi quan hé Iang man hoéc nha lanh dao t6n gido. Hau
nhw tat cd nhirng ngudi sbng sot déu nghi ngd ban than vi da
khéng nhin thay chat déc s&m hon. Cau hdi phd bién 13, "Lam thé
nao toi dé diéu nay xay ra véi téi?" Hinh thirc lam dung nay réat
khé xac dinh cu thé, va dé Ia diéu khién noé tré nén ngdm ngam.
Nhirng ké lam dung lam viéc cham chi dé che gidu ddng co’ thuc
sy cOa ho. Ho noi dbi va db 16i cho nhirng ngudi séng sét. D& mo
hinh lam dung dwoc nhin thdy, nhitng ngudi sdng sét sé trai qua
nhiéu giai doan khién ho bj tén thwong sau sac. Lam dung tam ly
khéng phai 1a kiéu gay hai mét 1an la xong. Téi thuwong ké qua
trinh ma nhirng nguoi sbng sét trai qua la “thu thap da cudi.

Trong giai doan dau ctia mdét mdi quan hé, cé thé cé mét nhan
thirc rang co diéu gi dé khdng 6n. Mot ngudi sdng sét sé cé mot
vai vién sdi trong chiéc tui hw cu cla ho. Chiéc tui khéng ndng
ldm va chi dwng dwoc mot vai khoanh khac ky la hodc gay ton
thwong v&i ké bao hanh. Chc chan Ia khéng du bang ching vé



sy doc hai dé cat dirt mot thanh vién trong gia dinh khdi cudc
sbng cua ban, nghi viéc, chia tay ban trai/ban gai, r&i bd nha the,
va chac chan 1a khéng da dé két thuc mét cude hén nhan. Ho chi
la mét vai khoanh khac tiéu cuc, phai khéng? Tai thdi diém nay,
nhirng ngudi sdng sét sé hop ly héa rang khéng ai 14 hoan hao
va moi ngudi déu cé nhivng khiém khuyét vé tinh cach. Ngay tot
va ngay xau. Ban chét ctia con ngwdi 1a nhin vao mét, hai, ba
hodc bén khodnh khac khé chiju v&i moi ngwdi va khéng qua coi
trong chung. Chung ta thuwdng bé qua nhirtng khodnh khéc nay va
tiép tuc. Tang ca, nhan ra nhirng vién séi (nhirng khoanh khac
dau d&n) khién chiéc tai tr& nén rat nang — qua nang dé mang
theo nira. Nhiéu nguwdi sbng sét mé ta ho bj dé bep dwdi stre
nang cua viéc lam dung va tinh trang rdi loan chire nang kinh nién
cla ké bao hanh.

Tuy nhién, nhirng ngwoi doc hai thich c6 Iap twng sy viéc mot.
Ho 1ap luan réng nhirng gi ho da noi, hoac da lam, khéng phai la
van dé Ién. Ho mudn giai quyét tirng vién sdi mot va khéng xem
xét toan bd strc nang cua sw lam dung. Ho bubc téi nhirng ngudii
sbng s6t 1a “tap trung vao qua kh&” hodc ho néi nhirng diéu nhu,
“Van dé la ban sé khong tha thtr cho nhirng 16i 1am cua téi.”
Khéng, van dé Ia nhirng ké& lam dung tam ly tiép tuc mac phai
nhirng “I6i ldm” hodc Iwa chon twong tw dé lam hai ngwoi khac.
Ho c6 thé mubn tap trung vao mot sy viéc tai mot thei diém
nhwng diéu d6 1a khéng thé; gibng nhu nguwdi ta khdng thé tach
mot hat mwa nao trong con gidng bdo. Téi chon &nh bia ctia cubn
sach vi mot vai ly do. M6t trong s6 dé la hinh anh con mwa lam
t6i nhd dén cach nhirng ké lam dung tdm ly gay ra tén hai cho ho,
tirng giot tirng giot tra tan.



Nhirng nguwoi ai ky, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai
nhan cach thwong da phat trién va mai gitia kj ndng quan sat cda
ho. DBay la cach ho thu thap théng tin vé cac muc tiéu mét cach co
hé théng va sir dung théng tin d6 sau nay dé tao lgi thé cho ké
bao hanh. Ké lam dung tdm ly sé tim thay nhirng diém yéu vé
cdm xuc cla nan nhan va khai thac ching dé kiém soat va giai tri.
Thi du? Mét muc tiéu co thé tinh c& dé cap dén mot diém yéu ca
nhan hodc sy bat an. K& déc hai sé& gidu théng tin d& quay lai voi
nguwdi sdng sét khi thdi diém thich hop véi ké bao hanh. Ho luén
thu thap di¥ liéu dé st dung nhuw mét céng cu lam hai moi nguoi.
Pay la ly do tai sao, trong qua trinh hdi phuc, théng tin ca nhan
cla nguoi sbng sét phai dwoc tiét 16 tir tir va véi muc dich lién tuc
la bao vé chinh ho. Hoc cach khong “tat tay” qua sém trong mot
mdi quan hé, nhwng van dé phong, thuwéng 1a mét khu vire tang
trwdng cho nhiéu ngudi sbng sot. La mot cubn sach mé ngay 1ap
tirc v&i thdng tin ca nhan sé ludn quay tré lai.

Khi mot ké ddc hai co du théng tin, ho thich thao ting bang cach tung ra mot
phan nhd sy that vé ngudi sdng sot. Lam sao? Hai diéu yéu thich |14 sy that vé
sw bat an ctia ngudi séng sot, hodc sy that vé linh ve phat trién cda chinh
ngudi sdng sét. Tai sao nhirng ké& lam dung d&c biét lam ndi bat hai linh vwc
nay? Ho dang cd gang budc ngudi sbng sét phai chiu moi trach nhiém vé xung
dot va cac van dé lién quan. Mot thia sy that khién chat doc ciia ho ngdm
xubng dé dang hon va it bj phat hién hon. Méi ngwi trong chiing ta cé
nhiéu kha nang sé tin ai dé6 hon khi ho chi ra nhirng sai sét cta chiing ta
va c6 thé két néi nhirng gi ching ta biét 1a ding vé nhirng khiém khuyét
trong tinh cach ctua minh vé&i nhivng 1&i phan nan cda ho vé ching ta. D6
la sw sap dat hoan hao dé ngw®i sdng sé6t nhan trach nhiém va cho phép
ké bao hanh hoan toan thoat khéi tam kiém soat.

Hau nhu tat ca nhivng ngudi sdng sét déu trai qua mét khoanh
khac phuc hdi khi ho tw héi liéu k& bao hanh cé “ngu ngbc” va
khéng biét néi dau ma ho gay ra hay khéng. Sau dé, ho lat lai va



tw héi liéu k& bao hanh cé biét va biét chinh xac nhirng gi ho lam
hay khéng. C6 thé tra I cau hoi "ho bi cam hay ho biét?" cau hdi
rat quan trong dbi v&i sy phuc hdi cia mét nguwdi sdng sot.
Nhing ké lam dung tam ly biét khi ndo va & dau dé tat cac tro
choi thao ting ctia ho. Ho biét chinh xac cach nhan tat ca cac nat
cam xuc phu hop d& nhan dwoc phan trng that vong ctia muc tiéu
ma ké bao hanh khao khat. Ho biét cach sap xép moi ngudi va
khién minh cé vé la nan nhan. Ban néi cho tdi biét, diéu do nghe
c6 gibng mot ngudi qua “ngu” khi biét rdng hanh déng cdia minh
gay hai cho ngudi khac khéng? Ho biét.

Khi mot ngudi séng sét ¢ gang néi chuyén véi ké bao hanh
tam ly vé nhirng hanh vi tiéu cwc ctia ho, mét

thu doan yéu thich cia nhirng ngudi déc hai la chi don gian la
khong tra [0i. Ho khdng néi gi. Hoan toan im lang. Khi mot ngudi
sbng sot hoi tai sao ho khdng tra 1, ké doc hai sé xoay chuyén
tinh huéng va nai diéu gi d6 nhu: “Téi s& khong tranh luan voi
ban”. Ban c6 thé thay nhirng gi vira xay ra? Nguoi sbng sét bj dd
16i vi d& gay ra kich tinh ho&c tranh cai va ngwdi doc hai khéng
bao gi® gidi quyét cac hanh vi clia ho. Ho sé& cb gang hét sirc dé
khéng bao gi® thdo luan vé hanh déng cua chinh ho. Nhirng
nguwoi lam dung tdm ly biét chinh xac trd choi thao ting ma ho
choi va ho biét né hoat ddng. Tai sao ban nghi rang ho khéng
quan tam dén viéc thay déi cach thirc clia ho? Ho tan hwéng strc
manh, kha nang kiém soat, giai tri va choi trd choi. N6 khién ké
bao hanh ndm gilr soi day rdi clia nhirtng ngwdi than thiét nhat voi
ho.

Nhirng ké ai ky, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai
nhan céch ghét viéc muc tiéu chi ra sw mau thuan trong hanh



dong ctia chung. Nhirng ngudi doc hai lam viéc cham chi dé che
gidu hanh vi tao ra sy hdén loan cda ho. Ho tw hao vé viéc kiém
soat va khéng bj anh hwédng béi bat cir diéu gi hodc bat cir ai. B6
la mét 1&i néi dbi mac du. Ho thuwéong tré nén phong tha khi mot
nguoi sbng sot bat ddu nhan ra cac kiéu hanh dong ctia ho. Pé
danh lac huéng, ké bao hanh c6 thé néi nhirng cau nhu: “Nhirng
ngwoi ban thye sy cua téi khéng ac y vai téi,” hoac “Mot ngudi
ban doi tot sé khdng bao gi& hanh dong theo cach nay,” hoac “Tai
mong doi nhiéu hon & moét nhan vién trwdng thanh.” Nhirng tuyén
bd nay nham chuyén sw chu y khéi sw thiéu kién dinh cta ké bao
hanh va chuyén sy chl y sang nan nhan séng sét. Nhirng ké lam
dung tam ly khéng chiu trach nhiém vé hanh déng cua ho, vi vay
diéu dé phai dwoc dd cho ngudi khac.

Dé nguoi doc hai db 16i cho ban than va dé 16i cho ngudi sbng
sét, ho thich bat dau cau bang nhirng tir, “Gia nhw...” Gia nhw
ngudi sbng sot khdng nhay cdm, gia nhu nguwdi sdng soét co thé
tha thiv, gia nhw chi c6 ngudi sbng sét khéng ghen tudng, thi mbi
quan hé md&i cé thé dwoc clru van. Khéng dung. “Gia nhw...” la
mot hinh thirc lam dung tinh t& vi n6 khién ké bao hanh c6 vé
mong mudn rang mdi quan hé co6 thé dwoc ctvu van va lanh manh
hon. Trong thuwe té, ho &n xung dét. Ho khéng c6 mong mudn gan
bé quan hé lau dai. Nhirng ké bao hanh cé thém mét co héi dé
ngam ngam xuc pham nan nhan khi ho néi, “Gia ma...”

Nhirng ngudi ddc hai thich budc tdi nhivng ngwdi sbng sét 1a ich ky. Diéu
nay thwong dwoc thue hién khi mot nguoi séng sét cd gang lam diéu gi do tbt
cho ban than. K& bao hanh muén pha hadng sw thich thi ctia hoat ddng nay. Pé
la mét nd Iwe cé tinh toan dé khién mét ngudi sbng sot kiét sire, lo 1ang va bbi
rbi. Mot ngudi sbng sot thwe hanh chadm séc ban than la méi de doa dbi véi ké
bao hanh tam ly. Théng qua viéc chdm séc ban than, mot ngudi sdng sét co
thé c6 di strc manh bén trong dé thiét 1ap ranh gi¢i va tor chdi sdng trong so



hai. Han ché lwvong théi gian ma mét ngudi sbng sét cé thé danh cho cac hoat
doéng ma ho yéu thich la mét hinh thirc ctia ky thuat téy ndo . Chat lwong
cudc song cua chung ta sé bi suy giam nghiém trong néu chung ta bi thu
minh vao sw ¢6 lap va thieu di nhirng giday phut hy vong trong cuéc song
hang ngay. Bang cach si nhuc ngudi sbéng sét 1a ich ky vi mubn
lam nhirng diéu tha vi - dién hinh la khéng c6 ké bao hanh -
nguoi sbng sot sé phai vuot qua vé sb cam giac t6i 16i dé van tim
thay niém vui. Trwée khi héi phuc, hau hét nhitng ngudi sdng sét
don gian la khéng tham gia hoat déng vui choi nay vi s¢ bi ké bao
hanh tra thu. Sau khi héi phuc, cac ca nhan thay trd choi dang
chdng lai ho va tir chbi bi kim ham dé tao ra mot cudc sdng sobi
dong.

Nhirng k& lam dung tdm ly khién moi nguwdi that bai. Ho thich ¢
gang chirng minh mét ngudi séng sét da sai va khién ho xau hé.
Lam thé nao diéu nay dwoc thwe hién? Ké bao hanh sé cung cép
thdng tin khdng chinh xac, sau do dwng lui lai dé xem muc tiéu
can cau (n6i dbi). Ho sé ché giéu, xu hd va chi trich ngudi sbng
s6t vi da lam diéu “sai trai”. Diéu nay dwoc thwe hién dé mang lai
gia tri hon nira cho bat ky tin don nao ma ké bao hanh da lan
truyén vé nan nhan sbng sét va dé khién ho tréng giébng nhw ho la
nan nhan thuc sw. Nhirng ngudi doc hai sé cb gang hét sirc dé
thiét 1ap mot ngwdi sbéng sot. Nhivng ké lam dung mudn lam cho
nguwdi sdng sét tré nén téi té trong mat nhirng ngudi quan sat.
Nhing ngu®i binh thuwéng rat kho hiéu rang nhirng ké lam dung
lai di dén mirc dd nhw vay, nhwng ho thi c6. Sy hoai nghi nay
thwéng 1a mot tré ngai cho ngwdi ngoai nhin thay tac hai dang
dwoc thwe hién. D& xem no,

Nhirng ngudi ddc hai ludn trong tinh trang canh giac cao do lién tuc dé
khéng bao gi& cé vé nhw bét clr diéu gi la 16i ctia ho. Thi du? Ho sé néi déi va
lap luan rang ho da dwa ra I&i xin 16i trong khi thuc té 1a ho khéng lam vay. Khi



dwoc mot nan nhan séng soét héi tai sao ké bao hanh khéng bao gi® thira nhan
nhirng tbn thwong ma ho da gay ra, ké bao hanh tam ly cé thé tra 1oi: “Toéi da
noi la toi rat tiec!” Trén thye té, ho chwa bao gid néi nhirng 101 thye té d6. Ho
tranh luan vé sw that ca tinh huéng hodc dé 16i cho nguwdi séng sét. Cé 18 ca
hai. Hiem khi mét ngw®i doc hai dwa ra I&i xin 10i dich thwec. Lam nhw vay
sé la qua nhieu bang chirng cho thay ho ciing giong nhw nhirng ngw&i
khac va c6 khuyét diém . Hinh anh ao twdng, vi dai cia ho phai
dwoc bdo vé. Ho chién dau dé duy tri 4o twéng rang ho luén
dung. Néu bét ky I1&i xin 16i nao dwoc dwa ra, nan nhan phai thuwe
suw lAng nghe dé xem liéu ké bao hanh c6 dang néi mét phién ban
|&>i xin 16i theo cach ndo d6 co loi cho ké bao hanh hay khéng,
dang s&r dung phong cach giao tiép déi thoai vong vo dé gay
nham 1an cho nan nhan hay ca hai chién thuat. Sy héi han dich
thwe, lau dai khéng nam trong bo ky nang clia ké bao hanh tam

y.

Nhirng ké lam dung tdm ly sé kién quyét phi nhan rang hanh
ddng cla ho gay tén thwong. Nhitng ngudi sdng sét cé thé danh
qué nhiéu thoi gian dé cb gang giai thich chinh xac nhirng gi
nguwdi doc hai da lam 1a bat thwong. K& bao hanh tham chi co thé
tam thoi thira nhan hanh ddng cla ho 1a ¢6 hai, nhwng diéu luén
xay ra sau do la sy quay tr& lai co s& phu nhan cta ho. Nhirng ké
bao hanh thich n6i nhirtng cau nhw: “Tao lam gi may?” hoac "Lam
thé nao dé t6i lam cho cudc sdng ctia ban khé khan hon?" Nhirng
binh luan nay dwoc dwa ra ngay ca sau khi ngudi sbng sét da
danh hang gi& dé dwa ra tat ca cac bang chirng lam dung. Diém
mau chét? Nhirng ké lam dung tam Iy sé khdng bao gi® chju trach
nhiém lau dai vé hanh vi ctia minh. Viéc nhirng ngudi sbng sot
tiép tuc cd gang thuyét phuc k& bao hanh nhin thay hanh déng
cua ho la vé cung vo ich. Ho sé khéng bao gi& thira nhan da nhin
thay diéu dé bdi vi ho da biét nhirng gi ho 1am va chon tiép tuc
theo nhirng cach ich ky cé hai cia minh.



M6t trong nhirng cado budc chinh ma nhirng ngu i ty ai, nhirng ké thai nhan
cach va nhirng ké thai nhan cach chdng lai nhirng ngudi séng sét la ho budc
t6i nhirng ngudi sbéng sot |a thiéu ton trong. Tai sao khiéu nai nay rat phd bién
dbi v&i nhirng ngudi doc hai? Do 1a béi vi céi téi dwoc thdéi phdng qua mirc cla
ho khién ho tin rdng ngay ca s diéu chinh nhé nhét, hodc sw bat déng, véiy
kién cia nguwdi doc hai ciing la mét ddu hiéu I&n cia sy thiéu tén trong .
Nhirng ngwi sdng sét nén khon ngoan dé khong roi vao cai bay doan
gia doan non moi hanh dong cua ho vi c6 kha nang ho sé khong bao gi®
thé hién da sw dong tinh dé lam hai long mét ngwei thuwe sw doc
hai.Nhirng ngudi sdng sét trong qua trinh phuc hdi nhan ra rang chi vi ké bao
hanh néi rang hanh déng clia ngudi sbng sot la thiéu tdn trong, diéu dé khong
c6 nghia la diéu d6 dung. Ngay ca nhirng cudc thdo luan khéng mang tinh dbi
dau nhét ciling co thé xoay chuyén ngudi séng sét. Chi trong suy nght ctia mot
ké lam dung tdm ly, mot cudc tro chuyén chia sé y kién thuwdng xuyén mai bi
coi la thiéu t6n trong. Ho séng trong thé gi¢i méo mo cha riéng minh,
noi ho 1a vua va nir hoang ctia moi y kién.

Tai sao nhirng ké lam dung tam ly lam hai ngwei khac?

Téi doc, nghe podcast va chuong trinh radio rat nhiéu vé chi
dé tw ai, bénh xa hoi, bénh thai nhan cach va sw phuc hbi sau
kiéu lam dung nay. Téi cé thé néi v&i ban rang c6 nhiéu nhém
nguwoi khac nhau dwa ra nhiéu niém tin khac nhau vé sw phat
trién cGa ching rdi loan nhan cach. Mot sé ngwdi cho rang co
mot loat nhirng gi chung ta nén mong dgi nhw nhirng sai sot
trong tinh cach con nguwoi binh thwdng. Long ty ai dwong nhw
la ving mau xam noi hiu hét cac mébi bat hoa ndi 1én. Nhirng
| day phd bién vé nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai
nhan cach tap trung vao su thiéu ddng cdm sau sac clia ching.
Hollywood tham chi da cb gang vé nén mdt birc tranh vé cach
cw X ciia nhirng nguwdi mac chirng rdi loan nhan cach. Mot sé
nhan vat nay la sy phan anh chan thwc cua cac chirng rbi loan,



va modt sb chi 1a né Iwc cta Hollywood trong viéc tao ra mét bd
phim ho&c chwong trinh truyén hinh tha vi.

Hay dé t6i dirng lai & day va dinh chinh mét quan niém sai lam rat phd bién:
réi loan nhan cach khéng gibng véi cac rbi loan strc khde tam than, chang han
nhw Rbi loan lwdng cuwc hodc Réi loan trAm cdm nang. Gan day, téi vo cing
kinh hoang khi doc mét bai dang trén blog hoan toan hiéu sai vé ban chéat thuc
s cha phan “réi loan” trong chirng rdi loan tw i va chéng déi xa hoi. Bai bao
duoc viét kém di xa dén murc ndi rang nhivng ngudi sbng sot khang khang
rang nhirng ké rdi loan nhan cach, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai
nhan cach phai chiju trach nhiém vé nhirng hanh déng lam dung ctia ho thuc
sw 1a phén biét déi xichdng lai nhirng ngwdi méat trat tw. Vang, ho da
dén d6. That 1a vo nghia. N6 1am nbi bat sy thiéu hiéu biét thuc
sw dwoc dang tai trén mang va duoc coi la sw that. R&i loan nhan
cach thudc mét danh muc khac trong DSM5 (sb tay chan doan
dwoc cac nha tri liéu st dung dé chan doan than chi) so véi cac
van dé strc khde tdm than hiru co khac.

Con ngw&i khdng sinh ra da bi rbi loan nhan céach, nhwng con ngudi co thé
sinh ra v&i Réi loan Luéng cwc hodc Tw ky. Ca hai chan doan dé déu co trong
DSM5 . Roi loan nhan cach dwoc tao ra trong thei thor au va thanh thiéu
nién do thieu sw gan b6 lanh manh vé&i nhirng ngw®i cham séc chinh cua
ho . Nhirng chap truéc nay cé thé 1a do sw nudng chiéu qua murc
va Iap di 1ap lai khi cac quy tac xa hoi thdng thuworng khéng ap
dung cho dra tré va sau do la mét thiéu nién. Do 1a moi trwdng
ma nhirng ngwdi cham soc thwdng xuyén bao che cho thanh
nién. Nhirng ca nhan nay da coi nhirng ngu®i khac chi 1a nguén
gitp cudc sbng clia ho d& dang hon. Cé mét mbi quan hé don
phwong la tiéu chuan. Pa tré va thiéu nién dwoc nudng chiéu
qua mirc da hoc dwoc rang moi ngudi & dé khdng phai 1a mot
ngudn vui thu 1&n nhau. Thay vao dé, ching sé dwoc st dung vi
loi ich cua chinh chung. D6 khéng phai la “nubi day con cai truc
thadng”, ma dung hon la thiéu ranh gi¢i nghiém trong — khéng



nhac nh& gidi tré rang ho 1& mét trong sd hang triéu nguoi trén
thé gidi. Thong diép cla cha me 1a dlra tré va thanh thiéu nién la
duy nhéat, d&c biét va vwot ra ngoai cac quy tdc ma nhirng ngudi
binh thwéng, thap kém phai tuan theo. Thong diép nay khéng chi
dwoc glri mot 1an va dia tré tré nén doc hai. N6 bao gdém toan bd
qua trinh nudi day cta dira tré va chay vao tudi trwdng thanh.
Théng qua nhirng Iwa chon kinh nién cta ngw®i Ion bi rbi loan
nhan cach hién nay, viéc thiéu cac kiéu gan bo tir thoi tho &u van
tiép tuc.

O khia canh khac cua trai nghiém dé, sy thiéu gan bé thuc sw
c6 thé xay ra do s bd bé tinh cdm trong théi tho 4u va sau dé 1a
nhirng nam thiéu nién. Nhu ciu vat chét cia ho c6 thé da dwoc
dap &ng, nhung cé thé c6 nhirng hinh thirc bé bé khac bao goém
cac moi quan hé gia tao da an sau vao don vi gia dinh. Lich st
nay c6 thé khién mét sd nguwi dirng lai va cam thay téi té cho
nguoi rdi loan nhan cach, nhwng xin dirng 1am vay. Nhiéu cé
nhan I&n 1€n trong nhirng ngdi nha khdng co6 tinh yéu thwong, tuy
nhién, ho van duy tri mdc d6 déng cdm va quan tam cao dd dbi
v@i ngudi khac. Nhirng ca nhan ddc hai khong cé ngwoi cham
séc dap ng nhu cau gan bo dich thwe ctia ho da quyét dinh khi
ho du Ién dé dap rng nhu cau cla chinh minh, né tr& thanh mot
trd choi “lay cla téi” bang moi gid. Nhirng ngudi nay cling da phat
trién marc dd quyén loi cao, nhwng khéng phai vi ho dwoc nudi
dwdng theo cach d6. Ho xem cudc séng nhw mac no ho, va sw
thém an vé dod cia ho khién ho mudn nhiéu hon bat c thir gi
nguwdi khac cung cip. Ho sir dung cac ca nhan ma khéng quan
tam dén hanh phuc cta nhirng nguwdi lién quan. Ho 1a nhirng “ké
nhan” khét tiéng trong bién ngudi “cho di” trong cudc doi ho. Mién
la ho c6 dwoc cua ho, ai quan tam?



Bét ké sy thiéu gan bé da tré thanh mot phan tinh cach ctia ké bao hanh
nhw thé nao, thi sw that Ia ho van tiép tuc duy tri nhirng hanh vi cé hai cta
minh théng qua y chi tw do. Nhiéu ngui I6n 1én trong nhitng ngdi nha khang
dap rng dwoc nhu ciu cla ho hodc qua nuéng chiéu dén murc réi loan chirc
nang. Moi nguwdi budc vao tudi trwdng thanh véi da loai quan niém sai lam tor
thoi tho 4u ctia ho. Ho phéi diéu chinh lai nhirng niém tin nay dé co cuéc séng
trwdng thanh khde manh. Diéu nay bao gém viéc cé cac mbi quan hé tét va
nudi day con t6t .Vé sé ca nhan tim kiém sach tw gitup d&, hoi thao, tw van
va cac co hoi khac dé chira lanh va phat trién tir qua trinh trwdng thanh
cua ho. Tai sao nhirng ngw&i tw ai, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké
thai nhan cach khong thé 1am diéu twong tw? Ho sé khong don gian chi
vi ho da hoan toan thuyét phuc ban than rang hoan toan khéng cé gi sai
trai véi ho. Khéng.Ho cé thé cung cép dich vu ddu méi cho mét sé 16i dwoc
cho la clia ho, nhwng hanh dong ctia ho khéng sao lwu cac tuyén bd rang ho
c6 van dé can xr ly va khac phuc vinh vién. B4t ky sw tw nhan thirc nao ma ho
c6 thé thé hién la tét nhat chi ton tai trong thdi gian ngén va céng viéc tri liéu
thwe sw khdng bao gid dwoc duy tri. Diém méau chét: nhivng ca nhan nay
khéng mudn thay ddi. Cach ho séng phu hop véi ho, va tai sao lai khéng? Do
la tAt ca vé ho. Moi thtr dwdng nhw quay tré lai v&i nhu cau, mong mudn, thoi
gian, muc tiéu cta ho; ctia ho, cia ho, cla ho. Nhirtng ngudi séng sot ludn
sbng trong bong téi clia nhitng yéu cau va ky vong cua ho da tré nén
gia coi.

Cé mdt sw khac biét rat Ion gitra viéc cé nhirng khiém khuyét vé
tinh cach can phai giai quyét va viéc thé hién nhixng pham chét
ciia mot nguoi rdi loan nhan cach. Tai bat ky thdi diém nao, cé
phai tt ca chung ta déu c6 kha ndng hoan toan phuc vu ban
than, hanh ddng 16i cudn, cau kinh v&i nguoi la, cau gat véi con
céi, dong sam clra lai gitra con gian dir clia ngudi Ién hodc tim
cach tw bao vé minh vai chi phi ciia ngudi khac? Chéc chan
chung t6i lam. Khoéng ai cé thé tranh luan rang moi nguoi ddi khi
c6 thé 1a nhirng ké ban thiu thwe sw. Tuy nhién, mét khi khoanh
khac khiing hodng kiéu “tré mai biét di” ciia ching t6i két thuc,
ching t6i cdm thay tdi t&. Ching ta nhan ra minh that ngu ngbc va
cam thay xau hd vi da trut nhirng phién toai trong long 1&én ngudi
khac. Chuang téi xin 16i bang cach néi vé&i ho rang ching téi xin 16i,



lam diéu gi do tét dep cho ho hodc ching t6i &n nan trong 16ng vi
da thu dich v&i nguwdi khac. Chang ta quay tré lai voi co sé ban
dau la tré thanh nhirng con ngwdi théng cdm, nhirng ngudi co
thé phan anh nhirng hanh vi 16 bich cia chung ta. Narcissists
khong thé 1am diéu dé. Nhirng ké thai nhan cach va xa héi hoc
khéng thé 1am diéu d6. Ho khéng thé, sé& khéng va khéng mudn tw
phan anh ban than. Ho sé ludn dd I18i cho ngudi khac va sé khong
bao gi® thay dbi. Tai sao ho? Trong mét ho, chinh nhirng ngudi
khac méi la nguwdi cd khuyét diém sau sic va can phai stra chiva.

Dac diém chung cua nhirng nguwei séng soét

Chung t6i da danh th&i gian xem xét ai, cai gi, & dau, khi nao,
nhw thé ndo va tai sao lam dung tadm ly lai xay ra. Téi mubn tam
dirng va noi ngén gon vé nhirng gi téi da nhan thiy & nhirng
NgQuoi séng sot sau kiéu lam dung nay. Cac muc tiéu lam dung
gidu mat dwdng nhw cé médt vai phadm chat quan trong va phd
bién. M6t sb 1a tich cwe, va mét sé chac chan can dwoc quan ly.
Kha nang thich (rng cao la mét trong nhirng dac diém tich cuc do.
Nhiéu ngudi sdng st sé mé ta tinh cach cdt 16i ctia co &y hoac
anh &y trudc khi bi lam dung 1a mét ngudi o6 thé “lam nwéc
chanh tr nhirng qua chanh”. Trwéc khi bj lam dung, nhirng ngu i
sbng s6t thwdng dwoc cho 1a dé tinh, cé thé ri bd that bai va ludn
hy vong. Nhirng ké lam dung thwdng khai thac kha nang héi phuc
sau mot mua gidi cang thang & nhirng ngudi sdng soét. Nhivng ké
lam dung x6 day, chd doi nhivtng ngudi sbng sot dé pha vé tinh
cadm. Néu khong dwoc quan ly, kién cwdng trwdc sy hdn loan
chéc chén co thé vira 1a mot phwdc 1anh vira 1a mét 161 nguyén.
Diéu nay c6 vé quen thudc véi ban? Cé phai stvc manh ctia chinh
ban da dwoc s dung nhw mét vii khi chéng lai ban?



Moi ngudi c6 mét sd nham 1an vé kidu ngudi bi 16i kéo vao mét mbi quan hé
lam dung tam ly. Dinh kién cho rang nan nhan cla bét ky hinh thirc lam dung
nao cling phai la nhirng ca nhan tang thiéu, phu thudc, nhirng nguwdi khéng thé
hoat ddng néu khéng c6 sw trdn an lién tuc tir nhirng ké lam dung ho. Diéu nay
hoan toan khéng dung sw that. Hau hét nhirng ngudi séng sét sau khi bj lam
dung gidu giém khéng bao gi® twéng twong dwoc rang ho sé nghi ngd ban
than theo cach dir doi nhw ho da lam trong qua trinh két ndi doc hai . Mot
trong nhirng buédc chinh cla qua trinh chiva lanh la chap nhan
murc do thay dbi ctia con ngudi cbt 16i ctia ho khi & trong méi
tredng déc hai.

Nguoi ta thwong hai liéu ddng phu thudc va tré thanh Nguwdi déng cadm
(ngudi cé kha nang ddng cdm cao) cé gibng nhau khéng. Khéng ho khéng. Ho
khac nhau nhw thé nao? Bdng phu thudc lién quan dén médi quan hé khéng
lanh manh xay ra gitra hai ngwoi. N6 thwong xay ra trong cac méi quan hé ma
mot ngwdi cho phép ngudi kia dwa ra nhirng lwa chon sai lAm. Nhirng ngudi
d4u tranh v&i s ddng phu thudc cé thé hoc cach suy nghi va hanh x& maéi.
Tré thanh mot Empath 1a mot kiéu tinh cach va né cé nhiéu phdm chét tét dep.
Gidng nhw bat ky tap hop cac dac diém nhan vat nao, sé c6 wu va nhuoc
diém. Nhirng ngudi dwoc xac dinh 1a cé kha nang déng cdm cao sé duoc
huéng loi tir viéc hoc cach git cho mirc d6 ddng cdm cla ho khéng tré nén céd
hai cho strc khée clia ho. Ranh gi&i la nén tang dé diéu chinh mc dd cao
cta léng trac an déi véi ngwei khac. Nhirng ké lam dung tam ly khai
thac chinh xac nhirng ddc diém ma hau hét nhirng ngudi déng
cam thay dep & ban than ho. Khi hdi phuc, nhiéu ngudi sdng sot
bat du tw nhan minh 1a ngwdi rat ddng cdm. Ho thay rang nhirng
diém manh trong méi quan hé cta ho da bj ké bao hanh s dung
dé chéng lai ho.

M6t trong nhirng dac diém tinh cach phé bién nhat ma téi da
chirng kién & nhirng ngudi sbng sot [a kha nang va mong mudn



tw phan anh cla ho. Nhin chung, hau hét nhirng ngu®i sbng sét
déu c6 thé nhin nhan nghiém tac vé hanh vi va déng co cta chinh
ho. Ho sén sang stra chira nhirng khiém khuyét vé tinh cach bén
trong minh. Nhirng diém manh ca nhan nay chinh xac la nhirng gi
ma nhirng nguwoi tw ai, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai
nhan cach khai thac. Mot ngudi doc hai biét néu ho budc tdi mot
nguwdi sdng sét, nhirng 161 d6 s& dam sau. Chung khién nan nhan
phai hwéng ndi dé suy ngdm xem nhirng 1&i phan nan chéng lai
ho c6 dung hay khéng. Kha la chién thuat nghi binh théng minh.
Chinh k& bao hanh tam ly can phai tw kiém diém ban than nhiéu
hon, nhwng diéu dé sé khéng bao gi® xay ra.

M®bi trwedng doc hai mang lai nhirng hanh vi kém & ngay ca
nhirng ca nhan kién nhan nhat. Nhirng ngwdi sdng sot sau lam
dung tdm ly thdy minh cw x& theo nhirng cach khéng phu hop voi
tinh cach binh thuwéng cta ho. Suw thay déi nay co thé dong vai trd
la mét dau hiéu canh bao rang mai trwérng khéng lanh manh.
DPang budn thay, sy thay dbi nhirtng ngudi sdng sét ciing ¢ thé
thuc day bét ky tin dén doc hai nao dwoc lan truyén béi nhirng ca
nhan hodc nhém ngwdi ngwoc dai. Thi du? Ké bao hanh lam diéu
gi d6 dac biét gay tdn thwong va nguoi do bi chu y. Ngudi sbng
s6t phan wng v&i s tire gian, va doan xem anh dén san khau do
hién dang & dau? Trén nguwdi séng sét. N6 nén thudc vé ké bao
hanh vi hanh ddng cta ho da gay ra cdng thang, nhung phan &ng
cla nguoi sbng sét méi la diéu thu hat moi sw chu y. D6 1a mot
vong luan quan cho phép nhirng ngudi doc hai lién tuc dé 16i cho
chinh ho. Nhirng ngu®i sbng sot 1y lai cdm giac vé gia tri ban
than khi ho ndm quyén kiém soat bang cach Khéng lién hé hoac
thdng qua Lién hé tach biét va lap ké hoach ddi pho véi cac tac
nhan ma méi trwdng khéng lanh manh c6 thé tao ra. Néu ban
nhan thdy minh dang hanh déng theo nhirng cach dwéng nhw
khién ké bao hanh thwdng xuyén phan nan, hay can dam lén.



Ban dang ho&c da lam tét nhat co thé v&i kién thirc ban cé vao
thei diém d6. Khi ching ta chuyén sang sau giai doan phuc héi,
muc dich la giup ban hiéu ré hon vé nhirng gi ban da trai qua. Khi
lam nhw vay, ban ciing sé tim thay nhirng cap d6 nhan thirc méi.
hodc 13, lam tét nhat cé thé vai kién thirc ban co vao thdi diém do.
Khi chung ta chuyén sang sau giai doan phuc hdi, muc dich la
gitp ban hiéu ré hon vé nhirng gi ban da trai qua. Khi lam nhw
vay, ban ciing sé tim thay nhirng cap d6 nhan thirc méi. hodc I3,
lam t6t nhat cé thé véi kién thirc ban cé vao thoi diém dé. Khi
chung ta chuyén sang sau giai doan phuc héi, muc dich la giup
ban hiéu rd hon vé nhitrng gi ban da trai qua. Khi lam nhw vay,
ban cling sé tim thay nhirng cap dd nhan thirc maoi.

Mot s& ngudi sbng sét sau lam dung tam ly thay minh c6 mot sé dac diém
tiéu cwc cla ké bao hanh. Lam sao? Nguoi sdng sét cé thé st dung bién phap
im I&ng (ngtrng lién lac dét ngdt va khong phan héi) dé trivng phat. Ngudi séng
s6t lam diéu nay vi cach dbi x&r im lang la vi khi chdng lai ho va né gay tén
thwong sau sac. Muc tiéu dang cb gang cho ké bao hanh thay sw im lang cé
thé tan pha nhu thé ndo, nhung d6 1a mét nd lwc Iang phi thay cho ngudi séng
s6t. Ké nguwoc dai sé khéng thay déi con duwdng clia cd &y hodc anh ta chi
béng cach lat ngwoc tinh thé. Trong tam tri cda ho, ho dwoc bién minh cho
nhirng hanh ddng ma ho thwc hién chéng lai ngwoi khac. Tiéu chuan kép 1a
nhitng ké bao hanh khéng tin ring ho dang bi dbi x t& bac. Tét hon
hét la mdt ngudi sbng sét nén trung thanh véi con ngwdi that cla
ho va tao khoang cach lanh manh v&i ké bao hanh.

Khi nhirng nguei sbng sét chia sé chi tiét cu thé vé mot cude
cham tran bj lam dung tdm ly, nhiéu ngwdi bat dau cau néi cia ho
bang nhirng cau nhw: “Toi biét diéu dé nghe cd vé ngu ngbc”
hodc “Toi biét d6 khdng phai la van dé I1&n, nhuwng...” Sau do, ho
tiép tuc chia sé nhirng sw viéc lam ndi bat moét cach hoan hdo ban
chéat kho hiéu va che gidu cia lam dung tam ly. Ban than mbi



cudc trd chuyén hodc khoanh khac doc hai cé thé khéng cé nhiéu
y nghia. Tuy nhién, khi mét ngwdi séng sét bat dau xau chubi tat
cé lai v&i nhau, khudn mau phd bién ciia cudc sdng ludn tap trung
vao ké bao hanh tré nén rd rang. N6 khéng gibng nhw nhirng birc
tranh dwoc tao thanh t hang trdm cham nhd. Chac chan, ban cé
thé dén that gan va chi tap trung vao mét chdm nhung diéu dé
khéng cho ban thdy nhiéu diéu. Néu ban xem xét tdng thé cac
dau chdm — hodc nhirng khodnh khac clia cac hanh vi lam dung
tam ly — ban sé thay gi? Blrc tranh nao da duoc tao ra bdi ké
nguoc dai? Co 18 khéng phai 1a thir ban mudn treo trén tworng dé
nhin hang ngay. Pay chinh xac Ia ly do tai sao can phai phuc hbi.

Viéc nhan ra hanh vi nguoc dai tam ly co thé kho khan vi tay
thudc vao géc dd ma ban xem cac hanh vi, ching c6 thé thay dbi
tlr hanh vi nguoc dai thanh binh thwdng. Lam sao? Khi mét
ngwdi doc hai str dung cach dbi xi im I&ng dé trivng phat, mét
nguwdi sdng sét cé thé chon cach sép xép lai hanh vi lam dung
mot cach khdng chinh xac vi don thuan la nguwdi kia khéng mudn
tranh cai hodc can mot khoang khéng gian tam thoi dé tranh cang
thdng. Nhirng ké lam dung tam ly tin twéng vao muc tiéu dé giam
thiéu va binh thwdng hoa cac hanh vi ddc hai cia ho, ddng thoi
san sang thwe hién nhiéu hanh vi lam dung hon. Nhirng ngudi
séng s6t tw gitp minh rat nhiéu khi ho khéng bao chira cho
nhirng hanh déng c6 hai. M6t cau hdi quan trong danh cho cac
muc tiéu: Ban c6 déi x( v&i ai d6 theo cach ma ban da dwoc dbi
x&r khéng? Néu cau tra |&i 1a khéng, thi viéc lam dung sé dé dang
nhan ra hon. Chéng lai & bat ky mirc dd tir chdi. Sy that 1a dau
dén dé nhin thdy, nhuwng can thiét.

SAU GIAI BPOAN PHUC HOI

GIAI DPOAN MOT: TUYET VOI



Khi nhitng ngudi séng sét 1an dau tién bat dau duoc tw van dé phuc héi tam
ly bi lam dung, nhiéu ngudi thdm chi khéng biét ho da bi lam dung. Ho biét
cudc séng da tré nén khé kiém soat va ho dang tim kiém cau tra I6i. Mot sé
nguoi van chuwa hiéu hét chiéu sau cda (nhing) ké bao hanh da gay ra cho ho.
Khi bat dau tw van, nhitng nguoi séng sét (nhiéu 1an) roi vao tinh trang hén
loan vé cédm xuc, lo 1dng, trdm cdm hodc mubn tw tr. D6i khi tt cé nhitng diéu
trén va hon thé nira. Noi d4u tién ching téi bt dau la sw an toan cda ho dé
khoéng lam hai chinh ho. Khi diéu dé da duoc thiét 1ap, ching téi bat dau céng
viéc xac dinh ndi tuyét vong ma ngudi séng sét cam thay. Giai doan hdi phuc
dau tién coé thé la mét giai doan dang so trong doi. May mén thay, mot vai giai
doan tiép theo va hy vong bat dau tda sang.

M6t trong nhirng diéu dau tién tdi phai lam véi khach hang méi ctia minh [a
danh gia nguy co ho tw 1am hai minh. Hay dé téi néi thang & day: véi tw cach
la mot nha tri liéu, t6i phai xac dinh xem liéu t6i c6 nghi réng mot khach hang
mé&i cé thé cb gang tw sat hay khéng. Déi khi lam dung tam ly c6 thé tré nén
thay dbi cudc sbng, nhirng ngudi sdng sét chim sau vao tram cdm. Ho van
chwa biét rang ho da tirng la mét con rdi trén day va dwoc choi mot cach khéo
léo béi mot ngudi diéu khién con réi ngwoc dai. Ho chi nhan ra rang ho khéng
thé tiép tuc sdng nhw trwéc day va dé la sw that. Tuy nhién, tw t& khdng phai la
cau tra I&i. Khéng bao gi¢r. Toi sé tam dirng & day va néi rang néu ban cadm
thay so hai trwdc bat ky suy nghi hodc cdm xtc nao ma ban cé vé viéc co thé
lam hai chinh minh, hay lam diéu ma t6i yéu cau khach hang ctia minh lam, d6
la thanh that v&i ai d6. N6i véi mot nguwdi ban, mot nha tri liéu, goi 911, hoac
dén phong cép ciru gan nhét va nhan tro gitp. C6 rat nhiéu diéu co thé xay ra
dé giup moi ngudi thoat khdi hé sau ctia y nghi tw t&r. Tdéi mudn ban nhan dwoc
sw cham s6¢ ma ban can. Néu mot ngwei tw lam hai minh vi ké bao
hanh, thi cong déng phuc hdi sé bi tdn thwong sau sac. Tat ca
ching ta déu trong cudc hanh trinh nay cung nhau.

Sau khi téi c6 thé xac dinh mét khach hang mai khéng ¢é nguy co tw lam hai
ban than, thi ching tdi sé& bat dau cong viéc xac dinh sw tuyét vong ma ngudi
sbéng s6t cdm thay. Chuang t6i bat dau lam sang té chinh xac nhirng gi da xay ra



v&i anh &y hodc cé ay. Khéng cé hai cau chuyén lam dung tam Iy nao hoan
toan gibng nhau, nhwng c6 mét sé chi dé vé cung quen thude. O phan sau
ctia Churong Hai: Gigo duc, ban sé thay nhivng cau chuyén vé nhirng
nguwdi sdng sét cé diém gidng nhau nhw thé nao. Nhuw t6i da noi
trwdc day, nhirtng ngwdi ing hd trong cong ddng phuc hdi thwdng
noi dua rang chac han phai cé mét cudn cdm nang danh cho
nguwoi déc hai nao do vi cé vé nhw ho da hoc dwg'c nhirng manh
khée va trd choi ban thiu gibng nhau dé choi véi nhivng ngudi ca
tin.

Khi téi bat dau lam viéc véi mot khach hang mai, t6i thwdng hai tai sao ho lai
tim kiém sy tw van, v&i tdi hay mét nha tri liéu khac. Téi luén quan tam dén
viéc lam viéc véi ngudi khac vi t6i khéng cho rang minh phu hop véi moi
khach hang. Néu t6i da 1am, tdi c6 thé can phai xem xét liéu t6i co suy nghi vi
dai hay khéng. Méi quan hé va nhin cudc séng qua mét lang kinh twong tw 1a
hai thanh phan rat quan trong khi khach hang va nha trj liéu quyét dinh lam viéc
cung nhau. Téi cling khéng bat dau méi quan hé tri liéu véi tat ca nhirvng ngudi
da hen trwéc. Bubi dau tién rat hivu ich dé xem liéu ching ta cé tré thanh mot
nguoi phu hop vé mat triét hoc va tinh cach hay khéng. Néu khong, toi ludn
san long gidi thiéu dén mot nha trj liéu khac trong thi trAn ma téi biét va tin
twdng. Néu ban da gap mét nha tri liéu va né khéng hiéu qua véi ban, hay tiép
tuc tim kiém. Vwot qua qua trinh chira lanh khdi lam dung tam ly la mét hanh
trinh rat phare tap, vi vay hay cd géng dirng di mét minh néu cé thé. Cé nhirng
ngudn tai nguyén truc tuyén tuyét voi dé hé tro ddng déng. Mét phan hy vong
cua t6i khi viét cubn sach nay 1a khoi mao phong trao cac nhém nghién ctru
sach do ban bé 1anh dao & dia phwong. Nhirng ngudi séng sét sé cé thé vui vé
gap g& nhau khi ho trdi qua sau giai doan phuc héi trong mét méi truwérng an
toan. Néu ban quan tam dén viéc td chirc hoac tim mét nhém hoc sach tai dia
phuwong, vui long truy capwww.healingfromhiddenabuse.com .

Khi mét khach hang m&i va téi gap nhau lan dau tién, téi dat rat
nhiéu cau hoi. Tai khét tiéng vi lam gian doan. Lan dau tién toi
lam diéu d6 trong mot budi trj liéu, téi ngay 1ap te xin 16i va giai
thich rang téi phai dirng cudc trd chuyén thwéng xuyén dé cé thé
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tim kiém cac mau trong tinh huéng ma khach hang dang mé ta.
Néu médt khach hang tiép tuc cau chuyén ma khéng dirng lai dé
nghe nhirng gi ho dang ndi, thi ban chét tiém an cta lam dung
tam ly chac chan da bi bé qua. Mét trong nhirng ly do khién hinh
thirc lam dung nay tré& nén ngdm ngam la bdi vi viéc tach cac van
dé vé mdi quan hé binh thuwéng (mdt mbi quan hé khéng déc hai)
ra khdi van dé ctia mét mbi quan hé lam dung thuworng gan gii
nhw xwong tdy. Thoat nhin, hau hét cac cudc gap g& doc hai déu
c6 vé binh thuwdng. Bat hoa gitra ddng nghiép, thanh vién gia
dinh, ban be va nhirng ngw&i than yéu xay ra. Khong ai sé tranh
luan diém d6. Tuy nhién,

Hau hét nhirtng ngudi séng sét sau khi bi lam dung quyét dinh dén dé duwoc
tw van déu kha mét mai khi ho dén van phong cla téi. C6 mdt pham vi rong
cho su tuyét vong san khau. N6 chuyén ttr viéc béi rbi khéng hiéu tai
sao ho lai bj ddi xtr nhw vay, cho dén viéc can dwoc chadm séc y
té ngay lap tirc dé giup 6n dinh vé mat cdm xuc va/hodc thé chéat.
D6 1a hai cwe, va hau hét moi ngwdi ha canh & dau do & gida.
Diém chung cua tat cd nhirtng ngudi sdng sét la ho sé twéng
twong lai cac cudc trd chuyén va tinh hubng lién quan dén ké bao
hanh. Ho dang tim kiém ly do tai sao ho lai bi di x&r t& nhw vay.
Sw nham lan di kém v&i lam dung tam ly [a mét trong nhirng diéu
khé ndm bat nhéat. Tai thworng nghe nhirng cau nhu: “Cé diéu gi
do khéng 6n véi ngudi nay. Toi biét minh khdng hoan hdo, nhung
t6i khdng doi x&r v&i moi ngwdi nhw vay, va nhivng ngudi binh
thwéng ciing khéng hanh déng nhw vay.” Bang rdi. Nhirng ngudi
binh thwong khdng choi tt cd nhirng trd choi ddc hai ma nhirng
ké lam dung tam ly lam, tuy nhién, nhirng ngudi sbng sot cudi
cung lai d6 16i cho chinh ho. Cubdi cung cua tré tréu buén.



Khi & giai doan Tuyét vong , nhirng ngudi sdng sét sau lam dung
tam ly tw héi cé chuyén gi xay ra véi ho. Ho hdi nhirng cau nhw:
“Tai sao t6i khdng thé slra chira ban than dé mdi quan hé nay cé
thé tién trién?” “Tai sao t6i khdng di manh mé dé vuwot qua diéu
nay?” va "Tai sao t6i lai Ia mdét mé& hdn dén nhw vay?" Bé chinh
xac la nhirng kiéu cau hdi nghi ngd ban than va ghé t&m ban than
ma nhirng ké lam dung yéu thich. Tai sao? B&i vi nhirng nguoi
sbng so6t dang ghét ban than minh qua ban rdon dé nhan ra van dé
thuwe sw la ai va thay dbi. Khéi va guwong. D6 la cach nhirtng nguoi
doc hai thich né. Sau d6, ho c6 quyén thdng tri tw do dé tan pha
thé gidi xung quanh mét cach lat dé.

Nhirng ngudi sbng sét lién tuc tin rang ho 1a van dé, ho suy sup va ho khéng
du tét, 1a nhivng ngudi sé khong bao gir nhin thy sw nguwoc dai ngdm ngam.
Khéng phai vi ho khdng muén, ma vi ho dang tim sai ché dé tim cau tra 1.
Trong tri liéu, chiing t6i bat dau lap trinh lai theo ding nghia den nhirng
I&i ndi doi co y thirc va tiem thirc ma nhirng ké bao hanh da gieo vao
nhirng ngwoi séng sét.Diéu nay khong khac gi nhivng ngudi thay
minh tham gia vao cac giao phai. Lap trinh khéi lam dung tam ly
la mét buwéde can thiét khéng thé xem nhe hodc bd qua. Néu
khéng, nhirng 10 noi dbi sé tiép tuc dién ra trong cudc dbi thoai
ndi tdm cha nan nhan va khién ho bj mac ket vé mat tinh than rat
lau sau khi cudc tiép xuc voi ké bao hanh két thuc. Biéu nay dung
cho du ké bao hanh la thanh vién trong gia dinh, nguw&i nao dé &
noi lam viéc, ddéng nghiép hodc 1anh dao tén gido. Qua trinh hoi
phuc sau lam dung tam Iy luén lién quan dén viéc nan nhan xac
dinh dwgrc nhirng IO NoI déi da dwoc ndi ra va coi nhirng & nGI
déi do 1a cbng cu thao tung. Ban da phai xac dinh nhirng l&i noi
dbi nao trong mdi quan hé lam dung clia chinh minh?

Khéng tudn nao trdi qua ma téi khdng nghe thay it nhat modt ngwdi néi trong
budi tw van rang: "Tai khdng thé 1am viéc nay dwoc niva." Tdi nghi rang nhirng



tor ndy 14 manh mé&. Chang sé phuc vu nhw mét hé théng canh bao sém rang
sy thay doi dwdi mot so hinh thirc cé thé sap xay ra, hoac it nhat Ia n6 nén
nhw vay. Qua tai vé& nang luc cam xac |a ly do khién moi ngwdi cdm thay
khong thé tiép tuc duy tri mot mdi quan hé, van & cung mét noii
lam viéc, tiép tuc tinh ban don phwong, dau tranh v&i nhivng ap
lwc do ngudi ban ddi gay hai tao ra, cd gang dap (rng nhirng diéu
khéng thwe té nghia vu gia dinh doc hai, ho&c bat cr diéu gi khac
c6 thé la cbt 16i clia cau néi "Téi khdng thé [am diéu nay niva".
Nang lwc cdm xuc. Tat ca chung ta déu c6 né & cac mre dd khac
nhau va né anh hudng dén kha nang tiép tuc di theo con dwéng
khéng phu hop nhat véi ching ta. Néu ching ta cé kha nang cam
xuc & mirc do cao, diéu d6 c6 nghia la ching ta sé & trong méi
tréng lam dung 1au hon. D6 khéng phai 1a mot diéu tuyét voi.
Mat khac, kha nang cdm xuc & mirc d6 cao sé giup nhirng nguoi
sbng s6t chiva lanh vét thwong va thwe sw héi phuc. Biém manh
cta chinh ching ta cé thé la con dao hai luw&i khi dbi pho voi
nhirng nguwoi lam dung.

Dén mirc cdm thay nhw ching ta khéng thé tiép tuc lam diéu gi d6 khéng
phai 1a diéu xAu. Tai da nhiéu Ian chirng kién nhirng nguoi dan éng va phu ni
manh mé dang kinh ngac thwc hién mét so thay doi quan trong va can thiet
trong cudc séng sau khi ho cé thé dat dén diém “T6i khong thé lam diéu nay
nira” cla riéng minh. Day l1a ly do tai sao Giai doan Mét cta qua trinh phuc hoi
dwoc goi la Tuyét vong. Mot ndi bubn sau sac thwdng la cach Giai doan Mot
dwoc md ta. Mot ndi budn tam hon. Mot mire dd kiét stec ddi khi
kho gidi thich. Néu ban da tirng trdi qua, ban sé biét cam giac sau
thdm trong ban 1a nhw thé nao. Khéng c6 gidc ngl nao cé thé
cham dén mot tam hén mét madi va bam dap.

Théach thire dbi véi Giai doan Mét |a biét liéu ching ta da thuc sy dat dén
diém tuyét vong thuwc sy va su thay dbi sé dén hay d6 chi la diém thap nhat
thoi. Chang ta sé quay tré lai véi nhiéu dot lam dung twong ty (chi khac mét



thang hodc mot ndm)? Chi vi ching ta ¢6 kha nang budc minh tiép tuc di
theo moét con dwong nhat dinh khéng c¢6 nghia la hé thong than kinh
hoic strc khée thé chat cua ching ta sé 6n véi quyét dinh d6.TOi tin
twdng manh mé vao mdi lién hé gitra tam tri va co thé, va néu
chung ta tiép tuc 1dm nhirng gi c6 hai cho minh, thi dén mét Iuc
nao do strc khde clia chung ta sé bi anh hwéng. N6 1a khéng thé
tranh khoi. Téi da chirng kién toan bd nhirng suy sup tinh than va
thé chat cha khach hang do bi lam dung tam ly. Téi cé thé chia sé
v&i ban rang mét khi co’ thé bat ddu ngirng hoat déng, mot nguoi
sbng so6t phai quyét dinh ho dang sbng vi ai va vi cai gi. Mot s ké
lam dung & muirc trung binh dén cao ctia phd doc tinh hoan toan
khéng e ngai gi vé viéc gay tén hai cho nhirng ngudi sbng sét
theo bat ky cach nao co thé, tham chi la hly diét hoan toan ho.

La mét nha tri liéu, téi cé 18 dwoc biét dén 1a ngudi trwc tiép. Téi khéng vong
vo va tlr chdi né tranh nhirng cudc trd chuyén kho khan. Mot cau héi ma toi da
hai nhiéu ngu i la: “Ban sé chon chinh minh hay k& bao hanh minh?” Cau tra
|&i trung thwe cho hau hét moi ngudi trong Giai doan M6t 1a ho khéng biét, va
hay doan xem? Khéng sao dau. Giai doan mét khéng phai 1a thoi gian dé dua
ra bat ky quyét dinh I1&n. Hau hét cac 1an mét lién lac ma nhirng ngudi séng sot
bat dau trong giai doan nay déu khong kéo dai. Ho thAy minh chay ngay tré lai
mdi quan hé cla ho. Diéu dé cling khdng sao. Téi rat tin twéng vao viéc khéng
dwa ra nhixng quyét dinh lau dai cho dén khi chung ta biét chac chan d6 1a
nhirng quyét dinh dung dan. Néu khéng, cudi cung chung ta sé dwa ra nhivrng
| de doa vu vo va khong dat dwoc két qua tiép theo. Dbi voi ké bao hanh tam
ly, sw qua lai nay v&i nguwdi séng sét chi cang cuing ¢b niém tin cGa ho rang ho
c6 thé kiém soat dwoc ngudi sbng s6t mot cach chac chan va hoan toan. Bj
tréi budc bdi mot ké bao hanh trong thoi gian ngan cé thé — va sé — thay dbi
ngay ca nhirng nguw®i manh mé nhét .

Nhiéu 1an t6i d& xem mét ngudi sbng s6t mé ta vé “con nguwdi cii” clia cd ay
hodc anh 4y, va ngudi ngdi tredc mat t6i chi co kha ndng thé hién nhirng tia
nhin thoang qua ctia nguwoi trede khi bi lam dung. Mot sb khoéng 16 ra chut tia
sang nao, va hoan toan cd tha trong dau khd hién tai cla ho. Tém lai, sy tuyét



vong san khau khéng dep. D6 1a giai doan ma ngudi sbng sot
nhan ra sy nghiép da bi mat vi sy hén loan ma ké bao hanh d3
mang dén cho cudc sdng clia ngudi sdng sét. Day la giai doan
ma mot sé khach hang can nhap vién dé én dinh vé thé chéat
va/hoac cadm xuc. Bbi véi mot sé ngudi, dé la mot giai doan cuc
ky c& don bi vi bén ngoai khéng ai biét dwoc néi dau dir doi
dang dién ra bén trong. Mot sb ngu®i sbng soét 1am réat tét viéc che
giéu sy tan v& cla ho khi bi dinh vao mot mbi quan hé lam dung
tam ly. Ho gitr kin va khéng cho ai biét. Pé la dwong 16i clia dang
ma nhirng ngw®i doc hai yéu thich nhat vi nan nhan bj cb 1ap 1a
nan nhan bj kiém soat. Pbi v&i nhiéu ngudi, dén véi budi tw van
la 1an duy nhét ho chia sé nhirng gi dang thwc s dién ra trong
cudc sdng cda ho. Toi cé dic an duoc biét sw that vai Idng khiém
tdn va biét on vd cung.

Cé nhiéu ly do tai sao mdt ngudi sbng sot co thé can che gidu
vét thwong clia minh véi thé gidi bén ngoai. Cé thé Ia do co ay
hodc anh 4y da két hén véi mot ngudi ndi tiéng trong cong dong,
va néu hanh vi lam dung bi phat hién, thi hé luy xa hoi la rat rd
rang. Ai sé tin rang mot bac cha me khing khiép sau blrc twéng
nha cla ho lai chinh la nguw&i ma céng chung nghi la thanh? Co
bao nhiéu ngudi sé tin rang nhirng ké lam dung tadm ly ciing la
nhirng ngwoi lanh dao va muc sw cua nha thd? Tai sao phai ban
tam noi bat cir diéu gi vi khdng ai sé xem xét né mot cach nghiém
tic? Co nhirng ngudi sbng sét khéng san sang tr bd sw nghiép
khé kiém dwoc va vikpng chac cla ho, méc du ho dang bj tAn coéng
vé mat cadm xuc khi lam viéc. Ho ddi mat v&i trd choi clia minh
moéi ngay va vuwot qua ndi tuyét vong.

Vi bat ky ly do gi ma ban cé thé thay minh dang trong giai doan héi phuc dau
tién (Tuyét vong), phan quan trong la ban dang bat dau. Nhiéu



chwong trinh phuc hdi tin vao phwong chadm méi ngay mét lan, va
t6i rat ting ho kiéu suy nghi nay. Cho hém nay. D6 14 né. Hém nay;,
ban c6 thé lam gi dé d&t chan nay Ién trwdc chan kia? DAi voi
ngdy hém nay, nhirng quyét dinh nao can dwoc dua ra dé giup
mang lai mot chit trat tw cho cudc sbéng clia ban? Chi mét chut
thoi, phién ban. Khéng ai mong dgi s hoan hao tir ban, vi vay
hay tw gip minh va cd gang chdng lai sw can thiét phai gap rat
trong qua trinh chira bénh. Ciing giéng nhw vét thwong thé chét,
néu chung ta tao ra médi trwéng phu hop va khéng choc ngoay vét
thwong thi vét thwong sé tw lanh. Chira lanh cam xuc thyc sy
khéng co gi khac biét. Khi chung ta cung nhau di qua nam giai
doan phuc hoi con lai, chung ta sé tao ra méi trwong phu hop dé
ban chira bénh. Tirng chut mét, khéng phai la mét buwéc tién Ion,

Dwng ngay tai day va nhin vao mét thwéc do. Tim mét cai trong ngan kéo
rac ma tat ca ching ta déu co, hodc lay mét birc &nh vé cai do trén dién thoai
di ddng cla ban. Hiéu réi? Khi ban nhin vao thwéc do, hay nhé rang ching ta
sé khong di ttr 1 inch dén 12 inch cung mét luc. Khi & Giai doan Mét: Tuyét
vong , chung ta dang tim kiém sw phat trién trén nhirng vach den nho cua
thwéc do. Thuwe hién cac thay dbi, tirng budc nhd mot, sé chuyén mot ngudi
sbng sot tir Tuyét vong xudng cudi hang sang Giai doan Séu: Bso tri.Nhiéu
nguwoi triwde khi ban da di du lich chinh xac cung mét cudéc hanh
trinh. Ban khéng c6 don. Ban co thé lam diéu twong tw ho da
lam? T4t nhién la ban cé thé, va ban sé lam dwoc néu ban sdn
sang tir tir hwéng téi muc tiéu chiva bénh. Co rat nhiéu théng
diép co ban ma ching ta phai lam sang té va téc dd cham, 6n
dinh Ia lwa chon tét nhat cda chung ta.

Tai mot sb thoi diém trong qua trinh tw van, hau hét moi ngudi séng sét sau
lam dung tam ly s& hai t6i cau hai: “Lam sao ban biét t6i khéng phai la ngu i
doc hai?” B6 1a mét cau hdi chinh dang, nhwng né ciing cho thdy mirc d6 nghi
ng® ban than con sét lai sau khi bi lam dung ngam. Cau tra |&i cua t6i? Mot



nha tri liéu quen thudc véi hinh thirc tdn hai nay sé lang nghe ky nhirng cau
chuyén ma nan nhan ké va xem céac kiéu lam dung trong tin nhan thw thoai, e-
mail va/hoéc trao dbi van ban gitra k& bao hanh va nan nhan. Ré rang ai la tha
pham bép méo s that va tao ra hén loan. Ban chat tinh vi cta lam dung tam
ly khién nhirtng ngw®i séng sé6t nghi ng® ban than, nhwng sw tw tin dwoc
tim thay trong qua trinh chira lanh.

Trong giai doan dau héi phuc, nhirng ngu®i séng soét thwdng
noi vé ngwdi déc hai nhuw “hai ngwdi hoan toan khac nhau”.
Nguwdi sdng sét thao luan vé ca nhan dé nhw thé ho dang noi vé
mot ngu o t6t va mot ké lam dung. Thach thirc thwe sy véi cach
tiép can nay 1a no tach roi thue té. Nguwoi ddc hai khdng phai la
moét ca nhan yéu thwong véi mét cap song sinh déc ac thinh
thodng xuét hién. Ho la cap song sinh ddc ac. Mét sé nguwdi trong
sb ho cling tinh c& c6 nhirtng khodnh khac vui vé khi ho cdm thay
tha vi. Nhi'ng nguei sbng sot phai dau tranh véi mong muédn
ngan chan cac hanh vi ciia nguwdi ddc hai va coi ho vé tong thé
nhw mot ca nhan cé hai cho sirc khde ctia nguwdi sdng sét. Nhirng
khoanh khic dep d& thwong rat kho hidu va khién qua trinh hdi
phuc clia nan nhan bi tri hoan. Tai khéng yéu ciu nhirng ngudi
sbng s6t tap trung vao diéu tiéu cwc hodc van con cay dang. Toi
dang yéu cdu moi ngudi nhin thiy ké bao hanh tam ly trong mét
blre tranh toan canh. Chang khéng phai la trd choi ghép hinh véi
nhiéu manh ma chung ta cé thé tach ra va chi nhin vao tirng
manh mét. Nhirng nguwdi séng soét phai 1ap rap toan bd cau dé va
Ui lai dé cé dwoc blre tranh chan thue.

M6t cach ma nhirng ngwdi sbng sét co thé tw giip minh khi & giai doan
Tuyét vong 1a khéng gidm thiéu s tirc gian clia ho. Théng thwéong, nhivng
ngudi sbng sét sé cb gang gat bd cadm giac kho chiu, tirc gian hodc tham chi la
gian dir cia ho sang mét bén. tai sao ho lai lam viéc nay? B&i vi ngwdi ta tin
rang nhirng ngudi t&r té khong dé con gian 14n at ho. La mét kiém soat tirc gian
khén ngoan? Khdng hé va né cé thé dan dén nhiéu van dé hon. Cho phép sw



tirc gian phat sinh - vi cudc sdng ctia ho da bj anh hwédng b&i nhirng ké lam
dung - nén dong vai trd la dong lwc cla sy thay dbi. Bé duy tri két nbi véi cdm
xuc cua ho, dong lwc thuc déy sy phat trién ca nhan, doi khi nhirng nguoi séng
s6t can nhirng I&i nhac nhé trwc quan vé nhirng gi ho d4 trai qua. Thi du?
Nhiéu lan moi ngwi tim thay cdc meme, hinh anh hoic trich dan tryc
tuyén déng vai tro trung tam cho sw that. Nhirng mén dé nay dwa ngui
song sot tré lai cam giac ghé tém thwe sw cua ho véi ké bao hanh. Nang
lwong d6 thuc day ho tién t&i lam nhivng gi phai lam dé khée manh hon.
Chung ta khéng thé chira lanh néu chung ta khdng & trong thuyc
té. Nhirng twdng twong vé nhirng gi co thé xay ra, nhirng gi cod
thé xay ra hodc nhirng gi & ra phai xay ra rat phan tac dung dbi
v&i qué trinh phuc héi. Nhirng sw that khé nhin vao chinh xac la
nhirng diéu ma mét tdm hdn mét méi phai nhin thay dé dwoc thic
day thay dbéi hoan canh cudc sbéng hién tai.

GIAI POAN HAI: GIAO DUC

Lam dung tadm ly la d&c biét ngdm ngédm va do dé bi hiéu Iam. 6 chinh xéac
la mot phén trong chién thuét cda (nhitng) ké bao hanh nhdm che gidu hanh vi
lam dung va git vitng quyén kiém soat. Nan nhan khéng thé bat dau phuc hbi
néu ho khéng thé mé ta nhiing gi da gay ra cho ho. Hoc cac phuong phap phé
bién ma nhing ké lam dung tam ly si¥ dung la Giai doan Hai. Nhing nan nhén
ma&i hdi phuc nén biét nhitng thuat nglr sau ddy c6 nghia la gi trong mbi quan
hé voi lam dung tam ly:

Thép séang khi dbt
Chién dich béi nho
khi bay

hanh vi pham tdi ai ky

Gia ¢ khéng lién tuc



Cac giai doan ly twong hoa, giam gia tri va loai bo

C6 nhitng diéu khodn khéac, nhung dbi véi Giai doan Hai, danh sach nay la
diém khéi ddu tuyét voi cho nhiing ngudi dang tim kiém sw phuc hoi.

Thap sang? Khi bay? Téi biét. Thoat dau, mét sé thuat ngir lién
quan dén hinh thirc lam dung nay nghe c6 vé ky quéc. Mot khi
chung ta da tim hiéu chinh xac y nghia cta chung, chac chan ban
sé& thay nhirng tr nay da phat huy tac dung nhw thé nao trong
cudc sdng cda chinh ban.

Thap sang khi dét

Gaslighting 1a gi trén thé gi¢i? Cau hoi tuyét voi. Trd lai nhirng
nadm 1940, c6 mot bd phim cé tiéu dé twong tw. N6 ndi tiép cau
chuyén vé mét nguwdi chong dat ra muc tiéu khién vo minh cw xdr
va tréng “dién ro”. Toi sé khong tiét 16 ly do tai sao anh Ay can co
4y khéng 6n dinh, nhwng di dé noi rang anh ay da xé nat thé gioi
cla cd 4y va s tw tin cla c6 4y vao ban than mét cach cé hé
thdng. N6 dwoc thwe hién théng qua ki thuat tdy ndo ngay nay
dwgc goi la gaslighting.

Khi ké bao hanh trc gian, anh ta hoac cb ta sép dat cac tinh
hubng dé khién muc tiéu nghi ng® vé ky &rc va danh gia cda chinh
ho vé céc tinh hudng. Diéu nay duoc thwe hién dé nhirng ngudi



sbng s6t tré nén khéng chac chan vé ban than dén mic trao
quyén kiém soat cudc sbng clia minh cho nhirng ké bao hanh.
Chéc chan néu cac muc tiéu khéng dang tin cady nhw nhirng gi ké
lam dung thé hién, thi [am sao ho c6 thé tw xoay sé& duwoc? Day
chinh xac 1a ké hoach. Vi du? Chéac chan réi. Nhirng vi du nay la
hw cau dé minh hoa mét diém. Néu ching gibng nhw nhirng tinh
hubng trong doi thwe, thi dé chi 1a sw tring hop ngau nhién:

Trong th&i diém noé xay ra, ban cb gang chi ra nhivng
|1 n6i cu thé cdia dbi tac ctia ban gay tén thwong nhw thé
nao. Thay vi ldng nghe nhi*rng gi ban dang néi, ho chi lap
lai m6t phan nhirng gi ban da naéi véi ho. Ban lap lai chinh
minh, va mét 1an nira anh 4y hodc cé Ay tra I&i chi véi mot

phan cua cudc trd chuyén. Khi ban tiép tuc trong vong quay
nay, ban sé r&i xa cac van dé ban dau. Cudi cung, dbi tac
ctia ban nghiém khac néi diéu gi d6 nhw, "Néu ban tham chi
khong thé tin twdng dé nhé I&i néi ctia chinh minh, lam sao
ching ta cé thé giao tiép t6t dwoc?!" Ban xin 16i vi d6 1a sw
that. Ban bi lac trong cuéc tré chuyén va dbéi tac cda ban thi
khéng. M6t cai gi d6 phai la sai v&i ban.

Ban biét rang minh da dé quén mot hé so cong viéc
quan trong trén ban lam viéc, dy dinh sé mang no dén
mot cudc hop sau doé trong ngay. Khi ban dinh 13y né, ban
nhan ra rang tap tin da bién mat. Ban tim kiém toan bo
ban lam viéc cla minh va bat dau tim kiém cac khu vuc
khac trong van phong. Khi ban lao t&i mét déng nghiép
ddc hai, anh &y hodc ¢ 4y héi ban dang l1am gi, vi vay
ban gidi thich. Pdng nghiép néi, “O, ti tim thay cai nay
trong phong sao chup,” va dwa cho ban tap hé so bi thiéu.
Ban rat bdi réi vi ban hoan toan khéng nhé minh da mang
nd theo dén can phong dé. Bdng nghiép cda ban nhin



thay vé bdi rdi cla ban va néi diéu gi d6 nhw, “That tét khi
t6i & day dé don dep mé hén don cta ban.” Ban cdm on
ddng nghiép va bé di v&i cdm giac thuwe sw rbi loan. Tt
dau budn. Ban tham chi khéng thé theo déi cac tap tin
quan trong.

Me chdng doc hai ctia ban (TMIL) thich nhac ban vé
tat cad nhirng ngwdi ban gai cii cia chéng ban va mac do
than thiét ciia ho véi gia dinh. Mét ngwdi ¢ van dén an tbi
va & lai qua dém tai nha cta gia dinh vi cd 4y dwoc coi la
“con gai khac”. TMIL cla ban khéng ¢ gang che giau
rang co ay rat dau khd vi ban gai cii nay khéng phai la sw
lwa chon cua con trai co éy cho mét nguwdi vo. Co thé so
thdy sw cang thang gitra ban va TMIL cla ban. Viéc cé ay
lién tuc nhac dén ban gai cii khién ban cam thay sai lam,
nhwng ban cb gang vwot qua nd. Ban nhac nhé ban than
rang chdng ban da chon ban chir khédng phai nguwdi phu
nir khac dé két hon. Trong khi chuén bj di dw mét sw kién
cép bach v&i bd me chdng va chéng, ban nhan ra minh
khéng an mac phu hop véi dip nay. Birng lo. TMIL cua
ban c6 mét gidi phap ngay l1ap tirc. Co di dén ti quan ao
trong phong ngu danh cho khéach, kéo ra mét chiéc vay
phu ni¥ c6 |1é hoi nhd so v&i ban va ranh manh noi: “Ban
c6 thé mac cai nay. D6 la chiéc vay cii cha Tiffany.”
(Tiffany, hay con goi la ban gai cii yéu diu). Ban ding do,
chét Iang, rang TMIL cda ban gitr quan 4o cii cia nguoi
yéu cii trong phong danh cho khach, rang cd dy dang tang
nd cho ban, va chéng ban khéng nghi rang ban c6 thé
mac nd. Ban cwc ky kho chiu véi toan bd tinh huéng,
nhwng ho lai coi d6 1a diéu hoan toan binh thwong. Co
chuyén gi v&i ban vay? Ban cuwc ky khé chiu véi toan bd
tinh huéng, nhwng ho lai coi d6 1a diéu hoan toan binh
thuwdng. Co chuyén gi véi ban vay? Ban cuwc ky kho chiju



v&i toan bd tinh hudng, nhwng ho lai coi d6 1a diéu hoan
toan binh thwdng. Co6 chuyén gi véi ban vay?

Cé 18 ban thuc sw 1a ngudi khdng an toan va yéu dudi. N6 chi la mot
chiéc vay. Mot chiéc vay qua nhé . TMIL khéng ¢cé y 1am tén
thwong cdm xudc cta ban, hay cd 4y?

Ban I&n 18n trong mot gia dinh ma nguwdi ta ndi rang thanh cong la
thuwdc do duy nhat gia tri ciia moét ngwdi. Thanh céng trong moi viéc
ban lam |a yéu cau bat thanh van. Déi khi, nd tham chi con duoc
tuyén bdé mét cach trédng tron. Thong diép rd rang la néu ban khéng
thanh céng, diéu do sé& anh hwéng xau dén gia dinh. Ban phan dau
cho sw hoan hao trong moi linh vuwec ctia cudc sbéng cia ban. Mot ngay
no, ban gianh dwgc moét gidi thwdng rat cé uy tin & trwdng. Ban vo
cung phan khich khi chia sé tin tirc véi bd me va khién ho tw hao vé
ban. Ban néng Idng mudn néi véi ho vé giai thwdng, nhwng khi ban
hao hirng chia sé tin tlrc xong, ho ngdy ngwoi nhin ban, va mét nguwoi
noéi: “Chang téi khéng nudi day ban tré nén kiéu ngao nhw vay! Ban cé
nght rang ban la ngudi duy nhét c6 tin tét ngay hém nay? Tai sao ban
nghi rang ban quan trong hon nhirng ngudi khac trong gia
dinh nay sao?!” Ban khéng co y thé 16. Ban da mong duwoc
noi v&i ho, vi vay co thé ban la moét ké kiéu ngao. Hay nhin
xem ban luén lam viéc cham chi nhw thé nao dé gianh
dwoc nhivng gidi thwéng ngu ngdc. B me ban néi dung.
Ban nght qua nhiéu vé ban than.

Ban dang lam nhan vién tai mét nha tho. M6t muc sw déc
hai goi ban vao van phong cta 6ng ta va bao ban dé ctra mé.
Muc sw néi v&i giong tram va nghiém khac, va éng ay khéng
bao gi®& mat giao tiép bang méat v&i ban. Anh ta tiép tuc noi voi
ban vé 16i hanh chinh ma ban da méc phai. Khi ban c¢b gang
giai thich ly do tai sao ban khéng coi d6 1& mét sai 1am, anh &y
gio tay vé phia ban va néi: “Dirng bao chira ni¥a”. Anh 8y cui
xubng gan hon, nhin cham cham vao ban va naéi, “Cau tra 1&i
dang duy nhét 1a 'Xin 16i.” Ban |am bam xin 16i va r&i khdi cudc
hop, run rdy. Sau dé, ban mang n6 dén cho mét 1anh dao héi



thanh khac, nhuwng khi dwoc héi vé cudc hop, vi muc sw ddc
hai néi rd rang rang canh ctra dé mé, rang moi nguwdi dang
ngdi ngay bé&n ngoai van phong (diéu nay dung), va rang ban
khong phuc tung badi vi ban da khéng coi trong vai tro 1anh dao
ctia minh. Anh 4y budc téi ban 1a ndi loan va cdng khai dat cau
hdi vé sw phu hop clia ban dé tré thanh thanh vién cta déi ngii
nhan vién nha thd. Ban danh thdi gian con lai trong ngay va
vai ngay sau do dé tu héi liéu minh ¢6 phu hop véi chire vu
hay khong.

Ban c6 thé thay tr mot sé vi du vé gaslighting nay réng lam dung tam ly co
thé rat tron va nhét. N6 dwoc goi la lam dung an vi mét ly do . Nhibng ké lam
dung hét cam xuc khi ho sir dung anh sang khi dét dé lam suy yéu y thirc
vé ban than cua muc tiéu. Ho biét chinh xac nhirng gi ho lam. Ho
mudn nhirng ngudi sdng sét trd nén nhé nhen trong méat nguoi
khac. Ho mudn ho dat cau hdi vé ban than va sy nam bat ctia ho
vé thuc té. Ho muén nhirng ngudi séng sét sup dd dé ho coé thé
kiém soat hoac ché giéu ho tét hon.

Chién dich béi nho

Néu nhirng ké lam dung tam Iy khéng thé khién muc tiéu ctia ho
tw dat cau hoi - va hwéng ndi dén sy ghé tdm ban than - thi
nhirng ké lam dung chac chan sé cb gang chuyén y kién cda
nhirng ngudi khac chdng lai nhirng ngudi sbng sét. Co 1& ca hai
chién thuat s& dwoc str dung. Chién dich béi nho nham muc dich
c6 lap muc tiéu dé ho chi co6 thé nhe dén ké bao hanh dé dwoc
“gilp d&” hodc nham ching minh rang ké bao hanh cé ly khi déi
x& v&i nan nhan sbng sot.



M6t chién dich béi nho dwoc tinh toan co thé tréng gibng nhw
céac tinh huéng hw cau sau:

M6t ddng nghiép néi rang anh ta da danh roi mét tap
tai liéu quan trong trén ban cta ban ngay tred¢c mét cubce
hop quan trong, nhwng ban khéng thé tim thiy né & dau
ca. Ban lat ngwoc toan bd ban lam viéc cla minh dé tim
kiém no. Khi ban lo I1&ng bwéc vao phong hop, ngudi ddng
nghiép ddc hai cam tap tai liéu trén tay. Khi ban héi anh ay
tai sao anh Ay ndi rang anh 4y dé no trén ban cua ban,
anh &y sé ché giéu ndi v&i ban rang anh 4y chwa bao gi®
ndi diéu d6. Anh &y huwéng mét vé phia nhivng ngudi quan
trong trong phong va lam vé mét lo 1ang gia tao vé tri nhé
cua ban.

Me chdng doc hai ctia ban (TMIL) hdi con ban: “Con
c6 mudn di xem phim khéng?” T4t nhién, dra tré hao
hirng nodi, “Vang!” va TMIL di vao phong ctia cd 4y dé
chuan bi roi di. TMIL khéng bao g hdi ban hodc
vo/chdng clia ban xem liéu con ban cé thé di xem phim
hay khéng. Khi c6 &y ra khdi phong va sn sang roi di,
ban phai noi v&i ¢d 4y va con ban rang hdm nay khéng
phai 1a mot ngay tét dé di vi nhivng ké hoach khac da
dwoc thwe hién. Bay gid con ban dang trai qua mot cudc
khiing hodng do that vong, va TMIL dirng d6 gia khoc va
than van, “T4t c& nhirng gi t6i mudn lam la chic mét ngay
tot 1anh v&i chau cla toi!”

Ban clia ban m&i ban duy tiéc va néi rang do sé 1a mot
bira tiéc bé boi rat binh thwérng. Ban dwoc yéu ciu dén



trong bd d6 tdm dé c6 moét budi téi vui vé. Ban dén noi chi
dé thay d6 Ia mot bira tiéc cocktail bén hé boi, va ban 1a
ngwdi duy nhat mac dé boi. Ngwdi ban 16n tiéng théng
bao mot cach mia mai: “O, day la mét nguei khdng bao
gi® 6 thé lam theo hwéng dan!” Moi ngudi cwdi, va ban
lai trdng nhw mdt thang ngdc khdng thé 1am theo hwéng
dan.

Ban la mét trong bdn dlra tré. Ba anh chi em khac
thwdng xuyén gap nhau, nhwng khéng bao gi¢ goi dién ru
ban di cung. Cudi cung, khi ban quyét dinh thdng than vé
cam giac bi c6 lap ctia minh, ban néi chuyén véi mét trong
nhirng anh chi em ctia minh va phat hién ra rang nhiéu
nam trwdc, bd me ban da noi véi tt ca anh chi em cla
ban rang ban khéng thich ho. Ho dwoc cho biét rang ban
c6 van dé véi lwa chon cudc séng clia anh chj em. Diéu
nay khdng thé xa hon sy that. Du ban cd gang giai thich
rang bd me ban da néi dbi vé ban nhwng anh chj em cla
ban khéng tin rang bé me ban sé lam diéu doé va két luan
rang ban chi dé 16i cho hai nguoi Ién tudi. Piéu nay chi
lam tang thém mdi bat hoa gitra ban va cac thanh vién
khéac trong gia dinh vi loai quai vat ndo lai tAn cong cha
me cutia ho bang cach goi ho la nhirng ké déi tra? Ho dang
va ho da lam.

Ban dang lam nhan vién tai mét nha tho. M6t muc sw
dodc hai goi ban vao van phong cla 6ng ta va bao ban dé
ctba mé. Muc sw ndi véi giong tram va nghiém khéc, va
éng ay khoéng bao gi& mét giao tiép bang mat v&i ban.
Anh ta tiép tuc néi véi ban vé I16i hanh chinh ma ban da
mac phai. Khi ban cd gang giai thich ly do tai sao ban
khéng coi d6 1a mét sai lam, anh 4y gio tay vé phia ban va
noi: “Dirng bao chiva niva”. Anh 4y cui xubng gan hon,
nhin cham cham vao ban va noi, “Cau tra I&i dang duy



nhat 1a "Xin 16i.” Ban lam bam xin 16i va r&i khéi cudc hop,
run ray. Sau do, ban mang n6 dén cho mét 1anh dao hoi
thanh khac, nhwng khi duwgc hoi vé cudc hop, vi muc sw
dodc hai néi rd rang rang canh clra dé mé, rang moi nguoi
dang ngdi ngay bén ngoai van phong (diéu nay dung), va
rang ban khéng phuc tung b&i vi ban da khéng coi trong
vai tro 1anh dao ctia minh.

Doi da, khéng phai vi du vé nha thd nay dwoc st dung dé lam
nbi bat dén khi sao? Vang, thuc sw. Nhwng diém khac biét 1a gidr
day, trong chién dich bdi nho, ngudi sbng sot khéng tw van ban
than (hoac ban than) vi cudc dbi thoai ndi tam vé viéc phu hop véi
chirc vu da bi loai khdi phwong trinh nay. Nguoi sbng sot biét
nhirng gi da dwoc noi trong cudc hop do va co thé théy muc sw
doc hai dang cb gang khién ngwdi khac chdng lai anh ta hodc co
ta. D6 1a mot sy khac biét tinh té, nhwng la mot sy khac biét cuc
Ky quan trong.

Khi bay

Y twdng vé nhirng con khi bay xuét phat tir bd phim Phu thiy xtr Oz va cach
Phu thdy déc ac ctia phwong Tay st dung ddi quan khi ctia minh dé bay di va
lam cdng viéc xau xa cho c6 ay. Nhirng ké &i ky, nhirng ké thai nhan cach va
nhirng ké thai nhan cach ciing cé nhirng con khi ctia chang. Tbi khéng nghi
ng® gi rang ban da dung doé v&i nhirng sinh vat cé canh, gibng ngwdi nay.
Nhirng ngw&i doc hai thao tung hai loai ngwdi giup viéc dé thuc hién cbng viéc
ban thiu ctia ho: 1) nhirng ngudi vo tdi khdng nhin thay hanh vi lam dung va 2)
nhirng ca nhan cb tinh phét I& hanh vi lam dung. Nhirng ngwi ddc hai cé
mot kha nang dang kinh ngac trong viéc sap xép nhirng ngwoi tro giup
cua ho thanh nhirng ngwei séng sét bj lam dung. Piéu nay dwoc thue



hién c6 muc dich dé ban tay cua ngwei doc hai khéng bi lam dung. That
kho dée quy trach nhiém cho ké bao hanh khi ngwei dé tham chi khéng &
cung phong khi hanh vi pham téi xay ra. Tuy nhién, viéc str dung
nhirng con khi biét bay ciing gibng nhu mét k& lam dung giat chbt
liu dan va quan sat tr mot khoang cach an toan khi sw tan pha
dién ra. K& lam dung bat dau chuyén ddng, nhwng khéng tim thay
& dau trén hién trwdng vu an thye té. Tai gidi. Mirc do suy nght
chi tiét nay chi chirtng minh rang hanh ddng cua ké bao hanh
khéng phai la ngau nhién. K& bao hanh phai gitr cho tat ca cac
dia quay cung mét ltc va khdng bao gi® tréng giébng ké xau hay
c6 gai xau. Khéng c6 cach nao ai dé ¢ thé thuyét phuc t6i rang
nhirng ngwoi ty ai, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai
nhan cach khéng biét gi vé hanh vi ciia ho. Mrc d6 ma ho cé thé
chi@u md nhirng con khi bay vao mat tdi cung v&i ho that dang
kinh ngac.

PAu tién chung ta hay quan sat nhirng con khi biét bay thuc sw
khéng hiéu chiing dang bi loi dung b&i mot ké lam dung tam ly.
Nhirng ca nhan nay thanh that va thyc sy khéng nhan duwoc no.
Ho c6 nén lay n6 khéng? Co I1&. C6 thé. Co 1é ho dang cam dau
xudng d4t dé khong nhin thy nhirng gi qua xau xi dé cé duoc
hinh dang day di ctia né. Tdi biét cé nhivtng ngwdi dung ting cho
viéc lam dung bang sw im lang, va dé la nhém khi thir hai cta
chung t6i. Trong phan dau tién nay, hay gan bd véi nhivng ngu i
khéng biét vé lam dung. Mét vi du c6 thé 1a ai d6 nghe dwoc
nhirng I&i dbi tré vé mot ngudi sbng sét thdng qua mét chién dich
bdi nho. Cé 4y hodc anh &y thuc sy khong biét ké bao hanh ngoai
trtr tinh cach cdng khai ctia ho, thwdng 1a mot dang ngwdi hau
hodc nha lanh dao cdng tét. Do do, con khi bay khéng nghi ng® gi
da thay mat ké nguwoc dai nhan mét hanh vi pham t6i khéng dung
chd. Thi du? Gia st mét ngwdi sdng soét dang dbi phé véi nhivng
nguwdi chéng ddc hai. Nha chdng thich béi nho ¢6 con dau dang
thwong clia minh trwée tat ca nhirng ngu®i ban trong nha thé cia



con dau. Nhirng ngudi & ré tham chi c6 thé str dung nwédc mat ca
siu dé chia sé ndi budn cla ho vé viéc con trai ho da cwdi mot
ngwdi phu nlr nhan tam, ngudi da xé nat con trai ho khéi gia dinh
yéu thwong ctia minh. Khéng han 1a sw that, nhwng véi nhirng
ngwoi doc hai, sy that khong lién quan dén chwong trinh nghij sw
cta ho. Nhirng ngudi chéng bao hanh nay khoi goi sy ddng cadm
cta nhirng nguoi ¢ tin, nhirtng ngudi khdng thwe sy biét nhivng
ngwdi vo chong thwe sw 1a nhirng ngudi réi loan nhan cach va rat
khéac biét ddng sau sw an toan clia birc twdng nha cia ho. Nhirng
nguoi & ré tham chi co thé st dung nwédc mat ca siu dé chia sé
ndi budn ctia ho vé viéc con trai ho da cwdi moét nguwdi phu niv
nhan tam, nguwdi da xé nat con trai ho khéi gia dinh yéu thwong
ctua minh. Khéng han Ia sy that, nhwng v&i nhirng nguwdi doc hai,
sy that khéng lién quan dén chwong trinh nghi s cda ho. Nhirng
nguw®i chdng bao hanh nay khoi goi sw ddng cdm cla nhirng
nguwoi ¢ tin, nhirng ngudi khdng thue sy biét nhivng ngudi vo
chéng thue sw 1a nhivng ngudi rdi loan nhan cach va rat khac biét
dang sau sy an toan cda blrc twdng nha cda ho. Nhirng ngudi &
ré tham chi cé thé st dung nwéc mat ca sau dé chia sé ndi budn
clia ho vé viéc con trai ho da cudi mot ngwdi phu nlr nhan tam,
ngw®i da xé nat con trai ho khéi gia dinh yéu thwong cda minh.
Khéng han la sy that, nhwng v&i nhivng ngwdi déc hai, sy that
khéng lién quan dén chwong trinh nghj sw cta ho. Nhirng nguoi
chéng bao hanh nay khoi goi sw ddéng cdm cla nhirng ngudi ca
tin, nhitng ngwdi khdéng thwe sy biét nhirvng nguwdi vor chéng thue
suw 1a nhirng nguoi rdi loan nhan cach va rat khac biét dang sau
sw an toan cua blrc twdng nha cua ho.

Tua nhanh dén mét ctra hang tap héa ngau nhién: con trai va con dau dang
di mua sdm va tinh c& gap mot ngwdi ban cda gia dinh, ngwdi nay biét con trai
qua mdi quan hé trong nha thé clia cha me anh ta. Ngwdi ban théng gia lwom
con dau. Sau dé, di vao mot cau chuyén dai vé nhirng nguwdi chéng ctia cd 4y
tuyét v&i nhw thé nao va ho 1a nhirng tAm gwong sang vé tinh yéu thwong cla



Co dbc nhan nhu thé ndo. Con trai va con dau da gap phai mot con khi biét
bay. Nguoi ban cla gia dinh khéng biét sw that 1a gi va chi nghe theo 16i 1& cua
nhirng nguwoi vo chong doc hai. Lé ra ngudi ban cla gia dinh nay nén danh
thori gian tim hiéu con dau trvée thdng qua phan quyét? Chac chan roi.
Nhwng ca nhan nay da khéng lam nhw vay va thay vao do, thai do
dbi v&i con dau chi dwa trén I&i néi ciia nhirng ngudi dwoc cho 1a
dang tin cay. Ho trong giébng nhw nhitng ngudi binh thuwéng tor
bén ngoai nhin vao, vay tai sao mét nguwoi binh thwong lai nght
réng lam dung dwoc che giéu trong gia dinh?

Gibng nhu trong vi du vé clra hang tap hoéa cta ching t6i, loai khi bay nay
dap canh dé cho ban biét tt ca vé viéc ban can hoa thuan hon véi cha me, vo
chéng, ngwdi gidam sat, ddng nghiép, ban bé hodc Ianh dao nha the ctia minh.
Vé co ban, nguwdi nay da Idng nghe nhirng 1&i néi dbi ddc hai ctia ké bao hanh,
duwoc dwa cho mét qua lwu dan hen gid, di vé phia ban va dé qua lyu dan cam
xuc phat né khi ho nhin thiy ban. Ho dén dé thwc hién cudc dau thau cla ké
lam dung (hay con goi la Phu thiy déc ac). Nhirng con khi bay & dang nay
khong nhin thay thiét hai ma ching gay ra, khong thwe sw hiéu dwoc
toan canh vé cac van dé lién quan va tao ra tiéng on tinh khé chiju trong
tai nhirng nguwdi séng s6t.Nhirng con khi bay nay la I&i nhac nhé vé
viéc k& ngwoc dai mudn moi ngudi nghi xau vé ngudi sbng sot
dén mwc ndo. Ho ciing nhAn manh thuc té rang mot ké lam dung
tam ly khéng cé la ban dao dirc va san sang st dung nhirng
nguwdi vo tdi lam con tét dé tiép tuc dbi x&r khing khiép véi nguoi
sbng s6t bi coi la vat té than.

Loai khi bay thtr hai nhan thirc rat rd vé sy lam dung tiém an.
Ho nhin thay né, thich né & mét mirc dd ndo d6 va choi cung
bang cach khuyén khich ké bao hanh. Dién rd, téi biét, nhwng du
sao do ciling la sy that. Loai khi bay nay c6 thé mang hinh dang
ctia mét trong nhirng ngudi chi ké xau tinh ctia Lo Lem, va thay
mat cho nguwdi me ké tham chi con x4u tinh hon. Cac chi em
dong mat vai tro quan trong trong viéc binh thwd'ng hdéa cac hanh



vi bt thuworng va do 1a chire ndng chinh xac cla loai khi bay nay.
Vé co ban, ching la ngudn ddng vién cho ké& bao hanh. Khi nguoi
doc hai phan nan vé muc tiéu lam dung ctia ho, nhirng con khi
bay tao diéu kién cho ngon Itra dam tiéu va thu han. Ho tham chi
con cung cap thém théng tin dé ké bao hanh s&r dung dé chéng
lai ngwdi sdng sét. Khi nghi vé loai khi bay thi hai nay, Tai
thwéng hinh dung ra nhitng nhém thanh vién gia dinh réi loan
chirc nang tu tap lai v&i nhau noi vé mot ca nhan vat té than
khéng c6 mat. Téi cling thdy mét nhém nhd déng nghiép cé am
muwu ngam la lam cho mét nhan vién khéac tréng kém céi. Ho ciing
la nhirng nhém nhé déng nghiép néi rang ho khdng budn chuyén,
nhwng dwéng nhw ludn ndi vé cing modt ngwdi méi khi cd nhom
gap nhau. Nhirng con khi bay nhan thic rd c6 thé khéng phai la
mo6t nhém ngwdi, nhwng ban than ching cé thé Ia nhirng ca thé
doc hai. Thiét hai cia ho la chi coé hai. Viéc xac thwe hanh vi lam
dung théng qua sw chap thuan cla ho khién ho bj coi 1a déng
pham vé&i hanh vi lam dung tam ly. Ho ciling Ia nhirng nhém nhé
ddng nghiép néi rang ho khéng buén chuyén, nhung dwdng nhw
ludn néi vé cung modt ngwdi mdi khi cd nhém gdp nhau. Nhirng
con khi bay nhan thirc ré c6 thé khéng phai Ia mét nhém ngudi,
nhwng ban than ching cé thé la nhirng ca thé doc hai. Thiét hai
cua ho la chi cé hai. Viéc xac thwc hanh vi lam dung théng qua sw
chap thuan ctia ho khién ho bij coi la ddng pham v&i hanh vi lam
dung tdm ly. Ho ciing 1a nhirng nhém nhé déng nghiép néi rang
ho khéng budn chuyén, nhwng dwérng nhw ludn ndi vé cing mot
ngwdi moéi khi cd nhém gap nhau. Nhirng con khi bay nhan thirc
rd c6 thé khoéng phai la mét nhém ngwdi, nhwng ban than ching
c6 thé 1a nhirng ca thé ddc hai. Thiét hai clia ho 1a chi cé hai. Viéc
xac thwe hanh vi lam dung thdng qua sy chap thuan cta ho khién
ho bj coi la déng pham vé&i hanh vi lam dung tam ly.



Khi bay c6 thé dwoc tim thay & khap moi noi. Bat clr noi nao co6
mot nguwdi lam dung tam ly, it nhat mét con khi bay s& an nap gan
do. Tai noi lam viéc, nguwdi doc hai co thé 1a mot nhan vién hung
hang thu dong, nguwdi da boé roi moi thanh vién trong nhém dwoc
giao lam viéc cung anh ta hoac c6 ta. Ca nhan nay cé mét nguoi
giam sat, ngwdi don dep ddng 16n x6n sau khi moi ngwdi moi
bung nd trong vai trd nay, phan anh ké lam dung. Thay vi déi phé
v@i nhan vién déc hai, ngwdi giam sat lai di tim nhan vién muc
tiéu tiép theo dé giao cho ké bao hanh. Van dé di qua nhiéu
ngwoi vi thanh vién nhém déc hai khéng bao gi& dwgc nguoi
giam sat khi bay giai quyét. Co thé nguoi giam sat va ké lam
dung than thiét ngoai cong viéc, c6 1& ho da biét nhau nhiéu nam,
hoac nguwdi giam sat dang choi mét diéu nhay lam hai long moi
ngwoi v&i nguoi déc hai. Bat ké ly do nao ma cac hanh vi doc hai
dwoc chap nhan trong mét céng ty, diém mau chét 1a can co
nhirng con khi biét bay dé che day nhirng hanh vi xau kinh nién
cla ké bao hanh.

Céc tb chirc ton gido ndi tiéng vai viéc tu tap nhirng con khi bay xung quanh
mot ngwdi lam dung. Tt ca nhan danh Chua, sw lam dung an gidu con bj day
lui hon niva. N6 bi chén vui duwéi ddng dbi tra va duwoc lam nhw vay dé bao vé
hinh &nh tén gido hoan hao. Tai da chirng kién mot sd dang khi bay téi té nhat
khi quan sat cac nha th& déc hai va nhirng nguwoi Ianh dao cia ho. Con ngwei
khéng chi bj bién thanh khi bay dé hé tro cac chién dich cham ngoi va
b6i nho cac muc tiéu, hay doan xem con ai khac dwoc phat trién thanh
khi bay? Chua. Chua cla Kinh thanh 1a nén van héa ma téi quen thudc nhét,
va t6i co thé chia sé v&i ban ma khéng do dw, nhivng ké lam dung tam ly dang
st dung Chua nhu mét con khi biét bay. Ho 1am diéu nay bang cach budc toi
ngudi sdng sét vé nhirng gi Chia mudn, nhirng gi Chia nghi va nhivng gi
Chua néi vé thai do cla ngudi sbng soét déi vai nha 1anh dao ddc hai. Sy 1anh
dao lam dung ctia nha thd phai thu nhd Birc Chua Tréi thanh mét con rbi co
thé di chuyén theo y mudn, va diéu do6 dbi véi téi co6 mui bang bd. N6 dé nhan
thdy nhat & cac ménh gia & mirc cywc doan ctia quy md hop phap hoac 16i
cudn. Hai bén cua teetertotter. Diéu nay Ia do trong nha thd hop phap, Bic
Chua Troi (hodc phat am la “Gawd” néu ban & cac vung phia nam cua dat



nwéc) sé dén dé trivng phat nhirng ca nhan dam thach thire sw 1anh dao tran
gian ctia Ngai. Sao ban dam, ngudi séng sét, cb gang dwa bét ky lam dung
nao ra anh sang? Co nhirng quy tac phai tuan theo va viéc dat cau hoi vé vai
trd 1anh dao, dac biét 1a vai tro 1anh dao cla nam gidi, 1a diéu khong thé chap
nhan dwoc. O mot vj tri khac clia san choi bap bénh la nhirng moi trrdng 16i
cudn tao ra kha nang cho cac nha lanh dao tén giao tw ai, thai nhan cach hoac
thai nhan cach néi rang Chua da néi véi ho diéu nay hoac diéu kia vé mot
nguoi séng sét. Chua néi véi thu linh ddc hai rang nguwdi séng sét “khéng di
dung véi Chua” hodc ¢6 “linh hén Jezebel” hodc bat ky linh hdn nao khac ma
tha Iinh lam dung chon s&r dung dé chéng lai bat ky ai ma ho nhdm dén dé lam
dung. Gan nhu khéng thé cdng khai d&t cau hdi cho mét nha 1anh dao tdn gido
bat dau cudc trd chuyén bang cau: “Chaa da néi vai toi...” Mot nguwdi sbng sét
khéng cé cach nao khac ngoai cau: “Cha, Chua khéng néi véi téi diéu twong
tw. ” Ban co thé doan diéu gi xay ra tiép theo khong? Nguei 1anh dao ré rang la
nguwdi dwoc tin twdng 1a ngudi cé thAdm quyén co thé nghe thdy Chua bdi vi xét
cho cuing, hay nhin vao vj tri quyén lwc va anh hwédng ma Chuaa da ban cho
nguwoi d6.Khi Chuaa tré thanh mét con khi bay triwé'c mot nha lanh dao tén
gido doc ac, sw két hop doc ac giira lam dung tam ly va lam dung tinh
than déng lai.

Khéng nén xem nhe kha nang ctia nhirng nguwoi ty ai, nhirng ké
thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach khién nhirng con khi
bay khéi mot sé ngudi. Ho tham chi cé kha nang diéu khién cac
bubi tw van va mot sé nha tri liéu. Vang, nha trj liéu cé thé tré
thanh khi bay. Mét sé biét ho dang dwoc st dung b&i nhirng
nguwoi déc hai. Vi ban than cac nha tri liéu cling déc hai, nén diéu
d6 c6 lgi cho nhirng k& lam dung dé gay hai thém cho nhirng
nguwdi sdng sét. Viéc lién két véi ké bao hanh chdng lai muc tiéu
mang lai mét sb mirc dd giai tri cho mot nha tri liéu déc hai. Tai tin
rang diéu nay hiém xay ra, nhwng t6i biét kiéu tam giac nay cé
xay ra. Phan 1&n cac nha tri liéu tré thanh nhixng con khi biét bay,
hodc cdng cu dé ké ngwoc dai st dung, la nhirng nha tri liéu
khéng nhan ra nhirng gi ho da gap phai. Mdc d6 thao ting ma ho
dang phai dbi mat tr viec lam dung tam ly khéng dwoc cdng nhan
khién ho tr& nén co gia tri v&i tw cach la nha trj lidu. Cé rat nhiéu
chuyén gia strc khde tdm than dwoc dao tao da du tranh dé



nhan ra sw lam dung ngdm ngam trong méi quan hé. La mét nha
tri liéu, déi khi that khé dé giai quyét cac van dé ma mét cap vo
chong hoé&c gia dinh gap phai. Chung tdi tham chi cé gido duc va
s phan biét dé giup chung téi. Khi bat dau tri liéu, d6 Ia mot thar
thach. Tré thanh mot con khi bay déi véi ké lam dung [a mét rdi ro
néu cac nha trj liéu khéng nhan thirc sau sac vé cac dau hiéu va
triéu chirng clia lam dung an. Khi bat dau trj liéu, d6 1a mét thor
thach. Tré thanh mot con khi bay dbi véi ké lam dung la mét rdi ro
néu cac nha trj liéu khéng nhan thirc sau sic vé cac dau hiéu va
triéu chirng cla lam dung an. Khi bat dau trj liéu, dé la mét thiy
thach. Tré thanh mot con khi bay déi véi ké lam dung [a mét rdi ro
néu cac nha trj liéu khéng nhan thirc sau sac vé cac dau hiéu va
triéu chirng ctia lam dung an.

Hanh vi pham t6i tw yéu minh (con goi la Hanh vi pham téi
déi véi ngwedi doc hai)

Hanh vi pham t6i tw ai la khi nhirng ngwdi tw yéu minh, nhirng ké sat nhan
xa hoéi va nhirng ké thai nhan cach coi do la hanh vi sai trai v&i ho va thoi
phdng né hoan toan vuot qua mirc can thiét. Birng dé tiéu d& Hanh vi pham toi
ai ky lam ban béi rdi rang thuat ngt» nay chi 4p dung cho nhitng ngudi i ky.
N6 khéng. Nhirng ca nhan bi réi loan nhan cach cé cai téi bi thdéi phéng qua
mirc, khong thé xt ly dwoc vét bam tim du 1a nhd nhat. Nguoi ta thuwong lap
luan rang ho dé bi xiic pham vi ho khéng an toan. Ho khéng an toan. Téi hiéu
tai sao mot sé nguoi di dén két luan rang nhirng hanh vi ma ngudi doc hai thé
hién c6 thé tréng gidng nhw gibng nhw ho dang che day mét sy bat an
hay mét cai t6i mong manh, nhwng tte goc do tri liéu, do khéng
phai 1a sy bat an chat nao. D&c biét nguy hiém khi nhirng ngu i
sbng sot nhin thy hanh vi ngwoc dai qua lang kinh cia ké bao
hanh dang bi gay xwong hoac bi thwong (nghia la khéng an
toan). N6 c6 mét cach dé che day hoan toan sy that réng nhirng



ké lam dung biét chinh xac nhirng gi ho 1am; ho dwa ra lwa chon
tw nguyén dé tiép tuc theo nhirng cach cé hai ctia ho. Mot sé
tham chi con nhan dwgc nang lwong - hoac giai tri - tr viéc quan
tam dén hanh phuc ctia ngudi khac. Nghe cé vé bénh hoan, né
van la su that.

Hanh vi pham toi tw ai (hay con goi 1a Hanh vi pham t6i déi véi ngudi doc
hai) giai thich ly do tai sao ho khédng cadm thay béat an. Ho khéng muébn bat ky
sai s6t hay 16i lam nao dwoc chi ra cho ho. M6t s ngudi sé tranh luan réng
nhirng nguwoi ty ai, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach bu
dap qua murc bang cach cb gang thdng tri va kiém soat nguei khac nham cb
gang dbi pho véi sw bat an cta ho. Nhan ra nhirng ngwei doéc hai khéng
thwe sw bat an 1a mét trong nhirng khai niém khé nhat déi véi nhirng
ngw®i sdng sét vi nghi rang nhirtng ngwdi déc hai dau tranh véi sw bat an
Ia mét hinh thirc bién minh cho nhirng hanh vi xau caa ho. Chung ta c6
thé khdng mudn thira nhan diéu do, nhwng ching ta mém Iong
khi nght dén ai d6 dang vat 16n vai sy thiéu tw tin. N6 chi la ban
chéat clia con nguwdi. Thay vi cdm thay b4t an, nhirng ké lam dung
tam ly dé bj xtc pham, tw ti va mudn moi thir theo y minh.

M6i nguwdi trong ching ta nhan dwoc bang chirng méi ngay rang chung ta
khéng hoan ho. Chung tdi cwdi nhao chinh minh va tiép tuc cudc sbng cia
minh. Nhirng ngu®i rdi loan nhan cach (ngudi ai ky, ké thai nhan cach va ké
thai nhan cach) thi khéng. Ho lam viéc cham chi dé khéng c6 16 hdng nao co6
thé chi ra sai s6t vi ho khong tin rang minh cé bt ky sai sét ndo. Ho cé thé
khéc hodc néi rang ho biét minh 1a ngudi hw héng, nhwng hay doi khoanh
khac thoang qua dé két thuc, va ho sé ngay 1ap tirc trd lai véi con ngudi ban
dau kiéu ngao ctia minh. Nhirng nd lwc che day nhan tinh cla ho thwdng bj
hiéu nham la sw bat an. Péng lwc dang sau hanh vi ctia ho la diéu thuwong gay
nham I&n. D6 khdng phai la sw nghi ng® ban than, theo dinh nghia cla cac rdi
loan. Néu ban nhin vao tiéu chuan chan doan Réi loan nhan cach &i ky hoac
Réi loan nhan cach chéng dbi xa héi, khéng noi nao c¢6 dau hiéu cho thay ho
sé& dau tranh v&i sy thiéu tw tin thwe sw. Nhirng ttr nhw “hoanh trang” dwoc
bao gébm trong cac chan doan. Mot sé bi mat (an) trong sw hung



vi clia chung, nhwng né van an nap bén dwéi mat tién. Nhirng
ngwdi doc hai hoan toan tir chdi cé nhirng sai sét va diém yéu
cua con ngwoi binh thwdng. Ho khong xem minh Ia ngui binh
thworng. Nhirng nd lwc clia ho dé loai bd ban than khéi mac 16i
tréng gidbng nhw mot cai téi yéu dudi. Thue té cude sbng cho ho
thay rang ho khéng hoan hao da va cham vé&i hinh anh ban than
cta ho. Do d6, ho gian dir chéng lai né.

Hanh vi pham tdi &i ky xay ra khi nhirng nguwdi sdng sét cd gang
chi cho nhirng nguei ddc hai thay nhirng sai lam ma ho da mac
phai hodc noi vé nhu cau phat trién rd rang trong mét linh vwe nao
do trong cudc sbng clia ho. Thay vi tiép nhan cac binh luan nhw
dw kién, nhirng ké bao hanh tam Iy sé da kich ho&c im lang. Co6 1&
tham chi sy két hop ciia mét vai hinh thire trivng phat khac nhau
s& dwoc st dung. Sy phéong dai qua mirc nay thwéng khién
nhirng ngudi sdng sét chét lang, va ban dau ho ty trach minh da
khéng lwa 1o can than hon. Sy that 13 khéng c6 cach nao dung
dé dwa ra 1&i dinh chinh hodc ndi vé sy khéng hai ldng véi nhivng
ngwoi tw yéu minh, nhirng ké thai nhan cach hoac nhirng ké thai
nhan cach. Ho sé& khdng coi trong bat ky méi lo ngai nao va trén
thue té sé xoay chuyén tinh thé déi véi nhivng ngudi séng sét. No
tr& thanh 16i ciia nguwdi sbng soét vi da qua thod 16, thiéu tén trong
va khién ho kho chiu.

Gia c6 khoéng lién tuc

Vang, chung ta bwdc vao thé gi¢i dang yéu ctia con ngudi.
Tang cudng khéng lién tuc vé co ban la cach moi ngudi bj tay



n&o. BF Skinner da phat trién mot thuat ngi goi 1a “diéu kién hoa
nguwoi van hanh”. Kiéu diéu hoa nay huén luyén nhirng nguoi
sbéng s6t lo 1ang dw doan khi ndo nhirng ké bao hanh sé lién tuc
cuing ¢ mbi lién hé gitra hai ca nhan. Khéng cé van diéu hodc ly
do cho mtrc d6 chu y hoac tinh cam cua ho. B6i khi né dwa trén
viéc ngudi sbng soét choi theo luat cuia ké nguwoc dai.

Nhing 1an khac, nhirng ké lam dung khéng phan (rng theo céach
ma nguwdi ta mong doi. Khéng c6 khuén mau ndo cho nhirng
nguoi sdng sot hoc hdi dé cb géng tranh xa rac réi voi ké bao
hanh. Toi biét, né hoi phirc tap. Dé tdi 1y mot vi du:

Con trai thich con géi. Cé gai hanh déng nhuw cé &y thich con trai, nhung cé &y
co vé la mot ngueoi twr ai (tham chi co thé 1a mot ké sat nhan xa hoi), vi vay
nhitng phén (ng dién hinh cua cé ay dbi véi con trai la phi ly nhét. Chang trai
lam viéc chdm chi dé khéng lam nhitng diéu ma cé gai da cho anh &y thay ré
rang réng cé &y khoéng thich (bdng chumng la cé &y la hét, la hét va goi tén).
Chang trai méc 16i va cé géi dap lai mét cach yéu thuong. Chang trai vo cung
béi rbi vi mong doi con thinh né ctia cd. Chang trai ¢ gang lam diéu gi do tét
dep cho cb gai va coé 8y tir chbi anh ta. Cau bé tham chi con béi réi hon. Cé géi
dot ngét bién mét trong hai tuén va khéng lién lac véi chang trai, méc du anh ta
dang “lam né tung” dién thoai cta c6 &y dé cé gdng tim hiéu xem cé &y dang &
dau va chuyén gi da xay ra voi mébi quan hé cta ho. Chang trai van con tuyét
vong khi c6 gai xuét hién tré lai va ngot ngao nhw duong. Cé &y néi véi cdu bé
rang cé &y rét ban va khéng cé y phét I cau éy.

Bay gi0, hay lap lai toan bé doan van nay hang chuc lAn va ban sé& cé mot vi
du hiéu qué vé su cling cb gian doan. Cau bé béi rbi, di trén v trirng va bam
chat vao ghé tau lwon siéu tde khi né van veo theo tam trang ludn thay déi cla
c6 gai. Diém quan trong nhat |14 tam trang clia cb gai khéng thay dbi vi co Ay U
rii. Cé 4y dang quy dinh cau bé ludn méat thang bang. mat can bang. Mot sb
ngu®i doc hai sé thuc sy ndi to rang ho thich khién moi ngu®i mat thang bang.
Néu ai d6 ndi véi ban diéu d6, hay chay di. D6 1a mét dau hiéu canh bao rat Ion
rang ban dang néi chuyén véi mot ké thao ting tdm ly. Chang trai trong hoa tiét
cla t6i bam vao y twdng rang moi th sé tré nén tét dep hon, va rang cb gai sé



ngtrng hanh déng ky quai nhw vay bdi vi ¢d ay ciing cé nhirng ngay thuc sw
tuyét voi. Van dé voi viéc hy vong vao mét phép mau la hy vong d6 khong dya
trén thwe té. Nhibng ngwei ddc hai khong thé duy tri bat ky khoang thi
gian ket noi moi quan hé nao (tirc Ia nhirng ngay tot dep). Nhw da de cap
trwwéc day, viéc ho khéng c6 nhirng gan bé lanh manh khi I&n Ién va viéc
ho tir chéi giai quyét nhirng sai s6t ctia minh da tao ra mét con bao hoan
hao khién ho khéng thé cé dwoc nhivng méi quan hé én dinh. Hau hét
tham chi sé thira nhan y twédng vé mdt mdi quan hé binh thwéng
la nham chan dbi v&i ho. Ho phat trién manh nhé nhirng trd choi
tinh than va sw hén loan luén deo bam ho. Néu ho khéng thich
tha v&i sw hén loan, thi it nhat ho sé& cdm thay thoai mai hon voi
rat it hoac khéng cé sy rang budc dich thwe nao trong cac moi
quan hé cua ho.

Sw clng cb khéng lién tuc ciing dién ra trong méi trwdng lam viéc, gia dinh
hodc nha the. Khai niém khéng bao gi® biét diéu gi sé& xay ra va cdm thay nhe
nhdm khi k& bao hanh hai long, déu c6 thé dong vai trd 1a tin hiéu cho thay ban
c6 thé dwoc cing cb lién tuc dé tiép tuc khiéu vi véi ké bao hanh. Toi thdy mot
bai dang trén mang c6 ngudi ndi: “Ké bao hanh khdong lam dung hang ngay.”
Tém lai, ban ctia t6i, d6 1a sy cting cb khéng lién tuc. Van dé [a mot ngudi
sbng so6t khéng bao gid biét khi nao trai nghiém 4m ap va mé nhat tiép theo sé
xay ra, hoac khi ndo dot lam dung tiép theo sé qua ctra. Sy cling cb khéng lién
tuc 1a moét sgi day cdm xic manh mé ma nhirng ké& lam dung muédn kéo. Khéng
biét diéu gi sé xay ra tiép theo c6 thé gay say cho mét ngudi séng sét khdng
nhan thirc ddy da vé trd choi dang dién ra. Sy cling cb khéng lién tuc khién co
thé tang vot adrenaline va san sinh ra cac hormone gay cang thang. Né tao ra
mot sy thay dbi sinh hda trong ngudi séng sét, khién ngudi sdng sot tré nén
nghién va kho thoat ra khai dé. Giai doc khéi mbi rang budc khéng lanh manh
la c6 thé va chung téi sé dé cap nhiéu hon vé diéu do trongGiai doan Bén:
Ranh gidi .

Cac giai doan ly twéng héa, giam gia tri va loai bo



Bay gi®» ching ta da di dén xwong sbéng cltia vong ddi cho cac
mdi quan hé lam dung tam ly. Mét Ian nira, nd khéng gi¢i han
trong cac mdi quan hé Iang man. Ba giai doan nay dwoc ap dung
trong cac méi trwedng khac nhau.

ly twéng héa

Giai doan Ly tuwéng héa la khi nhirng ké thao ting va cac muc tiéu
mé&i ciia ho gdp nhau lan dau tién. Ban da tirng 1a muc tiéu maoi.
Trong giai doan nay, nhirng ké bao hanh dang danh gia ban, lang
nghe va tim hiéu moi th&r cé thé vé ban. Diéu nay dwoc thuc hién
dé ho c6 thé phan chiéu lai mdt nguwdi nao do sé 1a dbi tac lang
man, déng nghiép hoac ban bé hoan hao. Chinh trong giai doan
nay, bat ky ngwdi sdng sét ndo cling cdm thay vé cung may man
khi tim dwoc mot ngwdi that tuyét vori dé tré thanh ngudi cb van,
ban than hodc tham chi la tri ky ciia minh. Nhirng ké lam dung réat
can than dé khéng bét chudc qua nhiéu hodc choi qua tay dé lam
cho trd choi tré nén rd rang. Ho thé hién sw khac biét vira da dé
khéng dwa ra bat ky cdnh bao ndo vé manh khoe ciia ho. Dang
budn thay, dé chinh xac la nhivng gi da xay ra. Ban hoan toan 1a
chinh minh va ké bao hanh Ia mot con tic ké hoa. K& bao hanh
da bién dbéi d& phu hop vai vai tro ly twéng cia ban.

Trong linh virc cla cac méi quan hé ldng man, cac thuat nglr nhw danh bom
tinh yéu dwogc ap dung & giai doan nay. Banh bom tinh yéu xay ra khi mét ké
doc hai tran ngap thé gi¢i clia muc tiéu bang nhirng biéu hién cua tinh yéu. N6
thwdng dwoc thwe hién nhanh chong trong mdi quan hé va theo cach khuéch
dai héa chat co thé (vi du: oxytocin va dopamine). Nhirng thay déi sinh hoa
trong muc tiéu la binh thweng khi ai d6 dang yéu. Van dé nghiém trong véi
lam dung an la muc tiéu dang bi thao ting. Nhitng cam xuc dang dwoc



tao ra dé phuc vu cho quyén lwc va sw kiém soat ctia ké bao hanh, nhwng
muc tiéu van chwa biét diéu dé. Péi twong nghi rang ¢é dy hodc anh ay
da gap mot ngwoi tuyét voi, tham chi cé thé 1a “ngwoi ay”.

Trong moi trwdng lam viéc hodc nha the, giai doan Ly tuéng héa nay CO
thé gibng nhw mét ngwdi ndo d6 hanh déng nhu thé cé &y hodc
anh ay muén tr& thanh nguwdi cd van cho muc tiéu. Ké bao hanh
c6 thé hanh ddng nhanh chéng va dir déi dé khién muc tiéu
nhanh chong chia sé nhivng chi tiét than mat vé ban than ho. Diéu
nay duoc thuc hién dé tao ra sy phu thudc vao két ndi va cho
phép ké lam dung cé duwoc quyén truy cap ma khéng can bao vé
vao nhirng hy vong, wéc mo, that bai va muc tiéu cia muc tiéu.
Sau d6, chinh nhirng kho bau ca nhan nay cé thé dwoc khai thac
dé thu loi cho ké nguwoc dai hodc chi dé giai tri don thuan. Réat
khé dé& hinh dung rang moi nguoi thue sy thich tha véi trd choi
bé&nh hoan nay, nhwng ho thi cé. Chang ta phai chap nhan thuc té
d6 dé qua trinh chira lanh co thé bat dau.

pha gia

Giai doan tiép theo xay ra sau khi muc tiéu dwoc ndi hoan toan. Su phu
thudc dwoc tao ra va nguwdi sdng sét cdm thdy minh dang & trén dinh thé gidi
vi mbi lién hé mai cha c6 y hodc anh 4y. Bay gid 1a cl roi manh tr bé xubng —
mot con ngwdi khdng 16 vang xubng san bé téng. Giai doan nay v cung 16n
x6n vé& mat cam xuc. pha gia giai doan 1a khi thé gi¢i ciia ngudi séng
s6t bat ddu dot ngdt nd tung. Ban cé nhé tat cd nhirng vu danh
bom tinh yéu va sy chu y dac biét da co trwédc dé khdng? Nhirng
| khen ngoi va sw chd y chinh xac gio day tré thanh tat ca
nhirng vién da ném vao muc tiéu. P4 bang da. BAm tim b&i vét
bam tim. Mbi quan tdm lang man, ngu®i cd van hodc ban bé
hoan hao cda nguoi sbng sét da dot ngdt tr chdi co dy hodc anh



ay. D6 1a mot mua nghién nat trong cudc sbéng. Lam thé ndo mét
nguwdi tirng bay td tinh yéu, hodc sw tén trong sau sac, bay gid lai
chinh 1a ngwdi 1én 10t lam dung? Chao mirng dén vai thé gidi hén
ha cta nhirng ké réi loan nhan cach.

Nhirng ké &i ky, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach néi
tiéng v&i viéc chon nhirng muc tiéu ban dau dé cao cai t6i ctia ho. D6 c6 thé 1a
ngoai hinh, tudi tac, tri tué, thanh cbng trong sw nghiép, gia dinh, ban be, v.v.
clia muc tiéu. Sau khi muc tiéu bi cubn hat trong giai doan Ly twéng hoa truéc
do, ké doc hai bat dau pha bd nhirng phdm chét chinh xac da thu hat anh ta
hodc c6 ta dén v&i nguwdi sbng sét ngay tir dau. Bay gi¢ 1a giai doan Devalue
va tat ca nhirtng dau khé di kém v&i né. Nhu t6i da dé cap trwdc day, nhivng
nguwdi doc hai khdng chon nhirtng ngudi yéu dudi lam muc tiéu ctia ho . Day 1a
mot quan niém sai ldam phd bién trong sé nhirng ngudi sdng sét. Nguwoc lai,
nhirng nguwdi lam dung tam ly bat dau vwot qua thir thach Ién nhéat xuét hién
vao thoi diém d6.Ké bao hanh coi d6 1a mét thang loi to 1&n khi bién moét
ngw®i séng sé6t doc lap thanh mét ngwei thiéu thén, phu thudc, nguwei
khong con cé thé dwa ra quyét dinh néu khong cé sw gitp d& cua ké
ngwoc dai. K& bao hanh thuwéng phan nan vé viéc nan nhan da tré
nén yéu dudi nhw thé nao, nhwng chinh hanh ddng cla ké bao
hanh da tao ra nhirng thay déi d6. Bd 16i cho ngudi sbng sot 1a sw
xuc pham cudi cting. Nhiéu muc tiéu trai qua mirc do xau hé sau
sac khi ho nhan ra minh d3 tr& nén khac biét nhw thé nao khi &
trong nhirng mdi quan hé nay.

Kha nhiéu nguwoi & ngay day trong giai doan Pha gia véi ké bao hanh. Ho
bat nguén tir nhitng gi Ly twéng héagiai doan cdm thay nhw thé nao va
nhirng ngudi sdng sét nay cd gang hét strc dé quay lai nhirng
ngay ky diéu dé cam thay minh quan trong. Nhirng ngay doé sé
khéng bao gi® tré lai b&i vi né chi la miéng moi trén luwéi cau dé
bat ching. Khéng c6 chét thuc sw nao cé thé phuc héi sau nay
trong cac mdi quan hé nay. Mét sé nguoi thac mac liéu nhirng ké
bao hanh c6 thé cdm nhan dwoc tinh yéu hay tinh cdm danh cho



dbi twong cua ho hay khéng. Cau tra 1oi cho diéu do phu thude
vao dinh nghia cua riéng ban vé tinh yéu. K& bao hanh c6 thé co
nhirng khodnh khac hanh ddng thoang qua nhw thé ho quan tam
dén nguoi khac, bdi vi trong nhivng khoanh khac dé, nhirng hanh
dong yéu thuwong sé phuc vu ké bao hanh theo mét cach nao do.
Nhirng ngudi sbng sét phai nhé rdng moi twong tac ludn lién
quan dén ké bao hanh va nhu ciu cuta chinh ho. Bt ky biéu hién
cta niém dam mé hoéc sy danh gia cao nao dwoc dwa ra bdi
nhirng nguwdi déc hai déu cé lgi cho ho. Néu dinh nghia cia ban
vé tinh yéu 1a mudn nhin thdy mét ngudi khac thwe sw hanh phic
va séng mot cubc sc“')ng tron ven, thi cau tra 1&i la khéng. Nhirng
k& lam dung tam ly khong thé cdm nhan dwoc tinh yéu. Ho chi co
thé bat chudc tinh yéu tréng nhw thé ndo. Mot sé lam tét cong
viéc dién xuat, nhwng chi trong mét mua gidi dwoc tinh toan.

loai bo

P4 cé dwoc muc tiéu ( Giai doan ly twdng héa ), muc tiéu bi tdn hai vé mét
cam xuc ( Giai doan gidm gia tri), va bay gi®& ching ta bat dau giai doan cubi
cung cla viéc ttr chdi muc tiéu ( Giai doan loai b4 ). Ly do khién giai doan cubi
nay khac rat nhiéu so véi cac két thic médi quan hé khac 1a vi mét ngudi séng
s6t bj bd lai - khéng chi mét két néi - ma toan bd nhan cach cla ho ciing bj cat
vun. Co thé ctia mdt ngudi sbng sét thuweng can dwoc chiva lanh vé thé chat vi
bi lam dung tam ly. Hinh &nh ban than cta ho da bj thay dbi. Théng thwdng, cé
nhirng mat mat to I&n vé 16i sbng xay ra khi bi lam dung. Dén luc Hay bdgiai
doan xay ra, thé gidi cia moét nguwdi sdng sét khéng an toan va bién dong. Mot
lan nira, cé mot loat cac hanh vi lam dung va mét loat cac phan (rng clia ngudi
sbng sét. Pbi véi phan 16n nhirtng ngudi sbng soét, cudc gap g& vai nhirng ké
lam dung tam ly cé két qua thay déi cudc séng. Mirc dé anh hwéng dén cudc
sbéng cta nan nhan ciing sé khac nhau tuy thuéc vao viéc lam dung xay
ra trong hon nhan hay trong méi quan hé, tai noi lam viéc, giira cac dong
nghiép, trong gia dinh hay tai nha the. Ké bao hanh cang & gan trung tam
cudc sdng hang ngay cua nan nhan, thi cang cé nhiéu thiét hai cé6 thé gay
ra.



Hanh déng loai bd clia k& bao hanh tam ly thwéng rat xiu xa va
dang xau hé. Tai da nghe tat ca cac loai cau chuyén khac nhau
vé viéc loai bd c6 thé dién ra nhw thé nao va chang khién t6i dau
budn cho nhirng ngudi sbng sét. Néu ban bi mét ké bao hanh bé
roi, t6i chac chan rang ban cé nhirng vét seo chién dau cua riéng
minh. Phat ban trén dwdng do bi ném tir mét phwong tién quan
hé dang di chuyén. Cé 1& ban Ia nguoi két thac mbi quan hé. Hay
tin t6i khi téi néi rang téi biét ban da khong trén thoat dé dang.
Vao thoi diém nhirng ngudi séng sét budc phai réi bd cac mbi
quan hé bj lam dung vé mat tam ly, ho khéng thay Iwa chon kha
thi ndo khac ngoai viéc roi di. Ho da thr bat ct diéu gi va moi thir
dé gitr cho mdi quan hé cda ho tiép tuc. Cho du ho co6 ¢cb gang thé
nao dé phu hop véi khudn mau ma ké bao hanh mubdn, thi diéu
do cling khéng bao gid 1a dd. Khéng bao gid du tét, va luén luén
sai lam.

Hay nhé rang dw an nghién clru ma Tién si John va t6i da tién hanh vé cac
kiéu lam dung tam ly? Mét trong nhitng cau héi dwoc hdi vé diéu gi da khién
mot ngudi sbng sot khéng lién lac dwoc. Toi sé thdo luan vé chi dé nay sau
trong chwong tiép theo vé& Ranh gi6i, nhwng hién tai, t6i mudn chia sé véi ban
rang 298 nguwoi tham gia da viét trong phan tra 16 cau héi, “Vui long cung cip
cac vi du cu thé vé diém vi pham khi ban “Khéng lién lac” véi ké bao hanh.”
(Khéng tiép xuc 1a khi nan nhan khéng con tham gia tiép xdc dwéi bat ky hinh
thirc ndo véi thd pham). Trong sé 298 cau tra 16, chi dé phd bién nhét 14 nan
nhan r&i bd mbi quan hé vi hanh vi bao lwc cwe doan cutia ké bao hanh. Nhirng
nguoi sbng soét bj de doa nghiém trong hoac thwe sy bj tén hai la ly do chinh
khién muc tiéu cubi cuing két thuc mdi quan hé. Rat it cau tra 1o khéng lién
quan dén mét tran chung két Ién nao d6 nd ra. Mirc d6 tham hoa nay la can
thiét dé cubi cung pha v& né vi vao thoi diém giai doan Loai bé Xay ra,
nguoi sbng soét da dwoc lap trinh ki lwdng dé & lai voi ké bao
hanh.



Nhw ban cé thé thay, cac giai doan Ly tuwdng héa, Gidm gia tri va Loai bé |a
nén tdng dé& hiéu dién bién clia cac mbi quan hé lam dung tam ly.
Nhirng nguoi sbng sét thuwdng tw hdi 1am thé nao ba giai doan
nay khac véi nhirng giai doan binh thwong cho tat ca cac mdi
quan hé. D6 la mét cau hdi chinh dang. Lam thé nao dé cau
chuyén di?

Hai nguoi gép nhau. Ho bi thu hat 1an nhau. Ho bét déu danh nhiéu thoi gian
cho nhau. Cé rét nhiéu ghi chi tinh yéu, qua tdng va hang gi¢ lién tuc trén dién
thoai cung nhau. Ho khéng thé dwa nhau ra khéi suy nghi cta ho. Thoi gian troi
qua va sw khac biét ctia ho bt dau 16 ra. Ho khéng nhin thdy tdn mét nhitng
diéu ma ho nghi rang ho da tirng lam. Céac cudc tranh céi tré nén thuong xuyén
hon, nhung méi nguoi déu c¢b gang phdi bui va tiép tuc tién téi trong mbi quan
hé. Cubi cung, mét hodc ca hai nhan ra ra°ng no khéng hoat dong va mét cudc
chia tay xay ra. Ho c6 thé gdp nhau sau dé dé néi vé méi quan hé va két thuc,
nhung cudi cung, méi lién hé da chét va mdt méi quan hé lau dai sé khong ton
tai.

Suv khac biét gitra kich ban cda mét mé hinh hen ho binh
thworng va sy tan v& ciia mot mbi quan hé bi lam dung tam ly
nam & ddng co dang sau cac hanh vi. Trong mét tinh hubng binh
thwéng, ca hai ngudi déu mubn gdp ngudi ma ho cé thé & bén
trong sudt quang ddi con lai. Ca hai ngudi dang bat dau mébi quan
hé v&i sy trung thyc va xac thyc dé lam cho méi quan hé hoat
ddng. Ca hai nguwdi déu c6 kha nang hinh thanh mbi quan hé gan
bo lanh manh. Khi mét mbi quan hé lam dung tdm ly bat dau, chi
cé muc tiéu 1a cdm thay két ndi binh thuwéorng. K& bao hanh chi &
do dé nuéi dwdng cdm giac quyén lwc va Iap day thoi gian trong
cudc sdng hang ngay cla ho. Hai tinh hudng hoan toan khac
nhau; mét la binh thwdng va mét la lam dung.



Khi chang ta két thic thei gian ctia minh trong Giai doan Hai: Gido duc , toi
mudn ban biét rang cé nhiéu tr dwoc st dung trong cong ddng phuc hdi lam
dung tam ly rat hivu ich dé& hiéu vé lam dung va qua trinh chira lanh. Ca nhan
t6i nghi rang tam diéu khoan nay la mét noi hoan hdo dé bat dau. Khi hanh
trinh phuc héi ctia ban tiép tuc, ban sé tim thay nhiéu th(r phu hop vé&i minh
hon. Con bay gi¥, xin chiic mirng ban da doc qua hai giai doan phuc hbi dau
tién. Diém dirng tiép theo ctia ching ta? Thire tinh .

GIAI POAN BA: THUC TINH

Khi nhirng nguoi séng sot da xac dinh duwoc sw tuyét vong cua ho khi bj lam
dung tam ly (Giai doan

Mét), va sau dé Tw hoc vé nhitng cach cu thé ma nhiing ké bao hanh géy hai
cho ngudi khéc (Giai doan Hai), mét Sw thire tinh xay ra cho nguoi séng sét
(Giai doan Ba). Péay la diém trong qua trinh phuc héi khi nhiéu khodnh khéc

aha x3y ra. Nhiing ngudi séng sét ¢ thé mé ta nhiing gi ho da trai qua, da hoc

dworc thuat nglr mai va khi lam nhw vay, ho khéng con cam théy bi cb lap trong

tinh trang nguoc dai. O giai doan nay, mot ngudi séng sét cé thé bat dadu cadm
thay

duroc trao quyén trong hanh trinh phuc héi cta ho. Tuy nhién, c6 nhiing ngay
tét va nhiing ngay xau. N6 la phé bién

dé nhitng ngudi séng sét quay tré lai Tuyét vong va sau doé chuyén sang Thirc
tinh mot 1&n nira. Diéu nay Ia binh thuong va la modt phén cda qua trinh gidi ma
va chira lanh khoi sw lam dung tam ly.

Pay ciing Ia giai doan ma sy tirc gian cé thé thuc sw xuat hién.
Moi nguwdi thwéng noi rang giai doan thirc tinh nay mang dén mét
murc d& hung hdng ma nhirng ngudi sbng sét chuwa tirng trai qua
trwdc day. Ho néi nhivng diéu nhuw:



“T6i ¢co thé tin cai 4c 1a c6 that trén ddi. Téi da nhin thay no."

“Nhirng gi t6i da trai qua thwc sy cé6 mét cai tén, va nhirng nguoi
khac biét nhirng gi t6i da trai qua.”

“Con troll d6 da thuyét phuc téi rang tdi chinh la van dé!”

“Hoa ra, rét cudc thi téi khédng phai la ngudi cudng doi.”

“Téi khong thé tin rang ho da Iam diéu nay voi téi.”

Xem chi dé&? Tat ca déu tbt. Poi khi chung ta chi can néi va khéng can lo
lang vé viéc loc tr ctia minh. Phuc héi sau lam dung tam ly lién quan dén viéc
c6 quyén tw do la con ngudi that cia ching ta, ché khédng phai mét sd phién
ban giam nhe dé& khéng xtc pham céac giac quan nhay cdm ctia nhirng ké lam
dung khé tinh. Ban biét gi? La chinh minh. D6 la diéu ma giai doan Tinh thirc
nay danh dé thwc hién. D6 |a mét giai doan chap nhan, “Lam sao ho dam dbi
X0 v&i t6i nhw thé nay?” cau héi. D6 la mét sy thire tinh, nhung khéng phai la
mot sy tai sinh nhe nhang, tinh t& nhw mét con buwdm thire tinh khoi kén. D6 1a
sw danh thirc nhirng birc twd'ng dang sup dé. Boi khi, d6 1a mét sy thire tinh
gian di¥. N6 chac chan Ia buén vui 1an 16n . Nhan thire day da vé doéng lwc
cta lam dung tam Iy khéng phai 1a mét sw that dé dang tiép thu.Can phai
xem nhwng déng thi cling cwe ky that vong va dau dén. Qua
trinh quay dién cudng dirng lai & giai doan nay, nhwng qua trinh
hay 1ap trinh vn chwa dién ra hoan toan.



Giai doan Thure tinh nay lién quan dén sw bung nd cta nhén thirc, sau do Ia
Tuyét vong mot 1an nira. N6 bao gdm nhirng khoanh khéc va tia
sang rd rang dé cho nhirng ngudi sbng soét thay rang ho thuc sw
dang dbi pho v&i mét con rén trung thwe dang 4n minh dwai hinh
dang con ngui. Cam giac thire tinh — hay cam giac trong sang —
rat khé dé duy tri & giai doan phuc héi nay. N6 gibng nhw nhirng
nam tay day cat trvot qua k& ngon tay. Nhirng ngudi sbng sot
trong mot phat cdm thay duwoc trao quyén, va phat tiép theo ho
khéc nire né vi nhé ké bao hanh.

Moi tht trong ho déu mudn tin rang ké bao hanh cé thé thay dbi.
M6t sb nguwdi ¢d gang vién ly do rang nhirng ngwdi doc hai co
tudi tho t6i t& hodc mot sé chan thwong khac khién ho cw xtr theo
cach ho lam. Trong sau thdm nhirng ngudi sbng sét biét rang ho
dang bao chira cho nhirng hanh vi kém céi. Dbi mét véi sy that
vé nhirng ngudi ching ta yéu thuwong (vi du nhw cha me, anh chi
em, mot ngwdi ban quy gia hoac mét nha lanh dao tinh thén) la
diéu kho tin, nhwng khéng cé vinh quang nao khi bam vao moét 1&i
noi dbi vi sw that qua dau don dé chap nhan.

M6t trong nhirng 1&i bao chira ma nhirng ngwdi séng sot sau
lam dung cb gang dwa ra |a c6 thé nhirng ngudi doc hai mac
bénh tdm than tiém an. Biéu do co thé dung, nhwng kinh nghiém
cla tdi voi tw cach la mot nha tri liéu 1a hu hét nhirng ngudi b rdi
loan nhan cach khéng cé cac van dé sirc khée tam than khac dan
dén nhirng hanh vi c6 hai clia ho. Tai c6 thé noi rang khéng phai
tat ca nhirng ngwdi cé tdm trang that thuwdng that thwong déu la
ngwoi ty ai, thai nhan cach hoac thai nhan cach. R&i loan lwéng
cwc khdng dwoc diéu tri [a mot chan doan xuét hién trong dau khi
nghi vé hanh vi that thwong. Cé nhivng rdi loan nhan cach khac
(chang han nhw Rbi loan Nhan cach Ranh giéi) va ching khéng



c6 nhirng dac diém giébng hét nhw Réi loan Nhan cach Ty ai hodc
Réi loan Nhan cach Chéng dbi Xa hoi. Réi loan cang thang sau
chan thwong tam ly (PTSD) thwong cé thé bat chwédc mot sé
hanh vi ddy nguoi khac ra xa va rdi loan tao ra cac hanh vi ma
ching ta thay & nhirng ngudi tw yéu minh, nhirng ké thai nhan
cach va nhirng ké thai nhan cach. Tuy nhién, Réi loan lwéng cuc,
R&i loan nhan cach ranh gi¢i va PTSD bat ngudn tir nhirng
nguyén nhan vé cung da dang. Nhirng ngudi dbi phé véi nhivng
thach thirc vé stre khde tm than khac c¢6 nhirng déng lwc bén
trong rat khac so v&i nhivng ngudi tw yéu minh, nhirng ké sat
nhan va nhirng ké thai nhan cach lam dung tam ly. Mét thanh
phan thwe sw quan trong can nhé la nhirng nguwdi ddc hai nay
thiéu sy ddng cdm. Nhirng ngudi dwoc chan doan 1a mac ching
Réi loan lwéng cwe, PTSD hodc tham chi la Rbi loan nhan céach
ranh gi&i van cé kha nang nhan ra hanh ddng cla ho c6 thé gay
hai cho nguw¢i khac nhw thé nao. Ho co6 kha nang cam nhan dugc
sy ddng cdm va quan tam thuc sy dén nguwdi khac. Nhirng nguoi
tw ai, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach chon
khéng duy tri s gan bo véi nhirng nguei xung quanh. Do dé,
khéng nén tin twdng vao tam tri, co thé hodc linh hén cla bat ky
nguwoi sdng sot ndo. va PTSD bat ngudn tir nhirng nguyén nhan
rat da dang. Nhirtng ngwdi ddi phd véi nhivng thach thire vé sire
khde tam than khac c6 nhirng dong lwc bén trong rat khac so voi
nhirng nguwoi tw yéu minh, nhirng ké sat nhan va nhirng ké thai
nhan cach lam dung tam ly. M6t thanh phan thwc sw quan trong
can nhé la nhivng ngudi ddc hai nay thiéu sy ddng cdm. Nhirng
nguwdi dwoc chan doan 1a mac chirng Rbi loan lwdng cuwc, PTSD
ho&c tham chi Ia Rbi loan nhan cach ranh gi&i van co kha nang
nhan ra hanh ddng cta ho cé thé gay hai cho ngwdi khac nhw thé
nao. Ho c6 kha ndng cdm nhan duwoc sy ddng cdm va quan tam
thwe sw dén nguoi khac. Nhirng ngudi tw ai, nhirng ké thai nhan
cach va nhirng ké thai nhan cach chon khéng duy tri s gan bé
v&i nhirng ngudi xung quanh. Do dé, khéng nén tin twdng vao
tam tri, co thé hodc linh hdn clia bat ky nguwdi sbng soét ndo. va



PTSD bat nguén tir nhirng nguy&n nhan rat da dang. Nhirng
nguwoi ddi phod véi nhivng thach thire vé sirc khde tdm than khac
cé nhirng ddng lwc bén trong rat khac so véi nhivtng ngudi tw yéu
minh, nhirng ké sat nhan va nhirng ké thai nhan cach lam dung
tam ly. M6t thanh phan thye sy quan trong can nhé la nhirng
nguwdi doc hai nay thiéu sw ddng cdm. Nhirng ngudi dwoc chan
doan la méc chirng Réi loan lwéng cwe, PTSD hodc tham chi la
R6i loan nhan cach ranh gi¢i van cé kha nang nhan ra hanh déng
cda ho cé thé gay hai cho nguwdi khac nhw thé ndo. Ho cé kha
ndng cdm nhan duoc sw dong cdm va quan tam thuwc sy dén
nguwi khac. Nhirng nguoi ty ai, nhirng ké thai nhan cach va
nhirng ké thai nhan cach chon khéng duy tri sw gan bd véi nhirng
nguw®i xung quanh. Do dé, khéng nén tin twéng vao tam tri, co thé
hodc linh hon cla bat ky ngu®i séng sét nao. nhirng ké thai nhan
cach va nhirng ké thai nhan cach. Mét thanh phan thwe sy quan
trong can nhé 1a nhivng ngudi doc hai nay thiéu sy déng cam.
Nhirng nguoi dwoc chan doan la méc chirng Réi loan lwéng cuc,
PTSD hod&c tham chi l1a Rbi loan nhan cach ranh gi&i van c6 kha
nang nhan ra hanh dong cla ho co6 thé gay hai cho ngu®i khac
nhw thé ndo. Ho cé kha nang cdm nhan dwoc sy déng cam va
quan tdm thwe sw dén ngudi khac. Nhivng ngudi tw i, nhirng ké
thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach chon khéng duy tri sw
gan bo véi nhivng ngudi xung quanh. Do dé, khédng nén tin twéng
vao tam tri, co thé hodc linh hén cla bat ky ngudi séng sét nao.
nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach. Mét thanh
phan thwc sw quan trong can nhé 1a nhirng ngudi doc hai nay
thiéu sy ddng cdm. Nhirng ngwdi dwoc chan doan 1a mac ching
Réi loan lwéng cwe, PTSD hodc tham chi la Rbi loan nhan cach
ranh gi®i van cé kha nang nhan ra hanh ddng cla ho c6 thé gay
hai cho ngu®i khac nhw thé nao. Ho ¢6 kha nang cadm nhan duoc
sy ddng cdm va quan tam thuwc sy dén ngwdi khac. Nhirng nguoi
tw ai, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach chon
khéng duy tri s gén bé véi nhivng nguwdi xung quanh. Do do,
khéng nén tin twdng vao tam tri, co thé ho&c linh hén ctia bét ky



ngwdi sdng sét ndo. Ho ¢6 kha nang cdm nhan dwoc sy dong
cdm va quan tam thwc sy dén ngudi khac. Nhivng ngudi tv ai,
nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach chon khéng
duy tri s gan bo véi nhivng ngudi xung quanh. Do d6, khédng nén
tin twéng vao tam tri, co thé hoéc linh hoén cda bat ky ngudi sbng
s6t nao. Ho c6 kha ndng cdm nhan dwoc sy ddng cdm va quan
tam thwe sw dén ngudi khac. Nhivng ngudi tw &i, nhirng ké thai
nhan cach va nhirng ké thai nhan céch chon khong duy tri sy gan
bé v&i nhirng nguwdi xung quanh. Do do, khéng nén tin twédng vao
tam tri, co' thé hodc linh hén cla béat ky nguwdi sbng sét ndo.

C6 thé mé ta nhirng gi ho da phai chju dwng cé sirc manh dac biét déi voi
nhirng ngwdi séng sét. Trong giai doan Tuyét vong , diéu dé la khong thé. C6
ngdn nglr & méd ta cach ho bi tdn hai cho phép nhirng ngu®i séng sét cé kha
nang truyén dat ndéi dau clia ho va su chi¥ra lanh m&i tim théy. La moét nha tri
liéu, t6i co thé thay sw khac biét to Ién ma gido duc tao ra véi khach hang.
Chung t6i c6 mét bd tir chung cho phép ching tai giao tiép rd rang hon. Khi
lam nhw vay, nhirtng khodnh khéc aha bat dau ndi Ién. M6t chi dé phé bién
trong giai doan Tinh thire nay la sy hoai nghi, dwgc xoa diu béi cam giac binh
yén mé&i rang ho khéng bj pha v& nhw nhirng gi ké bao hanh cb gang khién ho
tin twéng. Trong Giai doan Ba: Thirc tinh, nhiéu ngudi sdng sét ngdi trén ghé
tw van trong nhirng khodnh khac im lang. Ho chi tiép nhan tat ca nhirng gi ho
da tim ra. C6 nhirng hoi thé sau ctia khdng khi ém diu ma nhirng ngudi sdng
sét tan hwdng. Ho khéng con la mét con rdi vé tinh véi nhirng soi day budc
vao ho. M6t hinh anh khac ma t6i thwdng st dung la cac dién cwc EKG (dién
tam dd). Nhirng ké lam dung tam ly muédn cé cang nhiéu canh ctra hodc céng
m& dé gay sbc va khién cac muc tiéu so hai. Trong giai doan thic tinh Sau
khi phuc héi, nhirng ngudi séng soét bat dau rat tirng dién cuc da
bi méc ket vao ho mét cach twong trwng. Diéu nay dwoc thuc
hién dé& nhirng ngudi ddc hai khéng thé co dwong day truc tiép
dén co thé hoac tam hdn cua ho. Tai thdi diém hdi phuc nay, cé
thé khoéng cé gi thwe sw thay dbi bé ngoai trong médi quan hé véi
ké bao hanh. Tuy nhién, moi thir da thay déi dang ké bén trong
nguwdi sdng sot. N6 ddi khi ré rang trén khudn mét ctia ho. Day la
giai doan khi nhirng ngudi sdng sét bat dau tréng én dinh hon



mot chit va cé chat stre lwe dé tré lai giong néi ctia ho. Nhirng
nguwdi dang bi dé bep béi nhirng trd choi tdm ly dang trat bo
nhirng ganh nang dé khdi ban than va bat dau ding virng trén doi
chan clia minh. Bau cda ho dang nhin |Ién, cach xa mat dat va
giao tiép bang mat v&i ngudi khac.

Nhirng ké lam dung tdm ly gianh quyén kiém soat muc tiéu cta
chiing mot cach tir tir va co phwong phap. Mét trong nhirng dau
hiéu lam dung dau tién la khi muc tiéu khdng con cam thay ho co6
thé dwa ra quyét dinh doc lap. Khi mdt ngudi séng sot thoat ra va
bat diu hdi phuc sau sy lam dung, cd 4y hodc anh &y sé co
nhirng khoanh khac nhan ra rang ho da hoac da tng bi kiém
soat nhw thé nao. Nhirng khodnh khac ré rang nay thwdng xuéat
hién théng qua cac quyét dinh hang ngay, chang han nhw mac gi,
an gi hodc mua gi. Trong khi héi phuc, viéc cé quyén ty do dua ra
nhirng quyét dinh co ban nay — ma khoéng so bi chi trich — giup
nguwdi sdng sét thay rd mirc dd kiém soat da xay ra. Pay cé thé 1a
nhirng khodnh khac phirc tap. Nhirtng nguwdi séng sét gitp ho
phuc héi khi ho ¢é thé &n mirng sy tredng thanh cia minh va
khéng dé ndi xau hé lan at ho.

Sau khi trai qua Giai doan Hai: Gigo duc , s& c6 cdm giac doan két manh mé
v&i nhirng ngudi séng sét khac. Lan dau tién, moi ngw®i nhan ra rang ho
khéng don déc trong nhirng trai nghiém dién ro tiém 4n ma ho gép phai.
C6 mot sb cubn sach rat hivu ich dé tim hiéu vé lam dung tam ly. Téi cé6 mot
danh séach rat ngan nhirng cudn séach t6i gi¢i thiéu. Nhirng cai tén dé & phia
sau, trong phan Tai nguyéntiét dién. Khi t6i bat dau hanh trinh cta riéng minh
v&i tw cach [a mot nha tri liéu dé hiéu ré hon vé thé gi¢i phuc hdi sau lam dung
tam ly, toi da vo cung strng sot khi biét vé van hoa phu ciia hé trg ddng dang
trwc tuyén. Moi nén tang clia phwong tién truyén thdng xa hdi déu phong pha
v&i cac tai nguyén cung cAp meme, bai dang trén blog, dién dan thao luan,
chwong trinh radio trwc tuyén, cac nhém bi mat vé quyén riéng tw va cac kénh
video day gido duc cho nhirng ngudi sdng sét. La mot ngwdi méi tham gia vao



thé gi&i hé tro trc tuyén nay, sw &m ap tap thé va vong tay rong mé khién toi
ngac nhién. Nhv mét ngwdi ing hd da noi, “Sau khi bi lam dung tam ly, that
khé dé biét nén tin ai, nhwng ban thwong cé thé tin mot ngudi sbng sét khac.”
Tinh ban trc tuyén da dwoc thwe hién sau sac trong tinh xac thuc. Toi biét
nhiéu ngudi da c6 mdi lién hé 1au dai véi nhirng ngudi khac da ting trai qua
cung mdt sw lam dung tham kin. Mot sé ngudi trong tdiPhén Loi cdm on |a
nhirng ngu®i ma tdi chwa bao gid & cuing phong, nhwng ho da [a mét phan
trong hanh trinh chuy&n phuc hdi tam Iy bi lam dung cda t6i. Cudn sach nay sé
khéng ra d&i néu khdng co6 s hé tro clia nhirng ca nhan ma téi chwa tirng gap
tric tiép nhwng da két ndi véi nhau théng qua mang xa héi. Ho chao don toi
vao vong nhirng ngwdi ting hd nhirng ngudi séng soét ctia ho, va tdi mai mai
biét on. Cung mét mre d6 clia cdng ddng c6 san cho ban. Néu ban chwa mao
hiém tham gia vao thé gi¢i khéi phuc truc tuyén, t6i khuyén khich ban nén lam
nhw vay. Duoc liét ké trong Tai nguyén phan la cac nhom va dién dan
toi gidi thiéu. Mot 1 canh bao: khi ban truc tuyén, hay tim cac
nhém va cudc thdo luan phu hop véi cdm giac héi phuc cda ban.
Cé6 nhirng ca nhan thwong duwoc goi 1a "troll” va ho thich khuay
dong rac réi. Ho rat co thé khong phai la nhirng ngudi séng sot
ma thye s 1a nhirng ké déc hai &n danh di thanh nhém dé gay
phién nhiéu; nhw thé ho chwa du khé chiju khi gap trwc tiép. Cac
nhém ma t6i da liét ké & phia sau lam viéc rat cham chi dé xac
dinh nhirng ké pha hoai va loai bé chung mét cach nhanh chéng
dé nhirng ngudi séng sot khdng bj kich ddng béi &i néi va thai dé
cua chung.

Khi thire tinhgiai doan xay ra, nhan dwoc hd tro la cwe ky quan
trong. Bay khéng phai la nhirng thuat nglr va khai niém ma ban
mudn ludn quén trong dau. Hién tai, cac tuy chon hé tro dé phuc
héi cu thé dbi véi lam dung tam Iy 1a liéu phap truc tiép va h tro
ddng dang trc tuyén ma t6i da dé cap. Muc dich cta téi khi viét
cudn sach nay 1a bd sung cac nhém hé tro trwec tiép vao cac lva
chon danh cho nhirng ngudi séng sét. Tdi nghi rang c6 strc manh
trong viéc tim kiém nhirng ngu®i khac “hiéu dwoc diéu do” va
nhirng ngwdi 1am nhw vay & cap dd ca nhan. Tinh an danh cla



hé tro triec tuyén rat hivu ich déi véi mot sd ngudi. Ho cé thé sir
dung bi danh va dat nhirng cau héi thwc sw khé ma chung téi co
thé qua xau hd khi néi chuyén truc tiép. Toi biét mot sé ngudi sé
dwoc huwdng loi rat nhiéu tir viéc tim dwoc nhivtng ngwdi an toan
sau khi bj lam dung va cac nhém nghién ciru sach truc tiép cé thé
la dia diém phu hop. Ban chét khé hiéu cia lam dung gidu giém
khién nhirng ngudi sbng sot bj cé lap, va cac nhom truc tiép sé
cung cap cho cac ca nhan nhiéu lwa chon hon cho qua trinh phuc
héi clia ho. Péi khi chung ta can nhin thdy mét nu cwdi &m ap va
tim mot noi an toan trong thé gidi thyec.

Chung tai khéng thé thwe hién diéu do truc tuyén.

Giai doan Bén: Ranh gi&i

Sau khi mét ngurdi séng sét sau lam dung tdm ly da xéac dinh dwoc Néi tuyét
vong cua ho (Giai doan Mét), Tw hoc vé céc chi tiét cu thé ctua lam dung tam ly
(Giai doan Hai) va Thure tinh rang cé thé phuc héi (Giai doan Ba), giai doan tiép
theo la thuc hién cac Ranh gidi. Pay la luc nhiing nguoi sbng sét chon thuc
hién Lién hé téch roi hodc Khéng lién lac. Phan quan trong cia giai doan nay
la nguoi séng sét cé thé cé du khodng céch tinh cdm dé cai nghién khéi mbi
lién két sang chén va bét ddu mong cho cuée séng héi phuc ctia ho. Cac ranh
gidi duoc dinh hudng riéng lé va phai dwoc thue hién theo cach ma nguoi
séng soét sé tuén theo. D6i khi, nhiing nguodi séng sét ttr bé viée dét ra cac gioi
han véi (nhiing) ké nguoc dai ho. Dé thiét 1ap gidi han lanh manh c6 thé c6
nghia la két thuc mdi quan hé. Khéng cé gi la khi mét sé nguoi séng sét bi méc
ket ¢ giai doan nay.

Pay Ia giai doan ma t6i wéc tht ca nhirtng ngudi sbng sét cé thé huéng loi tir
viéc tw van truc tiép véi mot nha trj liéu “hiéu dwoc diéu d6”. Ly do cho mong
mudn nay la b&i vi tinh huéng clia méi ngwdi sdng sét 1a duy nhat. Cac sac
thai tinh té cta cac tinh huéng cudc séng doi héi mét ké hoach ca nhan
cho cac ranh gi®i. Khéng c6 mdt tuyén bd bao trum nao bao trum moi



ngwdi séng sét trén toan thé giei. That 1a khoa trwong khi nght rang
chung t6i biét diéu gi 1a tbt nhat cho nhirng ngwdi khac dang séng
trén trai dat. Ranh gi®i can phai dwoc thuwe hién dé chiva bénh co
thé xay ra. D6 1a méau chét. Lam thé nao ma sw chira lanh xay ra
la ca nhan. Tai biét mot sd ngwdi Gng ho trong céng déng phuc
hdi lam dung tam Iy cé chinh sach Khéng tiép xdc nghiém ngat.
To6i hoan toan c6 dwoc lap trweong do. La mét nha tri liéu dwoc
cap phép, tdi khdng co sw xa xi vé mat dao dire khi khang khang
doi khach hang lam nhivng gi téi nghi 1a tét nhat cho ho. M6t trong
nhi*ng hwdng dan chinh cla chung t6i véi tw cach la nha tri liéu
la khdng ap dat y mudn hodc thanh kién cta chung t6i 1én khach
hang ctia minh. Ho c6 thé quyét dinh nhirng gi hiéu qua trong
cudc sdng cta ho. T6i cé ludn thanh that mot cach dau dén vé
thuwe té cudc sdng véi mot ngudi doc hai khéng? Chéc chan roi.
Téi khdng céat géc hodc cat 1o khi lam viéc véi khach hang. Toi
thwéng noi dua rang téi khéng phai la mét nha tri liéu mém maéng
va Gy mi, ngudi sé& gat dau va noi: “Hay cho téi biét thém vé diéu
do. ” Véi giong ndi thu déng, tdi sé phat chan khi tw van mébi ngay.
Téi thu hat nhivtng khach hang mong muédn déi thoai truc tiép va
thang than. T6i ludn noi rang néu phwong phap trj liéu cda toi
khéng phu hop, tdi c6 thé ném da va cé thé tring vai nha tri liéu
gidi khac trong ban kinh nhé xung quanh van phong cuta téi. Nhan
vién va thyc tap sinh cla t6i thuwdng nghe téi noi réng cO mot nha
tri liéu cho moi khach hang va chuang t6i khéng phai lam viéc voi
tat ca nhirng ngudi goi dén van phong cda chung téi. Chung toi
c6 nhi@m vu giup cac khach hang tiém nang tim dwoc méi quan
hé tri liéu phu hop dé ho phuc héi vi khi c6 sw khac biét vé triét
hoc, n6 sé& khién sw phat trién cta tw van bj dinh tré. Téi ludn ndi
rang néu phwong phap tri liéu cta téi khéng phu hop, tdi c6 thé
ném da va cé thé trang vai nha tri liéu gidi khac trong ban kinh
nho xung quanh van phong cua téi. Nhan vién va thuwe tap sinh
cua téi thwong nghe téi néi rang cé mdt nha trj liéu cho moi khach
hang va chung tdi khéng phai lam viéc véi tat cd nhivng ngudi goi
dén van phong cla ching t6i. Chang t6i cé nhiém vu giup cac



khach hang tiém nang tim dwoc méi quan hé tri liéu phu hop dé
ho phuc héi vi khi cé sw khac biét vé triét hoc, né sé khién sw
phat trién cda tw van bj dinh tré. Téi ludn néi rang néu phwong
phap tri liéu cda téi khdng phu hop, t6i cé thé ném da va co thé
trang vai nha trj liéu gidi khac trong ban kinh nhé xung quanh van
phong cua t6i. Nhan vién va thuwce tap sinh cta toi thwd'ng nghe toi
ndi rang cé mét nha tri liéu cho moi khach hang va ching toi
khoéng phai lam viéc vai tat ca nhirng ngwdi goi dén van phong
cla chung t6i. Chung t6i cé nhiém vu gitp cac khach hang tiém
nang tim dwoc mdi quan hé trj liéu phu hop dé& ho phuc héi vi khi
c6 sw khac biét vé triét hoc, né sé khién sy phat trién cda tw van
bi dinh tré.

Tét ca nhirng gi mudn néi: Téi khéng thé nam trong tw thé
Khéng tiép xuc trong chan va van la mét nha trj liéu dao dirc. Cac
ranh gi¢i phai dwoc phat trién trén co’ s& ca nhan. Tw van hiéu
qua cé thé giup phan loai cac yéu t6 canh tranh thic day va thu
hat kha nang ra quyét dinh ctia nan nhan. Diéu gi ¢6 thé phu hop
véi mot ngudi sbng sot, cd thé khéng phu hop véi con cai cla ho.
Diéu gi c6 thé phu hop véi con cai clia ho, co thé khéng phu hop
v&i ngudi sdng soét. Diéu gi cé thé phu hop véi quy dao nghé
nghiép cla ngudi séng sét, cd thé khdng phu hop véi hanh phac
cla ngudi sdng sét. Diéu nay qua lai c6 thé dién ra voi bat ky sb
lwong mbi quan hé nao. Mét tdi thwong thay? Diéu gi phu hop voi
sy phat trién thudc linh clia ngudi sbng sot, co thé khéng phu hop
dé gitr nguyén hién trang vé kha nang lanh dao va danh tiéng cta
nha thé ctia cd 4y hoac anh ay.

Thir thach thwc sy trong viéc duy tri lién lac xay ra khi moét
nguwdi sdng sét thwdng xuyén cham tran véi thir ma t6i sé goi 1a
nguwdi tw ai cip thap. Ngwdi nay sé phu hop véi cac tiéu chuan



chan doan vé Réi loan Nhan cach Ty i - va néu khéng bij thach
thirc - chac chan sé trd nén tdi té hon theo tudi tac va viéc ndm
quyén thanh céng. Tuy nhién, t6i da chirng kién nhirng ngudi tw
yéu minh it déc hai hon nay phan rng v&i nhirng ranh gidi ré
rang, chac chan do nhirng nguwdi sbng soét dat ra, nhirng ngu o
thuc sw sé khéng chju dwng thém bat ky diéu vé nghia nao nira.
Néu ban ngay lap tirc khéng déng y, hay doi & dé va dé todi noi
chuy@n nay v&i ban. Tdi da chirng kién nhirng ngudi sbng sot
dén nho tw van, nhirng ngudi co 1& dudi danh nghia 1a “nhirng
Co dbc nhan tét bung”, khéng bao gi®& cdm thay thoai mai khi [én
tiéng hodc céng khai ranh gi¢i cia minh. Théng qua tw van,
chung téi da cé thé giup ho tim lai dwoc tiéng ndi binh tinh nhwng
kién quyét ciia minh. N6 thweng dén khi ho da dat dén diém “Toi
khéng thé 1am diéu nay nira” va sdn sang tlr bd mbi quan hé cla
ho néu moi thir khéng thay déi. Khi ho bat dau dat ra cac gidi
han, n6 xuat phat tlr quyén lwc va ho biét rang ho sé khéng sbéng
nhw trwdc day. Do co thé 1a voi volchdng, sép, thanh vién gia
dinh, ban bé hoac mét nha lanh dao ton giao. Nguoi sc“')ng sot da
dat dén diém “Khdéng con ni¥a” ctia cd 4y hodc cla anh 4y va
ngwdi doc hai da nhan ra sy thay dbi quyén luc.

Sau su thay dbi cia mot nguwdi sbng sét, t6i da ching kién nhirng 1an ngu i
doc hai hoi IUi bwéc hodc ¢b gang choi dep. Nhirng thay déi hanh vi nay xay ra
b&i vi k& bao hanh sé dat dwoc diéu gi dé tich cwe. Thi du? Mot éng cha doc
hai c6 gi¢i han dat ra cho ngudi sbng sét cé thé di cung véi mot sb thay dbi vi
nguwdi séng so6t [a mdt nhan vién cé gia tri khién éng chi cé thién cam. Mot
nguoi phdi ngau da cb gang kiém soat co thé Iui buwdc khi bj thach thire néu
cudi cung anh Ay hodc c6 &y cam thay thoai mai véi cudc hén nhan va khéng
mudn bat dau lai nhw mot nguwdi doc than. Co thé ngwdi phbi ngau doc hai co
ly do tai chinh dé duy tri cudc hén nhan. Cha me lam dung tam Iy c6 thé mién
cwdng tuan theo cac ranh gi¢i do mét dira tré trwdng thanh dat ra vi cha me
khéng mudn bj cat dwt lién lac véi chau cia ho. Du vi ly do gi ma mot ké lam
dung quyét dinh gidm téc dé mot chat, thi nguwdi sdng sét phai quyét dinh xem
méi trworng d 1anh manh sé& nhw thé ndo cho cudc séng ctia ho. Cé phai mot
sb ké lam dung kiém tra ban than dé gilr cho cudc séng ctia ho thodi mai?



Vang, ho 1am. C6 phai tat ca nhirng k& bao hanh déu quan tam liéu mét nan
nhan sbng sé6t c6 dat dén diém “Khéng con niva” khéng? Khong cé gi. Trén
thwe té, hau hét nhivng ké lam dung cé thé it quan tdm hon va bat ky né luwc
trao quyén nao ctia mot nguwdi sbng sét sé gap phai mot cudc tan cong toan
dién.Téi mudn nhirng ngwi Ging hé va nhirng ngwdi sdng sét trong céng
dong phuc héi bi lam dung nhan ra rang mét quy mé khéng phu hop véi
tat ca khi néi dén viéc chira lanh.

Bay gi& chung ta hay tré lai quang phd ctia nhirng nguei doc hai. O’ cap do
thap hon la nhirng ngudi tw i cé thé dwoc chan doan Iam sang, nhirng nguoi
sé quan ly cac biéu hién doc tinh ra bén ngoai ctia ho khi diéu dé phuc vu loi
ich clia ho. O’ cap cao nhéat Ia nhirng ké sat nhan va nhivrng ké thai nhan cach,
nhirng ké khéng ngai hily hoai hoan toan cudc séng clia moi ngwdi. Trong
tredng hop nhivng ngudi tw yéu ban than & mirc d6 cao c6 nguy co mac bénh
x& hdi hodc bénh thai nhan cach, nhirng ngu®i séng sét phai thwe sy can nhac
cac lwa chon clia ho vé tac hai ma viéc tiép xuc sé gay ra déi véi stre khde cla
ho. Toéi dwoc biét 1a da ndi véi nhirng ngudi sdng soét, nhirng ngudi van tiép
xuc v&i nhivng ngudi cwe ky ddc hai, rang t6i khéng thé tiép tuc lam viéc véi ho
trir khi ho thuwe hién va tuan theo quy tdc Khéng tiép xuc. D6 khéng phai 1a mau
thudn vé&i nhivng gi toi da ndi trwdc d6 sao? Khéng cé gi. Téi da ndi rang vé
mat dao dirc, t6i khéng thé néi rang moi ngudi séng sét nén di Khong lién lac.
T6i khéng néi rang téi sé tham gia vao cac mdi quan hé trj liéu véi nhivng
nguodi dang tw sat bang loai thuéc ma ho lwa chon, tinh c& lai 1a mét ké lam
dung tam ly. N6 gidng nhw viéc mot khach hang ngdi trén chiéc ghé dai dbi
dién vé&i toi voi mot lwong ma tly gay chét nguwdi trong mét cay kim dam vao
canh tay ctia cd 4y hodc anh 4y. Téi cé thwe sw mong doi chi ngdi dé trong khi
c6 Ay hoac anh 4y diéu chinh thubc va cb gang néi chuyén véi ho vé ranh gidi
khéng? Sé khong xay ra. Khi nhirng ngudi sbng sét di dén diém ma cac mbi
quan hé dang dan giét chét ho, ching ta phai néi vé ly do tai sao ho khéng
chon cudc sbng ctia chinh minh thay vi lam hai ldng nhirng ké bao hanh. N6
giébng nhw viéc mot khach hang ngdi trén chiéc ghé dai dbi dién vai téi véai mot
lwong ma tay gay chét ngwdi trong mét cay kim dam vao canh tay cla cd ay
hodc anh 4y. T6i c6 thuc sw mong doi chi ngdi dé trong khi ¢d 4y hodc anh 4y
diéu chinh thubc va cb gang néi chuyén véi ho vé ranh gi¢i khong? Sé khéng
xay ra. Khi nhirng nguoi sdng sét di dén diém ma cac méi quan hé dang dan
giét chét ho, chiing ta phai néi vé ly do tai sao ho khéng chon cudc séng cla
chinh minh thay vi lam hai Idbng nhirng ké bao hanh. N6 giébng nhu viéc mét
khach hang ngdi trén chiéc ghé dai déi dién véi toi véi mét lwgng ma tay gay
chét nguoi trong mot cay kim dam vao canh tay ctia ¢d 4y hoac anh ay. T6i cd



thwe s mong doi chi ngdi do trong khi c6 &y hodc anh 4y diéu chinh thubc va
c0 gang néi chuyén v&i ho vé ranh gi¢i khong? Sé khéng xay ra. Khi nhirng
nguoi séng soét di dén diém ma cac mdi quan hé dang dan giét chét ho, ching
ta phai néi vé ly do tai sao ho khdng chon cudc song cia chinh minh thay vi
lam hai Iong nhitng ké bao hanh. D6 la nhirng tinh hudng cwe doan
nh4t. Khi chung xay ra, Khong tiép xuc la Iwa chon duy nhat dé
phuc héi cudc sbng.

M6t trong nhirng cach hiru ich nhat d& nhirng ngudi séng sot
xac dinh toan bd anh hwéng cta nhirng ngudi doc hai déi voi
cudc sdng cda ho la xem né qua lang kinh cda cai ma t6i goi la
mé hinh Cudc séng can bang. Trong tu tai liéu van phong cua téi,
t6i c6 mot biéu dé hinh tron tién dung dwoc in ra va sén sang
hoan thanh vé&i khach hang. Biéu dé hinh tron Cudc séng Can
bang cé bay Iinh virc can thiét dé tranh xa 16i mon cua cudc sbéng
noi lam viéc-lam viéc-& nha. Mot cudc séng can bang sé bao
gom:

Cobng viéc/Tinh nguyén vién/Trwdng hoc
Stre khoé thé chét

Phat trién tam linh

tinh ban

M&i quan hé Iang man

Nuéi day con céi (néu co)

S& thich

MGt bai tap viét nhat ky tt Ia viét ra cau héi, “Viéc toi tiép xuc
v&i (dién tén ngwdi déc hai) anh hwéng dén tdi nhw thé ndo...” roi



viét ra danh sach. Nhuw mét vi du trang diém:

Lién hé cua t6i véi Sue (hodc Bob) dnh hudng dén céng viéc cla toi
nhw thé nao?

Viéc t6i tiép xuc voi Sue (hodc Bob) dnh huéng dén strc khée thé
chét cia téi nhw thé nao?

Lam thé nao dé lién hé cua téi véi Sue (hodc Bob) &nh huéng dén sw
phét trién tdm linh cda t6i?

Ban sé c6 duwoc diém. Hay tiép tuc va ghi nhat ky tirng lat banh
trong sb bay lat banh Cudc sdng can bang.

M6t cach khac dé lam bai tap nay la viét ra mot cai gi dé nhu:

Viéc tiép tuc cudéc hén nhan cia téi (hodc tiép tuc cong viéc cla t6i)
anh huéng dén céng viéc cla téi nhw thé nao?

Viéc duy tri hén nhan (hoac duy tri cbng viéc cua téi) anh huong nhuw
thé nao dén strc khée thé chét cua toi?

Viéc tiép tuc cudéc hén nhan cia téi (hodc tiép tuc cong viéc cla t6i)
anh huéng dén viéc nubi day con céi cua téi nhw thé nao?

Va nhw vay thong qua bay linh virc.

Y twéng clia bai tap nay 1a cho nhirng ngudi sbng sot thay rd
rang viéc tiép xuc xa hoi véi ké bao hanh, & lai noi lam viéc doc
hai hodc mdi trwdng nha thd lam dung, dang anh hwédng nhw thé
nao dén céc Iinh vc khéac trong cudc séng cltia ho. Déi khi,
nhirng nan nhan da hoan thanh bai tap nay da rat ngac nhién khi
thdy cac tinh hudng ngwoc dai ctia ho chi cé tac ddng han ché
dén toan bd cudc sdng clia ho. Mat khac ctia dong tién dé la khi &



trong mot tinh huéng nguy hiém sé pha hiy nhiéu linh vwc trong
cudc sdng cta ho.

Khi ching ta quyét dinh rang ranh gi&i la can thiét, chiing c6 thé khé
thiet 1ap — va duy tri — neu chung ta nghi ng& ban than va danh gia cua
minh veé tinh huong. Nhirng ngwi song sét thwéong tw haéi liéu ho cé
dang phan (rng thai qua hay qua nhay cam hay khéng . Nhirng ké lam
dung tadm ly thich dwa ra nhirng I&i budc t6i do, vi vay that kho gé
khéng roi vao cai bay coi & néi ctia ho la sy that. Chang ta can
dat ra nhirng ranh gi&i lanh manh néu hanh vi clia ngudi khac
cho thay ho thiéu t6n trong ching ta va strc khde cuiia ching ta.
Céc ranh gi¢i khdng nhét thiét phai cwdng diéu hodc manh mé
trong rng dung cla ching. Ranh gi®i c6 thé yén tinh va kién
dinh. Thi du? Chuang ta dang thiét 1ap nhirng ranh giéi tét va lanh
manh khi don gian la tw chéi tham gia vao mét cudc tranh cai vo
bd v&i mot ngwdi doc hai. M6t ly do khac thiét lap ranh gi¢i la kho
khan dé lam? Trong ldng ching ta lo I&ng rang chung ta dang tw
chéi su tha tht va ludn buc boi.

Ranh gi&i khéng lién quan gi dén sy tha th& hay oan gian. Chung
cd moi tht lién quan dén chat lwong twong tac cua chung ta véi
moi ngudi trong cudc sbng clia ching ta.

Nhiéu ngudi sbng sot sé vwot qua giai doan dau tién cla Tuyét vong, giai
doan thi& hai cia

Gido duc , giai doan tht ba cla sw thire tinh, va thdy minh bj té liét & giai doan
thir tw caa ranh giei. Ho khéng biét phai di dau tir thoi diém nay. Ho
c6 da kién thirc dé nhan ra rang ho can phai lam diéu gi dé 1on
lao v&i hodn canh clia minh, nhwng cac lwa chon hoan toan khién
ho so hai. Téi da chirng kién mot sd nan nhan chay lai chd nhirng
k& bao hanh ho va cb gid v& nhw khéng biét d6 18 mot méi trudng



c6 hai. Tl chdi 1& mét thanh phan manh mé cla con nguwdi khéng
thé bé qua trong bdi cadnh lam dung tam ly. Mia mai, phai khédng?
Phd nhan chinh xac la hanh dong phét 16 sy that tredc mat
chung ta. T chdi yéu cau nhirng ngudi sbng sét ttr chéi rang
trén thwe té, ho dang trai qua sw lam dung ngdm ngam. Néu
nhirng ngudi sdng sét chon dirng phuc hdi ngay tai day, thi dé la
la chon cua ho va chung téi cling yéu ho nhw vay. Nghién ctru
cho thdy moi nguwdi phai mat nhiéu nd lwc dé tir bd cac méi quan
hé khéng lanh manh. Téi hy vong rang tat ca nhirng nguwdi sbng
s6t cam thay dwoc chao don trong cudc hanh trinh nay va trong
cac nhém nghién ctru cudn sach, bat ké ho dang & dau trén con
dwong cua ho. Nhirng nguwdi trong chiing ta trong cdng déng
phuc héi dang & day dé hé tro va khuyén khich nhirng nguoi
sbng s6t, chir khédng phai la tac nhan gay ra sy xau hd vi moi
nguw®i khdng lam nhivng gi ching ta nghi rang ho nén lam voi
cudc sdng cla ho.

Péi v&i nhitng ngudi sén sang xem xét ranh gidi c6 thé nhw thé
nao dbi v&i tinh hudng cu thé clia ho, hay lwét qua hai kiéu tiép
xUc ma téi thworng gdp nhat véi tw cach la nha tri liéu. DAu tién toi
sé goi Lién hé tach r&i va thir hai la Khdng lién hé.

Lién hé tach r&i

Diéu nay dung nhw tén goi clia nd, va né lién quan dén nhiéu thi hon Ia chi
gi&i han thoi gian. D6 1a tw thé cda trai tim cia ngudi sdng sét. Van cé nhirng
twong tac gitra ké lam dung va nan nhan, nhwng giong diéu hoan toan khac so
v@i trede khi vu lam dung dwoc phat hién va hiéu ro. Detached Contact noéi
vé trang thai cam xuc cta ngudi séng sét. Ngudi sdng sét hoan toan



quyét dinh nhirng gi can thiét dé phuc hbi sau khi bj lam dung va
duy tri lién lac @ mét mirc dd nao do. Trwde khi phuc hoi, muc tiéu
da bi ké bao hanh ném qua lai. Nhirng I&i n6i cam thu han sau va
nhirng tré choi tam Iy khién nguwdi ta roi vao vong xody. Sau khi
qua trinh khéi phuc bat dau, ngudi séng sét co thé chon Lién hé
tach r&i vi nhiéu ly do. Anh 4y hodc ¢ 4y bay gi® nhan thirc day
da, hoan toan va hoan toan vé nhirng gi dang dwoc x ly trong
moi tredng ddc hai. Do 1a mot sy thay ddi I&n vé quyén lwc. Lién
hé tach r&i hoat ddng trong nhiéu tinh hudng cudc sbng khac
nhau. Mét s6 ngudi sdng sot tham chi chon tiép tuc cudc hén
nhan cda ho, nhwng ho thuc hién mét phién ban chién lwvoc cla
Lién hé tach r&i. Gido duc cé strc manh va cé thé cho phép
nhirng nguwdi sdng sét dwa ra nhirng lwa chon dung dan cho cudc
sbéng cua ho.

Cb gang han ché tiép xuc vé mat cdm xuc va thé chat thuwong la
bwdc dau tién khi téi [am viéc véi khach hang méi. Chang téi cd
gang yéu cau khach hang roi xa ké bao hanh tirng buwéc nhé dé
hd tro’ qua trinh cai nghién. Néu sy an toan ngay lap tirc 1a mot
van dé hién tai, thi viéc cai nghién cham sé& khéng hiéu qua va bd
chay la lwa chon duy nhat. Thanh that ma noéi, dé khong phai la
tinh huéng thuwéng xay ra khi khach hang dén gap t6i dé dwoc tw
van. Dai da sb co sy an toan vé thé chat va cdm xuc dé suy nghi
thiu dao vé cac quyét dinh cla ho va 1ap ké hoach da duwoc tinh
toan san, thay vi dwa ra nhitng phan rng nhét thoi.

Viéc trién khai Lién hé tach roi co thé bat dau bang viéc khong tra 16i dién
thoai clia nguwdi déc hai ngay lap tirc; thay vao do, doi 30 phat. Nhirng ngueoi
sbng sét co thé danh thoi gian d6 dé vwot qua ndi lo khéng thé nhay khi ké bao
hanh ra hiéu nhay. B4t dau Lién hé Tach biét c6 thé bao gdm viéc khéng tham
gia vao bat ky cudc trd chuyén ca nhan kéo dai ndo trong twong lai véi mot
ddng nghiép ddc hai. Thay vao doé, nguwdi séng sét hién dang gilr cac cudc tro



chuyén & mirc bé mat. Lién hé tach roi cling cé thé gibng nhw néi “Khéng” véi
mot yéu cau tinh nguyén khac tir mét nha l1anh dao nha thé ngwgc dai. Cac
bwéc trao quyén nhé dé gianh doc 1ap khéi ké bao hanh tam ly 1a vé cung
quan trong doéi v&i qua trinh phuc héi khéng dworc lap trinh. Khi mot
nguoi sbng sot co thé bat ddu nhe nhang — nhung kién quyét —
chuyén huéng ctia mdt mdi quan hé déc hai, diéu d6 cho phép ca
nhan dé co duwoc su tw tin. N6 cling giup giai ddéc héa hoc phai
xay ra khi chan thwong lién két (cting cb khéng lién tuc) da xay ra
trong mdi quan hé. Liéu nhirng ngudi sbng soét co thé pha vo
xiéng xich cdm xuc ma ho bij tréi budc trong khi van git lién lac?
Chéc chan nhét la cé. Toi nhin thady né mbi ngay va cé trong
nhiéu ndm. D6 ¢c6 phai 1a mot con dwdng khd khdn? Khong thé
ph nhan. Nhwng nhw vay 1a cat dit lién lac ngay 1ap tire. Khéng
cé Iwa chon dé dang nao khi nhirng ké lam dung tam ly da lan
truyén noc déc ctia chang. Téi mudn nhan manh rang to goc dod
strc khde tam than, viéc chira lanh cé thé va sé xay ra ngay ca
khi mét s6 nan nhan van con lién lac. Mau chét Ia mc dd doc hai
clia méi trwdng va tac ddong clia nd dbi véi ca thé bi hai.

C6 mét sy bat binh dang 1&n vé mirc dd bién déng ctia cudc sbng gilra viéc
Khong lién lac v&i ban trai hoac ban gai khéng song cung nha va két thuc cuéc
hén nhéan hon ba mwoi nam c6 con chau dé can nhac. Twong tw nhw vay, co
mét sw khac biét rat I&n gilra viec mot ngwdi bd cong viéc ma ho da lam viéc
trong 5 nam va mot nguwoi khac quyét dinh cé nén ban cb ay hoac phan kinh
doanh cla anh ta hay khéng vi ngudi ddng s& hivu 1a mot ké lam dung tam ly
.Thanh that ma ndi, t6i ngay cang mét mai v&i viéc cac chuyén gia
strc khde phi tdm than tuyén bd rang Khéng cé Lién hé la hinh
thirc phuc héi thwe sy duy nhat. B6 chi don gian 1a mét y kién
thiéu hiéu biét dwa trén kinh nghi@m ca nhan ca ho vé nhirng gi
hiéu qua vé&i ho, va ho dang phéng chiéu diéu d6 1én nhirng hoan
canh sbng rat khac ctia nguoi khac. Chia khéa can nhé 1a ban,
nguwdi sdng sét, phai sap xép tat ca cac lwa chon cla minh. Ban
gbi dau vao ban dém va phai cdm thay hai long vé nhirng lya
chon trong cudc séng cla minh. Tdi khéng sdng trong thé gidi



cda ban, cling nhw bat ky ngwdi ing hd nao khéac trong cong
ddng phuc héi. Hay lam nhirng gi cho ban. Biéu dé cé thé bao
gdm trién khai Lién hé tach r&i; nhwng no co thé khéng.

Lién hé tach roi thwéng thay trong cac mbi quan hé gia dinh.
Chi vi c6 mét ca nhan lam dung (hoac tham chi cé thé 1a mot vai
nguwdi) trong mét gia dinh, nhiéu ngudi séng sét khéng sdn sang
tr bd lién lac v&i toan bd gia tdc m@ rong ctia ho. Ho cling co thé
khéng mudn loai bd tat ca nhirng ngwdi than ra khdi cudc séng
cta con minh. Trong nhirng tinh hudng nay, nhirng ngu®i sbng
s6t hy vong ho cé thé tim thay khoang cach an toan vé mat cdm
xuc va thé chéat thong qua Lién lac tach r&i. Néu khong, thi Khong
c6 Lién hé c6 thé la Iwa chon lanh manh nhéat. Chang t6i sé kham
pha diéu do trong giay lat. Néu Lién hé tach rdi 1a muc tiéu, thi
chinh xac no sé tréng nhw thé nao sé la duy nhét cho tirng tinh
hubng. Khi cé gang xac dinh mirc dd phu hop cda viéc trién khai
Lién hé tach ro&i, t6i thwdng héi nhirng cau hoi sau:

Piéu gi da lam viéc trong quéa khir?
Nhirng gi da khéng lam viéc trong qua khde?
Khi nao tiép xuc bdt dau khién ban lo 1dng?
Ai la nguoi an toan trong moi truong?
Nhirng ké xadm hai méi trirong la ai?
Vao cudi ngay, mét vai diéu sé lam cho né thanh céng la gi?

Vao cubi ngay, mét vai diéu sé khién ban rét khé chju néu ching xay ra la
gi?



Dwa trén cac cau tra I&i cho cac cau hdi trén, mot ké hoach lién lac cé thé
dwoc thwe hién. Can cé thoi gian dé hoan thién Lién hé tach roi, nhwng t6i da
chrng kién nhirng ngudi sdng sot lam diéu dé mot cach tuyét voi . Tw cham
séc ban than ludn 1a diéu can thiét néu duy tri lién lac sé 1a sw Iwa chon. Mot s6
tinh hudng khéng cé lwa chon ndo khac, chang han nhw quyén nudi con chung
v&i ké bao hanh ho&c cha me gia phai dwoc cham séc, bat ké ngudi séng sot
cam thay thé nao vé méi quan hé nay. Hoc cach tach rdi cdm xic va nhan thirc
dwoc doi thoai ndi tam |a diéu can thiet dé phuc hoi. Lién hé tach biét néi ve
viéc gilr khoang cach vé mat cam xuc khi cé sw hién dién cta nhirng
ngwoi doc hai. D6 khong phai la viéc han ché tiép xdc va van bj kich hoat
qué mirc trong sudt théi gian. Néu mot nguwdi sdng sét dang hoan
toan hoang loan trong khi tiép xuc, thi qua trinh héi phuc cta ho
sé& bj anh hwdng. Mot ca nhan cé thé mudn l1am viéc véi mot nha
trj liéu, hun luyén vién cudc sbng hodc ngudi cd van co kién
thirc dé tim hiéu cac céng cu cu thé cho tinh huéng ca nhan cua
minh nham dat dwoc mic dd Lién hé Tach r&i lanh manh. D6 1a
hoc cach kiém soat nhirng suy nght, thay thé ching bang nhirng
thong diép ndi bo lanh manh hon va thiét l1ap nhirng ranh gi&i phu
hop v&i mbi trvong.

Khi ban tao ké hoach Lién hé tach r&i cda riéng minh, cé mét sb
diéu can xem xét;

Suv thanh cong cuta Lién hé tach r&i sé hoan toan phu
thudc vao mire do ho tro ma ban c6 dwoce tlr nhirng ngudi
khde manh trong cudc sbng clia ban. Van dé khong phai
la sb lwong ca nhan trong hé théng hé tro ctia ban ma 1a
chat lwong ctia nhirng mdi quan hé dé. Rat khé dé tiép
can Lién hé tach biét v&i mét nguwdi déc hai néu ban bj cd
lap va khéng ¢6 ai ¢b vii, yéu thwong ban va gidp ban tim
thay tiéng cudi clia minh.

Lién hé tach r&i bat dau trong doi sbéng tw twdng clia ngudi séng sot.
Nhirng gi chang t6i ngh 14 nhirng gi chang t6i cdm thay, vi vay nhirng
ngudi sdng sét phai canh giac d& nhac nhé ban than rang suy nghi léch lac



dén tlr nguoi tw yéu minh, ké thai nhan cach hodc ké thai nhan céach.
Chéng lai sy thdi thic dé noi tam hoéa tat ca cac 16i. Nguwoi doc hai sé cb
gang dat né vao long ban va ban phai chdng lai s cadm dd dé nhan né.
Nhirng suy nghi nhw “Day la van dé ctia anh 4y (c6 ay), khdng phai cta toi”
rat hiru ich nhw mot diém tap trung khi cac hanh vi dién ré bat dau lai va
chang luén nhw vay. Nhuw t6i da dé cap trwdc day, toi thich st
dung hinh anh anh dén san khau. Chuyén ké rang mét ngudi
doc hai lam hodc néi diéu gi do 16 bich va anh dén san khau
bat ddu d6 don vao ho. Tuy nhién, néu ngwdi sbng sét phan
trng trong s tlrc gian hoac mét cam xuc dang trao khac, hay
doan xem anh dén san khau di chuyén & dau? Déi voi ngudi
séng s6t, va ngudi ddc hai thich nd. Ho khdng con phai giai
quyét cac hanh vi lam dung cla anh 4y hodc c6 4y nira, ma
bay gi® 1a vé ngudi sbng soét. Hoc cach git binh tinh va chua y
dén ké doc hai la rat quan trong dbi voi sw thanh coéng cla Lién
hé tach r&i. Khéng ai noi rang diéu do sé dé dang, va thuc té 1a
khéng, nhung mét sb tinh hudng can gi lién lac. Nhirng nguoi
sbng sét phai cé cac k§ nang dé phuc hdi cing mét luc.

Nhirng k& lam dung tam ly thich dwng lai lich str. Ho sé 13y cac
tinh hudng trong qua khir va trong qua trinh ké lai cdu chuyén, ho sé
thay dbi hoan toan nhirng gi da thwc sy xay ra. N6 co thé gay phan
nd cho nhirng nguwdi sdng sét. N6 thuwong sé khién ho roi vao tinh
trang xoan ¢ vé mat cdm xuc . Diéu quan trong la khéng theo
ngw®i ddc hai vao véong xoay déi tra caa ho. M6t nguoi Séng
s6t trong Lién hé tach roi sé can thanh thao cac ky nang
binh tinh nhwng kién quyét chi ra cau chuyén co that. Noi
mot 1an, co thé hai lan, rdi xong. Trong Lién hé tach roi,
diéu quan trong 1a nhirng ngudi sdng sét phai chi ra nguoi
doc hai vé s mau thuan trong cach ké chuyén cua ho.
Mot s6 ké lam dung tam Iy s& ndi con thinh nd véi mot nan
nhan séng sét, ngudi kién quyét ndi lai véi ho nhwng
khéng tire gian. Néu do 1a tinh hudng cla ban, thi Lién hé
tach r&i co thé khdng phai la lwa chon an toan nhét cda
ban. Khong lién lac cé thé 1a lwa chon duy nhét va ban ¢



thé& can lam viéc v&i nha tri liéu hoac huén luyén vién cudc
sbng dé giup giai quyét tinh hudng.

Khi mét ngudi séng sét van 6n dinh va khéng bi hanh déng clia ké
doc hai xoay chuyén, diéu dé cho thay hanh vi “dién rd” ctia chinh ké
bao hanh rd rang hon nhiéu . Nhirng nguwdi song sét da lam chu dwoc
kha nang kiém soat cdm xuc clia minh thwdng sirng sét trvéc mire d6
rd rang cta cudc sdng. Ho ¢6 thé nhan ra sy hdn loan ma
ngwoi déc hai tao ra va co thé théy chinh xac tro choi
dang dién ra. Nhirng ngudi séng sot thuworng dat dén diém
hoi phuc khi ho ¢é thé dw doan phan (rng clia ngudi déc
hai. Ho khéng con bj 16i kéo vé mé&t cdm xuc theo y thich
bat chot ciia ké bao hanh. Nguoi sbng sét da gianh dwoc
quyén lwc dbi véi phan trng cdm xuc cta ho. Néu ching ta
khéng hoc cach quan ly cam xdc cdia minh, mét ngui
khac sé rat vui khi dén va quéan ly chung cho ching ta —
thworng la mét ngwdi ddc hai mudn giat dung soi day dé
nhan dwoc phan (rng tiéu cwc ma ho mudn tr chung ta.
Cé su tw chi 1a trao quyén va chira lanh.

Mot sb nguwdi ddc hai xen ké gitra viéc tré nén dé chiu
khi & bén va sau dé la nhirng hanh vi téi t&é nhét cla ho.
Tau lwon siéu tdc nay co thé rat kho hiéu. Nhivng nguoi
sbng so6t co thé nghi rang ngudi doc hai da thay dbi cach
thire cia ho. Néu mot ngudi sbng sét sap thue hién Lién
hé tach biét, cach tiép can tét nhat la dirng bao gi® quén
rang nhirng ngay toi t& sé& quay trd lai. Mot ngudi sbng sét
bi tén thwong nhiéu nhét khi ho nghi rang ngwdi doc hai
da khac, nhwng mire d6 rdi loan chirc nang gibng hét
nhau lai quay tré lai.

Lién hé tach roi lién quan dén viéc thiét Iap cac ranh gidi virng
chac ma ngudi sdng sét khong thé tir bd. Nguoi ddc hai, hodc moi
ngudi, phai biét mot ngudi sbng sét cé nghia 1a kinh doanh va sé lam
theo. Thi du? M6t ngudi sbng sét co thé noi véi mot ngudi doc hai
rang néu ho udng rwou va cb gang lai xe, thi ngudi sbng sét sé khéng



Ién xe cung ho. Giai doan = Stage. Nan nhan sé c6 mét lién hé dich
vu taxi da cé trong dién thoai ctia cé dy hodc anh ay va sé tiép tuc di
xe thay thé néu k& bao hanh chon udng ruwou. Ngudi déc hai rat cd
thé sé budc t6i ngudi sbng sét cb gang “kiém soat” ho, nhung ngudi
sbng s6t nén tra 16 bang nhirng cau nhuw: “Ban cé thé chon udng néu
mudn. Téi khéng ndi la khéng ubng. Téi dang néi rang néu ban lam
thé, t6i s& khong 1én xe v&i ban. Ubng di. Khéng ai dwoc ngan can
ban. T6i sé& gitr an toan cho ban than moi lic,Ngw&i sdng sét dwa ra
théng diép nay bang giong diéu chac chan va rd rang, khong
gian dir hay la hét. Chi néu sw that. LAy né hoac bdé né, ngwei
doc hai.

Nhirng ngudi sbng sot trong Lién hé tach roi phai
chap nhan ké bao hanh tam ly nhw ho vén co, chir khéng
phai nhw mong muén cda ngudi séng sét. Khdng co sb
lwong cau nguyén sé thay déi ai dé triv khi ho mudn duwoc
thay ddi. Nhirng ké lam dung tam ly khéng muén tr& nén
khac biét b&i vi cach ho séng cudc sdng ctia ho phu hop
v&i ho. Viéc chap nhan ho 14 ai va ho sé [uén 13 ai, la diéu
quan trong dé tim kiém sw phuc héi khi & trong Ngui lién
hé tach r&i. Néu ban van con

hy vong, cdu nguyén va mong mudn mét sy thay ddi, thi ban
van chuwa thyc sy dat dén sy giac ngd. Khéng c6 phan xét
twr t6i b&i vi téi hiéu chip nhan 1a khé khan. Ngoai ra, toi
hoan toan khéng néi rang ban phai chap nhan bj lam dung
nhw binh thwdng. Y t6i khdng phai 1a sw chap nhan dé thay
thé cho tir “chju dwng”. Diéu t6i dang ndi la hy vong cta ban
vé viéc mot ngay ndo do ngudi do sé tré nén tdét hon phai
két thuc dot ngodt. Khi diéu dé xay ra, mot sy thay ddi quyén
lwe xay ra trong mdi quan hé. Nguwdi sdng sét gio day duwoc
tw do nhin rd6 ké bao hanh. Lién hé tach biét chi hoat dong
khi c6 s minh man trong tam tri clia nguwdi séng sot.



Nhu ban cé thé thy, Lién hé tach roi khéng phai 1a con dwéng
dé dang. T6i thweng so sanh Khéng tiép xuc va Khong tiép xuc
v&i viée phuc héi chirng nghién. Khéng Tiép xuc twong dwong voi
viéc chon khoéng bao gi& ubng rwou hodc sir dung ma tdy niva.
Nhirng ngudi tirng nghién hodc nghién ruwou co thé séng phan
ddi con lai cha ho va khéng bao gi® cham vao dé ubng, ma tay
hodc vién thubc khac. D6 1a thé chat co thé. Nhirng ngudi sbng
s6t sau lam dung tam ly cé thé cat dit quan hé véi nhivng ké lam
dung ho, chira lanh vét thwong va khéng bao gi® nhin lai. Tuy
nhién, viéc co Lién hé tach biét cling twong tw nhw viéc hoi phuc
sau chirng rdi loan &n uéng. Khéng ai cé thé tén tai ma khéng co
thirc an. Cac ca nhan phai dbi mat va quan ly loai thuéc ma ho
lwa chon (thwe phdm) it nhat ba 1an méi ngay. Ca hai con dwdng
phuc héi déu dang nguwéng mé va kho khan cho tirng ca nhan.
Théng qua Khong lién lac, nhirtng nguwdi sbng sot cé thé tim thay
khodng cach ngay cang tang v&i 4c y gan nhw hly hoai vinh vién
cubc séng cua ho. Hanh trinh khac, Lién hé tach biét, la qua trinh
nhat quan cla viéc séng cudc sdng chira lanh vét thwong trong
khi van déi mat véi ké thu ciia ho, nhwng véi sw gan két tinh cam
han ché. Nhw ban c6 thé thdy, viéc Khéng co Lién hé hoda ra lai la
con duwdng giup ban tranh xa nhirng trai nghiém bi lam dung
nhiéu hon. Téi chac chan rang day la ly do tai sao nhiéu nguoi
ing ho trong cdng ddng phuc héi lam dung tam ly c6 quan diém
manh mé& nhu vay vé né. Tuy nhién, hay néi diéu dé véi mot
ngwdi diing cdm dang phai déi mét véi chirng rdi loan &n udng
ctia minh hang ngay, hodc vé&i mét nguwdi sbng sot phai (hodc
chon) st dung Lién hé Tach r&i. Mot s6 tinh hudng phuc hoi
khong dwoc nghi ngoi sach sé. khéng co Lién hé hoda ra lai la con
duwong cho phép tranh xa nhivng trai nghiém bi lam dung nhiéu
hon. Toéi chac chan rang day 1a ly do tai sao nhiéu ngudi ing hod
trong cdng ddng phuc hdi lam dung tam ly c6 quan diém manh
mé nhw vay vé né. Tuy nhién, hay ndi diéu dé véi mét ngudi diing
cam dang phai dbi méat véi chirng rdi loan &n udng clia minh hang
ngay, hodc v&i mot ngudi sdng sét phai (hoac chon) st dung Lién



hé Tach roi. Mét sé tinh huéng phuc héi khéng dwoc nghi ngoii
sach sé. khdng co Lién hé hoda ra lai la con dwong cho phép tranh
xa nhirng trdi nghiém bj lam dung nhiéu hon. Téi chac chan rang
day Ia ly do tai sao nhiéu ngu®i ting hd trong cdng ddng phuc hoi
lam dung tdm ly cé quan diém manh mé& nhw vay vé né. Tuy
nhién, hay néi diéu dé véi mot ngwdi diing cdm dang phai dbi méat
véi chirng rdi loan &n ubng cla minh hang ngay, hodc véi mét
nguwdi sdng sét phai (hoac chon) s dung Lién hé Tach biét. M6t
sb tinh hudng phuc héi khédng dwoc nghi ngoi sach sé.

Khoéng cé lién lac

Bay gi® ching ta dang & thoi diém ma viéc cat dit quan hé voi
nhirng ké lam dung tam ly la lwa chon t6t nhat cho mét sé tinh
hubng cla nhirng ngwdi sbng soét. Mac du con duwédng nay cd
nhirng thach thirc riéng, nhwng mét khi viéc loai bé ddc td da xay
ra va bui da lang xudng, thi Khéng tiép xuc I1a cach cu thé nhat dé
tién 1&n phia trwdc va tranh xa sw lam dung. Tai mot thdi diém
nao dé trong qua trinh tiép xic véi mot ké tw i, ké thai nhan cach
hodc ké thai nhan cach, nhiéu ngwdi sdng sot sé nhan ra rang ké
déc hai khédng mang lai gia tri gi cho cudc séng cua ho. Nhirng
ngwdi doc hai c6 cach hoan toan lam méat di sy chao don cla ho.
Tai thoi diém nay, mot nguwdi séng sot sé bat dau qua trinh cat
dirt lién lac va tir chéi tré thanh con tdt trong trd choi lam dung.
Nhng ké lam dung tadm ly khdng nhan ra rang moi ngudi thyc sw
mét mai v&i sw 16 bich cta ho, tim thay sw héi phuc sau lam dung,



Néu hoan canh cudc sbng clia ban cho phép ban Khéng ¢6 Lién
hé, va ban thay d6 1a cau tra I&i tét nhat cho hanh trinh ca nhan
clia minh, thi c6 mot sb diéu can xem xét:

- Ban sé& bj cam dé dé pha v& quyét dinh Khéng lién lac cua
minh. Hay chuan bj khi nhirng ngay dé dén. Vang, téi da noi
nhiéu ngay bdi vi n6 sé& khdng chi lam mét 1an 1a xong.
Chuan bi s&n mét ké hoach an toan. N6 cé thé bao gébm viéc
goi mdt ngudi ban sdng sét dé dwoc hé tro.

- Nhiéu ké lam dung cb gang thu hat muc tiéu cta ho tré lai
cudc tro chuyén. Hay nhé&, Hoovering

la khi nhirng ké doc hai quyét dinh xuét hién tré lai trong
cudc sdng cua nhirng ngudi sbng sét. Ho quay lai dwa ra
nhirng 1&i hira ma ho sé khéng, khéng thé va khéng co y
dinh thwc hién. Hoovering dwoc thuwe hién chi dé cing cb
niém tin cGa ho rang ho van cé nguoi séng sét dwdi sy kiém
soat clia minh va trong tdm tay bét ct khi ndo ho mudn.

- Mot sb Hoovering duwgc thuwe hién — khéng phai véi nhirng 101 hra hen
vé tinh yéu hay mét méi quan hé tét dep hon — ma né dién ra dwdi hinh
thirc khudy déng mét cude tranh cai hoac mot sb vé kich dé kéo nguoi
sbng sét tré lai lién lac. Trong dw &an nghién clru ma téi va Tién si John
da hoan thanh, hiu hét nhirng ngudi sdng sét tra 1&i déu chia sé rang
trai nghiém Hoovering ctia ho rat khé chju. K& bao hanh chi nhan dung
nut d& cd gang khién ngudi sbng soét tham gia lai vao cudc tiép xuc tranh
luan.

- Khéng phai tat ca nhirtng ké lam dung Hoover. Khé hiéu, toi
biét. Mot sb lam. Mt sé thi khéng. Néu ban quyét dinh thuc
hién Khoéng lién hé va khdng gap phai Hoovering hoan toan,
hay mong doi ngwdi doc hai thé hién cong khai theo mét
cach nao dé. Mot trong nhirng cédng cu yéu thich cta ho la
mang xa hoi vi ho c6 thé trinh bay mét phién ban da dwoc
tinh toan cutia chinh ho. Ho sé& cd gang lam cho cudc séng



sau khi cw@i ciia ho tré nén hoan hao va hanh phuc nhét ¢
thé. Piéu cuc ky quan trong can nhé la nhivng ké lam dung
tam ly khdng bao gi® thay dbéi. Nnirng ngwdi déc hai sé chi
phat lai bai hat Ly twdng hdéa-Lam giam gia tri-Loai bd v&i
cac muc tiéu mai. Thé hién dé lam hai nhirng ngudi séng
s6t da quyét dinh Khéng lién lac khdng chi xay ra véi nhirvng
dbi tac 1ang man cd.

N6 xay ra trong cac médi quan hé khac nhau, chang han nhuw
tai noi lam viéc hoac tai nha tho.

Khi khodng cach gitra ban va ké bao hanh ngay cang I&n, ban sé bat
dau nghi ngd chinh minh. Ban chét con nguoi 1a thdi gian khéng chiva
lanh moi vét thwong, nhwng nd ¢é cach lam diu di nhivng ky Ge. D6 1a
cach chung ta c6 thé trai qua nhirng sw kién dang xau hé hodc dang so
trong cudc séng va sau dé thay minh ké lai nhivng cau chuyén mét cach
hai huwéc. Nhirng ky trc vé méi lién hé véi nhirvng ké bao hanh ciing
twong tw nhw vay. Thoi gian tréi qua, ban cé thé thay minh truot dai
trong niém tin rang viéc Khéng tiép xuc la diéu can thiét. Ghi nhat ky
hodc danh sach Khéng lién lac rat hiru ich khi ban can nhic nhanh vé ly
do tai sao cat dirt quan hé 1a lwa chon t6t duy nhét. Téi dwoc biét la
ngwoi da dé nghi moi ngwi ghép anh ghép nhirng biéu twong tich
cwc vé cudc soéng sau khi bi lam dung ctia ho 1&én hinh nén dién
thoai ciia ho. Diéu nay nhw mét 1&i nhac nhé vé nhivng gi ho dang
chién dau dé bao vé bang cach duy tri Khong tiép xtc.

Ban sé& can phai tao ra mét cudc séng mai. N6 co thé co
nghia la tim mét nhdm ban m&i, mét nha thd méi, moét ngbi
nha m&i, mot noi 1am viéc méi hodc mdt mbi quan tam lang
man m&i. Co thé 1a tat ca, tuy thudc vao mirc do thiét hai ma
ké bao hanh da gay ra cho cudc séng ctia ban. Thoi diém
xuat hién ctia nhirng dia diém va con ngu®i méi nay trong
cudc sdng cda ban 1a rat riéng biét. Khéng tiép xuc luén co
nghia l1a bd lai thir gi d6 co6 hai d& séng ma khéng co6 né
trong twong lai hodc thay thé bang mét Iwa chon lanh manh
hon. D6 1a mét qua trinh, vi vay hay kién nhan véi ban than



khi ban dirng day sau khi bi danh guc va da lién tuc va cd y
vé mat cdm xuc.

- Két thac mét mbi quan hé luén déng nghia vai viéc bd di
nhirng khia canh tich cwc ctia nguoi kia. Néu lic nao cling
té, chia tay s& dé& dang. Pau budn vé nhirng diéu tét dep 1a
mot phan cla viéc s&n sang Khéng tiép xuc.

B4t ké nhirng ngudi sbng sot cé Lién hé Tach biét hay Khéng
Lién lac, mét trong nhirng tré ngai chinh ctia qua trinh phuc hoi 1a
lap di 1ap lai nhivng 1&i n6i doi 1ap di 13p lai cta ké bao hanh.
Nhng ké lam dung tam ly s& dung céac k¥ thuat tdy ndo dé nhing
nhirng y twdng nhéat dinh vao muc tiéu cta chung. Nhirng suy
nghi nhuw:

- Ban sé két thuc mét minh.

Céng viéc nay 1a con dwdng duy nhat dé dat dwoc muc tiéu
nghé nghiép cta ban.

- Héi thanh nay la hoi thanh duy nhat ma Birc Chuaa Trdi dang
thwe sy sir dung mét cach nang déng dé lam theo y mudn
cua Ngai.

- Gia dinh ban sé ludn & bén ban, nhwng ban bé dén réi di.

Lam sang té nhirng I&i doi tra va thay thé ching bang sw that la trong
tam cha hanh trinh héi phuc cho nhivng nguwdi séng sét sau lam dung
tam ly . Néu ban thdy khé vwot qua Giai doan thir tu: Céc ranh gi6i , hay cb
gang drng nan Idng. Néu cé thé, hay tim mét nha tri liéu trong it nhat mot vai
budi. Néu ban khoéng thé lam diéu do, hay truy cap Tai nguyén trong phan sau
cta cudn sach nay va tim mét nhdm hé tro' truc tuyén. Co |1& tim mot nghién
ctru sach dia phwong vé cudn sach nay l1a mét lwa chon lanh manh cho ban.



(www.healingfromhiddenabuse.com). Vui ldng tiép tuc lam nhirng gi ban c6 thé
dé sang loc cac Iwa chon cua minh. Téi biét d6 la mot giai doan khé khan. Sy
toan ven clia ban yéu cau ban tim ra cach trién khai Lién hé tach biét hoac
Khong c6 lién hé. Khéng co Iwa chon nao khac trong thé gidi phuc héi lam
dung tam ly.

GIAI DPOAN NAM: PHUC HOI

Sau khi mét nguroi séng sét sau lam dung tam ly da xéac dinh dwoc Néi tuyét
vong cua ho (Giai doan Mét), Tw hoc vé céc chi tiét cu thé ctua lam dung tam ly
(Giai doan Hai), Thirc tinh rang c6 thé phuc héi (Giai doan Ba) va thuc hién cac
Ranh gi6i (Giai doan Bén), giai doan tiép theo giai doan la Phuc héi cac véat
dung, khodnh khac s kién trong doi, én dinh tai chinh, strc khde thé chét, strc
khde tinh thdn hodc béat ky tén that nao khac ma nan nhan xac dinh la da bj
danh cép trong mua lam dung. Pay sé la mét giai doan dang khich 18 khi
nhing nguoi sbng sét bat dau thay ré thanh qua cta cdng viéc phuc héi cia
ho. Qué trinh phuc héi cé thé mét nhiéu thoi gian hon nhiing gi nan nhan
mong doi nén s kién nhan véi qua trinh phuc héi la vé cung quan trong. Néu
khéng cé sw kién nhadn, mot nguoi séng sét cé thé dé dang nén Iong.

M6t trong nhivng dau hiéu dau tién cho thay nhivng ngudi sdng
s6t da dat dén giai doan phuc héi nay 1a khi ho cadm thay mudn
danh thoi gian ranh cda minh cho cac hoat déng khong lién quan
dén gido duc phuc hoi. Nhirng ngudi sbng sét mé ta budc vao
giai doan nay gibng nhw da dat dén diém bao hoa vé tat ca nhirng
kién thirc m&i ma ho da tim thay cho chinh minh. Théng thudng,
moi ngwdi mong mudn thoat khdi cac dién dan truc tuyén va céac
tai lidu doc khac vé chirng ty &i, bénh xa hoi va bénh thai nhan
cach. Bay khéng phai la sy t&r chdi nhirtng ngudi hodc nhirng trai
nghiém ma nhirng ngudi sbng sét da tan hwdng dé tim kiém sw
chira lanh; n6 thuc sw 1a mét d4u hiéu tich cwe cho thay trang thai
binh thwéng dang quay tré lai. C6 thé né xay ra lan dau tién, nhw
trong trwrng hop lam dung thei tho du. Nhirng ngudi sbng sét



trong giai doan phuc hdi nay cdm thay bj thu hit b&i nhitng s&
thich va cach thirc méi dé 1am phong phu thém cudc sbng cla
ho.

M@t trong nhi#ng rao can chinh ddi véi Giai doan Nam: Phuc héi 1a niém
tin cd y thirc hodc tiém thre rang néu ban bat dau thuc sy sbéng
lai, c6 thé ban dang giup ké bao hanh thoat téi. Nhw thé trong lic
dau khd, ban dang cho chinh minh, k& nguwoc dai ban, va cho ca
thé gidi thiy sw that vé nhirng thiét hai da gay ra cho ban. T6i
hoan toan hiéu ngudn gbc ctia suy nghi nay. Trong mét sb cach,
nd cé y nghia. Khi mét thir gi d6 da bj pha hay, ddng dd nat nam
doé nhv mét twong dai cho sy hdy diét, khéng giéng nhw moét tda
nha bi thiéu rui hay mét chiéc 6 t6 bj hw héong sau mét vu tai nan.
Vat phdm phan chiéu ngon Itra néng thiéu rui moi thir trén dwéng
di ciia né. N6 cho thay tat ca cac vét trdy xwdce, kinh vé va kim
loai bi nghién nat. D& tda nha hoac chiéc xe van & trong tinh trang
hw héng clia ching c6 nghia 1a dé lai vét thwong cho moi ngudi
thdy. Tuy nhién, cudi cung, tda nha phai dwoc xay dwng lai va
chiéc xe phai dwgc slra chira hodc glvri dén bai phé liéu.

Trong trwdng hop phuc héi sau lam dung tadm ly, d&n mét luc ndo d6, nhirng
nguoi séng sét phai chon cach sbng lai. Ho sé phai giai quyét nhirng théng
diép ndi bd xung quanh khién ho méc ket trong trang thai tam tri bj dét chay
ho&c bi nghién nat. D& chuyén sang phuc héi khéng cé nghia 1a nhirng ké lam
dung khéng bao gi¢ lam bét cr diéu gi sai trai. Tién vé phia trwdc cling khéng
phai la d4u hiéu cho théy hanh déng clia ho chwa bao gi& lam hai ban. Nhirng
gi phuc héi lam la cung cép kha ndng cho nhirng ngudi sdng sét mang lai hy
vong cho cudc sbng cla ho; co thé 1a 1an du tién. Diéu quan trong can nhé 1a
ngay ca khi nhirng nan nhan sbng trong canh ting quan dén hét doi, nhirng ké
bao hanh thi khéng. Ho khdng trai qua sw tan pha twong tw. Ho khéng bao gi&
lam. Ho ngay lap tirc tiép tuc cudc sbng ctia minh vi ho khdng cé bat ky mbi
lién hé xac thwe nao véi bat ky ai. Cét dit cac mbi quan hé Ilra déo va tiép tuc
la diéu dé dang dbi v&i ho. Nhu cau ctia ban vé viéc bj tén hai ré rang trong



mot s& nd lwc dé& cho thé gidi thay nhirng gi da gay ra cho ban thuc sy lay
twdng khét tiéng vé viéc ubng thudc ddc dé lam hai ngwdi khac. Hoan toan
khéng cé gi c6 thé ctru van dworc khi tlr chdi chiva lanh va tién vé phia truéc
trong tiém thirc. Séng tét khdng cé nghia la khéng bao gid bi lam dung. Diéu
d6 cé nghia la viéc lam dung khoéng gay tdn hai cho ban dén mirc khong thé
stra chira dwoc. D6 la mot thdng diép tuyét vori cho bat ky ké bao hanh nao
ching kién. Ngudi doc hai da lam hai ban c6 thé khdéng bao gid thay ban séng
tét sau khi bj lam dung, nhwng ban sé& thay. Khi ban trai qua giai doan Phuc hbi
, ban sé biét cudc sbéng clia minh khéng con bj ké bao hanh kiém
soat nira. Ban thuc sw co thé bat dau tin rang nhirng ngay tét dep
hon dang & phia trwéc. Ban biét gi khéng, ban cda téi? Ho dang
co, va t6i vui mwng cho ban.

Pay la giai doan ma cac ca nhan dwoc phép bat dau mo wéc. Ho da di trén
con dwdng phuc hoi du dé bat dau lay lai nhirng gi da bj cwép trong qua trinh
lam dung. Ho khéng con dang trong qua trinh sbng tirng ngay moét, ma dwoc
chira lanh & mirc d6 ma gi& day ho mong mudn dwoc phuc hdi thwe sw. Ho
khao khat s m&i mé va sbng dong. Nhirng ngudi sdng sét sau khi dat duwoc
Phuc héi tim cach 1ap day bét ky 16 hdng nao do nhirng ké nguoc dai ho dé
lai. Trong qua nhiéu mua giai, nhirng ngu®i séng sét da bi danh cap va pha
hay nhirng thtr trong cudc sdng cla ho. Dai khi theo nghia den. Téi mudn ban
nhin thdy sw phuc hdisan khdu nhw mot co hodi dé wéc mo va wéc
mo I&n! N6 khéng ¢é nghia la moi thir sé dén nhanh chéng. Ho
sé khéng. Nhwng ching sé khéng bao gi® dén néu ban khéng
xac dinh, & cap do vi mé, nhirng phan con thiéu ctda ban. Mot s
thir khéng bao gi® c6 thé dwoc thay thé cu thé, nhwng c6 nhiéu
cach khac dé trai nghiém niém vui cta viéc phuc héi.

Di trwdc va nhan duoc thodi mai. Néu ban 1a mét ngudi ubng tra, hay 1y
cho minh mét tach. Hit thé va thw gian. Khi chung ta bat dau nghi vé nhirng
linh vwe can phuc héi trong cudc sbng ctia ban, tdi khéng mudn né tré thanh
mét danh sach viéc can lam ndng né. N6 khéng c6 nghia 1a ban bi sa lay vao
giai doan nay . Hy vong la cha dé cua Giai doan Nam. Tat ca moi thir tré&
nén méi Ia tinh than cua Giai doan Nam. Néu ban thay minh roi vao



chl nghia ciu toan hodc thiéu kién nhan, hay dat cubn sach sang
mét bén trong vai gi®’ (hoac vai ngay). N6 sé van & day khi ban
tré vé. Dbi véi tat cd moi thir c6 mot mua. Sw phuc hdi nén dén
vao thoi diém ma né co thé mang lai sy séng, chir khéng phai
qua surc.

M6t s6 khu vire phd bién ma nhiéu ngwdi sdng sét thay can
phuc héi bao gém:

- Hwéng cac ngay |&, ky nghi va céac |1& ky niém khac.
- On dinh tai chinh: trd hét no va tang tién tiét kiém.

- Phuc hdi strc khde thé chét: tan hwéng mirc ndng lvong
phu hop, gidm dau co thé va cac bénh khac.

- Phuc héi tinh cdm hanh phuc: séng tw do — hodc gidm dang
ké murc dd — lo 1ang, phién muén va tram cam.

- Thay thé cac vat dung bi pha hay hoac bi danh cap trong
qua trinh nguwoc dai.

Nhirng nguwdi séng sot khong thé Iy lai sb gid va ngay thuc té
da bij lay di trong qua trinh bi lam dung, nhwng chi dé cua cac vat
pham bi thiéu cé thé dbéi dwoc. Toi thich ttr dé, “dwoc ctru chudc.”
M6t trong nhivng nghia cla né 1a, “lam cho diéu gi d6 t6i té, kho
chiu, v.v. tr& nén t6t hon hodc dé chap nhan hon.” Néu mét muc
tiéu cha lam dung tam ly khéng bao gi® né lwc cé chi dich dé
chudc lai nhirng gi da mat, thi d6 van la mét qua trinh chuyén dbi
khéng rang budc. Khéng c6 déng ctra. Nhirng gi da méat chi nam
trén mat dat, bi ngwdi déc hai gidm 18n. N6 sé khdng bao gi®



dwoc hoi sinh va téi thiy diéu dé that bi tham. Trong tat ca cac
hanh vi pham t6i ma ké bao hanh gay ra cho muc tiéu, t6i vé cung
phan nd v&i hanh vi danh cép long tét. N6 xic pham t6i & cap do
cbt 16i. Lam sao ai d6 dam nghi rang ho cé thé buédc vao mot
cudc sdng va bat dau pha hiy cac khia canh clia n6? Su kiéu
ngao tuyét déi la dang kinh ngac.

Chung ta hay xem xét mot sb vi du cu thé vé phuc hdi va cach
thirc clru chudc co thé dén véi cac Iinh vire trong cudc sdng cla
nguoi sbng sot:

Hwéng cac ngay &, ky nghi va cac 1é ky niém khac.

Nhirng ngudi sbng sét tw hdi tai sao nhirng nguwdi doc hai thwdng xuyén hiy
hoai cac ky nghi, ngay I& va nhirng khodnh khac dac biét khac trong cudc
séng. Nhu v&i tat ca cac phuc hdi lam dung tam ly, khéng cé cau tra I&i cu thé
nao phu hop vé&i moi tinh huéng. C6 mot vai gia thuyét dé suy ngadm vé ly do
tai sao nhirng ngudi sdng sét cé thé da trai qua nhirng ky nghi kho chiu va
nhirng 1€ ky niém khac khi & cung v&i nhirng ké bao hanh. Nhirng nguoi ai ky,
nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan céch la nhirng nguwdi mac
chirng rdi loan gan bé. Do do, ho khdng thodi mai véi nhirng khoang thdi gian
gan giii trong mdi quan hé. Ho cb tinh gay ra sy hdn loan tiéu cwc dé tao ra
khodng céach tinh cdm gitra ho va ngwdi khac. Cac ky nghi doi hai tinh than
déng doi va sw hop tac 1an nhau. Nhirng ngudi doc hai khéng s& hiru mot
trong hai ky nang quan hé nay va ho khdng san sang hoc ching.Khi moi thir
khéng dién ra theo cach cua ho, ho khéng cé cam giac toi 16i khi gay ra
cing thang. Piéu nay dung ngay ca khi dang di nghi hodc vao nhirng
ngay nhw sinh nhat, Lé ta on hodc Giang sinh. Khéng cé ngay nao la
thiéng lieng déi véi ho. Bat ky dip nao ciing la tro choi mé dé chung pha
héng bing con gian di¥ ctia ngwei Ién. Néu cac su kién dac biét
khdéng xoay quanh ké bao hanh, ho khéng thé chiu dwng duoc sy
chu y di noi khac. Ho sé ¢ tinh l[am hdng ngay. Nhirng ngu®i bao



hanh khéng thé gat bd sy that vong ctia ho sang mot bén dé
nguwdi khac tan hwéng nhirng khodnh khac dac biét. Ho cho phép
tam trang khdng dwoc kiém soat clia minh tran ra ngoai va lam
hoen 6 nhirng gi cé thé la nhirng ky niém dep dbi véi ngudi khac.
Ho tham chi lam diéu nay v&i con cai cia ho.

Ban c6 thé lam gi dé phuc héi phan nay trong cau chuyén cudc
d®i minh? Néu ban da thiét 1ap Lién hé Tach roi, diéu do co thé
c6 nghia l1a t6 chirc mot 1& ky niém riéng khdng cé ké bao hanh.
Ngay ca khi |é ky niém d6 dang thwdng cho ban mot mén qua
nhd, dwa ban di an trwa & mét noi nao dé ma ban mudn th,
ho&c mua cho minh mét bé hoa dé thwéng thire. Chi vi nguodi
khéac tlr chdi an mrng nhivng cdt mébe va chién thang trong cudc
doi cta chung ta khéng co6 nghia la chung ta nén coi nhirng dip
dac biét la khong xirng dang. Khi chung ta khéng tén trong chinh
minh, chdng ta dang déng y v&i chwong trinh nghj sw déc hai cla
ké bao hanh. Cubdi cung ching ta ciing lam dung chinh minh.

Khi & bén nguwdi doc hai, cé 1& ban da cé nhiéu ky nghi bi hiy hoai. C6 thé
diéu d6 xay ra thuwdng xuyén dén mrc mac du bay gi¢ ban da Khéng cé Lién
hé, nhwng ban van khéng cé y dinh di nghi. Mét trong nhirng vét thwong con
s6t lai ctia lam dung tdm ly la nhiéu nguoi séng so6t phai vat 16n v&i cac triéu
chirng phu hop véi tiéu chudn chin doan Réi loan cing thang sau sang chan
(PTSD). Viéc trdn tranh nhirng dia diém va ky &c gay ra nhirtng phan ng khé
chiu 1& mét phan cta chivng réi loan. Néu ban thdy minh do dw — hoé&c hoan
toan so hai — th&r lam dung hoan toan bai dang trong ky nghi, cé thé d&t mot
hoac hai dém tai mét khach san & khu vic dia phwong cua ban va cé6 moét “ky
nghi”. Cé nhirng giao dich tuyét v&i dwoc tim thay trwe tuyén cho cac khach
san, d3c biét 1a cac chuyén di vao phut cudi. Hay chuan bj d6 boi va lén dwdng
dé tan hudng nhirng tién nghi ma khach san cung cép. Néu né ndm trong ngan
sach, hay dat dich vu phong. Néu khéng, chay ra ngoai va 1y mét sé thuc
pham yéu thich ctia ban. Sau khi ban tr& vé phong, hay diung bira, nam trén
chiéc giwdng ém ai va ddm minh trong tat ca sy binh yén ma cudc sbng phuc
hdi da mang lai cho ban. Tan hwdng chuyén da ngoai tai khach san cta ban.



Hay tam dirng dé hiéu rang khéng cé dan éng-tré em hay phu ni-tré em nao &
do dé bat dau danh nhau ma hoan toan khéng co ly do ro rang. Khong c6 ny
hoang (hodc vua) phim truyén hinh nao & dé dé lam tat ca vé ho va nhirng yéu
cAu vo tan cta ho. Khdng, ban & dé dé chudc lai thdi gian tan hwéng
khdi cudc sbng thwong ngay. Ban & do dé chiva lanh. C6 thé &
trong mot khach san trong thi trAn cla ban dwoc chira lanh?
Pung. Biéu nay dung bdi vi ban sé sdng trong tinh than nguorc lai
v&i tinh than ma ké bao hanh tdm ly mudn ban sbng trong thoi
gian hai ngwdi & bén nhau. K& bao hanh muédn ban kiét strc, lo
lang va dap wng nhu cau cta ho. Nhwng hay nhin ban. Ban
khéng lam bét cr diéu gi vo nghia d6. Ban dang tan huwéng mot
bubi t6i xa nha va nghi ngoi véi thanh qua lao ddng ctia minh. N6
c6 thé la mét minh, véi con cai cla ban, hodc véi mot ngudi ban.
N6 khéng quan trong. Bang cach thyc hién cac bwéde nhd, an
toan t&i khu vre tirng bi cdm vi ké bao hanh, ban dang diéu chinh
lai tiém thirc cla minh dé biét rang day hién la mot hoat ddng an
toan, trr Donnie hoac Debbie Downer (hay con goi la ké bao
hanh).

Néu ban da thyc hién Lién lac tach roi véi ké ngwoc dai minh
va viéc di du lich 1a mét phan trong ké hoach cda ban, thi cling c6
nhiéu cach dé ban dwoc phuc héi trong linh vwc nay. Khi ban 1én
ké hoach cho ky nghi tiép theo, hay lap danh sach nhirng hy vong
cta ban trong thoi gian xa cach. Piéu quan trong Ia git» cho danh
sach nhirng thir ma ban thuc sw cé quyén kiém soat. Ban sé
khéng bao gi® kiém soat dwoc tdm trang cta ké bao hanh. Tuy
nhién, ban cé thé quyét dinh rdng minh sé thich dwoc nghi lam
trong vai ngay, dé y khoanh khac banh may bay cét canh khai
duwong bang hodc tim mét khodng tréng trong méi ngay nghi dé
nhan ra nhirng niém vui nhd trong cudc sdng ctia minh. Cé nhiéu
cach dé tranh bj cudn vao vong xody dau da xay ra v&i mot nguoi
doc hai. St dung céac ky nang cta ban dé thoat khdi xung dot
trong ky nghi sé& gitp moi viéc tr& nén sudn sé hon dbi vai ban.



Tan hwdng nhirng khodnh khac cd don sé& hoan toan giup ich cho
murc dd kién nhan cta ban va mang lai cho ban mot khoang thoi
gian nghi ngoi co 1& rat can thiét. Nhiéu ngudi sbng so6t chon
khéng di nghi bay ngay hoac lau hon khi & trong Lién hé Biét 1ap.
Tai sao? Don gian la qua lau dé & gan mot ngudi doc hai. Cac
chuyén di ngan hon — bdén hodc ndm ngay — c6 thé hoat dong tét
hon dé giup cudc sbéng sudn sé hon va tap trung vao “ky nghi cao
dd” xuat hién khi bat dau bat ky chuyén di nao. DBbi véi nhiéu
nguwoi, ngay thir sdu hodc thr bay 1a khi banh xe bat dau roi ra va
nhirng ngwoi doc hai tré lai con ngwdi dang ghét co ban cda ho.
Giai phap? Thuwc hién cac chuyén di ngan hon va lén ké hoach
cham séc ban than khi di xa. Diéu phu hop véi ban cé thé khac
v&i ngudi tiép theo, vi vay hay danh thoi gian dé ca nhan hoa ké
hoach cua riéng ban. Nhiéu ngudi sbng sét chon khéng di nghi
bay ngay hoac lau hon khi & trong Lién hé Biét |ap. Tai sao? Pon
gian la qua lau dé & gan mot ngudi doc hai. Cac chuyén di ngan
hon — bdn hodc nam ngay — cé thé hoat dong tét hon dé giup
cudc sbng sudn sé hon va tap trung vao “ky nghi cao d” xuéat
hién khi bat dau bat ky chuyén di nao. Béi v&i nhiéu ngudi, ngay
th(r sau hodc th bay 1a khi banh xe bat dau roi ra va nhirng
nguwoi déc hai tré lai con nguwdi dang ghét co ban cua ho. Giai
phap? Thuc hién cac chuyén di ngén hon va 1én k& hoach cham
séc ban than khi di xa. Diéu phu hop v&i ban co thé khac voi
nguoi tiép theo, vi vay hay danh thdi gian dé ca nhan héa ké
hoach cua riéng ban. Nhiéu ngudi sbéng sét chon khéng di nghi
bay ngay hoac lau hon khi & trong Lién hé Biét |ap. Tai sao? Pon
gian 1a qua lau dé & gan mot ngudi doc hai. Cac chuyén di ngan
hon — bdn hodc nam ngay — cé thé hoat dong tét hon dé giup
cudc sbng sudn sé hon va tap trung vao “ky nghi cao d” xuét
hién khi bat dau bat ky chuyén di nao. Béi v&i nhiéu nguwdi, ngay
th(r sau hodc th& bay 1a khi banh xe bat dau roi ra va nhirng
nguwoi déc hai tré lai con ngudi dang ghét co ban cua ho. Giai
phap? Thuc hién cac chuyén di ngédn hon va 1én k& hoach cham
séc ban than khi di xa. Diéu phu hop véi ban co thé khac voi



nguoi tiép theo, vi vay hay danh thdi gian dé ca nhan héa ké
hoach cua riéng ban. Cac chuyén di ngan hon — bdn hodc nam
ngay — co6 thé hoat déng tét hon dé giup cudc sdng sudn sé hon
va tap trung vao “ky nghi cao dd” xuét hién khi bat dau bat ky
chuyén di nao. Bbi v&i nhidéu ngudi, ngay thir sau hoac thr bay la
khi banh xe bat dau roi ra va nhirng nguwdi ddc hai tré lai con
ngwoi dang ghét co ban cua ho. Giai phap? Thwc hién cac
chuyén di ngan hon va 1&én k& hoach cham séc ban than khi di xa.
Diéu phu hop véi ban cé thé khac véi ngudi tiép theo, vi vay hay
danh thoi gian dé ca nhan hoa ké hoach cua rieng ban. Cac
chuyén di ngadn hon — bdn hodc ndm ngay — c6 thé hoat dong tét
hon dé giup cudc sbéng sudn sé hon va tap trung vao “ky nghi cao
dd” xuéat hién khi bat dau bat ky chuyén di nao. Bbi véi nhiéu
nguwdi, ngay th&r sdu hodc thir bay Ia khi banh xe bat dau roi ra va
nhirng ngwoi doc hai tré lai con ngwdi dang ghét co ban cia ho.
Giai phap? Thyc hién cac chuyén di ngan hon va lén ké hoach
cham séc ban than khi di xa. Diéu phu hop véi ban cé thé khac
véi ngudi tiép theo, vi vay hay danh thoi gian dé ca nhan hoa ké
hoach cua riéng ban.

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

Lam dung tai chinh la co6 that va cé mét trong hai hinh thirc.
DPau tién 1a khi mot ngwdi déc hai cd tinh tao ra sy phu thubc tai
chinh cho nguwdi séng sét dé cé mire dd kiém soat sau hon dbi
v&i ho. Ngudi ddc hai cé thé hoan toan pha hoai modt ngudi séng
sot dé gianh duwoc doéc lap tai chinh, hoac duwdi chiéu bai quan
tam, ngwdi doc hai sé khién ngudi sdng sét tré nén phu thudc.
DPoc 1ap vé tai chinh khdi mot ké ai ky, ké thai nhan cach hoac ké
thai nhan céach 1a yéu tb then chét giip mét ngwdi sdng sét tim
duoc tw do. N6 sé& khac nhau dbi vai tirng tinh hudng, nhwng



diém chung 1a nhirng ngudi sdng soét biét rang ho c6 thé tw hé tro
tai chinh néu can. Hinh thirc lam dung tai chinh the hai dwoc
thwe hién khi k& bao hanh cé y thirc qua mdre vé quyén Igi. Lam
dung tai chinh cé thé dén tr mét ca nhan doc hai cb tinh tao ra sw
phu thudc vao ngudi sbng sot dé dap rng nhu cau tai chinh cua
ngwoi doc hai nhw mét nghia vu cla moi quan hé. Thi du? Khi
ngwdi phdi ngau ngwoc dai te chdi lam viéc méac du nhu ciu tai
chinh Ia rd rang hodc ganh nang qua I&n déi voi mot ngudi. Mot
ngwdi doc hai khéng cé van dé gi khi st dung ngudi khac va it
quan tdm dén hanh phuc clia ngwdi séng sét. Hinh thire bao
hanh nay sé st dung ngu®i phdi ngau ctia minh nhw mét cd may
kinh t& va ngudn cung cap, thay vi mét dbi tac yéu quy trong viéc
cung nhau tao ra mét cuéc séng tai chinh lanh manh. va it hoac
khéng quan tdm dén hanh phuc clia ngwdi séng sét. Hinh thire
bao hanh nay sé sir dung ngwdi phdi ngau ctia minh nhw mét cé
may kinh té va ngudn cung cép, thay vi mét ddi tac yéu quy trong
viéc cung nhau tao ra mét cudc sdng tai chinh lanh manh. va it
hodc khéng quan tdam dén hanh phuc ctia ngudi sdng sét. Hinh
thirc bao hanh nay sé st dung ngudi phdi ngau clia minh nhw
mot ¢d may kinh té va ngudn cung cép, thay vi mét déi tac yéu
quy trong viéc cung nhau tao ra mét cuéc séng tai chinh lanh
manh.

Phuc héi trong linh vuc tai chinh sé rat cu thé dbi véi nhirng gi nguwdi sbng
s6t coi la chudc 16i. Téi khuyén khich ban 1ap mét danh sach nhirng lo l1ang vé
tai chinh ma ban co thé gap phai trong mua lam dung. Khi ban nhin vao danh
sach, hay nghi vé nhirng budc rat nhé theo ding hwdng ma ban co thé bat
dau thwe hién. Muc tiéu & day la tién vé phia trwéc. Hau hét moi ngwoi déu
mét nhiéu th&i gian dé thoat khéi lam dung tai chinh hodc quan ly yéu
kém. Diéu quan trong la bat dau va di cham dén noi ban muén. Thi du?
Néu ban can tiét kiém nhiéu hon, hay I&n mang va mé mot tai
khodn mién phi tai mét trong cac ngan hang hodc céng ty dau tw.
Mot sb tai khodn mé rat nhanh va dé hiéu. Xem xét ngan sach



hién tai ctia ban va bat diu tw ddong chuyén khodan vao tai khoan
tiét kiem hoac dau tw ma&i ctia ban. Khéng thanh van dé néu ban
nhap tw dong ctia ban la 10 d6 la mét thang.

Bat dau & dau do. Co diéu gi dé ky diéu xay ra khi ching ta bat
dau tién vé phia trudec.

Pong lwc bat dau va nhirng diéu tét dep xay ra. Ban da bat dau di
chuyén va ban dang tién vé phia trwdc! Diéu dé that tha vi.

Phuc héi strc khée thé chat: tan hwéng mirc ning lwong phu hop, giam
dau co’ thé va cac bénh khac.

C6 nhirng thay dbi sinh hoc dién ra khi tham gia vao mét méi trwdng lam
dung tam ly. Nhirng thay déi d6 anh hwéng manh mé dén sirc khde thé chéat
tbng thé cla ngudi sbng soét. Co thé chi co thé chiu mot lwong cang thang nhat
dinh truwéc khi nd bat dau ngrng hoat déng dé déi pho véi sw lam dung. Day la
khi & trong “Tiép xuc tiép xuc” (tiép xuc trwdc khi phuc hdi) véi mét ngudi doc
hai bat dau tiéu diét ngudi sbng sét theo ding nghia den. Tai goi d6 1a tiép xuc
16 thién vi khéng co 4o giap dé bado vé ngudi sbng sét. Co 4y hoac anh 4y dac
biét dé& bj tdn thwong va 1a muc tiéu dé bj tdn hai. Bi phoi nhiém cho phép tat
cé chéat doc dén duoc véi ngudi sdng sét. No sé& dong vai trod la mét 14 co dd
nghiém trong khi méi quan hé bat dau anh hwédng dén sirc khde clia ngudi
sbng so6t. Nhiéu ngudi da phai dbi pho vai cac van dé tw mién dich, réi loan an
udng, viém man tinh, va mét loat cac biéu hién thé chat khac cta sw lam dung.
dé choGiai doan phuc hdi dé co tac ddng dén nhirng ngudi sdng sét,
ho phai tinh toan trung thwc vé nhirng thiét hai da gay ra cho ho.
Chung t6i khéng thé phuc héi tr mot cai gi dé ma ching téi sé
khéng thira nhan [a mét van dé.

Diéu gi trong strc khde cla chinh ban da bj &nh hwdng bi sw
lam dung? Phuc hdi 1a thoi diém tuyét véi dé hoan thanh danh gia



thé chat diy di va bao gdbm bang cdng thirc mau toan dién. Khi
khach hang dén van phong cla téi va dang phai vat 16n vai cac
triéu chirng trdm cam, t6i luén héi xem ho da cd cudc hen véi bac
s gan day chwa. Néu khong, t6i khuyén khich ho 1y ngay mot
cai. Cac van dé vé tuyén giap thwdng co thé bat chwdc cac triéu
chirng trdam cam va chung téi khéng mudn ther diéu tri tinh trang
thé chat thong qua cac dich vu strc khde tdm than va nguoc lai.
Néu khong cé mbi quan tam y té tiém &n nao, chung t6i biét cong
viéc cu thé phai dwoc thwe hién dé chira lanh khéi lam dung tam
.

Cac triéu chung rbi loan viém nhiém, chéng han nhw dau co xo
hoa, thwdng gdp & nhirtng nguwdi séng sot. Viém xay ra khi hé
thdng mién dich bat co’ thé. Tat nhién, d6 |a mdt mé ta phiy té
dwoc dao tao. Néu ban thay minh bj dau co thé man tinh, cac van
dé vé tiéu hoa, dau nira dau hodc cac triéu chirng thé chét khac,
hay cham séc ban than. Néu ban giéng téi va khéng phai la ngudi
ham mo cudng nhiét mé hinh y té phwong Tay, hay dat lich hen
v&i bat ky bac si nao phu hop véi hé théng niém tin ctia ban vé
strc khée. Toi biét nhiéu ngudi sdng sét da cé nhirng trai nghiém
tuyét v&i v&i cham clru, cham soéc chinh hinh va liéu phap xoa
bop dé phuc hdi sau khi bi lam dung.

T6i rat Ging ho viéc tap thé duc thwdng xuyén va khéng nhat thiét phai tap hai
gi® mbi ngay v&i huén luyén vién. Trén thyc té, sé tdt hon néu né khdéng quéa
manh liét. Ngwdi sbng sét nao méi héi phuc cé dd ndng lwong dé tap luyén hai
gi&® mdi ngay? Khoéng ai ma toi biét. Trong th&i gian dau héi phuc, tap thé duc
la t6t nhat khi nd khéng lam co thé kiét stre, nhwng gitp co thé van dong va
cac chat hoa hoc tbt trong ndo duoc lwu théng. Can nhéc tap thé duc trong
khodng th&i gian ngan hon chang han nhw hai mwoi phat. Ly do tap luyén
nang khéng hiru ich ltc dau la bdi vi hdu hét nhirtng ngudi sbng sét sau lam
dung tam ly déu bj can kiét cdm xuc va thé chat. Mot ngwdi mé ta né nhu thé
tat cd ndng lwong tir co thé da lang 18 rat hét dwdi chan ho. Khéng ai cé thé
nhin thdy né, nhwng du sao thi ching ciing hoan toan tréng réng. Khi bat dau



phuc hdi, binh ndng lwong con lai khéng nhiéu. Kiét sirc tham chi khéng bat
dau mé ta cdm giac. Cac hoat déng lam can kiét nguon dw trir it 6i ma mét
ngw®i séng sét dang tich liiy dwoc sé phan tac dung véi nhiém vu cudi
cung la lap day ca nhan dé véi mirc dd hoat bat binh thwéng.

Ca nhan tbi thich yoga néng (nhwng khong phai loai nghiém tuc
thwe sw néng). Toi dang ndi vé loai yoga vira phai hon — “dudi
nguwoi va hit thd” —. Mét sé ngudi thich boi 16i. Nhirng ngwdi khac
can phaira ngoai dwdng va chay mét vai dam. Du ban chon lam
gi, hay kién dinh vé né nhat cé thé. Kiém tra v&i nha cung cép
dich vu chdm séc strc khde clia ban dé& dam bao khéng co gidi
han nao danh riéng cho ban. Néu ban hién khoéng tap thé duc,
hay dat muc tiéu lam diéu gi dé mét 1an trong tuan nay. D6 1a no.
Chi mét 1an va tuan tdi, hay thir tap thé duc hai lan. Tuan sau, ba
lan. Duy tri ba lan mét tudn cho dén khi m&c nang lwong cla ban
lubn gén v&i mirc ban cho la khée manh va binh thuwdng. M6t
nguwdi sdng sét khdng thé cung cép tai phong tap thé duc nhirng
gi khéng c¢6 trong binh nang lwong cla minh. Néu khéng, ban
dang lam can kiét ngudn dy tri it &i dang cd gang xay dwng.
Thém vao Poa, lgi ich hda hoc ndo cua viéc tap thé duc tr thap
dén trung binh déi khi c6 thé 1a sy khac biét gilra viéc can dung
thudc chéng lo 4u va chdng tram cdm hay khéng. Céc loai thubc
nay la mét tro gidp co gia tri cho nhiéu ngudi, va dé chinh xéac la
nhirng gi ching dwoc thiét ké. Néu ban c6 thé nang cao cam xuc
ma ban can théng qua tap thé duc thi cang tét. Tuy thudc vao
cuwdng do cua sw lam dung, nhitng nguwdi sdng sét thwdng can
két hop cac phwong phap diéu tri d& cdm thay khée lai. D6 1a mot
con dwong tuyét v&i cho mot mua giai. Tuy thudc vao cwdng dd
cua s lam dung, nhitng ngudi séng sét thwdng can két hop cac
phwong phap diéu tri d& cdm thay khde lai. D6 1a mot con duwong
tuyét v&i cho mét mua giai. Tuy thuéc vao cwdng dé cua sw lam
dung, nhirng nguwdi sbéng sot thuworng can két hop cac phuong



phap diéu tri d& cam thay khoe lai. D6 la mét con dwong tuyét voi
cho mdt mua giai.

Phuc héi tinh cam hanh phuc: séng tw do — hodc giam dang ké midrc d6 —
lo lang, phién muén va trdm cam.

M6t muc tiéu cia lam dung tdm ly nén than trong néu cé 4y hoac anh 4y da
trng dbi pho véi cac trieéu chirng trAm cam. Tai sao? Adrenaline tang vot khi &
trong mot méi quan hé doc hai cé thé tam thoi che gidu tdm trang chan nan,
thap thdm. Lam thé nao dé diéu nay xay ra? Khi k& bao hanh ném bom tinh
yéu hod&c tao ra cac dang hén loan cam xuc khac, ndng lwong clia ngudi séng
s6t s& tang lén khi m&c d6 adrenaline ting 1én. Diéu nay chac chén tao ra sy
phu thudc sinh hoa vao mbi quan hé doc hai dé nang ngudi sbng sét ra khoi
tam trang budn t&. Tuy nhién, m&rc gidm tlr mirc cao do lam dung gay ra ludn
thdp hon nhiéu so véi mong doi ciia mdt ngudi sdng soét. Day la ly do tai sao
giai doan phuc héi phuc hoi la rat quan trong doi v&i tinh cam hanh
phuc cia ngudi séng sét. Co' thé phai hiéu chinh lai va d6 cé thé
la mét qua trinh cham. Tdi chac rang ban wdc rang tdi co thé cho
ban moét cong thire ky diéu dé vuot qua diéu nay nhanh hon. Téi
htra rang néu t6i biét mot cai gi do, tdi sé sdn long chia sé nd. “Di
trd'c mot budc” 1a cach chac chan nhat ma toi biét dé thoat ra
khdi sy bdi rbi clia viéc lam dung tam ly.

Khi qua trinh phuc hbi tiép tuc, cac ca nhan tim ra cac phwong phap lam
phong phu thém strc khde cdm xuc danh riéng cho ho. Chia khéa cho phan
nay cla giai doan Khéi phuc la tim ra nhirng gi phu hgp véi ban.
Trong qué kht, diéu gi da gitp ban vwot qua nhiéu loai cdm
xuc xuét hién trong cudc séng hang ngay? Lam nhirng gi hiéu
qua va tranh nhirng gi khéng. Téi biét diéu do nghe co vé don
gidn mot cach 16 bich, nhung téi bi séc khi biét bao nhiéu 1an tat
ca chung ta lap di l1ap lai nhirng viéc khéng lam phong phu cubc



séng clia minh. Chung ta c lai tw ddng va & trong vong luan
quéan vong quanh cung mét ngon nui an du nhwng thuwc ra
chang di dén dau. Giai doan nay khéng phai |a th&i gian cho
nhirng thoi quen Iap di Iap lai khédng cé tac dung cai thién cudc
sbng cla chung ta.

Phuc hdi sy an tdm la rat ca nhan. Ban sé& can danh nhiéu thoi gian hon dé
suy nghi xem n6 sé& nhw thé nao danh riéng cho ban. Ban sé cé thé tim thay
niém vui trong nhirng diéu ban da khéng lam truwéc day? Cé 18 ban sé nhan
thdy minh dang cu®i tr moét noi chan thwe va phong pha hon. C6 18 béng tbi
sau thadm da hién dién trong san khau Tuyét vong gid sé dwoc tron lan voi
nhirng khodnh khac 14p lanh va niém vui. Sw phuc hdi strc khdée cam xuc sé
dén v&i nhirng lan séng twoi méi. Néu dwoc trau doi, nhirng ngay tét dep hon
sé bat ddu vwot qua nhirng ngay nang né, tan nat tam hén. Phuc héi |a mot
giai doan tuyét voi cho nhirng ngudi sbng sot.

Viéc thay thé cac vat pham bi pha hay hoac bi danh cap trong qua trinh
lam dung.

Trong cudn sach nay, tdi van chwa ké vé cudc hanh trinh cla
minh v&i tw cach 1a mot ngudi sbng sét. O, ¢é 18 ban nght téi chi
la mot nha trj liéu chuyén vé linh vyc lam dung tam ly? Khong,
ban cla toi. Téi dang & trong cing mdt chiéc thuyén nhw ban. Toi
da chia sé “Cau chuyén cua t6i” trén trang web cua toi
(www.shannonthomas.com). Ban dwgc chao dén dé di cd mot cai
nhin. Bay gid, t6i mudn noi vé trai nghiém clia ban than véi viéc
khoéi phuc cac vat dung bi pha hay.



Toi mwdi mot tudi khi ngwdi cha yéu quy cla toi bi giét mot cach da man tai
nha cua chung téi trong moét cudéc xam lwoc tai nha. D6 la mot cau chuyén dai,
va c6 thé mot ngay nao do tdi sé chia sé chi tiét trong mot cudn sach khac.
H6m nay, hay néi rang cudc sdng cla tdi sau khi bd t6i qua doi that khé chiu.
D6 1a mét cach néi dang kinh ngac, nhung céac chi tiét khéng quan trong vao
lac nay. Toi la con mét va sau khi dng qua doi, téi van dwoc me cham séc. Co
da chién dau véi cac dac diém roi loan nhan cach div doi va cac van dé lam
dung chat gay nghién. Nam 2004, c6 4y qua doi, va ltc dé t6i da xa cach co ay
trong nhiéu nam. Trén thuc té, téi da dwoc thong bao vé viéc co dy qua doi khi
co quan thwc thi phap luat lién lac véi toi, vi téi dang séng cach xa khu vwc clia
co 4y vai tiéu bang.Vao moét thei diém & doé tudi cudi hai mwoi, toi da dwoc
cap lénh cam dé giir an toan cho minh khéi cé ay. Ban biét banh xe cua
ngw®i me da lan ra khi con gai trwédng thanh caa chinh ban dwoc Iénh
cach xa ba nam. T6i ngl ngon hon mét chut khi c6 Iénh bao vé,
nhwng trong nhiéu ndm, téi ludn mang binh xijt hoi cay ra va mé
khoa khi leo 1&n cau thang bén ngoai dan dén ctra trwdc can ho
ctia minh. Ba 4y bao Iwc, va do cai chét clia cha tdi nhiéu thap ky
trwdc van chwa duoc gidi quyét, co quan thuc thi phap luat dia
phwong cdm thay can phai tw van cho tdi vé cach gilr an toan cho
ban than.

B t6i 1a huén luyén vién chay viét da va dién kinh & trudng
trung hoc. Téi I&n [&én v&i chiéc dong hd bam gi® trén tay va bam
gi® cho cac hoc sinh chay khi ho tap luyén trong vo sb doi cla
trwdng hoc cla cha téi. Anh dy da dwoc trao gidi “Huén luyén
vién clia nam” & moét sé quan, va van héa chay bd 1a mot phan ky
e tubi tho dep nhét cda téi. Toi cling 1a mot van ddng vién chay
cy ly. Trwde khi anh éy qua daoi, téi da co co hdi tham gia cudc thi
vong loai Thé van hoi tré em khu vuc. Toi nhé minh da bi lac trén
dwong dua. Toi nghi rang t6i cé thé da dirng & vi tri cudi cung
trong cudc hop dé, nhwng bd t6i rat tét bung va la méot huén luyén
vién luén tich cwe. Vi nhirtng nd lwc cla téi trong viéc tré thanh
nguwdi vot qua vong loai cho cudc gdp g& xuyén quédc gia, téi da
dwgc trao huy chwong. D6 Ia huy chwong Olympic danh cho Ira



tudi thiéu nién va toi rat tran trong né. Taéi gitr nd trong hdp nhya
dwng nd, va trong nhiéu nam, tdi s& cho moi ngu®i dén thdm xem
nd. Sau céi chét clia cha t6i, huy chwong do6 cang tré nén dac biét
hon dbi v&i toi. Tdi s& khdng lam phién ban véi qua nhiéu chi tiét
¢ day, nhwng cubc séng voi me that khé khan. Cac loai thue sw
khiing khiép cta thd. Téi nght chiing téi da di chuyén 16 1an trong
14 ndm, hoac gan bang nhirng con sb dé. V&i méi lan di chuyén,
t6i lubn déng goéi phong riéng cta minh, va Junior dé

Huy chwong Olympic da dwoc ca nhan t6i gitr trong méi [an
chuyén tiép. T6i khéng mudn méat no.

Khi trwdng thanh, t6i khéng con gilr huy chwong dé nira vi mét
hodc hai ndm sau cai chét cta bd t6i, va trong mét trong nhirng
con thinh nd ctia ba, me t6i da x& né xudng bdn cau nham cb
gang lam tén thwong tdi vé mat tinh than. Tai tham chi khéng
chac 1am thé ndo ma né chui qua dwoc hé théng 6ng nwdc trong
nha cla chung téi — véi trong lwong cla né — nhwng téi van co
thé hinh dung ra canh c6 4y xé toac can phong cua téi, giat 13y
chiéc huy chuong khdi ké cda toi va thdi bay khdi phong toi trong
con gian di¥ dén rbi loan chirc nang . Diéu tiép theo t6i nghe thiy
la tiéng xa nwéc trong nha vé sinh. Téi chay vao phong tam va co
ay hét vao mat téi rang nd da bién méat. Bi mat?! T6i da kiét qué.
Trong nhi*ng ndm qua, hau hét tai san cua téi da bj pha hiy bdi
ban tay lam dung va mét kiém soat clia c6 ay. Déi tay do da gay
ra rat nhiéu tén thwong trong cudc ddi téi sau cai chét cta cha toi.

Chuyén nhanh sang cudc séng trwdng thanh: Téi van thich chay va doan
xem? Nhiéu dwéng chay 5k, 10k va dai hon ciing trao huy chuwong cho nguoi
vé dich. Bay gi® & tudi bdn muwoi, tAm huy chwong sang béng & cudi cudc dua
thwdng 1a dong lwe duy nhéat dé téi vé dich! Vao nam 2010, t6i da chay ban
marathon va tdm huy chwong ma téi nhan dwgc ngay hom dé la mét trong



nhirng vat dung yéu thich nhat clia tdi. Téi chac rang ban c6 thé hiéu y nghia
ddi véi t6i; tuy nhién, tham chi con nhiéu hon niva cho cau chuyén. Trong
nhirng ndm sau cai chét cla cha t6i, thirc an da trd thanh 16i thoat an toan cho
t6i. K& tr nhirtng ndm hai muwoi, t6i da gidm hon 120 Ibs. Gidm can tw tir trong
nhiéu nam da dan dén dinh diém 13 t6i da hoan thanh cw ly ban marathon va
gianh dwoc huy chuong vé dich. N6 dai dién cho hang gi& luyén tap va vuot
qua ndi so hai dir ddi.Bat ctr khi nao ching ta d6i mat v&i nhivng vét
thwong trong qua khr, ndi s hii sé & dé thi thAm moi ly do khién ching
ta tham chi khéng nén c6 gang. Chay cudc dua dai dé bubc t6i phai
déi mat v&i nhiéu con quy gia. Téi khéng chi dbi mat véi ching
ma con tré thanh ké chinh phuc ching.

H6m nay, huy chwong cudc dua ban marathon dé nam trong
mot chiéc hop bong tdi véi sb thiy tw cude dua cla tdi phia sau,
va chung duwoec treo trén bure twdng trong ngdi nha danh cho
nguwdi tredng thanh thanh binh, yén tinh cua téi. Khéng ai sé pha
hay né. N6 sé khong bi xé toac khéi twong va dodi xubng bon cau.
NG 1a cla t6i dé thwdng thirc va ngdm nhin mét cach triu mén. Bo6
la cach phuc héi hoat déng trong qua trinh phuc hoi sau lam dung
tam ly. T6i sé khéng bao gi®r 1ay lai dwoc huy chwong thei tho du
va tat ca nhirng gi né cé y nghia v&i t6i, nhuwng téi co thé thay thé
ndé bang nhirng cudc dua méi va nhirng ky niém mai. Mot lwu y
nhd v cung ngot ngao, con t6i cling la mét van déng vién chay
bd. Bay gio chung téi cung nhau tham gia cac cudc dua 5k va
dang thu thap huy chwong cia minh v&i tw cach la me va con. Vi
cobng viéc ma t6i da lam trong qua trinh hdi phuc cta chinh minh,
dwra con yéu dau cla toi sé khéng bao gi¢ chiu dwng duwoc viéc
gianh huy chuong cuéc dua khd nhoc méi gianh dwoc. Thay thé,

Ban can khéi phuc va mua lai nhirng vat phdm vat chat nao?
Ban c6 mét con vat cwng yéu quy ma ké bao hanh cta ban yéu
cau dwoc cho di khdng? Ban c6 phai la ngudi c6 gu thdi trang



manh mé& ma ké bao hanh da 16i kéo ban thay do va ban dwoc
nhac nh& méi khi nhin vao ti quan 4o cia minh khéng? Ban da
tirng c6 mét tdc pham nghé thuat cé y nghia? Vui long nghi vé
mot hodc hai mén dd coé y nghia véi ban nhwng da bi mét trong
mua lam dung. Lap mét ké hoach dé tim cach déi nhirtng moén dé
doé theo cach mang lai nu cwoi trén khudén mat cta ban. Hay tin toi
khi t6i noi, no tao ra sy khac biét trong qua trinh phuc hoi.

Ban sé co thé khoi phuc lai tAt ca moi th»? That dang budn khéng. Chi cé
mot s& vat phdm, ky niém hoadc ngay chung ta khéng bao gi®r ¢6 thé lay lai
duoc. Toi da séng ca cudc ddi trudng thanh ctia minh ma khéng cé bét ky cha
me thay thé nao. P4 cé nhitng ngudi cb van va nhirng nguwdi ban I&n tudi di
lang thang trén con dwd'ng doi cua téi va cua téi trén con dwdng cla ho,
nhwng khéng ai & lai dwoc 1au. Toi da tivng cau nguy@n va mong méi c6 mot
ngu®i cha hay ngudi me budc vao cudc ddi toi va 1ap day nhirng 16 hdng rat
sau ma toi da dé lai. Vi bay gi® téi da ngoai bdn muoi tudi, t6i khong con khao
khat nhirng mdi quan hé dé nhw cach téi da lam cach day mét hoac hai thap
ky. Téi chac chan rang ban cé thé nghi ra diéu gi 6 ma ban wéc minh cé thé
khéi phuc, nhwng né van chwa thanh hién thyc. Cudc séng cé thé yéu cau ban
sbng ma khong cé mot sb thir va dé 1a luc dau budn xay ra.Muc dich cta Giai
doan Nam: Phuc héi 1a thwc hién cac hanh déng nam trong kha nang cua
chung ta dé khéi phuc lai nhirng gi ma nhirng ké ngwoc dai da lay di cua
chung ta. Sé c6 nhirtng muc ma chung ta khéng thé lam gi dwoc, va dé la mot
thwe té phi phang ma ching ta phai chap nhan khi chuyén qua céac giai doan
phuc hoi.

GIAI DOAN SAU: BAO TRI

Sau khi mét nguroi séng sét sau lam dung tam ly da xéac dinh dwoc Néi tuyét
vong cla ho (Giai doan Mot), Tw hoc vé céc chi tiét cu thé cta lam dung tam ly
(Giai doan Hai), Thirc tinh rang c6 thé phuc héi (Giai doan Ba), Ranh gi6i duroc
thure hién (Giai doan Bén) va trai nghiém Phuc hbi méat mat trong qua trinh lam
dung (Giai doan N&m), giai doan phuc héi cubi cung sau lam dung tadm ly Ia
Duy tri. Trong giai doan thir su va ciing la giai doan cubi cung nay, nhitng



nguoi séng sét thuong sdn sang quay tré lai giai doan trudc do va tréi nghiém
murc d6 héi phuc sdu hon. Giai doan Duy tri ciing lién quan dén viéc cé thé tri
nghiém cac méi quan hé lanh manh trong tuong lai va xac dinh nhiing nguoi
doc hai nhanh hon truée ddy. Béo tri la khi mot nguoi sbng sét séng tron ven
cudc sbéng héi phuc ctia ho véi sw tw tin va ky ndng dé gidr an toan cho ban
than khdi bi lam dung trong twong lai.

Chao mirng, ban, dén giai doan phuc héi cudi cung! Diéu d6 cd nghia la bay
gi® ban sé khong bao gi¢» phai vat 16n v&i cac triéu chirng céng thang sau chéan
thwong, khdng bao gio nghi dén ké bao hanh va sé luén chay qua nhirng ngon
ddi d& hat nhirng bai hat vui twoi? Di nhién 1a khdng. Ban da Ién dén mot
dinh nui rat cao, vi vay hay di cham lai da dé ngam canh. Khong khi & day
trong lanh hon va céc giac quan cua ban dwoc nang cao. Day la diém
mau chét trong hanh trinh chira lanh khdi sy lam dung tam ly
khién viéc cdng hién hét minh dé séng trong sach tré thanh tiéu
chuan méi. Khi ban da di hét hanh trinh ca minh va chién dau dé
tim kiém sw binh yén, ban sé it c6 kha nang quay tr& lai hd sau
tuyét vong. Toi thdy mdt cau néi rang, “Khi ching ta biét thé nao
la hanh phuc, ching ta sé khoéng tha thi khi & canh ngwdi khién
chung ta khéng hanh phuc.” Do la sy that.

O giai doan nay cla qua trinh, mdt s& ngudi séng sét bj budc toi 1a qua cirng
nhac hodc duwoc bao vé. Néi chung, t6i khéng nghi diéu dé dung chat nao.
Nhirng ngudi sbng sét phai vat 16n vuot qua dia hinh gb ghé dé 1én dén dinh
nai da tr& nén kén chon ngwdi ma ho mudn & bén canh. Khéng phai tat ca
nhi*rng ngwoi chung ta gap déu xirng dang & trong vong than can cda chung ta
. Nhirng ngudi sbng sét da lam viéc qua cham chi dé phat trién
cudc sdng sach sé& dé sau dé cho phép nhirng ngudi khdng khée
manh & gan. Hai thé gi¢i d6 khéng di chung v&i nhau. Mot céa
nhan tham chi khéng can phai “ddc hai” dé khdng xrng dang co
mot vi tri trong cudc sbng ctia ban. Truy cap vao ban 1a mét mén
qua. Kha nang goi cho ban, nhan tin cho ban, gt e-mail cho ban,
gap ban, dén nha ban va vé co ban la chia sé khéng gian trong
cudc sdng cla ban 1a do kiém dwoc chr khdng phai dé dang



dwoc cho. it nhat nd nén vay. N6 1a cia ban dé bwu kién ra nhw
ban chon.

Theo nghia bdng, ké bao hanh tam Iy da dap dé canh clra cudc ddi ban. Sau
do, trong con thinh nd, chung da pha héng khéng gian thiéng liéng trong nha
ban. Khi con |16c sat thwong cua ching két thac, ban lai ban rén voi cbng viéc
don dep dong do nat. Ban quét mét I&p son méi 1én twdng, mua do ndi that
mdi va treo tranh. Bay gi®& né 1a mét khéng gian an toan va ban cdm thay hai
Iong. Noi cho téi biét, tai sao ban lai cho phép truy cap vao mét nguwdi co xu
hwéng gay sat thwong? Ban sé khéng. Sw chira lanh cta ban 1a ctia ban dé
b&o vé va cla ban dé tan hudng. Day la cach nhirng ngudi sdng sot da trai
qua sau giai doan héi phuc nén chi phdi cudc séng cia ho nhuw thé nao. N6
khéng phu thudc vao viéc ho & trong Lién hé tach roi hay Khéng lién hé. Mot
ngudi sdng sét dwoc gido duc co thé va sé bao vé chéng lai sw
lam dung trong twong lai. Lam thé nao dé téi biét diéu nay? B&i vi
t6i xem noé xay ra hét 1an nay dén 1an khac. N6 cé dé khéng?
Khoéng cé gi. Dai khi cudc sdng tré nén 16n x6n va ngdi nha can
dwoc don dep lai? Chac chan réi. Diéu dé hoan toan khac voi
viéc cho phép mét con 16¢c xody lam dung dwdi hinh dang con
nguoi thdi bay cudc sdng clia mét ngudi sbng sot.

lAn nira.

Nhirng k§ ndng nao 1a can thiét dé tiép tuc trong giai doan phuc héi cudi
cung nay? Diéu quan trong |4 tat ca nhirng ngudi sdng sét phai hoc cach kiém
ché suy nght ctia ho va tranh xa nhirng kiéu suy nghi kéo ho tré lai thoi quen
cl. Mét trong nhirng cach pho bien nhat ma nhirng ngudi sdng sét pha hoai sw
6n dinh cta ho trong Béo tri la cho phép ban than tap trung suy nghi
vao nhirng khodnh khéc tich cwc thoang qua ctia médi quan hé.
Théng thwéng, mét ngudi sbng sot sé trd lai trong ky tre clia ho
nhirng gi da xay ra nhwng da khong con trong mét thdi gian dai.
Pé viéc han gan dwoc bén virng, can phai duy tri quan diém
thang bang vé mdi quan hé. Bé khéng phai |4 viéc niu kéo nhirng



tbn thwong ma 1a khéng dé thoi gian hay khodng cach bép méo
suw that vé viéc lam dung.

Néu ban da thyc hién Lién hé tach roi, giai doan phuc héi cudi cuing c6 thé
khé khan vi nhirng ngudi doc hai khdng ddc hai méi ngay. Ho ciling ¢é nhirng
khoanh khac vui vé va nhitng khodnh khac d6 co thé khién ngudi séng sét bdi
réi. Hay nhé rang, bat k& mét ngudi doc hai co thé cw xir dé chiu nhw thé nao
trong mot khodng thdi gian ngan, ho sé ludn quay lai nhirng hanh vi lam dung
co ban cGa minh. Thi du? K& bao hanh tam ly c6 thé trai qua thdi diém - vi loi
ich riéng clia ho - ho cw x& tlr t& hon mdt chuat véi nhivng ngwdi xung quanh.
Sw thay déi nay thwéng xay ra sau khi ho bi bat qua tang noi déi hodc gay ton

1l

hai ré rang cho ngu®i khac. Do dai cua thai do “nha chd” cua ho thay dbi tir

ngwdi doc hai nay sang ngudi ddc hai khac. Cubi ciing, ho sé& quay tré lai cach
lam dung binh thuwdng ctia ho. Béo tri ddi v&i nhivng nguwdi trong Lién
hé tach r&i sé bao gdm viéc khéng bao gi® quén hanh trinh ban
da thyc hién dé tim kiém sw chiva lanh va git» cho né dwoc bao
vé can than. Chat lwong cudc sdng ctia ban phu thudc vao cam
két phuc hdi cta ban.

Khoéng c6 Lién hé sé cho phép nhirng nan nhan thoat khéi mot ké lam dung
cu thé, nhwng diéu do khong tw ddng c6 nghia la ban an toan trwdc nhirng ké
lam dung trong twong lai. Ludn chuan bj s8n hdp cdng cu ctia ban va c6 day du
cac k§ ndng danh gia, ranh gi¢i va kha nang cat dut lién lac véi bat ky ké lam
dung nao bi nghi nge. Béo tri c6 thé kho khan khi sbng trong tinh trang
Khéng lién lac vi dbi khi viéc thiéu lién lac dwoc thwe hién bdi ké
ngwoc dai théng qua viéc loai bd. Khi diéu do xay ra, nhirng
nguwdi sdng sét sé can dat dwoc bo ky nang dé tranh xa bat ky ké
lam dung nao trong twong lai. Néu khdng cé kha nang rén luyén
co bap cdm xuc bén trong khi ¢b tinh rdi khéi mét méi truéng co
hai, nhirng ngudi séng sét dé bj roi vao mét cai bay déng phu
thudc trong twong lai. Co kha nang néi “Khdng con nira” va sau
do 1am theo bang céach loai bd ban than khéi méi truwong la diéu



can thiét dé& co mot cude sbng phuc hdi sau khi bi lam dung tam
.

M6t thanh phan quan trong dé Béo tri 1a nhan ra rang ban 1a mét ngudi moi.
Ban da trwdng thanh, thay déi va Ia mét phién ban hoan thién hon ctia chinh
minh. Hy vong rang quy dao song lanh manh sé tiép tuc di Ién. Biéu quan trong
la nhin thay ban than trong sy m&i mé ma bay gi& la cta ban. Sé cé nhirng
hau qua dang buén néu ching ta khéng nhan ra rang con ngwi cii cla
minh da phai nhat. Sy bat an sé khién chung ta tranh xa nhirng nguw&i
hanh phuc, thanh céng vi ching ta khong nghi rang minh xirng dang
dwoc ho chu y. Cudc déi thoai ndi tam va gia tri ban than cua chung ta sé
quyét dinh kiéu ngw®i ma chiing ta cho phép — hoic tir chdi — trong cudc
séng caa minh . Néu ching ta khéng tin rang chang ta xing dang
vOi nhirng tht nhw tinh yéu thwe sy, sy an tdam va hy vong,
ching ta sé tw hdy hoai ban than trong tiém thirc. Chung téi sé tw
hdi tai sao chung t6i khdng bao gi® cé ching trong cudc sdng cla
chung t6i. Chung ta c6 thé sbng khéng muc dich va tiép tuc bi thu
hut béi cung mét loai ngwdi khéng lanh manh. Thay vao do,
chung ta can phai thdy day dd rdng chang ta 1a nhirng ca nhan
khac biét va duoc cai thién. Mot nhédm ngudi méi cling sé bi
chung ta thu hut.

Vi du, trong nhiéu ndm sau khi giam dwoc sb can nang dang
ké, t6i van tiép tuc mua quan 4o sai kich c&. Mét ngwdi ban than
da thang than néi véi t6i rang tdi dang mac quan 4o qua rong. Co
4y khuyén khich t6i di dén ctra hang vdi cé ay va thir nhirng gi co
ay tin la dung kich c&. Nguwdi ban nay da lam viéc trong nganh
ban 1& thdi trang nhiéu nam nén ¢d 4y biét rang cd 4y da dung khi
danh gia tdi bi mac ket trong 16i suy nghi cii. Tai rat ngac nhién
vao ngay hém do, té6i mac vira chiéc quan nhé hon hai c&. Toi
thwe sy da bi sdc. Do qua khir cla t6i, toi khéng nhin théy chinh
minh trong co th& mai clia minh, nhwng ban t6i thi c6. Téi & day



dé néi v&i ban, ban cua t6i, rang néu ban da trai qua sau giai
doan phuc héi, ban sé& khéng con “phu hop” véi nhém nguwdi ci
ma ban da tirng 1am nira. D6 1a mot diéu tét. Hay dé nhivng nguoi
khde manh hon budc vao cudc sbng ctia ban. Ban da lam viéc
cham chi dé thu hat nhivng ddng nghiép twong tw nhw ban mai.

Khi chung ta két thuc thoi gian bén nhau, day 1a mét bai tap viét
nhat ky tuyét voi: Hay tw hdi ban than cau hoi: “Déi véi toi, cude
sbng chat lwgng cao la gi?” Cau hdi nay khdng phai la vé viéc
nguwdi khac nghi cudc sbéng clia ban sé nhw thé nao hay ban dang
cb gang bat kip cudc sbng cuia ngudi khac. Day la mot cau hdi ca
nhan va ca nhan sau sac. Théng thwdng, moi ngudi sé bao gom
viéc sbng theo cach cé phdm chét ciru chudc tir nhirng kinh
nghiém trong qua khir. Thi du? Dbi véi mot ngudi trwdng thanh
sbng s6t sau khi bi lam dung thoi tho du, mét cudc sdng chét
lwong cao co thé bao gébm viéc nudi day con cai theo cach pha vé&
truyén thdng lam dung cua gia dinh. Dbi v&i mét ngudi khac, né
c6 thé lién quan dén viéc duy tri sw 6n dinh tai chinh cta ho vi
muc tiéu dé da khéng dat dwoc trwedec d6. Khi ban tra 1&i cau hai,
hay cu thé va chi tiét nhat co thé.

Cam on ban da danh th&i gian nay véi téi va cho phép chung téi buwéc qua
céac giai doan cung nhau. T6i biét t6i chwa dé cap dén moi sac thai cla qua
trinh phuc héi lam dung tam ly. Diéu d6 gan nhw khéng thé thwc hién dwoc
trong mot cubn sach. Vui ldng xem phan Tai nguyén & mat sau ctia cubn sach
nay. Cé mét sbé ngudi tuyét vori dang lam cdng viéc co thé mang lai loi ich cho
ban va ca nhan t6i cling tiép tuc hoc héi tr d6. Ban ciing cé thé can nhéc danh
thdi gian dé tra 16 cac cau hdi vé Suy ngdm cé nhan & cudi cudn sach
nay. Ching sé déng vai trd ciing cb va gitp ban ca nhan héa tat
cé cac giai doan ma ching ta da cung nhau trai qua. Ban c6 thé
tham khao mét nhdm nghién ctru sach dia phwong tai



www.healingfromhiddenabuse.com. Cé thé ban cam thay bi thu
hat khi tré thanh nguei té chire va Ianh dao nghién ciru.

T&i hy vong ban sé& quay lai v&i cubn sach nay khi can, va mbi
lan ban 1am vay, 1&i cau nguyén cda tdi danh cho ban 1a mét sw
ngot ngao méi sé lam phong phu qua trinh héi phuc cua ban.
Luén nhé rang viéc tré thanh muc tiéu ctia bao hanh tam ly khéng
phai la 16i cha ban. Ban da khéng thu hat né vao cudc séng cua
ban. Ban khéng bao gi¢ mudén nhirng gi da dwoc thwc hién voi
ban. Bay gi® 1a luc ban tiép thu nhirng gi ban da hoc dworc, duy tri
sy chira lanh ca nhan va giup d& nhirng ngwdi khac dang can
kién thirc ma ban hién dang s& hiru sau bén trong minh.

Hay ci» wéc mo Ién!

Shannon

GIA DINH VA BAN BE: NGU'O'l YEU CUA BAN
KHONG PIEN

Ban dau toi viét blog nay vao nam 2015. Téi rat vui vi n6 da
dwoc dén nhan néng nhiét trén trang web cla t6i. T6i mudn chia
sé n6 & day trong tredng hop ban coé thanh vién gia dinh hoac
ban bé cé thé khong doc toan bd cubn sach (hodc thuc sw la bat
ky cubn sach nao khac), nhung can tém tat nhanh vé Iy do phuc
héi sau lam dung tam ly thwdng la mot con dwong dai. Toi sé xuét
ban toan bd blog. Phan héi téi nhan dwoc tir nhirng ngudi sdng



sét, thanh vién gia dinh va ban bé cho téi thiy rang né coé tac
dong tich cwe. Toi hy vong diéu d6 ciing sé nhu vay dbi voi
nhirng ngudi trong cudc sdng clia ban, nhirng nguwdi can doc no.

Thw gri gia dinh va ban beé:

Gia dinh & Ban be: Nguwoi than yéu cua ban khéng dién

Tw viéc doc tiéu dé, ban co thé tw hdi bai dang nay sé noi vé
diéu gi. T6i viét thw nay cho gia dinh va ban bé ctia nhirng nguoi
sbng s6t sau lam dung tam ly. Tai sao? B&i vi t6i nghe nhiéu
nguwdi sdng sét noi rang that khé dé ho méd ta dwoc mire dé ngdm
ngam cla sw lam dung ma ho da trai qua. Nhiéu gia dinh va ban
bé khéng biét lam thé nao dé hd tro ngudi than cia ho vwot qua
cac budc phuc héi. Cé qua nhiéu diéu dé noi vé chia dé nay,
nhwng t6i sé& cb gang va chi néu ra nhirng diém ndi bat.

Déi v&i nhirng ngudi chwa biét vé toi, téi 1a giam sat vién nhan
vién xa hdi 1am sang dwo'c cip phép va téi 1a chi sé hiru/nha tri
liéu chinh ciia mét co’ s& hanh nghé tw nhan. Mét [inh vie trong
cong viéc tw van cla tdi bao gobm chuyén phuc hdi sau sw lam
dung tam ly t&r mét nguwdi tw yéu minh, ké sat nhan xa héi hoac
ké thai nhan cach (hay con goi 1a ngwdi déc hai). Nhirtng mbi
quan hé nay co thé 1a 1ang man, thanh vién gia dinh, ban bé,
trong moi trrong lam viéc hoac moi treong tén giao. Vi muc dich
cda ngay hém nay, ti sé& tap trung vao viéc phuc hdi sau khi bi
lam dung trong mét mbi quan hé 1ang man.



Thang 10 la thang Nhan thirc vé Bao lwc Gia dinh va néu nguoi
than cta ban cé mbi quan hé tinh cdm véi mot ngudi doc hai, thi
ngwdi dé chinh 1a nan nhan cda sy lam dung. Téi biét diéu d6 co
thé kho hiéu vi kiéu ngwoc dai ma ngwdi than ctia ban da tréi qua
khéng dé lai vét bam tim hodc gay xwong rd rang. Tuy nhién, diéu
do da khién ngudi than cla ban bj tdn hai rat nhiéu va khac han
so v&i khi ho bat ddu mdi quan hé véi ké bao hanh. Ban tham chi
c6 thé da chirng kién nhirng hanh vi tlr ngwdi than ctia minh ma
ban khéng bao gi®& nghi rang ho sé lam. Phan tng ctia ho dbi voi
viéc lam dung tdm ly tham chi cé thé khién ban dat cau hai liéu
ngwoi than cia ban cé thuwe sy mat kiém soat trong cudc séng
hay c6 thé bj "dién rd". Vi mdt sé ly do, nhirng ngwdi doc hai thich
bubc t6i nan nhan cua ho bi dién. Téi nghe di nghe lai.

Téi hy vong ¢6 thé 1am sang té ly do tai sao ngwdi than cla ban
dang hodc dang phai vat 16n v&i viéc tim kiém sy 6n dinh sau khi
chia tay v&i mét ngudi ddc hai. Hay bat dau véi nhivng diéu co
ban vé ly do tai sao cudc chia tay nay khéng giébng bat ky méi
quan hé nao khac ma nguwdi than cia ban da trai qua trwéc day
hodc tham chi c6 thé ban da trai qua:

TAt Ca La Mét Loi N6i Déi

Nguwdi than cta ban da gap mét ngwdi ma ho da yéu tron ven
va thwe sw va mudn danh phan con lai cta cudc doi dé yéu
thwong. Nguwdi than yéu cua ban chan thuc trong cam xuc cua ho
ddi v&i ngudi kia. Tuy nhién, ngudi than clda ban lai gap phai ké



gian. Nguw¢i kia chi gia vo ¢6 tinh cam v&i ngudi than cia ban va
dan dung toan bd "mdi quan hé" mét cach cé chién lwvoc dé dap
rng nhu cau lam dung cua chinh ho.

Nhirng nguoi déc hai cé dwoc s giai tri tuyét voi khi Iéy mot
ngwoi khde manh va hanh phuc (ngwdi than yéu cia ban) va huay
hoai hoan toan cudc sbng ctia ho. Khé ¢ thé twédng twong, phai
khéng? La mét nha tri liéu, tdi co thé néi véi ban rang do la sy
that 100%. Nguwoi than ctia ban cé thé da cd gang chia sé thdng
tin nay v&i ban, nhwng ban thay khé tin. Ban tham chi c6 thé thich
nguwdi déc hai. Poan xem? Ban ciing bi Itra. Thu hut gia dinh va
ban bé déu Ia mét phan cla tinh cdm dwoc dan dwng ma ngudi
doc hai thé hién. N6 dwoe thue hién dé dat dwoc sw tin twédng
cta ban rang ho Ia moét ngwdi trung thue tét. Lam thé nao dé diéu
nay lam viéc dé loi thé clia ho? Khi ngwdi than cia ban dén va ké
cho ban nghe tat ca nhirng diéu téi té va khing khiép da xay ra
v&i ho, ban dat cau hai vé ho va quan diém cla ho. C6 thé ban
con vd tinh ding vé phia ngudi doc hai chbng lai nguwdi than cla
ban. Hanh déng tét dep cta ké bao hanh. N&' tit ca déu la mot
phan cda né lwc cé tinh toan nham tiéu diét ngwdi than cda ban
va tham chi ca moi quan hé cta ho véi ban. Kha dang so néu ban
hoi toi.

Khong_phai la mot cudc chia tay binh thwéng

No6i v&i nguoi than yéu cua ban réng hay hen ho lai hoac tham
chi tdt hon 1a hen ho v&i mot ngudi méi, sé khéng giup ich dwoc
gi cho tinh hinh. Xin dirng néi v&i ngudi than clia ban bat cir diéu



gi gan voi l&i khuyén dé. Ly do ma nguoi than cta ban chwa san
sang ra khéi dé la béi vi ho la mét cai vé cua con nguwdi ngay bay
gi®&. Nbi dau clia ho rat phirc tap trong céac giai doan chia tay va
phuc héi dén ndi mét nguwdi sdng sot khdng biét dau la day dai
dwong va dau la bé mat. Ho thwe sw dang chim ddm trong cam
xuc cda ho. Tai sao? Cé phai vi ho yéu dudi va can ndm bat cudc
sbng? Khong. Toan bd nhan cach cua ho da bj twéc bé mét cach
c6 hé thdng va thay vao d6 la sy lam dung. Nhirng ddc diém
chinh xac ma nguwoi than yéu cua ban thé hién - ma ngwdi déc
hai ban dau thiy hap dan - sau do6 tré thanh muc tiéu tiéu diét.

Gia tri ban than va danh tinh cia ngu®i than yéu cua ban da bi
mot ké thao ting bac thay tranh gianh.

Vi du, néu may tinh ca ban bj nhiém vi-rat, liéu ban c6 muén
may tinh tiép tuc hoat déng nhw binh thwdng khéng? Tai sao moi
thtr khéng thé hoat déng nhw trwdc day?! Khdng, ban sé khong.
Ban sé& nhan ra rang may tinh ctia minh da bi nhiém phan mém
doc hai chiém lay hé diéu hanh cda né. Pay la nhirng gi da xay ra
v&i ngudi than yéu cda ban. Ho da bi du doc béi chinh ca nhan
ma ho nghi Ia nguoi ddc biét cta ho trén thé gidi. Hon da cla ho,
con nguoi cia ho, hanh phdc mai mai ctia ho. S& mét thoi gian
dé nguwdi than cda ban thoat khéi sy lam dung; nhw khi ai d6 roi
bd mot gido phai. Toan bd cach ho nhin nhan ban than va thé giéi
xung quanh phai dwgc pha bd va xay dwng lai mét cach chinh
xac. Chi ra khéi d6 va hen ho sé khéng giup duwgc gi cho ngudi
than cta ban ca. N6 thuwc sw co thé can tré sw phuc hdi clia ho
theo nhiéu cach.



Phai mat chirng nao né mat

T6i biét ban mudn nguwdi than cii cdia ban tré lai; mbi quan hé
trwdrc khi ddc hai ma ban nhé. Toi biét doi khi ban cé thé nhin
thdy bong dang cta anh &y hodc cd 4y va sau doé nudi hy vong
rang con 4c mdng nay cudi cung da qua sau tat ca cac ban. Trén
thwe té, nhiéu ngudi sbng sot sau lam dung tam ly mac chieng
Réi loan cdng thang sau sang chan (PTSD). C6 nhirng tac nhan
gay lo lang dir doi. Mot sb thdi diém trong nam sé khé khan hon
nhirng thoi diém khac dbéi véi ngwdi than yéu clia ban. Diéu nay
la binh thwéng. Bubn, nhwng binh thwdng. Tai sao lam dung gay
chan thwong va phuc hdi 1au? Ngwdi than clia ban da trai qua sw
lam dung tam ly bi mat cé hé théng va lap di l1ap lai. Ké doc hai
lén ké hoach tiéu diét ngu®i than yéu ctia ban. Cho du ¢ 4y hodc
anh ay c6 thé hién tét véi ban nhuw thé nao, hay lang nghe nhirng
gi nguwdi than cda ban noéi voi ban vé tinh cach thuc sy cla nguoi
nay. Thue sw ldng nghe.

Tw hoc vé cac thuat ngl» nhu Gaslighting, Chién dich bdi nho,
Tam giac, Khi bay, Ly twdng héa/Giam gia tri/Giai doan loai bd va
Banh bom tinh yéu. Hay giup d& ban than va nguw&i than yéu cua
ban béng cach doc cubn sach "Psychopath Free" cia Jackson
MacKenzie. D6 1a tlr quan diém ctia modt nguwdi sbng sét va thuc
suw thwe sw xuat sdc. Ngwdi than cda ban co thé yéu cau ban
khéng chi doc blre thw nay glri cho ban ma con doc toan bd cubn
sach. Hay thé hién sw (ing hd cta ban danh cho ngwoi than cla
ban bang cach danh th&i gian va nd lwc dé tim hiéu nhirng gi ban
c6 thé vé trai nghiém cudc sbng cla ho.



Trén tat ca, hay tin ngudi than cla ban khi ho tdm sw v&i ban
réng ho da bi lam dung. Tha th&r cho ban than vi da khéng nhan
thdy sw lam dung. Hay cung nguwdi than cda ban tién vé phia
trwvdc. Ngwdi ddc hai mudn hay hoai nguwdi than ciia ban va tat ca
cac mdi quan hé cta ho. Xin dirng dé ké hoach d6 thanh cong.
T&i chuc ban moi diéu tét dep nhat khi ban hé tro ngwdi than cia
minh trong qua trinh hdi phuc. Téi thwe sy tin rang nhirng ngay
tét dep hon dang & phia trwéc cho ca hai ban.

THONG TIN VE CAC TAC GIA

Shannon Thomas, LCSW la giam sat vién nhan vién xa héi lam
sang dwoc cap phép, déng thi la chi s& hiru/nha tri liéu chinh
cua Southlake Christian Counseling (SCC) & Southlake, Texas.

SCC da nhan dwoc giai thwdng cla c tri la Best of 2016: Living Magazine
cho “Thwe hanh Tw van Tét nhat” & ving Béng Bac Quan
Tarrant ctia Dallas-Fort Worth Metroplex.

Cé Thomas phuc vu véi tw cach la Ngwdi hwdng dan thue dia
va Uy ban cb van



thanh vién ctia Khoa Céng tac Xa hoi ctia Pai hoc Co dbc gido
Texas (TCU). Cb 4y thich cb van cho thé hé nhan vién xa hoi va
nha tri liéu tiép theo.

Niém dam mé cuia cd 4y 1a gilp moi ngudi vwot qua nhivng thir
thach trong cudc séng va chirng kién khach hang cua cé ay sbéng
hét kha nang cltia ho. Cau chuyén cudc doi ciia cd Thomas lién
quan dén trai nghiém phuc hdi ca nhan trong mét sé linh vuc cla
cudc doi co. Co Ay tiép can cong viéc tw van ciia minh tir lang
kinh cia mét nha tri liéu dwoc cip phép va véi tw cach la mot
ngwdi ban déng hanh séng sét sau lam dung tam ly.

C6 Thomas tin rdng moi nguwdi déu cd mdt cau chuyén dé ké. Ban cé thé doc
thém vé cau chuyén cutia co ay tai www.shannonthomas.com .

Théng tin lién lac:

Trang web sach : www.HealingfromHiddenAbuse.com

Email lién hé: Shannon@HealingfromHiddenAbuse.com

Trang web ciia Nha van & Dién gia : www.ShannonThomas.com



http://www.shannonthomas.com/
http://www.shannonthomas.com/

Trang web doanh nghiép : www.SouthlakeCounseling.org

Thong tin lién hé trén mang xa héi:

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

Twitter: @SouthlakeLCSW

Instagram: @shannonthomas

Pinterest: @ShannonThomasTX hoac SCC/Shannon Thomas
(H6i déng quan tri)

HUONG DAN TAI NGUYEN

T6i da chon chia sé nhirng tai nguyén nay v&i ban vi chang
gidng hét nhirng tai nguy&n ma téi thworng xuyén truy cap. Co rat
nhiéu sach, blog va tai khodn mang xa héi va nhiéu tai khoan rat
xuat sc. Nhirng gi noi véi mét ngudi céd thé khéng hivu ich cho
nguwdi khac. Vui long st dung phan nay Iam diém bat dau dé tim
cac tai nguyén hoat dong trong khudn khé phuc héi cia riéng ban.

SACH

Shahida Arabi

Tré thanh con dc mong cta ké ai ky: Lam thé nao dé gidm gié tri va loai bé ké
ai ky trong khi cung cép cho ban than


http://www.southlakecounseling.org/
https://www.facebook.com/SouthlakeChristianCounseling/

Tién si Les Carter
Bu vé ban, hdy néi vé téi

Khi lam hai Iong ban, Ia giét chét toi

Tién si Susan
Forward Cha me
déc hai

B6 me chéng déc hai

téng tién tinh cdm

Jackson MacKenzie

ké thai nhan cach mién phi

Leslie Vernick

Cubc hén nhan hay hoai cam xuc

Méi quan hé hdy hoai cdm xtc

TRANG WEB



Chira lanh vét thwong phirc tap va PTSD

www.healingfromcomplextraumaandptsd.com

Lira dao tinh yéu

www.lovefraud.com

ké thai nhan cach mién phi

www.psychopathfree.com

Hwéng dan Tw Cham soc cho C6 gai Thong minh
www.selfcarehaven.wordpress.com MANG XA HOI

Instagram

@Narcissist.sociopath.awarenes?2

@selfcarewarrior

Facebook


http://www.healingfromcomplextraumaandptsd.com/
http://www.lovefraud.com/
http://www.psychopathfree.com/
http://www.selfcarehaven.wordpress.com/

Chira lanh vét thwong phirc tap va PTSD/CPTSD

Nhirng ngudi ting hd qubc té ciia Reeva Steenkamp - Vach tran
lam dung long tv ai

Lu-ca 17:3 Chirc vu

Banh qué cua toi lanh lung — Hwéng dan danh cho dan éng dbi
vGOi phu nir bao hanh

Lam dung Iong tw ai va tinh cam

HoOi chirng nan nhan ai ky — Hy vong cho nan nhan
va ngudi sbng sot Ké thai nhan cach mién phi

Phuc héi sau mdi quan hé véi mot ngudi ké chuyén - Ban gbc

Hwéng dan chadm soc ban than cho cd gai théng minh

Twitter

Phirc hop chira bénh PTSD - @HealingCPTSD
Nhan thirc vé Narcopath - @narcopathware
Lam dung tinh cam va ai ky - @NAEAinfo

Ké thai nhan cach mién phi - @PscyhopathFree

Shahida Arabi - @selfcarehaven



PHAN ANH CA NHAN: TAP CHi

Gi&i thiéu: Tap chi

Chao mirng ban dén véi tap chi phan anh ca nhan. Khi viét tai liéu nay, toi sé
gia dinh rang ban da doc cudn sach chinh ho&c dang trong qua trinh doc né.
Trong th&i gian cung nhau viét nhat ky, ching ta sé di sau hon vao cac khai
niém dwoc thdo luan trong cudn sach. Vi tw cach 1a mot nha van, t6i co thé
vira hoan thanh cuén sach, nhwng véi tw cach la mét nha trj liéu, téi tin rang
phan nay 1a noi ban cé thé ca nhan héa sau giai doan phuc héi. Cé thé lay cac
khai niém tlr Chira lanh khdi Lam dung An va dwa ching vao cudc sbng theo
kinh nghiém cla chinh ban 1a noi bat dau phuc héi thwc sw. Ban sé co thé thuc
hién viéc ghi nhat ky nay trong sy riéng tw cta cong ty minh, véi gia dinh hoac
ban bé, hoac tim mét nhém ngudi sdng sét tai dia phwong ciing dang tim hiéu
cudn sach. DBé tré thanh ngudi té chirc budi hoc sach hodc ngwdi tham gia, vui
long truy cap www.healingfromhiddenabuse.com . Cé nhirng nhém dworc liét ké
gdm nhirng nguwdi dén véi nhau dé hé tre 1an nhau trong mét khéng gian
khéng c6 sw phan xét va giau sw hiéu biét. Khéng ai cé thé hiéu dwoc sy tan
pha cta lam dung tam ly &n giéng nhw moét ngudi séng sét khac . Y twéng vé
nhirng nguwi séng sét buwéc ra khéi bong téi va buwéc vao mét cong
dong an toan chinh la ly do tai sao toi thiét lap tuy chon Tim Sach Nghién
ctru trén trang web Chira lanh khéi Lam dung An.

Céac nhém sach khéng nham muc dich thay thé cho liéu phap truc tiép. Hau
hét cac nhém nghién ctru sé duwoc td chirc béi nhirng ngudi sdng soét. Cac
budi hop mét khéng nén tré thanh liéu phap khéng chinh thire trir khi mot cd
van dwoc cap phép |a nguoi td chire budi hoc sach .Cac nhom doc sach
phai 1a noi nhi'ng ngudi sbng sot co thé xuét hién, tim thay sy hd
tro’ 1an nhau, ranh gi¢i lanh manh gitra cac thanh vién trong nhém
va kha nang tat ca nhirng ngu®i sbng sét dwoc chao don bat ké
ho dang & dau trong qua trinh hdi phuc. Cau tric clia nhém


http://www.healingfromhiddenabuse.com/

nghién ctru sach sé& dwoc quyét dinh b&i nhitng ca nhan dirng ra
cha tri. Mot s& nhém sé chi danh cho nam gidi, chi danh cho phu
nir, nhdm hdn hop, nhém danh cho nhitng ngwei Khéng lién lac,
nhirng ngudi sdng sét da thuwc hién Lién hé tach biét hodc béat ky
suw két hop nao clia cac thanh vién nghién ctru sach. Co thé co
nhirng nhém nghién ctru sach giadi quyét cu thé van dé lam dung
tam ly tiém an trong mébi quan hé l1ang man, noi lam viéc hoac bbi
canh tdn gido. Co vo sb y twdng vé cach cudn sach cé thé duoc
st dung dé hd tro ddng dang tai dia phwong. Vai trd cda tdi chi
don thuan la cung cép tuy chon tric tuyén cho nhirng ngudi séng
s6t dwoc gi¢i thiéu v&i nhau trong khu vwe dia phwong cua ho.

Béat ké ban dinh viét nhat ky mot minh — hay trong mét nghién
ctru sach — t6i khuyén khich ban nén chi y dén cdm giac cla
minh trong qua trinh nay. Mét sé diéu ching ta sé noi dén cé thé
dwoc kich hoat va nhirng ky (rc khé khan cé thé xuét hién. Hay
danh thoi gian cta ban. Hay cha y dén stre khde cam xuc va thé
chat cia ban. Khéng can vdi vang dé hoan thanh cubn sach hodc
tap chi. Cham lai va hit thé. Khi can, hay cat tai liéu di va quay lai
v&i ching vao ngay khéac. Poc nhixng doan nhé clia cudn séach
mdi ngay cling la mét diéu tuyét voi. Diéu nay cho phép ban suy
ngam vé khai niém ban doc cho ngay cu thé dé. Nhiéu ngudi
chon doc mot trang, hoac mét nhém cau héi va cho réng nhw vay
la d0. Ban c6 thé mudn lwét qua tai liéu mét cach nhanh chéng,
va diéu do ciing that tuyét. Diém mau chbt 1a hanh trinh phuc hoi
cda ban 1a clia riéng ban. Ban cé thé quyét dinh phwong phap tét
nhat dé chira bénh cta ban. V&i y nght dé, néu ban dén tham mot
nhom hoc sach & dia phwong va nhom dé khdng co thai dé hoac
thai d& phu hop, hay dén thdm cac nhom khac cho dén khi ban
tim thay nhém phu hop nhét véi minh. C6 1€ ban sé thich cudn
nhat ky nay nhw moét hanh trinh ca nhan va do cing la mét lwa
chon tuyét voi. Phuc hoéi sau lam dung tadm ly la mét trai nghiém



ca nhan manh liét va khéng thé véi vang. Vi cé nhiéu mic do
nghiém trong khac nhau déi véi chan thwong, nén ciing sé co sw
khac biét vé khodng thdi gian ma nhivng ngudi sdng sét cam thay
san sang chuyén sang giai doan phuc héi tiép theo. Cé 1& ban sé&
thich cudn nhat ky nay nhw mét hanh trinh ca nhan va do ciing la
mot lwa chon tuyét voi. Phuc hoi sau lam dung tam ly Ia mét trai
nghiém ca nhan manh liét va khéng thé voi vang. Vi cé nhiéu mirc
dd nghiém trong khac nhau dbi véi chan thwong, nén cling sé ¢
sy khac biét vé khodng thdi gian ma nhirng ngudi sbng sét cam
thdy sdn sang chuyén sang giai doan phuc héi tiép theo. Cé6 1&
ban sé thich cuén nhat ky nay nhw mét hanh trinh ca nhan va doé
cing la mét lwa chon tuyét voi. Phuc hdi sau lam dung tam ly la
mot trai nghiém ca nhan manh liét va khéng thé voi vang. Vi co
nhiéu mirc dd nghiém trong khac nhau déi véi chan thwong, nén
cling sé& co suw khac biét vé khoang thdi gian ma nhirng nguoi
sbng s6t cam thay san sang chuyén sang giai doan phuc héi tiép
theo.

T6i mubn tam dirng & day va ndi rang t6i vd cung xin 16i vi ban can phai
chira lanh vét thwong. Lam dung tdm ly an la kho hiéu, im lang va rat dé bi
hiéu nham. La mot ngudi séng soét, ban biét tat ca nhirng diéu nay 1a dung.
Hay tin t6i khi téi n6i rang mét khi ban da hoan thanh sau giai doan phuc hoi,
ban sé biét nhiéu hon vé sy lam dung cta nhirng nguoi rdi loan nhan cach
hon hau hét cac nha tri liéu thwe hanh. N6 c6 tac ddng ca nhan khi ban c6 thé
d&t tén cu thé ctia nhirng ngudi va hoan canh sbng vao tai liéu dwoc dé cap
trong Chira lanh khéi Lam dung An . Phan tap chi nay sé la mét loat cac
cau hdi va nhirng khoanh khac thao luan ngan. Néi chung, t6i hy
vong rang théng qua viéc thwe hanh viét nhat ky - va cé thé chia
sé qua trinh nay trong moét nhém nghién clru sach - rang ban sé
thu thap dwoc sw khdn ngoan sau sac hon tir cau chuyén cla ca
nhan minh.



Ai la ké lam dung tam ly?

Nhirng ngudi nay la ai? Mot nguwoi ty ai, thai nhan cach hoac
thai nhan cach cé thé 1a me, bd, anh, chi, 6ng ba, cd, chu, anh em
ho, ban trai, ban gai, chéng, vQ, con tredng thanh, ban bé, vg
chong, ddng nghiép, sép, muc sw. , ngudi cd van hodc bat ky
danh hiéu nao khac ton tai trong cac mdi quan hé cda con nguwoi.
Nhw ban cé thé thay, déc tinh ctia ching c6 thé anh hwéng dén
nhiéu ngwi. Vong anh huwdng cta ching (va do dé la sw hiy
diét) dang lan réng mét cach dang budn.

Tbi sé thinh thoang st dung thuat nglr “ngwdi doc hai” hoac
“‘nguwdi déc hai”. Téi dang dé cap dén nhirng ca nhan phu hgp voi
céac tiéu chi ctia Roi loan Nhan cach Ty &i (hay con goi la nguoi
tw &i) va Réi loan Nhan cach Chéng dbi Xa hoi (hay con goi 1a ké
thai nhan cach hoéac thai nhan céach). Téi hiéu rang ban cé thé
khéng biét chac liéu ké bao hanh cé phu hop véi cac tiéu chi
chan doan hay khéng va diéu dé hoan toan én.

Bé&ng ngén tir cta riéng ban, vui Iong moé té cac déc diém khac nhau ctia mot
nguwoi twe yéu minh, mét ké thai nhan cach va mét ké thai nhan cach.

Nguwoi ai ky:

Xx&a héi hoc:



Nguwoi bénh tam thén:

Moi ngudi thwdng héi sw khac biét vé mat 1am sang gitba mot
nguwdi tw yéu minh, mét ké thai nhan cach xa héi va

ngw®i bénh tdm than. T6i sé sir dung nhirng vi du hu cdu nay dé
lam ndi bat nhirng khac biét tinh té:

Mét Narcissist s& chay qua ban va mang ban vi da can dwéng ho.
Ho sé& khéng ngirng phan nan vé viéc ban da lam héng chiéc xe
clia ho nhu thé nao.

Mét Sociopath sé& chay qua ban, mang mé ban vi da can dwdng ho
va cuwdi nhéch mép vi ho bi mat giai tri tr sw hén loan ma ho da
tao ra.

Ké thai nhan cach sé cb géng hét sirc va thwc hién cac budc co
tinh toan dé ddm bao rang chung can qua ban, cwdi khi lam diéu
do va lui lai & dam bao gay ra nhiéu thiét hai nhét.



Nhirng nguoi dang yéu, phai khéng? D6 chinh la ly do tai sao
ban dang lam viéc cham chi dé s dung Lién hé tach r&i hodc
Khéng lién hé véi nhirtng ca nhan doc hai nay. Néu nhirng diéu
khodn dé la mai dbi vai ban, khdng can phai lo Iang. Ban sé tim
hiéu tat ca vé ho trong thdi gian clia chung téi v&i nhau.

Pura ra vi du trén vé chiéc 6 té6 hw cau, dinh nghia cla ban vé ngudi tu yéu
minh, ké thai nhan céch va ké thai nhan cach thay déi nhw thé nao hay giir
nguyén so véi nhitng gi ban viét ban dau?

Gi&i tinh va Lam dung

Dinh kién cho rang chi cé dan 6ng 1a nhirng ngwdi tw yéu minh,
nhirng ké sat nhan va nhirng ké thai nhan cach. Diéu do 1a hoan
toan khéng chinh xac. C6 nhiéu phu ni¥ la nguyén nhan cia mot
moi quan hé doc hai, gia dinh, noi lam viéc hoac khung canh nha
tho.

Vui Iong chia sé nhitng ké lam dung tdm ly nam va ni¥ cé thé gidng va khéc
nhau nhw thé nao duwa trén gidi tinh:

Pham chét chung:



Pham chét khac nhau:

Vui Iong chia sé mét ban tém tat ngén gon vé sw lam dung tdm ly ma ban da

trai qua ttr mét hodc ca hai gidi:

Gibng céi:

Nam :

Néu ban bj lam dung tir ca hai gidi, thi sw lam dung khac nhau nhw thé nao khi
né lién quan dén gidi tinh?



Qua trinh phuc héi cia ban khac nhau nhuw thé nao tuy thubc vao gidi tinh cua
ké bao hanh?

Néu nan nhan gap khé khan trong viéc chirng minh hanh vi bao
lwe thé xac, thi viéc khién moi ngwdi coi hanh vi bao hanh tam ly
mot cach nghiém tuc lai cang khé khan hon. Nhirng nguwdi séng
sét cb gadng nho su giup d& d& bao vé ban than va con cai cia ho
thwérng bi coi 1a “cudng loan, dién rd va khdng 6n dinh”. Diéu nay
la do ban chét bi mat ctia lam dung an rat kho dién dat thanh 1oi.
Néu khéng c6 ngdn nglr chinh xac, nhitng ngwdi sdng sot thwéng
nghe c6 vé am anh. Nhirng ngudi trong chang téi trong céng
ddng phuc héi biét rang dé hoan toan khéng phai 1a van dé. Céng
ching van con nhiéu diéu dé tim hiéu vé lam dung tam Iy an.

Trong mot mé té ngén, vui long viét nhiing gi ban da néi véi ngudi khac dé mé

ta sw lam dung ma ban da trai qua.

Gia dinh, ban be, dc‘)ng nghiép hodac lanh dao nha tho caa ban da dén nhan mé
t& cta ban tét nhw thé nao?



Theo ban, tai sao lam dung tam Iy lai khé dién ta dbéi véi mét ngurdi chura tirng
trai qua?

Ké lam dung tam ly la gi?

Nhirng ké ai ky, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai
nhan cach di gitra ching ta. Bung réi. V&i tw cach la mot nha tri
liéu, t6i c6 thé chan doan nhirng ngudi trwdng thanh mac chirng
R&i loan Nhan cach Tw &i (NPD) hodc Réi loan Nhan cach Chéng
dbi Xa hoi (ASPD). Chung t6i thwéng khéng chan doan rdi loan
nhan cach trwdc khi ca nhan dén tudi trwdng thanh. Suy nghi la
tinh cach van dang hinh thanh trong suét nhirng nam thiéu nién.
M6t s6 ngudi boc 16 cac dac diém ctia NPD hodc ASPD tir rat
s&ém trong ddi va nhirng dra tré hodc thanh thiéu nién do thuwéong
dwoc dwa ra cac chan doan khac khéng lién quan dén tinh céach.

Ban da bao gior cé géng tw van hodc mét sb hinh thire hoa gidi véi ké nguoc
dai ban chuwa? Néu cé, trdi nghiém dé nhw thé nao déi véi ban? Néu ban chua
lam nhw vay, ban nghi sé cé nhiing théch thirc nao khi cb gang giai quyét cac
van dé cé sw hién dién cta ngudi thir ba?



Ban cé tin réng tat cd moi nguoi Ia mét "chit tw &i." Néu co, vui long chia sé ly
do tai sao ban tin diéu nay la ding. Néu khéng, hay chia sé tai sao ban khéng
thay long tw &i & moi nguoi.

Ban c6 tin vao khai niém “long yéu ban than lanh manh” khéng? Néu co, vui
Iong chia sé dinh nghia ctia ban vé Iong tw ai lanh manh. Néu khéng, vui Iong
chia sé ly do tai sao ban khéng tin rdng c¢6 nhitng dang tw &i lanh manh.

T6i cd mdt s6 niém tin kha manh mé chéng lai y kién cho rang
moi ngudi déu co chut tw ai hodc cé thé cé nhirng dang tw &i lanh
manh. Rbi loan nhan cach ai ky (NPD) Ia sw bién dang cua y thirc
vé ban than dwoc hinh thanh binh thwéng. Chan doan phan anh
mot nhan cach khéng phat trién dung cach tr thdi tho 4u va hon
thé nira. O tudi trwdng thanh, nhirng ca nhan nay chon tiép tuc
nguwoc dai.

Téi khong thé suy luan rang bat ky phan nao cta ching ty ai,
bénh xa hdi hodc bénh thai nhan cach déu coé thé lanh manh. N6
giébng nhw ndi rang co6 nhirng té bao ung thw khée manh.

Cé mét sb tieu chi phai dwoc dap rng dé chan doan NPD va
ASPD. Nguwdi dé dap trng cac nguyén tic cu thé hodc ho khéng
dap wng. Khéng co thtr gi goi la tw yéu minh mét chat te goc dé



lam sang. Mét trong hai ngwdi phu hop véi chan doan hodc moét
ngwoi khac phai dwgc chon trong d6 ho dap (rng cac tiéu chi.
Chung téi 14y y twdng vé “lbng yéu ban than lanh manh” t& céng
cu chan doan Ban kiém ké tinh cach yéu ban than (NPI). Pay 1a
mot ngudn tai liéu thiéu sét nghiém trong vi né danh gia nhirng
ngwdi bi nghi ngd cé nhan thire sai léch (nguwdi déc hai). Ho dwoc
yéu cau thuwc hién mot bang cau héi tw quan ly, noi co thé dé
dang nhan ra cau tra I1&i nao sé mang lai an tweng hoanh trang.
Hau hét nhirng ngwei bi nghi ngd méc chirng rdi loan nhan cach
déu du nhay bén dé biét cach doc can phong va thao ting moi
nguoi.

M6t s6 nha nghién clru va chuyén gia strc khde tdm than xem
xét diém NPI thap va két luan rang nhirng ngudi tham gia bai
kiém tra cé “mot chat tw &i”. Nghiém tic ma noi, dé la ngudn gbc
cta thuat nglr nay va né that nwec cwdi dbi vai toi. Chi vi ai dé thé
hién mdrc dd6 dang ké vé long tw trong, sw tw lwc va tham chi cé
thé 1a mét chuat diing cdm, khdng cd nghia 1a ho khéng co sw
ddng cadm va thich lam hai ngwdi khac dé giai tri. P6 la nhirng
dac diém tinh cach cla mét ngwdi mac chirng Rbi loan nhan cach
ai ky hoac Rébi loan nhan cach chdng déi xa héi.

Hoan toan 6n néu ban van tin vao y twéng vé long tw ai lanh
manh hoac réng moi nguoi déu co mot chat tw ai. Chung ta
khéng can phai nhin thdng vao moi khai niém b&i vi tdn trong sw
khac biét 1a diéu ma nhirng ngwdi tw i, nhirng ké thai nhan cach
va nhirng ké thai nhan cach khong thé hiéu dwoc. Nhirng ngu i
ing hd va nhirng ngudi sbng sot trong cdng ddng lam dung tam
ly s& khdng phan anh béat ct diéu gi ma ké bao hanh tam ly sé thé
hién. Vi tén trong, chung ta khéng ap dat quan diém ctia minh 1&n
ngwoi khac.



Nhirng ké lam dung tam ly lam hai ho & dau?

Lam dung c6 thé xay ra tr c4 nhan nay sang ca nhan khac (vi du: cha me va
con cai, moi quan hé lang man, noi lam viéc hoac tinh ban) hoac trong mét
nhém (vi du: thanh vién gia dinh, noi lam viéc, nhom nguw&i hoac
td chirc tén gido).

Hanh vi nguoc dai caa ban co xay ra trong:

Méi quan hé cé nhan — Trong mét nhém — Ca hai? (Vui long khoanh tron céi
nao phu hop voi ban)

Chia sé vé méi quan hé véi mét ca nhén da hodc dang lam dung tam ly. Néu
ban khéng cé, vui Iong chia sé nhing gi ban nghi sé géy tén thuong nhat vé
lam dung gitra ca nhan nay voi ca nhan khac.

Chia sé vé méi quan hé véi mét nhém da hodc dang lam dung tam ly. Néu ban
chuea tirng trai qua, vui long chia sé ly do tai sao viéc lam dung tte mét nhém
nguoi sé 1a thir thach déi véi mét nguoi séng sot.



Ngw&i lam dung ca nhan

Tinh yéu déc hai hodc nguwdi phdi ngau:

C6 nhiéu cach khac nhau ma mét dbi tac 1ang man co thé gay
ra lam dung tam ly &n. T6i da ching kién mot sd vu lam dung
dang ghét va xau xa nhat xay ra trong mbi quan hé dwoc coi la an
toan.

Néu sw lam dung xay ra trong mét mbi quan hé Idng man, hdy chia sé phén
khé khan nhét cua viéc lam dung tdm ly béi ngudi yéu hodc ngudi phbi ngéu.
Néu hanh vi lam dung cta ban khéng dién ra véi ly do Iang man, hdy chia sé
nhiing gi ban cho la mét trong nhiing phan khé khan nhét cda hanh vi lam
dung tam ly trong mét méi quan hé lang man.

Néu s lam dung dién ra trong mot moi quan hé lang man, thi mét ky niém nao
la diém rét thap trong mbi quan hé d6?



Tai thoi diém nao ban biét minh dang dbi phé véi mot nguwoi doc hai khi dang
trong mot moi quan hé lang man? Hoan canh cu thé la gi?

Nhin lai, bay gi¢ ban cé wéc minh da két thuc méi quan hé 1ang man vao thoi
diém dé khéng? Néu khong, tai sao?

Néu co, diéu gi da khién ban khdng lam nhw vay vao thoi diém dé? Nhitng nbi
so hdi hodc tré ngai nao trong cudc séng khién ban phai chdm dut méi quan
hé?

Néu ban khéng két thuc mbi quan hé khi ban muén, ban da thuc hién nhitng
buwéc nao dé tha thir cho ban than vi da & lai 1du hon?

Ngwéi ban doc hai



Tinh ban 1a c6t 16i ctia hé théng hd tro thwdng xuyén cltia ching
t6i. Chung |a nhirng gi lam phong phu cudc séng cla ching ta
theo nhiéu cach. Ban bé cta chung ti 1a nhirng thanh vién gia
dinh ma chung téi cé thé Iwa chon. Vi ban bé cé quyén tiép can
ca nhan véi ching ta va nhirng suy nghi riéng tw ctia chung ta
nén viéc lwa chon mot cach khén ngoan la voé cung quan trong.
Tat ca ching ta déu da tirng c6 mot tinh ban ma chung ta tw hdi
tai sao lai d& ngwdi dac biét dé lai gan minh.

Néu ban tirng cé mét tinh ban doc hai, vui Iong cho biét mét vai chi tiét vé ai,
céi gi, & dau, khi nao, nhuw thé nao va tai sao cta tinh ban d6. Néu ban ¢é
nhiéu hon mét nguoi ban déc hai, hdy chon ngudi ban hién dang nghi dén.
Néu hanh vi lam dung cta ban khéng dién ra trong tinh ban, hdy chia sé nhiing
gi ban cho la mét trong nhitng phén khé khdn nhét cta hanh vi lam dung tam
ly trong moi quan hé déng Itra.

Néu ban van con lién lac véi nguoi ban doc hai, diéu gi da giik ban trong mbi
quan hé do?

Néu ban khéng cé lién lac, diém ma tinh ban két thic la gi?



Nhém lam dung

gia dinh doc hai

Nhirng 1&i néi dang ghét va cay déc cia cha me lam dung tam
ly c6 thé dong lai trong tam tri ctia mot dra tré trwdng thanh rat
lau sau khi ngwdi 16n rdi khdi nha. Diéu nay 1a do nhirng ngudi tw
ai, nhirng ké thai nhan cach hoac nhirng ké thai nhan cach déu la
nhirng bac cha me toi t&. Ho thiéu sy déng cdm co ban va ban
chét vi tha ma viéc nudi day con yéu thwong doi héi. Ho khéng
gap van dé gi khi dap &ng nhu cau cla ban than truwédc khi dap
&ng nhu cau cda con cai. Ho cdm thay hoan toan hop ly trong
hanh déng cua ho. Nhirng ké bao hanh tao ra sy oan gian hop ly
va sau nay khi lon 1én, ho tw héi tai sao ho khéng cé moi quan hé
dich thwc v&i nhirng dlra con da trwdng thanh cia minh. Tinh ich
ky man tinh va viéc nudi day con cai khdng di déi v&i nhau.

Néu ban la nan nhan ctda sw lam dung tam ly tr gia dinh gbc cta minh, vui
Iong cung cdp mét vi du vé sw lam dung duroc che gidu tir gia dinh. Néu ban
khéng phai la nan nhan cda bao hanh gia dinh, vui Iong chia sé mét ly do tai
sao ban nghi rang hinh thirc lam dung nay cé thé mét nhiéu thoi gian hon dé
phuc hbi so véi mét loai moi trirong lam dung khac.

Cé moét thuat nglr 1am sang goi 1a “gia twong hé” va thuat ngdr
nay ap dung cho nhiéu ho déc hai. Thuat ng* nay mé ta nhirng
gia dinh c6 vé nhw c6 mirc dd két ndi va théa thuan cao, nhung



trén thwe té, ho cé nhitng mdi quan hé rat rbi loan va cé hai dang
sau hinh anh cta cdng ching. Mat ngoai cta thé gidi la moét gia
dinh gan bo chat ché, nhwng thuc té 1a mot cai gi do rat khac biét
va c6 tinh huy diét cao.

Bang céach néi cda riéng ban, vui long mé ta "sw gid tao" vi né lién quan dén
cac mbi quan hé gia dinh bj lam dung vé mét tdm ly ma ban da tréi qua. Néu
ban chura tirmg c6 mdi quan hé gia dinh bi lam dung, vui Iong chia sé cach ban
nhin nhén s gia tao trong mét méi trieong doc hai khac.

Mé t& thoi diém ban bi méc vao “chiéc bay rudi Venus” cuia mot gia dinh doc
hai. Piéu gi da duroc st dung dé du ban vao bay? Néu ban chua tumg bi lam
dung trong mét gia dinh déc hai, thi ban da trai qua méi trirong nao khac khi st
dung phuong phap “bay rudi sao Kim”?

M6t khi ban da bi du vao bay, sw than thién cua méi truong thay dbéi nhw thé
nao va khi nao?

Thuéc vé la cbt 16i ctia kinh nghiém con ngui clia chung toi.
Chung t6i khé c6 day dé can va mubn duoc bao gébm. Ai cling
mudn biét minh c6 dan, dan cé minh. Chinh sy can thiét chinh



xac clia con ngwdi nay ma nhirng ké lam dung khai thac dé dat
dwoc lgi ich riéng.

Mot vai céch cu thé ma (nhing) ké nguoc dai ban khién ban cdm thdy minh
khéng thuéc vé noi nao?

Phan trng cam xuc cua ban sau sw nguwoc dai nay la gi?

Nha tho déc hai: Lanh dao va thanh vién cua no6

Tai sao nhiéu ngu i than trong vé nhirng diéu lién quan dén Co déc giao? Toi
nght do la vi c6 qua nhiéu muc sw va lanh dao muc vu ngoai kia chay loan
nhan danh Chua. Trong qua trinh nay, ho dang gay ra rat nhiéu tac hai — gay
ton hai cho nhirng ngwoi dang co gang tim kiém Chua trong sy mo mit clia
cudc sbng hién dai. Hay dé t6i tam dirng & day va néi rd rang t6i khéng noi
ring tat cd CAc muc sw hay nhirng ngwdi 1anh dao muc vu déu toi
té. T6i dang ndi rang mdt s6, néu khédng mudn néi la nhiéu, 1a
nhirng tAm guong dang thwong vé nhirng dirc tinh tuyét voi cla
tinh yéu thwong, sw kién nhan, long tét va hy vong. T6i da 1a mot
phan cda nha the va cac muc vu trong hon 20 ndm. Toi da thay
diéu tét nhat va diéu tdi t& nhat ma Co dbc gido phai cong hién.



Ban ¢6 bj lam dung trong méi truong tén gido khéng? Néu vay, xin vui Iong
chia sé mét céi nhin téng quan vé nhiing gi da xay ra. Néu ban chuwa tirng bi
lam dung tinh théan, héy chia sé ly do tai sao ban tin rang hinh thirc lam dung
nay sé khoé phuc hoi.

Ba céau Kinh thanh cu thé hodc nhiing Ioi day trong Kinh thanh da duoc
(nhiing) ké bao hanh tdm ly str dung dé chéng lai ban Ia gi?

Chon mét trong nhiing cau Kinh thanh hodc loi day trong Kinh thanh & trén va
chia sé cach ké bao hanh bép méo y nghia cta cdu dé dé phu hop véi ké
hoach lam dung cta ho.

Theo cach néi cua riéng ban, ban tin diéu gi la y nghia thuc sw cta doan Kinh
thanh hoac sw day dé ma ban da chon & trén?



Nhiéu ngwdi van tin rang tat ca nhirng nguoi ty ai, nhivng ké thai
nhan cach va nhirng ké thai nhan cach déu qua khoa trvong va 16
liéu trong nhirng hanh vi ddc hai clia ching. Sau nhiéu thap ky
chim dam trong van hda nha thd, t6i c6 thé dam bao v&i ban rang
khoéng phai tat ca nhirng ké lam dung tdm ly déu c6 bé ngoai
hoanh trang. Trong mot méi trwdng ton gido, sw khiém ton bé
ngoai dwgc danh gia cao, va sv ty cao tw dai sé bj coi thwong.
Do do, nhirng ngudi doc hai an nau trong cac cong déng nha thd
sé tiép nhan cach cw xi va cach giao tiép cla nhirng ngudi xung
quanh ho. Nhirng ké lam dung tam ly nay khéng phu hop véi hinh
anh tiéu chuan hoac cach day cach phat hién mét ngudi rbi loan
nhan cach. Chung ta phai dwoc gido duc vé nhirng tinh cach
khac nhau ma nhirng ngudi doc hai cé thé thé hién dé che gidu
nhirng hanh vi lam dung cua ho.

Ban nghi tai sao nhirng nguoi tw ai, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai
nhén céch lai dé dang &n nau trong cac cdng dong nha the (du la nhan vién
hay thanh vién hoi thanh)?

Piéu gi sé can phéi thay déi vé van héa nha tho hién dai dé nhing ké lam
dung tam ly dwoc xéc dinh nhanh hon va céc ranh giéi viing chdc duorc thiét
l4p dé gitr an toan cho céc thanh vién héi ching khéi bj tén hai?

Ban cé tin réng nhitng ngudi phu nik theo dao bi lam dung tam ly & mire do cao
hon nhitng nguoi dan éng theo dao khdng? Hay chia sé ly do cua ban dé tra



loi cua ban.

Vi nhitng nguoi tw ai, nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach
khéng phuc tung y chi cta ho cho bét ky ai, ban ¢6 tin rang ho c6 thé c6 mbi
quan hé dich thuc véi Chua khéng? Piéu nay énh hudng nhuw thé nao dén kha
ndng ctia mét nguoi déc hai trong viéc tim kiém sw hudng dén cua Chua va
nhén dwoc nhiing dnh hudéng tich curc trong cube sbéng ctia ho?

Noi lam viéc déc hai

Nhirng ké ai ky, nhirng ké sat nhan xa héi va nhirng ké thai nhan
cach phai kiém sbéng. Doan xem ho két thuc & dau? La nhan vién,
ddng nghiép, nguwdi quan ly hodc giam déc diéu hanh cap cao.
Nhirng nguwdi déc hai tai noi lam viéc thuwdng st dung cac
phuwong phap rat bi mat d& pha hoai thanh cdng ctia mot ngudi
sbng so6t. Diéu nay co thé gidng nhw viéc thwdng xuyén khéng
cung cap cho nan nhan tat ca théng tin can thiét dé hoan thanh
nhiém vu, va sau d6 khién ho béi réi khi nhiém vu khéng nhu y
mudn. Déi khi viéc lam dung khéng duwoc gidu giém ma rat céng
khai va hung hdng. M6t 1an nira, cd nhiéu cach ma nhirng ké lam
dung tam Iy cé thé biéu hién cac réi loan chirc nang cta ho.
Nhirng ngudi sbng sot da chia sé rang tai noi lam viéc, ho da bi la
mang mét cach hung hang, bi ché giéu céng khai va tham chi bj



dung cham thé xac theo cach dwoc coi 1a mot hanh dong théng
tri.

Ban c6 bj lam dung tai noi lam viéc khéng? Néu vay, xin vui long chia sé mét
céi nhin téng quan vé nhiing gi da xay ra. Néu ban chuwa ttrng bi lam dung tam
ly tai noi lam viéc, hay chia sé ly do tai sao ban tin rang hinh thirc lam dung
nay sé réat phirc tap dé thiét 1ap ranh gidi.

Nhitng nguoi khac cé biét vé sw lam dung ma ban dang hodc d4 tréi qua
khéng? Néu vay, ho da lam gi dé gitp ban, hay ho da lam ngo? Néu khéng ai
biét, diéu gi ngdn cén ban néi véi bat ky ai?

Nhing ky néng déi phé nao da gitp hodc da gitp ban dbi phé véi lam dung
tam ly tai noi lam viéc?

Khi nao ké bao hanh tam ly lam hai ngw®i khac?

Nhirng ké lam dung thich nhadm muc tiéu vao nhirng ngudi cod
thr ma ho khéng c6 hodc khéng thé sé hiru. Nhirng ké ai ky,
nhirng ké sat nhan xa hoi va nhirng ké thai nhan cach ndi tiéng
v&i viéc chon nhirng muc tiéu ban dau thac day cai téi cia ho. P6
c6 thé 1a ngoai hinh, tudi tac, tri tué, danh tiéng, niém tin tén giao,
thanh cbng trong sy nghiép, gia dinh, ban bé hoac nhirng thw



khac clia muc tiéu. Sau khi muc tiéu bj mac cau, ké doc hai sé bat
dau pha bd nhirng pham chat chinh xac da thu hat c6 ay hoac
anh ta dén v&i nguwdi sbng sot ngay tr dau. D6 1a mét ngudn strc
manh va giai tri cho mot ngudi doc hai dé tieu diét mot nguwoi
khée manh va hanh phuc ban dau. Diém nay thwdng bi nhivng
nguwdi sdng sét bd qua vi & gilra cudc lam dung, ho thay minh bi
suy sup. Vi ké bao hanh néi nhirng diéu dang ghét nhw vay nén
nan nhan séng so6t cho rang ho bi nham muc tiéu vi ho “yéu dudi’.
Diéu d6 hoan toan nguwoc lai véi sy that. Nhirtng muc tiéu khéng
co gia tri déi voi nhirng ké lam dung thadm chi sé khong bi lam
phién va mét “phan thwdng” I&n hon ban dau sé dwoc tim thay.
Nhirng ké lam dung tdm ly thich nhirng ngu®i khién ho co vé
ngoai hodc cdm thay dé chiu. Giéng nhuw dia, ching bam vao
nhirng ngudi cung cap cho ching thirc &n nao do. Khi ho da thda
man, k& bao hanh sé& bat dau qua trinh hdy hoai nhirng phdm
chat ciia ngudi sdng sét, thir tao ra cdm giac ghen tj & ké bao
hanh. Vi nhirng ngu&i doc hai khdng thé s& hitru méot sé thudce
tinh tich cwec nhét dinh, nén ho ciing khéng muén ngudi sbng sét
c6 chang. k& lam dung sé& bat dau qua trinh hdy hoai nhirng pham
chat ciia ngudi sdng sét vén tao ra cdm giac ghen ti & ké bao
hanh. Vi nhirng ngu&i doc hai khdng thé s& hiru mét sé thudce
tinh tich cwec nhét dinh, nén ho ciing khéng muén ngu®i sbng sét
c6 chung. k& lam dung sé& bat dau qua trinh hdy hoai nhirng pham
chét ciia ngudi sdng sét vén tao ra cdm giac ghen ti & ké bao
hanh. Vi nhirng ngudi doc hai khéng thé sé& hiru mét sé thude
tinh tich cwc nhét dinh, nén ho ciing khéng mudn ngu®i sbng sét
co chung.

Ba phém chét nao ban cé, hodc da c6, da hdp dan ngudi tw yéu minh, ké théi
nhan cach hoéc ké thai nhan cach?



Chia sé chi tiét cu thé vé thoi diém ké bao hanh tdm ly bat dau xé nét long tw
trong cua ban.

Phén (g cta ban dbi véi sw thay déi trong méi quan hé la gi?

Ban c6 bao gior nhan thay sw ghen ti vé thanh céng, ngoai hinh, sw én dinh vé
tai chinh hodc bat ky khia canh tich cwc nao khac trong cudc séng cua ban
khéng? Néu vay, tdm diém clda sw ghen ti cia ho 1a gi?

Diéu gi d4 xay ra khién ban nhén ra rang ho ghen tj véi ban?



Nhitng ké lam dung tam ly Iam hai ngwi khac nhw thé nao?

Nhirng ngwdi ddc hai la nhivng dién vién tuyét voi. Ho sé st
dung bat ky cdng cu nao co6 sén dé duy tri sy kiém soat trong méi
quan hé. Vi du, mét sb ké lam dung tam ly sé& sir dung nwé'c mat
khi n6 gidp ho tréng gibng nan nhan. Ho cling c6 thé st dung
nhirng biéu hién cdm xuc ra bén ngoai khi can té ra nhw thé ho d3
thay déi, nhwng thwe ra ho dang ¢ gang 16i kéo ngudi sbng sot
tré lai trd choi déc hai. Nhirng ngw&i thao ting sir dung nhiéu loai
cam xuc gia tao dé thir va kiém soat nhirng ngudi xung quanh
ho. Ngoai nwéc mét, ho cé thé sir dung cam giac toi 16i d& cd
gang khién nguoi séng sét cam thay toi té vi da dat ra ranh giéi.
M6t ngudi ddc hai co thé st dung su tirc gian dé de doa moi
nguwoi tuan theo. Ho c6 thé cd 6 ra vui vé thai qua nham cb gang
khién nguoi sbng sét cdm thay bi bé roi va Iang quén. Biém quan
trong can nhe 1a hau hét nhirtng cdm xuc thé hién ra bén ngoai
cta nhirng ké lam dung tdm ly déu nham mét muc dich rd rang;
doé thwdng la lam hai nguoi khac theo moét cach nao dé. Hanh
dong cla ho khéng thé duwoc tin twéng va cling khéng thé dwoc
thwe hién theo ménh gia. Nhirng ké lam dung tdm ly da hoan
thién viéc str dung cac ky nang dién xuét cta ho 1a ¢ ly do.

Lam dung tam ly khéng phai la mét loai lam dung mot lan va
thwe hién. Toi thwong ké qua trinh ma nhirtng ngudi séng sot trai
qua la “thu thap da cudi”. M6t vién soéi dai dién cho mét cudc gap
go tiéu cuwe, don lé v&i ké bao hanh tam ly.



Ké nguroc dai ban cé bao gio str dung nwéc mét nhwr mét hinh thire thao ting
khéng? Néu khéng, cdm xuc “di téi” ciia ho dé dat duoc diéu ho mubn 1a gi?

Nhin nhan lai, 14 co dé dau tién ma ké bao hanh dwa ra la gi?

Mé td mot sé “vién séi” ma ké bao hanh tam ly dé I0 ra.

Tai sao nhirng ké lam dung tam ly lam hai ngwoi khac?

Téi doc, nghe podcast va chuwong trinh radio rat nhiéu vé chu
dé tw ai, bénh xa hoi, bénh thai nhan cach va sy phuc héi sau
kiéu lam dung nay. Tdi c6 thé néi v&i ban rang cé nhiéu nhém
nguwdi khac nhau dwa ra nhiéu niém tin khac nhau vé sy phat
trién cta chivng réi loan nhan cach. Mot sé ngudi cho rang cé
mot loat nhirng gi chung ta nén mong dgi nhw nhirng sai soét
trong tinh cach con ngwoi binh thuwdng. Long ty ai dwong nhu 1a
ving mau xam noi hau hét cac mdi bat hoa ndi Ién. Nhirng 1&i day
phd bién vé nhirng ké thai nhan cach va nhirng ké thai nhan cach
tap trung vao sy thiéu déng cdm sau séc cta ching. Hollywood
tham chi da cb gédng vé nén mot bire tranh vé cach cw xir cla



nhirng nguwdi mac chivng rdi loan nhan cach. Mot sb nhan vat nay
la sw phan anh chan thwc cha cac chirng réi loan, va mot sb chi la
nd lwc cua Hollywood trong viéc tao ra mot bd phim hodc chwong
trinh truyé&n hinh tha vi.

Ban ¢6 tin nhitng nguoi méc ching réi loan nhdn cach mac “bénh tadm thén”
khéng?

Theo céch néi cta ban, réi loan nhan cach dwoc tao ra nhw thé nao, hay ban
tin rdng con ngudi bam sinh da la nhiing ké tw &i, nhiing ké thai nhan céach va
nhitng ké thai nhan cach?

Theo ban, vai tro cua sw gén bé dnh huéng dén rbi loan nhan cach nhuw thé
nao?

Ban c6 tin réng nhitng ngudi tw &i, nhitng ké thai nhan cach va nhiing ké thai
nhén céch biét rang ho dang nguoc dai nguoi khéc khéng?



Nhirng nguoi tw ai, nhiing ké thai nhan cach va nhikng ké thai nhan cach cé
kha néng tao ra nhiing thay déi tich cuc Iau dai trong hanh vi cda ho khéng?

DPic diém tinh cach chung cua nhirng ngwei séng sé6t

Chung t6i da danh th&i gian xem xét ai, cai gi, & dau, khi nao,
nhw thé ndo va tai sao lam dung tam ly lai xay ra. Téi mudn tam
dirng va néi ngan gon vé nhirng gi téi da nhan thay & nhirng
nguwdi sdng sét sau kiéu lam dung nay. Cac muc tiéu lam dung
gidu mat dwdng nhw cé mét vai pham chat quan trong va phd
bién. M6t sb 1a tich cwe, va mét sé chac chan can dwoc quan ly.

Ban c6 coi minh la mét nguoi cé kha nang thich trng cao (linh hoat) khéng?

Ban c6 tin rang “sw dé v&” ¢4 nhan cla ban da thu hut ké bao hanh tam ly dén
v6i ban khéng? Néu vay, diéu gi da lam tén thuong ban ma ban cdm thay bij loi
dung dé chéng lai minh?



Dinh nghia cta ban vé déng phu thuéc la gi?

Ban c6 tin réng ban dang hodc da tirng phu thuéc vao nhau khéng? Néu vay,
diéu d6 da dnh huéng nhw thé nao dén qua trinh phuc héi cta ban sau khi bj
lam dung téam ly?

Dinh nghia cta ban vé Empath la gi?

Ban c6 xac dinh la mét nguoi rét déng cdm? Néu vay, ké bao hanh tam ly da
str dung sw déng cdm cla ban dé chéng lai ban nhw thé nao?

Méi tredng d6c hai mang lai nhirng hanh vi kém & ngay ca nhirng
ca nhan kién nhan nhat. Nhirng ngudi sdng sét sau lam dung tam
ly thAy minh cw x& theo nhitng cach khdng phu hop véi tinh cach



binh thwéng clia ho. Sy thay dbi nay co thé déng vai trd 1a mot
d4u hiéu canh bao rang méi trwdng khéng lanh manh. Pang budn
thay, sy thay ddi nhirng ngu®i sbng sét ciing co thé thuc day bat
ky tin dén ddc hai nao dwoc lan truyén bdi nhirng ca nhan hodc
nhom nguwoi nguwoc dai.

Ba khodnh khdc ma ban wéc minh ¢6 thé bé qua vi hanh vi cda ban voi

(nhirng) ké bao hanh la gi?

Lam thé nao ban cé thé tha thir cho ban than vi nhiing hanh déng khéng phu
hop véi quan diém cua ban vé ban than?

Nhirng hanh dong hodc suy nghi nao hién dang giup hodc da giup ban gilr “sw
chu y” vao ké bao hanh tam ly va khéng chuyén né sang chinh ban bang céac
hanh vi cua ban?

Giai doan mét: Tuyét vong (Tap chi)



Khi nhirng ngudi sbng sét 1an dau tién bat ddu dwoc tw van dé
phuc héi tam Iy bj lam dung, nhiéu nguw®i tham chi khdng biét ho
da bi lam dung. Ho biét cudc sdng da tré nén kho kiém soat va ho
dang tim kiém cau tra 1&i. Mot s ngudi van chwa hiéu hét chiéu
sau cla (nhirng) ké bao hanh da gay ra cho ho. Khi bat dau tw
van, nhitng ngudi sbng sét (nhiéu 1an) roi vao tinh trang hén loan
vé cdm xuc, lo I&ng, trdm cdm hoac mubn tw ttr. D6i khi tt ca
nhirng diéu trén va hon thé nira. Noi dau tién ching t6i bat dau la
s an toan cta ho dé khéng lam hai chinh ho. Khi diéu d6 da
dwoc thiét lap, chung téi bat dau cong viéc xac dinh néi tuyét
vong ma ngudi sbng sot cadm thay. Giai doan héi phuc dau tién co
thé 1a mot giai doan dang so trong doi. May man thay, mot vai giai
doan tiép theo va hy vong bat dau tda sang.

Trong thoi gian bi xdm hai, ban cé bao gicr cdm thdy mudbn lam hai chinh minh
khéng? (Néu bay gic ban cdm thdy mudn tw lam hai minh, vui long goi ngay
cho 911 hodc dén phong cép ctru gan nhét.)

Néu ban tra Ioi c6 cho céu hdi trén, diéu gi da ngén cén ban gay hai cho ban
than trudc do?



Khi & trong giai doan Tuyét vong, ba ky ndng hodc hoat déng déi phé nao da
hoéac da giup ban vuwot qua nhirng thoi khac kho khan Ia gi?

Ban, hoac ban, da bao gio tw trach minh vi bj lam dung tam ly chwa?

Khodnh khac “Téi khéng thé lam diéu nay nira” cGa ban la gi? Néu ban van

chwa dat dén diém dé trong mbi quan hé, diéu gi sé xay ra dé ban cam thay
s&n sang tao ra nhiing thay déi déng ké trong méi quan hé véi ké bao hanh

tam [y?

Giai doan hai: Giao duc (Tap chi)

Lam dung tadm ly 1a dac biét ngdm ngam va do dé bj hiéu lam.
D6 chinh xac [a mdt phan trong chién thuat ca (nhirng) ké bao
hanh nham che gidu hanh vi lam dung va git virng quyén kiém
soat. Nan nhan khéng thé bat dau phuc héi néu ho khéng thé mé
td nhirng gi da gay ra cho ho. Hoc cac phwong phap phd bién ma
nhirng ké lam dung tadm ly s&r dung la Giai doan Hai. Nhirng nan
nhan mai héi phuc nén biét nhirng thuat nglr sau day c6 nghia la
gi trong mdi quan hé vé&i lam dung tam ly:

Thap sang khi dét

Chién dich bdi nho



khi bay
hanh vi pham tdi ai ky
Gia ¢ khéng lién tuc
Cac giai doan ly twdng hoa, giam gia tri va loai bo
Cé6 nhirng diéu khodn khac, nhwng dbi véi Giai doan Hai, danh

sach nay la diém khéi dau tuyét voi cho nhirng ngwdi dang tim
kiém sw phuc hbi.

Béang ngén tir cda riéng ban, vui Iong mé ta Gaslighting .

Pua ra mét vi du cu thé vé thoi diém ban trai qua Gaslighting béi mét ké lam
dung tém ly.

Diéu gi khién Gaslighting tr& nén nguy hiém dbi véi nhitng nguoi séng sét?



Bang ngén tur cda riéng ban, vui Iong mé ta Chién dich Béi nho .

Dura ra mét vi du cu thé vé thoi diém ban trai qua Chién djch béi nho ctia mét
ké lam dung tam ly.

Tai sao tré thanh muc tiéu cda Chién dich béi nho lai gy dau dén vé mét cam
xuc?

Bang ngén tur cda riéng ban, hdy miéu ta Nhitng cha khi bay .

Pura ra mot vi du cu thé vé thoi diém ban tri nghiém Flying Monkeys trong béi
cénh méi quan hé véi mot ké bao hanh tdm ly.



Khia canh khé chiu nhét khi d6i phé véi Khi bay 1a gi?

Bang ngén tur cda riéng ban, vui Iong mé ta Hanh vi pham téi i ky (hay con
goi la Hanh vi pham toi doi voi nguwoi doc hai).

Puwa ra mét vi du cu thé vé thoi diém ban trai qua Hanh vi pham t6i &i ky bdi
mot ké bao hanh tam ly.

Tai sao nhing nguoi doc hai tré nén dé dang bj xtc pham?

Bang céach néi cda riéng ban, vui long mé ta Gia c6 khéng lién tuc .



Duwa ra mét vi du cu thé vé thoi diém ban trai qua sw cling ¢ khéng lién tuc béi
mot ké lam dung tam ly.

Piéu gi lam cho trai nghiém yo-yo ctia Cuong héa khéng lién tuc tré nén dau
doén nhw vay?

Bang ngén tur cda riéng ban, vui Iong mé ta Giai doan Ly twéng héa .

Puwa ra mét vi du cu thé vé thoi diém ban trai qua Giai doan ly tuéng hda béi
moét ké bao hanh tam ly.

Ban nhé diéu gi nhét vé Giai doan Ly tuéng héa?



Béng céch néi cta riéng ban, vui Iong mé té Giai doan giam gia tri .

Dua ra mét vi du cu thé vé thoi diém ban trai qua Giai doan mét gié tri béi mét
ké bao hanh tam ly.

Ban c6 nhé& chinh xéc thoi diém hodc thoi diém ma Giai doan gidm gia tri xuét
hién trong méi quan hé cta ban khéng?

Bé&ng ngén tir cla riéng ban, vui Iong moé té Giai doan Loai bé.

Puwa ra mét vi du cu thé vé thoi diém ban trdi qua Giai doan Loai bd béi mot ké
lam dung tamly .



Viéc loai bé dién ra nhw thé nao? Ban bj budc phai lam diéu dé hay ké bao
hanh da loai b6? Néu ban cé Lién hé tach roi, thoi diém ban biét diéu gi d6
phai thay déi trong mbi quan hé la gi?

C6 thuét ngir nao khac trong cong déng phuc héi lam dung tdm ly da gitp ban
hiéu ré hon vé lam dung &n khéng?

Giai doan ba: Thirc tinh (Nhat ky)

Khi nhirng nguoi séng so6t da xac dinh dwoc sw tuyét vong cua ho
khi bi lam dung tam ly (Giai doan

Mot), va sau dé Ty hoc vé nhirng cach cu thé ma nhirng ké bao
hanh gay hai cho nguw¢i khac (Giai doan Hai), moét Sy thire tinh
xay ra cho ngudi sdng sét (Giai doan Ba). Day la diém trong qua
trinh phuc héi khi nhiéu khoanh khac aha xay ra. Nhirng nguoi
sbng sot cé thé mé ta nhirng gi ho da trai qua, da hoc dwoc thuat
nglr m&i va khi lam nhw vay, ho khéng con cdm thay bi co 1ap
trong tinh trang ngwoc dai. O giai doan nay, moét ngudi sbng sot
c6 thé bat dau cdm thay dwoc trao quyén trong hanh trinh hbi
phuc cta ho. Tuy nhién, c6 nhirng ngay tét va nhirng ngay xau.
Théng thwéng nhirtng ngudi sbng soét sé quay tré lai Tuyét vong
va sau do chuyén sang Thirc tinh mét lan nira. Diéu nay la binh



thworng va la mét phan clia qua trinh gidi ma va chiva lanh khoi
s lam dung tam ly.

Mé t& khodnh khdc aha quan trong ctia ban trong qua trinh phuc hoi.

Nhiing nguoi séng sét thuong dén mét noi dé dwa ra nhitng tuyén bd nhu:
“Sao ho dam dbi xtr véi téi nhuw thé nay?” Mét cdu ma ban thdy minh Idp di I&p
lai trong giai doan Tinh thirc la gi?

Giai doan Ba: Tinh thirc la hy vong, budn hay cé hai?

Ban c6 thé két néi véi nhitng ngudi séng sét khac hay ban cdm thay bj c6 1ap
trong tri nghiém la nguoi séng sét sau lam dung tadm ly?



Giai doan Bén: Ranh giéi (Tap chi)

Sau khi mét ngudi sébng soét sau lam dung tam |y da xac dinh
dwoc Nb6i tuyét vong ciia ho (Giai doan Mét), Ty hoc vé céac chi
tiét cu thé ctia lam dung tdm ly (Giai doan Hai) va Thirc tinh rang
c6 thé phuc héi (Giai doan Ba), giai doan tiép theo 1a thuc hién
cac Ranh gioi. Pay 1a ltc nhivtng ngwdi sdng sot chon thue hién
Lién hé tach roi hodc Khéng lién lac. Phan quan trong cda giai
doan nay la ngudi sbng sét co thé co du khodng cach tinh cdm
dé cai nghién khai mbi lién két sang chan va bt ddu mong cho
cudc sdng hdi phuc ctia ho. Cac ranh gi¢i dwoc dinh hwéng riéng
|& va phai dwoc thue hién theo cach ma ngudi sdng sét sé tuan
theo. D6i khi, nhitng ngudi sdng sét tir bd viéc dat ra cac gi¢i han
v&i (nhirng) ké ngwoc dai ho. Dé thiét Iap gidi han lanh manh co6
thé c6 nghia 1a két thuc méi quan hé. Khéng ¢6 gi la khi mét sb
ngwdi sdng sét bi mac ket & giai doan nay.

Ban hién dang duoc tw van hay ban sé s&n sang c¢b gang tim mét cé van “hiéu

duoc diéu d6?” Néu khdng, xin vui Iong chia sé tai sao.

Ban c6 dang st dung Lién hé tach roi, Khéng lién hé hay két hop ca hai néu cé
nhiéu hon mét ké bao hanh khéng?



DA&u la ranh gidi kho thiét 1ap va duy tri nhat? Biéu gi da lam cho n6 khé khén?

Khi ban nghf, hodc cé nhitng suy nghi vé viéc thiét Iap ranh gi6i véi ké bao
hanh tadm ly, ba suy nghi bén trong can tr& (ed) ban la gi?

Vi du:
T6i sé & mét minh.

Céng viéc nay la con duong duy nhat dé dat duoc muc tiéu nghé nghiép cla
toi.

Hoi thanh nay la hdi thanh duy nhét ma Purc Chia Troi dang thuc sy
str dung mot cach ndng dong dé lam theo y mudn cua Ngai. Gia
dinh ban sé luén & dé, nhung ban bé dén réi di.

Ban thay diéu gi thu vi khi hoan thanh bai tép viét nhat ky Cubc séng cén
bang?

Ban da bao gi¢r dau tranh véi cdm giac minh qué nhay cam hodc phén ing théi
qué khi nghi dén viéc thiét Iap ranh gi¢i chua?



Lién hé tach r&i chinh xac nhw am thanh cta né va né lién quan
dén nhiéu tht hon la chi gi¢i han thdi gian. D6 1a tw thé cua trai
tim cta nguwdi sbng sét. Van cé nhirng twong tac gitra ké lam
dung va nan nhan sbng sé6t, nhwng giong diéu hoan toan khac so
v&i truwde khi nan lam dung bi phanh phui va hiéu dwoc. Detached
Contact néi vé trang thai cdm xuc cia ngudi sdng sét.

Bang ttr ngir ctia riéng ban, vui long mo ta Lién hé téach roi.

Khi nao Lién hé tach roi sé Ia lwa chon tét nhat hay Ia Iwa chon duy nhét cho
nguoi séng sot?

Ban tin réng thach thire I6n nhét trong viéc duy tri Lién lac tach biét véi ké bao
hanh tam Iy 1a gi?



Ban cé tin rdng mét nguoi séng sét co thé sébng mot cudc séng héi phuc thuc
sw va van cé mét sé lién hé véi moét nguoi doc hai khéng?

Bay gi® ching ta dang & thei diém ma viéc cat dit quan hé voi
nhirng ké lam dung tam ly la Iwa chon tét nhat cho mét sb tinh
hubng clia nhi*ng ngwdi sdng soét. Mac du con duwéng nay cd
nhirng thach thirc riéng, nhwng mot khi viéc loai bé doc td da xay
ra va bui da lang xubng, thi Khdng tiép xuc 1a cach cu thé nhéat dé
tién l&n phia trwéc va tranh xa sw lam dung.

Bang ngén tir cda riéng ban, vui Iong mé ta viéc Khéng tiép xuc voi ké bao
hanh tam ly.

Khi nao Khéng lién lac sé Ia lwra chon tét nhét hay Iwa chon duy nhét cho nguoi
séng so6t?



Ban tin réng thach thirc I6n nhét trong viéc duy tri Khéng lién lac véi ké bao
hanh tam Iy 1a gi?

Ba diéu quan trong can nhé khi Khéng lién lac véi ké bao hanh 1a gi?

Ban tin réng suw Iwra chon nao doi héi ki néng déi phé va kién thire phuc héi &
mirc do cao nhét: Lién hé tach biét hodc Khéng lién lac, va tai sao?

Giai doan Nam: Phuc héi (Tap chi)

Sau khi mét nguoi séng s6t sau lam dung tam ly da xac dinh
dwoc Néi tuyét vong cuia ho (Giai doan Mét), Ty hoc vé céac chi
tiét cu thé cha lam dung tdm ly (Giai doan Hai), Thirc tinh rang co6
thé phuc héi (Giai doan Ba) va thwc hién cac Ranh gi¢i (Giai doan
Bdn), giai doan tiép theo giai doan 1a Phuc héi cac vat dung,
khodnh khac sw kién trong d&i, 6n dinh tai chinh, strc khée thé
chét, strc khde tinh than hodc bét ky tén that nao khac ma nan
nhan xac dinh |a da bj danh cap trong mua lam dung. Pay sé la
mot giai doan dang khich I& khi nhirng ngudi sdng sét bat dau
thay ré thanh qua clia céng viéc phuc hdi cia ho. Qua trinh phuc



héi cé thé mét nhiéu théi gian hon nhirng gi nan nhan mong doi
nén s kién nhan v&i qua trinh phuc hdi 1a vé cung quan trong.
Néu khéng co sw kién nhan, modt ngudi sbng soét co thé dé dang
nan long.

M6t trong nhivng dau hiéu dau tién cho thay nhirng ngudi sbng
s6t da dat dén giai doan phuc héi nay 1a khi ho cadm thay mudn
danh th&i gian ranh cda minh cho cac hoat déng khong lién quan
dén gido duc phuc héi. Nhirng ngudi sbng sét mé ta bwdc vao
giai doan nay gibng nhw da dat dén diém bao hoa vé tat ca nhirng
kién thirc mé&i ma ho da tim thay cho chinh minh. Théng thwéng,
moi ngwdi mong mudn thoéat khdi cac dién dan trwe tuyén va céac
tai liéu doc khac vé chirng ty ai, bénh xa hoéi va bénh thai nhan
cach. Pay khdng phai 1a sw tlr chdi nhirng nguwdi hodc nhirng trai
nghiém ma nhirng ngudi séng sét da tan huwdng dé tim kiém sw
chira lanh; n6 thuc sw 1a mét diu hiéu tich cwe cho thay trang thai
binh thwéng dang quay tré lai. C6 thé né xay ra lan dau tién, nhw
trong trwéng hop lam dung thei tho du. Nhirng ngudi séng sét
trong giai doan phuc hdi nay cdm thay bi thu hit b&i nhirng s&
thich va cach thirc méi dé lam phong pha thém cudc séng cla
ho.

Lam thé nao ban biét, hodc ban sé biét, rang ban da dat dén Giai doan N&m:
Phuc héi?



M6 té mét sw cd khi mot ky nghi, ky nghi hodc 1€ ky niém khac bi phé héng béi
ké bao hanh tam ly.

Mot hanh dong ban cé thé thuc hién dé tan hudng ky nghi, ky nghi hodc 18 ky
niém tiép theo Ia gi?

Lam thé nao ma ké bao hanh da tao ra sw hén loan vé tai chinh, théng qua céac
quy tac chi tiéu réat cirng nhac hodc chi tiéu qué murc?

Mot hanh dong ma ban co thé thurc hién dé chira lanh khdi lam dung tai chinh
la gi?

Strc khde thé chat cua ban da bi dnh hudng nhw thé nao béi sw nguoc dai
ngam ngédm?



Ban c¢6 thé thuc hién mét hanh dong nao dé bat dau chira lanh co thé vat ly
ctla minh?

Tinh cdm cta ban da bj dnh hudng nhw thé nao béi ké nguroc dai tam ly?

Mot trong nhitng cach ban sé nhén ra rdng strc khde cdm xuc cla ban dang
tré lai la gi?

Ké tén mdt mén dé déc biét da bi pha hidy hodc bi danh cép trong qua trinh
nguoc dai?

Ban c6 thé khéng thay thé duroc chinh xac muc, nhung ban cé thé thuc hién ba
hanh ddng nao dé gitp khéi phuc muc da bj lay? (Vi du: néu mét bire tranh yéu
thich bi pha hay, hdy tim mét tic phdm nghé thuét khac cé y nghia véi ban va
mua no.)

Giai doan sau: Bao tri (Tap chi)



Sau khi mdét ngudi sbng soét sau lam dung tam ly da xac dinh
dwoc No6i tuyét vong cta ho (Giai doan Mét), Tw hoc vé cac chi
tiét cu thé cta lam dung tam ly (Giai doan Hai), Thirc tinh rang cé
thé& phuc héi (Giai doan Ba), Ranh gi¢i dwoc thwc hién (Giai doan
Bbn) va trai nghiém Phuc héi méat mat trong qua trinh lam dung
(Giai doan Nam), giai doan phuc hdi cudi cing sau lam dung tam
ly 1a Duy tri. Trong giai doan th& sau va cling |a giai doan cubi
cung nay, nhirng ngudi sbng soét thwong sn sang quay tré lai
giai doan trud'c do va trai nghiém mirc do hdi phuc sau hon. Giai
doan Duy tri cling lién quan dén viéc cé thé trai nghiém cac méi
quan hé lanh manh trong twong lai va xac dinh nhirng ngu&i déc
hai nhanh hon truéc day. Béo tri 1a khi mot ngudi sdng sét sdng
tron ven cudc sdéng hdi phuc ctia ho v&i sy tw tin va ky nang dé
gilr an toan cho ban than khéi bi lam dung trong twong lai.

Chao murng, ban, dén giai doan phuc héi cudi cung! Diéu d6 c6
nghia la bay gid ban sé khéng bao gid phai vat 16n v&i cac triéu
chirng cang thdng sau chan thwong, khéng bao gio nghi dén ké
bao hanh va sé& luén chay qua nhirng ngon dbi dé hat nhirng bai
hat vui twoi? DT nhién la khéng. Ban da 1&én dén mét dinh nui rat
cao, vi vay hay di cham lai di dé ngdm canh. Khéng khi & day
trong lanh hon va cac giac quan cua ban dwoc nang cao. Pay la
diém mau chét trong hanh trinh chira lanh khéi sy lam dung tam
ly khién viéc cdng hién hét minh dé sdng trong sach tré thanh
chuin mwc mai. Khi ban da di hét hanh trinh cia minh va chién
d4u dé tim kiém sw binh yén, ban sé it c6 kha nang sin sang
quay tré lai hd sau tuyét vong. T6i thdy mét cau néi rang, “Khi
chung ta biét thé nao 1a hanh phuc, ching ta sé khéng tha th khi
& canh nguoi khién chung ta khéng hanh phac.” Do la sy that.



Viéc dat dén Giai doan Sau: Bao tri khéc véi ban mong doi nhuw thé nao?

Phan khé kh&n nhét trong hanh trinh phuc héi cda ban cho dén nay la gi?

Vui I6ng chia sé thoi diém ban nhin thdy mot 14 co dé & nguoi khac va thiét 1ap
mot ranh giéi nhanh chong?

Phan tét nhat trong hanh trinh phuc héi cda ban cho dén nay la gi?

Néu ban cé thé cho mot ngudi séng sét méi hdi phuc mét 167 khuyén, dé sé la
gi?



Ban sé tuw thuéng cho minh nhuw thé nao vi da dat duoc cdt méc phét trién cé
nhén to Ion nay?

Truy cap vao ban la mét mén qua. Kha nang goi cho ban, nhan tin
cho ban, gri e-mail cho ban, gap ban, dén nha ban va vé co ban
la chia s& khéng gian trong cudc séng cuia ban 1a do kiém dwoc
chr khéng phai dé& dang dwoc cho. it nhat né nén vay. Né la cda
ban dé bwu kién ra nhw ban chon.

Vui Iong liét ké ba nguoi da gianh duoc quyén — thong qua strc khde cam xtc
cla chinh ho — duoc tiép can véi ban.

Hay liét ké ba nguoi khéng cé quyén truy cép vao ban.

Khi chuing ta két thuc thoi gian bén nhau, day 1a mét bai tap viét
nhat ky tuyét voi: Hay tw hdi ban than cau hdi: “Déi véi toi, cudc
sbng chét lwong cao la gi?” Cau hdi nay khéng phai la vé viéc
nguwoi khac nghi cudc sbng clia ban sé nhw thé nao hay ban dang



cb gang bat kip cudc sbng cuia ngudi khac. Pay la mot cau hdi ca
nhan va ca nhan sau sic. Théng thwdng, moi ngudi sé bao gom
viéc sdng theo cach cé phdm chét ciru chudc tir nhirng kinh
nghiém trong qua khtr.

Mét cube séng chét luong cao déi véi téi bao gom:

Cam on ban da danh thoi gian viét nhat ky. Téi tin rang ching
ta tim hiéu thém vé ban than khi danh th&i gian dé yén lang va
suy ngdm. T6i mudn nhac ban mét Ian nira hay xem phan Tai
nguyén cla cudn sach. Cé nhirng ngudi tuyét voi trong thé gidi
phuc héi lam dung tdm ly, nhirng nguw®i hang ngay dang bé sung
kién thirc chung vé thé loai nay.



Durng bao gid thda hiép vdi su doc hai, du né dén twr ai

Trwong Tuén dich

on <L'\NG
<AM LY

Nhdan dién, thire tinh
va chita lanh nhirng tén thuwong tiém an
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