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Gửi�tới�những�người�phụ�nữ�trong�cuộc�đời�tôi,��
những�người�đã�không�ngừng�nghi�ngờ�về�giá�trị��

bản�thân:�Tiếng�nói�của�bạn�quan�trọng,�bạn�quan�trọng�
và�bạn�xứng�đáng�được�yêu�thương�và�trân�trọng��

–�đơn�giản�vì�bạn�là�chính�mình.

Những�ý�kiến�và�ý�tưởng�trong�tác�phẩm�này�thuộc�về�tác�giả,�nhằm�mục�
đích�cung�cấp�tài�liệu�hữu�ích�và�đầy�đủ�thông�tin�về�chủ�đề�được�đề�cập.�
Tác�phẩm�được�bán�ra�thị�trường�với�hiểu�biết�rằng�tác�giả�và�nhà�xuất�
bản�không�tham�gia�cung�cấp�các�dịch�vụ�chuyên�nghiệp�trong�nội�dung�
sách.�Nếu�bạn�đọc�cần�sự�trợ�giúp�hoặc�lời�khuyên�cá�nhân�thì�nên�tham�
khảo�ý�kiến�của�một�chuyên�gia�được�cấp�phép.�Tác�giả�và�nhà�xuất�bản�
đặc�biệt�được�miễn�mọi�trách�nhiệm�đối�với�các�vấn�đề�pháp�lý,�tổn�thất�
hoặc�rủi�ro,�ở�phương�diện�cá�nhân�hoặc�các�vấn�đề�khác�phát�sinh�do�hậu�
quả,�trực�tiếp�hoặc�gián�tiếp,�của�việc�sử�dụng�và�áp�dụng�bất�kỳ�phần�nào�
trong�nội�dung�cuốn�sách�này.
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Lờiɷgiớiɷthiệu

ɨao�túng�tâm�lý�(gaslighting)�là�một�trong�những�hình�
thức�lạm�dụng�tinh�thần�phổ�biến�nhất�mà�phụ�nữ�có�
thể�trải�qua,�làm�trầm�trọng�thêm�sự�mất�cân�bằng�về�
quyền� lực� cũng� như� sự� bất� bình� đẳng� giới� ở� góc� độ�
cấu�trúc�và�xã�hội.�Dạng�sang�chấn�tâm�lý�này�có�thể�
biểu�hiện�trong�các�khía�cạnh�chính�của�cuộc�sống�một�
người�phụ�nữ,�gồm�các�mối�quan�hệ�tình�cảm,�gia�đình,�
tình�bạn,�chăm�sóc�y�tế,�giáo�dục,�công�việc�và�trong�xã�
hội�nói�chung.

Là�một�nhà�trị�liệu�sức�khỏe�tâm�thần�tích�hợp�với�
nhiều�năm�kinh�nghiệm�hành�nghề�tư�nhân,�tôi�đã�có�
vinh�dự�được� làm�việc�với�nhiều�phụ�nữ�ở�giai�đoạn�
hồi�phục�sau�sang�chấn.�Mặc�dù�những�câu�chuyện�và�
trải�nghiệm�của�họ� khác� nhau,� tất� cả�đều�khao�khát�
những�điều�tương�tự�–�được�an�toàn,�được�thấu�hiểu�
và�được�lắng�nghe.�Tuyên�bố�về�sứ�mệnh�cho�hoạt�động�
hành�nghề�của�tôi�là�“bất�cứ�ai�muốn�trị�liệu�đều�được�
trị�liệu”.�Niềm�đam�mê�của�tôi�là�làm�cho�việc�trị�liệu�
và�các�công�cụ�hỗ�trợ�tự�chăm�sóc�có�thể�được�tiếp�cận�
dễ�dàng.�Với�các�nguồn�lực�và�công�cụ�phù�hợp,�hầu�
hết�quá� trình� chữa� lành� có�thể�diễn� ra�ở� cả� trong�và�
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ngoài� phòng� trị� liệu.�Một� phần� quan� trọng� của� quá�
trình�phục�hồi�hậu�thao�túng�tâm�lý�là�biết�rằng�bạn�
không�đơn�độc.

Bằng� việc� học� cách� phát� hiện� hành� vi� thao� túng�
tâm�lý,�bảo�vệ�bản�thân�và�tập�trung�vào�việc�tự�chăm�
sóc,�phụ�nữ�có� thể�vượt�qua�cả�những� trường�hợp�bị�
thao�túng�tâm�lý�nặng�nề�nhất.�Khi�quá�trình�phục�hồi�
và�chữa�lành�loại�bỏ�được�sự�méo�mó�[về�hiện�thực�và�
tinh�thần]�mà�thao�túng�tâm�lý�tạo�ra,�phụ�nữ�sẽ�hiểu�ra�
rằng�họ�có�trực�giác�nhạy�bén�và�mạnh�mẽ�về�mặt�cảm�
xúc�đến�thế�nào.�Khả�năng�kiên�trì�vượt�qua�nhiều�thử�
thách�khác�nhau�khiến�họ�trở�thành�một�thế�lực�“đáng�
gờm”�–�yếu� tố� cản� trở� chính�đối�với�những� ai�muốn�
kiểm�soát�họ.�

Những�người�phụ�nữ�đã�vượt�qua�được�tình�trạng�
bị�thao�túng�có�thể�giành�lại�quyền�tự�kiểm�soát,�chữa�
lành�và�vươn�mình�mạnh�mẽ.�Sự�bền�bỉ�là�nét�tính�cách�
chung�ở�những�người�đã�vượt�qua�tình� trạng�bị�thao�
túng�tâm�lý.�Tồn�tại�và�thoát�khỏi�hình�thức�lạm�dụng�
này�sẽ�tạo�ra�một�hệ�thống�trực�giác�và�cảnh�báo�bên�
trong�trước�mọi�dấu�hiệu�của�hành�vi�thao�túng.�Học�
cách�không�nghi�ngờ�bản�thân�khi�tự�cảm�thấy�có�gì�đó�
không�ổn,�những�người�đã�trải�qua�sự�thao�túng�sẽ�thiết�
lập�được�ý� thức�tốt�hơn�về�giá�trị�bản�thân�cùng�khả�
năng�tự�trao�quyền�và� sức�mạnh�cho�chính�mình�mà�
không�cần�kiếm�tìm�sự�công�nhận�từ�người�khác.


