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loi gioi thieu
Gid nhu & tudi 15, c6 ai d6 giup minh
hiéu rang khéng phai moi diéu minh
nghi déu 13 su that, vi khéng phai
cam xudc niao ciing can bién thanh

hanh dong.

Minh da tung c6 nhitng nam thang
bong bot, titng gian dit, odn trach bd
me vi nhitng 16i mang, nhiing trin
don va ca nhiing ton thuong Am tham
tich tu ti tudi tho.

Khi iy, minh chi nhin thiy noéi dau
cta ban than ma chua biét cich hiéu
va d6i dién véi né. Cé nhitng suy
nghi, cdm xuc d3 khién minh dua ra
nhitng lua chon ma sau nay nhin lai,

minh uéc minh da lam khac di.



Khoang Sang ra doi tu chinh nhiing
trai nghiém Ay, cung hanh trinh tim
hiéu vé tim ly hoc va cam xuc con

nguol.

Minh viét cudén sich nay danh cho
nhirng ban tré dang 6 36 tudéi ma minh
ting di qua. Khong phai d€ bao ban
nging budn, ngiing giin hay phai tha
thi cho bat ky ai.

Ma d€ ban biét rang, mot ciu chuyén
ludn c6 thé dugc nhin tir nhiéu géc d6.
Va du khong thé luva chon nhiing gi da
xday ra, ban van cé thé hoc cich lua

chon di€u minh s& lam tiép theo.

Mong rang Khoang Sdng s€ giup ban
hiéu minh hon mét chiit, binh an hon
mot chut va da vitng vang dé trudéng
thanh theo cdch lanh manh nhat.



Muc luc

PHAN 01 - LANG NGHE CHINH MINH
1.Khi “minh on” tr& thanh loi néi doi vdi
chinh minh

2.Chuyén qua lau réi, sao minh van dau?

3.Bén trong minh, ai dang cam lai?

PHAN 02- HIEU NGUOI, HIEU MOI
QUAN HE

4.Me khong het vao con — me dang heét
vao s mét moi cua me

5.Dirng dé tinh yéu tr& thanh noi minh
bién mat
PHAN 03 - HOC CACH BU'OC TIEP

6.Khi qua khtr tré thanh chiéc I16ng v6 hinh

7.Néu ho khdong thay doi, cudc d&i minh sé
ra sao?

8.Dén cuodi cung, ban mudn mang theo
diéu gi?
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Chwong 1

Khi “minh on” tré thanh [0
néi doi véi chinh minh



Minh co6 mot ngudi chi.

Néu chi nhin vao trang cd nhin
cta chi, chic han ai ciing s€ nghi
chi dang cé mdt cudc sdng rat
dang mo udc. Chi an mac dep,
thudng xuyén mua tui, di du lich
va Iic nao ciing xuat hién véi mot
nu cudi rat tudi.

C6 mdt thoi gian, minh ting rat

nguong mo chi.

Minh nghi:

"PAiy chic 1a mdét ngudi biét yéu
thuong ban than."

Nhung ro6i minh biét mdt su that.



Khoang thdi gian nhitng bic anh ay
dudc dang lén ciing la luc chi vua
phdt hién chong cé ngudi thu ba.
Chi khéng khdc nhiéu.

Ciing khong ké véi qud nhiéu ngudi.
Piéu chi lam la... mua.

Mua mdt chiéc tui.

Roi mot doi giay.

RoOi vai bo quan a0 mdi.



C6 1an chi néi véi minh:

""M6ilan mua xong, chi thiy nhe
long dugc mot chut."

"Nhung chi vai tiéng sau..."
""Moi thi lai quay vé nhu cii."

Lic Ay minh mdi hiéu.

Héa ra cé nhitng ngudi mua sam
khong phai vi thich.

Ho chi dang cd tao ra vai phiit vui vé
dé khong phai déi dién véi noi dau

cua minh.



Piéu dau long hon 1a trong suét
khoang thoi gian iy, chi luén tu nh:
"Khong sao."

"Minh van 6n."

"Minh van cé gid tri."

Nhung cang ndi nhu vay, chi cang so
sanh minh véi nguoi thu ba.

Cang nghi ngd ban than.

Cang cam thiy minh khéng du tét.
Chi chua that su khoc.

Chi ciing chua ddm nhin thang vao
vét thuong ctia minh.

Chi chi dang ddn mét miéng bing
gac lén nd...

Va goi do la chira lanh.



Sau nay hoc vé tim ly hoc, minh mdi

biét trang thdi d6 cé mdt cdi tén:

Tich cuc doc hai (toxic positivity).
Nghe thi gidong suy nghi tich cuc.
Nhung that ra hoan toan khac.

Suy nghi tich cuc la khi minh dam
thua nhan:

"Minh dang rat dau."
"Nhung minh tin rdi sé c6 ngay minh
budc qua ducc."




