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Chuwong Trinh K§ Nang Béi Phé Con Dau, gém cé Sach Huéng Dan cho Nguoi Gitip D& va Sach Bai
Tép cho Nguoi Tham Gia, dwgc hinh thanh do nhiéu thanh vién cta Trung Tam Nghién Ctru & Ché
Ngu Con Dau va trwéng Dai Hoc Y Khoa Béc Sydney & Bénh Vién Royal North Shore. Tac gia chinh:
Michael Nicholas, Duncan Sanders, Catherine Ketsimur, Lois Tonkin, Maria De Sousa, Lee Beeston,
John Waine, Brad Wood, Mayumi Oguchi, Sarah Overton, Jessica Castle, Tumelo Dube, va Charles
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MUC LUC NOI DUNG
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CAC KE HOACH DAI HAN CUA TOl ... oottt ettt ettt ettt n e
CAC NGUON THONG TIN DA VAN HOA — CANG THANG, THU GIAN, VA HANH PHUC
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3
THO'l BIEU CHUONG TRINH GIAM bAU
C6 mét budi hoc 2 tiéng rudi méi tuan trong sau tuan.
THOI Bubi 1 Bubi 2 Bubi 3 Bubi 4 Bubi 5 Budi 6
GIAN
20Phat | THAOLUAN | THAOLUAN | THAOLUAN | THAOLUAN | THAO LUAN | THAO LUAN
Y kién, Y kién, Y kién, Y kién, Y kién, Y kién,
Chuwong trinh Chuwong trinh Chuwong trinh | Chwong trinh | Chwong trinh | Chwong trinh
hém nay hém nay hoém nay hém nay hém nay hém nay
15 Phut j j j j } }
THU GIAN THU GIAN THU GIAN THU GIAN THU GIAN THU GIAN
Trong d&i song | Trong d&i sdng | Trong d&i sOng Trong doi Trong doi Trong doi
hang ngay hang ngay hang ngay song hang song hang song hang
ngay ngay ngay
30 Phat | MOT VONG TAP MOT VONG MOT VONG MOT VONG MOT VONG MOT VONG
/ HOAT BONG TAP /| HOAT TAP/ HOAT TAP /| HOAT TAP / HOAT TAP /| HOAT
DONG DONG DONG DONG DONG
20 Phut NGHI NGHI NGHI NGHI NGHI NGHI
GIAI LAO GIAI LAO GIAI LAO GIAI LAO GIAI LAO GIAI LAO
30 Phat | GIAIQUYET | GIAIQUYET | GIAIQUYET | GIAIQUYET | GIAIQUYET | GIAI QUYET
VAN BE VAN D,E VAN BE VAN BE VAN BE VAN BE
(Khi con dau (Cang thang) (Truyén dat) (Hoach dinh di (Ngu) (Dinh dwéng)
gia tang) dung hudng)
25 Phut KE HOACH KE HOACH KE HOACH KE HOACH KE HOACH KE HOACH
HOAT DONG HOAT DONG HOAT DONG HOAT DONG HOAT DONG HOAT DONG
(Trng buwdc) (Trng budec) (Trng bwéc) (Tieng buwéce) (Trng buwéc) (Teng buwéc)
10 Phat BAI TAP O BAI TAP O BAI TAP O BAI TAP O BAITAPO |BAITAPO
NHA NHA NHA NHA NHA NHA
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VAN BE THUONG TRAI NGHIEM O NGU'O'l Bl PAU MAN TiNH
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_LOIKHUYEN KHO HIEU TU:
GIA BINH; NGU'O'l CHAM SOC SU'C KHOE;

BAN BE; NGU'O'l CHU

iT HOAT
DONG

SUY NGHI
TIEU CyC

7

NHIEU BIEU
TRI THAT
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DUNG THUOC
TRI DAU DAI
HAN

A\

MAT VIEC LAM, CANG
THANG TAI CHINH, GIA
DINH CANG THANG

CO THE THAY DbOI
(Nhw co bap yéu
hon, Ién céan, cirng
khép, it khoe)

A

TRAM CAM, MAT
HY VONG, NAN
LONG, TUC GIAN,
KEM NGU

|

TAC DUNG PHU

(nhw van deé bao ti,

ué oai, tdo bon)

CHIU DUNG
QUA NHIEU &
KHUYET TAT

M. NICHOLAS 2016
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BIEU PO MUC TIEU CUA TOI

MUC TIEU CUA TOI Cac thay do6i t6i c6 thé lam trong 6 T&i cudi chwong

(Piéu chinh t6i mubn dat dwoc —hdy | tuan téi (Nhivng the tdi can lam/ tiép tuc | trinh, danh gia

cu thé) lam dé dat dworc muc dich cla toi) minh nhw thé nao
Thi du "Rera chén dia it nhat 3 1an mét tuan" | “T&ng thoi gian ding cla t6i (t¢i 15 phat)” | (0-100%)

Cac nhiém vu & nha
hoac céac hoat déng

Cong viéc co
lwong/ hoc/ viéc
thién nguyén

Hoat dong gia
dinh/ cac moi quan
hé

Hoat dong xa hoi

Giai tri/ thé thao/
s® thich

Nhirng thir khac
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PUNG DE CON DAU KIEM SOAT CUOQOC SONG QUI VI

Nhiéu ngwdi bi dau man tinh dung con dau d& huwéng dan cac hoat déng hang ngay

Khi dau it, ho lam nhiéu. Nhwng khi con dau té hon, ho lam it hon va nghi ngoi nhiéu hon

Bién phap nay duwong nhu tét, nhwng cé thé gay ra van dé

Van dé chinh 1a qui vi s& lam cang ngay cang it hon. So dd dwdi day cho thay nhirng gi cé thé xay ra KHI
CON DPAU KIEM SOAT cuOC SONG CUA QUi VI

cao
HOAT DONG
Cudi cung qui vi c6 thé 1am
) cang ngay cang it hon
thAp g ngay g
THO'I GIAN (NGAY HOAC TUAN)

Nhiéu ngudi goi day |a bién phap qua nhiéu/ qua it va rét cudc qui vi sé dung nhiéu thudc giam
dau hon va thay that vong hon khi khéng thé [am nhirng viéc minh dy dinh lam.

Cach tét hon 1a 1am céc viéc tirng budc mot va tir tov [am nhiéu hon khi qui vi thy khée hon.
Day la nhirng gi chiing téi muén qui vi thir trong chwong trinh nay.

Diéu nay c6 nghia la mat nhiéu thdi gian hon cho céac viéc 1am, nghi ngan, va tranh nghi 1au.




Viethamese

MOT PHUONG CACH TOT HON, THONG MINH HON:
DUNG BIEN PHAP TUNG BUO'C MOT CHO CAC HOAT BONG

Pé bat dau:

Tinh xem minh c6 thé lam mot hoat déng bao lau hoac bao nhiéu hoat ddng mét cach
thodi mai. Co thé 1a 5 phit hoac 20 mét, tiy vao hoat déng (nhw di bd hoac ngdi)

Chung téi goi day 1a diém khéi dau cua qui vi.

Ké tiép, thtr diing s6 lwong do 1am thudc do hwéng dan khi nao ngwng hoat dong va nghi
ngan.

Sau khi nghi ngan, l1am hoat déng ké tiép, nhwng van tuan theo diém khéi dau cda qui vi.
Sang méi ngay thtr hai ho&c th ba, qui vi ¢ gang lam méi hoat ddng nhiéu hon mét chdt.
Chang t6i goi day la hoat dong tieng bwéc. Hoat ddng dwa trén muc tiéu da dinh trwdc va
khéng dau. Hoat ddng tirng budc co thé gitp qui vi lam nhiéu hon ma khéng dau hon.
Nhin biéu dé dudi day xem thé nao.

cao (Céc bwéc str dung muc tiéu)

HOAT DONG

thap

THO'I GIAN (NGAY HOAC TUAN)




Vietnamese MOT VONG TAP | HOAT DONG

Twthé 1

(téng cong 4
phut)

Ngoéi xudng- Bwérc 1én
dirng 1én

(1 phut rudi) (1 phat rwsi)

Twthé 5 Tw thé 2
(tdng céng 4 ' (tdng céng 4
phut) phut)
Dirng thang bang Bai tap Plank (Dan N A bibo
mét chan Ivng) uon ngwo' |?” (va mang do)
(1 phat rwéi) (1 phat rudi) (1 phat rwei) (1 phat rwdi)

] : !

Tw thé 4 Twthé 3
(tbng céng 4 (tdng céng 4
phat) phat)
. Nang _Nang | Duéi hong Hit dét
(cui thap & vat nang (d& qua dau) i . (twong hoic thong
(1 phat rwor) thwong) (1 phit rwsi)

(1 phat rwo) (1 phat rwodi)
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SO DO MOT VONG TAP / HOAT DONG (banh déu khi xong )

dau:

Ngay bat

Ng6i
xuong -
ding 1én

Bwoérc [én

Uén
ngwoi 1én

bi b
(vad mang
do)

Hit dat
(twéng
hoac
théng
thwong)

Duéi héng

Nang
(ci thap &
vat nang)

Nang
(d& qua dau)

brng thang
bang mot
chan

Duéi lwng

o

(danh dau

tirng hoat

1% phat)

khi hoan tat
muc tiéu cho

dong trong

2

2

‘?

Ngay 1

Ngay 2

Ngay 3

Ngay 4

Ngay 5

Ngay 6

Ngay 7

Ngay 8
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o

o ek . N bong
NG i Uon Di b B |"|It dat 5 !\!ang |\£ang thiang bang| puai lung
99 | Buweclen | ngwei | (vamang | Dudihong | (twong hodc | (ctithap & | (d&.qua | mét chan
xuong- lén do) thong vét nang) dau)
drng 1én thwong)
2

$

Ngay 9

‘

Ngay 10

Ngay 11

Ngay 12

Ngay 13

Ngay 14

Ngay 15

Ngay 16

Ngay 17

Ngay 18
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i Uén bi bo Hit dat Nang Nang burng thang ]
Ngol Bwéc 1én ngwoi (vamang | Duéi héng | (twong hodc | (clithap & | (d&qua | bang mét | pydilwng

xuong- lén do) thong vat nang) dau) chan

ding en thwéna)
Ngay 19
Ngay 20
Ngay 21
Ngay 22
Ngay 23
Ngay 24
Ngay 25
Ngay 26
Ngay 27
Ngay 28
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~ . . o+ A A A bung
N won Di bd Hit dat Nang Nang o a £
IO | Bwéclen | ngwsi | (vamang | Dudihong | (twomg hogc | (clithap & | (d&qua | thangbang  pusilwng
xuong - len do) thong véat nang) dau) :
ding 1én thwéng)

o

S

Ngay 29

ol

Ngay 30

Ngay 31

Ngay 32

Ngay 33

Ngay 34

Ngay 35

Ngay 36

Ngay 37

Ngay 38
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13

Ngoi
xuong-
drng 1én

Bwoérc |én

Uén
ngwoi
1én

bi bo
(va mang
do)

Hit dat
(twéng hoac
théng
thwong)

Nang
(cuithap &
vat nang)

Nang
(@& qua
dau)

bong
thang bang
mot chan

Dudi lwng

o

S

Ngay 39

ol

Ngay 40

Ngay 41

Ngay 42

Ngay 43

Ngay 44

Ngay 45

Ngay 46

Ngay 47

Ngay 48
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DANH SACH DONG TAC - Cac Hoat béng Quan Trong Hang Ngay
(Chon cai nao qui vi muon lam)
Ngoi Pirng Cui xuéng Pi Bo Ngbi xém Mang Nang Véi téi Leo
o L . . . Ban
(thoigian) (thoigian) | (@plad |\ gl Thei | M9 1 Vst Ikhoang | vat Laplai | Truéc | Tren | Bac | Thang | Phim
cach gian ndng | céch nan thém/
cau
thang
Hién nay qui vi
lam gi?
MU’C doé barJ
dau (cho moi
dong tac qui vi
chon)
A Muc . - Muc Muc . Muc Muc Muc N Muc Muc Muc Muc Muc
NGAY tigy | Muetiu | Muctiu | o | g | Muctidu | ol | tieu | tieu el tiéu | teu | tiéu tiéu tiéu
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

11
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Ngoi

(thoi
gian)

Dirng
(thoi gian)

Cui xudng

(Igp lai)

Pi B

Khoang| Thoi
cach gian

Ngbi xé6m

(thoi gian)

Mang

Nang

Véi toi

Leo

Vat Khoang
3 cach

Vat nang

Lap lai

Trudc

Trén

Bac
thém/
cau
thang

Thang

Ban
phim

Muc
tiéu

Muc tiéu

Muc tiéu

Muc Muc
tiéu tiéu

Muc tiéu

Muc Muc
tiéu tiéu

Muc tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28
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Ngoi

(thoi
gian)

Dirng
(thoi gian)

Cui xudng

(Igp lai)

Pi B

Khoang| Thoi
cach | gian

Ngbi x6m

(thoi gian)

Mang

Nang

Véi téi

Leo

Ta

Khoang
cach

Ta

Lap lai

Trudc Trén

Bac
thém

Thang

Ban
phim

Muc
tiéu

Muc tiéu

Muc tiéu

Muc Muc
tiéu tiéu

Muc tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc Muc
tiéu tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44
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Ngoi
(thoi gian)

Dirng
(thoi gian)

Cui xudng

(Igp lai)

Pi B

Thoi
gian

khoang
cach

Ngbi xé6m

(thoi gian)

Mang

Nang

Véi téi

Leo

Ta

Khoang
cach

Ta

Lap lai

Trudc Trén

Bac
thém

Thang

Ban
phim

Muc tiéu

Muc tiéu

Muc tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

Muc
tiéu

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60




Viethamese
18

BANG THUC HANH THU GIAN
Chon céach thw gi&n qui vi mubn s dung (xem phan céc Tai liéu Da Van Hoa). Thai gian chi dé
hwéng dan (tham chi 30 giay mét 1an van co thé hivu ich). BDanh diu vao bang nay méi khi thuc
hién.gHai buéi tap dai méi ngay (15-20 phat) & mot noi yén tinh. Thwe hanh bubi tap ngan
(30-60 giay) & nhirng noi khac nhau va dac biét néu cam thay cing thang hoac thay dau
nhiéu.

NGAY | 20 20 | 30-60 | 30-60 | 30-60 | 30-60 30-60 Ghi chd/ y kién
phut | phut | giay giay giay giay giay

10

11

12

13

14

15

16

17

18
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BANG THU'C HANH THU GIAN

™ i 13n toi 1am

NGAY

20
phat

20
phat

30-60
giay

30-60
giay

30-60
giay

30-60
giay

30-60
giay

Ghi cha/ y kién

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38
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BANG THUC HANH THU GIAN

M i 13n toi 1am

NGAY

20
phut

20
phut

30-60
giay

30-60
giay

30-60
giay

30-60
giay

30-60
giay

Ghi chu/ y kién

39

40

41

42

43

44

45

46

a7

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58
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KE HOACH HANG TUAN (1)

Lén ké hoach méi ngay cho tuan téi. C6 géng dat cac bai tAp cach nhau trong ngay va danh théi gian nghi giai lao. Danh dau khi lam. o

Ngay 1 O Ngay 2 0O Ngay3 © Ngay4 © Ngay5 = Ngay 6 0 Ngay 7 U

@39.)\(/)

cor— >0

— On—
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KE HOACH HANG TUAN (2)

Lén ké hoach méi ngay cho tuan t&i. Cd géng dat cac bai tap cach nhau trong ngay va danh thdi gian nghi gidi lao. Banh déu khi lam. o

22

Ngay 1

Ngay 2

Ngay 3

g

Ngay 4

Ngay 5

Ngay 6

Ngay 7

@39.)\(/)

cor— 0

- O~
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KE HOACH HANG TUAN (3)

Lén ké hoach méi ngay cho tuan t&i. Cd géng dat cac bai tap cach nhau trong ngay va danh thdi gian nghi gidi lao. Banh déu khi lam. o

Ngay 1 O Ngay 2 0O Ngay3 © Ngay4 © Ngay5 = Ngay 6

Ngay 7 O

@39.)\(/)

cor— >0

- On—
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KE HOACH HANG TUAN (4)

Lén ké hoach méi ngay cho tuan t&i. Cd géng dat cac bai tap cach nhau trong ngay va danh thdi gian nghi gidi lao. Banh déu khi lam. o

Ngay 1 O Ngay 2 0O Ngay3 © Ngay4 © Ngay5 = Ngay 6 0 Ngay 7 U

@39.)\(/)

cor— >0

— On—
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KE HOACH HANG TUAN (5)

Lén ké hoach méi ngay cho tuan t&i. Cd géng dat cac bai tap cach nhau trong ngay va danh thdi gian nghi gidi lao. Banh déu khi lam. o

Ngay 1 O Ngay 2 0O Ngay3 © Ngay4 © Ngay5 0O Ngay 6 © Ngay 7 U

@39.)\(/)

cor— >0

- O~
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KE HOACH HANG TUAN (6)

Dat ké hoach méi ngay cho tuan téi. Co gang dat cac bai tap cach nhau trong ngay va danh théi gian nghi giai lao. BDanh dau khi lam. o

Ngay 1 O Ngay 2 0O Ngay3 © Ngay4 © Ngay 5 Ngay 6 Ngay 7 U

S

a

n

g
C

h

[
é
u

- O~
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GIAl QUYET VAN DE / CHE NG CANG THANG

Bwéc 1: Van dé 1a gi?

Suy nghi va thao luan can than cac van dé hoac muc tiéu, sau do ghi lai chinh xac nhirng gi qui vi nght la van dé hay muc tiéu chinh.

Bwéc 2: Liét ké tat ca cac giai phap co thé

Cb gang nghi vé tat ca cac giai phap c6 thé, tham chi ca nhirng gidi phap xau.

Bwéc 3: Chon giai phéap tét nhat hodc thwc té nhat cho qui vi

Chon giai phap qui vi nghi s& dé& dang nhéat cho minh.

Bwéc 4: Hay thwe hién!

Bwéc 5: Xem xét giai phap c6 hiéu qua tét ra sao. Cé gang suy nghi cach nao c6 thé lam tét hon lan téi.

27
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QUI VI CO THE LAM GI KHI CON PAU TE HON (Pay chi 1a mét thi du)

Trién khai ké hoach riéng cho minh mét khi qui vi nghi vé cac bwéc trong thi du nay

Bwéc Mot

Buwéc Hai

Bwéc Ba

Ngwng lai va danh gia

e Day la con dau méi, hay con dau
thwdng 1€?

e Diéu gi co thé gay ra con dau nay?

e Tbi c6 hoat dong qué strc khdng?

e Toi c6 bj cang thdng khéng?

(Thong tha, kiém tra xem tdi c6 bét ky
suy nght tiéu cwc nao khéng)

o Xwong khéng bi gay?

e Toi thwong lam gi khi con dau xay
ra? — C6 hiéu qua khoéng hay dén lic
phai thay d6i?

Xem xét cac lwa chon

Dat ké hoach hanh déng ké tiép
Can nghi giai lao ngan?

Thw gian (tiép tuc thé)?

DPap tng v&i bat ky suy nghf tiéu
cwc nao

Chép nhan tw ty

Céat giam cac hoat dong?

N6i cho nguei khac biét nhirng gi
dang xay ra, va cach nao ho cé
thé gitp d&?

Kiém tratién bo cua toi

Toi dang (tién trién) ra sao?

S dung chién lwoc?

Cac chon lwa khac?

Tran an chinh minh

Tw thwdng minh da cb gang

T6i can phai lam it hon ho&c nhiéu
hon?

Muc tiéu cho tuan t&i?
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KE HOACH CUA TOI KHI CON PAU TRO NEN TE HON

Bwéc Mot

Buwéc Hai

Buwdéc Ba

Ngwng lai va danh gia

(Thong tha, kiém tra bat ky suy nghf tiéu
cwc nao)

Xem xét cac lwa chon cua tbi

Kiém tra xem t6i dang (tién
trien) ra sao
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VAN PE TRUYEN PAT

VAN PE

CAC GIAI PHAP

Thi du: Lam cach nao téi néi cho ngudi khac biét toi
van con bj dau d&n? Toi thy chuyén nay kho giai
thich va thworng cdm thiy cang thang.

e T6i c6 thé dung ky nang thw gian (dé loai bé cang thang
trong khi thé ra),

e Mim cwi va néi, “vang, toi cliing ngac nhién, nhwng
nhan vién vat ly trj liéu va bac si da giap toi hiéu con
dau c6 thé tiép tuc ngay ca sau khi vét thwong da lanh”

e “T6i phai hoc cach séng véi chuyén nay”.

e “Va dé la nhirng gi téi dang lam”




Viethamese

GI PUNG HUONG VOI CHUONG TRINH CUA TOI

LO' iCH KHI GII PUNG HUONG:

31

NEU TOI KHONG GIF PUNG HFONG — CHUYEN Gi CO THE XAY RA?

NHING GI CO THE NGAN CHAN TOI?

GIAI PHAP
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KE HOACH NGU BAN PEM CUA TOI

VAN DE

GIAI PHAP CO THE

Thi Du: Thirc giac gitba dém, con dau lam phién toi,
khéng thé ngu lai dwoc

e Thay dbi tw thé (ngu);

e Thuwc hanh bai tap thw gian cua téi (khéng cd gang nga,
chi tan hwéng thw gidn); xem chuyén gi xay ra.

. Néu,khéng ngu dwoc sau khoang 20 phat, drng day va
di den mot phong khac

e Thwc hanh thu gian mét lan niva hodc doc sach / tap chi
(tranh cac bé phim thu vi trén TV hay tiéng nhac I&n),

e Quay tré lai giwdng va thw gian mot lan niva




Viethamese

KE HOACH AN UONG LANH MANH

VAN DE

GIAI PHAP CO THE

Thi Du: Kho néi "khéng" khi dwgc méi thém thirc an

Giai thich vi van dé strc khoe tdi da dwoc bac
st chi dan han ché lwong thire an

Cb géng chon cac thire an lanh manh (trai cay,
rau qua, nwoc)
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CUOI KHOA HOC, CAC KE HOACH DAI HAN CUA TOI - TRONG 6-12 THANG

TOI

CAC KE HOACH DAI HAN CUA T(‘)I’
(Bieu gi tdi mudn dat dwoc — hay cu the)

Cac thay doéi t6i c6 thé thwc hién trong 6-12
THANG t&i
(Nhirng diéu tdi can lam/tiép tuc 1am dé dat dwoc ké
hoach cua t6i)

Cac nhiém vu &
nha hoac cac
hoat dong

Cdng viéc cob
lwong/ hoc hanh/
viéc thién
nguyén

Hoat dong gia
dinh/cac quan hé

Hoat dong xa hoi

Giai tri/ thé thao/
so thich

Nhirng thir khac
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Céac Nguén Tw liéu Pa Van Héa — Cang Thang, Thw Gian va Hanh Phuc
A A tiéng Hy x _ tiéng Quang tiéng Quan kR s
THAU AM Lap tieng Viét Péng thoai tieng A Rap
STARTTS WV WV J
CD thw gian $16
http://www.startts.org.au/resources/resources-for-sale/relaxation-cd/
https://www.seslhd.health.nsw.gov.au/multicultural _health/audio playlist.asp J N
Ky Thuat Chanh Niém Russ Harris
QPASTT - $10 fee
http://gpastt.org.au/tbcwpl/wp-content/uploads/2014/08/QPASTT_Order Form_ 2014 _2.pdf N
Dia Thau am CDs Thuw Gian - Thw gian tién b va thyc hanh chanh niém
Cac doan phim youtube cung cép rat nhiéu nguén thong tin — tuy nhién, cac thuat ngir sé c6 hiéu
qua nhat khi dwgc dung trong ngdén nglr qui vi mudn nghe trong tai liéu thau am.
Thau am thién dinh hwéng dan bang Tiéng Viét http:/langmai.org/phapduong/nghe-phap-thoai- R
audio
Tai liéu phan phat/ te& tieng Hy Lap tieng Viét tieng Hoa don gian tieng Hoa truyen thong tieng A Rap
théng tin
Good night's sleep (Giac ngu | V N tiéng Hoa tiéng Hoa N
ngon)
A Practical Guide About N v tiéng Hoa tiéng Hoa N
Problem Solving (Ban
Huéng qén Thyc hanh Giai
guyét Van de)
Promoting Wellbeing (Thang | v tiéng Hoa tiéng Hoa N
tien An khang, Hanh phc)
A Practical Guide about N v tiéng Hoa tiéng Hoa N
Stress (Ban Huéng dan
Thwc hanh vé Cang thang)
Wellbeing — Invest in your N v v N N
life (Hanh phtc - Bau tw vao
cudc song quy vi)
Relaxed Breathing (Hit thé N v
Thw gian)

http:/psychology.tools/download-therapy-worksheets.html - Hang loat cong cu, sé nhat ghi, tai liéu théng tin trong nhiéu ngdn ngi¥ v& moi thir lién quan dén tam ly; bao gdm céc loai liéu phap, bang

ligt ké kiém tra v.v

tiéng Hoa don gian

http://psychology.tools/simplified-chinese-F F &7 cbt T/E R -2 T #k.html

tiéng Hoa truyén théng

http://psychology.tools/traditional-chinese- T &4 F T/E R & .htm

tiéng A Rap http://psychology.tools/arabic-d -3 s-das-daMe .hitml

tiéng Hy Lap http://psychology.tools/greek-kateBdoTe-@UAAa-£pyaciag-Bepatreiag.html
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