Loi Ich cia Thién va Chanh Niém theo Danh Muc
1. Co Thé Vat Ly

Giam huyét ap

Gidm dau man tinh

Tang cuong hé mién dich

Cai thién chit lugng gidc ngi

Gidm viém .

Giam muc cortisol (hormone cing thing)

Tang muc nang luong

Cai thién surc khoe tim mach

Tang cudng chirc nang ho hap

10. Hb trg tiéu hoa

11. Cai thién tu thé va nhan thirc co thé

12. Giam cang co

13. HO tro can bang hormone

14. Tang cuong phuc hoi thé chat sau bénh hoic van dong
15. Tang luu lugng oxy 1én ndo

16. H) trg quan ly cac bénh mén tinh (vi du: IBS, dau xo co)
17. Cai thién kha nang phdi hop va thing bang

18. HO tro qua trinh 130 héa lanh manh

19. Tang cuong nhan thic gidc quan

20. Giam tan suat dau dau hodc dau nira dau
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2. Lgilch Tam Ly

Giam lo au

Giam triéu ching tram cam

Cai thién diéu hoa cdm xiic

Tang cuong tu nhan thirc

Nang cao su tap trung va kha nang cha y
Khuyén khich tu duy tich cuc

Giam suy nghi qua mic va dan vit tim tri
Xay dung kha ning chéng chiu cing thang
Mang lai su binh an bén trong

10. Tang cuong nhan thic hién tai

11. Cai thi¢n su linh hoat trong tu duy

12. Giam triéu chimg PTSD va sang chin

13. Ting cudng tri nhG va sy minh man

14. Hb tro quan 1y gian dir va that vong

15. Tang long tir bi véi ban than

16. Cai thién kha nang kiém soat xung dong
17. Giam cam giac c6 don

18. Nubi dudng cam giac c6 muc dich sdng
19. Tang kha nang sang tao

20. Cai thién strc khoe tim 1y tong thé
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3. Cac Méi Quan Hé

Cai thién diéu hoa cam xtc

Tang su thdu cam va thau hiéu

Nang cao giao tiép chanh niém

Gidm phan Gng phong thu trong xung dot

Khuyén khich 1ong tir bi va tha thtr

Tang sy hién dién v6i nguodi than

Nang cao tu nhan thirc trong cac mdi quan hé
Giam cang thang anh huong dén tuong tac

Xay dung 1ong tin qua su nhat quan

10. Tang sy than mét vé cam xiic

11. Giam hanh vi do ban ngi chi phéi

12. Thic day sy ton trong 1an nhau

13. Tao cam gidc an toan vé mit cam xuc

14. Gitp quan ly cam xtic ghen tuéng

15. Khuyén khich su khoan dung va chdp nhan

16. Tang 1ong biét on va tran trong

17. Tang sy hién dién trong nhitng khoanh khéc chia sé
18. Giam mét moi va kiét stirc cam xuc

19. Cung c6 sy két ndi chan thanh

20. Khuyén khich sy céi md va dé ton thuong lanh manh
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4. Gido Duc

Cai thi¢n sy tap trung va chu y

Téng kha nang ghi nh&

Tang sy linh hoat trong tu duy

Giam lo au khi thi ctr

HO tro diéu chinh hanh vi trong 16p hoc
Cai thién kha ning ra quyét dinh

HG tro ky luat ban than va sy tap trung
Tang dong luc hoc tap

Thuic day sy sang tao

10. Tang kha nang phyc hdi cam xtic

11. Tao moi truong hoc tap yén tinh

12. Cai thién mbi quan h¢ gido vién — hoc sinh
13. Giam sy gian doan trong 16p hoc

14. Cai thién kha nang doc hiéu

15. Phat trién tu nhéan thtrc cho hoc sinh

16. Tang kha nang hop tdc nhom

17. Giam cang thang hoc tap

18. Cai thién mdi quan hé véi ban bé

19. Tang sy tham gia trong 16p hoc

20. Khuyén khich thoi quen hoc tap subt doi
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5. Lam Cha Me va Nudi Day Tré



Khuyén khich viéc 1am cha me kién nhan va c6 chanh niém
Tang su két ndi cam xuc véi tré

Giam hanh vi phan tng thiéu kiém soat khi 1am cha me
H) trg gén b6 lanh manh

Cai thién giao tiép v6i tré

Khuyén khich ky luat tir bi

Gitp diéu hoa cing thing cua cha me

Tang kha nang lam guong cam xtc

Cai thién sy thiu hiéu nhu ciu cta tré

10. Thuc day tinh nhat quan trong nudi day

11. Tang kha ning chiu dung con gian doi

12. Tang kha ning phuc hoi cua cha me

13. Khuyén khich su twong tac trong hién tai

14. Gitp tao ra moi truong gia dinh binh yén

15. Tang cudng quan hé dong nudi day con

16. Cai thién thoi quen ngu cho tré

17. Giam su kiét strc cua cha me

18. Tang su ton trong va long tin

19. HO tro ling nghe c6 chanh niém

20. Tang cuong hanh phuc cho ca gia dinh
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6. Noi Lam Viéc va Nhan Vién

Giam cing thang lién quan dén cong viéc
Cai thién sy tap trung va chu y

Tang ning suat

Cai thién kha nang giai quyét van dé
Néng cao quan 1y thoi gian

Giam kiét sirc nghé nghiép

Thac dy can bang cam xtc

Téang su hai long tai noi 1am viéc

Cai thién giao tiép gitra dong nghiép

10. Khuyén khich sy sang tao va doi méi

11. Tang kha nang chiu ap luc

12. Khuyén khich ra quyét dinh c6 dao duc
13. Cai thién kha nang thich nghi véi thay doi
14. Hb trg phét trién k¥ niang lanh dao

15. Cai thi¢n 1am viéc nhom

16. Giam sb ngay nghi bénh

17. Tang dong luc va su gin bo

18. Thuc déy van hoa lam viéc tich cuc

19. Cai thién hiéu suét cong viéc

20. Tang cuong stic khoe ca nhan trong moi trudong lam viée
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7. Giao Tiép

1. Tang su 10 rang trong 101 no1
2. Cai thién k¥ nang lang nghe



3. Khuyén khich phan g khong phan xa
4. Nudi dudng su thau cam trong hdi thoai
5. Giam hiéu lam

6. Khuyén khich ddi thoai tén trong

7. HO trg lya chon tir ngtt ¢6 chanh ni¢m

8. Cai thién nhan thirc vé ngit diéu

9. Tang sy hién dién trong cudc tro chuyén
10. Tang sy kién nhan trong xung dot

11. Cai thién thoi diém va nhip do trong giao tiép
12. Tang cudng kha ning tiép nhan phan hoi
13. Giam thoi quen ngat 15

14. Cai thién nhan thirc ngdn ngit co thé

15. Ciing ¢6 tin hiéu 16i néi va phi ngon ngir
16. Khuyén khich giao tiép tir trai tim

17. Thuc day su trung thyc va minh bach

18. Tang sy ty tin khi phat biéu

19. Giam mau 15i n6i mang tinh phong thi
20. Hd tro biéu 16 cam xdc trong giao tiép

8. Lanh Pao va Quan Ly

Tang tri tu¢ cam xuc

Cai thién sy 1 rang trong quyét dinh

Khuyén khich lanh dao chan that

Tang kién nhan va sy hién dién

Cung cd moi quan hé gitta ngudi voi nguoi

Giam cang thang trong vai tro 1anh dao

Khuyén khich sy khiém t6n va long tir bi

Tang tinh than nhém

Cai thién giai quyét xung dot

10. Tang tu nhan thic trong 1anh dao

11. Khuyén khich lanh dao co6 dao dtc

12. Cai thién tdm nhin chién lugc

13. HO tro phan cong hiéu qua

14. Tang kha nang phuc hdi trong khing hoang

15. Khuyén khich tu duy chién lugc dai han

16. Cai thién ky nang lang nghe trong vai tro lanh dao
17. Giam cac quyét dinh boc dong

18. Thuc day van hoa doanh nghiép c6 chanh niém
19. Tang tinh minh bach va su tin cdy

20. Truyén cam hung cho nhan vién qua sy hién dién va binh an
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9. Chiam Séc Tré va Gido Vien Mam Non

Ting sy kién nhan véi tré

Khuyén khich phong thai binh tinh va diém dam
Cai thién sy chu y dén nhu ciu cua tré

Tang kha ning diéu hoa cam xuc
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Tang cuong két ndi sau sic voi tré

Giam cang thang nghé nghiép

Khuyén khich phan tmg ¢ chanh niém trong xung dot
Nubi dudng long tir bi va sy thdu cam

Cai thién k¥ nang quan ly nhém

. Tang d6 r6 rang trong huong dan

. Hb trg k¥ thuat cung c6 tich cuc

. Cai thién chuyén tiép giita cac hoat dong
. Giam kiét strc cam xuc

. Cai thién kha ning lang nghe va thau hiéu
. Tao moi truong 16p hoc yén binh

. Tang sinh luc va stc sdng

. Khuyén khich giang day trong hién tai

. Cai thién sy phdi hop véi dong nghiép

. Ho tro sy hién dién cam xtic 6n dinh

. Tao cdm giac an toan cam xuc cho tré



