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Trong khi khéa hoc “Giéi thiéu vé Nghién Ctru Hanh Phiic” tap trung vao 1y thuyét
nhiéu hon 1a thuc hanh, trong tdm cua khoa hoc thir hai nay gén nhu hoan toan 1a thuc
hanh - tng dung. M&i bai giang néu bat nén hang loat cac k§y thuat dua trén bang
chtng khoa hoc gitip cac ban va ngudi than nhan duoc nhitng thay d6i hanh phic
dang ké. Trong khoang thoi gian 20 tuan — bao gdm webinar va cac bai giang —
Chung t6i s& gidi thiéu dén cac ban nhiing chimg minh khoa hoc dang sau moi ki
thuat va sau d6 cung cap cac budc cu thé dé ban kién tao nhiing thay doi ¥ nghia.

Bai Giang 1: Ban chit ciia sw thay doi

M0-dun kham phé khoa hoc than kinh vé chuyén ddi va gidi thiéu md hinh chuyén
doi.

_—
Bai Giang 2: Nghi 18 nghi thirc
Gidi thiéu cac nghi 1& nghi thirc nhu 1a mot con dudng dan dén su thay d6i lau dai
_—
Bai Giang 3: Thién Pinh (S2)

Hoc phan gi6i thiéu mot s k¥ thuat thién c6 thé bién nhing trai nghiém binh thudng
tra nén phi thuong.
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Bai Giang 4: Nhic Nhé (W1)

M6-dun nay tap trung vao cac ki thuat khac nhau duogc st dung 1am 101 nhic dé mang
lai thay ddi tich cuc.

* * %
Bai Giang 5: Pinh hinh va sip xép lai cam xiic (E2)
Giai quyét van dé 1am thé nao bang cach sap xép lai nhitng trai nghiém trong quéa khtr

va hién tai, chiing ta c6 thé tao ra mot hién tai tot dep hon va mot tuong lai tbt dep
hon.

Bai GIang 6: HIIT — Luyén tip cwong d6 cao ngit quing (P2)

Kham pha HIIT nhu mot k§ thuat hiéu qua va hiu qua cao dé mang lai strc khoe thé
chat va tinh than.

Bai Giang 7: MBI — Phwong phap Than TaAm hop nhat (P1)
M6-dun néi vé ¥ tudng rang mdi trang thai tim 1y déu c6 mot hé qua vat Iy
Bai Giang 8: Viét nhat ky va khoi phuc (12)

Viét nhat ky va khoi phuc lai 1a mdt trong vnhfmg k§/ thuat manh m& nhat ma cic nha
tam 1y hoc str dung dé thic day hanh phuc.

* % %

Bai Giang 9: Pit Y véi thai dd Tran trong biét on (S1)

M0-dun nay noéi vé viéc str dung su Tran trong biet on d¢ xac dinh va hién thuc hoa s
ménh.

* % %
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Bai Giang 10: Ty I¢€ tich cuc (E1)

Hoc céch nang cao ty 1€ gilta cam xtc vui vé va dau kho cé thé goép phan vao muc do
hanh phic chung cua ching ta.

e
Bai Giang 11: Kham ph4 hwéng din (11)
M0-dun trinh bay cac ky thuat manh mé cho viéc hoc va day.
* % x
Bai Giang 12: Ung Bién (R2)

M6-dun nay tip trung vao nghé thuat img bién va khoa hoc ding sau phuong phap
thuc hanh c6 tac dong nay.

Bai Giang 13: Can thiép moéi truwong (W2)

Moi truong, néu dugc hi€u va sir dung dung cach, co6 thé trd thanh nhan t6 chinh trong
vié€c tao ra phuc 191 cho ¢4 nhan va cong dong.

Bai Giang 14: Tao nén m{t trung tam Hanh Phic Hon (R1)

M6-dun cudi ciing kham pha ¥ tuéng vé mot Trung tim Hanh Phuc Hon, cu thé 13 can
phai tao ra mot Trung tdm nhu thé nao trong nha, van phong hodc cong dong cua ban.

* % %



