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Mindfulness-Based Strengths Practice (MBSP)

Tổng quan chương trình

Mindfulness-Based Strengths Practice

(MBSP) – Lãnh Đạo Bền Vững với  

Mindfulness và Sức mạnh nhân cách,

chương trình có giảng viên hướng dẫn

trực tiếp kéo dài 8 tuần, là một giải

pháp tổng hợp cung cấp cho bạn các

công cụ và kỹ thuật thực tiễn để xây

dựng nội lực và kích hoạt những phẩm

chất tốt đẹp nhất trong bạn.

Xây dựng và nuôi dưỡng nhận thức về

bản thân, nâng cao nội lực, phát huy

sức mạnh từ sự tự nhận thức sâu sắc và

sống chân thực với chính mình.

Nâng cao sức khoẻ tinh thần, tăng khả

năng tập trung, quản lý căng thẳng.

Cải thiện các mối quan hệ, sáng tạo,

tăng cường hiệu suất và tạo ra những

thay đổi tích cực khác trong cuộc sống.

Hiệu quả đạt được 
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Kiến thức & Trí tuệ (Wisdom)

Nhân văn (Humanity)
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Ham học hỏi (Love of learning)

Góc nhìn sâu rộng (Perspective)

Khả năng suy sét (Judgment)

Sáng tạo (Creativity)

Hiếu kỳ (Curiousity)

Yêu thương (Love)

Lòng tốt (Kindness)

Thông minh xã hội

(Social intelligence)

Chừng mực (Temperence)

Khiêm tốn (Humility) 

Cẩn trọng (Prudence)

Khoan dung (Forgiveness)

Tự điều chỉnh (Self-regulation)

Can đảm (Courage)

Công lý (Justice)
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Nhiệt huyết (Zest)

Dũng cảm (Bravery) 

Trung thực (Honesty) 

Kiên trì (Perseverance)

Tinh thần đồng đội

(Teamwork)

Khả năng lãnh đạo

(Leadership)

Công bằng (Fairness)

Thanh thoát (Transcendence)

Trân trọng vẻ đẹp và sự xuất sắc

(Appreciation of beauty & excellence)

Tâm linh (Spirituality)

Biết ơn (Gratitude)

Hài hước (Humor)

Hy vọng (Hope)

24 SỨC MẠNH NHÂN CÁCH PHỔ QUÁT

Chương trình dành cho bất kỳ ai quan tâm đến việc kết

hợp mindfulness và sức mạnh nhân cách — hai thực

hành có nguồn gốc lịch sử từ triết học, thần học, tâm

lý học và các lĩnh vực khác — để tạo ra một cách tiếp

cận toàn diện, tích cực nhằm nâng cao hạnh phúc, sống

minh triết, sáng suốt và tự do hơn.

Chương
trình MBSP
dành cho
ai? *** Chương trình đặc biệt hữu ích cho các nhà lãnh đạo,

quản lý, khai vấn viên và nhà giáo dục trong việc khai

thác tối đa sức mạnh nơi bản thân và người khác. 
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Phiên 1 | Mindfulness & Chế độ tự động

Nội dung: Hiểu biết cơ bản về mindfulness từ góc độ khoa học, cơ

hội thay đổi bắt đầu từ sự chú tâm và lắng nghe chính mình

Thực hành: Giới thiệu và làm quen với những thực hành mindfulness

căn bản nhất như bài tập quét cơ thể, nhận biết chế độ tự động...
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NỘI DUNG CHƯƠNG TRÌNH
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Phiên 2 | Sức mạnh nhân cách & Sức mạnh đặc trưng

Nội dung: Cách nhận diện và phát huy sức mạnh nhân cách để có

thể gia tăng hạnh phúc, sự gắn kết, và ý nghĩa trong cuộc sống

Thực hành: Bài tập nhận diện sức mạnh nhân cách, sức mạnh đặc

trưng, các bài tập ý thức cơ thể và ý thức hơi thở

Phiên 3 | Trở ngại và khó khăn là cơ hội

Nội dung: Học cách ứng dụng sức mạnh nhân cách có chủ đích vào

những thách thức trong cuộc sống và trong thực hành mindfulness

Thực hành: Các bài tập giúp nâng cao khả năng biến chướng ngại

thành cơ hội để rèn luyện sức mạnh nhân cách 

Phiên 4 | Đời sống tỉnh thức kết hợp với sức mạnh

Nội dung: Đưa năng lượng mindfulness và sức mạnh nhân cách vào

các hoạt động hàng ngày để có được đời sống tỉnh thức

Thực hành: Các bài tập để làm lớn mạnh mindfulness nhờ sự tích

hợp với sức mạnh nhân cách làm tăng trưởng ý thức

Phiên 5 | Trân trọng và nuôi dưỡng các mối quan hệ

Nội dung: Khám phá giá trị của các mối quan hệ và các yếu tố nuôi

dưỡng mối quan hệ với người khác và với chính mình

Thực hành: Các bài tập về thiền yêu thương, thiền khám phá sức

mạnh nhân cách, phỏng vấn và trân trọng sức mạnh nhân cách



Phiên 6 | Trung đạo

Nội dung: Cách sử dụng đúng để tối ưu sức mạnh nhân cách để

định hình lại các cơ hội, vấn đề và thách thức trong cuộc sống

Thực hành: Bài tập dùng mindfulness để sử dụng có chủ đích tối ưu

sức mạnh để giải quyết vấn đề và tăng trưởng sức khỏe toàn diện

NỘI DUNG CHƯƠNG TRÌNH (tiếp theo)
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Phiên đặc biệt | Nửa ngày trải nghiệm

Buổi thực hành lối sống tỉnh thức, giúp bạn áp dụng mindfulness

vào việc trò chuyện, ăn uống, đi bộ, ngồi thiền, suy ngẫm và những

khía cạnh tinh tế trong các hoạt động đó

Phiên 7 | Sự chân thực và thiện lành

Phiên 8 | Sự gắn kết của bạn với cuộc sống

Nội dung: Học cách duy trì những thói quen đã rèn luyện và nhận

ra xu hướng của tâm trí thường quay lại những thói quen tự động

Thực hành: Đặt mục tiêu và cam kết dấn thân vào cuộc sống với

sức mạnh nhân cách và khả năng mindfulness lớn mạnh

Nội dung: Sức mạnh nhân cách không chỉ là “hiện diện” - “being”

(sự chân thực) mà còn là “hành động” - “doing” (sự thiện lành)

Thực hành: Bài tập theo mô hình sức mạnh nhân cách để thể hiện

trọn vẹn con người thật và hướng tới phiên bản tốt nhất của mình

THỰC HÀNH - SỨC MẠNH CỦA CHƯƠNG TRÌNH MBSP

Chương trình được thiết kế với những bài thực hành xuyên suốt về

sức mạnh nhân cách và mindfulness bao gồm các thực hành chính

thức, phi chính thức, thực hành trong các hoạt động thường nhật,

thực hành với các lời nhắc nhở dưới sự dẫn dắt trực tiếp của chuyên

gia, audio và kho tài liệu tham khảo vô cùng phong phú.


