
HÀNH TRÌNH 12 THÁNG

Psy Writer
Giỏi tâm lý
Viết tâm ý
Hạ Chi



Hãy trở thành một
“Người viết tâm lý"
Nế u bạn thích tâm lý học - thì hãy học bằ ng cách

viế t để x 10 hiệu quả. 
Nế u bạn thích viế t - thì học tâm lý sẽ  giúp bạn viế t

sâu hơn gấ p 10. 
Sự kế t hợp đặc biệt chỉ có trong khoá học 

“Psy Writer - Học tâm lý, Viế t tâm ý”



Trở thành người hùng trong
câu chuyện của chính mình:
hành trình từ nhận thức

đến làm chủ cuộc sống qua
viết và tâm lý học.

PSY WRITER



12 CHỦ ĐỀ LỚN

12 Online workshop

52 CHỦ ĐỀ TUẦN 

52 video Nội dung &
Bài tập

Không phải là lớp học - Mà là cùng học



Foundations of Writing Therapy
– Nền tảng của Viết Trị Liệu

CHỦ ĐỀ ĐẦU TIÊN 

Tuần 1: Khám phá Viết Trị Liệu – Chìa khóa kết nối
tư duy và cảm xúc.
Tuần 2: Viết để giải phóng cảm xúc bị đè nén.
Tuần 3: Khơi mở sáng tạo – Hành trình viết không
giới hạn.
Tuần 4: Viết chánh niệm – Hòa hợp cơ thể và tâm trí.



Cognitive Behavioral Therapy –
Liệu pháp Nhận Thức Hành Vi (CBT)

CHỦ ĐỀ THỨ 2

Tuần 1: Suy nghĩ tự động – Những "vị khách" trong
tâm trí.
Tuần 2: Thử thách niềm tin cốt lõi – Vượt qua giới
hạn vô hình.
Tuần 3: Tái cấu trúc tư duy – Nhìn mọi chuyện theo
hướng mới.
Tuần 4: Nhật ký CBT – Công cụ thay đổi nhận thức
và hành vi.



Emotional Regulation
Điều Tiết Cảm Xúc

CHỦ ĐỀ THỨ 3

Tuần 1: Cảm xúc là gì? Hiểu để dẫn dắt chúng.
Tuần 2: Đặt tên cảm xúc – Chìa khóa để điều tiết
hiệu quả.
Tuần 3: Ngôn từ tích cực – Liều thuốc chữa lành
tâm trạng.
Tuần 4: Thói quen cảm xúc tích cực – Cách duy trì
sự bình an.



Personality and the Self 
Tâm lý học Tính Cách và Cái Tôi

CHỦ ĐỀ THỨ 4

Tuần 1: Tính cách bạn là gì? Khám phá qua Big Five
Tuần 2: Cái tôi trong bạn – Người dẫn đường hay
kẻ cản trở?
Tuần 3: Hòa hợp giữa cái tôi lý tưởng và thực tại.
Tuần 4: Tích hợp bản thân – Trở thành phiên bản
tốt nhất.



Humanistic Psychology
Tâm lý học Nhân Văn

CHỦ ĐỀ THỨ 5

Tuần 1: Tự hiện thực hóa – Đi tìm phiên bản tốt
nhất của chính mình.
Tuần 2: Lòng từ bi – Học cách yêu thương bản
thân.
Tuần 3: Ý nghĩa cuộc sống – Tìm kiếm giữa nghịch
cảnh.
Tuần 4: Tự chấp nhận để xây dựng sự tự tin.
Tuần 5: Giá trị cá nhân – La bàn dẫn lối cuộc đời.



 Relationships and Connection 
 Mối Quan Hệ và Kết Nối

CHỦ ĐỀ THỨ 6

Tuần 1: Chấn thương tâm lý – Hiểu để chữa lành.
Tuần 2: Gắn bó và mối quan hệ – Nhìn lại kết nối
đầu đời.
Tuần 3: Hàn gắn mối quan hệ qua viết.
Tuần 4: Tự sự chữa lành – Kể lại câu chuyện từ góc
nhìn mới.
Tuần 5: Xây dựng kết nối sâu sắc hơn mỗi ngày.



Success Psychology
Tâm lý học Thành Công

CHỦ ĐỀ THỨ 7

Tuần 1: Bí quyết của người thành công – Tư duy và
hành động.
Tuần 2: Vượt qua rào cản nội tâm – Thách thức lớn
nhất là chính mình.
Tuần 3: Đánh giá và cải thiện bản thân – Hành
trình không ngừng phát triển.
Tuần 4: Đam mê – Khám phá và tái kết nối với điều
bạn yêu.



Creativity and Problem Solving
Sáng tạo và Giải quyết vấn đề

CHỦ ĐỀ THỨ 8

Tuần 1: Nghệ thuật khơi nguồn sáng tạo.
Tuần 2: Giải quyết vấn đề bằng sức mạnh của ẩn
dụ.
Tuần 3: Sáng tạo qua cảm hứng từ tác phẩm.
Tuần 4: Chuyển hóa cảm xúc tiêu cực qua nghệ
thuật.
Tuần 5: Niềm vui qua sáng tạo – Tìm lại những
điều làm bạn hạnh phúc.



Empathy and Perspective
Thấu Cảm và Thay Đổi Góc Nhìn

CHỦ ĐỀ THỨ 9

Tuần 1: Cảm xúc của người khác – Học thấu cảm.
Tuần 2: Giao tiếp đồng cảm – Nghệ thuật nói và
lắng nghe.
Tuần 3: Nhìn lại mình qua góc nhìn khách quan.
Tuần 4: Thực hành thấu cảm trong cuộc sống 
Tuần 5: Câu chuyện đa góc nhìn – Khám phá mọi
lăng kính.



Motivation and Resilience
Động Lực và Sự Bền Bỉ

CHỦ ĐỀ THỨ 10

Tuần 1: Động lực nội tại – Nguồn năng lượng
không giới hạn.
Tuần 2: Kiên trì – Sức mạnh chinh phục mọi thách
thức.
Tuần 3: Nghỉ ngơi và tái tạo – Bí quyết duy trì sự
bền bỉ.
Tuần 4: Quản trị sao nhãng - sức mới bền lâu



Community and Contribution
Kết Nối và Đóng Góp

CHỦ ĐỀ THỨ 11

Tuần 1: Sức mạnh câu chuyện cá nhân trong cộng
đồng.
Tuần 2: Giao tiếp phi bạo động – Thấu hiểu mà
không tổn thương.
Tuần 3: Lỗi ngụy biện – Tránh sao khi giao tiếp?
Tuần 4: Tâm lý học xã hội – Kết nối và ý thức cộng
đồng.



Growth and Vision
Phát Triển và Tầm Nhìn Tương Lai

CHỦ ĐỀ THỨ 12

Tuần 1: Bài học từ hành trình 12 tháng – Nhìn lại
để tiến xa hơn.
Tuần 2: Thói quen bền vững – Làm sao để duy trì
lâu dài?
Tuần 3: Tầm nhìn tương lai – Khám phá cuộc đời
bạn trong 5 năm tới.
Tuần 4: Lộ trình phát triển bản thân – Xây dựng kế
hoạch hành động chi tiết.



Hướng dẫn viên:
Hạ Chi

10.000 GIỜ HỌC VIẾ T
3000 GIỜ HỌC TÂM LÝ 

Chi đã tố t nghiệp ngành Tâm lý - Giáo
dục năm 2010. Trong 2 năm vừa qua, Chi
đã học tham vấ n tâm lý, thực hành Viế t
trị liệu và học các lĩnh vực tâm lý
khác như CBT, TLH Tích cực. Chi có 15
năm kinh nghiệm trong lĩnh vực viế t và
là tác giả của 2 quyển sách.  



Học tâm lý học với...

James Pennebaker
Viế t biểu đạt 
(Expressive Writing)

Carol Dweck

Tư duy phát triển
(Growth Mindset)

Albert Ellis
Liệu pháp Nhận Thức Hành
Vi (Cognitive Behavioral
Therapy – CBT)

Kristin Neff 
Lòng từ bi với bản thân
(Self-Compassion)

John Bowlby
Lý thuyế t Gắ n bó
(Attachment Theory)

Daniel Goleman
Trí tuệ cảm xúc
(Emotional Intelligence)



Học tâm lý học với... (và còn nữa)

Viktor Frankl 
Liệu pháp ý nghĩa cuộc
số ng (Logotherapy)

Donald Meichenbaum 

Trị liệu nghệ thuật biểu
đạt (Expressive Arts
Therapy)

Carl Jung
Tích hợp bản thân (Self-
Integration)

Roman Krznaric 

Thấ u cảm và góc nhìn
(Empathy Studies)

Angela Duckworth
Grit (Sự bề n bỉ)

James Clear

Hình thành thói quen
(Atomic Habits)



Viế t biểu đạt (Expressive Writing)
Viế t tự do (Freewriting)

 Viế t chánh niệm (Mindful Writing)
Viế t tái cấ u trúc nhận thức (Cognitive Restructuring Writing)

Viế t hoà hợp bản thân (Self-Integration Writing)
Viế t tự sự chữa lành (Healing Narrative Writing)

Viế t ẩn dụ (Metaphor Writing)
Viế t tìm kiế m ý nghĩa (Meaning-Seeking Writing)

Nhật ký cảm xúc (Emotion Tracking Journal)
 Viế t phân tích giá trị (Value Reflection Writing)

Viế t chuyển hóa cảm xúc (Emotion Transformation Writing)
Viế t đa góc nhìn (Perspective-Taking Writing)

cùng các kỹ thuật viết 



Thay vì học viết, hãy học bằng
cách viết. 

Bởi bạn không chỉ ghi nhớ kiế n thức
mà còn tư duy sâu, tự nhận thức, từ
đó tạo ra sự thay đổi thực chấ t.

Thay vì học tâm lý học, hãy “sống
tâm lý".

Bởi bạn không chỉ biế t lý thuyế t
suông mà còn áp dụng vào cuộc số ng.
Số ng chấ t lượng hơn là cách khẳng
định: những gì ta học là đúng.



bắt kịp hành trình

KHỞI HÀNH
15/3/2025

Với 3 loại “vé" 



VÉ ĐỒNG HÀNH
6.000.000 VNĐ 
EARLY BIRD: 5.400.000 VND

1 buổi trò chuyện 1-1 
12 workshop online
Truy cập khóa học Edubit (Gồ m 12 chủ đề  lớn
(với 52 nội dung theo tuầ n).
Tài liệu đi kèm khoá học và bài tập.
Truy cập kho tài liệu tâm lý học và viế t. 

Đặc biệt, nế u bạn tham gia đủ 80% số  buổi &
hoàn thành bài tập cuố i hành trình sẽ  được
hoàn lại 1.000.000 VNĐ

*Ưu đãi thêm 10% cho học viên cũ & đăng ký 2
bạn trở lên.

TRƯỚC 23/2/2025



VÉ ỦNG HỘ
1.500.000 VNĐ 
EARLY BIRD: 1.200.000 VND

Truy cập khóa học Edubit (Gồ m 12 chủ đề  lớn
(với 52 nội dung theo tuầ n).
Tài liệu đi kèm khoá học và bài tập).
Truy cập kho tài liệu tâm lý học và viế t. 

*Ưu đãi thêm 10% cho học viên cũ.

TRƯỚC 23/2/2025



VÉ DÕI THEO
500.000 VNĐ 

Nhận newsletter dạng tài liệu PDF trong 1
năm
Kho tài liệu tâm lý học và viế t



bạn đã sẵn sàng?
Khởi đầ u hành trình “viế t nên chính mình"



ting ting vào đây
Nguyễ n Ngọc Quỳnh Trang 
Ngân hàng Vietcombank 
0121000622400



và để lại thông tin 

Link >>> 

https://forms.gle/M9ME91J6CtEdr1Ut5
https://forms.gle/M9ME91J6CtEdr1Ut5


nguoivietkiemsong@gmail.com

EMAIL ADDRESS

0909763567

ZALO

Fb.com/hachi232

FACEBOOK

muốn tâm sự thêm?
Hãy tìm Chi ở đây



Cảm ơn và hẹn sớm gặp 


