Tam ly hoc bang tiéng Bé Pao Nha

181 tlr, tr co ban dén nang cao.

10

11

12

13

14

15

TU

Percecao visual B2
/pirse'séw vizu'al/
a

Introspeccao C1

[itcufpe'kséw/
a - s6 nhiéu as introspeccoes

Reciprocidade C1
/sisiprusi'dadi/
a

Amizade verdadeira A2
/emi'zadi virde'dejre/
a - s6 nhiéu as amizades verdadeiras

Amizade a distancia B1
/emi'zadi a dif'tésje/
a - s6 nhiéu as amizades a distancia

Relacionamento interpessoal B2
/eilesjune'métu itirpisu'at/
0 - s6 nhiéu os relacionamentos interpessoais

Relacoes interpessoais equilibradas c1
/eile'sdjz Ttirpisu'ajz ikili'Bradef/
a - s6 nhiéu as relacdes interpessoais equilibradas

Trabalhar a inteligéncia emocional B2
/trebe'Aar e itili'zésje imusju'nal/

Sentir-se bem Al
/sé'tir st 'bEj/

Autoaceitacao C1

/,awtuesejte'séw/
a

Tensao B1

/té'sBwi/

a - s6 nhiéu as tensdes
Nervosismo B1

/nicvu'zizmu/
o

Frustracao B2
/fruftre'séw/
a - s6 nhiéu as frustracdes

Angustia B2
/8'guftje/
a - s6 nhiéu as angustias

Instinto B2

fif'titu/
0 - s6 nhiéu os instintos

NGHIA

Nhan thic thi gidc

Su néi quan

Su cé di cé lai

Tinh ban dich thuc

Tinh ban xa cach

M6t maoi quan hé gilta cdc cd nhan

M6i quan hé can bang gilra cac cé nhan

Rén luyén tri tué cdm xuc

Cam thay tét

Su ty chdp nhan

Su cang thang

Trang thai bén chon

Su that vong

N&i dau khé

Ban nang

TRINH

bo

Cl

C1

C1

B1-B2

B1-B2

C1

Cl

Cl

Al-A2

Cl

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2
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31

32

TU

Burnout B2

/'bernawt/
o]

Psicélogo B1
/psi'kolugu/
0 - s6 nhiéu os psicélogos

Manipulacao emocional B2
/menipule'séw imusju'nat/
a - s6 nhiéu as manipulacdes emocionais

Compaixao B2

/kOpej'[éw/

a

Ansiedade B1

/ésji'dadi/

a - s6 nhiéu as ansiedades
Perturbacao de ansiedade B2
/pirturbe'séw di ésji'dadi/

a - s6 nhiéu as perturbacdes de ansiedade

Perturbacao do humor C1
/pirturbe'séw du u'mor/
a - s6 nhiéu as perturbacdes do humor

Perturbacao obsessivo-compulsiva C1

/pirturbe'séw obse,sivu képut'sive/

a - s6 nhiéu as perturbacdes obsessivo-compulsivas

Comunicacao nao-violenta B2
/kumunike'séw ,néw viu'léte/
a

Assertividade C1

Jesictivi'dadi/
a

Restaurar vinculos C1
/siftew'rar 'vikuluf/

Ciiumes patoldgicos C1
/si'umif petu'ldzikuf/
0 - s6 nhiéu os ciimes patoldgicos

Introversao C1

[itruvic'séw/

a

Empoderamento emocional C1
/épudire'métu imusiu'nat/

o

Cultivar a compreensao B2
/kutti'var e kOprjé'séw/

Exercer a escuta ativa B2
fizir'ser e if'kute e'tive/

Desenvolver escuta compassiva C1
/dizévol'ver if'kute kbpe'sive/

NGHIA

Kiét suc

Nha tam ly hoc

Thao ting cam xuc

Long trac an

N6i lo &u

R@Gi loan lo au

RGi loan tam trang

Chiing r6i loan dm anh cudng ché

Giao ti€p phi bao luc

Su quyét doan

Khoi phuc maéi lién két

Ghen tuéng bénh ly

Su huéng néi

Trao quyén vé mat cam xuc

Trau déi sy hiéu biét

Luyén tap lang nghe tich cuc

Phét trién kha nang 1ang nghe tir bi

TRINH
PO

B1-B2

B1-B2

C1

B1-B2

B1-B2

Cl

C1

C1

Cl

C1l

C1

C1

Cl

C1l

Cl

Cl

Cl



33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

TU

Trazer leveza as relacoes B2
/tre'zer li'veze az Rrile'sdjf/

Trazer harmonia para o convivio B2
/tre'zer ermu'nie pere u kd'vivju/

Dar espaco B1
/'dar if'pasu/

Relacionamentos transformadores C1
/silesjune'métuf tréffurme'dorif/
0 - s6 nhiéu os relacionamentos transformadores

Lealdade B2
/ljal'dad¥/
a

Intimidade B2

[itimi'dadi/
a

Relacionamento saudavel B1

/ilesjune'métu sew'davet/
0 - s6 nhiéu os relacionamentos saudaveis

Relacionamento téxico B2

/silesjune'métu 'toksiku/
o - s6 nhiéu os relacionamentos téxicos

Limites pessoais B2
/li'mitif pisu'ajf/

0 - s6 nhiéu os limites pessoais
Relacoes familiares B1

/eile'sdjf femili'arif/
a - s6 nhiéu as relacdes familiares

Relacionamento amoroso B1

/silesjune'métu emu'rozu/
0 - s6 nhiéu os relacionamentos amorosos

Depressao B1
/dipri'séw/

a - s6 nhiéu as depressdes
Amizade A2

/emi'zadi/
a - s6 nhiéu as amizades

Estar aberto a novas experiéncias B1
/if'tar e'bertu e 'novez ifpiri'ésjef/

Construir confianca B2
/kofteu'ic kofi'ése/

Empatia B2
/épe'tie/
a

Autocontrolo B2

/,awtukd'trolu/
o

NGHIA

Mang lai su nhe nhang cho cac méi quan hé

Mang lai su hoa hgp cho sy chung séng

Cho khong gian riéng

M6i quan hé cé sic bién déi

Long trung thanh

Su than mat

Mét maoi quan hé lanh manh

M6t méi quan hé doc hai

Gidi han cd nhan

M&i quan hé gia dinh

M6i quan hé 1ang man

Tram cam

Tinh ban

Cdi ma vGi nhiing trai nghiém mdi

Xay dung long tin

Sy dong cdm

Su tu chd ban than

TRINH
PO

Cl

Cl

B1-B2

Cl

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

Al-A2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2
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TU

Autoconfianca B2
/,awtukdfi'ése/
a

Autoestima B2

/,awtuif'time/
a

Confianca B1
/k&fi'Bse/
a

Perdao A2

Ipic'dévi/

0 - s6 nhiéu os perddes
Mente B1

/'méti/

a - s6 nhiéu as mentes
Sentimento A2

/séti'métu/
0 - s6 nhiéu os sentimentos

Humor A2

/u'mor/
0 - s6 nhiéu os humores

Esperancga A2
/ifpi'cése/
a - sO nhiéu as esperancgas

Desejo A2
/di'zezu/
0 - s6 nhiéu os desejos

Vontade A2

/vo'tadi/
a - s6 nhiéu as vontades

Stress B1

/'[tres/
o

Necessidade A2
/nisisi'dadi/
a - s6 nhiéu as necessidades

Estabelecer rotina B1
/Htebili'ser vu'tine/

Equilibrio B1
/iki'libgju/
o - s6 nhiéu os equilibrios

Pensamento positivo B1

/pése'métu puzi'tivu/
o

Pensamento negativo B1
/pése'métu nige'tivu/
(o]

NGHIA

Su tu tin

Long tu trong

Long tin

Su tha tha

Tam tri

Cam nghi

Tam trang

Niém hy vong

Sy mong muén

Y chi

Su cang thang

Nhu cau

Thiét lap mot théi quen

Su can bang

Suy ngh tich cyuc

Suy nghi tiéu cuc

TRINH
PO

B1-B2

B1-B2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2
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77

78
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TU

Reflexao B2
/eifle'ksBw/

a - s6 nhiéu as reflexdes
Terapia B1

/tire'pie/

a - s6 nhiéu as terapias
Terapia de casal B2

/tire'pie di ke'zal/
a - s6 nhiéu as terapias de casal

Respeito mutuo B1
/8i'pejtu 'mutuu/
o

Cooperacao Bl
/kuupire'séw/
a

Desentendimentos B2

/dizétédi'métuf/
0 - s6 nhiéu os desentendimentos

Reconciliacao B2
/sikdsilje'séwi/

a - s6 nhiéu as reconciliagdes
Aceitacao B1
/esejte'sew/

a

Julgamento B2

/3utge'métu/
0 - s6 nhiéu os julgamentos

Entender o ponto de vista B1

/été'der u 'pbtu di 'vifte/

Rompimento B2
/BOpi'métu/
0 - s6 nhiéu os rompimentos

Fim de relagcao B1

/'fi di ile'séw/

0 - s6 nhiéu os fins de relagéo
Amizade superficial B2

/emi'zadi supicfi'sjal/
a - s6 nhiéu as amizades superficiais

Amizades duradouras B1

/emi'zadiz dure'dowref/
a - s6 nhiéu as amizades duradouras

Sentir-se confiante B1
/sé'tir si kofi'éti/

Sentir-se bem consigo mesmo B1

/sé'tir st 'béj kd'sigu 'mezmu/

NGHIA

Su suy ngam

Liéu phap

Liéu phap danh cho céc cap doéi

Su ton trong 1an nhau

Su hop tac

Nhiing bat déng

Su hoa giai

Su chdp nhan

Su phan xét

Hi€u quan diém

Sy chia tay

K&t thdc maéi quan hé

Tinh ban hoi hot

Nhing tinh ban lau dai

Cam thay tu tin

Cam thay tot vé ban than minh

TRINH
PO

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2



82

83

84

85

86

87

88

89
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TU

Motivacao B1
/mutive'séw/

a - s6 nhiéu as motivacdes
Psiquiatra B2

/psi'kjatre/
o/a - s6 nhiéu os/as psiquiatras

Ter disciplina com os hordrios B1

/'ter difi'pline k& uz d'rarjuf/

Intuicao B2
[ituj'séw/
a - s6 nhiéu as intuicdes

Ciumes B1

/si'umif/
0 - s6 nhiéu os cilimes

Caréncia B2
/ke'résje/
a - s6 nhiéu as caréncias

Indiferenca B2

/idifi'rése/
a

Relacdes saudaveis B1

/vile'sdjf sew'davejf/

a - s6 nhiéu as relacbes saudaveis

Acolhimento B2

/ekuAi'métu/
o

Cuidar da saude mental B1

/kuj'dar de se'udi mé'tal/

Trabalho em equipa A2
/tre'baku 8] i'kipe/
o

Solidariedade B2
/suliderji'dadi/
a

Terapeuta B1
/tire'pewte/
o/a - s6 nhiéu os/as terapeutas

Bem-estar B1
/,b8j if'tar/
(o]

Respeitar limites B1
/sifpej'tar li'mitif/

Expressar sentimentos B1

[ifpri'sar séti'métuf/

Entendimento mutuo B2

/étédi'métu 'mutuu/

o - s6 nhiéu os entendimentos mutuos

NGHIA

bong luc

Bac si tdm than

Cé ky luat véi lich trinh

Truc giac

Ghen tubng

Sy thi€éu thén tinh cdm

Sy ding dung

Cac quan hé lanh manh

Sy dén nhan néng hau

Cham soc stic khoe tam than

Sy lam viéc nhém

Su doan két

Nha tri liéu

Su an lac

Tén trong gidi han

Bay té cdm xuc

Su hi€u biét 1an nhau

TRINH
PO

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

Al-A2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2
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101
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103
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106

107

108

109

110

111

112

113

114

115

TU

Relacionamento de confianca B2

/eilesjune'métu di kofi'ése/

0 - s6 nhiéu os relacionamentos de confianca

Ambiente téxico B2
/é'bjéti 'toksiku/
0 - s6 nhiéu os ambientes téxicos

Falar com honestidade B1
/fe'lar ko unifti'dadi/

Ser transparente B2
/'ser tréfpe'réti/

Lidar com frustracoes B2
/li'dar ko fruftre'sdjf/

Equilibrar lazer e obrigacoées B2
/ikili'brar le'zer i ubrige'sdjf/

Cuidar da mente B1
/kuj'dar de 'méti/

Sentir-se confortavel A2
/sé'tir si kofur'tavel/

Conhecimento de si B2
/kupisi'métu di 'si/
(o]

Desequilibrio emocional B2
/diziki'librju imusju'nal/
0 - s6 nhiéu os desequilibrios emocionais

Regulacao emocional c1
/styule'séw imusju'nat/
a

Fadiga mental B2

/fe'dige mé'tal/
a

Stress cronico B2

/'[tres 'keoniku/
o

Aconselhamento B2
/ekosiAe'métu/
(o]

Apoio psicolégico B1
/e'poju psiku'laziku/
o

Comprometimento B2
/kdprumiti'métu/
(o]

Nojo B1

/'nozu/
o

NGHIA

M6i quan hé tin cay

Moi truong doc hai

N6i mot cach trung thuc

Minh bach

D6i pho véi su that vong

Can bang gilra giai tri va nghia vu

Cham séc tam tri

Cam thay thoai mai

hiéu biét vé chinh minh

Mat can bang cadm xuc

Piéu hoa cdm xuic

Mét mai vé tinh than

Cang thdng man tinh

Sy tu van tam ly

HO trg tam ly

Su cam két gan bo

Su ghé tém

TRINH
PO

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

Al-A2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

Al-A2
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117

118

119

120

121

122

123

124

125

126

127

128

129

130

131

TU

Relaxamento B1
/eilefe'métu/
(o]

Respeitar o outro A2
/sifpej'tar u 'otru/

Cuidar de si mesmo A2
/kuj'dar di si 'mezmu/

Autoconhecimento C1

/,awtukupisi'métu/
o

Identidade B1
/idéti'dadi/

a - s6 nhiéu as identidades
Habilidades sociais B2

/ebili'dadif su'sjajf/
a - s6 nhiéu as habilidades sociais

Dependéncia emocional B2
/dipé&'désje imusju'nat/
a

Relacao profissional B1
/eile'séw prufisju'nat/
a - s6 nhiéu as relacdes profissionais

Inteligéncia emocional B2

[itili'zésje imusju'nal/
a

Habilidades de escuta B2
/ebili'dadiz di if'kute/
a - s6 nhiéu as habilidades de escuta

Dialogo construtivo B2
/'djalugu koéftru'tivu/
0 - s6 nhiéu os didlogos construtivos

Tomada de decisao B2
/tu'made di disi'zéW/
a - s6 nhiéu as tomadas de decisao

Presenca marcante B2

/pci'zése mer'kéti/
a - s6 nhiéu as presencas marcantes

Rede de apoio B1

/'sedi di e'poju/

a - s6 nhiéu as redes de apoio
Resiliéncia C1

/wizili'ésje/

a

Autoimagem cC1

/,awtui'mazgj/
a - s6 nhiéu as autoimagens

NGHIA

Sy thu gian

Ton trong ngudi khéac

Cham séc chinh minh

su tu nhan thic

Danh tinh

Su phu thudc vé mat cdm xic

M&i quan hé chuyén nghiép

Tri tué cam xuc

Ky nang lang nghe

Dai thoai mang tinh xay dung

Ra quyét dinh

Su hién dién néi bat

Mang ludi hé trg

Kha nang phuc héi

Hinh anh ban than

TRINH
PO

Al-A2

Al-A2

Al-A2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2
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140

141

142

143

144

145

146

147

TU

Autoimagem positiva C1
/,awtui'ma3zéj puzi'tive/
a - s6 nhiéu as autoimagens positivas

Expressao de sentimentos B1

[ifpri'séw di séti'métuf/

a - s6 nhiéu as expressdes de sentimentos

Maturidade emocional B2

/meturi'dadi imusju'nat/
a

Negociacao B1

/nigusje'séw/

a - s6 nhiéu as negociacbes
Desenvolvimento pessoal B2

/dizévolvi'métu pisu'al/
o

Conflitos interpessoais B2
/ko'flituz Tticpisu'ajf/
0 - s6 nhiéu os conflitos interpessoais

Mediacao B2
/midje'séw/

a - s6 nhiéu as mediacdes
Vinculos afetivos B2

/'vikuluz efe'tivuf/
0 - s6 nhiéu os vinculos afetivos

Vulnerabilidade c1

/vutnicebili'dadi/
a - s6 nhiéu as vulnerabilidades

Sessao individual B1

/si'sBw idividu'at/

a - s6 nhiéu as sessdes individuais
Relacionamentos abusivos B2

/silesjune'métuz eBu'zivuf/

o - s6 nhiéu os relacionamentos abusivos

Controlo emocional B2
/kd'trolu imusju'nat/
(o]

Resolucao de conflitos B2
/sizulu'séw di ko'flituf/
a - s6 nhiéu as resolugdes de conflitos

Estabilidade emocional B2

/iftebili'dadi imusju'nat/
a

Ligacao emocional B2
/lige'séw imusju'nal/

a - s6 nhiéu as ligacées emocionais
Isolamento social B2

/izule'métu su'sjat/
o

NGHIA

Hinh anh ban than tich cuc

Bi€u hién cam xuc

Su trudng thanh vé mat cdm xuc

bPam phéan

Phét trién cé nhan

Xung doét gilta cac ca nhan

Hoa gidi

Mai lién két tinh cam

Su dé bi tén thuong

Budi tri liéu cad nhan

M6i quan hé lam dung

Ki€m soat cam xuc

Viéc giai quyét xung doét

Su 6n dinh vé mat cdm xuc

Két ndi cadm xuc

Su ¢ 1ap xa hoi

TRINH
PO

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2
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Fortalecer lacos B2
/furteli'ser 'lasuf/

Pressao social B2

/pri'séw su'sjat/

a - s6 nhiéu as pressdes sociais
Relacionamentos online B1

/silesjune'métuz ,6'lajn/
0 - s6 nhiéu os relacionamentos online

Amizades virtuais B1
/emi'zadiz victu'ajf/
a - s6 nhiéu as amizades virtuais

Assisténcia psicoloégica B2
/esif'tésje psiku'l>zike/
a

Processo emocional B2
/pru'sesu imusju'nat/
0 - s6 nhiéu os processos emocionais

Cultivar a empatia B2
/kutti'var e épe'tie/

Extroversao C1
fiftrovir'séw/

a

Valorizar sentimentos B1
/veluri'zar séti'métuf/

Preservar o bem-estar B2
/prizic'var u béjif'tar/

Relacionamentos auténticos B2
/eilesjune'métuz aw'tétikuf/
0 - s6 nhiéu os relacionamentos auténticos

Desenvolver empatia B2
/dizévol'ver épe'tie/

Relacionamentos significativos B2

/silesjune'métuf siynifike'tivuf/
o - s6 nhiéu os relacionamentos significativos

Seguranca emocional B2
/stgu'rése imusju'nal/
a

Desenvolver relacoes saudaveis B2
/dizévol'ver kile'sdjf sew'davejf/

Relacionamentos construtivos B2
/eilesjune'métuf koftru'tivuf/
0 - s6 nhiéu os relacionamentos construtivos

Relacionamentos baseados no respeito B2
/silesjune'métuz bezi'aduz nu if'pejtu/
o0 - s6 nhiéu os relacionamentos baseados no respeito

Desenvolver vinculos fortes B2
/dizévol'ver 'vikuluf ‘fortif/

NGHIA

Tang cudng quan hé

Ap luc x& hoi

M&i quan hé truc tuyén

Nhiing tinh ban ao

H6 trg tam ly

Qua trinh cdm xuc

Nuéi dudng sy dong cam

Su huéng ngoai

Coi trong cdm xuc

Gilr gin sy an lac

M@i quan hé dich thuc

Phét trién su dong cam

M6i quan hé cé y nghia

Su an toan vé mat cdm xuc

Phét trién cadc méi quan hé lanh manh

M@i quan hé xay dung

M6i quan hé dua trén su ton trong

Phat trién céc lién k&t manh mé
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Trabalhar emocoes dificeis B2
/trebe'Aar imu'séjz di'fisejf/

Abrir-se para o outro B1
/e'bricsi pere u 'otru/

Abrir-se para novas conexoes B2
/e'bricsi pere 'novef kunek'sdjf/

Expressar necessidades B1
/ifpri'sar nisisi'dadif/

Refletir sobre relacoes passadas B2
/uifli'tic 'sobri ile'sd)[ pe'sadef/

Manter o autocuidado B2
/mé'ter u ,awtukuj'dadu/

Curar feridas emocionais B2
/ku'rar fi'ridez imusiu'najf/

Manter relacdes saudaveis B1
/me'ter pile'sd][ sew'davejf/

Relacoes de apoio mutuo B2
/eile'sGjz di e'poju 'mutwu/
a - s6 nhiéu as relacdes de apoio mutuo

Encontrar equilibrio emocional B2
/ékd'trar iki'libcju imusiu'nat/

Evitar padroes toxicos B2
fivi'tar pe'drdjf 'toksikuf/

Fortalecer a comunicacao B2
/furteli'ser e kumunike'séw/

Enfrentar conflitos com empatia B2
/éfré'tar ko'flituf ko épe'tie/

Tratamento emocional B2

[trete'métu imusju'nal/
0 - s6 nhiéu os tratamentos emocionais

Lideranca emocional C1
/lidi'r8se imusju'nal/
a

Crescimento interior B2
/krifsi'métu itiri'or/
(o]

NGHIA

Vugt qua nhitng cam xuc khé khan

Mg long vGi nguoi khac

Mé& long minh véi nhitng két ndi mai

Bay to nhu cau

Suy ngadm vé cac maoi quan hé trong qua kha

Duy tri viéc ty cham séc ban than

Chra lanh vét thuong tinh cam

Duy tri cdc moi quan hé lanh manh

M6i quan hé ho trg |1an nhau

Tim sy can bang cam xudc

Tranh cac khudn mau doc hai

Tang cuong giao tiép

P6i mat vGi xung dét bang sy déng cam

Piéu tri cdm xuic

Lanh dao cam xuc

Su phét trién bén trong

Nghe timng tlr va luyén tap mién phi: https://languageminute.com/vi/learn/pt/topic/258-tam-ly-hoc

Portuguese Minute: https://apps.apple.com/app/id6749543191
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