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Trong tam Budi hoc

Viec trd lai khudn kho véi cac muc tiéu an uong va van dong clia quy vi c6 thé
gilip phong ngtra hodc lam cham tién trinh bénh dai thdo duong tuyp 2.

Trong budi hoc nay, chiing ta sé néi veé:

® Duy tri thai do tich cuc
® St dung 5 budc gidi quyét van dé

Quy vi ciing sé vach ra mot ké hoach hanh dong mgi!

Loi khuyén:

v (O thé ¢ nhitng ltic quy vi khong dat muc tiéu
trong 1 hodc 2 tuan. Trwong hop nay dugc goi la
mot khodng hut, va la diéu rat binh thudng.

v/ Hay nhd: Khodng hut chi nghiém trong néu quy vi
cho phép nd dien ra. Cho du quy vi lam g, dumg
tlr bo!
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Cau Chuyén cua Kofi

Kofi c6 nguy co mac bénh dai thao duong tuyp 2. Do do
anh c6 gang c6 16i song lanh manh hon. Trong 2 thang,
Kofi thurc hién rat tt muc tiu dn udng va van dong. Két
qua la, anh giam dugc 15 pound.

Nhung hom thr Sau, mdt s6 dong nghiép clia Kofi b
sa thai. Anh lo rang minh sé la nguoi tiép theo. Do do
anh quyét dinh tir chirng t6 véi sép bdng cach lam viéc
chdm chi hon.

Vao thr Hai, Kofi di lam sém. Biéu d6 c6 nghia la vao
budi sang anh khong cd thoi gian chudn bj do an trua
d€ mang theo. Do dd anh mua mdt thanh keo tir méy
ban hang ty dong thay vi c6 mot bita trua lanh manh.

DE gay an tugng vai sép, Kofi ngoi tai ban va lam viéc sudt budi trua. Do dé, anh bd qua hoat
dong di dao nhu thutng 18 trong gio dn trua. Vi vay, anh khong van dong di vao ngay hom do.
Kofi lam nhu vay moi ngay trong tuan do.

DEn cudi tuan, Kofi thét vong véi ban than vi khong dat dugc cdc myc tiéu dn uéng va van dong
ctia minh. Anh tdng 2 pound. Anh cd cdm gidc nhur mot sur that bai. Anh ¢6 cdm gidc mudn tir bé.

Kofi quyét dinh phéi hanh dong dé trd lai khuon kho va phong nglra nhumg khoang hut trong ty
trong tuong lai. Anh duy tri thdi do tich cuc. Va anh sir dung 5 burdc gidi quyét van de.
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e De

Kofi Sir Dung 5 Budc Giai Quyét Van bé

Trudc tién, Kofi mo ta r cac van dé cia minh. Va anh c6 xdc dinh diéu gi _

gdy ra cac van de do. . Y
L 5 Bwd'c Giai Quyéet Van be
Anh nhan ra minh c6 2 van deé:

1. MO ta ccvan de cla quy vi.
2. Nghira cdc phurong an.
3. Chon cdc phuong an tot nhat.

Van d@ 1: Anh khong c6 mot bita trua lanh manh moi ngay.

Nguyén nhan: Kofi lo lang vé viéc mat viéc, do d6 anh di lam sém. bieu
d0 6 nghia la vao budi sang anh khdng c6 thoi gian chuan bj do dn trua

d€ mang theo. Do d6 anh mua mot thanh keo ttr mdy ban hang tu dong 4. Lap k& hoach hanh dong,
thay vi c6 mot bifa truia lanh manh méi ngay. 5. Ap dung.
Van d@ 2: Anh khong van dong dd moi ngay. I —

Nguyén nhan: Kofi lo mat viéc. Do d6 Kofi ngoi tai ban va lam viéc suot
budi trva. Két qud la, anh khong di dao nhu thuting 1€ trong gios dn trua.
Do d6, anh khong van dong di moi ngay.
Kofi nhan ra rdng ca hai van d@ nay déu c6 cling nguyén nhan goc ré; Anh lo lang vé viéc mat
viéc. Thay vi giai quyét nhitng lo lang nay bdng cach dén sém va lam viéc suct gio dn trua, anh
(0 thé:

® Hoi sép liéu anh ¢d nguy co mét viéc hay khong. Anh ¢6 thé dang lo 1dng vo 6.

@ Hoi sép anh ¢d thé lam gi dé bao vé viéc lam cla minh thay vi di lam sém va lam viéc
sudt gio dn trua
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Kofi Sir Dung 5 Budc Giai Quyét Van bé

Tiép theo, Kofi dong ndo tim mt s6 cach dé khdc phuc cac van deé cta minh,

DE ddm bdo ¢6 mot bita trua lanh manh mi ngay, anh ¢4 thé:

® Chudn bj d6 an trua vao dém hom trudc, hodc vao cudi tuan
@ Trit nhitng mén dn nhe ¢6 loi cho stic khde & nof lam viéc

® Nho' mot nguoi ban hodc thanh vién gia dinh chuan bi 6 an trua
cho anh

® Mua nhitng thit anh c6 thé chudn bi nhanh, chang han nhur trdi cay
va stra chua
Dé dadm bdo van dbng d moi ngay, anh 6 thé:
® Di bd bén ngoai hodc trong van phong trong khi
lam viéc, thay vi ng6i tai ban (goi dién, hop)
® Van ddng nhiéu hon vao budi toi va cudi tuan
® Di cau thang ho thay vi di thang mdy & cho lam

® Dap xe dilam néu anh song gan cho lam va néu
an toan

® D3u xe & dang xa trong bdi dau xe & cho lam
® S{t dung ban diing

Sau khi Kofi nghT ra cac phuang dn nay, anh chon cac phuang
an tot nhat, [ap mot k& hoach hanh dong, va thir dp dung.
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Tré Lai Khudn Kho

Hay nghf vé cac van dé da lam cho—nhodc 6 thé lam cho—quy vi i tréch khéi
cdc muc tiéu dn udng va van dong clia minh. Chon mot trong cac van dé nay.
Sau d6 duy tri thdi do tich circ va st dung 5 budc gidi quyét van de.

Nam Bwéc Giai Quyét Van bé

1. MO t3 rG van dé cda quy vi. Quy vi cho rdng diéu gi dan dén van dé dé?

2. Nghira cdc phuong an. Mot s6 cach dé gidi quyét van deé cla quy vi la gi?

3. Chon cdc phuong dn tot nhat. Phurong dn nao trong so do sé
gidi quyét van dé clia quy vi hiéu qud nhat?

4. Lap k& hoach hanh dong. (Sir dung m6t ké hoach hanh dong trong tir Nhat Ky K& Hoach
Hanh Dong clia quy vi.) Quy vi s& dp dung cdc Iwa chon d6 vao thurc t nhu thé nao?

5. Ap dung. Xem n ra saol
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