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Quan tam tdi Suy nghi cla ban

Trong tam Budi hoc

Quan tam tdi suy nghi cla ban ¢6 thé gitip phong ngira hodc tri hoan bénh déi théo dutng tuyp 2.
Hoc phan nay hudng dan ngudi tham gia cach loai bd cdc suy nghi tiéu curc va huéng tdi cdc suy
nght tich cuc.

—— Cac Muc tiéu Hoc tap cua Ngwoi tham gia

Dén cudi budi hoc, ngudi tham gia sé:
» Nhan ra sy khdc biét gitta nhitng suy nghi c6 hai va hitu ich
» Gidi thich cach dé thay thé cac suy nght ¢6 hai bdng cac suy nght hitu ich

Hudng dan Dao tao Huan luyén Loi song: Quan tam tdi Suy nght ctia ban )
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Danh muc Hoc liéu

— Bancan:
1 S0 ghi chép Nguoi tham gia
[0 Hudng dan danh cho Nguoi tham gia cho hoc phan nay (mdt cho moi ngudi tham gia va cho ban)
[ Nhét ky Tap thé duc dé Trong, tly theo yéu cau
[ Nhat ky D6 dn dé Trong, tly theo yéu cau
[ K& hoach Hanh ddng dé Trong, tly theo yéu cau
[ Nhat ky Huan luyén Loi song
[ Thé tén, tly theo yéu cau
[ Can dé can nhitng nguoi tham gia (cing mot can cho tat ¢ cac budi hoc)
[ Dong ho deo tay hodc dong ho dé ban
[ Bt

Khdng bat budc:

[ Bang lat, khung gid v& va bang, va bit ddnh ddu; hodc bang trang, biit danh ddu bang trang, va
miéng x6a bang

Hudng dan Dao tao Huan luyén Loi song: Quan tam tdi Suy nght ctia ban
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Nhirng viéc can Lam

— Trwée budi hoc nay:

1 Dit trudc phong hop. Dam bdo 13 cd mot khong gian riéng, noi ban ¢ thé cén nhitng nguoi
tham gia.

[ Thu thap nhitng dung cu can thiét.

[J Nghién ciru Hudng dan Dao tao Huan luyén L6i song va Hudng dan Ngui tham gia cho hoc
phan nay. Nh@ dam bdo 3 ban hiéu kj cd hai ndi dung nay.

[ Dén som.

[ B0 trf ghé theo hinh dang khuyén khich thao ludn, vi du nhu hinh tron.

[ Viét ndi dung can thiét 18n bang 14t hodc bang trang (khong bat budc). Xem

—— Khi méi ngwdi tham gia dén:

(1 Chao nguoi tham gia.

[ Can nguoi tham gia tai naf riéng tu.

(1 Ghilai dir liéu clia nguoi tham gia vao trong Nhat ky Huan luyén L6i song clia ban.

1 N6i véi nguoi tham gia can ndng clia ho. Hodc viét cho ho vao mot to ghi chd. Yeu cau ho ghi vao
Phiéu theo ddi Can ndng clia ho.

I Dua cho ngudi tham gia mot ban Hudng dan Nguoi tham gia d6i véi hoc phan nay.

[J Dua cho nguti tham gia Nhat ky Tap thé duc, Nhat ky D6 an va K€ hoach Hanh dong dé trong,
tly theo yéu cau.

[ Yéu cau nguoi tham gia dién va deo mot thé tén, tly theo yu cau.

[ Yéu cau nguoi tham gia ngdi. D& nghi ho xem muc “Trong tdm Budi hoc” ¢ trang 2 trong khi doi
nhirg nguoi khac trong nhom.

—— Sau budi hoc nay:
[ Ghilai nhan xét vé budi hoc cang sdm cang tot. Ghi lai diéu gl da lam tot va diéu gi can phdi cai
thién. Ghi lai bat ky nhiém vu gi ban can lam truéc budi hoc tiép theo.

Hudng dan Dao tao Huan luyén LGi song: Quan tam tdi Suy nghi clia ban 4
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Pé curong Hoc phan

— NObi dung Buéi hoc:

NOi dung sau day durgc thiét k& kéo dai 60 phat. Vui long danh thém 10 phat d€ can va tham khdo ¥ kién ca nhitng
ngui tham gia khi bat dau budi hoc.

[J Chao mimngva Diém lai ndi dung bui hoc trudc.................... Trang 6 ....vevvvevnneee. 10 phat
CI MUCTBU oo Trang 7 covveeevvinerenns 2 pht
(1 Suy nght C6 hai va Suy nghTHRU TCh...vvveevees Trang 8 ....oevvverrrinns 8 pht
[ Thay thé cac Suy nght Tiéu cyc bdng cac Suy nghi Tich cuc....... Trang 9 ...vvvvvvvenneeen 30 phit
I K& hoach dé dat dugc Thanh cONG ... Trang 15 ..o, 5 pht
[0 TOM UG VA KEEthUC . oeeeenmivvecvccesssiseinnnn I O— 5 phit

Hudng dan Dao tao Huan luyén Loi song: Quan tam tdi Suy nght ctia ban 5
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Kich ban Huan luyén Loi song

Lwu y danh cho Chao mirng va Piém lai néi dung buéi hoc
Ngwéei hwéng dan trwére (10 phat)

> NOI: Chao mirng moi ngui da trd lail Day [ budi hoc __ Ngan
nglfa ddi théo dutng tuyp 2 (T2), chuong trinh thay doi loi song cla
Trung tam Kiém sodt va Phong ngtra Dich bénh (CDC).

HOm nay, chling ta s& ndi vé viéc quan tam tdi cac suy nghi clia ban.

Trudc khi bét dau, ching ta hay danh mt vai phit tong hop lai noi
dung ching ta dd dé cap lan trudc. T6i s& c0 gang trd lof bat ky cdu hoi
gl ma ban c6 thé co.

™ THU'C HIEN: Tom tdt ngdn gon budi hoc trudc,

(L THAO LUI?\N:\Cé ban nao ddt cau hdi cho toi vé nhitng ndi dung
ma ching ta dd noi lan trudc khong a?

> NOI: Ching ta hay ndi vé viéc moi thtr dd dién ra nhu thé ndo vdi
ké hoach hanh dong ma ban dd lam lan vura roi.

™ THAO LUAN: biéu g 1am t6t? Bieu gl 1am chua that tot?

> NOI: Bay gitr chiing ta hdy ndi vé moi thir da dién ra nhu thé nao
v6i nhitng van dé khac ma ban da thir lam 6 nha.
9% THAO LUAN: biéu g 1am t6t? Bieu gi 1am chua that tot?

Hudng dan Dao tao Huan luyén Loi song: Quan tam tdi Suy nght ctia ban 6
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Lwu y danh cho Muc tiéu
Ngwéei hwéng dan (2 phat)

» NOI: Quan tam tdi cdc suy nght clia cac ban ¢ thé gidip céc ban
phong ngtra hodc tri hodn bénh dai thdo duong tuyp 2. HOm nay,
chlng ta sé thdo luan vé cach quan Iy suy nghi' clia cac ban.

Chlng ta S& noi ve:
m Su khdc biét gitta nhitng suy nghT cd hai va hitu ich

m Cdch dé thay thé cac suy nght cd hai bdng cac suy nght hitu ich
Cudi cling, ban s& lap mot ké hoach hanh dong méi.

Hudng dan Dao tao Huan luyén LGi song: Quan tam tdi Suy nghi clia ban



PHONG NGUA 1 2 4

MOT CHUONG TRINH BA DUGC CHUNG MINH NHAM PHONG NGUA
HOAC TRI HOAN BENH DAI THAO BUONG TUYP 2

Lwu y danh cho
Nguwoi hwéng dan

Suy nghi C6 hai va Suy nghi Hiru ich
(8 phut)

» NOI: Ching ta hdy ndi vé su khac biét gitta nhitng suy nghi c6 hai v
hitu ich.

Suy nghi c0 hai cdn trd cdc ban dat dugc cac myc tiéu vé dn udng va tap
thé duc. Vivay chdng lam tdng rdi ro bénh déi thao duong tuyp 2 clia
ac ban.

Cdc suy nght hitu ich gitp cac ban dat dugc cac myc tiéy vé dn uéng
va tap thé duc cia minh. Vivay chdng lam gidm rti ro bénh ddi thdo
dutng tuyp 2 clia cac ban.

Hay xem motvi du. Vuilong lat sang trang 3 clia tai liéu da phdt cho hoc
phan nay dé xem “Cau chuyén clia Anna”.

™ THU'C HIEN: Doc (hodc nho mot nguai tinh nguyén doc) ba doan
dau cla cau chuyén.
> HOI: Lic du Anna d3 c6 nhitng suy nghi c6 hai gi?
TRA LO': “Thovi tiét tht i 8. Tt hon hét t6i s& bé budi chay hom
nay."
> HOI: Anna thay thé suy nghi' ndy bang suy nghi hitu ich gi?
TRA LO'I: "Tro mua, vi vay thay vao d6 t6i s& di b trong trung tam
thuong mai. NO ciing cho toi ca hoi lam mot s0 viéc Idt vat.”

> NOI: Thé 1a Anna tu nhd: “Dling, ngoai trdi dang mua. Nhung diéu
d6 sé khong ngan can t6i dat dugc muc tiéu tap the duc cia minh. Toi
van sé di bo. T0i s& lam viec dd trong nha.”

" THU'C HIEN: Dam bdo rdng nhitng nguti tham gia hiéu dugt sy
khac nhau gitta suy nght c6 hai va hitu ich trudc khi chuyén sang muc
tiép theo. Thao luan nhitng tha thuat dé ngan nglra nhitng suy nght ¢
hai trong “Cau chuyén cda Anna.”

Hudng dan Dao tao Huan luyén LGi song: Quan tam tdi Suy nghi clia ban
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Lwu y danh cho
Nguwéi hwéng dan

Thay thé cac Suy nghi Cé hai bang cac Suy
nghi Hiru ich (30 phut)

Ban khong can phdi bao quat
tat ca cac loai suy nght ¢6 hai
trong muc nay. Hdy chon cac
loai phti hop nhét véi nhom
clia ban.

Nhitng Suy nght Tat cd hodc

Khong gl cd va cdc suy nght hitu
ich thay thé chiing bao gom:

Toi khdng bao gio c6 thé
an kem nira.

m Hoa hodn 1am t0i mdi dn
kem.

m Khi dn kem, t0i s& do.

Tap thé duc rat Ia nham

chan.

m T0i chua tim dugc mot hoat
dong nao ma toi thich thu.

m T0i s& thir cdc hoat dong md
cho dén khi tim dugc mot
hoat dong ma toi thich.

> NOI: Ching ta da noi Ve sur khdc biét gilta nhitng suy ngh co hai va
hitu fch. Bay gio chiing ta hay thdo ludn vé cch dé thay thé cac suy nght
¢6 hai bdng cac suy ngh hitu fch.

Vui long xem “3 Budc dé Thay thé nhitng Suy nght C6 hai bdng nhitng
Suy nght Hitu fch” trén trang 4 cla tai liéu phat cla hoc phan nay.

™ THU'C HIEN: S& dung tai liéu phat dé thdo ludn cdch xdc dinh
nerngsuy nght ¢ hai, dimg lai, v nghi vé nhitng suy nghi hitu ich thay
vao do.

> NOI: C6 rdt nhiéu loai suy nghT cd hai khac nhau. Dudi day la mot
50 trong do.

Chiing ta 58 bdt dau vdi nhitng Suy nghi Tat cd hodc khong c6 gi. D6 a
noi ban chi thay sw curc doan. Ban khong thay diéu gi ¢ gitta.

(L THAO LUAN MGt so nhng Suy ngh| Tt cd hodc Khong 6 gl ma
ban c6 thé ¢ vé viéc thay doi 16i song clia minh la gi?

” THUC HIEN: Viétra nhing suy nght o hai Ién bang lat hodc bang
trang néu ban dang st dung bang.

9™ THAO LUAN: Mot 56 suy nghi hitu ich ma ban c6 thé thay thé
nhitng suy nghi nay la gi?

Hudng dan Dao tao Huan luyén Loi song: Quan tam tdi Suy nght ctia ban



PHONG NGUA 1 2 4

MOT CHUONG TRINH BA DUGC CHUNG MINH NHAM PHONG NGUA
HOAC TRI HOAN BENH DAI THAO BUONG TUYP 2

Lwu y danh cho
Nguwoi hwéng dan

Thay thé cac Suy nghi Cé hai bang cac Suy
nghi Hiru ich

Nhitng loi thanh minh va cac suy
nght hitu ich dé thay thé chiing
bao gom:

Bén ngoai trai qua lanh/

nong deé di bo.

m T0i s€ mdc phu hop vai thoi
tiét va van di bo.

m T0i 56 tap thé duc trong nha.

Toi khong theé dat durgc

cac muc tiéu an uong

cia minh vi vo t6i ludn

lam bénh.

m T0i thdy banh rat hap dan.

m T0i 58 yéu cau v toi lam mot
mon gi d6 lanh manh thay thé.

» NOI: Bay gits chiing ta hdy ndi chuyén vé viéc Dua ra Loi thanh minh.

D6 la khi ban do 16i cho tinh huting, sur viéc, hodc nhitng nguoi khéc vé
nhifng sai lam cla ban.

929 THAO LUAN: Mot s6 |01 thanh minh ban ¢ thé dua ra vé viéc
thay doi I6i song clia minh la gi?

™ THU'C HIEN: Vit ra nhitng suy nght cd hai Ién bang I3t hodc bang
trang, néu ban dang st dung bang.

9™ THAO LUAN: Mét s& suy nght hitu ich ma ban c6 thé thay thé
nhitng suy nghi nay la gi?

Hudng dan Dao tao Huan luyén LGi song: Quan tam tdi Suy nghi clia ban
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Lwu y danh cho
Nguwoi hwéng dan

Thay thé cac Suy nghi Cé hai bang cac Suy
nghi Hiru ich

Nhitng Suy nght Sang loc va
nhitng suy nght hitu ich thay thé
chdng bao gom:

Khéng ai ng hd phong

cach song lanh manh

cta toi.

m Ban cla toi Shelly ing ho
dieu do.

m T0i 58 yéu cau thém su
(ing ho.

Toi da khong tuan theo

ché d9 an cua minh

tuan nay.

m T0i dd tudn theo ché d0 dn
ctia minh bon trong bay ngay.

m T0i c6 ké hoach dé di ding 16
trinh trong tuong lai.

> NOI: Bay gio chiing ta hdy noi Ve nhiing Suy nght Sang loc. B4 la khi
ban b qua diéu tot va tap trung vao diéu xau.

g.. THAO L!JI?\,N: Mot 50 nhitng Suy nght Sang loc ma ban ¢4 thé o
vé viéc thay doi 16i song clia minh la gi?

™ THU'C HIEN: Viét ra nhitng suy nght c6 hai 1&n bang I3t hogc bing
trang, néu ban dang st dung bang

9™ THAO LUAN: Mt s6 suy nght hitu fch ma ban c6 thé thay thé
nhing suy nght nay la gi?

Hudng dan Dao tao Huan luyén LGi song: Quan tam tdi Suy nghi clia ban
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Lwu y danh cho
Nguwéei hwéng dan

Thay thé cac Suy nghi Cé hai bang cac Suy
nghi Hiru ich

Nhitng Suy nghi'tur Gan nhdn va
nhitng suy nght hitu ich thay thé
chlng bao gom:

Toi that la yéu dudi.

m T0i 6 thé treo thang gdc ma
khong bi hét hoi.

m T0i s€ van dong hon mot chit
moi tudn.

Téi la dau b&p t6i nhat

trén thé gidi.

m Con gdi t0i thich mon trimg
bac toi lam toi qua.

m T0i S ludn tim hi€u thém vé
ndu dn.

> NOI: By gity chiing ta hdy n6i vé nhitng Suy nght tw Gan nhan. D6
la khi ban cho minh kém ¢6i vé mot diéu gi do.

!-’ TIjII:\O LUAN: Mot so nhirng Suy nght tir Gan nhan ma ban co
thé cd vé viéc thay doi 16i song clia minh la gi?

«” THU'C HIEN: Viét ra nhiing suy nght 6 hai 1én bang Iat hodc bang
trang, néu ban dang st dung bang.

% THAO LUAN: Mt s6 suy nghi hitu ich ma ban ¢6 thé thay thé
nhirng suy nghi nay la gi?

Hudng dan Dao tao Huan luyén LGi song: Quan tam tdi Suy nghi clia ban
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Lwu y danh cho
Nguwéei hwéng dan

Thay thé cac Suy nghi Cé hai bang cac Suy
nghi Hiru ich

Nhitng Suy nghi So sanh va
nhitng suy nght hitu ich thay
thé chling bao gom:

Teo giam dugc nhiéu can
haon toi nhiéu.
m T6c d0 giam can cla toi
giam dan.
m T6i s& xin Teo mGt vai thi
thuat.
Stella khée han toi nhiéu.
m T6i muon khde hon.
m T0i 56 thr dung day dan hoi.

» NOI: Bay gitr chiing ta hdy ndi vé nhitng Suy nghii So sanh. DO la khi
ban so sanh bdn than minh véi nhifng nguoi khdc va thay rdng minh
khong bdng ho.

92 THAO LUAN: MGt s nhitng Suy ngh So sénh ma ban ¢6 thé ¢6
vé thay doi 16i song clia minh la gi?

«” THU'C HIEN: Vit ra nhitng suy nghT cd hai Ién bang Iat hogc bang
trang, néu ban dang str dung bang.

% THAO LUAN: Mbt & suy nghi hitu ich ma ban c6 thé thay thé
nhitng suy nghi nay la gi?

Hudng dan Dao tao Huan luyén LGi song: Quan tam tdi Suy nghi clia ban
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Lwu y danh cho
Nguwoi hwéng dan

Thay thé cac Suy nghi Cé hai bang cac Suy
nghi Hiru ich

NhngSuy nght Bi quan va Sup
d6 va nhitng suy nght hitu ich
thay thé chiing bao gom:

Toi chi biét rang toi sé
bi thwong. Vi vay toi sé
khong thé tap thé duc.

m T0i s c0 nhiing bién phdp de
tap the duc mot cch an toan,

m Néu i bi thuong, toi s& tim
mot cach khac dé van dong.

Toi chi biét rang toi sé

bi dai thao dwong tuyp

2 vi ca bo me toi déu bi

bénh nay.

m T0i biét nhiéu hon nhiéu vé
cach phong ngtra bénh dai
thao duong tuyp 2 so vai ho
me toi.

m T0i s lam nhiing gl ¢ thé

d€ ngdn nglra bénh ddi thao
duong tuyp 2.

» NOI: Bay g|orchungta noi vé Nhing Suy nghi Bi quan va Sup do. D6
13 khi ban gid dinh diéu xau nhat. Kiéu suy nght nay thutng dan dén
vidc dau hang.

q.. THAO LUAN: Mot so nhng Suy ngh Bi quan va Sup dé ma ban
¢6 thé cd vé viec thay d6i 16 song cla minh 13 g7

e’ THUC HIEN: Viét ra nhimg suy nghi o hai Ien bang lat hodc bang
tring, néu ban dang st dung bang.

% THAO LUAN: Mot 56 suy nght hitu fch ma ban c6 thé thay thé
nhitng suy nghi nay la gi?

Hudng dan Dao tao Huan luyén Loi song: Quan tam tdi Suy nght ctia ban
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Lwu y danh cho
Ngwéei hwéng dan

Ké hoach dé dat dwoc Thanh céng
(5 phut)

> NOI: Vui long xem Nhat ky K€ hoach Hanh dong cda ban. Ching ta
hay danh mot vai pht tdi dé 1ap mot ké hoach hanh dong mdi.

Hay nhd dieu gl ban d lam tot va dieu gl ban lam chura dugi t6t k€ tir
budi hoc vra roi. Ban ¢ mudn thay doi gl khong?

Cling xin nhd nhitng diéu ching ta da thdo lugn hom nay vé viéc chiu
trdch nhiém vé nhitng suy nghf clia ban.

Trong khi 1ap k& hoach cia minh, nhé dam bao:
m Tinh thyc té
m Tinh kha thi
m Tinh cu thé
m Tinh linh hoat
Nh¢ tap trung vao cac hanh vi. Va cd gang tao khdng khivui nhon!

™ THU'C HIEN: Danh cho ngudi tham gia mot vai phit d& 1ap ke
hoach hanh dong clia ho.

Hudng dan Dao tao Huan luyén LGi song: Quan tam tdi Suy nghi clia ban
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Lwu y danh cho
Nguwoi hwéng dan

Tém lwoec va Két thuc
(5 phat)

Nhitng th( can Thir lam & Nha:

m 3 Budc dé Thay thé cdc Suy
nght €0 hai bang cdc Suy nght
Htu ich

m K& hoach Hanh dong

» NOI: Tir gior dén budi hoc ti€p theo, toi mudn cac ban thyc hanh
chiu tréch nhiém vé nhitng suy nght cia minh. Lam theo “3 Budc dé
Thay thé cdc Suy nghi C6 hai bdng cdc Suy nghi Hitu ich” trén trang 4.
Cachan 6 thé st dung “3 Budc dé Thay thé cac Suy nght C6 hai bdng
Cac Suy nghi Hitu fch” trén trang 5 va 6 dé ¢4 y tudng.

™ THU'C HIEN: Tré 104 céc cu hdi theo yu cau.

» NOI: Chiing ta da di d&n phan két cia budi hoc. Hom nay, ching ta
da thdo ludn vé cach chiu tréch nhiém cho cac suy nghf cda ban 6 thé
gitp ban phong ngtra hodc tri hodn bénh dai thdo duong tuyp 2. Ching
ta dd nai ve:

m Su khdc biét gitta nhitng suy nghT 0 hai va hitu ich

m Cdch dé thay thé cac suy nght cd hai bdng cac suy nght hitu ich

¢ THAO LUAN: Ban c6 cu hdi vé bat c( didu g ma ching ta d
n6i hom nay?

> NOI: Lan tdi, chling ta s& noi v nhitng dieu ma cdc ban dd thirlam
d nha, bao gom cd k& hoach hanh dong ctia cdc ban. Ching ta cling ndi
Ve

Cam on ban da dén du budi hoc nay. Nhd mang S6 ghi chép danh cho
Ngui tham gia dén budi hoc tdi.

Budi hoc tam ngirng.

Hudng dan Dao tao Huan luyén Loi song: Quan tam tdi Suy nght ctia ban





