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Trong tam Budi hoc

Kiém soat suy nght cia ban than ¢d thé gilip quy vi phong ngtra hodc lam cham
tién trinh bénh ddi thdo dudng tuyp 2.

Trong budi hoc nay, chiing ta sé néi vé:
® Sy khdc biét gitta suy nght cd hai va suy nghi c6 ich

@ (ch thay thé suy nght c6 hai bang suy nght 6 ich

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

L&i khuyén:
v Xacdinh nhitng suy ngh c6 hai ctia quy vi.
v/ "Phanh" lai.

v Thay vao dd hdy nghi dén nhitng suy nght
6 ich.
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Cau Chuyén cua Anna
Anna c6 nguy co' mac bénh dai thao duong tuyp 2. Do d6 ¢0 6 gang dn udng lanh manh va van
dong tich cuc.

Trong hau hét cac ngay, Anna di dao trong cong vién. Nhung hom thi Ba, troi mua. Anna ngh:
"Thoi tiét that t&. Hom nay minh nén bo di bo".

Anna quyét dinh thay thé suy nghf c6 hai bdng suy nghf c6 ch: "Troi mua, vy thay vao d6 minh
s€ di bg trong trung tam mua sam. NO cling cho minh ¢0 co hoi lam vai viéc 4t vat".

D& tranh suy nghi ¢ hai:

= Ddm bdo K& Hoach Hanh Bong cla quy vi mang tinh
thuc tien, ¢d thé thuc hién, cu thé va linh hoat.

® (6 6chai hudc.

® Ty cham soc ban than: kiém sodt cang thang, ngti du,
an dung, va duy tri van dong.

= Nam rf su viec.
= (Jgan nhitng ngudi cd suy nghi tich cure.

= Ddn mirng va tudng thudng cho tién bo cda ban than.
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3 Budc D€ Thay Thé Suy Nghi Cé Hai Bang Suy Nghi Cé ich

1. Xdcdinh nhitng suy nght cd hai cta quy vi. Nhitng suy nghf gi
can tré myc tiéu dn udng va van dong clia quy vi?

2. "Phanh" lai. Mot s6 nguoi thich hinh dung ra mt bién bao
dirng I6n mau 6. S6 khac thich tudng twgng am thanh phanh
xe, hodc tir "Dirng lail" Quy vi c6 thé "phanh" nhitng suy nght
¢6 hai cia minh bdng céch nao?

3. Thay vao do hay nghi dén nhitng suy nghi 6 ich. Quy vi c6 thé thay thé nhiing suy nghi c6
hai bdng nhttng suy nghi 6 ich nao?
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Thay Thé Suy Nghi Cé Hai Bang Suy Nghi Cé ich

Sau day 1a mot s6 cach dé thay thé suy nght c6 hai bdng suy nghf ¢ ich.

Loai suy nghi c6 hai Thay vi nght ... Hay tu nh ...

Tat Ca hodc Khong Co Minh chang bao gio dugc dnkem | ™ Thinh thodng minh c6 thé an kem.

Gi Ca nia. ™ Khidn kem, minh sé tinh lugng kem dugc dn. Bang cach do,
Quy vi chi thay nhirng minh s& khong dn qué nhiéu.
diéu cu'c doan. Quy vi - e A . R .
khéng nhin thay bat ky Tap thé dyc chan lam. = Minh chua tim dugc mot hoat dong minh thich.
thir gi & giira. ™ Minh s& tiép tuc th& nhitng cach van dong méi cho dén khi
tim dugc mot cach van dong minh thich.
Vién Co Bén ngodi trti qua lanh/ndng dé | ™ Tois& mac quan do phil hop vdi thoi tiét va du sao cling sé di bo.
. x di bo. N .
Quy vi dd 16i cho hoan ' ™ T0i s€ tap trong nha.
canh hoac nguai khac . ) e e x
vi sai [3m ctia minh. T0i khong thé dat dugc cdc muc M T0i thdy banh ngot rat hap dan.
t.'?“ an uong cld minhvi vg 10 M T6i 58 nhoyvo toi lam mdt mon gl dé cd 1gi cho s khde thay
lién tuc lam banh ngot. N
vao do.
Loc Khong ai Ging h 16i song lanh ™ Ban t0i, Shelly, Gng ho.
Quy vi bé qua cdi tdt va el = T6i s€ nhor thém sy ho tro.
tap trung vao cdi xau. . . . .
Tudn nay toi hoan toan khong M T6i bam theo ché do dn cla minh 4/7 ngay.
ST NEE ETE € i ™ T6i 6 ké hoach duy tri khudn kh trong tuong lai.
Tw "Dan Nhan" T6i that yéu kém. ™ Gioy ddy t0i ¢6 thé Ién cau thang ma khong hut hoi.
Quy vi tu goi minh biing ™ Mbituan toi s hoat van nhieu hon mot chiit.
mot cdi tén toi té. T T
Toi ndu dn té nhat thé gian. = (Con gdi t0i thich mon chién xao toi lam toi qua.
M Toi s tiép tuc hoc thém cach nu dn.
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Thay Thé Suy Nghi Cé Hai Bang Suy Nghi Cé ich

Loai suy nghi c6 hai Thay vi nght ... Hay tu nh ...
So sanh Teo giam can nhiéu hon toi W Toc do giam can cla toi da cham lai.
Quy vi tw so sanh minh e T6i s& xin lof khuyén cda Teo.

V@i nguai khac va thay i . N

ban than thua kém. Stella khoe hon toi nhiéu. M T6i muon khoe han.

W T6i sé thir dung day dan hoi.

Suy Nghi Am Pam va TOi biét toi s& bj thuong, Roi toi ™ T6i 58 thrc hién cac budc dé tap luyén mét cach an toan.
Toi Tam SE knong the t3p luyen. ™ Neu toi bj thuong, toi s tim cach khac dé
Quy vi gia dinh diéu té duy tri van dong.
nhat. . , e N s
T0i biét rdng toi s& mac bénh dai | ™ Toi biét nhiéu thong tin hon vé cach phong ngura bénh dai
thdo dudng tuyp 2 vi cd bo me thdo dutng tuyp 2 so véi b me toi.
(0r déu bibénh nay. ™ T6i 58 lam nhitng viéc c6 thé dé ngan nglra bénh dai thdo
duong tuyp 2.
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