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Trong Tam Budi Hoc

Danh 2 pht nghf gidi lao d€ tap thé duc moi 30 pht 6 thé gidp ban
phong ngtra hodc lam cham tién trinh bénh ddi thao dutng tuyp 2.

Trong budi hoc nay, chiing ta sé néi vé:

® Mgilién hé gitta ngdi mot cho va bénh dai thdo duong tuyp 2

® Mot vai thach thirc clia viéc nghf gidi lao dé tap thé duc va giai
phap khac phuc

Quy vi ciing sé vach ra mot ké hoach hanh dgng mai!

Loi khuyén:
v Theo dbi lugng thoi gian quy vi

ngoi mot chd moi ngay.
v Clrmo6i 30 pht hay c6 ging danh 2 phiit gidi
lao d€ tap thé duc.
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Cau Chuyén cua Terry

Terry c6 nguy co' méc bénh ddi thdo dutng tuyp 2. Bac sTyéu cau ¢
van dong it nhat 150 phdt moi tuan, vdi nhip d6 vira phdi trd 1én. Qua
thai gian, 0 dat dugc muc tiéu do.

Bc ST clia Terry sau dd yéu cau cd bat dau theo ddi lugng thoi gian cd
ngbi mot cho. Sau ddy la phat hién cda co.

Vao budi séng, Terry ngdi trong khi di xe Itra di lam. C6 danh phan
|6n thai gian ngoi tai ban, st dung méy tinh trong ngay lam viéc. Doi
khi cd ndi chuyén dién thoai hodc hop—cting ngoi. C6 dn trua tai
ban trong phong danh cho nhan vién. Sau khi lam viéc xong, c0 di xe
|fa vé nha. Sau d vao budi toi, o xem TV.

Khi Terry cong tat ca thoi gian d6 lai, c6 ngac nhién vdi két qua c6
dugc. Héa ra co ngdi mot cho trong khodng 12 gis trong 56 16 giv
thirc. Do d6 mac du ¢6 150 phit van dong moi tuan, Terry van danh
rdt nhiéu thoi gian ngdi mot cho.

Terry quyé-'t dinh hanh d@ng Gioy day, co van danh 150 phl]tvén dong

moi tuan. Nhung c6 ngoi mot cho fthon. C6 st dung mot (tng dung trén dién thoai dé tir nhdc
gidi lao 2 phut d€ tap thé duc c moi 30 phit. €6 dumg khi di xe Ita. O chd 1am, ¢b di quanh van
phong khi ndi chuyén dién thoai va st dung mét qua bng tap & chd may tinh. Terry cam thay
tot hon bao gio hét.
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Giai Phap Vuot Qua Thir Thach

Viéc nghi gidi lao dé tap thé duc ¢ thé 1a mot thach thirc. Sau day 1a mot s6 thir théch thuong
gap va gidi phdp doi pho. Viét nhitng § trdng clia quy vi vao ct “Céc Gidi Phap Khdc”. Banh dau
moi y tudng ma quy vi thir nghiém.

Thir Thach

Giai Phap

Cac Giai Phap Khac

To6i khong c6
thoi gian dé
nghi giai lao
tap thé duc.

Trong khi di chuyén, hay:

[ Budc ra khdi xe & moi tram nghf khi
quy vi ldi xe.

[J Néu quy vila hanh khdch, hdy van dong
khi ngoi trén xe. Nang chan, kéo ddy dan
hoi, hodc co co bap.

[ Ding khi di xe buyt hodc xe I(ra.

Trong khi xem TV hoac video, hay:

1 Nhdn nhdy.

[ Tap chong day vao tuong.

[ Clrta, hodc kéo day dan hoi.

1 Dam chan hodc chay b tai cho.

[ Dap xe tai cho.

[ Biloanh quanh khi ¢6 quang cdo.

Trong khi st dung mdy tinh, hay:

1 Ngbi lén mot qua bdng tap.

[ Ding day. D3t mdy tinh & d6 cao khién
quy vi thay thodi mdi.

Trong khi di chuyén, hay:
[]

O 0o

Trong khi xem TV hoac video, hay:

[

OO o0

]

Trong khi sir dung mdy tinh, hay:
N
O
N
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Giai Phap Vuot Qua Thir Thach

Thir Thach Giai Phap Cac Giai Phap Khac

T6i khong c6 | Trong khi n6i chuyén dién thoai. hday: | Trong khi néi chuyén dién thoai. hay:

thoi gian dé [ Thutc hién budc ngang. O

nghi giai lao o

tap thé duc. [J Dam chan tai cho. O
1 Diloanh quanh. [
0 chd lam (néu quy vi lam c8ng viéc @ chd lam (néu quy vi lam cong viéc
ban gidy), hay: ban gidy), hay:

[J Yéu cau dong nghiép to chitchop ding. | O
[ Di cau thang b thay vi di thang may.

[ Tryc ti€p ndi chuyén vdi dong nghiép, thay
vi email cho ho.

[ St dung mdy photocopy & phia bén kia
clia toa nha.

T6i quén nghi | OJ Nhoban bé hodc gia dinh nhac nhd.
ﬁ"aé! cllaut.de tap | Dién ghi ch\u & noi dé thay.
[1 Ddt hen gio.

[ St dyng mot (ng dung trén dién thoai
hodc mdy tinh d& nhdc nhé.

oo ooo|jodgodod
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