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Lwong gia mau thuc hién hoat dong




Luong gia mau thue hién hoat déng




Muc tieu hoc tap

= Vao cuo1 chu dé nay, hoc vién s€ co the tra 101 cac cau hoi sau day:
1. Cac loat mau thuc hién hoat dOong
2. Cac budce lugng gia cac mau thuc hién hoat dong

3. Luong gia 1am sang cac mau thyc hién hoat dong




Muc luc

= (3161 thiéu
= Céc budce lugng gia cac mau thuc hién hoat dong
= Trong tAm cta cac mau thuc hién hoat dong

« C4c loai mau thuc hién hoat dong va danh gia 1am sang cua chlng




Gioi thiéu

Chuong nay tim hiéu vé mau thuc hién hoat dong va anh hudng ctia n6 dén st

khoe va tinh than.

Khung Thuc hanh Hoat dong Tri liéu: Linh vuc va Tién trinh, tai ban tha 3
(Hiép hoi Hoat dong Tri liéu Hoa Ky [AOTA], 2008) xac dinh nhitng mau hoat
dong nhu 1a thdi quen, nép sinh hoat, vai trd va nghi thirc duge sir dung trong

qua trinh tham gia vao hoat dong.




Ciac bwée Irgng gia mau thue hién hoat dong

1. Thye hién cac cudc phong van co
cdu tric véi bénh nhan, gia dinh va
nguo1 cham soc.

2. Xay dung noi1 dung phan ghi chd
vé cac hoat dong cuia bénh nhan lam
trong mdt ngay thuong nhat

€



Cac bwéc lwgng gia mau thuc hién hoat dong

2A. Ban ghi chu c6 thé bao
gOom thong tin vé cach cac
hoat dong dugc thuc hién

2B. Ngoai ra, can dé cap dén
nhirng budc ma n~gu:0’1 d6 can
dé hoan thanh mau thuc hién




Cac bwéc lwgng gia mau thuc hién hoat dong

3. Mo ta cac budc cu thé
trong bo1 canh tu nhién

4. Xem xét c4C mau nay
|a hiru ich hay can tré




Trong tim ciia mau thure hién hoat déng

Tap trung vao:
v' HO tro strc khoe thé chat va sy an toan.

v' Cam giac dugc thtr thach va tham gia dé thé hién tot mdi
ngay.

v Tao ra 1 hinh anh ca nhan tich cuc.

v' Tham gia vao c4c mau hoat dong dan dén sy hai long va
giam cang thang.

v T6 chirc thoi gian va ning lugng.




Mau thue hién

‘ Nép L L
Thol quen sinh hoat Val tro Nghi thirc




Thoi quen 5

~

= Thoi quen 1a hanh vi cu thé dugc thuc hién 1ip di lap lai, twong y
d6i tu ddng va it thay doi. ol

GOOD
HABITS

= Chaing c6 thé duoc thuc hién theo cach khac nhau trong nhiing

boi canh khac nhau.
= Chiing ¢ thé hiru ich, cé hai va khé dé thay doi.
= Chu yéu ¢6 3 loai:
v"Thoi quen Azu ich.

v Thoi quen lam suy kiét.

vThoi quen chi phoi.




Thoi quen co ich

Thoi quen lam suy kiét

Théi quen chi phdi

v Chung duoc thyuc hién 1
cach nhat quan ma khéng
can 1&n ké hoach.

v Khi nguoi ta gap khé khan
khi hoc thoi quen co ich
maoi.

v Chuang luén duoc thuc hién
ngay ca khi chung can tro
hoat dong to1 wu.

v/ Chuing gilp t6 chtrc thoi
gian va nguon luc.

v/ Khong phét trién théi quen
moi1 do khuyét tat.

v/ Vé ban chat thi ching gay
nghién va c0 hai.

v' Chling giam mét méi, can it
su chl y va it no lyc hon.

v/ Chiing gay cing thang va lo
lang néu khong duoc thuc
hién.

v Vi du: Banh rang trude khi
di ngu

v" Vi du: khong c6 kha nang
1ap danh sach trude khi mua
sam trong trudng hop nguoi
mic ching mat tri nhé

v' Vi du: hat thude va rira tay
lién tuc

€




Neép sinh hoat
= 1 dang théi quen cap cao, cung cap “cau trdc cho doi
song thwong ngay”.

=« Mau hanh vi c6 thé quan sat dworc, thwong xuyén va
1ap di lap lai.

Ler's6Q L, ., L, EXERCISE

« Sy mat di ciia N6 ¢o thé gay roi loan.
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Ly do va qua trinh méat nép sinh hoat

A \ N\
Tri€u chung : X a . ,
Ngudi méc bénh kho Kho duy tri Tr.‘"‘”h,,”;ﬁm M?a“h‘j\a'hhal.l Anh h“’(’;lg
bénh man khan va thoi quen on gla Xa 101 cua nanh vi t1§u cue den
“tinh Khona the dinh do khong tinh tai hay st khoe va
A 13,0,ng - thoai mai co 1ap tinh than
‘ /




Thai quen sinh hoat gia dinh: Chtng 13 nhirng mau c6 thé quan sat va lap di
1ap lai, lién quan dén cac thanh vién gia dinh, xay ra v&i su déu dan co thé du

doan duogc trong cudc song gia dinh

Uu diém

v" Gilp xac dinh vai tro trong
gia dinh

v' T6 chirc doi sdng hang ngay

v Phan anh ban sac gia dinh

v’ Tang cuodng stc khoe tap the

Vi du: Viéc thuc hanh ché d6 dn uong hop 1y
dugc thyc hién thuong xuyén trong gia dinh @



Lwong gia lam sang cac thoi quen sinh hoat hang ngay

- Pidu nay dugc thuc hién b?mg cach tao mot biéu do vai cac thanh ph?m sau:
1. A-Thoi gian cua hoat dong

2. B - Cac hoat dong duogc thuc hién trude tinh trang strc khoe hién tai

3. C - Cac hoat dong duogc thuc hién hién tai sau tinh trang strc khoe

= Nha tr1 liéu phong van bénh nhan va gia dinh, sau do dién vao cac cot sau:

Thoi gian trong ngay Hoat dong dwoc thwe Hoat dong dwoc thuc

hién (trwéc day) hién (hié€n tai)




Vai tro

= Vai tro hoat dong 1a tap hop cac hanh vi
dugc xa ho1 mong do1 va duge dinh hinh
bd1 van hda va boi canh.

= Vi du vé vai tro doi song bao gom:

v B me

v Con cai

v Nguoi di lam

v Ban be

v~ Sinh vién




Tinh chat cua vai tro

Chung thay doi xuyén sudt cudc doi.
Vai trd méi dwoce hoc va vai tro cii dwoce thay theé.
Chulng cung cap y thirc vé ban sic, muc dich va cau tric.

Vai tro cé thé bi pha v, thay doi va két thic.




Lwong gia lam sang cua vai tro

= Luwong gia duoc thuc hién lam 2 phén:

1. Li€u vai tro da duogc thuc hién trong qua khir, hién dang duogc thuc hién va

du dinh s€ dugc thuc hién trong tuong lai.

2. Vai trd ¢6 gia tri hay quan trong d6i véi bénh nhan dé thuc hién.




Lwong gia lam sang cua vai tro

Qua khwr Hiéntai  Twong lai Gia tri (1-10)

= Sinh vién:
v" Pi hoc ban thoi gian hoac
toan tho1 gian

* Nguwoi cham soc:

v' Trach nhiém, it nhat mét
lan mot tuan, doi voi vige
cham soc nguoi1 Khac nhu
con, vo/chong, ho hang
hoac ban be.

= Nguwoi di lam:

v" Viéc lam ban thoi gian
hoac toan thoi gian.




Lwong gia lam sang cua vai tro

Vai tro

* Ban be:

v' Danh thoi gian hoac lam mot céi gi do,
it nhat mét 1an mot tuan, véi mot
nguo1 ban.

Qua khr Hién tai

Twong lal

Gi4 tri (1-10)

* Thanh vién gia dinh:

v Danh thoi gian hoac lam mot viée gi
d6, it nhat mot 1an mot tuan, voi mot
thanh vién trong gia dinh nhu con cal,
vo/chong hodc ngudi than khac.

= Khac:

v' Mot vai tro khong duoc liét ké ma ban
da thuc hién, hién dang thuc hién va /
hodc c6 ké hoach thyuc hién. Viét vai
tro & day va kiém tra cac cot c6 thé ap
dung
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Nghi thire
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Vi du: nghi thtrc cau
nguyén trong van hoa
chau A







