健康自主管理行為改變計劃      討論單     

班級：____________    第_____組    討論日期：___月___日

一、本組欲改善的健康問題是：__體重控制_______________________

二、分析原因：生活形態評估。請列出所有可能會導致此健康問題的原因，並將原因依「可改變」及「不可改變」，分別填入下面欄位中。
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三、針對可改變因素，列出所有可能的具體解法方案。
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四、擬訂策略：決定執行以上哪些方法（可幾個方法共同執行或是分別執行不同方法，再比較成效。）。策略要具體可執行。
五、實際執行：製作個人的行為改變計畫執行日誌表：然後依表格連續執行28天
	日期
	執行項目
	日期
	執行項目

	
	□自備杯子喝開水□不喝飲料
□11點睡覺     □9點後不吃東西
□減少外食      □減少零食點心

□吃三碗蔬菜    □吃二份水果
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六、評價、心得、回饋：執行時，是否達到目標？

                              可能遇到(得到)哪些助力(好處)或阻力(壞處)?
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分析原因：不可改變的因素


媽媽太會煮，食物太好吃


食物不可浪費


團膳太油膩


早上在家中沒時間準備早餐


晚上要補習沒辦法在家中吃


在學校附近買油膩食物很容易


要買健康食物不容易


超商一堆垃圾食物





分析原因：可改變的因素


太晚睡沒吃宵夜會餓


早上沒時間在家中吃


家中太多零食點心


忘記自備杯子


買飲料方便好喝


垃圾食物便宜好吃


喜歡吃麵包糕點


喜歡吃鹽酥雞


沒有清淡食物可買


沒有水煮蛋、全麥麵包、糙米飯、五穀飯�





缺點：





優點：





方法一：自備杯子喝開水


         不喝飲料





方法二：11點睡覺


         9點後不吃東西





優點：





缺點：








方法三：提早30分起床自備    早餐和水果








優點：





缺點：





方法四：減半外食


         減半零食點心





優點：





缺點：





優點：





缺點：





方法五：每天吃三碗菜


每天吃二份水果
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