
 

 

 
 

 学习重点：⽬标和⾏动计划 
 

即使您知道⼀个新的健康习惯可以改善您的健康，要做出改变也并不总是那么容易。
本周的学习计划重点要教给您制定计划做出改变的步骤。 

 
1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 如何设定目标 
! 如何制定行动计划并达到目标 

 
 
  2.观看 THRiVE视频： 
 

3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 
• ⼼脏病学院患者指南：为了⼼脏健

康制定⽬标 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频

系列：如何设定⽬标和⾏动计划 

 

4.尝试学习活动： 

• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

点击上面的图片观看视频 

 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide9_SettingGoals_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide9_SettingGoals_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=03RrqolNyY0
https://www.youtube.com/watch?v=03RrqolNyY0
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=W1CQfJ8Ebuc

