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内容概要

《健康自我管理活动指南》是“慢性病自我管理”小组活动拓展为《健康自我管理》以后，供“健康
自我管理小组”小组长使用的材料。
它沿袭“慢性病自我管理”的理论，以小组为平台，让组员针对一些共同的健康问题，通过共同享有
和共同监督的形式，学会处理健康问题的方法，养成良好的健康行为， 从而预防疾病，提高健康水平
和生活质量。
作为“活动指南”，主要是提供在课程实施过程中的指导。
有关“健康自我管理”的科学知识，将由《健康自我管理手册》阐述。
有关“健康自我管理”活动的开展，要沿用“慢性病自我管理”的基本思路，即在充分进行社区动员
，招募“健康自我管理小组”组员的基础上，选好小组长；然后对小组长进行培训，再由小组长来组
织管理“健康自我管理小组”的活动。
但是，既然“慢性病自我管理”已向“健康自我管理”拓展，其内容就不仅是针对慢性病的问题，而
是一些有共性的健康问题。
所以，本指南所设计的课程摆脱了原来仅针对慢性病问题的局限，重点介绍了健康自我管理需要的技
能、常见健康行为的危险因素、心理健康，以及一些与管理慢性病有关的常识。
在实践过程中，我们结合目前的具体实际和参与者的一些建议，在时间和内容上做了部分调整。
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章节摘录

　　第一课　　活动1 自我介绍　　方法：　　讲课　　组员自我介绍　　1．当组员到来时，发给名
字卡。
让他们填写其愿被称呼的名字（名字或绰号），名字必须大而清楚，使房间内的每个人都能看清。
　　2．欢迎组员并解释我们都将进行自我介绍和讲述自己所患的慢性病，以及这些疾病给自己日常
生活带来了什么问题。
　　自我介绍：在您的自我介绍中，说出一个您自己不良的生活方式，或所患慢性病的病名及由此带
来的2～3个问题。
注意用词，您是在向组员做示范，他们应该怎样介绍他们自己（您所做的每一次示范都很重要，小组
长有必要在每一次内容开始前做示范），不要详述您的特殊问题。
可以这样说：“我是XXX，我有肺气肿。
肺气肿给我带来的问题是：我必须减慢行走速度，而且不知以后将会如何发展。
”
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