
建立积极的健康习惯
实践学习活动
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	习惯链活动

	1:20-1:30
	块状活动



供应品
容器中的积木（1套）

1:00-1:05: 什么是习惯

说：习惯是指你不假思索地反复做的事情。
意识到你在做这件事。

习惯的一些例子包括：

- 系好你的鞋带
- 步行
- 洗澡

活动：请运动员们提供其他习惯的例子。

说：不用考虑做这些事情，我们的大脑就可以集中精力。
在更重要的事情上，如遵循指示或决定吃什么。

1:05-1:10: 创建积极的健康习惯

说：习惯是很难停止做的，尤其是不健康的习惯，如：

- 吸烟
- 咬指甲
- 饮用苏打水

活动：请运动员分享他们是否有打破的不健康的习惯，以及他们是如何打破这些习惯的。

说：建立积极、健康的习惯是你能做的最好的事情之一，以照顾好你的
身体和心灵。

一些健康习惯的例子包括：

- 睡前刷牙
- 每天早上吃早餐
- 晚饭后去散步

活动：请运动员们分享他们正在做的任何健康习惯。
1:10-1:20: 习惯连锁活动

说：建立一个新的健康习惯的最好方法之一是把它添加到某些东西上，或把它 "连在一起"。
你每天已经做的事情。

习惯链的一些例子包括：

- "每次刷牙时，我都会用一条腿站立，每侧30秒。"
- "每次吃完饭，我都会在饭后散步20分钟"。
- "每次睡觉时，我都会把手机放在另一个房间。"

活动：请运动员们想一想他们想养成的一个健康习惯。有
他们把它与他们已经在做的一个习惯 "联系 "起来。

"每次我_______________________________，我都会________________________________"。

说：一件事成为习惯需要2个月的时间，这听起来是一个非常长的时间。
不要灰心！不要灰心！一天一天来，在你知道之前，你就可以做到了。
不去想它。
1:20-1:30: 集体活动

说：如果想做很多健康的改变，你是否应该尝试做所有新的健康的事情？
习惯的同时？让我们看看当你尝试的时候会发生什么。

活动：
1.将多种尺寸、形状、颜色的积木和1个容器放在一起。
表。
说：
[image: ]
■ 这些区块中的每一个都是你想要开始的一个健康习惯



■ 容器是你/你的生活
2.2.要求运动员志愿者尝试一次性捡起所有的积木，并将积木放回原处。
同时将它们放入容器中。
说：
如果你试图把太多的积木或习惯放入容器中，在
同时，你压倒了容器，扔下了一堆积木、
在你的任务中失败。
3.请每个运动员拿着1个区块，用一个健康的习惯来命名他们的区块。
(例如：每晚多睡30分钟，每天多喝2杯水、
晚餐时吃1种蔬菜，不吸烟，等等）。
4.让他们每个运动员将自己的积木放入垃圾桶，一次一个。
说：
如果你一次只关注一个健康的变化，你可以避免过于
所有的变化发生得如此之快，让人不知所措。在你知道之前、
容器已经装满了!

说：你想从一个新的健康习惯开始，从小处着手，并努力去做。然后，随着时间的推移（2 - 4
周），再加一个。
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