
 

 

 
 

 学习重点：健康自我管理 
 

每一天，您都可以做出选择，支持自己走向更健康的人生。从健康好习惯退回到不健

康的坏习惯是很常见的， 而恢复好习惯需要勇气和更加努力的工作，但是您可以做
到。本周的学习计划侧重于帮助您如何保持良好的健康习惯。   

 

1.学习目标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 如何保持良好的健康习惯 
! 如果出现半途⽽废， 您应该怎么办 
! 如何强化您的社会关系 

 

  2.观看 THRiVE视频： 
 

3.进一步学习： 
• 与您的心脏康复团队交流 
• 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：毕业资源 

• THRiVE视频：加强您的社会关系 
 

 
4.尝试学习活动： 
访问 Health e-University 网站上的“完成
THRiVE之后”部分，查看有哪些工具可
以帮助您保持健康的习惯。 

 
 

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=SpMg1Yn3hJ4
https://www.youtube.com/watch?v=SpMg1Yn3hJ4
https://www.youtube.com/watch?v=dDOYRujXCxk
https://www.youtube.com/watch?v=RY59--9s2_0

