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計劃重點
Prevent T2 生活方式改變計劃是一個為期一年的計劃，專為處於糖尿病前期的
人群設計。該計劃也適用於罹患二型糖尿病的風險較高且希望降低該等風險的
人群。

計劃目標 
Prevent T2 透過健康飲食和保持健身幫助參與者完成適度減重。
前六個月結束時，參與者的目標是：

►►其初始體重減輕至少 5 % 到 7%
►►每週進行至少 150 分鐘的中等或更高強度的體育活動。 

後六個月結束時，參與者的目標是：
►►保持其減掉的體重
►►如果還沒有達到目標體重，請繼續努力 
►►如果他們願意，可以減輕更多體重
►►堅持每週進行至少 150 分鐘 的體育活動

計劃結構 
為了獲得美國疾病控制預防中心的認可，您的計劃必須持續一整年，並且完成至
少 22 個模塊。
我們建議會議：

►►每週一次，為期四個月（課程 1 至 16）
►►每兩週一次，為期兩個月（課程 17 至 20）
►►每月一次，為期六個月（課程 21 至 26）

如果您願意，您也可以遵循不同的時間表。但是您必須在前 6 個月完成至少 16 
個課程，在後 6 個月完成另外 6 個課程。
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作為生活方式教練的角色
您的角色是幫助參與者設定目標，追蹤他們的飲食和鍛煉情況，評估他們的進
展並解決問題。在這個過程中，您需要收集數據並在您的「生活方式教練日誌」
中記錄。

設定基調
培養支援型和尊重的團體文化。鼓勵參與者分享他們的想法和感受。但是不要
強迫他們去做。確保所有參與者都有機會發表意見。

讓參與者參與進來
避免說教。相反，使用吸引參與者的教學策略。開展「生活方式教練培訓指南」中
列出的實踐活動。要複習講義時，請志願者把講義讀給大家聽。或者問他們相關
問題。
參與者的品味、信仰和興趣不同。儘可能為您的特定群體量身定制計劃。

注意看時間
確保在一個小時的時間段內涵蓋關鍵內容。把手錶或時鐘放在手邊。如果討論
時間過長，則放到另一個時間來討論，比如在課程結束後。
為了幫助您保持在正確的軌道上，生活方式教練培訓指南會建議每個部分的時
間。它們還會將一些活動標記為「可選」。  

支持參與者
一些參與者在改變生活方式方面可能會面臨個人障礙。例如，一名參與者可能
在讀寫方面存在困難。此類參與者或許可以透過其他方式來追蹤自己的飲食和
活動，如記錄自己的聲音或拍照。建議他們請朋友或家庭成員幫助他們填寫表
格。或者由您自己來做。
另外一名參與者可能由於關節疼痛而無法達到其健身目標。幫助他們找到能夠
讓其保持鍛煉的方法，如游泳、瑜伽或打太極拳。
其他參與者在改變生活方式方面可能會面臨環境障礙。例如，他們獲得的健康
食品、交通工具、兒童照護、安全的步行場所、技術、時間和醫療保健可能有限。
幫助參與者排除這些障礙。
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參與者的角色
在家中，參與者需要：

►►追蹤每天活動的時間（追蹤您的活動模塊開始後進行） 
►►在他們的「健身日誌」中寫下活動的時間

在課堂上，參與者需要：
►►攜帶他們的參與者筆記本 
►►向您展示他們的「健身日誌」（ 追蹤您的活動模塊開始後進行） 
►►稱重
►►在他們的「體重日誌」中寫下他們的體重

在家中，鼓勵參與者：
►►追蹤每天的飲食（追蹤您的飲食模塊開始後進行）
►►追蹤每天活動的詳細資訊（參與更多健身活動模塊開始後進行） 
►►進行您要求他們在家嘗試的事情

在課堂上，鼓勵參與者：
►►按時到達 
►►關閉手機
►►參與 
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模塊
Prevent T2 有 26 個模塊。為了獲得美國疾病控制預防中心的認可，您的計劃
必須完成其中的至少 22 個模塊。請參見以下圖表瞭解詳情。

計劃的前六個月
在前六個月裡，您必須參加所有 16 個模塊。必須先學習計劃簡介。除此之外，
對其他模塊的學習沒有順序要求。但是，我們建議您按列出的順序參加後六個
模塊，因為，它們是課程其餘部分的基礎。並且，我們建議在六個月時間標記點
參加始終積極預防二型糖尿病 (T2) 模塊。

模塊名稱 描述
計劃簡介 此模塊為整個 Prevent T2 課程奠定了基

礎。
在第一節課呈現。

積極運動以預防二型糖尿病 (T2) 此模塊提供了積極運動的核心原則。
在第二節課建議。

追蹤您的活動 此模塊提供了追蹤活動的核心原則。
在第三節課建議。

健康飲食以預防二型糖尿病 (T2) 此模塊提供了健康飲食的核心原則。
在第四節課建議。

追蹤您的飲食 此模塊提供了追蹤飲食的核心原則。
在第五節課建議。

參與更多健身活動 此模塊提供了提高活動強度的核心原則。
在第六節課建議。
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模塊名稱 描述

消耗的卡路里超過攝入量 此模塊提供了卡路里平衡的核心原則。
在第七節課建議。

預防二型糖尿病 (T2) 的健康
購物和烹飪方式

此模塊教授參與者如何購買和烹飪健康
食物。

管理壓力 此模塊教授參與者如何減少和處理壓力。

找時間健身 此模塊教授參與者如何找到時間健身。

應對觸發因素 此模塊教授參與者如何應對不健康行為
的觸發因素。

保持心臟健康 此模塊教授參與者如何保持心臟健康。

掌控您的思維 此模塊教授參與者如何將有害思維轉換
為有益思維。

獲得支援 此模塊教授參與者如何獲得健康生活方
式的支援。

外出時的健康飲食 此模塊教授參與者如何在餐廳和社交場
合保持他們的進食目標。

始終積極預防二型糖尿病 (T2)  此模塊幫助參與者反思他們取得的進展，
並在接下來的六個月時間裡做出積極的
改變。
在第六個月時間標記點時建議。

計劃的前六個月
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計劃的最後六個月
您在最後六個月時間裡必須參加這 10 個模塊中的至少六個模塊。 
最後必須學習預防二型糖尿病——讓生活更美好！除此之外，對其他模塊的學
習沒有順序要求。

模塊名稱 描述
減重停滯時 此模塊教授參與者如何在其減重速度變

慢或停滯時能夠再次開始減重。
休息空隙健身  此模塊教授參與者如何克服障礙，以每隔 

30 分鐘進行 2 分鐘的休息空隙健身。

多運動以預防二型糖尿病 (T2) 此模塊教授參與者如何應對堅持運動的
一些挑戰。

外出時保持運動 此模塊教授參與者在其工作出差或娛樂
時如何保持健身目標。

更多關於二型糖尿病的資訊 此模塊讓參與者對二型糖尿病有更深的
理解。

有關碳水化合物的更多資訊 此模塊讓參與者對碳水化合物有更深的
理解。

享用您喜歡的健康食物 此模塊教授參與者如何享用他們喜歡的
健康食物。

獲得充足睡眠 此模塊教授參與者如何應對獲得充足睡
眠的挑戰。

重回正軌 此模塊教授參與者當他們偏離飲食或健
身目標時應該做什麼。

預防二型糖尿病——讓生活更
美好！

此模塊幫助參與者反思他們取得的進展，
並長期做出積極的改變。
在最後一節課呈現。
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生活方式教練培訓指南
每個模塊都有生活方式教練培訓指南，包括以下部分：

課程重點
介紹了課程的內容。

參與者學習目標
介紹了參與者在課程結束時會學到什麼。

資料清單
此清單列出了參與課程所需的物品。同時也列出了可選物品。藍色粗體文本為
課程所需的特有物品。

要做的事情
介紹了課程之前需要做的事情。同時也介紹了每位參與者到達時以及課程結
束後要做的事情。

模塊概要
介紹了每個部分的頁碼。同時也建議了每個部分的時間。

生活方式教練手稿
這只是一個起點。請用自己的話來描述。

每個手稿都有以下部分：

教練筆記
在這個標題下，您會找到有用的資訊，例如討論問題的提示。

當您看到 J 時，請將指定的文字寫在掛圖或白板上（如果您正在使用的話）。
我們建議您在課程開始之前做這件事。
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歡迎和回顧
參與者達到時，問候他們，並單獨為他們稱體重。記錄他們的體重和活動時長

（追蹤您的活動模塊開始後進行）分發資料。然後請參與者坐下。
回顧前一節的要點，並記錄小組的問題。然後參與者分享他們的進展。

目的
概述課程的關鍵主題。

課程主題（變化）
陳述某個主題的資料。參與者小組活動。例如，他們可以分享他們的想法和感
受，進行頭腦風暴、角色扮演、討論講義。
一些模塊要求參與者在上課過程中吃東西或做體育運動。與您的組織核實，確
保進行這些活動是可行的。

為取得成功做計劃
參與者將制定新的行動計劃。

總結和結束
告訴參與者您希望他們在家嘗試什麼。回顧課程的要點。記錄小組的問題。最
後，告訴參與者下次課程的主題，並提醒他們攜帶他們的參與者筆記本。
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參與者筆記本
在第一節課中，給每位參與者一本參與者筆記本。也為自己準備一本筆記本。
每個參與者筆記本都應該是一本大的 3 環活頁夾，包括以下標籤卡部分：

►►參與者指南（按模塊進一步劃分）
►►健身日誌
►►飲食日誌
►►體重日誌
►►行動計劃日誌
►►其他資料 

參與者應把他們的參與者筆記本帶回家，且每次課都要帶來。如果有人忘記帶
筆記本來上課，請他們看其他參與者的筆記本。

參與者指南
每個模塊都有一個包含講義的參與者指南。一些講義供參與者在課程期間使
用。其他供參與者在家使用。
您可以在第一節課上分發所有參與者指南。或者，您可以一次分發一份（每次
課程一份指南）。

健身日誌
參與者必須每天使用他們的健身日誌追蹤活動的時長（追蹤您的活動模塊開始
後進行）。活動必須至少為中等強度。鼓勵他們寫下有關他們活動的其他詳情。
參與者必須在每次課程開始時展示他們的健身日誌。在您的生活方式教練日
誌中記錄活動時長。

飲食日誌
鼓勵參與者使用他們的飲食日誌來追蹤他們的飲食（追蹤您的飲食模塊開始
之後進行）。他們不需要把他們的飲食日誌展示給您看。
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體重日誌
每次課程上，私下給參與者稱體重，並告知其各自的體重。在您的生活方式教
練日誌中記錄體重。參與者必須在他們的體重日誌中記錄這個數字。

行動計劃日誌
鼓勵參與者在每次課程期間制定一個新的行動計劃，並且在家進行嘗試。

其他資料 
以下是一些其他參與者資料。

■■ 計劃會議安排。 填寫這張表。在計劃啟動前或在第一節課發給參與者。
■■ 快速指南。 本指南提供了一些減重提示。由您自行決定發給參與者。
■■ 準備、設定、戒菸！ 此處提供了一些戒菸建議。由您自行決定發給參與者。
■■ 如需瞭解更多資訊。 此處提供了一些關於預防二型糖尿病的資源列表。由
您自行決定發給參與者。

■■ 結業證書。 填寫這張表。如果您願意，在最後一節課發給參與者。

可選活動
以下為可供參與者考慮選擇的活動。與您的組織討論這些活動，看看它們對您
的團隊是否有意義。
請注意：您的組織不需要為了獲得美國疾病控制預防中心的認可而進行這些
活動。但是進行這些活動可能可以透過提高參與者的出席率和堅持度來間接
幫助您的組織獲得這一認可。

預選參與者，為計劃做準備（可選）
如果您願意，您可以親自或透過電話預選參與者。這可以讓您在潛在的參與者
註冊之前向他們介紹 Prevent T2，並確定哪些人還沒有為這個計劃做好準備。
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開展補充課程（可選）
如果您願意，您可以提供補充課程。這可以讓參與者補上任何他們錯過的課
程。這些課程可能比原課程要短，但是會涵蓋主要內容。補充課程必須安排在
另一天提供，而不能在同一天的晚些時候提供。

課程外的聯絡（可選）
參與者可以在課程時間以外進行聯絡——甚至在計劃結束後也可以進行聯
絡——以獲得支援、學習和樂趣。確保每個人都被邀請參加，但是不要讓任何
人感到有壓力。如果您願意，您也可以參加。參與者的家庭成員都可以參加。
您可以透過創建一個社交網絡和組織聚會來促進聯絡。

創建社交網絡
創建社交網絡有多種方法。例如，您可以：

►►分發參與者的電話號碼和電郵地址列表（如果參與者同意）
►►創建郵件群組 (listserv)
►►創建一個 Facebook 內部群組
►►透過行為追蹤器（例如 MyFitnessPal.com）連接參與者

組織聚會
聚會形式多種多樣。例如，參與者可以：

►►購買健康食物
►►烹飪和食用健康餐點
►►組織一個健康的野餐
►►去散步或徒步
►►踢足球或腳踢球
►►一起步行或跑步 3 公里或 5 公里

請注意：不能利用這些聚會來替代上課。聚會僅能作為對課程的一種輔助提升。




