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MỤC LỤC 

Bạn là một chuyên gia hoặc huấn luyện viên kiểm soát cân nặng đang hỗ trợ khách hàng đặt
ra mục tiêu giảm cân cho chính mình. Để giúp khách hàng đặt ra mục tiêu giảm cân thực tế,
bạn có thể sử dụng nhiều chiến lược khác nhau. Dưới đây là một số chiến lược chính mà bạn
có thể tìm hiểu để thực hiện hỗ trợ cho khách hàng:

Đánh giá và hiểu rõ tình hình hiện tại của khách hàng
Thu thập thông tin về cân nặng hiện tại, thành phần cơ thể, tiền sử sức khỏe và mục tiêu
cá nhân của khách hàng.
Xác định những động cơ và rào cản có thể ảnh hưởng đến hành trình giảm cân của khách
hàng.

Hướng dẫn khách hàng về cách giảm cân lành mạnh
Giải thích các nguyên tắc giảm cân lành mạnh, bền vững, nhấn mạnh tầm quan trọng của
quá trình giảm cân chậm và ổn định.
Nêu bật những lợi ích của việc đặt ra các mục tiêu thực tế, chẳng hạn như duy trì khối
lượng cơ bắp, giảm nguy cơ tăng cân trở lại và cải thiện sức khỏe tổng thể.

Đánh giá và hiểu rõ tình hình hiện tại của khách hàng
Hướng dẫn khách hàng về cách giảm cân lành mạnh
Đặt mục tiêu SMART
Sử dụng các kỹ thuật thay đổi hành vi
Khuyến khích cách tiếp cận toàn diện
Cung cấp sự hỗ trợ liên tục và nâng cao trách nhiệm
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Đặt mục tiêu SMART
Giúp khách hàng đặt ra các mục tiêu 1) Cụ thể, 2) Có thể đo lường được, 3) Có thể đạt
được, 4) Có liên quan, và 5) Có giới hạn thời gian (SMART).
Khuyến khích khách hàng tập trung vào các mục tiêu thực tế và có thể đạt được, phù hợp
với hoàn cảnh và sở thích riêng của họ.
Chia các mục tiêu dài hạn thành các cột mốc ngắn hạn, nhỏ hơn để mang lại cảm giác
hoàn thành trên đường đi.

Sử dụng các kỹ thuật thay đổi hành vi
Giúp khách hàng xác định và sửa đổi những hành vi, thói quen không lành mạnh góp phần
làm tăng cân.
Khuyến khích việc tự giám sát thông qua nhật ký ăn uống và các hoạt động để nâng cao
khả năng tự nhận thức.
Hướng dẫn khách hàng lập kế hoạch hành động và phát triển các chiến lược để đối phó
với những trở ngại và thất bại.

Khuyến khích cách tiếp cận toàn diện
Thúc đẩy thay đổi lối sống cân bằng bao gồm chế độ ăn uống lành mạnh, hoạt động thể
chất thường xuyên, kiểm soát căng thẳng và ngủ đủ giấc…
Khuyến khích khách hàng tập trung vào sức khỏe tổng thể và hạnh phúc thay vì chỉ tập
trung vào con số trên thang đo.

Cung cấp sự hỗ trợ liên tục và nâng cao trách nhiệm
Thiết lập các cuộc kiểm tra thường xuyên để theo dõi tiến độ, đưa ra hướng dẫn và
khuyến khích.
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Kỷ niệm những thành công và cung cấp phản hồi mang tính xây dựng để giữ cho khách
hàng có động lực và đi đúng hướng.
Tạo môi trường thúc đẩy nâng cao trách nhiệm của khách hàng, chẳng hạn như cung cấp
hỗ trợ nhóm hoặc sử dụng công nghệ để theo dõi và giám sát tiến độ.

Bằng cách sử dụng những chiến lược này, bạn có thể giúp khách hàng của mình đặt ra các
mục tiêu giảm cân thực tế có thể đạt được và bền vững về lâu dài.


