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Gidi thiéu
 Gidm can la mét trong nhitng muc tiéu phé bién nhat trong xa hoi hién dai, nhung cling la
mot trong nhimng thach thic 1én nhat ma nhiéu nguoi phai déi mat.
 Nhiéu phuong phép giam can truyén thong thudng gay ap luc 1én, dan dén cam giac that
bai va ti bd. Tuy nhién, mot trong nhitng cach ti€p can hiéu qua va it ap luc hon la chia
nhé muc tiéu.

« Bai viét nay sé kham pha phuong phap nay, cling véi cac chién lugc cu thé dé gitp ban
gidm can mot cach bén viing va hiéu qua.

Tai sao nén chia nho muc tiéu?

« Chia nhé muc tiéu la mét phuong phap gilip ban dé dang dat dugc nhiing muc tiéu 16n
bang cach phan chia ching thanh nhiing budc nhé hon, dé quan ly hon,

» Theo nghién ctu, viéc dat ra cac muc tiéu nho c6 thé gilp tang cudng dong luc va giam
cdm giac ap luc. Khi ban dat dugc nhitng muc tiéu nhd, ban sé cdm thay tu tin hon va c6
dong luc dé tiép tuc.
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Loi ich cua viéc chia nho muc tiéu

1. Giam ap luc tam ly: Khi ban dat ra mot muc tiéu Ién nhu gidm 10 kg, diéu nay cé thé gay
ra cdm giac ap luc. Tuy nhién, néu ban chia nhd muc tiéu thanh viéc gidam 1 kg méi tuan,
ban sé cam thay dé dang hon dé dat dugc.

2. Tang cudng dong luc: Mbi khi ban hoan thanh mét muc tiéu nho, ban sé cam thay hai long
va c6 dong luc dé tiép tuc. Diéu nay gilp duy tri su kién tri trong qua trinh giam can.

3. Dé dang theo ddi tién trinh: Chia nho muc tiéu gilp ban dé dang theo déi tién trinh cla
minh. Ban c6 thé ghi lai nhirng thanh tuu nhd va diéu chinh ké hoach néu can thiét.

Cac budc dé chia nhd muc tiéu gidm can

Xac dinh muc tiéu tong thé
* Trudc tién, ban can xac dinh muc tiéu gidm can téng thé clda minh.

« Vi du, ban c6 thé€ muén giam 10 kg trong vong 6 thang. Day la muc tiéu I6n ma ban sé
chia nhd.

Chia nhd muc tiéu thanh cac giai doan
« Sau khi xac dinh muc tiéu téng thé, hay chia nhdé né thanh cac giai doan.

« Vi du, ban c6 thé dat muc tiéu giam 1 kg mdi thang. Piéu nay c6 nghia la ban sé can giam
khoang 0.25 kg mdi tuan.

Thiét 1ap cdc hanh dong cu thé
« DE dat dugc cac muc tiéu nho nay, ban can thiét 1ap cac hanh dong cu thé.

« Vi du, ban c6 thé quyét dinh tap thé duc 3 1an moi tuan va gidm lugng calo tiéu thu hang
ngay.
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Theo doi va diéu chinh

 Theo ddi tién trinh cta ban la rat quan trong. Ban cé thé st dung nhat ky thuc phdm hoac
Ung dung theo doi dé ghi lai nhirng gi ban an va lugng calo tiéu thu.

« Néu ban khong dat dugc muc tiéu trong mot tuan, hay xem xét diéu chinh ké hoach cla
minh.

Két luan

« Chia nhé muc tiéu la mot phuong phap hiéu qua va it ap luc dé giam can. Bang cach xac
dinh muc tiéu téng thé, chia nhé thanh cac giai doan, thiét 1ap hanh déng cu thé va theo
ddi tién trinh, ban co thé dat dugc muc tiéu giam can cla minh mét cach bén ving.

« H3y nhd rang, gidam can khéng chi la vé s6 can nang, ma con la vé viéc xay dung thoi
quen lanh manh va cai thién sirc khée tong thé.

Tai lieu tham khao

1. National Center for Biotechnology Information. (2023). Weight-Loss and Maintenance

Strategies - Weight Management. NCBI Bookshelf
2. Medical News Today. (2023). How to lose weight fast: 9 scientific ways to drop fat. Medical

News Today
3. ScienceDaily. (2024). Diet and Weight Loss News. ScienceDaily
4. National Institutes of Health. (2023). Behavioral Treatment of Obesity. NIH
5. American Heart Association. (2023). Healthy Weight. AHA

Bang cach tham khao cac tai liéu nay, ban cé thé tim hi€u thém vé cac phuong phap giam
can hiéu qud va bén viing.
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