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Gidi thiéu

 Gidm can la mdt trong nhitng muc tiéu phd 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 phap gidm can truyén théng thuong gay ap luc 16n, dan dén cdm giac that
bai va tlr bo. Tuy nhién, mot trong nhirng 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, cung véi cac chién lugc cu thé dé gilp ban
gidm can mot cach bén viing va hiéu qua.

Tai sao nén chia nhd 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 cu, viéc dat ra cac muc tiéu nho cé 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 cla viéc chia nhd muc tiéu

1. Giam ap luc tdm ly: Khi ban dat ra mot muc tiéu I6n nhu gidm 10 kg, diéu nay cé thé gay
ra cdm giac ap luc. Tuy nhién, néu ban chia nho muc tiéu thanh viéc gidm 1 kg moi tuan,
ban sé cam thay dé dang hon dé dat duoc.

2. Tang cuong dong luc: Moi khi ban hoan thanh mot muc tiéu nhd, 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 déi tién trinh: Chia nho muc tiéu gilp ban dé dang theo ddi tién trinh cua
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 téng thé

* Trudc tién, ban can xac dinh muc tiéu gidm can téng thé clda minh.
* Vi duy, ban c6 thé muon gidam 10 kg trong vong 6 thang. Day la muc tiéu Ién ma ban sé
chia nha.

Chia nhd muc tiéu thanh cac giai doan

« Sau khi xac dinh muc tiéu téng thé, hay chia nhd né thanh cac giai doan.
« Vidu, ban c6 thé dat muc tiéu giam 1 kg moi thang. Diéu nay cé nghia la ban sé can giam
khodng 0.25 kg mai tuan.

Thiét 1ap cac hanh dong cu thé

» D€ dat dugc cadc muc tiéu nhd nay, ban can thiét 1ap cac hanh dong cu thé.
« Vi du, ban c6 thé quyét dinh tap thé duc 3 1an mbi tuan va giam lugng calo tiéu thu hang
ngay.
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Theo doi va diéu chinh
« Theo ddi tién trinh cla ban la rat quan trong. Ban cé thé st dung nhat ky thuc phdm hoac
ing dung theo doéi dé€ ghi lai nhiing gi ban &n 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 nho muc tiéu la mot phuong phép hiéu qua va it ap luc dé gidm 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 c6 thé dat dugc muc tiéu giam can cla minh mét cach bén ving.

« Hay nhé rang, gidm can khéng chi la vé s6 can nang, ma con la vé viéc xay dung thoi
quen lanh manh va cai thién siic khde t6ng thé.
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Bang cach tham khao cdc tai liéu nay, ban cé thé tim hi€u thém vé cac phuong phap giam

can hiéu qua va bén ving.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 3


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK2020/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK2020/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK2020/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/322345
https://www.medicalnewstoday.com/articles/322345
https://www.sciencedaily.com/news/health_medicine/diet_and_weight_loss/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK2020/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK2020/
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/losing-weight
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/losing-weight

