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Gidi thieu

« Gidm can la mét trong nhitng muc tiéu phd bién nhat trong xa hoi hién dai, nhung khéng
phai ai cling cé thé dat dugc thanh cdng trong hanh trinh nay. Nhiéu ngudi gap phai
nhiig that bai, tir viéc khong thé duy tri ché do an kiéng dén viéc khong thé tap luyén
déu dan. \

« Tuy nhién, nhiing that bai nay khéng phai la ddu cham hét; thay vao do, ching c6 thé tré
thanh déng luc manh mé dé thic day su thay déi tich cuc.

« Trong bai viét nay, chlng ta sé kham pha cach chuyén héa that bai thanh dong luc va vai
tro cla sirc manh y chi trong viéc giam can.
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Tai sao giam can lai khd khan?

Giam can khéng chi don thuan la viéc cat giam calo hay tap thé duc nhiéu hon. N6 lién quan
dén nhiéu yéu to sinh ly, tdam ly va xa hoi. Mot sé ly do chinh khién viéc giam can trd nén khé
khan bao gom:

« Thay d&i sinh ly: Khi co thé gidm can, nd co thé diéu chinh qué trinh trao d6i chat, lam
gidm lugng calo ma co thé dot chay. Piéu nay c6 thé dan dén viéc ngudi giam can cam
thay khoé khan hon trong viéc tiép tuc gidm can sau mot thaoi gian.

* YEu t6 tam ly: Nhiéu nguoi c6 thé cdm thay that vong khi khéng thay két qua ngay lap
tlrc, dan dén viéc tur bd ché do an kiéng hoac tap luyén. Su thi€u kién nhan va cdm giac
that bai c6 thé lam gidam dong luc.

« M6i trudng xa hoi: Ap luc tir ban bé, gia dinh va xa hoi c6 thé dnh hudng dén quyét dinh
an uéng va 16i séng ctia mot nguoi. Nhitng yéu té nay co thé tao ra nhiing cdm do khé
cudng, khién viéc duy tri théi quen lanh manh tré nén khé khan hon,

Chuyén hda that bai thanh dong luc

That bai khong phai la diéu xau; né cé thé la mdt co hoi d€ hoc hoi va phat trién. Dudi day la
mot sO cach dé chuyén hoa that bai thanh déng luc trong hanh trinh gidm can:

Nhan dién va chap nhan that bai

« Thay vi ch6i bo hodc cam thdy xau hé vé nhiing that bai, hdy chdp nhan ching nhu mét
phan ty nhién cla qua trinh. Nhan dién nguyén nhan cla that bai cé thé gitp ban hiéu rd
hon vé ban than va tim ra gidi phdp cho nhiing van dé dé.

« Vi du, néu ban nhan thdy rang ban thuong xuyén an uéng khong kiém soat vao cudi tuan,
hay xem xét cach ban c6 thé thay doi théi quen nay.
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Hoc hoi tir nhitng sai lam

 Moi that bai déu mang lai bai hoc. Hay danh thoi gian dé suy nghi vé nhiing gi da xay ra
va cach ban c6 thé lam khac di trong tuong lai. Viéc nay khong chi giGp ban tranh lap lai
sai lam ma con gilp ban phat trién mot ké hoach hanh ddng tot hon cho nhiing lan sau.

Pat ra muc tiéu thuc té

« MGt trong nhiing ly do chinh khién nhiéu nguoi that bai trong viéc gidm can la ho dat ra
nhiing muc tiéu khong thuc té. Hay bat dau véi nhirng muc tiéu nhd va dé dat duoc, sau
dé tu tir nang cao do kho.

« Vi dy, thay vi dat muc tiéu gidm 10 kg trong mot thang, hdy dat muc tiéu giam 1-2 kg moi
thang. Diéu nay khong chi gilip ban cdm thay thanh cong ma con tao dong luc dé tiép tuc.

Tim kiém su ho trg

« Khong ai c6 thé lam moi thir mot minh. Hay tim kiém su ho trg tir ban beé, gia dinh hoac
cac nhom ho trg. Chia sé nhiing khoé khan va thanh céng cta ban véi nguoi khac co thé
gilp ban cam thay khong don doc trong hanh trinh nay.

 Hon nira, sy ho trg tir ngudi khac c6 thé cung cap cho ban nhimng I16i khuyén va déng vién
can thiét dé tiép tuc.

Tap trung vao qua trinh, khong chi két qua

 Thay vi chi tap trung vao so can nang trén can, hdy chi y dén nhiing thay dai tich cuc
trong 16i séng cla ban. Diéu nay cé thé bao gom viéc cam thay khde manh hon, c6 nhiéu
nang luogng hon, hodc tham chi la cai thién tam trang.

« Nhing thay d&i nay cé thé la dong luc Ién dé€ ban tiép tuc hanh trinh giam can.
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Sic manh y chi trong giam can

Stic manh y chi la mdt yéu to quan trong trong viéc giam can. N6 khong chi gitip ban kién tri
vGi ché db an kiéng va tap luyén ma con gilp ban vuot qua nhitng cdm do6 va khoé khan. Dudi
day la mot s6 cach dé€ phat trién siic manh y chi:

Tao thdéi quen tich cuc

 Théi quen la mét phan quan trong trong viéc duy tri 16i séng lanh manh. Hay bat dau bang
cach tao ra nhimg théi quen tich cuc, chang han nhu an sang lanh manh, tap thé duc
hang ngay, hoac danh thai gian cho cac hoat dong thu gian.

« Khi nhitng théi quen nay tré thanh mot phan trong cudéc séng hang ngay cua ban, sic
manh y chi cla ban sé dugc clng co.

Thuc hanh chanh niém

e Chanh niém, hay su chi y cé y thic, cé thé gitp ban kiém soat cam xuc va hanh vi cla
minh tét han. Bang cach thuc hanh chanh niém, ban cé thé hoc cach nhan dién nhimng
cam dob va phan (g vai chdng mét cach tich cuc hon.

« Diéu nay c6 thé bao gom viéc ding lai va suy nghi trudc khi an moét mén an khoéng lanh
manh hodc tim ki€ém nhimng hoat déng thay thé khi ban cam thay cang thang.

Tu thudng cho ban than

« Hay tu thudng cho ban than khi ban dat dugc nhiing muc tiéu nhé. Diéu nay khéng chi
gilp ban cdm thay hai long ma con tao dong luc dé ban ti€p tuc c6 gang.

e Tuy nhién, hdy chac chan rang phan thudng cta ban khong phai la nhirng mén an khong
lanh manh ma cé thé lam hdng nhiing n6 Iuc cda ban.
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Gilr mot nhat ky

« Viéc ghi chép lai qua trinh gidm can cuda ban c6 thé gilp ban theo déi tién trinh va nhan
dién nhiing thdi quen khong tét. Hay ghi lai nhiing gi ban an, thai gian tap luyén va cdm
xUc cla ban trong suét qua trinh. Diéu nay khdng chi gilip ban nhan dién nhiing van dé
ma con gilp ban cdm thay cé trach nhiém hon véi ban than.

Két luan

 Giam can la mot hanh trinh day tha thach, nhung that bai khong phai la ddu cham hét.
Thay vao dd, chiing cé thé trd thanh déng luc manh mé dé ban tiép tuc cd gang.

« Bang cach nhan dién va hoc héi tlr nhirng that bai, dat ra muc tiéu thuc té, tim kiém su ho
trog va phat trién sitc manh y chi, ban c6 thé bién nhiing khoé khan thanh co hoi dé phat
trién va dat dugc muc tiéu giam can cla minh.

Tai liéu tham khao
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