DINH DUGNG US
T e D4 thr nhiéu cach va that bai — Vi sao d6 lai la ddu hiéu chj d& san sang

MUC LUC <[]

Chi d& nhan ra “diém mu” cla nganh sic khde

Chi khéng con ao tudng vé cac “16i tat”

Chi hiéu r6 gidi han “ngan sach ra quyét dinh” cta minh
Chi nhan ra cai gia cta viéc “lam mét minh”

D& dén 1tc chon mot cach ti€p can khac

Chi da mua thé tap gym mot nam nhung chi xuat hién ding thang dau tién. Chi da tai ba ing
dung theo ddi gidc ngl, mua du loai thuc pham b6 sung dugc quang céo la “gidp phuc hoi
nang luong”, va tham chi tiing thué huan luyén vién ca nhan véi giad khong ré. Nhung cr dén
tuan thir ba, mdt chuyén céng tac dot xuat hay mot tuan hop lién mién lai pha vé tat ca. Chi
im 1dng bd dé, nhin thé tap hét han, va tham nghi: “Cé 1é minh khéng dd y chi”.

That vo ly khi mot nguoi phu nit dang diéu hanh hang chuc, hang tram nhan su, déi mat véi
bao séng gid thuong truong lai tu nhan minh “thiéu y chi”.

Néu chi da that bai nhiéu lan khi thay déi thoi quen, t6i mudn néi véi chi mot sy that dudi goc
nhin cla ngudi dong hanh: D6 khong phai 1a 16i cta chi, va dé chinh xac la dau hiéu cho thay
chi da san sang cho mét cach lam khac.
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Chi da nhan ra “diém mu” cua nganh suc

rd
khoe
Nganh sic khde thuong ban cho chi thong tin: Thuc don nay, bai tap kia, 16 trinh no. Nhung &

vi tri cia minh, chi dau thi€u thong tin? Chi c6 thé tra clru moi thir trén Google chi trong 5
phat. Cai chi thuc su thiéu khéng phai la thong tin, ma la su tuan tha.

Sau nhiéu lan thir va bd cudc, chi d& ty minh nghiém ra rang: biét phai lam gi va thuc su lam

dugc nd la hai thé giGi hoan toan khac nhau. Sy “that bai” da day chi mét bai hoc dat gia
rang mua mot cong cu (app, thé tap, goéi thuc pham bé sung) khong cé nghia la mua dugc két
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qua. Chj da di qua giai doan tim ki€ém thong tin va gi¢ day thuc su san sang dé€ dau tu vao
ding th minh thi€u: Mot hé thong gilp chij tuan tha.

Chi khong con do tudng vé cac “loi tat”

Lan dau tién mubn cai thién nang lugng hay voc dang, nguoi ta rat dé bi cdm doé bai nhimng 10i
hita hen thay d6i chéng vanh trong 7 ngay, 14 ngay. Nhung sau vai lan thi “ép xac”, chi biét
rang nhimng 16i tat dé chi mang lai sy thay d6i bé mat ngan han, d6i &y mot su kiét st dai
han.

That bai nhiéu lan gitp chi hiéu rang stc khde, dac biét & do tudi chuyén giao 40+, can mot

chién lugc bén viing. Chi da san sang cho moét 16 trinh thuc té hon, di cham ma chac, thay vi
nhimg cl chay nudc rat vat kiét phan nang lugng it i con sét lai cia minh.

Chi hi€u ro gidi han “ngan sach ra quyét
dinh” cua minh

Chi da nhan ra tai sao minh thuong guc nga vao tuan thi ba cta bat ky ké hoach nao. D6 la
lic “ngan sach ra quyét dinh” trong ngay cua chi da can sach.

Khi da phai dua ra hang chuc quyét dinh I6n nho 6 cong ty, viéc phai tu quyét téi nay an gi,
tap bai nao, day lic may gio trd thanh mét ganh nang qua sic. Chj hi€u rang minh khéng thé

dua vao y chi & thoi diém 9 gio toi. Chi can mot cach thiét ké théi quen phu hgp véi lich trinh
ban ron va khéng doi héi chi phai “gong” thém nira.

Chi nhan ra cai gia cua viéc “lam mot
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minh”

Ly do 16n nhat khién chiing ta dé dang bo dé la vi... khdng ai biét ching ta da bé dd. Khi tu
hra vdi ban than, viéc that hira dién ra qua ém &i. Chi da tham thia rang lam mét minh chinh
la ly do khién vong lap 3 tuan c( lap di 1ap lai. Chi can mot vong tron trach nhiém, can nhimng
ngudi dong hanh biét chj da cam két diéu gi va san sang dd chi day khi chi truot da.

Pa dén 1Uc chon mot cach tiép can khéc

That bai nhiéu lan khi thay dgi théi quen khong phai la mot tam thé phat, né la dir liéu. N6
cho thay chi da thuc hién cac “phép th” va loai bé dugc nhitng phuang phap khéng phu hop
vGi dac thu cudc song clia mot ngudi diéu hanh.

Chij d& san sang dé€ ngung tu trach ban than, ngirng mua thém théng tin roi rac, va bat dau
xay dung mot hé thong ky luat khong dua vao y chi.

[] LAM NGAY HOM NAY

1. Nglng tu trach: Ghi nhan rang viéc chi duy tri guéng quay cla doanh nghiép da tiéu tén
gan nhu toan bd nang lugng y chi moi ngay. Chi khong ludi.

2. Ra soat lai: Viét ra 3 phuong phap chi ting thir va ly do thuc su khién chi bo dé (thuang la
do lam mot minh, quéd phtc tap, hoac doi hdi su hoan hao).

3. DGi goc nhin: Chap nhan rang chi can mét hé thong déng hanh va ngudi nhac nhé, thay vi
c6 gang tu ganh vac thém moét du an mang tén “stc khde ca nhan”.

Néu chi dd mét mai véi viéc bat dau roi lai 1ang 1€ bo dé, hay dé ching t6i gilp chi tim ra
dlng nut that cGa minh. Dat Phién Gidi Ma Than Sac (60 phut) cling ching t6i. Trong phién
khai van nay, ching ta sé khong néi vé ly thuyét. Chiing ta sé nhin thang vao vong lap bo
cudc cua chi, tim ra vi sao nhitng cach cl khong hiéu qua, va thiét k€ mot budc di dau tién
phu hgp nhat véi ngudn nang lugng hién tai cla chi.
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(Chi phi cua Phién Giai M& sé duogc khdu trir hoan toan vao chuong trinh Thadn Sac 90 néu chij
quyét dinh tham gia trong vong 14 ngay)
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