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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Giảm cân không chỉ là một hành trình ngắn hạn mà còn là một quá trình dài hạn đòi hỏi sự
kiên trì và động lực. Nhiều người bắt đầu với quyết tâm cao nhưng lại dễ dàng từ bỏ khi
gặp khó khăn. Để duy trì động lực trong việc tập luyện và giảm cân, cần có những chiến
lược hiệu quả và khoa học.
Bài viết này sẽ cung cấp cho bạn những bí quyết giúp giữ động lực tập luyện giảm cân lâu
dài, từ việc xác định mục tiêu đến việc xây dựng thói quen tích cực.

Xác định lý do giảm cân
Một trong những bước đầu tiên và quan trọng nhất là xác định lý do bạn muốn giảm cân.
Việc viết ra những lý do này và thường xuyên xem lại sẽ giúp bạn duy trì động lực.
Nghiên cứu cho thấy rằng những người có động lực từ bên trong, như mong muốn cải
thiện sức khỏe hoặc tăng cường sự tự tin, thường thành công hơn trong việc giảm cân.
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Đặt mục tiêu thực tế
Khi đặt mục tiêu giảm cân, hãy chắc chắn rằng chúng thực tế và có thể đạt được. Một mục
tiêu hợp lý là giảm từ 0.5 đến 1 kg mỗi tuần.
Thay vì chỉ tập trung vào con số trên cân, hãy đặt ra các mục tiêu hành vi như tập thể dục
3-4 lần mỗi tuần hoặc ăn nhiều rau hơn trong bữa ăn.

Tạo thói quen tích cực
Thói quen là chìa khóa để duy trì động lực. Hãy bắt đầu với những thay đổi nhỏ trong lối
sống hàng ngày, chẳng hạn như đi bộ thay vì lái xe, hoặc chọn cầu thang thay vì thang
máy. Những thay đổi nhỏ này có thể tạo ra sự khác biệt lớn theo thời gian.

Tìm kiếm sự hỗ trợ
Hỗ trợ từ gia đình, bạn bè hoặc các nhóm tập luyện có thể giúp bạn duy trì động lực.
Tham gia vào các lớp học thể dục hoặc tìm một người bạn tập cùng có thể tạo ra một môi
trường tích cực và khuyến khích.

Theo dõi tiến trình
Ghi chép lại quá trình giảm cân của bạn có thể giúp bạn nhận thấy những tiến bộ mà bạn
đã đạt được, ngay cả khi chúng nhỏ.
Việc theo dõi không chỉ giúp bạn duy trì động lực mà còn giúp bạn điều chỉnh kế hoạch
nếu cần thiết.
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Tập trung vào cảm giác
Thay vì chỉ tập trung vào việc giảm cân, hãy chú ý đến cảm giác của bạn sau khi tập
luyện hoặc ăn uống lành mạnh. Cảm giác thoải mái và năng lượng sau khi tập thể dục có
thể là động lực lớn để bạn tiếp tục.

Thực hành tự nói tích cực
Tự nói tích cực có thể giúp bạn duy trì động lực. Thay vì chỉ trích bản thân vì không đạt
được mục tiêu, hãy tập trung vào những gì bạn đã làm tốt và cảm ơn cơ thể vì những gì nó
có thể làm được.

Kết luận
Giảm cân là một hành trình dài và đầy thử thách, nhưng với những bí quyết giữ động lực
như xác định lý do, đặt mục tiêu thực tế, tạo thói quen tích cực, tìm kiếm sự hỗ trợ, theo
dõi tiến trình, tập trung vào cảm giác và thực hành tự nói tích cực, bạn có thể duy trì động
lực và đạt được mục tiêu của mình.
Hãy nhớ rằng, mỗi bước nhỏ đều có giá trị và quan trọng trong hành trình này.

Tài liệu tham khảo
Healthline – 16 Ways to Motivate Yourself to Lose Weight.1.
Shape – 19 Weight-Loss Motivation Tips from Experts.2.
NHLBI – Recommendations for Weight Loss.3.
American Heart Association – Weight Loss and Management.4.

https://www.healthline.com/nutrition/16-ways-to-motivate-yourself-to-lose-weight
https://www.shape.com/weight-loss/management/19-weight-loss-motivation-tips-experts
https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/recommen.htm
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/losing-weight
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Frontiers in Genetics – The Role of Self-Monitoring in Weight Loss.5.

Hy vọng bài viết này sẽ giúp bạn có thêm động lực và kiến thức để tiếp tục hành trình giảm
cân của mình!

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fgene.2019.01015/full

