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Ngudi biét chi cam két gi
K& hoach cho ngay xau
Do dé thay tién bd

Chi c6 nhé lan gan nhat minh quyét tam thay déi lich sinh hoat khong?

Cé thé do la sau mot dot mét 13 di vi chot doanh sd, hodc sau khi cam to két qua tam soat
trén tay. Chi mua tham yoga, dang ky mot goi tap, hoac kién quyét dan long tir mai sé di ngu
trudc 11 gio.

Hay nhin lai vong lap cta lan dé: Tuan dau tién, chi tran day hao hing va nang lugng. Tuan
th( hai, chi bat dau phai “géng” dé duy tri. Tuan th ba, mot cudc hop mudn kéo dai dén 9
gio t6i, mot chuyén cong tac dot xuat pha hdng moi ké hoach. Va dén tuan thi tu... la mot su
im lang. Chi bd d&. Vong lap ay ct lap di lap lai khdng biét bao nhiéu lan.

Van dé thuc su khéng nam & cudc hop budi téi tuan thir ba dé. Van dé nam & cho: khi chi bd
cudc, khong ai biét ca.
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Ky luat la pin, he thong la dien ludi
Nganh sic khde thudng néi véi chidng ta rang dé xay dung thoéi quen lanh manh, chican céy
chi va su ky luat. Nhung véi mot ngudi phu nir dang ganh ca doanh nghiép trén vai, diéu dé
that vo ly. Mot nguoi diéu hanh 80 nhan sy, chéo lai cong ty qua bao nhiéu séng gié ma lai

thiéu y chi sao?

Su that Ia, y chi va ky luat giong nhu mot vién pin. Khi chi phai doi mat véi hang chuc quyét
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dinh 16n nhéd & cong ty moi ngay, dén 9 gid tdi, “ngan sach ra quyét dinh” cda chj da can sach
cho c6ng viéc va gia dinh. Vién pin y chi lic d6 da can kiét. Chj sé tu dong nghiéng vé quyét
dinh dé nhat (nam udn ra xem dién thoai) thay vi quyét dinh khé nhat (tap thé duc hay chuan
bi d6 &n lanh manh). Chj khong ludi, chi chi dang dung mét vién pin (ky luat) dé chay mot co
may can dén dién ludi (hé thong).

Khi dugc thiét 1ap ding, moét hé thong tot sé giong nhu dién [udi: nd tu van hanh va nang dé
chi ma khong can chi phai lién tuc ép budc ban than phai “c6 [én”.

5 nguyén tac thiét ké théi quen cho nguoi
ban ron

DE xay dung thoi quen lanh manh bén viing, chi khéng can thém nhing 1di hé hao déng luc.
Chi can mot hé théng dugc thiét ké danh riéng cho cudc séng ban ron ctia minh. Dudi day la
5 nguyén tac c6t 16i ma tdi 4p dung trong phuong phap Than Sac 90:

MOt cam két moi tuan

L6i phé bién nhat 1a muén thay déi tat ca cing mét Itc: vira an kiéng, vira tap gym, vira ngu
s6m. Hay dung lai. Chj chi can chon ding mot viéc nho va lam né that tét. Tuan nay co thé
chi la uéng thém mot ly nudc budi sang. Khi diéu dé thanh nép, tuan sau méi thém mot cam
két mdi.

Khung gig c6 dinh
Dling ndi “toi sé van dong khi rdnh”, vi mot nguoi diéu hanh sé khong bao gio “ranh”. Hay

gan théi quen vao mot maoc thoi gian c6 dinh: “t6i sé thuc hién 10 phit hit thd ngay sau khi
danh rang”. Gan théi quen mai vao mét hanh déng da co san gitp né tu dong hda nhanh haon.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 2



DINH DUGNG US
Ky luat 13 pin, hé thong 1a dién ludi: Thiét ké théi quen cho ngudi diéu hanh ban ron

Nguoi biét chi cam két gi

Day la chia khoda chong lai suim lang & “tuan th& 4”. Néu chi tu hra véi ban than va that haa,
sé chang ¢ chuyén gi xay ra. Nhung néu c6 mot nhém nhd biét chinh xac tuan nay chi cam
két lam gi, ap luc tich cuc ti su dong hanh sé kéo chi di ti€p. D6 la ly do lam mot minh
thuong la ly do 16n nhat khién ching ta bé dé.

K& hoach cho ngay xau

Sé ludn c6 nhiing ngay chi kiét stc, con 6m, hay ket 6 san bay. Chi can mot “ké hoach B” cuc
ky toi gian cho nhitng ngay té nhat, thay vi bé cudc hoan toan. Ngay tét chi tap 30 phut, ngay
xau chi chi can tap 5 phit cang co. Quan trong la khong ddt doan.

Do dé thay tién bo

Chi khong thé thay déi th&r ma minh khéng do ludng. Bling chi danh gia sic khde bang cam
gidc mo hé. Hay c6 nhiing con s6 cu thé dé€ nhin thay tién bd cia minh: mic nang lugng budi
sang, sO dém ngu ngon trong tuan, hay su tap trung trong céng viéc.

Xay dung théi quen lanh manh khéng phai la mot bai kiém tra vé nhan cach hay su no luc. N6
la mot bai toan vé thiét ké hé thong. Khi cé mot “dién ludi” viing chac, chi sé khéng phai tu
trach minh maéi khi vién pin y chi can kiét nira.

Chi dang vudng & dau trong vong |ap 3 tuan cia minh? Hay danh 9 phit dé thuc hién bai tu
danh gia Chi s6 Than Sac (ban day du 42 cau, hoan toan mién phi). Bdo céo tra vé trong 5
phut sé cho chi mot con s6, biét minh dang thudéc nhém hanh vi nao, rao can thuc su nam 6

dau, va muc nang suat chi dang danh mat moi nam la bao nhiéu.

[Link lam Chi s6 Than Sac]
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