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Gidi thiéu
 Giam céan la mot trong nhitng muc tiéu pho bién nhat trong x& héi hién dai, véi hang triéu
ngudi dang tim kiém cac phuong phap hiéu qua dé dat dugc voc dang ly tudng.
 Trong so cac phuong phap gidm can, ky thuat ghi nhat ky gidm can da dugc chiing minh
la mot cong cu manh mé gilp nguoi dung theo ddi tién trinh cia minh, nhan thic ré hon
vé théi quen an uéng va tlr do, tao ra nhiing thay daéi tich cuc trong 16i séng.

« Bai viét nay sé kham pha chi tiét vé ky thuat ghi nhat ky gidm can, nhimng Igi ich ma né
mang lai, cling nhu cach thuc hién hiéu qua.

NGi dung
Ky thuat ghi nhat ky giam can la gi?

 Ghi nhat ky gidm can la viéc ghi chép lai tat cad cac thong tin lién quan dén ché db an
udng, hoat dong thé chat va cam xdc cda ban than trong qua trinh giam can.

Ky thuat nay khdng chi don thuan la ghi lai so lugng calo tiéu thu ma con bao gom viéc
theo d6i cac yéu t6 nhu thai gian an, loai thuc phdm, cdm xuc khi &n, va mic do hoat
dong thé chat.
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Loi ich cua viéc ghi nhat ky giam can

Tang cudng nhan thic vé théi quen an udng

* Ghi nhat ky gilp ngudi dung nhan thic ré hon vé théi quen an udng cta minh. Nghién cu
cho thay rang viéc theo ddi thuc pham tiéu thu cd thé gilp tang cuong nhan thirc va tir
d6, gidm thiéu viéc an udng khong kiém soat.

« Khi biét r6 minh da an gi va khi nao, nguoi dung c6 thé diéu chinh ché dé an uéng cda
minh mot cach hgp ly hon.

Giup dat muc tiéu rd rang

Viéc ghi chép lai cdc muc tiéu gidm can va tién trinh dat dugc ching gilp ngudi ding c6 dong
luc hon. Khi thay duoc su tién bd qua tiing ngay, ngudi dung sé cam thay phan chan va cé
dong luc dé tiép tuc.

Cai thién tinh trang tam ly

« Ghi nhat ky khong chi giGp theo ddi thuc pham ma con gilip ngudi dung nhan dién cac yéu
t6 cdm xGc anh hudng dén viéc an udng.

« Nhiéu ngudi thuong an khi cdm thay budn chan, cang thang hoac vui vé.

« Viéc nhan dién nhiing cam xdc nay cé thé giGp nguoi dung tim ra cac phuong phap thay
thé dé doi pho voi cam xic ma khong can dén thuc pham.

Tang cuong tinh ky luat
« Viéc ghi nhat ky yéu cau ngudi dung phai c6 tinh ky luat cao. Diéu nay khong chi gitp ho

duy tri théi quen ghi chép ma con gilp ho phat trién tinh ky luat trong viéc an udng va tap
luyén.
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Cach Thuc Hién Ky Thuat Ghi Nhat Ky Giam Can
Chon phuong phap ghi chép

« Nguoi dung c6 thé chon ghi nhat ky bang tay trong mot cudn sé, s&t dung ¢ng dung trén
dién thoai hoac may tinh, hoac tham chi la mét blog ca nhan.
 Quan trong la chon phuong phap ma ban cam thay thoai mai va dé dang duy tri.

Ghi chép thuong xuyén

« DE dat dugc hiéu qua tét nhat, nguoi dung nén ghi chép hang ngay. Hay ghi lai moi tha
ban an, thoi gian an, cam xdc khi an va mic dé hoat déng thé chat.
« Diéu nay sé gilp ban cé cai nhin téng quan vé thdi quen cla minh.

Phan tich va diéu chinh

« Sau moOt thai gian ghi chép, hdy xem lai nhat ky cta ban dé phan tich cac thoi quen.

« Ban c6 thé nhan thay nhiing thuc phdm nao la nguyén nhan gay tang can hodc nhiing thoi
di€m nao ban thuong an nhiéu hon. TU dé, ban cé thé diéu chinh ché dd an udng va thoi
quen sinh hoat cla minh.

Két luan

Ky thuat ghi nhat ky gidm can khong chi la mot cong cu hitu ich trong viéc theo déi tién
trinh gidm can ma con gilp ngudi dung phat trién nhan thic vé théi quen an udng va cdm
xUc cua ban than.

« Bang cach ghi chép thuong xuyén va phan tich cac thong tin, nguoi dung cé thé tao ra
nhirng thay déi tich cuc trong 16i s6ng, tir dé dat dugc muc tiéu gidm can mot cach hiéu
qua.

« Hay bat dau ghi nhat ky ngay hém nay dé trai nghiém nhiing diéu ky diéu ma né mang
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lai!

Tai liéu tham khao
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