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Nganh sic khde da ban nham thi

NGt that that su: Biét ma khong lam dugc

Giai phap khéng nam &y chi

Chi da san sang dé cé mot con sé cho riéng minh?

Chao chi,

Néu chi dang diéu hanh mot doanh nghiép hoac quan ly mot doi ngli hang chuc nhan su, toi
tin chdc mot diéu: chi khong hé thiéu kién thic vé sic khoe.

Chi thura biét minh nén di ngu trudc 11 gio dém. Chi biét rd rau xanh va protein tét hon tinh
bot tinh ché. Chj ¢ thé nham tinh lugng calo, hi€u vé tam quan trong cuda viéc van dong, va
c6 khi da tung chi khong it tién d€ mua cac khda hoc online hay thué huan luyén vién cé
nhan.

Thé nhung, sau 3 tuan dau hao hing, moi th( lai dau vao day. Chj lai thirc dén 1 git séng dé
duyét bdo cdo, lai uéng voi ly ca phé thay cho bira sang, va chiéc thé phong tap lai nam im

trong vi.

Va roi chi tu trdch minh: “Sao minh biét hét ma van khéng lam duoc?” hay “Chac do dao nay
minh kém cdi va thiéu y chi qua!”.

Chi khong don ddc. Va quan trong hon: chi khong hé luoi, cling khong hé thiéu y chi.

Nganh sic khoe da ban nham th

Su6t 20 nam qua, nganh stc khoe va wellness da lién tuc ban cho chidng ta mot th: Thong
tin.
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Ho ban cac thuc don an kiéng méi nhat, ban nhirng danh séach bai tap toi uu, ban nhiing loi
khuyén vang ngoc. Nhung hady nhin vao thuc té: thong tin hién nay da hoan toan mién phi va
tran ngap khap noi. Chi can vai gidy tra Google, chi c6 thé tim thay hang ngan hudng dan dé
song khde.

Thr ma nganh stc khée dang ban, lai khdng phai la thi chi thuc sy can. Nt that that su
khién chi lién tuc bo déd cac ké hoach cham séc ban than khéng nam & viéc chj thiéu théng
tin, ma nam & su tuan tha.

NUt that that su: Biét ma khong lam duac

Hay th&r mé xé mot ngay cua chi. TU Iic md mat thic day IGc 6 gig sang, nhin vao man hinh
dién thoai véi hang ta tin nhan cho x{r ly, dén khi téi van phong, diéu hanh cudc hop, giai
quyét khing hoang, chét hop dong... Chi phai dua ra hang chuc quyét dinh 16n nhé mai ngay.

Khd ndng dua ra quyét dinh cla con nguoi giong nhu mot vién pin. Toi goi dé la “ngan sach
ra quyét dinh”. Khi chi danh tat ca su sac bén, su quyét doan va nang lugng than kinh cho
céng ty, cho nhan vién va cho gia dinh, thi dén 9 gio toi, vién pin dé da hoan toan can kiét.

Ldc nay, khi doi mat véi viéc cham séc ban than, co thé chi sé tu dong chon phuong an dé
nhat: luét dién thoai thay vi di ngu ding gid, an mot mén dé ngot dé giai téa cang thang thay
vi chudn bi mét bira an lanh manh.

D6 la ly do vi sao 16i khuyén “hdy cé Ién”, “hady ky luat hon” lai tré nén vé dung, tham chi lam
moi thr té& hon. N6 bién mdt van dé vé thiét ké thdi quen thanh moét van dé vé nhan cach. N6
khién mot ngudi phu nit xuat sac trén thuong truong lai cdm thdy minh that bai trong viéc
quan ly chinh co thé minh.
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Gial phap khong nam o'y chi
L&y lai nédng lugng, cai thién véc dang hay cé dugc gidc ngu ngon chi la hé qua. Y chi khéng

phai la van dé. Va viéc c6 gang gong ganh tu lam moi tht mot minh chinh 1a ly do khién chi
am tham bd dé & tuan tha 3.

DE thay dai, chi khong can thém mdt danh sach nhiing viéc phai lam. Chi can mét hé théng
gilp chi tuan thd ma khong phai dét chay thém chut y chi it 6i nao con sét lai vao cudi ngay.
Chi can nhiing cam két nhd, cé thé thuc hién ngay tir sdng mai ma khéng dao 16n lich trinh
ban ron. Va quan trong nhat, chi can nhirng ngudi dong hanh biét rd chi dang cam két diéu gi
d€ gilr chj lai diing vao cai ngay ma chi mudn buéng xubi nhat.

Su thay d6i bat dau tur viéc chi nglng tu trdch minh, va bat dau do ludng ding tha can do.

' ~ (o4 AN ~? / A n
Chi da san sang dé co mot con so cho
A \
rieng minh?
Thay vi cdm giac kiét siic mo ho, hdy bat dau bang nhiing con s6 cu thé. Chi véi 9 phit cho
42 cau hdi clia Chi s6 Than Sac (hoan toan mién phi), chi sé biét chinh xac minh dang thudc
nhém hanh vi nao, kiéu kiét sirc nao dang bao mon chi, va budc ti€p theo phu hop nhat véi

quy thoi gian cla chj la gi. Bdo céo chi tiét sé dugc gli vé cho chi ngay trong 5 phdt.

] [Nhan vao day dé thuc hién Bai danh gia Chi s6 Than Sac ngay bay gio]
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