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Giai thiéu
 Giam can khong chi la mot hanh trinh vé thé chat ma con la mot qua trinh tam ly phic
tap. Nhiéu ngudi gap khé khan trong viéc duy tri dong luc d€ gidm can, dan dén viéc bd

cudc gilra chung.

* Bai viét nay sé kham pha cac yéu t6 tam ly anh hudng dén qua trinh gidm can va cung
cap nhiing chién lugc hiéu qua dé duy tri dong luc moi ngay.

N Ve | Mo N
Tam ly giam can
Hiéu ro muc tieu giam can
e Muc tiéu gidm can can phai cu thé, do luong dugc va thuc té. Viéc dat ra muc tiéu rd rang
gilp nguoi gidam can ¢ dinh hudng va dong luc.
« Vi dy, thay vi chi ndi “t6i mudn gidm can”, hdy dat muc tiéu cu thé nhu “toéi muén giam 5

kg trong 3 thang”. Piéu nay gilp ban dé dang theo ddi ti€n trinh va cdm thay hai long khi
dat dugc ting muc tiéu nhd.
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Tao théi quen tich cuc

« Théi quen la moét phan quan trong trong viéc duy tri dong luc. Hay bat dau bang nhiing
thay d6i nho trong 16i s6ng hang ngay, chang han nhu di bd 30 phdt méi ngay hodc thay
thé d6 uéng c6 duong bang nudc loc.

» Nhitng théi quen tich cuc nay khong chi gilp ban gidm can ma con tao ra cam giac thanh
céng va dong luc dé tiép tuc.

Tim kiém ho trg tir ngudi khéac

« HO trg tu gia dinh, ban bé hodc cac nhdm giam cén c6 thé tao ra dong luc 16n. Khi ban ¢
nguoi dong hanh, ban sé cam thay cé trach nhiém hon va dé dang vugt qua nhiing kho
khan trong qua trinh gidm can. Tham gia cac nhdm ho trg hoac tim kiém mot nguoi ban
cung tap luyén co6 thé gitip ban duy tri dong luc.

Tu danh gid va diéu chinh

* Viéc tu danh gid tién trinh gidm can la rat quan trong. Hay ghi chép lai nhitng gi ban da
an, thai gian tap luyén va cdm xdc cla ban trong su6t qua trinh. Diéu nay khéng chi gitp
ban nhan ra nhiing théi quen tot ma con gitp ban diéu chinh nhiing gi chua hiéu qua.

* Néu ban thady minh dang mat dong luc, hdy xem xét lai muc tiéu va diéu chinh ching cho
phu hgp.

Tap trung vao lgi ich tam ly

 Giam can khong chi mang lai Igi ich vé thé chat ma con c6 tac dong tich cuc dén tam ly.
Cam giac tu tin, cai thién tdm trang va giam lo au la nhimg Igi ich ma nhiéu nguai trai
nghiém khi giam can thanh cong.

« Hay nhéd rang moi budc tién trong hanh trinh gidm can déu mang lai gia tri cho stic khoe
tam ly cua ban.
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Thuc hanh tam ly tich cuc

« Tam ly tich cuc c6 thé gilip ban duy tri dong luc. Hay tu nhac nhé ban than vé ly do ban
bat dau hanh trinh gidm can va nhiing lgi ich ma ban sé dat dugc. St dung cac ky thuat
nhu thién, yoga hodc viét nhat ky dé gilp ban gilt viing tam trang tich cuc va gidm cang
thang.

Két luan

* Duy tri dong luc trong qua trinh gidam can la mot thach thirc, nhung véi nhitng chién lugc
tam ly ding dan, ban c6 thé vuot qua nhirng khd khan nay.

e H3y nhd rang hanh trinh gidm can khéng chi la vé s6 can nang ma con la vé viéc cai thién
stic khoe téng thé va cam gidc hanh phic. Bang cach thiét 1ap muc tiéu ré rang, tao thoi
quen tich cuc, tim kiém su ho trg va thuc hanh tam ly tich cuc, ban c6 thé duy tri dong luc
moi ngay.

Tai liéu tham khao
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Bai viét nay hy vong sé gilp ban c6 cai nhin sau sac hon vé tam ly gidm can va cach duy tri
déng luc trong hanh trinh nay.
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