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Gidi thieu
 Giam can la mot hanh trinh day th thach ma nhiéu nguoi phai doi mat. Mac du cé nhiéu
ly do dé bat dau, nhung khong it ngudi lai dé dang bd cudc gilra chung.
« Bai viét nay sé phan tich nhiing nguyén nhan chinh khién ban dé bo cudc khi giam can va

cung cap cac giai phap hiéu qua dé duy tri dong luc va dat dugc muc tiéu stc khoe cua
minh.

Nguyén nhan khién ban dé bo cudc khi
giam can
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Ky vong khong thuc té

« Nhiéu ngudi bat dau hanh trinh giam can véi ky vong khong thuc té vé téc doé va mic do
gidm can. Ho c6 thé mong doi gidm 5-10 kg trong mot tuan, diéu nay khong chi khdng kha
thi ma con c6 thé gay ra su that vong 16n khi khong dat dugc muc tiéu.

Thay d6i qua nhanh

« Viéc thay d6i 16i séng mot cach dot ngot co thé khién co thé va tam ly khong kip thich
nghi.

« NEu ban tir b6 hoan toan cac théi quen an udng cli ma khong c6 ké hoach cu thé, ban cé
thé cdm thay qua tai va dé dang tir bo.

Nhin nhan thay déi la tam thoi
« Nhiéu nguai coi viéc giam can nhu mot ché do an kiéng tam thoi thay vi mot 16i séng 1au

dai. Khi ho dat dugc muc tiéu gidm can, ho thudng quay lai théi quen cii, dan dén viéc
tang can tré lai.

Thiéu ho tro
* Thi€u su ho tro tir gia dinh va ban be c6 thé lam giam déng luc cla ban.

« Néu nhitng nguoi xung quanh ban khong chia sé muc tiéu sic khoe, ban ¢ thé cam thay
c6 don va dé dang tir bo.

Cam giac that bai sau nhirng lan “trugt”
 Nhiéu ngusi cé xu huéng cam thay that bai khi ho khong tuan thi ché d6 an uéng hoac

tap luyén mot cach hoan hado. Ho c6 thé nghi rang mot 1an “truot” la dau hiéu cho thay ho
khong thé thanh cong, dan dén viéc tur bo hoan toan.
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Cach khac phuc

Pat muc tiéu thuc té

« Thay vi dat ra nhitng muc tiéu giam can qua cao, hay bat dau véi nhitng muc tiéu nho va
c6 thé dat duoc.
e MOt muc tiéu hop ly la gidm tur 0.5 dén 1 kg méi tuan.

Thay d6i dan dan

« Thay vi thay déi toan bd ché do an udéng ngay lap tic, hdy bat dau bang cach thay thé
mot s6 thuc pham khong lanh manh bang nhimg lua chon tot hon.
« Dan dan tang cudng hoat dong thé chat va cai thién ché do an uéng cla ban.

Xem giam can la mot [61 song
« Hay coi viéc gidm can khong chi la mot ché do an kiéng ma la mét 16i song. Tap trung vao

viéc phat trién thdi quen an udng lanh manh va hoat dong thé chat ma ban cé thé duy tri
lau dai.

Tim kiém sy ho trg

« Tham gia cac nhdm ho trg hoac tim kiém ban dong hanh trong hanh trinh gidm can cla
ban.

* Sur ho tro tir nhitng nguoi khac cé thé gilip ban duy tri ddng luc va cdm thay khong don
doc.
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Chap nhan su khong hoan hao

 Hay nhd rang moi ngudi déu cé nhiig ngay khéng hoan hao.
 Thay vi cdm thay that bai, hay hoc cach chap nhan va tiép tuc tién vé phia trudc. Mot 1an
“trugt” khong cé nghia la ban khong thé thanh cong.

Két luan

 Gidm can la mét hanh trinh day th thach, nhung véi su chudn bi va chién lugc ding dan,
ban c6 thé vugt qua nhiing khé khan va dat dugc muc tiéu sic khde clia minh.

« Hay nhd rang, viéc duy tri dong luc va xay dung thoéi quen lanh manh la chia khéa dé
thanh cong lau dai.

Tai liéu tham khao

1. Fitness Town - 100 Reasons People Break Their Diet
2. Top Reasons People Give Up on Diets and How to Avoid Them

3. How to Structure a Successful Weight Loss Challenge
4. Barriers and Motivators to Weight Loss in People With Obesity - PMC

Hy vong bai viét nay sé gilp ban hi€u ré hon vé nhiing ly do khién ban dé bo cudc khi giam
can va cach khac phuc dé duy tri déng luc trong hanh trinh nay.
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