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MỤC LỤC 

Có bao giờ chị nhìn lại tài khoản thẻ và nhận ra mình đã chi hàng chục triệu cho thẻ gym
chưa một lần quẹt lại sau ngày đăng ký, những lọ thực phẩm bổ sung đắt tiền mới uống một
nửa, hay các khóa học online về dinh dưỡng mà mật khẩu đăng nhập đã trôi vào dĩ vãng?

Chị không đơn độc. Rất nhiều nữ lãnh đạo, nữ chủ doanh nghiệp chia sẻ với tôi rằng họ đã
từng rất quyết tâm, nhưng rồi lại rơi vào việc bỏ dở kế hoạch sức khỏe không chỉ một, mà rất
nhiều lần. Câu hỏi đặt ra là: Tại sao một người phụ nữ có thể điều hành cả một công ty hàng
chục, hàng trăm nhân sự, xử lý hàng núi công việc phức tạp và ra những quyết định khó khăn
mỗi ngày, nhưng lại không thể duy trì một thói quen tập thể dục 20 phút mỗi sáng?

Hãy cùng giải phẫu “vòng lặp 3 tuần” để hiểu rõ chuyện gì thực sự đang diễn ra.

Giải phẫu một lần bỏ cuộc: Vòng lặp 3
tuần
Hầu hết các nỗ lực thay đổi thói quen sức khỏe của người bận rộn đều đi qua một quỹ đạo rất
giống nhau:

Tuần 1 – Hào hứng: Chị sắm đủ đồ tập mới, lấp đầy tủ lạnh bằng thực phẩm lành mạnh.
Chị đặt chuông dậy sớm, tập luyện, ăn uống đúng giờ. Mọi thứ diễn ra thật hoàn hảo.
Tuần 2 – Gồng mình: Công việc bắt đầu chen ngang. Chị phải xử lý vài sự cố nhân sự,
những cuộc họp kéo dài liên miên. Chị bắt đầu phải “gồng” để duy trì lịch tập, nhưng ý chí
vẫn còn đủ mạnh để kéo chị đi tiếp.
Tuần 3 – Điểm đứt gãy: Một đêm họp muộn kết thúc lúc 11 giờ đêm. Sáng hôm sau thức
dậy, cơ thể rã rời. Chị tự nhủ: “Chỉ nghỉ đúng một hôm nay thôi để hồi phục”. Và rồi, một
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chuyến công tác đột xuất ập đến, lịch tiếp khách kín tuần.
Tuần 4 – Sự im lặng: Lịch tập trôi vào quên lãng. Chế độ ăn quay về như cũ. Không ai
trách móc, không ai nhắc nhở. Việc bỏ dở kế hoạch sức khỏe diễn ra trong sự im lặng
tuyệt đối, chỉ để lại trong chị một cảm giác tự trách âm ỉ.

Vấn đề không nằm ở Tuần 3
Khi thất bại, chúng ta thường tự trách mình thiếu ý chí, viện lý do mình lười biếng. Nhưng sự
thật là: Một người điều hành 80 nhân sự không bao giờ là người thiếu ý chí!

Tuy nhiên, “ngân sách ra quyết định” của chị là hữu hạn. Chị ra hàng chục quyết định mỗi
ngày ở công ty, lo toan đủ thứ cho con cái, đến 9 giờ tối thì ý chí đã cạn kiệt hoàn toàn. Vấn
đề cốt lõi khiến chị thất bại không nằm ở sự mệt mỏi của tuần thứ 3, mà nằm ở chỗ: Không ai
biết chị đã bỏ dở.

Chị chiến đấu một mình, cam kết một mình và khi gục ngã, cũng chỉ một mình chị biết.

Kỷ luật là pin, Hệ thống là điện lưới
Ý chí và kỷ luật cá nhân giống như một viên pin. Nó có thể rất mạnh mẽ vào buổi sáng, nhưng
sẽ sụt giảm nhanh chóng vào cuối ngày. Nếu chỉ dựa vào “pin”, chị sẽ luôn tắt nguồn ở tuần
thứ 3. Thứ chị cần là “điện lưới” – một hệ thống hỗ trợ được thiết kế dành riêng cho người bận
rộn:

Một cam kết mỗi tuần: Đừng cố thay đổi mọi thứ cùng lúc. Hãy chọn đúng một điểm thắt1.
để gỡ.
Khung giờ cố định: Biến thói quen thành phản xạ không cần suy nghĩ.2.
Có người biết chị cam kết gì: Lời hứa với bản thân rất dễ phá vỡ, nhưng lời hứa với một tập3.
thể đồng hành sẽ tạo ra lực kéo mạnh mẽ giữ chị lại khi chị muốn buông xuôi.
Kế hoạch cho “ngày xấu”: Sẽ luôn có những đêm họp muộn hay công tác đột xuất. Hệ4.
thống tốt phải tính trước được phương án cho những ngày này để chị không đứt gãy hoàn
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toàn.
Đo lường để thấy tiến bộ: Những con số thay đổi nhỏ mỗi tuần là nhiên liệu để duy trì5.
động lực.

Chị không cần một ý chí thép hơn, chị cần một cách làm khác.

Chị đã sẵn sàng để vẽ lại vòng lặp của riêng mình và khoanh đúng một điểm để cắt đứt chưa?

Đừng vội đăng ký thêm một gói tập hay mua thêm thực phẩm bổ sung nào nữa. Bước đầu
tiên không tốn tiền, chỉ tốn 9 phút.

� Hãy làm bài [Chỉ số Thần Sắc] ngay hôm nay.

Với 42 câu hỏi trong 9 phút, hệ thống sẽ trả về cho chị một con số, xếp chị vào đúng 1 trong
4 nhóm hành vi và cho chị biết chị đang mất bao nhiêu tiền mỗi năm vì sự kiệt sức. Báo cáo
trả về trong 5 phút. Đo được thì đổi được, hãy bắt đầu từ việc hiểu rõ những con số của chính
mình!


