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’ ’ Vi sao lan nao chij cling chi try dugc 3 tuan? M6 xé vong lap bd cuéc

MUC LUC <[]

Giai phau mét 1an bo cudc: Vong 1ap 3 tuan
Van dé khong nam 6 Tuan 3

Ky luat la pin, Hé théng la dién ludi

C6 bao gio chi nhin lai tai khoan thé va nhan ra minh da chi hang chuc triéu cho thé gym
chua mét 1an quet lai sau ngay dang ky, nhiing lo thuc phdm bé sung dat tién méi uéng mot
nlra, hay cac khda hoc online vé dinh dudng ma mat khau dang nhap da tréi vao di vang?

Chi khéng don doc. Rat nhiéu nir lanh dao, nir cht doanh nghiép chia sé véi toi rang ho da
tung rat quyét tam, nhung roi lai roi vao viéc bd dé ké hoach stc khde khong chi mot, ma rat
nhiéu lan. Cau hdi dat ra la: Tai sao mot ngudi phu nit c6 thé diéu hanh ca mot cong ty hang
chuc, hang tram nhan su, xt ly hang nui cdng viéc phuc tap va ra nhitng quyét dinh khé khan
moi ngay, nhung lai khong thé duy tri mét théi quen tap thé duc 20 phdt moi sang?

Hay cung giai phau “vong lap 3 tuan” dé€ hiéu ré chuyén gi thuc su dang dién ra.

Gidi phau mot l1an bo cudc: Vong lap 3
tuan

Hau hét cac nod luc thay déi thdi quen sic khde cla ngudi ban ron déu di qua mét quy dao rat
giong nhau:

e Tuan 1 - Hao hing: Chj sam du doé tap mai, 1ap day td lanh bang thuc phdm lanh manh.
Chij dat chubng day sém, tap luyén, an uéng ding gio. Moi th( dién ra that hoan hao.

 Tuan 2 - Gong minh: Cong viéc bat dau chen ngang. Chi phai xt ly vai sy c6 nhan su,
nhirng cudc hop kéo dai lién mién. Chi bat dau phai “gong” dé€ duy tri lich tap, nhung y chi
van con di manh dé kéo chj di tiép.

e Tuan 3 - Diém dit gay: Mot dém hop mudn két thuc lic 11 gio dém. Sdng hom sau thic
day, co thé réa roi. Chj tu nhua: “Chi nghi ding mét hém nay théi dé hdi phuc”. Va réi, mot
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chuyén cong tac dot xuat ap dén, lich tiép khach kin tuan.

e Tuan 4 - Suim lang: Lich tap troi vao quén lang. Ché dd an quay vé nhu cii. Khong ai
trach moc, khong ai nhac nhd. Viéc bé dad ké hoach sic khde dién ra trong su im lang
tuyét déi, chi dé lai trong chi mot cdm giac tu trach ami.

Van dé khong nam & Tuan 3

Khi that bai, ching ta thuong tu trach minh thiéu y chi, vién ly do minh luoi biéng. Nhung su
that la: M6t ngudi diéu hanh 80 nhan su khong bao gi¢ la ngudi thiéu y chi!

Tuy nhién, “ngan sach ra quyét dinh” cta chi la hitu han. Chj ra hang chuc quyét dinh moi
ngay 6 cong ty, lo toan du th& cho con céi, dén 9 gio téi thiy chi da can kiét hoan toan. Van
dé cot 16i khién chij that bai khéng nam & su mét mai cla tuan thir 3, ma nam & chd: Khéng ai
biét chi da bd dé.

Chi chién dau mot minh, cam két mot minh va khi guc nga, cling chi mét minh chi biét.

Ky luat la pin, Hé thong la dién luéi

Y chi va ky luat ca nhan giéng nhu mot vién pin. N6 cé thé rat manh mé vao budi séng, nhung
sé sut gidm nhanh chdéng vao cudi ngay. Néu chi dua vao “pin”, chj sé luén tat nguén & tuan
th(r 3. Thir chi can la “dién ludi” - moét hé théng ho trg dugc thiét k& danh riéng cho ngudi ban
ron:

1. MOt cam két moi tuan: Bung co thay d6i moi thir cling Itic. Hay chon diing mot diém that
dé go.

2. Khung gio c6 dinh: Bién thdi quen thanh phan xa khong can suy nghi.

3. C6 nguoi biét chi cam két gi: Loi hita véi ban than rat dé pha vd, nhung 16i hira véi mot tap
thé€ dong hanh sé tao ra luc kéo manh mé gilt chj lai khi chi muén bubng xuéi.

4. Ké hoach cho “ngay xau”: Sé luén c6 nhitng dém hop mudn hay cong tac dot xuat. Hé
thong tot phai tinh trudc dugc phuang an cho nhitng ngay nay dé chi khéng dat gay hoan
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toan.

5. Do luong dé thay tién bd: Nhiing con s6 thay ddi nhd maoi tuan la nhién liéu dé duy tri
dong luc.

Chi khong can mot y chi thép hon, chi can mét cach lam khéac.

Chij d& san sang dé vé lai vong lap cla riéng minh va khoanh ding mot diém dé cat dat chua?

Dlng voi dang ky thém mét géi tap hay mua thém thuc phdm bd sung nao nira. Budc dau
tién khong ton tién, chi tén 9 phut.

[] Hay lam bai [Chi s6 Than Sac] ngay hém nay.
VGi 42 cau hoi trong 9 phit, hé théng sé tra vé cho chi mot con so, xép chi vao ding 1 trong
4 nhém hanh vi va cho chi biét chj dang mat bao nhiéu tién moéi nam vi su kiét sic. Bdo céo

trd vé trong 5 phut. Do dugc thi déi dugc, hay bat dau tir viéc hiéu ré nhitng con sé cda chinh
minh!
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