DINH DUGONG US
e S Vi sao nén mdi chéng hodc trg ly cing tham gia hanh trinh thay déi théi quen?

MUC LUC <[

Ky luat la vién pin, hé théng la dién ludi

Tro ly: “Ngudi gac cong” bao vé ranh gidi thoi gian cla chi
Chong: Nguoi dong hanh thau hiéu nhitng ran ndt tham lang
Hay dé€ nhiing nguoi thuang yéu lam bé dé cho chi

Chao chi,

Hay hinh dung mot budi sang, chi thirc day véi quyét tam rat 1én: “Tir hdm nay, minh sé két
thdc céng viéc ldc 6 gio chiéu, tap thé duc 20 phdt va di ngd trude 11 gio dém dé khéng con
lap lai cam gidc can kiét nang lugng moi séng.”

Nhung thuc té dién ra thé nao?

5 gio 30 chiéu, trg ly day clra budc vao: “Chj oi, déi téc X bdo chi cé thé hop vao 6 gio rudi téi
nay. Em da xép lich cho chi réi.”

Chj vé nha ltc 8 gid 30 t6i, mét 1a. Chdng chi nhin thdy vé mat cdng thang va buéng mot cau:
“Dao nay em lam sao thé, ltc nao cling nhdn nhé, cau gat?”

D6 la khoanh khac vién pin y chi cta chi can sach. Chi lai tac ludi bo qua budi tap, luét dién
thoai dén 1 gid sang dé bu dap cam gidc “mat ki€m soat”, va sdng hdém sau lai thic day
trong su mét moi.

Chi khong thi€u y chi. Chi chi dang c6 gang thay d6i mét minh trong mét hé sinh thai van
dang van hanh theo cach cli. Trong chuong trinh Than Sac 90, chdng toi thudng khuyén cac
n{t Idanh dao mot diéu tudng chig ngugc doi: Bung lam viéc nay mot minh. Hay cho chong
hoac trg ly cla chi biét, va mai ho budc vao hanh trinh nay.

Dudi day la ly do vi sao.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 1



DINH DUGNG US
e S Vi sao nén mdi chéng hodc trg ly cing tham gia hanh trinh thay déi théi quen?

2 A \ " A ] A n \ " A '
Ky luat la vien pin, he thong la dien |uai
La ngudi diéu hanh, moi ngay chi phai ra hang chuc, tham chi hang tram quyét dinh. Dén 9
gio t6i, “ngan sach ra quyét dinh” cla chi da tiéu sach cho cdng ty va cho con cai.

Néu chi dua vao ky luat cad nhan dé duy tri théi quen mai, chi dang dung moét vién pin. Pin roi
sé can. Nhung néu chi cé mot “hé thdng” ho trg xung quanh - nhiing ngudi biét rd chi dang
cam két diéu gi - chj dang cam minh vao dién ludi. Su c6 mat cla gia dinh ho trg thay déi thoi
quen chinh la cach thiét ké lai m6i truong song, bién viéc tr bd trd nén khoé khan hon la viéc
tiép tuc.

J

Tro ly: “Ngudi gac cong” bado vé ranh gidi
thoi gian cua chi

Tro ly thuong la ngudi nam gilt va sap xép nhip diéu mot ngay cla chi. Néu chi khdng chia sé
muc tiéu stic khde ciia minh, ho sé tiép tuc l1ap day nhiing khoang tréng trong lich trinh bang
cac cudc hop.

Nhung khi trg ly biét rang chi dang trong mét 16 trinh thay déi thoéi quen, vai tro cda ho thay
doi:

e Ho trd thanh ngudi bdo vé “10 phat anh sang budi sang” hay “20 phudt van dong” cla chi,
giong nhu bao vé mot cudc hop véi déi tac VIP.

 Ho biét cach chan nhirng cudc goi khdng khan cap sau 6 gid chiéu.

» Ho sé chl dong doi ly ca phé ltc 3 gio chiéu cla chj thanh mét ly nudc loc hoac tra thao
mdoc (vi nguyén tac la ly ca phé cubi cung phai trudc 2 gid chiéu).

Khi trg ly cing tham gia vao viéc theo dai lich trinh nay, chi khong con phai gong minh chdng
lai nhitng yéu to ngoai canh. Hé thdng dang lam viéc cho chi.
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Chong: Nguoi dong hanh thau hiéu nhiing
ran nut tham lang

O do tudi 44-52, co thé chi dang budc vao clra s6 tién man kinh véi nhiing bién déng noi tiét
khong thé ludng trudc. Co nhirng dém tinh giac IGc 3 gio séng mo héi dam dia, cd nhimng con
béc hda, hay nhiing Iic cdm xUc rai vao trang thai tréng rong, dé cau gat ma chinh chi cling
khong hiéu vi sao.

Néu chong chi khéng hi€u nhing tin hiéu nay, anh ay cd thé nghi rang dé la do “tinh cach”,
do ap luc céng viéc, hoac té hon la do khodng cach gilra hai nguoi.

Viéc moi chong tham gia hanh trinh, hi€u nhiing gi co thé chi dang trai qua sé tao ra mot
budc ngoat:

e TU trdch mdc chuyén sang thau hi€u: Anh ay sé biét rang con cau gat budi toi khong phai
do chi ghét bd gi ai, ma la dau hiéu cia mdt ngay ra rai vi thi€u ngd va noi ti€t dao dong.

 HO trg moi truong: Anh ay cé thé cung chi tao ra “gid ha nhiét” 30 phdt trudce khi ngd,
khéng mang dién thoai hay cong viéc Ién giudng.

« K&t ndi lai sy tu tin than mat: Trong Than Sac 90, ching t6i c6 thiét ké riéng “budi 30 phdt
danh cho chong 6 tuan 2”. Su gan gli vg chong anh huéng rat I6n dén nang lugng song.
Khi anh dy hi€u ranh gidi sinh Iy cta tudi chuyén giao, su gan két sé sau sac va nhe nhang
hon rat nhiéu.

Hay dé nhiing nguoi thuang yéu lam bé
da cho chi

Chi da luén dong vai “nguoi manh nhat phong”, ganh vac doanh nghiép va lo toan cho ca gia
dinh. D& dén 1Gc chi cho phép nhimng ngudi xung quanh dugc cham sdéc va ho trg lai minh.
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Thay d6i thoi quen & tudi 40+ khong phai la mot cudc chién cé doc. D6 la mot sy tai thiét ké
lai nhip s6ng, va chj can sy dong thuan cla ca hé sinh thai xung quanh.

Bat dau tir sdng mai: Néu chi da san sang budc vao 16 trinh thay déi nhung van phan van
chua biét lam thé nao dé sap xép thai gian hay ndi chuyén véi ngudi than, hay dat Phién Giai
M& Than Sac (60 phut) cling chiing toi.

Trong phién lam viéc nay, ching toi sé cung chi bdc tach nguyén nhan kiét strc, thiét ké mot
16 trinh riéng, va chi hoan toan c6 thé moi trg ly cung ngoi lai d€ théng nhat cach sap xép lich

trinh, hodc mai chong cling nghe dé€ anh ay hiéu co thé chi dang can gi nhat IGc nay.

[0 Dat lich Phién Giai Ma Than Sac 60 phut tai day]
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