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MUC LUC X0

e Gioi thiéu
o Tai sao giam céan lai kh6 khan?
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o Hoc hdi tir nhitng sai 1am
o Dat ra muc tiéu thuc té
o Tim kiém su ho tro
o Tap trung vao qua trinh, khong chi két qua
« Sttc manh y chi trong gidm can
o Tao thoi quen tich cuc
o Thuc hanh chanh niém
o Ty thuéng cho ban than
o Gilt mot nhat ky
o Két luan
o Tai liéu tham khao

Gi6i thiéu

e Gidm cén la mot trong nhitng muc tiéu phé bién nhat trong xa hoi hién dai, nhung
khong phai ai cling c6 thé dat duwoc thanh céng trong hanh trinh nay. Nhiéu nguoi gap
phai nhiing that bai, tir viéc khoéng thé duy tri ché do an kiéng dén viéc khong thé tap
luyén déu dan. \

o Tuy nhién, nhiing that bai nay khong phai la ddu chdm hét; thay vao do, ching c6 thé
tré thanh dong luc manh mé dé thic day sw thay déi tich cuc.

« Trong bai viét nay, ching ta sé khdm pha céch chuyén héa that bai thanh déng luc va
vai tro cua stitcc manh y chi trong viéc giam can.

Tai sao giam can lai kho khan?
Giadm céan khong chi don thuan la viéc cat gidm calo hay tap thé duc nhiéu hon. N¢ lién quan

dén nhiéu yéu to sinh ly, tdm ly va xa hoi. Mot s6 1y do chinh khién viéc gidm céan trd nén
kho khédn bao gom:
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« Thay déi sinh 1y: Khi co thé gidm can, né c6 thé diéu chinh qué trinh trao déi chat,
lam gidm luong calo ma co thé dét chdy. Diéu nay c6 thé dan dén viéc ngudi gidm can
cam thay kho khan hon trong viéc ti€p tuc giam can sau mot thoi gian.

e Yéu to tam ly: Nhiéu nguoi c6 thé cam thay that vong khi khong thay két quéa ngay
14p tic, dan dén viéc tir bd ché do an kiéng hodc tap luyén. Sw thi€u kién nhan va cam
gidc that bai c6 thé lam giam dong luc.

« Moi truong xa héi: Ap luc tir ban be, gia dinh va xa hoi cé thé anh huéng dén quyét
dinh &n udng va 16i s6ng ctia mot nguoi. Nhimmg yéu to nay cé thé tao ra nhitng cdm do
khé cudng, khién viéc duy tri théi quen lanh manh trd nén kho khan hon.

Chuyén hda that bai thanh déng luc

That bai khéng phai la diéu xau; nd ¢ thé la mot co hdi d€ hoc hdi va phat trién. Dudi day la
mot s6 cach dé chuyén héa that bai thanh déng luc trong hanh trinh gidm cén:

Nhan dién va chap nhan that bai

e Thay vi ch6i bd hodc cdm thay xau hé vé nhing that bai, hdy chdp nh&n ching nhw mét
phéan ty nhién clia qua trinh. Nhan dién nguyén nhan cta that bai cé thé giap ban hiéu
r6 hon vé ban than va tim ra giai phap cho nhiing van dé dé.

e Vi dy, néu ban nhén thdy rang ban thuong xuyén an uéng khong kiém soat vao cudi
tuan, hay xem xét cach ban cé thé thay déi théi quen nay.

Hoc hoi tir nhiing sai lam

 MOoi that bai déu mang lai bai hoc. Hay danh thoi gian dé€ suy nghi vé nhiing gi da xay
ra va cach ban cé thé 1am khéc di trong twong lai. Viéc nay khong chi gitip ban tranh
lap lai sai 1Jdm ma con giup ban phét trién mot k& hoach hanh dong t6t hon cho nhing
lan sau.

Pat ra muc tiéu thuc te

e M6t trong nhiing ly do chinh khién nhiéu nguoi that bai trong viéc giam céan la ho dat
ra nhitng muc tiéu khéng thuc té. Hay bat dau v6i nhitng muc tiéu nhé va dé dat duoc,
sau do tlr tr nang cao do kho.
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e Vi duy, thay vi dat muc tiéu gidm 10 kg trong mot thang, hdy dat muc tiéu giam 1-2 kg
moi thang. Diéu nay khéng chi gitp ban cam thay thanh céng ma con tao dong luc dé
tiép tuc.

Tim kiém suw ho tro

« Khong ai c¢6 thé 1am moi thit mot minh. Hay tim kiém su hé tro tir ban be, gia dinh hoac
cdc nhom ho tro. Chia sé nhiing khé khan va thanh cong cta ban véi nguoi khac ¢ thé
giup ban cam thay khong don doc trong hanh trinh nay.

« Hon nira, sw hé tro tir nguoi khéc cé thé cung cép cho ban nhing 16i khuyén va dong
vién can thiét dé tiép tuc.

Tap trung vao qua trinh, khong chi két qua

« Thay vi chi tap trung vao s6 can nang trén can, hay cha y dén nhitng thay dai tich cuc
trong 16i séng clia ban. Piéu nay cd thé bao gom viéc cam thay khoe manh hon, c6
nhiéu nang luwong hon, hoac tham chi la cai thién tam trang.

« Nhiing thay doi nay c6 thé la dong luc lén d€ ban ti€p tuc hanh trinh giam céan.

Suc manh y chi trong giam can

Sttc manh y chi la mot yéu t6 quan trong trong viéc giam can. N6 khong chi giup ban kién tri
voi ché d6 an kiéng va tap luyén ma con gitp ban vuot qua nhiing cdm do6 va khé khan. Dudi
day la mot s6 cach dé€ phat trién sitc manh y chi:

Tao théi quen tich cuc

« Théi quen la mot phan quan trong trong viéc duy tri 16i song lanh manh. Hay bat dau
bang céch tao ra nhitng théi quen tich cuc, chadng han nhu &n sédng lanh manh, tap thé
duc hang ngay, hoac danh thoi gian cho cac hoat dong thu gian.

« Khi nhitng théi quen nay tré thanh mot phan trong cudc séng hang ngay cua ban, sic
manh y chi ciia ban sé dugc cung co.
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Thuc hanh chanh niém

e Chénh niém, hay su chi y c6 y thitc, c6 thé gitip ban kiém soat cam xuc va hanh vi cta
minh t6t hon. Bang c4ch thuc hanh chénh niém, ban cé thé hoc cdch nhén dién nhimg
cam do va phan tng voi chung mot cach tich cuc hon.

« Diéu nay cd thé bao gom viéc dung lai va suy nghi trudc khi an mét mén an khéng lanh
manh hodc tim kiém nhiing hoat dong thay thé khi ban cdm thdy cang thang.

Tw thuong cho ban than

« Hay tu thudng cho ban than khi ban dat dugc nhitng muc tiéu nho. Diéu nay khong chi
gitp ban cdm thay hai long ma con tao déng luc dé ban tié€p tuc cd gang.

« Tuy nhién, hay chac chan rang phan thuéng ctua ban khoéng phai la nhitng mén an
khong lanh manh ma cé thé lam hong nhiing no luc cta ban.

Giit mét nhat ky

« Viéc ghi chép lai qud trinh gidm can cta ban c6 thé gitp ban theo doi tién trinh va
nhan dién nhitng théi quen khong tot. Hay ghi lai nhiing gi ban an, thoi gian tap luyén
va cam xuc cua ban trong suét qua trinh. Diéu nay khoéng chi giup ban nhan dién
nhiing van dé ma con giup ban cam thay c6 trach nhiém hon véi ban thén.

Két luan

« Gidam can la mot hanh trinh day thi thach, nhung that bai khong phai la ddu cham hét.
Thay vao dd, chiing c6 thé trd thanh déng luc manh mé dé ban tiép tuc c6 gang.

 Bang céch nhén dién va hoc hdi tir nhiing that bai, dat ra muc tiéu thuc té, tim kiém su
hé tro va phét trién sttc manh y chi, ban c6 thé bién nhitng khé khan thanh co hoi dé
phét trién va dat duwoc muc tiéu gidm cin cta minh.
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