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 Gioi thiéu
o Tai sao giam cén lai khé khan trong moi treong van phong?
e Chién luoc gidm céan hiéu qua cho nhan vién van phong
o Lap ké hoach bira an
o Tang cuwong hoat déng thé chét
o Thay doi théi quen an uéng
o Tao dong luc va ho tro
o Két luan
o Tai liéu tham khao

Gi6i thiéu

e Gidm cén la mét trong nhitng muc tiéu phé bién nhat trong xa hoi hién dai, dac biét la
trong boi canh ngay cang nhiéu nguoi lam viéc trong moi truong van phong. Tuy nhién,
viéc duy tri mot ché do an uong lanh manh va théi quen tap luyén trong khi lam viéc
van phong cé thé gap nhiéu khé khan. Ap luc cong viéc, théi quen an uéng khong lanh
manh va thi€u thoi gian cho hoat dong thé chat 1a nhitg yéu t6 chinh khién nhiéu
nguoi bd cudc gilta chung.

« Bai viét nay sé cung cap nhiing chién luoc hiéu qua dé gidm can trong khi lam viéc van
phong ma khong cam thay chén nan hay bo cudc.

Tai sao giam can lai kho khan trong moéi truong van
phong?

Moi truong van phong thuong khéng than thién véi viéc duy tri mot 16i song lanh manh. Dudi
day la mot so 1y do chinh:

 Thoi gian han ché: Nhiéu nhan vién van phong thuong phai lam viéc trong thoi gian
dai, khién ho khéng cé da thoi gian d€ chuén bi bira an lanh manh hoéac tap thé duc.

« Théi quen an uéng khéng lanh manh: Thyc pham nhanh, d6 &n vat va d6 udng cé
duong thuong dé dang tiép cén trong van phong, dan dén viéc tiéu thu calo du thira.
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« Thiéu hoat dong thé chat: Ngoi 1au trong van phong cé thé dan dén tinh trang it van
dong, lam giam kha nang dot chay calo va tdng nguy co tang can.

Chién luoc giam can hiéu qua cho nhan vién van phong
Lap ké hoach bira an

Mot trong nhimg céch hiéu qua nhat dé€ gidm cén la 14p ké hoach bita an. Viéc nay giup ban
kiém soat luong calo tiéu thu va dam bao rang ban dang an nhiing thuc phdm lanh manh.
Du6i day la mot s6 meo:

 Chuan bi bita an vao cudi tuan: Danh thoi gian vao cudi tuan dé chuén bi bira an
cho ca tudn. Diéu nay gitp ban dé dang hon trong viéc chon lya thuc phdm lanh manh
trong suét tuan.

« Mang theo bira trua: Thay vi dn trua tai nha hang hoac mua do6 an nhanh, hay mang
theo bita trua tw chuédn bi. Piéu nay khong chi gitip ban tiét kiém tién ma con kiém
soat dwoc thanh phéan dinh dutng.

Tang cuong hoat dong thé chat

Viéc tang cuong hoat dong thé chat trong suét ca ngay lam viéc la rat quan trong. Duéi day
1a mot s6 cach dé ban cé thé van dong nhiéu hon:

« Pi bo trong gio nghi: St dung thoi gian nghi dé di bd xung quanh van phong hoédc ra
ngoai. Diéu nay khoéng chi giup ban dot chay calo ma con giltp cai thién tdm trang.

« St dung cau thang: Thay vi st dung thang may, hdy chon cdu thang. Pay la mot cach
don gian nhung hiéu qua dé tang cuong hoat dong thé chat.

« Tap thé duc tai van phong: Thuc hién c4c bai tdp don gidn nhuw dimg 1én, ngoi
xudng, hodc céac bai tap kéo gian trong khi lam viéc.

Thay déi théi quen an uéng

Thay d6i thdi quen &n uéng la mot phan quan trong trong qué trinh gidm cén. Dudi day la
mot s6 goi y:
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 Chon thuc pham lanh manh: Hay wu tién cac thuc pham giau chéat xo, protein va
chat béo lanh manh. Nhimg thuc pham nay gitip ban cam thay no 1au hon va gidm cam
giac them an.

* Giam thiéu d6 uéng cé duong: Tranh xa cac loai d6 uéng cé dudng va thay thé bang
nudc loc hodc tra khong duong. Diéu nay gitp giam luwong calo tiéu thu ma khong lam
ban cam thay dai.

« An cham va chi y: Hay danh thoi gian dé thuéng thitc bita n ctia ban. An cham gitip
ban nhan biét khi nao minh da no va ngan ngtra viéc an qua nhiéu.

Tao dong luc va ho tro

Dé duy tri dong luc trong qud trinh gidm can, ban can c6 sy hé tro tir nhitng nguoi xung
quanh. Dudi day la mot s6 cach dé tao dong luc:

« Tham gia nhém ho tro: Tim kiém cdc nhém ho tro gidm can trong van phong hoac
truc tuyén. Viéc chia sé kinh nghiém va nhan duoc sy khich 1é tir nguoi khéc c6 thé
gitp ban duy tri dong luc.

 Pat muc tiéu thuc té: Dat ra cdc muc tiéu nho va thuc té d€ dé dang dat duoc. Diéu
nay giup ban cam thdy thanh cong va tiép tuc cé gang.

« Theo doi tién trinh: Ghi lai tién trinh gidm cén cta ban. Viéc nay khong chi gitp ban
nhén ra nhiig gi da dat dwgc ma con giup ban diéu chinh ké hoach néu can thiét.

Keét luan
« Giam céan trong khi lam viéc van phong khong phai la diéu dé dang, nhung véi nhilng
chién luoc ding dan, ban hoan toan cé thé dat dwoc muc tiéu ciia minh. Bang céch lap
ké hoach bira an, tang cuong hoat dong thé chat, thay d6i théi quen &n udng va tao
dong luc, ban sé khong chi gidm cén ma con cai thién stc khde tong thé.

 Hay nh¢ rang, qua trinh nay can thoi gian va kién nhan, vi vay héy kién tri va khong bo
cuoc.

Tai liéu tham khao
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