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 Gioi thiéu
o Tai sao chung ta cdm thay t6i 16i khi tir chéi 101 moi an udng?
e Hiéu 1o vé &p luc x& hoi va anh hudng cta né dén thdi quen &n uéng
o Chién lwoc tir choi 16i moi 4n uéng ma khong cam thay toi 16i
o Chuén bi trudc khi tham gia sy kién

o Tap trung vao con nguoi, khong phai thirc dn
o Hoc cach néi “khong”

o Tim mo6t nguoi ban dong hanh

o Chia sé muc tiéu cua ban

o Nhé lai ly do ctua ban

o An mimng nhiing thanh céng nhé
o Két luan
o Tai liéu tham khao

Gi6i thiéu

« Trong xa hoi hién dai, viéc duy tri mot ché dé an uéng lanh manh va giam céan tro
thanh mot théach thirc 16n doi voi nhiéu nguoi. Mot trong nhitng yéu to chinh anh huong
dén thoéi quen an udng cua chung ta la ap luc tir ban be, gia dinh va céc su kién xa hoi.
Khi dwoc moi tham gia céc bira tiéc hay budi gap g&, nhiéu nguoi cam thay khé khan
trong viéc tlr choéi, dac biét 1a khi ¢6 nhiing mén an khong phu hop véi muc tiéu dinh
duong cua ho.

« Bai viét nay sé kham phd cach tir chéi 10i moi an uéng ma khong cam thay toi 16i, dong
thoi cung cap nhimg chién luwoc hitu ich d€ duy tri thdi quen an uéng lanh manh.

Tai sao chung ta cam thay téi loi khi tw chéi 1o6i moi an
uong?
 Cam gidc toi 16i khi tir choi 10i moi an uéng thuong xuat phat tir nhiéu nguyén nhén

khac nhau.
« Pau tién, ching ta c6 thé cadm thay rang viéc tir chéi ¢ thé lam ton thuong cam xic
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cta ngudi moi. Thit hai, 4p Iyc x& hoi c6 thé khién ching ta cam thay can phai tham gia
dé khong bi coi 1a ngudi khong hoa dong hodc khong quan tdm dén nguoi khac. Cudi
cung, su thiéu tu tin trong viéc bao vé lua chon an uéng cla ban than ciing cé thé dan
dén cam giac toi 16i.

Hiéu ro vé ap luc xa héi va anh huéng cia né dén thoi
quen an uong

o Ap luc x4 hoi c6 thé anh huwdng manh mé dén théi quen &n uéng clia ching ta. Nghién
cttu cho thay rang khi chiing ta an cung véi nhiing nguoi ¢é thoéi quen an udéng khong
lanh manh, kha nang chung ta ciing sé chon nhitng moén an tuong tu tdng lén. Nguoc
lai, néu chung ta ¢ trong mot moi truong ma moi nguoi déu chon nhitng mén &n lanh
manh, ching ta c6 xu huéng lam theo. Diéu nay cho thay rang viéc hiéu ro vé ap luc xa
hoi c6 thé giup ching ta dwa ra nhimg quyét dinh &n uéng tét hon.

Chién luoc tir choi 1oi moi an uong ma khong cam thay
toi 16i
Chuan bi trwéc khi tham gia su kién

o Tru6c khi tham gia mot sw kién, hay chuén bi cho ban than bang céch tim hiéu vé thuc
don c6 thé c4. Néu ban khong chac chan vé céc lwa chon lanh manh, hdy can nhac an
mot bira nhe trudc khi dén. Diéu nay sé giup ban khéng cam thay déi va dé dang hon
trong viéc tr choi nhitng mén an khong phu hop.

Tap trung vao con nguoi, khéng phai thic an
 Hay nh¢ rang muc dich chinh cta céac buéi gap go la dé két néi v6i moi nguoi. Tap
trung vao viéc tro chuyén va tan huong thoi gian bén ban beé va gia dinh sé giup ban

chuyén sy chi y khoi thic an. Khi ban tham gia vao céc cudc tro chuyén, ban sé cam
thay it &p luc hon dé an uéng.
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Hoc cach noéi “khong”

e Viéc tlr choi mdt mon an khong phai la diéu dé dang, nhung ban c6 thé luyén tap cach
n6i “khong” mot cach lich sw. Hay nhé rang ban khong can phai dwa ra ly do chi tiét
cho su tlr chéi clia minh. Mét cu néi don gidn nhw “Cam on, nhung t6i khong thé an
mon nay” la du.

Tim mét nguoi ban dong hanh

« Néu ban biét cé ai d6 cling dang c6 gang duy tri théi quen an uéng lanh manh, hay tim

cach di cung ho. Viéc c6 mot nguoi ban dong hanh sé gitip ban cam thay tu tin hon

trong viéc tir ch6i nhing mén &n khong lanh manh va ho trg lan nhau trong su6t sw
kién.

Chia sé muc tiéu cua ban

« Doi khi, viéc chia sé véi ban bé va gia dinh vé muc tiéu &n uéng cta ban c6 thé giiup ho
hiéu va ton trong quyét dinh cta ban. Hay giai thich ly do tai sao ban chon &n uéng
lanh manh va nhiing loi ich ma ban da trai nghiém. Diéu nay c6 thé gitp ho trd nén
thong cadm hon va ho tro ban trong hanh trinh nay.

Nho lai ly do cua ban
o Khi d6i mat véi 4p luc tir ban bé d€ &n uéng, hay nhac nhd ban than vé 1y do ban quyét
dinh &n udng lanh manh. Du d6 la dé gidm cén, cai thién sic khoe hay don gian la cam
thdy tot hon vé ban thén, viéc nhé lai Iy do nay sé giup ban gitt viing quyét tam.
An mung nhiing thanh céng nhé

« Moi lan ban tir chdi mdt mén an khong lanh manh, hay tw thuéng cho ban than. Diéu
nay khong chi gitp ban cam thay tot hon vé quyét dinh cia minh ma con tao dong luc
dé tiép tuc theo dudi muc tiéu an uéng lanh manh.
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Két luan

e Viéc tir ch6i 10i moi an uéng c6 thé la mot thach thirc, nhung véi nhimg chién luoc
dung dan, ban cé thé lam diéu nay ma khong cam thday tdi 16i. Hay nhé rang stc khoe
va muc tiéu cta ban la quan trong nhéat. Bang céch chuén bi trudc, tap trung vao con
nguoi, va hoc cédch ndi “khéng”, ban cé thé duy tri théi quen an udng lanh manh ma
khong bi ap luc tir xa hai.

 Hay tuw tin va kién dinh v6i lya chon clia minh, va ban sé thay rang viéc tir choi khong
chi 1a m6t hanh déng tich cuc ma con la mot phan quan trong trong hanh trinh giam
can cua ban.

Tai liéu tham khao
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