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Nhirng Quyet Tam Cho Dau Nam M¢i
NEW YEAR’S RESOLUTION

Nhirng meo nhé gitp qui vi dat nhirng quyét tam trong nam méi.
(Tips for reaching your New Year’s resolution)

M&i nam, nhiéu ngudi trong ching ta tw hiva 1a ching ta sé& tap thé duc nhiéu hon, xubng can, hodc ngwng hat thubc
l&. Nhung c6 bao nhiéu nguwi trong ching ta thanh cong? Ly do ma hau hét ngudi ta khong dat dwoc thanh cong la
chuing ta xac 1ap nhirng muc tiéu khong rd rang va khong thé dat dwoc. Néu ching ta muén tang co hoi thanh cong
trong nam nay, hay thir nguyén tdc SMART (SMART la chir viét tic cla cac tir Specific, Measurable, Action-oriented,
Realistic va Time-oriented)

Specific ¢ nghia la Chi Tiét - mot 16i théng thuéng ma ngudi ta thuwdng méc phai 1a khi xac 1ap muc tiéu hodc dat
quyét tam thi lai qua dai cwong. Khi néi “t6i mudn tap thé duc nhiéu hon” khéng dem dén cho qui vi mét phuong
hwéng nao va it déng lwc thuc ddy. Hay chi tiét héa muc tiéu cla qui vi nhu “ tdi sé tap thé duc 20 phut cho moét ngay
va tap 3 ngay cho mét tuan”.
Measurable c6 nghia la Dang K& — M6t muc tiéu dang ké cé tinh quan trong vi né lam cho qui vi theo déi dé& ndm
dwoc sy tién trién cta minh, lién hoan véi nhivng thanh céng va né gidp cho qui vi ludn c6 déng co thic day.
Action-oriented c6 nghia la Hwédng Hanh Bong — Muc tiéu ma qui vi xac lap nén dwoc twu trung vao hanh déng ca
nhan va giup y cho qui vi xép dat cach dé dat dwoc muc tiéu cta minh.
Realistic c6 nghia la Thuc Té — Muc tiéu thwdng hay doi héi tham vong cla nguwdi thye hién. Hay tw thr thach chinh
minh nhwng nén gitr thuc té.
Time —oriented c6 nghia la Hwéng Thoi Gian- phan cudi cuing cla nguyén tdc SMART la vé van dé gio gidc. D6 la
didu hiru ich khi duy tri mét thoi khoa bidu va tw cho minh han thoi gian.
Vay muc tieu SMART sé& nhw thé nao? Chung ta hay nhin vao hai thi du sau:
- Nam nay tdi sé tap thé duc nhiéu hon nhu vay téi cé thé xubng can.
- Nam nay tdi s& thém 60 phut vao trong thoi khéa biéu hdng ngay dé thwe hién van dong than thé & mae nhe.
Toi s& di bd trén may tap 15 phut méi téi trong lic xem tin téc budi téi va cir méi ngay cdng thém vao 2 phat
cho dén khi dat dwoc 60 phat van dong nhe méi ngay.
Theo qui vi thi thi du nao sé dé theo hon?

Nhirng Sinh Hoat M&i Ma Qui Vi C6 Thé Thwc Hién Trong Pau Nam Mé&i.
(New activities you can do in the New Year)

Béng Quéan (Squash): Day 1a mot mon tap rat hay va cé hiéu qua, mang téc d6 nhanh va dé thao md hoi. Day la mot
trd choi twong dbi dé hoc, st dung rat it cdng cu choi va hau hét cac cau lac bo thé lwc déu cé san choi béng quan.
Van chwa chac phai khéng? Vay thi....

Leo twonglleo vach da (Wall/rock climbing): Mén leo tuwdng trong nha dang tré nén rat phd bién. Nhirng huwéng
dan vién c¢o trinh dé day cho qui vi nhirng g| qui vi can biét va trwdc khi qui vi biét, qui vi cé thé leo nai Rockies!

Di Giay Tuyét (Snowshoeing): Day la qua 1& mot mén tap that hay, cé cwéng d6 va dét nhiéu ndng lwong nhung
ciing khéng qué nang dbi véi co thé.

Yé-ga: Phuwong phap Y6-ga hién nay rat phd bién. Ditim moét I1&p tap yo-ga, mot cudn phim vi-deo vé yd-ga hodc
mot ngudi ban tap sén sang di véi qui vi sé& khong con 1a mot van dé dbi véi qui vi. Tap yod-ga rat tot dé 1am chac
xwong cbt, déo dai va xi ly cang thang.

Di bd: Cho dén bay gi¢ di bd van 1a mot dang hoat dong thé ly phd bién nhat, d& dang nhat va ré tién nhat. Néu qui
vi cdm thay di bd qua chan thi qui vi nén két hop véi nhirng sinh hoat khac hodc hop nhat nhirtng muc dich khac vao
viéc di bo: dan cho di bd, dan cac tré dén trwdng, di bd dén chd lam, di bd véi cac dong nghiép trong gid nghi giai lao,
di bd theo chl dé& nhuw di bo trong thwong x4, di bd nghé thuat hodc chon lwa mét dang méi nhw “di tim kho tang bén
ngoai” hodc “ di viét da” . Qui vi cé thé tim théng tin trén mang www.orienteeringcalgary.ca.

Khiéu vii: Khiéu vi la mét hinh thirc van dong co thé mang lai hiéu qua. Cé nhiéu loai khiéu vii mang dén cho qui vi
nhi*rng cach dé tao strc chiu dwng, sw manh mé va mém déo. Nhiéu thé loai khiéu vii khac nhau ciing c6 va diéu dé
¢6 nghia la moi ngudi déu c6 mét hinh thire khiéu vii cho minh. Hay tim trong nién giam Yellow Pages dé tim mot
phong tap khiéu vii theo bai, theo 1&p hodc budi tap phu hop véi nhu ciu clia qui vi.

Néu nhirng sinh hoat nay khoéng cé vé hirng khéi déi véi qui vi thi hay xem qua nhirng noi lién két sinh hoat sau
day:www.calgaryhealthregion.ca/hecomm/nal/ProgramsServices/Helpline/Helpline.htm, www.goZcalgary.com
Chuac Mirng Nam Mg ! Theo tai liéu Tap Chi Apple va thong tin trén mang cia S& Y Té
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