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LOTI MO DAU

Quyén sach nay s€ thay doi cudc doi ban. N6 s€ gitp ban hoc hanh tdn toi,
hoc diu nhé d6 hay xua't sdc vwot qua céc ky thi, nhitng loi ich that sy tr
quyen sach vuegt xa hon thé nhi€u - mdt khi van dung tt cdc phwong phap
trong sach nay, ban s€ khai thac triét d€ ti€ém nang ctia bd ndo minh.

Rén luyén tri nho ddng nghia v&i viée t6 chirc lai cach thire tw duy, phat
tri€n sy sdng tao, mai diia cac ky nang hoc tdp - dong thoi nang cao déan
nhtrng chuan myc cudc sdng va nhirng dinh cao ban c6 th€ chinh phuc. B&i
th&’, luyén tri ndo khong chi don thuan la cach d€ hoc t6t hon ma con la
buwdc khdi dau cho mot cudc d&i mdi. Ban sé bit dau thay doi ngoan muc
suy nghi va cdm nhan vé tdt cd moi thir xung quanh.

T6i mudn ban quén ngay di quan niém riang ban c6 mot trf nhé “t5t" hay
“té". Bat ky ai cling c6 th€ rén luyén d€ bo ndo ghi nhé moi diéu ho can
nh¢o. Nhitng phwong phap nay khong hé moi, ching v6 cing don gian, da
dwore van dung hang th& ky qua va van con hitu dung cho thoi dai ngay nay.
Van dé chi con 1a ban cin nim rd vai trd cta tri nhd va van dung cic
nguyén tic st dung tri nio vao qué trinh hoc tip clia ban nhu thé nio ma
thoi.

Rén luyén tri nho khéng chi géi gon trong viéc hoc thudc long bai vé d€
chuan bi cho ky thi (mac du trong quyén sach nay ban s€ tim thay chinh xac
cdc giai phdp cho di€u nay, thim chi cac bi kip ban can ngay lic nay cho
bai ki€m tra g4n k€). D€ thyc sy thanh cong, trong hoc hanh 14n cudc sdng,
ban can bié€t cdach tdn dung hé€t cdng sui't “bod nho" cia minh. Ch:fmg han
nhu:

e Ban biét dung nhirng ky trc trong qua khir va hinh dung mot twong lai
twoi sang d€ ki€n tao cho minh mdt 167 tw duy thanh cong ngay tw bay
gio.

e Ban c¢6 céach ti€p can va tong hop thong tin nhanh chéng va hiéu qua
tw cdc nguon khac nhau nhw sach v&, Internet, bai giang trén 1op hay
te ba't ky ai ban c6 theé hoc hai trén dwong doi.



e Ban c6 the' td chirc cach minh tw duy t d6 quan ly t6t thoi gian, cac
ngudn lyc, nhém hoc tap,... va budc 1én modt nd’c thang mdi trong sw
nghiép hoc tip, d6ng thoi phat huy dwoc sy sang tao ctia minh.

e Ban bi€t dich xac nhirng gi minh can lam d€ chuan bi cho cac bai ki€m
tra va ky thi, tr th&€ chat, dau 6c dén tim ly d€ sdn sang budc vao
phong thi trong trang thai t6t nha't, va dén khi lam bai, ban sé tim ra
ngay d4p 4n tir nhitng gi minh da hoc dé dang nhw tré ban tay.

e Ban c6 th& lam dwoc t't cd nhitng diéu trén bang cach hiéu rd cach
thirc hoat dong cua tri nh¢, te d6 thay doi théi quen hoc tap cho phu
hop - ba't k&€ khéa hoc nao ban dang theo 1an trinh do, ning khi€u ctia
ban. Kham pha cach khai thic t61 da tiém nang bd ndo chinh la cach
lam chu toan b6 qua trinh hoc tip cta ban va tao dwng kho kién thirc
v€ moi thir ban can phai biét.

Cudn sach nay dwoe viét sao cho dem lai hi€u qua ngay khi ap dung, vi the’
ban dwng qud ngac nhién khi thd’y minh ti€n bd qua nhanh. BPuvong nhién
nguwrdi ta van thudng bdo “cé cong mai sit mdi ¢6 ngay nén kim", nhung
khdng c6 1y nao ban khong the git hdi ngay thanh qua ngay tir khi mdi bét
dau. Viéc hoc chwra bao gio’ 1ai hao hirng, sang tao, ddt pha va dat nhiéu két
qua an tweng dén thé

Vay thi gio’ ban hdy phan chan Ién, thodi m4i va c¢&i mé dén nhan va sén
sang thay doi cach st dung tri ndo ctia minh. Qua qua trinh dao luyén, ban
s€ s& htru mot tri nhé tuyét voi - va d6 la chia khda cho thanh cong cla
ban.

Bi quyét hoc nhanh nhé lau dwoc trinh bay theo 161 thue t€ va hiru dung
nha't ¢6 the€. Ban c6 th€ doc theo trinh ty tir ddu d€n cudi hodc 14t ngay dén
ba't ky phan nao ban dang quan tam.

NOi dung dwgce chia lam 6 phan chinh nhue mot khéa hoc thyc thu nhim
gidp ban ting bwdc rén luyén cac ky nang tri nhé va dp dung vao moi mat
trong viéc hoc tdp ctia minh. Cic phan nay dwoc phan nhd thanh céc
chwong, dao sau vé tung linh vyc riéng biét. Ban nén doc qua phéan tém
lwge, cdc chi di€m va céc thuit nglt dwge trinh bay & dau mdi chwong dé
c6 cai nhin tong the. Hiy c& géng hoan thanh cic bai tip trong mdi chuong.



- Jonathan Hancock



LOI CAM ON

T6i mudn gwi 1o tri an dé€n Katy Robinson, Steve Temblett va tap thé€
Pearson Education vi sy hd tr¢ nhiét tinh trong qud trinh t6i vi€t cudn sach
nay. Cam on Martin Toseland va gido sw Alan Baddeley da gidp do toi
ngay tir khi bét tay vao dw 4n, ciing nhw Caroline Shott, nguwdi da cho toi
nhirng 101 khuyén v6 gid. Chan thanh cdm on moi ca nhan tai Learning
Skills Foundation va ta't ca cac dong nghiép, ban be va gia dinh da chia sé y
twdng va kinh nghiém quy bau v&i toi - dic biét 1a cac gido sw clia toi tai
cac treong Oxford, Brighton, Paul Clingan va toan thé€ d6i ngii Cardinal
Newman Catholic School tai Hove.



Chuong 1
TRI NHO VA CAU TRUC PUNG CUA BO NAO

Tom lwoec.

Ghi nh¢ va van dung nang lyc cua tri ndo 1a van dé quan trong va dic biét
cadp bach v&i cac ban sinh vién dang cam thdy viéc hoc ciia minh khong
khic gi dia nguc. Tuy nhién, s€ la bat can né€u ngay tw dau, quyén sach
nhay ngay vao phén chi din cédc ky ning va phwong phdp ghi nh¢ cho céc
ban, b&i “duc t6c bat dat" - viéc khong hieu ré dwo'c ngudn can cua van dé
s€ chi khién ban thém sa da vao nhirng chién lwgrc hoc tip sai [Am, va s€
cang khi€n ban ty ti hon vé kha nang hoc tip cta ban than, vi th€, trong
chwong d4u nay, tdi s& dan dit va gitip cdc ban tim hiéu su vé bd nio con
ngwoi, d€ tr d6 phén tich cho ban thdy dwgc nhitng van dé quan trong vé
tri nhé va cach n6 hoat dong. Hon hét thdy, diy chinh l1a nhirng ki€n thirc
t0i quan trong n€u ban mudn thanh cdng trong hoc tap. Hi€u r6 cac loai tri
nh¢, gidi ma bi an vé hai ban cau ndo va 167 tw duy li€n hop,... chinh la
buwde dau tién gidp ban khai phd hét tiém nang vo tin cia bo ndo minh.

Swe manh ciia ndo bd.

B0 ndo chia ban chira khoang 100 ty t& bao than kinh dwoc goi 1a no-ron,
mdi t& bao lai ¢c6 khodng 7.000 lién k&t v&i nhirng t& bao xung quanh né.
Mot vai ving ndo s€ bi 130 héa va suy giam chirc nang theo nidm thang
nhung bd ndo van bdo toan khodng hon 500 ngan ty xi-ndp, tec cdc khop
thn kinh truyén dan thong tin gitta cdc t& bio, nhim cung cip moi nguyén
liéu can thi€t cho qua trinh san sinh va lwu gitr ky &c trong sudt doi nguoi.
Co th€ con nguwdi 1a mot ¢d may ky diéu, trong d6 bd ndo 1a co’ quan phirc
tap hon ba't ky b phan nao khac. Du chi chi€m 2% trong lwgng co’ the con
ngwoi nhuwng bd nao lai ti€u thy dé&n 1/5 lwong oxy trong mau. Khdi hinh
dang nhr mi€ng bot bi€n nhin nheo &y chira d&n hon 100.000 dam mach
mau va leong dién tich né st dung 13 da d€ thip sang mot béng den 10
watt.



B0 nao cda ban hoat dong khong ngirng nghi, khong nging ti€p nhéan va
cip nhat nhirng thong tin m&i, va thong qua kha ning ghi nhé ma doi chi€u
nhirng thong tin m&i nay véi cac kinh nghiém trong qua khir, thadm chi 1a tw
do tao ra nhirng ky trc V€ nhirng sy kién c6 kha nang xay ra trong twong lai.
Trén thyc t&, ban hoan toan ¢6 thé ty an mwng vi ban than ¢c6 mdt bo ndo
qué ddi tuyét vori. Ban da hoc hoi hang ty ty thir, ban ¢6 th€ nhé lai mot sy
kién trong tich tic va lién tuc bd sung vo khdi thong tin m&i vao mot he
thong lwu trr siéu td1 tan dwore goi la #ri ndo.

Mo’ lién hé giwa tri ndo va viéc hoc.

Hoc hai 1a sy phdi hop cac ky nang tri nao khac nhau, bao gom ca ti€p thu
thong tin, tw duy, ghi nhé, hdi twdng,... ma ban phai phdi hop van dung
trong ting treong hop cu thé€, trong sudt ca doi ngwoi. Tw nhirng ky nang
ban thu lwvgm dwoc khi con bé nhw trieon, bo, di ding,... cho d&n nhirng ky
nang ban thu thdp qua qua trinh trdi nghi€ém cda minh, tdt cd d€u c6 anh
hwdng d&n cach nhin nhan ctia ban veé thé gidi, va vé chinh ban thén.

Nhirng ki€n thirc ma ban s& htru hién nay la k&€t qua cda viéc hoc héi ty
nhién cling nhw ti€p thu c6 chu dich trong sudt qua trinh tredng thanh. Va
cang lon, ban cang chu dong hon trong viéc chon loc xem minh nén va can
hoc nhirng gi. Pon ¢ viéc ban dang doc quyén sach nay chirng t6 ban da
¢6 dinh hwdng va muyc tiéu nao do trong hoc tip va phat tri€n ctia ban thén.
Tuy nhié€n, can Ivu y la nhtrng k¥ nang hoc tdp hiéu qua nha't déu dwa trén
nén tang kha nang ti€p thu bam sinh cua tri ndo, vi thé¢” drng xem nhe qua
trinh hoc “theo ban ndng” cia minh.

Céc thir nghiém khoa hoc da cho thdy thai nhi ¢6 th€ ghi nhé nhing chudi
am thanh. Chzatng han nhw ngay tw khi con trong bung me, cadc em bé da biét
phan rng v&i Am nhac, va cac bé s€ cir dong theo nhip diéu ctia 4m thanh.
B0 nio cta chiing ta cyc ky nhay trong viéc nhan ra quy tic, nhip diéu ti
céc chudi thong tin d€ hinh thanh tri nhé. Va ddy chi 1a mot trong ra't nhiéu
nhitng k¥ ndng bam sinh cda tri ndo ma chiing ta c6 th€ st dung d€ hd tror
viéc ghi nho.

Tri nho la tat ca.



Ban cua ngay hom nay la k&€t qua tong hop ta't ca cac kinh nghiém cd nhan
trong qua khir. Moi diéu ban nghi, néi, hanh dong déu phu thudc vao tri
nho.

O cip d6 co ban nhat, vé mit th& 1y thi sy sdng cha ban dwoc duy tri nhé
cac hoat ddng mang tinh ban nang nhw sy co bdp cua tim, dan né budng
phdi hay cdc phan (rng sinh héa xay ra trong co’ th€. Cac bo phan trong cor
th€ “nhé” chirc ndng clia ching d€ gidp con nguwoi 14n cédc loai sinh vat
khéc duy tri sy so6ng. Bén canh d6 la nhirng hoat dong ma ban phai hoc
cdch thuc hién trong qua trinh tredng thanh nhu gitr thing bang, di ding,
stt dung ngdn tay va ban tay, cac ky nang, ky xdo va v sd hanh vi khéc,...
Qua trinh luyén tap dem lai cho ban sy thuan thuc d€n d6 cac kinh nghiém
&y in siu vao tri nhd; va & mirc d6 nay, ban c6 the€ tw dong van dung céc k¥
nang nay khi gdp tinh hudng thich hop, gitp ban xay dung hé thong kien
thirc cho béan than vé thé gidi xung quanh: t con ngwoi, d6 vat, cho dén
nhirng kién thirc phd thong hay mot linh viee chuyén mén nao do.

Cac khu virec dam nhiém viéc ghi nhé cta b nio.

Tri nhé ciia ching ta dwore hinh thanh va lwu tri trén khip viing v nio.
Ngoai ra, bén dwdi 1op vo nao cling ¢6 mot s6” co’ quan lién quan dén viéc
ghi nhé, nhu:

 H'6i hai ma 1am nhiém vy trung chuyén cic ky trc trong tri nhé ngén han,
lru vao viing vd ndo, ving nao chiu trach nhiém ki€m soat tri nhé dai han,
von di cyc ky can thi€t cho qud trinh hoc tp cé chu dich. Ngoai ra, hoat
dong cua h'6i hdi ma con anh hwdng d€n kha nang dinh hwéng trong khong
gian.

* Tieu nao tham gia vao qud trinh hinh thanh tri nhé quy trinh va cédc ky
nang phan xa, tdp hop nhirng hanh vi ma con nguwoi da thuan thuc.

e Hach hanh nhén la trung tdm ghi nhé va x& 1y cac cam xuc, cling nhw
déng vai tro quan trong trong ti€n trinh hinh thanh tri nhé dai han.



Ngoai vd ndo, bd nao cda ching ta ¢ bdn thuy gitr cdc chirc niang riéng
biét do1 v&i trf nhé. Chéng han, thuy trén déng vai trd quan trong doi véi
viéc ti€p thu thong tin trong thoi gian ngén va diéu phdi cac ky tre, tim
ki€m cac chi ti€t xay ra trong qua khir va 1ap k& hoach cho twong lai; con
tri nh& phan doan lai phu thudc nhiéu vao thiy thai dwong,...

Phép ghi anh toan ky(*)
Anh toan ky: dnh chup trong khong gian ba chiéu.

Phép ghi anh toan ky th€ hién mo6t anh hai chi€u, song dwdi nhirng diéu
kién chi€u sang va quan sit nhat dinh thi ngwoi xem s€ nhin tha’y mot hinh
anh ba chiéu tron ven. Theo ly thuy€t nay, n€u anh ba chi€u bi chia nhd ra
thi mdi méanh van chira dyng hoan chinh hinh dnh nguyén gd'c vd&i kich
thwdec nhd hon, va tr mét phédn toan anh d6 nguoi ta ¢ th€ khoi phuc toan
bd phién ban gbc. Pay chinh la tién dé cua 1y thuy€ét “bd ndo toan dnh” ma
trong d6, bd nao cfia ban 1a mot mang lwdi b’ tri thdng tin phirc tap phan
bo déu khong gian ndo ch khdng phai chi riéng & cac khu vyc lwu triv
riéng biét. Khi d6, chiing ta s& khong tim ki&€m mot ky e bing cich xéc
dinh trede “dia chi” cu the trong kho trf nhé roi dén thing d6, ma 1a tr mot
chi ti€t bat ky, ta Tan theo cac k&t ndi than kinh trong tri ndo d€ tim dén
noi lwu gite ky (e ¢an tim.

Trén thyc t&, ndo bo dworce thiét k& de ty dong loai bd bot cac thong tin nd
cho 12 khong can thiét, bang khong ndo sé qud tdi trong viéc xt 1y qué
nhiéu théng tin ma cac giac quan khdong ngung gri vé, va ¢6 th€’ giy anh
hwong dén chirc nang diéu khién cac hoat dong sinh ton khac cla co the.
Tuy nhién, nhwr da tim hi€u thi vin c6 nhing chi ti€t khong nhirng khong
mat di ma chdng ta con ¢6 th€ nhd nhw in qua nam thang. Tw nhirng chi ti€t
ndy, ta s& c¢6 th€ tng dung céc k§ thuat ghi nhé, ching han nhw 1y thuyét
“bd ndo toan anh”, @& hd trer viéc ghi nhé va mé ra mot chin troi hoc tap
hoan toan mai.

Tri nho ngan han va tri nho dai han



Viéc bi€n mot thong tin thanh ky &e dwore Ivu gitr trong tri nhé dai han phu
thudc vao nhiéu y€u td nhu:

e Quyé€t tam cta ban trong viéc hoc

e TAm quan trong ciia mon hoc, hay mét dé tai nghién ctru d6i voi ban
e Thoi gian va tinh diéu do trong viéc On luyén

Kha nidng van dung céc kién thirc ctia mon hoc vao cudc sdng

Céch ban gitr cho cac kién thirc da hoc khong bi mai mét

Du vay, tat ca cac nhan t§ trén d€u tré nén vd nghia n€u khong vuot qua
dwore “cudc sat hach" déu tién: tréd thanh ky (¢ ngan han, dwoee tri nhd ngan
han Iwu git.

Tri nhé ngén han khong don thuan chi 1a mot hinh thitc Iwu tri¥ ngdn hon
mot chit vé mdt thoi gian d6i v&i tri nhd dai han, ma 1a cyc ky chéng
vanh. Chi trong tich tc tinh tir lic ndo ti€p nhan, néu thong tin khdng dworc
chuyén doi thanh tri nhé dai han thi n6 tw dong s€ bj loai bd khdi dau 6¢
ching ta. Chfmg c6 gi bao dam la chi can nhin qua hay nghe qua Ia ching ta
s&€ con nh¢ dwore t't cd thong tin minh da trdi nghiém, diu cho chuyén chi
moi xay ra ¢6 vai gidy tredc. Py qua la sy that phl phang véi rad't nhiéu
céc cO clu sinh vién, nhitng ngwoi van c hi hui 6n tip theo 167 hoc thu
dong d& roi cit bin khoin vé 1y do minh chang nhé dwoc bao nhiéu.

Tri nhé ngin han

Céac gidc quan ghi nhan nhirng tic dong t&r moi treong roi truyén cac tin
hiéu d6 1én ndo, & d6 thong tin dwoc lru gitr tam thoi. Sau d6, mot vai chi
ti€t s€ dwgrc chuyén qua tri nhé dai han. Tw diy vé sau, nhirng ky ¢ d6 ¢6
th€ dwore hdi twdng lai, va ching c6 th€ ton tai thdm chi suét doi mot
ngwoi n€u khong gap tac dong gi lon.

Hiéu dwoc co ch& clia viéc hinh thanh tri nhé ngén han ro6i t d6 hinh
thanh ti€p tri nh¢ dai han, ching ta méi ¢6 thé€ khai thac hét tiém nang tri
nh& cda minh. Trong chwong sau, ban s€ hi€u rd qua trinh nay hon ngay tw
budc dau - khi ban bit gip thong tin ma ban thidn mudn tim hi€u va ghi
nho.



Tri nho hinh thanh nhw thé nao?

Quad trinh hinh thanh tri nh& tuy phire tap nhung c¢6 th€ dwgre phan chia
thanh bon giai doan chinh:

e Thu thap: 1a kha ning tip trung va dinh hwdng, van dung chirc nang
cac gidc quan cda ban d¢€ thu thap thong tin vé ddi teong ban mudn
ghi nho.

e Chon lgc: giw lai nhirng phan quan trong trong qué trinh ndo bd sang
loc xem chi ti€t nao sé dwoc chuyén thanh ky trc dai han.

e Luwu tri: dinh hinh ky trc 4y lai theo mdt co’ ché hop 1y va vieng chéc
trong tri nhé, lién tuc ciing c& d€ né ludn cé the dwore goi nhic va dem
ra van dung mot cach dé dang.

e Truy h'éi: ba't cir ldc nao cén, ban ¢6 the€ h'6i twdng va nho lai thong
tin.

Khi rén luyén kha nang ghi nhé, ban ciing can tuin thd bdn budc dua theo
bdn giai doan trén. N&u ngay trong buwdc thu thip dau tién, ban da khong
thye hién t&t thi toan b qua trinh hoc ti€p sau d6 cua ban s€ di vao ngo cut.
Phian Ion sinh vién lang phi rd't nhiéu thoi gian va cong strc d€ ¢ nh'di
nhét vao dau nhwng nhw thé” chi khién tri nhé bio hoa, 16t cuc van 1a hoc
tred’c quén sau. Ban ¢ the ti€p cén vo s thong tin nhwng lam cach nao d€
ngin chiin ching “du hanh" twr 16 tai ndy sang 10 tai kia roi bay ludn ra khoi
dau? Véi nhitng gi da biét, ching ta hi€u ring van @ 13 phai “chinh phuc"
duwoc trf nhé ngén han, phdi gitt cdc thong tin & trong d4u da 1au d€ dwoc
h'6i hai ma x& 1y va chuyén vao vung tri nho dai han & vo nao.

Tai sao ban hoc dau quén d6?

Bay gio chdc ban di nhén ra ly do tai sao mot s& nd lyc trong hoc tap clia
minh lai khong ma’y hi€u qua. Mot trong nhirng tré ngai chinh trong viéc
ti€p thu d&€n tr cac nguon tai liéu sach vé, do ban dwoc phat hodc ty tim
ki€m. Hau nhw td't ca déu dwoc bién soan d€ ban doc vao quén ngay: in
gid’y tring den, trinh bay don diéu, trang ndo cling gidng trang ndo, nodi
dung thi dién giai theo ki€u triru twong, ddnh d&, cdc y chinh khong dn
nhdp gi v&i nhau. N&éu ban chi don thuan doc hay nghe mot cach thu dong,



tri ndo cua ban cling ty dong thu thap it nhiéu thong tin, nhwng hau nhw
khong dang k€. Nén nhé bd ndo ciia ban khong phai 1a mot chi€c may tinh,
nhap thdng tin vao thdi thi chwa du @€ tri nhé lwu nd lai.

Bén canh d6 con cac tic nhan khdc nhw sy xao nhang, thi€u hiéng thd,
ngwoi hoc khdng chiu 6n luyén,... Nhirng di€u nay ciing dnh hwedng xa'u toi
qua trinh ghi nho, giy ra k€t qua khong ma’y kha quan cho nhirng si t&
dang ngay dém miét mai dén sach. Ban can y thirc cac thir thach trong giai
doan d4u tién tao 1ap trf nhé d€ biét cach ddi phé, bang khong dii ban ¢ c&
ging th& ndo thi viéc hoc cling khong ma'y tién bd.

Hay doi chi€n thuat hoc, hay don gian hon 1a nghi giai lao gitra
gio.

Viéc t0 chirc t0t thoi gian bi€u hoc tip sé gitp ban loai bd cac tac nhan lam
giam hiéu qua. Pung bao gio’ cd hoc lién tuc cac d€ tai twvong ty nhau trong
su6t mét thoi gian dai. Luan phién cdc mon hoc hodc chd dé khac nhau sé
gitip tri nhé minh min hon va han ché& sy xao nhang, chdn nan von thwong
xuyén xay ra trong dau ban.

Tw ldc dwge nhan biét qua cac giac quan cia ban cho dén khi dwgc chuyén
héa thanh ky ¢ dai han, cac thong tin phai vegt qua kha nhi€u “ctra ai”.
Nhung dwng vi vdy ma nan chi: nhin bi€t dwgc cac tré ngai, ban s€ biét
cach han ché& ching d€ hoan toan lam chii qua trinh hoc tdp ngay t buodc
khéi dau.

Hi€u dwoc co ché hoat dong cia tri nho, ta s€ ¢6 the' khai thac thé” manh va
han ch& khi&m khuyé&t ctia né bing nhitng cich ti€p can phit hop. Céc sinh
vién tai nang déu c6 nhung chién lwoc hoc tdp khdon ngoan va tao méi
treong ti€p thu t6t nha't cho tri nhd cia minh phat huy.

Sw that vé “nao trai” va "nao phai."

"Nao trdi/ndo phai” l1a t€n goi tat cia "ban cau ndo trdi/ ban cau ndo phai”
hai phan cadu tao nén bd phan vd ndo ctia ndo bd con ngwoi, va khi nhac



dé&n viéc khai thac sirc manh cia b6 nao va cé lién quan dén sy hi€u biét, ta
dang n6i v€ phan "ndo trdi/ndo phai” nay day.

Nguyén do nim & viéc vd ndo ki€m soét toan bd phén tri nhé chinh ciing
nhw cdc ky ning hoc tip ma chiing ta vin thwong van dung, va xét vé miit
chirc nang, hai phén ban cdu ndo nay ddm nhiém nhirng nhiém vu khic
nhau, cu th€ nhw sau:

 Néo trdi ddm nhiém cac chirc nang: Ngbén ngtr - Logic - s6 hoc - Tw duy
dang chudi - Hang 161 - Phan tich - Danh sach.

* Nao phai ddm nhiém céac chirc nang: Nhip diéu - Khong gian - Nhén thirc
- Kich c6 - Tudng twong - Mo mong - Mau sic - Tinh tong the - Nhan thikc
cau truc.

Ciing tw ddy ma xu hwong phén loai cdc hoat dong cu the cia con nguoi
gidn v&i mdi bén ban ciu nio dAn phd bién hon, chang han khi néi dén hoc
thudt, tri tué va kinh doanh 1a ta nghi ngay dé€n ban cau nao trdi, con nhirng
hoat dong nhw sdng tao, nghé thudt va trwc gidc lai lién quan dé€n ban cau
nao phai. Tuy nhién, ddy mdi chi 1a mot phian ra't nho cua van de.

Bi anh dang sau nhirng ky thuét ghi nhé siéu viét.

Bing céc k¥ thudt chup anh ndo ngay nay, cdc nha than kinh hoc da gidi ma
dwore vi sao cac ky thuit ghi nhé ¢ dién lai hét sirc hiéu qua. D6 1a do cac
phwong phap 2y tan dung dwoe chirc nang cuia cd hai ban cau nao cia con
ngwoi, k€t hop v&i nhitng bd phan khac trong ndo ¢6 kha ning hd tror viée
ghi nh¢é. Vay tai sao viéc k&€t hop chirc ndng ctia ca hai ban cau néo lai gidp
ban ghi nh¢ t6t hon?

Cudc nghién cwru v'é nao trai va nao phai.

Vao thap nién 60 cha thé ky 20, nha than kinh hoc ngwoi My Roger Sperry
va cadc dong sy da ti€n hanh thi nghiém trén cac bénh nhan c6 hai phian nao
bi tach roi. Phan ndo clia cdc bénh nhan niy da bi cit bd th€ chai (tirc cic
bé md ndi 1i€n hai ban ciu ndo) trong qud trinh diéu tri chitng dong kinh.



Nho @6 ma 6ng cé diéu kién ki€m tra va xac thwc chirc nang riéng biét cua
tng ban cAu ndo va xdc dinh tinh wu viét 14n cdc nhiém vu dic treng cla
mdi bén - nhw ndo trdi chju trach nhiém vé tw duy phén tich,... con ndo phai
nhan thirc vé mét khong gian,...

Khong nhirng th€’, thi nghi€ém ciing lam sang té sy doi hoi phai phdi hop
d'dng thoi chitc ning clia hai phan ndo. Cu th€1a v&i viec th€ chai bj cit bd,
trc qua trinh din truyén thong tin gitra hai ban cAu ndo da bj cit dirt, ngudi
bénh td ra ling ting khi chi “dwgrc phép" dung duy nha't mot bén ban cau
nao ctia minh d€ xw 1y mot thong tin nao do, ba't k€ thong tin d6 c6 ding la
“chuyén mén" cua phan ban cau nao d6 khong.

Diéu nay cho thdy viéc mdt chirc nang chuyén biét, chealng han nhw tinh
toan, ngdén ngr, nhan bi€t khong gian, nhip diéu,... khong chi don gian
dwoee thyce thi & riéng mot ban cau nido nao. Trén thyce t€, khi mot ban cau
nao dang thwc hién mot chirc ndng chuyén biét ciia né (nhw ban cau nio trai
dang thyc hién chirc nang tinh toan) thi phdn ban cau ndo con lai cling dang
“am thAm" hoat ddng va hd tror ban cau nio kia. Nhw vay, viéc thyc hién
hoan chinh mot hoat déng tw duy (trong d6 cé viéc ghi nhd) doi hdi sy két
hop cac ky nédng twr ca hai ban cau nio.

Tw duy lién hop.

D€ tré thanh mot ngwoi hoc ¢6 kha niang tw duy t6't, ban can luyén tap va
phat trién ddng thoi hai ban cAu ndo 1an kha nidng phdi hop nhip nhang
gitra ndo trdi va ndo phai. Nao trdi thi€n v€ vi€c xwr ly chi ti€t, nhung diéu
nay s€ khong ma’y hi€u qua né€u thi€u “cdi nhin" tong the€ te ndo phai. Nao
phai ¢6 th€ ghi nh¢ gwong mit, nhwng ching ta s€ lam dwoc gi né€u khong
thé n6i két véi kha ndng nhan bié€t cac thong tin lién quan dé€n gwong mat
d6 nhw tén, tudi,...? Moi chirc nang cia mét bén ban cau nao déu co su lién
doi toi hoat dong ctia ban cau nao con lai. Ngay dén nhirng ning khi€u
nghé thut, von di thudc “dia phan" clia ndo phai, van phai phu thudc rit
nhi€u vao cac ky nang thudc nao trai.

Viy, d€ “ting lyc” cho tri nh¢ nhdm hd tror viéc hoc tip, ban can phai kich
hoat khad niang cta toan bd ca hai ban cau nao cta minh.



Dwng ngd nhin.

Haiy loai bd thdi do phan biét hét sirc sai [Am rang mot bén ban cau nio nay
wu viét hon bén ban ciu ndo con lai, hodc viéc ¢6 ty phong minh la ngwoi
cO “ndo trai” gidi giang hay chi chuyén vé nhtrng linh vyc cua “nao phai”.
Khong loai trir viéc nhirng hoat dong theo théi quen hang ngay trong cudc
song (nhw viéc thuin tay trai hay tay phai) s€ tao nhirng tic dong c6 phan
thién 1éch 1én sy hoat dong cta hai ban cau ndo. Tuy nhién, ban can hi€u
ring d€ gidi phéng hét tiém ning, nha't 1 trong hoc tap - ching ta phai ludn
van dung ca hai ban ciu ndo. & cac phan sau, cuén sach sé€ gidi thiéu dén
ban doc nhirng bai tap gitp ban phat trien dong déu ca hai bén ban cau ndo,
14n kha ndng phdi hop clia ching.

Trai - phai hop sue.

TAt ci cdc phwong phap ghi nhé hiéu qua nhat déu dya trén nguyén tic:
phdi hop ca hai ban cau ndo. Vay n€u van dung toan bo tri ndo, ban s€ lam
dwoe gi? Ban c¢6 the€ hinh dung ra mot hinh anh s6ng dong trong tam tri de€
goi nhic minh ba't cir diéu gi, viéc ¢an 1am ti€p theo 12 khién cho nhitng dir
kién &y @0 an twong d€ in sdu vao tri nho. Tri twdng twong khong chi 1a
th&” manh ctia ndo phai - ban con ¢6 th€ ding nido phai d€ cwong diéu hoa,
thém thit nhitng chi tiét kich thich cdc gidc quan va dic biét 1a khoi goi
dwoc cam xuc.

Ti€p d6 ban can dén ndo trdi d€ t6 chirc cac y twdng Ay trong kho tri nhé
ctia minh. Nh&' ¢6 kha ning tw duy logic ban méi xau chudi cdc hinh dnh
thanh mot boi canh hay mach chuyén - tee d6 gitdp ban ti€p thu va ghi nho
mot cach toan dién nhat.

Va dén lic can h'di twdng lai cac dir kién da hoc, ban s€ bi€t dich xac minh
can lyc tim & dau trong trf nhé ctia minh. Ban c6 th€ bit dau bing cich
diing ban ciu ndo trai d&€ nhd ra mot cach chinh xdc ting chi tiét roi sap
x€p lai cac chi ti€t d6 va dan dan tao thanh y twdng tong thé€. Va ban ciling
c6 th& gin lién dir kién v&i cdm xdc, phdt hién nhitng géc nhin m&i va
khdm phd nhi€u y nghia sau xa hon tr cic m6i lién két - ta't ca chi co the
n&u ban van dung cdi nhin toan canh va sang tao t ban ciu nao phai.



Céc phuwong thue tiép thu.

Ciing giong nhu y niém “ndo trdi/nao phai”, nhiéu ngwoi c¢6 xu hwdng chi
gan duy nhat mot “phong cach” ti€p thu nao dé cho ban than hodac cho
ngwoi khac, va chinh quan niém dé da vo tinh tao nén rao can cho qua trinh
hoc tap cta ho. Cac phwong thire ti€p thu khac nhau nén dwoc xem xét trén
moi twrong quan voi tieng giai doan phat trién khac nhau cia doi nguwori,
nhtrng dang tinh céch khéc nhau, 1an trong mdi cong viéc cu thé€. Va dang 1y
ra ta't ca cac kénh ti€p thu nay phai dwgc phdi hgp d€’ tao nén mdt “vi khi”
hoc tip loi hai, chir khong phai bi tich vun nhau ra va bj dinh vao minh
nhirng thr nhan mac v6 bo nhw cach hi€u sai 1éch ctia nhi€u nguoi.

Ba phwong thire tiép thu pho bién.

Néu d€ y ky, ban s€ nhin thd’y ba phwong thirc ti€p thu sau diy la kha pho
bién trong viéc hoc:

Ti€p thu b:?lng van déng 13 cich hoc qua viéc thyc hanh, nhe ¢Am, nim,
14p ghép hay cdc hoat dong th€ cha't. DAy 1a kénh hoc hdi dién hinh ciia tré
nhd, vi ban dau bat ck dia tré nao ciing phai kham phd thé gidi xung
quanh qua céc xidc gidc: s& nin (va do6i khi 12 nhai thir) moi vat trong tAm
v&i, 1ing nghe cdc bai hét thigu nhi kém quan sit cdc vii diéu di cing bai
hét d6,... Theo thoi gian, ching ta ddn lam quen v&i cac thi€t bi moi, tré
thanh cac nha thién nghé trong cac mon the thao, nghé thuat, khoa hoc ky
thuat 14n nhing ky ning th€ chat khéc - ching ta khong ngwng hoc hoi
thong qua chinh co’ th€’ ctia minh.

Ti¢p thu bang am thanh 1 cich hoc qua viéc ling nghe, chg’lng han nhw
nghe giang bai, am nhac hay giai di€u, hay thdng qua chinh viéc twy thoai va
nham di nham lai trong dau nhirng néi dung mudn ghi nhé. Ching ta thim
chi da biét dung kénh tié€p thu nay trede khi biét doc biét viét va van tiép
tuc van dung trong su6t qua trinh hoc hdi sau nay, nhw nghe dai phat thanh,
trao dOi v&i ban be, nghe giang trén 16p,...

Ti¢p thu biang hinh anh dya trén viéc nhin ngdm, quan st va doc. Con
ngudi da bigt quan sit roi bit chudce, sau d6 1a hoc tap tit nhitng gi ma thi



gidc ti€p nhan dwoc, trede ca khi bi€t st dung ngdn nglr d€ hoc hdi. Khi
tredng thanh, kénh ti€p thu nay cang the hién vai trdo wu viét hon han cac
giac quan khac trong hoc tap.

Ban wa thich phwong thire nao hon?

B¢ thanh cong trong hoc tap ndi ri€ng va trong cudc sdng ndi chung, ban
can bi€t tdn dung tot ca ba phwong thirc ti€p thu trén, tuy nhién ban tw thay
minh c6 nang khi€u voi phwong thiee nao hon - van dong, am thanh hay
hinh anh? Thi duy, ban vira mua mdt chi€c may tinh doi m&i va ban sé ty
may mo, nho ngwoi khdc hwedng din cdch diung hay ban sé ty doc that ky
hwong dan st dung? Thong thweong ban sé két hop ca ba - nhwng phwong
thirc nao chi€m ty 1€ nhiéu hon? Linh viec ma ban dang hoc hédi ¢6 doi hoi
viéc dat trong tdm vao mdt phwong thirc ti€p thu nao do, hon hin hai
phurong thirc con lai khong? Ban ¢6 bao gior thir chuyén sang mot cach hoc
m&i khac voi 167 thong thwong cia minh? Treong hop nao ban cé thé s
dung d6ng thoi ca ba phwong thire ti€p thu?

Hay mé long, mé tam tri.

Mot khi da thd'y dwoe tAm quan trong ctia viéc phdi hgp hai ban cau nao va
can nhic xem ban thdn minh wa thich phwong thitc ti€p thu nao hon, da
dén Iic ban phai phat trieén ban than nhiéu hon nira. Chi phu thuéc mot
cach ti€p can don 1é ddng nghia v&i viée tw gidi han ban than véi cac cor
hoi kham ph4 va hoc hdi khac. Bing viéc phan tich kénh ti&p thu cha dao
cta minh, ban ¢6 thé hoan thi€n n6 hon, sau d6 cai thién thém cic phwong
thiec ti€p thu con lai va trang bi cho minh nhirng ky nédng tri nh& can thiét
d€ mé khoa tiém ning thit sy cta bd nio. Hiy md rong tw duy, sdn long
thay d&i va bat dau mot cude “cai t8" v&i cach hoc cia minh.

That ra ba't k€ tinh cach, s& trerong, s& doan hay kinh nghiém tredc diy thé’
nao, ban hoan toan cé th€ hoc td't hon mirc hién tai gd'p nhi€u Tan. V&i moi
diéu kién sin c6, ban déu c6 th€ bién ching thanh loi thé trong viéc hoc
né€u ban luyén dwoe cach loai dan khoi tdm tri nhirng niém tin sai [am vé
kha ning clia minh, hay thdi tw dan vit vé nhitng T4n trf nhé cta ban van
hanh khong nhe mong do.



Vung thw gian.

Su thw thdi s€ 1am gia ting dang k€ kha nang ghi nhé. Tin tdt 1a ban ¢ the
dung nhirng k§ ning ghi nhé d€ gitp ban than thw gidn. Bing cich hoi
twdng nhirng ky tc tich cwc va “nhdo nin" lai bang trf twédng twong, ban
dang mai dia ky nang hinh dung, von la chia khéa thanh cong trong hoc tap
va tao ra moi treong hoan hao cho bd nio hoat dong.

e Chon mot dja di€m thuwong khién ban lién hé dén sy thw gidn, c6 th€ la
bai bi€n, mién d6ng qué, hay chi la can phong trong nha, noi cho ban
sir thw thai nhat.

e Dung tri tedng twong dwa ban d&€n noi @6 va hinh dung that chi tiét:
vé khung cdnh, Am thanh, mlii hwong, nhitng gi ban c6 thé s¢ nim
dwoec, hay tham chi né€m dwoe. Hay cam nhan cam giac thw thai ma
ban dang chim d&m.

e Téan hwdng hi€u qua thw gian, tir tAm tri d€n toan bd co the€. Xua tan
d4n cdc phién nio bang st lan tda c4c hinh anh va cam xiic tich cye.

Gio thi hay thyce tdp thwong xuyén d€ hd tror kha ndng ghi nhé cia bd ndo,
cling nhrr mai sic thém kha niing sdng tao trong hoc tip d€ tao nén k&t qua
kha quan hon.

Than cha cho tri nho.

Hay chon mot cau than cha cho minh: Mt cau khaamg dinh va mang tinh
tich cyc s€ gitp nang cao tinh than va duy tri trang théi tich cyc cua tam tri
ban. Chang han nhw: "MJ3i ngdy, téi d'éu ning cao ning e tri nhé caa
minh”’, hay “To6i chon viéc hoc hoi va t6i sé thanh cong”,... Hay chon
céch dién dat cing mang tinh khfmg dinh cang t6t, bén canh d6 la nhirng
ciu tao cdm gi4c dé chiju khi phai lip di 14p lai nhiéu 4n. Budc quan trong
tiép theo 12 gidn né v&i mot hinh dnh d4ng ghi nhé @€ gia ting hiéu qua cla
ciu than chi va cling cd tri nhé cida ban. Ban c¢6 th€ hinh dung hinh anh
mot soi diy dién ndi bd ndo ban v&i mot béng den; va mdi Ian tw duy 1a
ban lai 1am béng dén Ay sing trung 1én - hinh dnh nay goi nhic chinh xdc
cam xuc hueng phan ma ban mudn tao ra cho qua trinh hoc tap cia minh.



Khong ngwng "bom” tw tin cho ban than.

Bén canh viéc nghiém tiic xem xét nhirng diéu khién ban lo ling vé tri nh&
ctia minh, hdy nhé ty hao vé nhitng T4n tri nhd clia ban van hanh xuat séc.
Ngay cd nhitng ngudi vOn tw nhan 1a dang tri nha't the gidi, ho van chirng
td dwore kha nang van dung cac kién thirc ctia minh vao cong viéc, giai tri
hay xir 1y cdc vin dé hang ngay v&i khong chiit khé khin - ta't ca 1a nho bd
ndo phi thwong ma mdi ching ta déu sé& hiru. Ai ciing ¢6 liic thi't bai nhung
dwng d€ nhirng diéu d6 che 1ap sy that hi€n nhién la tri nhé ctia ban c6 kha
nang ti€p nhan va ghi nhd vé han. Chi c¢an danh it phit h6i tedng lai
nhirng thong tin ban da "thudc nhw chdo”, roi ban sé tha’y tri nhé ctia minh
ludn hoat dong hoan hao th& nao.

"X6a s0” nhirng suy nghi ti€u cwc la cach don dep tam tri d€ viéc hoc hiéu
qua hon. Hay str dung nhirng khang dinh tich cyc va ban s€ huy dong duworc
moi ngudn lyc tri nhé va ting bude "cai td” toan dién bd nao cia minh.

Hay biét trong doi sy thanh cong.

e Ciing nhu cdc ngdi sao thé thao, dién vién, nghé si hay chinh trj gia
thanh cong, mot sinh vién ciing can khong ngwng cing cd sy ty tin
vao ban than, c¢é viy ban m&i ¢6 th€ th€ hién hét tai ndng ciia minh.

e Cang c6 niém tin vitng chic ring moi nd lyc ctia ban than r'oi cling s&
c6 thanh tru, ban cang c6 thém dong lwc hanh dong va cd ging hét
minh.

¢ Nén nhé rang bo nio cé tinh "co din”: cdch ban st dung trf ndo s&
thay d6i cach bd ndo hoat déng, cang dwoe rén luyén, tri nhé cia ban
cang tré nén sic bén. C4c phrrong phdp ghi nhd ma quyén sdch nay
goi y s€ gitip ban hinh thanh nhirng kha nang tw duy hoan toan moi.

e Lién tuc hwdng sy tp trung vao moi quan hé: nd lwc ban bd ra sé git
héi k€t qua twong xtrng. Thwong xuyén danh thoi gian nubi dwong
cac cam xuc tich cyc - bdi vi ching 1a ngudn nang lwgng d€ tri ndo
ban hoat dong t0t nha't.

Thi€t 1ap muc tiéu.



Can nhic cah than cdc muc tiéu ban dit ra cho ban than: dirng qué xa voi,
cling dirng qud dé dat dwoc. Ban dd tim hi€u vé kha ning tri ndo clia minh,
hdy dé ra cho minh nhirng muc tiéu ddy thi thdch nhung van c6 the dat
dwore. Dung cac ky thuit ghi nho d€ hinh dung triede hinh anh vé dich dén
ma ban mudn dat dwgrc. Hinh dung ban gidi dap moi cau hdi trong dé thi
khong chiit khé khén, tra bai thudc lau hay tw tin thuy€t trinh lwu loat trede
16p. Lwu gitr nhieng hinh anh &Yy trong tdm tri, mwong twong that chi tiét
nhung d6ng thoi vAn bét 18y cdi nhin toan cinh. T4n dung nhitng k§ ning
clia ndo trai, suy nghi cac ly do tai sao cac muc tiéu d6 quan trong doi voi
ban. Con ndo phai 12 khoi goi nhitng cdm hing va sy thda man gin vdi
viéc dat dwgrc thanh twu clia minh. Hay ty sdng tao ra cac “ky wc thanh
cong" that sdng ddng, nhw the ching dang thyc sy xay ra d€ khich 1€ tinh
thian ban than va ting cwong sy tip trung vao k& hoach.

Biang chung thanh cong.

Thu thap cac “chirng ct¢" ghi nhan nhirng thanh tyu tw tri nhé cia ban, du 1a
nhirng diéu nho nhit hay to 1¢n. N&u ban nhin dwoc 1o khen ngoii tw gido
vién hay mot 1oi cdm on ti nhirng ngwoi ban hoc, hay ghi nhan lai vao so
tay hay lwu thanh tip tin trong may tinh. Ban ciing nén cat gitr can than cac
bai ki€ém tra dat di€m cao, bang khen, anh 1& t6t nghiép,... Hiy thuwong
xuyén bo sung thém “chién tich" va 14’y ra xem lai mdi khi ban xudng tinh
than.

Aristotle da néi: “Ching ta la két qua cua nhirng viéc minh lam thwong
xuyén, vy nén sy xui't sic khong chi 12 mot hanh dong, n6 1a théi quen".
Céc théi quen hay 167 mon tw duy 1a diéu khong dé d€ thay ddi, nhung chi
can mdt diéu chinh nhd vé nhén thirc cling da c6 th€ gidp ban st dung tri
ndo hiéu qua hon hin. Cung v&i viée tip trung vao cac kha nang vén co,
nhirng viéc nhw nd lyc cai thién nhitng di€m yé&u, sin sang trdi nghiém
nhirng di€u m&i mé, tim toi cadch hoc, ghi nhd phtt hop v&i minh,... s€ dan
cing c¢6 sy ty tin & ban. Cang tw tin, ban cang van dung tri nao tuyét voi
hon va thu dwore nhiéu thanh tyu hon. va quy trinh sé ctr thé 1dp di 1ap lai.
Tw viéc nhirng k¥ nang hoc tap lién tuc dworc rén diia va nang cao, ban hinh
thanh nén théi quen va tim th& dat d&n sy xua't sdc trong moi linh vic ban
mudn.
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Chuong 2

UNG DUNG CAC GIAC QUAN VA TR TUONG
TUONG PE GHI NHO'

Toém lwoec.

Qua chwong dau, cdc ban da cé dwgc nhirng ki€n thirc cin thi€t vé bd ndo

ciia minh - co’ quan dong vai trd quan trong trong qud trinh hinh thanh tri

nhé. Ban ciing da bi€t dwgc qua trinh hinh thanh tri nhé cda con nguwoi

thwong trdi qua bon giai doan chinh 1a thu thap - chon loc - lwu triv - truy
O1i.

O chrong nay, tdi s€ nhan manh vao giai doan dau tién cda qué trinh hinh
thanh tri nh& - thu thdp - ddc biét 1a thu thip thong tin qua cdc giadc quan,
sau d6 la di€u phdi cam xtc de€ kich thich tri twdng twgng, tao tién dé giip
nhirng ky trc cdm gidc nay c6 th€ in sdu hon vao tim tri ban, dé chuyén héa
tr tri nhd ngén han thanh trf nhé dai han. Khdng nhitng thé', tdi ciing dit
vao chrong 2 nay mot s6 bai ren luyén lién quan dén viéc van dung céc
gidc quan va tri twdng twong vao viée ghi nhd. Va bét dau tr chwong nay
Vé sau, ban di chinh thitc bt d4u ching dwong tim hi€u d& chinh phuc tri
nh& cia minh r'oi day!

Sw chi phd'i ciia cam xic ddi vai viée ghi nho'.

D€ cdi thién tri nhd, ban ¢an kham pha nhirng cdm xtc ctia minh doi véi
nhirng di€u c¢in ghi nhé. Viéc hoc 1a mét thach thirc vé mat cadm xuc, budc
ban phai chdp nhin bwdc ra khoi viing an toan, doi mit v&i cac ndi so,
vuegt qua nghich canh, dweong dau véi ap luc - va cach ban

nhin nhin vé nhirng ky ning hoc tdp ctia minh chinh la chia khéa cho moi
van dé trén. N6 sé quyét dinh mirc d6 quyét tim cda ban, linh vic ban
mudn dau tw cong strc vao, 187 ti€p cin nao phu hgp, cach ban xi 1y nhirng



khé khin tré ngai, rang liéu ban c6 th€ bén bi theo hét khéa hoc hay
khong,... va ta't nhi€n la ca cach ban st dung bd ndo ctia minh.

Nhirng cam xuc tiéu cyc la tac nhan can trd sy ti€n bd trong hoc tap; nhung
khi ban rén luyén cho ban than mot thai do tich cuc, ta't ca s€ ngay lap tirc
dau vao ddy. Ban c¢an phai tin twdng vao tri nh¢ ciia minh, vi niém tin dé6
s& thay ddi tir tAn gdc ré c4ch ban twr duy trong viéc hoc. Du truedc diy ban
c¢6 nhitng dinh ki&n nao, diéu tuyét vori nim & chd ban hoan toin c6 the 1am
chti niém tin V€ tri nh¢& cia minh.

Do thoai voi cam xuc.

Bay gio thi ban cam thdy thé nao vé cac ky ndng ghi nhé cia minh? Qua
cac trdi nghiém tw ddu quyén sach dén gio, ban da thu git duoc gi? Hay
nh& tap trung phét trién cdi nhin tich cyc vé viée hoc tip bang viéc dit ra
cho ban than nhtrng cau hdi sau:

e Su ty tin cia ban vé kha nang ghi nhé moi thong tin minh ti€p nhin
phét tri€n ra sao qua ting ngay?

e Ban c¢6 ty tin V€ kha nang ti€p thu ctia ban than trong hoc tap?

e Ban tin twdng tri nh¢ ctia minh trong nhirng tinh hudéng budc phai van
dung, nhr phdng va'n hay dién thuyét, d&n mirc do nao?

e Ban c6 vui thich va tin hwdng qua trinh st dung tri nhé d€ hoc hoi,
mai diia va van dung ki€n thirc, k§ nang ma ban thadn mong mudn?
 Ban c6 di'u tranh ndi tAm v&i nhitng cdm xdc tiéu cyc: lo 1dng vé viée

hoc ¢6 vé qua thir thach, nham chan, ma't thoi gian, ap luec,...?

Hay thanh that v&i chinh minh. Ban dang c6 nhing ndi s¢’ tha't bai va tu ti
nao? C6 phai 12 ban khong ngirng hoai nghi rang minh chwa bao gio nim
dua kién thirc va thudc lau lau nhirng gi minh can hoc? Né&u ding 1a thé” thi
rd rang, ban di tiéu tdn biét bao ning lwong cho nhitng vedng méic tim ly
nay trong khi dang ra, ban c6 th€ danh strc d€ phat trién tiém nang tri nho
ctia minh daYy.

Ban chinh la nhirng gi minh nghi.



 Bing chitng hiénh nhién nha't cho tha'y niém tin vao trf nhé clia minh
chinh la nhirng gi ban néi, v&i ngwoi khac va voi ca chinh minh.

e Khi ban hoc di€u gi d6 twong ddi “kho nuot” - ch:fmg han mot chvong
dai trong sach, cac cong thirc phirc tap hay mdt k¥ nang moi - ban sé
ndi gi v&i céc ban clia minh? Ban c6 bay td sy pha'n khich vé vién
canh ban lam chi dwoee ki€n thirc 4y va say swa trinh bay k& hoach
thyc hién ciia minh, hay ban s€ than van vé nhirng tr¢’ ngai va tim moi
1y do bién hd (nhw ring khong c6 nhiéu thdi gian, mdn hoc qué khé,
qua chén, t6i ¢6 tri nh¢ that té,...)?

e Tam thé& cua ban thé nao khi buwdc vao phong thi?

Tran tré ty tin vi ban d 6n luyén ky cang va chic chén, hay lo au vi chwa
chuan bi ky lwong?

e Ban c¢6 nhitng phan xét ndi tAm nao vé tri nhé ctia minh? Mdi ngay ¢6
hon 50.000 suy nghi tr6i qua tam tri ban, va da s& la nhirng di€u ban
thudng t 13p di 13p lai v&i chinh minh. Hay tip quan sit va ling nghe
chinh minh, ban sé phat hién nhiéu diéu vé cach ban tuw thoai, tir d6 tao
ra niém tin V€ ban than minh.

L&i tw duy “nguwdi 1om.”

Viéc y thirc sy thay doi cach hoc ctia ban qua thoi gian cling hét sirc quan
trong. & chwong 1, ching ta da bi€t vé mdi li€n hé gitra qua trinh tredng
thanh v€ suy nghi va sy phat trieén hai ban cau nao. Tré em cé khuynh
hwdng ti€p thu nhirng kién thirc va ky nidng ma khong biét so’ 1a gi. Theo
ban niing, cdc bé sé& khdm ph4 thé gi¢i bing moi gidc quan roi két ndi véi
nhirng gi da hoc, cac bé s€ hdo hirc kham pha dong thoi vui dua trong qua
trinh tim t0i - ddy 1a nhtrng bi€u hién r6 nét ctia 167 hoc st dung cic ky nang
ctia ndo phai. Trai lai, nguoi l1on thwong hoc dya trén cac ky nang clia ndo
trdi: theo trinh ty ting budc, 14p ra gia thuyét, va viéc hoc 12 nham hudng
t&i két qua sau ciing (nhw dat dwoc di€m cao hay bang cap....) chit khong
phai hwdng dé€n nhirng kinh nghiém hoc tip thong qua qua trinh ti€p thu.

Ban ¢6 xac dinh dwoc sy chuyén bién trong 167 tw duy hoc tdp nay & ban
bit d4u tir lic nao khong?



Trén thyc t&, cach hoc tich cyc nha't 1a sy k&t hop gitra cach hoc cta tré em
va ngwoi 1on, gitra cac ky ning cla ca ndo trai 14n nio phai. N&u biét cach
bd sung cho long ham hoc hdi va tric gidc & tré em bang 6c t& chikc va hicu
qua & nguoi 1on, hoc di d6i véi hanh, két ndi y twdng v&i hinh dnh thyc t€
cin bang gitra sang tao va sy dinh hudng,... thi ban c¢6 the sé tién ra't xa trén
budc dwong hoc tap ctia minh.

Henry Ford da ting ndi: “Béat k€ ban nghi minh c¢6 kha nang hay khong,
ban déu ding ca”. Ban c6 thé chon lwa, hodc ban tw nhit ddu oc minh thi
hoc ciing chdng vao ndi van dé ndy ddu, hoic sin saing mé ra chan troi méi
de’ khai thac hé&t ti€ém nang hoc tap cua tri ndo trong moi linh vyc. Tat cé 1a
Iyra chon ciia ban.

Ké thu cua tri nho.

Tam trang lo au, s¢’ hdi, mudn phién kéo dai va nhirng suy nghi ciang thgng
la cac y&u t6 gy suy y&u kha ndng ghi nhé. Khi tdm tri xao nhang thi ngay
ca phwong phéap hoc tap tdi wu ciing khong the phat huy tac dung, va tham
chi nhitng chirc nédng ti€p thu cdn ban nhat cling khong van hanh thuén loi
mot khi s cAn bang sinh héa cta bo ndo thay doi. Ndo bo di tién héa d€
dam bao sy sinh ton cua ching ta. N6 s€ tip trung nang lwc d€ phan &ng
tirc thoi voi cdc nhu cau t6i quan trong (nhw quyét dinh dwong ddu hay
chay tro'n khodi nguy hi€m, sau d6 12 tam ngit cic qud trinh tw duy, ghi nhé
hay tim ki€m thong tin trong tri nhé,... nhirng hoat dong bi coi la thr yéu
nhirng lic bo ndo “danh hoi” thady tinh mang cé th€ bi de doa), vi 1€ do,
nhirng dau hiéu nhw tim dap nhanh, d6 m6 héi tay, thd d6c va cam giac
hoang s¢ 1a co’ ché&” ty v& hoan toan ty nhi€n khi ban bi goi 1€n trinh bay
tredre 16p hay khi dang doc mo6t dé thi véi nhirng cau hodi hoc bia - khi do,
tam tri ban nhw mu6n “chay trdn” chir gan nhu khong thé nhé ndi nhirng gi
ban da hoc truede do.

Nhirng than dwore sin c6.
Khi ban thw gian, chat endorphin dwoc giai phong vao bo ndo, gitp ban

phin chan hon va ti€p thu nhanh hon. Trong nhirng di€u ki€n hoc hao
hirng, kich thich suy nghi thi lwong dopamine (dwgc bi€t duwdi tén “chat



din truyén than kinh") dwoc san sinh va tao cdm gidc thda man, vui swong
voi cach ban st dung tri ndo ctia minh. Trong khi d6, acetylcholine cling
xud't hién nhi€u hon, lam gia tang hoat dong trao doi thong tin gitra hai ban
cau ndo - von la nguyén 1y co ban cia moi chi€n lwge ghi nhé trong quyén
séch nay.

Quan trong 14 ban phdi nhé rang: Mot trang thai tinh than vui vé, thodi mai
s€ gitp tri nho tp trung va khai thac td't ca hai ban cau nao.

Bi mit cua tri twéng twong.

That dang ti€c khi chwong trinh gido duc hién dai thwong chi dé€ cao va chd
trong phat tri€n nhirng ky nang cta nao trdi. BPiéu nay vo tinh khi€n nguoi
day 14n ngurroi hoc xem nhe tri twdng twong trong hoc tap. Ban hdy thé nhé
lai thu¢ au tho - ¢6 phai khi d6, 6c twdng twong cia ching ta gop mat
trong moi hoat dong, tir choii duia, 1ing nghe va ti€p nhan thong tin? Ay vay
ma khi 1on 1én, ching ta lai d€ cho tri twedng twgng ciia minh ngay cang bi
14 4t bdi tinh “thye t&”, nha't 1a trong hoc tp. Céch ching ta dwoc day do,
cach t6 chirc 1op hoc va cac moén hoc, cach suy nghi va ti€p thu - liéu ¢6
y&u t& nao mang tinh khuyé&n khich tri tedng twong chang? Ban c6 nhan ra
str khac biét mot troi mot viee gitra nhirng quyén gido trinh dai hoc day cOm
voi cdc quyén sach cho thi€u nhi ddy cu6én hdt va kich thich tri t6 mo? Ban
than bat c& mon hoc nao cling c6 th€ cuc ky thd vi, tiy thudc vao cach
chiing ta ti€p cén, ¢6 sang tao va gy hirng thi hay khong; n€u khong, viéc
hoc chia ban s€ tréd nén hét strc chét vat trong qud trinh hoc héi va tiép thu
kién thtrc.

Nguwore lai, néu biét rng dung kha nang twdng twong vao viéc hoc tip, ban
sé ¢6 th€ khai thdc triét d€ sirc manh cua ca hai ban cdu ndo: hinh anh va
ciu chuyén, ngiu hing va logic, 40 mdng va thuc t&,... d€ tao ra nhirng k&t
qua xud't sic. Bf quyét nay da dwoc ngwoi Hy Lap va La Ma cd dai van
dung tir 1au d€ xay dwng vin minh Hy-La cyc thinh thoi bay gio, va gio
day bi mat &'y da c6 trong tay ban, chi con cho’ dwoc ban st dung!

Tdi thém nhiéu cudn sdch hay tai day: https://hoimesach.com



https://hoimesach.com/

Tri twéng twong givip Kich hoat tri nhé cua ban.

C6 th€ ban khong tin di€u nay, nhwng sy that 1a ban von di da c6 mot tri
tedng twong vo cung phong phi. Hang dém ban déu sang tao nén nhirng
gid’c mo ngoan muc, va ldc tinh gidc ban thwong s€ ¢ng dung nhirng chi
ti€t mo' mdng d6 d€ th€ hién khi€u nghé thuit clia minh, tim ra loi giai
thong minh cho nhitng ciu d& meo, chim dam suy twr khi doc mdt quyén
sach, ngd ra sy khdi hai trong cau chuyén ti€u 1am hay nhin thd’y tredc cac
vién canh twong lai. Khong chi thé, v&i tri twdng twong, ban s& c¢6 the
muong twong khong khi 1op hoc chi qua loi md ta ctia ban be, ban s€ ¢6
the hinh dung dwgc bdi canh hay hinh danh ngwoi ma minh dang "tim" qua
dién thoai, hay phac hoa cd m6t bd phim trong dau qua cau chuyén vira
nghe dwgc trén radio,... va nhw th€, tri twdng twong cia ban hoat dong moi
lic moi noi, ngay ca khi ban khéng hé y thirc vé€ n6. Nhung hay nghi xem
li€u ban c¢6 the€ kich hoat tri twdng twrong theo y mudn ciia minh va ap dung
vao viéc hoc - nhat 1a nhirng moén von di kho khan, khé nu6t? Ban da sin
sang m@& tung canh ctra sang tao cua minh chwa?

Dung moi giac quan d€ kich thich tri twdng twong caa ban.

Nhu da trinh bay, ban s€ ¢6 th€ ghi nhé mot chi ti€t nao d6 t6t hon néu ban
c6 dwgrc nhirng cam xtc va cdm gidc manh mé vdi chi tiét d6. Néu c6 the€
két hop tri twdng twong trong viéce thu thip cac thong tin bd ndo thu nhan
tr cdc co’ quan xuc gidc, ban s€ ¢6 th€ ghi nhd 16 rang hon, ghi nhé 1au
hon, cling nhw qué trinh truy xua't thong tin ctia ban réi s€ don gian hon.
Chflng han nhw khi ban ¢6 mét gidc mo hét siec soOng dong hay khi dang
doc mdt cudn ti€u thuy€t cudn hiit, nhirng hinh twgng ban tao ra trong tam
tri cling c6 the kich hoat cac co’ quan cam gidc cta ban, tao nén nhirng bicu
trong Am thanh, mii vi, hwong thom hay cdm gidc gin lién v&i nhitng
hinh twong d6, khi€n nhirng gi lién quan dé€n gid'c mo hay cudn ti€u thuyét
d6 in ddu sdu ddm hon vao tam tri ban. Cang van dung tri twdng twong de
tao nén nhirng ky rc da tdng gidc quan, ban cang ghi nh¢ ching 1au hon. va
phén ti€p theo day sé€ gitp ban rén luyén, van dung cic gidc quan ctia minh
de€’kich thich tri twedng twong.



Rén luyén - sw dung cac giac quan dé ghi nho.
Thi giac - thdy mai tin.
Bai tap dau tién s€ tap trung vao kha nang thi giac.

Hay ghi nh¢ ban danh sach tdm nhiém vu ban cén thyc hién trong tuan toi
dworc liét ké nhw sau:

e Tra sach cho thw vién

e Du thi tuyén vao doi boi 161

e Dbing ky hoc phan m&i

e Tim chd tro m&i

e Mua hdop myc m&i cho mdy in

e Hoi thong tin vé chinh séch cho sinh vién vay
e Doc chrong “cdc miu dja chd't phd bién”

e Mua vé xem kich

T4t nhién, ban ¢4 th€ ghi nhé danh sach trén theo cach binh thwong: c6
ging hoc thudc ting ti tirng chir, rdi sau d6 12 tirng cau, mdt cdch mdy méc
va vd cing mat thoi gian. Tuy nhién, & diy t6i mudn goi cho ban céch
dung tri twdng twong cia minh d€ ghi nho, d€ gitp ban luyén tap kich thich
tri twéng twong, gitp ban hinh dung cdc hinh anh trong tim tri d€ gori nhéc
cac ndi dung “thic t&”” ma ban can nho.

Piéu tién, hdy nghi ra mot hinh anh dai dién cho nhiém vu th& nhat: Trd
sdch cho thw vién. D6i khi, y twedng dau ti€n xua't hién trong dau ban la
phwong an t6t nhat, ban cling c¢6 th€ tim hinh anh minh hoa trong cac
quyén sach thi€u nhi hay trén internet - chzalng han hinh anh mdt ch'dng sach
trén ban c6 déng da'u “muwon twr the vién” hinh anh canh ctra vao thw vién;
hay hinh 4nh mdt ba thii thu mang nét mit gian dir vi ban lai trd sach tré,...
Hiy chon ¥ twdng gdy &n twong vdi ban nha't va nhim mét trong vai gidy,
hinh dung that chi ti€t hinh dnh &Yy trong tam tri.

Twong tw, hdy hinh dung cdc hinh anh dai dién cho nhirng viéc con lai
trong danh sach, sang tao hon ntra, ban ¢6 th€ lya chon hinh anh sao cho



khi x4u chudi chiing theo dung tht ty cic viéc trong danh sich, ban c6
dwore mot cau chuyén nhd. Lam nhw thé, ban vira dwgc dip thda sirc twdng
twong 14n sdng tao clia minh, lai vira nhd dwgc mot danh sdch ma ban than
can ghi nho - qua 1a tién ca doi dwong!

Thw mot cach tiép cin khac.

Thay vi hinh dung mot hinh anh theo 161 thong thwong ban van nghi dén,
hay thé “bi€n tdu” va nhin theo nhirng gdoc nhin khac, vi duy, thay vi Iya
chon mdt hinh anh &n twgng, mang tinh bi€u twong d€ ghi nhd nhw véi
viéc “ Trd sdch cho thw vién” , ban cé th€ chon cach ti€p cén theo hwdng di
chuyén cta ban than, chaamg han trong khi d&n mot noi quen thudc, ban
thwong quan sat mot vat toe xa dé€n can canh, tr bén dwdi, toe phia sau -
tham chi c6 th€ 1a nhin ti bén trong ra ngoai. Hay st dung nao trdi d€ phan
tich tirng chi ti€t, dong thdi tao ra mot bikc tranh toan canh bang ndo phai
d€ bi€n hinh anh mdt vat quen thudc thanh hinh anh kich thich tri nhé cta
minh.

Thir 4p dung céc ti€p can khac nay cho viéc “ D thi tuyén vao doi boi 161" .
Co6 th€ ban sé hinh dung minh trong bd @6 boi hay canh ban phéng twr tim
van dam nhay xudng lan nwdce. Tw nhirng § twdng co ban, hay bo sung
nhiéu chi tiét hon trong khi twdng twong. Tap trung vao mau sic, hinh thi,
clu chwr - bat cr di€u gi gitdp cung c¢6 hinh anh trong tri 6¢ ban.

Ti€p tuc qua trinh hinh dung cho 6 muc con lai trong danh sach.
Bi€t “gu" cua tri nao minh.

Hay nghi lai xem trong khi twdng twong, ndo cua ban ¢ thién hwdng lién
twdng dén loai hinh anh nao - @6 vat, con ngwoi, noi chdn hay cic canh
dong trong phim hoat hinh? Hinh anh nao thwong hién ra trong tri ndo ban
ngay lap tiec, hinh dnh nao ban khé twdng twong ra hon? Ban thuwong twdng
twong anh dong hay anh tinh, hinh phéng dai hay thw nhd, canh nhin tw
khoang cach xa hay nhin can? Hi€u r6 dwore théi quen twedng trong ctia ban
than, ban sé c6 th€ khai thac hiéu qua kha nang thi€n bam cuia tri ndo cling
nhw cai thién cac di€m y€u trong thoi quen twdng trong ciia minh.



Mot khi ban da hinh dung dwoc hét cac hinh anh “ggi nhé" cho ta't cd cac
muc trong danh sach trén, ki€m tra lai xem bao nhi€u hinh anh con lwu gitr
trong tri nhé cda ban. Ban ¢6 nhé lai gan ding theo thir ty ban dau khong?
C6 th€ ban s€ ban khoan vi ¢6 mot s6 di€m khi€n ban h'6i twedng khé khin
hon nhirng di€m khac, tuy nhién mét khi da goii nho ra ta't ca thi ngay tiec
khic ban s& dworc tin hudng cdm gidc sung swéng: “A, minh biét 1a minh
nh¢ ding hét ma!". Ban s€ ¢6 cam giac “s& hiru" v&i nhitng thdng tin ma
ban da dung tri twdng twong d€ ghi nhd - dau tat cd nhirng gi ban lam chi 1a
hinh dung nhirng hinh anh trong dau minh. Nao phai “ch& tac" ra hinh anh,
va d&n lwot ndo tri gidp ban k&t ndi nhitng hinh anh don 18 &y va sip x&p
ching theo mdt trat ty trong tam tri. P6 chinh la ¢t 16i cia phwong phap
hoc toan dién: sang tao r'oi b6 cuc lai cac chi ti€t d€ tao nén mot cau chuyén
van dung kha niing ciia ca hai ban ciu ndo nhim kich thich trf nhé ctia ban.

BAy gior, ban hay thi tham khdo chudi sy kién miu c6 the gitp ban ghi nh&
ban danh sich nhirng viéc ¢in lam trén. Hay lwu § vi & mdi sy kién sé di
kém v&i mot hinh anh gén 1ién v&i nhitng viée ban ¢an nhé. Cu the:

e Mot quyén sach roi xudng khodi chong sach cao nga't & trong thw vién

e Suyt ntra la n6 roi tring mo6 hinh h'6 boi dat & gan do

e Nhung lai dwoc thay phu trach viéc nhan diang ky hoc phan mdi chup
18y

o Thay &y chup sdch bing mét tay, tay con lai dang cAm mot trang rao
vit chd tro

e Trang rao vat vira duoc 187y ra tir khay muc cii cia mdy in

e Cdi mady in thi bi chat day nhirng dong xu va khong nguwng in ra tién
gidy

e Nhiéu d&n ndi ching roi xudng san nha diy dat cat

e Vi ban phai ngung mdy in lai bing cdch nhét vao khe muc hai tAm vé
xem kich.

Hay danh ra it phit sang tdc mot cau chuyén cé the gitp ban ndi két céc chi
tiét v&i nhau, mién 12 mdi chi tiét s& chita dyng cdc hinh anh goi nhéc ban
vé diéu ¢an nhd: quyén sich c¢an phai trd lai, h'd boi nhic ban vé dot thi
vao doi tuyén, thdy phu trach ban can gap d€ ding ky 1op,... Mot céau
chuyén hiéu qua sé gidp ban c6 th€ ghi nh& td't cd nhirng viéc phai lam,



theo c3 trinh ty xudi 14n ddo ngwoc. Ban dd quyét dinh ring “toi c6 the nhé
dwore ta't ca”, da kich hoat tri ndo cia minh va st dung tri tedng twong de
bi€n cac thong tin thanh nhirng ky ¢ ddng nhd: bi€n cic y twdng thanh
mot chudi hinh anh theo thtt ty hop 1y, nhitng di€ém quan trong dwoc gdn
cho céc biéu twong d& nhic nhé ban, mdt s chi ti€t phu cé the dwge thém
thét hoic loai bd bét,... Tw duy bang hinh anh 13 bedc dau tién can thiét
cho hanh trinh 1am chu tri nh¢ cua ban.

Thinh giac - phép mau cua am thanh.

Thé& gidi nay s€ vo cung tinh mich n&u khong c¢6 am thanh. Cac giai di€u c6
quyén nang khi€n ching ta thay doi tam trang, canh bdo hi€m nguy, dwa
ching ta chim vao gidc nga,... va nho’ vdy ma con nguwoi mdi ¢6 thé nhé lai
nhitng ky (e tir cdc trdi nghiém am thanh. Am thanh gitp ctng ¢& trf nhé
hinh anh va gia tang sy sdng dong cho tat ca thdng tin ban ghi nho.

Sau ddy la nam nguyén t6 hda hoc. Hay ldp lai vai Tdn va chd y t&i 4m
thanh tao ra khi ban doc tén chiing binh thwong, sau dé hay thi cac cach
nhan giong khdc nhau & mdi 4m tiét. Ban c6 d€ y sw khédc biét cta nhitng
am thanh trong dau minh khi lam bai tap nay?

Potassium - kali
Manganese - mangan
Zinc - nhO6m
Tungsten - vonfram
Argon - agon

Ban ¢6 the€ nhdn manh am “xi” (ss) khi doc potassium; hay kéo dai am “I”
. y

(ee) trong "manganeeeeeeeeeeeeecese”; nhan giong & am “Co” khi doc

“zinC”; Tungsten c6 the phat Am nhuw ti€ng chudng “kinh keng” ...

Ti€ng vong cua tri twéng twong.
Ban c6 th€ tdi tao cdc Am thanh quen thudc trong tdm tri minh khong? Mot

bai ki€m tra tri nh¢d Am thanh don gian la thd mwong twong nhac chudng
dién thoai cta ban; giong ndi ciia ngwoi ban than hay ti€ng kéo ctra ra vao



phong ban. Hay d€ y cidc 4m thanh xung quanh ban va suy nghi cach tan
dung chiing vao viéc tang cwong kha nang ghi nho.

Bay gio tré lai v&i bai tdp danh sach cdc viéc ¢in lam & phan “Thi gidc”
phia trén d€ xem ban c6 thé’ dung 4m thanh d€ tang tinh s6ng ddng cua cac
hinh 4nh nhw th& nao. Thi “I'Ong ti€ng” cho mdi y twdng ban da hinh dung
- chflng han ti€ng sot soat khi ban 1at céc trang sach, ti€ng “bdm” cda lan
nwdc khi ban phong xudng h'6, giong ndi cla vi gido sw ban yéu quy nhét
trong treong,... cang k&t hop nhiéu Am thanh ban cang ciing c& cac lién két
tri nh& va gia tdng sy chinh xéc 14n td'c do trong viéc hdi twdng céc ky e
trong tri ndo minh.

Vi giac - tri nhé trén dau lwoi.

Céc hwong vi ludn 1a cdng tic goi nhé t6t nhat cho chiing ta vé khoang
thoi gian tho &u, V€ nhirtng bira com quen thudc me da nudi 1on ta tung
ngay. Chi can nghi dé€n t€én mot mén dn thoi, chéng han tw “chanh” cling da
khi€n miéng ban ti€t nwdc bot, thim chi khi€n ring ban € hay khi€n ban
ba't gidc nhan mit lai nhw th€ dang “tdn hwdng” vi chua cua né. D6 1a nho
m&i lién két chat ché gitra vi gidc va tri nho - ngay ca khi hwong vi &y chi
do ban ty twedng twong ra.

Trong bai tdp sau hdy xem ban c6 thé€ dung vi gidc nhw thé nao d€ ghi nh&
hiéu qua mot danh sach tha vi.

Yéu cau: Hay ghi nho bay quéc gia c6 tong san lwong qudc ndi (GDP) 1om
nha't thé” gidi - theo thong ké gan diy nhat cua Quy tién té qudc t& (IMF):

° MS/

e Trung Qudc
e Nhiat Ban

e DPurc

e Phap

e Anh

e Brazil



Goi ¥ trong treong hop nay 14 ban hiy chon cdc mén #n goi nhic ban dén
mdi qudc gia ndy, sau d6 mwong twong mii vi clia ching - tredc hét 1a
hinh anh Tan lwgt cda trng moén, r'oi twe ti hinh dung nhw mot ban tiéc ty
chon bay ra tredc mét ban. c6 the ban s& mudn 14y mot cdi banh hamburger
ctia My, v&i mot dia com chién Dwong chiu ctia Trung Qud'c, it sushi Nhat
Ban, va ca xic xich P, kém theo mot ly vang Phap, cudi cung la trang
miéng v&i banh pudding ciia Anh va regru mia Cacacha cta Brazil, vi cua
mdi mén #n ¢6 gitp ban nhd lai tén cia trng mon - va lién twdng dén cdc
qudc gia ma chung dai dién?

Cang st dung dwoc nhiéu trdi nghiém vi giac thuc t&, dic biét 1a voi céc vi
wa thich hodc chia ghét, thi ban s€ cang tao hiéu qua cho viéc ghi nh¢ cua
minh. Hay lwu y van @€ nay trong nhitng bai rén luyén tri nhé cia ban.

Gio thi thir két hgp phian ghi nhé thdong qua vi gidc nay véi phan ghi nhé
thong qua thi gidc va thinh gidc & trén vao viéc ghi nhé danh sach cong
viéc & phan “Thj gidc - thd'y mdi tin” nao! Ban c6 thir hinh dung dén viéc
gdp mot géc lam dau trang cho cuén sach thw vién khong, ban ¢6 nhé vi
nwde hd boi 1a vi dd dwore khit tring bing héa chiat hay mén banh quy wa
thich cta thay phu trach ctia ban? Hay ki€m chirng lai hiéu qua ghi nhé sau
khi kem theo cac mui vi.

Xic giac - cham vao.

Puing 1a khong dé dang d€ twédng twong ra cha't lidu ctia cdc @0 vat, nhung
néu ban tap trung hinh dung thi van ¢6 th€ tao ra nhitng kinh nghiém ky trc
vO cung manh mé - hay dung xdc gidc, cam gidc khi so’ vao nhirng d0 vat.
Nhirng cam gidc ban c6 khi cham vao d6 vat c6 thé€ khoi goi cam xic va
thay doi tAm trang ctia ban ngay tirc thi: nhu san phong tim lanh céng vio
mua dong, bé mit sic lem cta lwdi lam, bo 16ng mém muwot clia chi meo
nha ban,... va chinh nhirng cam xtc nay s€ ti€p tuc tic dong dén tri ndo ban
va tao nén nhirng trai nghiém trf nhé siu séc.

Hiy thir ghi nhé danh sdch cdc mon thi dAu thé thao sau bang cich twdng
twong qua xudc gidc, voi mdi mon, hdy suy nghi va chon ra nhirng chi tiét
ban c6 the cham vao va c¢d ging hinh dung cang thit cang tdt.



e Phong lao
e Nhady xa
e Day ta

e Nhdy cao
e Nhdy sao
e Ném dia

Ban c6 th& hinh dung phan sic nhon ctia mili lao, cAm gidc thd rdp clia viing
cét danh cho nhdy xa, strc ning ctia qua ta,... vo'i moi bd mon hdy chon mot
cam giac xdic cham khdc nhau, va hdy xem chuing gitp ban ghi nhé hiéu
qua hon thé nao.

Sau d6 hay tré lai véi bai tip danh sach cong viéc bang cich dwa thém cam
gidc xdc cham vao tng muc. Ching han bia sdch v&i cdc chit cdi dwoc in
noi, sy mat lanh khi nhidng ban tay xuéng h'd boi,... va cir thé ti€p tuc cliing
cd nhirng hinh anh con lai.

Khiru gidc - mui hwong an twong khé phai.

Ching ta von bi€t cdc mui dé dang kich thich tri nh¢ ctia minh nhw thé” ndo.
Mui thom déc trirng cia mot nhan hiéu nwdc hoa nao d6, mui mén dn thom
phirc, mli héa chd't hay mui ban gh€&’, nwéc son twong cia 1op hoc cé the
kich hoat moi gidc quan va khoi ddy nhirng cam xtc méanh li€t - c6 the tich
cuwc hoac ti€u cyc. Kha nang nhan dién nhanh chéng cdc mui quen thudc
khong chi 1a mot co’ ch& gitp con nguwoi sinh ton ma con 1la mot nang lyc ty
nhién ctia nao bd phuc vu dic luc cho viéc hoc tap.

Van dung kha ning twdng twong bang khitu gidc, ban ¢ th€ ghi nhé mau
sdc clia ndm vong tron trén 14 co Olympic, theo diing tht ty chiing ndi vao
nhau tw trdi sang phai (khéng chia hang) khéng?

Xanh dwong
e Vang

e Den

Xanh 14 cay
bo



Sau day la go’i y cho ban: Gén cho mdi mau sdc mui dic treng ctia mot vat
nao d6. Chang han mau xanh khi€n nhd d&€n mui sat tring ctia chai ¢on 90
do, ti€p d6 1a mui thom nhe ctiia qua chudi chin vang, réi chuyén sang mui
nhya duong den ngdm, hwong cd xanh méi cit va cudi cung 1a hwong
thom ctia mot bong h'ong dd thim. Twong tw trai nghiém & cac bai tap
trede, khi ty minh sang tao cdc chi ti€t m&i cho nhirng théng tin ban dau,
ban sé& tw khic ghi nhé ching t6t hon. Nhung hay tién thém mot budce nita:
van dung trf lyc tit cd hai ban ciu ndo d€ bién nidm mau sic trén thanh mot
cau chuyén dé ghi nhé'. Nhé ddm bao chudi hinh dnh &y phai di 4n twong,
lién két cdc y v&i nhau chit ch@ va kich thich khiru gidc 14n céc gidc quan
con lai d€ tao nén mot ky rc manh mé trong tri nhé cda ban.

Miii gi k& tiep?

Th cach hinh dung sau: ban ngwri tha'y mui ctia chai ¢on do vao que kem
chudi, sau d6 dwgc nhing vao nhya dwong, cudi cung phoi kho trén cd va
dwoc trang tri v&i mdt canh h'ong. Bire tranh trén c6 gitp ban ghi nhd moi
di€u can nh¢? Thir ki€m nghiém xem ky thuit ghi nh¢é 1a ky nay néu ding
trong thuwc t€ hiéu qua t¢i dau, dic biét trong viéc hoc. Nhirng ndi dung nao
trong modn hoc ctia ban ¢ th€ chuyén héa thanh mot cau chuyén dé nhé qua
céch hoc day sang tao nay? Phwong phdp nay dwong nhién hoan toan khac
voi 161 ti€p can trede gior clia ban, ban cam gidc thé nao khi thi 4p dung?
Tré con, nguoc ngao, ky khoéi - cé the, nhwng diéu ngdc ngh&ch ma hi€u
qua thi n6 chaamg h€ ngd’c nghé&ch chut nao.

Cud’i cung quay tré lai bai tdp dau tién voi tri twdng tweong khiru gidc. Ban
da nhin, nghe, cham va ném - tai sao khong dwa thém mui vao de€ giip cac
thong tin &y s6ng dong hon nira va kich thich bo ndo ban ghi nhé*? Ban ¢6
hinh dung ra mui hoi am m&c & cac gid sach thw vién, mui thudc khir truing
khong 14n vao diu dwoc & h'6 boi, mii kem cao riu thiy phu trdch thwong
dung,...?

Thay cach hoc, doi két qua.

Nhin lai xem ban da lam dwoc nhitng gi v&i ban danh sach ghi nhd tdm
viéc ¢an lam ban dau? Tu mot danh muc tdm nhiém vy ma binh thwong



von dé quén, ban da biét cach chuyén ddi thanh nhirng thong tin sdng dong,
day tinh lién twdng, da ndi k&t dwoc cac gidc quan va kich thich cam xuc -
d'dng thoi sdp x&p chiing theo trinh ty d& dé dang lvu git hon trong trf nhé
ctia minh. Nang lyc twdng twong cho ban khd nang 1am cht nhirng thong
tin ma bd ndo ti€p nhin bﬁng cach kham pha, cwong diéu, diéu chinh chiing
theo cach riéng cia ban. Thir nghi xem cdac bai tp luyén tri nho va pheong
phédp hoc tich cwc nay s€ phat huy trong hoc tip, cling nhw thay doi cudc
doi ban nhw thé& nao?

Nhé nhirng di'éu dang nho.

Khi cdm xuc hay trai nghi€ém vé mot sy kién cang manh, cang sau sac thi
ky rc dwore tao ra toe d6 cang chinh xac va ton tai 1au dai.

Ching ta ti€p nhan mét khdi lwgng khong 1'6 thong tin ting gior tieng phit,
tuy nhién nao bo chi ti€p thu mot cach cé chon loc. BO ndo ¢6 s mang
phéan loai va tim ra cac d kién n6 cho la quan trong, c6 th€ dem lai lgi ich
veé lau dai cho ching ta. Vi thé ban can lam cho nhirng thong tin trd nén
that sy dang nhé ngay tir giai doan ghi nhin cia tri nhé ngin han, bang
khong ching s€ bi loai bd ngay. Viéc ng6i nghe giang thu dong va doc di
doc lai tai liéu mot cach may moc sé chéng bao gio gidp tao ra nhirng kién
thirc ddy cdm hirng va in siu vao tri nhé.

Hoi hot throng chi,ing & lai lau.

Trong viéc hoc tip ctia ban hién tai, linh viec hay mon hoc nao ban thwong
xuyén “hoc tredc quén sau" nhat? Liéu rang do ndi dung nham chan, ¢
nhirng khai niém qud khé hiéu, dé 1an 16n v&i nhau hay do ban cdm thay
ching chéng co gid tri gl may trong cudc sdng va thanh cong ctia minh?
Né&u ban mudn tiép thu t6t bai hoc, lién hé thyc tién hay don gidn 12 ndm
chic kién thitc d€ vurot qua ky thi, ban cAn mdt c4ch ti€p cin m&i ¢6 nhiédu
khich 1€ va kich thich tri nhé ctia ban hon.

d V4

Cai gi la thwong gay cha y.



Nha tam 1y va vat Iy nguoi Diecc Hedwig von Restorff dd phét hién ra ring
ba't ky thong tin nao cé tinh ky quic, doc ddo va khoi hai khi€n né noi bat
so v&i cdc chi tiét khdc déu khién nguoi ta d& nhé hon. N6i cho dé hiéu 1a:
cai gi la thwong gay chd y.

Vi th€&, ban c6 th€ l¢ii dung hiéu (rng von Restorff trong viéc hoc tip cia
minh. Ban ¢6 th€ thém nhitng chi ti€t ngd nghinh vao v& ghi chép cla
minh, trinh bay céc thdng tin that “qudi”, ghi chd bang nhiéu mau sic twoi
sang, v€ nguéch ngoac thay cho tr ngtr - tdt nhién khong can thiét lam thé
moi lic moi noi, chll y&u di d€ cdc ¥ quan trong dap vao mét ban ngay khi
nhin thdYy.

Viét lai qua khur.

Néu con dau d6 nhirng kinh nghiém “dau throng" vin dang gdm nhi'm sy
tw tin va khi€n ban chiin budc trong viéc hoc, cac ky nang ghi nhé s€ ¢6 thé
gilip ban thay doi, han ché& hodc tham chi loai bd ching hoan toan. Nhirng
ky trc tiu cwc nay con d4m anh tdm tri ban vi ching 1dp lai nhiéu Tan va
thwong dwoe ceong diéu hda theo thoi gian. N&u vay, tai sao khong s
dung ngay chinh kha nang twdng twong vo han cua ban d€ sang tao nhirng
ni€ém tin mai, tich cye hon theo ¥ ban mu6n?

Nhirng trai nghiém ti€u cyc & day cé the' la:

e DAu Gc ban trong rong trong mot ky thi quan trong

e Cha tri m6t cudc hop va bat thinh linh quén ma't tén cac vi dai bi€u
e Bd quén tap h'0 so' & bén xe

e “Chét tran” trén san khau ma khong bi€t phai néi cau gi ti€p theo

e V.VVvVav.y

Thuwong thi di kém véi nhirng tinh hudng trén 1a cam giac cing théng, SO’
hai, ling ting, h6t hoang,... Mia mai thay, td't ca ching lai Ia tic nhan kich
thich tri nh& manh mé nhat. Ngay thoi diém dd, cac cam xuc ti€u cyc che
14 @4u 6¢ ban khoi nhitng thong tin ma ban dang c& ging tim lai, nhung
sau d&y chinh ching lai 1am héan siu trai nghiém tha't bai vira r'oi vao tAm
tri ban.



D€ 14y lai tw tin, hay thit 4p dung cac budc sau:

e Dung tri tedng twgng dwa ban than ban tré 1ai khung canh ctia nhirng
sy viéc &y. N&u ting nghi t&i ching nhiéu an trede day, khung canh
xud't hién trong tam tri ban hin s@ theo mdt 161 mon: canh ban dang
nhin tran tran vao to d€ thi, gwong mat hién ro sy phat long cda vi dai
bi€u, canh chiétc xe buyt dan chay xa khui't tAm maét, hay moi cip mit
khan gia do' don vé ban,...

e Van gilr “goc quay" &y, chi y moi chi ti€t xud't hién trong d4u ban -
d6ng thoi thay d6i géc nhin ctia ban than. Tinh huéng ¢6 khac di
khong khi ban nhin thd’y canh cac sinh vién khéac trong phong thi con
r&1 boi hon ban, hay ban nhin vao doi mét vi dai bi€u ban quén tén,
vOn dang ban tam ndi dung cudc hop hon chi y viéc ban c6 goi dung
tén Oong ta hay khong?

e Hay xem chuyén gi xay ra khi ban thay d6i kich thuwdc nhieng khung
canh trong tri nhé: phéng Ion canh dong nguwoi chen 1an x6 day ban -
cha trach tap h'6 so’ bi bd quén, hay thu nho “vai" ctia ban trong khung
canh bén xe - 10i [Am clia ban khong nghiém trong dén thé& dau.

e “Tua nhanh" t&i thoi di€m ban tim lai dwgrc bd h'o so.

e “M& 1n" Am thanh 0n A0 clia budi hop d&n ndi quan khich chaalng the
nhén ra ban ¢6 doc sai tén khach moi hay khong.

Nhirng trdi nghiém t6i té thwong bi phdng dai 1én nhi€u Tan qua cdc suy
nghi tiéu cyc, the€ nén hay dung tri twdng twong cia ban d€ giai phong ban
than khoi sy lira d6i nay. Lap lai thwong xuyén nhirng “phién ban méi" nay
va ban s€ ty thay doi cach ban nghi vé tri nh¢’ ctia minh.

Ban la ngwoi kiém soat viéc hoc cia chinh minh.

Xuyén sudt trong lich st nhan loai, hdau h€t cac cd nhan ki€t xua't déu la
nhirng ngwoi bi€t td chirc qua trinh hoc tdp hop ly sao cho phlu hop va
truyén dong lwc cho minh, tao moi trerong cho ndo hoat dong t6t va dinh
hinh moi ngudn thong tin theo céch dé dwgc ghi nhé nha't. Nhor d6 ho khai
thac t61 da nhirng nang lgc von c6 ctia bd nado, loai bdé cac tdc nhan gay
nhiu va chl ddong ki€m soat qu4 trinh tao nén trf nhé theo y mudn.



Hay van dung nhirng nguyén ly &y vao moi hoat ddng hoc tap va phat tri€n
ctia ban hién tai: tw 1én k& hoach, hoc trén 1&p, tw nghién ctru, ghi chi, quan
sdt cac minh hoa, tim ki€m thong tin trén mang,... thay vi chi ng'6i mot chd
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cO6 "an” thong tin vao dau.

Gio 1a ldc kich hoat va phat huy hét moi nang lyc phi thwong cda tri ndo
ban.

Thay doi cach ti€p can.

B0 ndo chia ban c6 khuynh hudng ty dong tao sw lién twdng gitra cic thong
tin teong dong nhau, tuy nhién ban ¢6 th€ chu dong diéu nay mot cach cé y
thirc. Chéng han, ban c¢6 th€ t& chirc viéc rén luyén ky nang giao ti€p trong
tiéng Anh bang cdch ddi thoai theo cip thay vi doc thoai mot minh; ngoai
ra ban cling c6 th€ x€p cac tir veng mudn hoc thanh cdc nhém cha dé. Biét
t& chirc lai thong tin s& gidp qud trinh ghi nhé thd vi hon va dé dang hon
nhiéu, va d€ dinh ra cach t6 chirc cic théng tin trong b nao ctia minh mot
cach hiéu qua, ban cAn nim 1o ciu tric ding cta bd nio va ty minh van
dung dwoc siec manh cla teng phian trong bo nao, trong d6 ¢ ndo trdi/nao
phai.

Tdi thém nhiéu cudén sdch hay taqi ddy: https://hoimesach.com


https://hoimesach.com/

Chuong 3

VAN PE THE CHAT CO ANH HUONG PEN
KHA NANG GHI NHO

Tém lwoe

Ti€p theo, ching ta s€ ban t&i vin d€ nang lyc the chi't - diéu ma cac ban
sinh vién van hay bd qua.

Strc khde the€ chd't ¢6 th€ gy anh hwdng 1'n dé€n hoat dong tri tué, cu the€'la
tri nho cda ban ¢6 th€ chiu tac dong td't hodc xau do th€ trang. D& v&i hdu
hét céc sinh vién, d€ c6 the thyc hi€n nhirng diéu thi€t y&u giip bd ndo
hoat dong hi¢u qua nhw dn udng ding cach, the’ duc diéu dd va ngu du gid'’c
la mot thir thach thye sw. Chwong nay s€ dwa ra nhirng loi khuyén thiét
thye v&i muc dich gitip cic ban can bang cudc sdng, vach ra nhitng diéu
nén va khong nén ddi véi siec khde, hwdng dan chi tiét 1am thé nao d€ thay
doi cach sinh hoat cia ban cho phu hop, dem dén hi€u qua trong viéc hoc
tdp va tdn dung t61 da tri nho cda ban.

Mué'n ghi nhé gioi, trwedee tién phai bié't chim séc swe khoe.

Nha tho La Ma Juvenal ting néi: “Mens Sana in corpore sano” (tam dich:
mot tri tué minh mdn trong mot co’ thé’ cwong trdng), cau ndi nay da chi ra
mdt thuce t& don gian: Khi ban cdm thdy khoe manh va vui vé, tri nho clia
ban ciing hoat dong t6t hon. Khong bi trc ché& gi vé th€ chit va tinh thién,
ban tré nén nhanh nhen, tran tré ning lrong, dé tap trung cao dd, suy nghi
sic bén va dé dang ki€m sodt hoat dong clia bd ndo hon. Nho' vay, ban s& c6
th€ t6 chirc t6t viéc hoc tap, tuin theo sit sao nhirng k& hoach va chién
lwore cu the' va tham chi 1a con ¢6 the€ sang tao d€ khi€n cac hoat dong nay
trd nén phong phd hon. Nho vay, chinh ban s€ cdm thdy ban thin bj tac
dong nguoc lai, hoc tdp hi€u qua s€ lai gidp ban thw thai va say mé véi viéce
hoc tap hon.



C6 nhiéu tdc nhan anh huedng dén sirc khde ctia con ngwdi va ta't nhién la
khong ai ¢6 th€ ki€m sodt hét tA't ca cdc tdc nhan d6. Tuy nhién, ban van ¢6
the€ 1am moi thir trong kha nang d€ cham séc co th€, tinh thén, va dap ing
nhirng nhu cau gitp bd ndo cia ban tré’ nén si€u pham, chealng han nhw Ivu
y hon dén ché” dd an udng, ché d6 ng nghi va viéc luyén tap the duc-the
thao cia minh.

Ché& do an uong.

Nhirng gi ma ban an tac dong dén tri nh& cia ban trong sudt cuéc doi. Ché
dd an udng co lién hé tryc ti€p dén qua trinh phat trién bd nao, ciing nhw
anh hwdng d&€n kha nang dong ndo ctia ban - va diéu nay lai anh hwéng dén
hoat ddng ctia ca bd may tw duy ddc nhit cua riéng ban. Thirc an ban nap
vao co th€ cb lién quan dén tong hoa cac y&€u t& mang dén sy vién man
trong cudc sdng va kha nang van dung tri ndo cao dd khi ban can, vi th&’
ch€ dd an udng dong vai tro quan trong quy€t dinh nang lwc tw duy va hoc
tap cua ban.

Loi khuyén t6t nha't hoa ra lai rd't don gidn: Hay duy tri mot ché’ dé dn can
bang, bao gém cdc loai thirc phdm ngon lanh, b6 dieérng va dwworc ché bién
sao cho giik dwoc cang nhiéu chat dinh dwong cang tét. Chi can gitt cho
co’ th€ can d6i va khde manh thi tri nhé cla ban s€ dworce ting lyc dang k€.
Khong c¢6 mot loai thwc pham hay than dwgc nao gitp “bd ndo” ngay tirc
thi cd, chi ¢6 ché d6 dn udng lanh manh va da dang m&i bao dam viéc
thwong xuyén cung cdp ddy da chi't dinh duwong thiét yéu cho b nio.

An thé¢ nao thi nguwoi the ay.

Hay xem xét vé chat lwong bira dn cia ban: dau la mirc t6t nha't va dau la
muc kém nhdt. Sudt thoi sinh vién, an udng bd duwong doi khi 1la mot
nhi€ém vu ba't kha thi, vi vy hay ty khen ngoi vi nhitng Tan ban da xoay x&
d& c6 nhitng bira dn cAn bing va ding gio gidc. Tuy nhién, ciing hiy thanh
that thtra nhan nhirng khoang thoi gian ma ban da an uéng tha't thwong, qua
nhi€u hay qud it, lam dung nhi€u chat cé hai va nhirng btra dn khong da
dinh dwong @€ gitp co’ the khde manh. Hay nghi t&i hdu qua ma ché” do an
ctiia ban gay ra. Ban c¢6 nhan thdy sy khac biét khi dn u6ng lanh manh so



voi lic ban bd bé viéc an udng khong (lwu y nhirng bi€u hién & toc, da,
moéng tay, cam giac d6i dao nang lwong cla co the, va quan trong hon ca la
kha nang hoc tap cua ban)?

Cac nhém thure in.

C6 ché& @6 4n udng cin bang nghia 1a ban st dung ti't ca nhitng nhém thikc
dn chinh v&i ty 1€ ding cho tirng nhém. Ban thin mdi loai thirc dn khong
hoan toan tot, cling khong hoan toan xAu va s cAn bang khong chi géi gon
trong tirng bira dn riéng biét; trai lai, mdi bira dn 12 mot co hdi d€ ban theo
d6i can can dinh deong ma ban dat dwgc va diéu nay c6 the gitp ban quen
dan voi viée k&t hop nhi€u loai thirc an theo ty 1€ hop ly. Ch& d6 dinh
dwong 1y twdng nha't thwong dwoc chia thanh ba phan: mot phén ba la
carbohydrate (tinh bdt), vi du nhw gao, cic loai mi, khoai lang, khoai tay,...;
mot phian ba la hoa qua va cac loai rau; va mdt phan ba con lai bao gom cac
san pham tw stra, cac thyc pham giau protein nhw thit, ca, dau phu, cac loai
d4u, va cac thic pham chira dwong va cha't béo.

Bira in sang.

Mtrc nang lwong trong ngay c6 anh hwedng 16n dén viée hoc tap cua ban va
la chon ctiia ban cho bira an sang quyét dinh sirc khde cta ban cho khoang
thoi gian dai sau d6. Bira an sang c6 th€ cung cdp nang lwgng bén bi cho
ban. N6 ciing ¢6 th€ nap cho ban nhiéu chi't béo va mudi, va day mic
dwong cda ban 1én cao ngd't ngwdng, vi thé ban hay tinh todn ky cang cho
btra dn d4u tién trong ngay. Cic thwc pham chira dang carbohydrate giai
phdéng ndng lwong chdm nhw yé€n mach va cdc hat ngii cdc giup ban tran
day nang lwong va tinh tdo 1du hon nhiéu so v&i thwe pham nhiéu dwong
va nhiéu cha't béo. Ngudi ta ciing chirtng minh dwoe ring bd hoan toan bira
an sang gay tac hai 1on dén viéc hoc tap.

Chi s6” dwong huyét (GI).
Chi s6” dwong huyét (tirc GI - The Glycemic Index) 1a tiéu chuan danh gia

mic d6 anh hwdng cda cac thie pham chira carbohydrate t&i lwgng dwong
trong mau. Thyc pham c6 chi s6 GI cang thap thi mirc ndng lwong ma thyc



pham d6 cung cap s€ cang bén bi hon, gitp ban tinh tdo, nang ddng va co
the thwc hién nhirng c6ng viéc tri 6¢ doi hdi tri nhd ra't t6t cda ban. Ban hay
tan dung moi co’ hdi d€ thay thé nhirng thirc an c6 chi s& GI cao thanh thirc
in c6 chi s& GI thap, ching han nhu: c¢6 th& ding chdo y&n mach thay vi
ngii cdc boc dwong, banh mi ngii cdc nguyén hat thay cho banh mi tring,
gao Iut thay th& khoai tdy nghién.

Cac chat dinh duong céin thié't cho co’ thé caa ban.

Chat béo.

Cha't béo ¢6 vai tro t6i can thi€t doi voi mirc do lién két, gitp cho tri 6¢
ctia ban khdée manh. Céac cha't béo thwe hi€n mot s6 nhi€ém vu nhw cung cap
ngudn nang lwong dy triv, bo sung cdc mang bdo vé cho cac t& bao than
kinh v tao ra cdc “dwong truyén" thong tin khip noi trong bd ndo ctia ban.
Céc cha't béo con diic biét quan trong trong viéc tao ra cac chi’t dan truyén
than kinh, chinh la cac s gia héa hoc gilp cdc noron truyén dat thdong tin
voi nhau.

P¢€ c¢6 ché&” do dinh duwong tot, ban phai ludn tinh todn d€ dam bao sy can
bang, dic biét phai lwu y d&n cic chit béo - nhat 1a hai loai axit béo thiét
yéu 12 omega 3 va omega 6. D61 v&i hau hét moi nguoi, omega 6 dé dang
dwoe tim thdy trong dau thyce vat, nhueng d€ hap thu di omega 3 thi kho
khan hon rat nhiu (tree khi ban ¢6 dwg'c ngudn cung tng ddu cd hay hat
lanh). Omega 3 ¢6 loii cho kha nang tw duy va hoc tip cua ban, gitp day
nhanh t6c d6 suy nghi va tang cwong cac cau ndi trong bd nao. N6 cling
giam bt trang théi lo 14ng va gidn dir, vo'n 12 hai chwdng ngai can trd tri ¢
cua ban.

Ch& d6 4n udng da dang va cin bang can c6 mdt s§ cha't dinh dwéng quan
trong d6i voi tri nhé. Chi can tinh todan mot chut va thay doi vai théi quen
mua sim, théi quen ndu nwong va an udng thi viéc két hop dwoce tat ca
nhirng dwong chat can thi€t trong khau phan dn khong phdi 1a qua khé
khan.



Axit amin.

M6t s¢ axit amin dwgrc cor the€ hdp thu ti thiee dn cling tham gia vao qua
trinh tong hop cdc chdt dan truyén than kinh c6t y&u. chaalng han nhw L-
Glutamine (c6 trong tring, ddu, qua dao va qua bo’) s€ dwgrc chuyén héa
thanh chdt dan truyén thdn kinh GABA, 1a chat giip ban git binh tinh -
mot nhan t&" quan trong cho viéc hoc tdp noéi chung va ddc biét la cho tri
nh¢o. Con L-Tryptophan (c6 trong stra, ddu nanh, hanh nhan va thit ga tay)
thi gidp san xud't serotonin - c¢6 chirc ndng tao hwng phan va la vii khi d€
chong lai bénh tram cam, va day la mét cha't quan trong gitp tang cwong tri
nho.

Choline.

Chat din truyén than kinh acetylcholine 12 mdt phan thiét y&u trong qua
trinh phat tri€n ciing nhw viéc cai thién tri nh¢. Khi ching ta ngay cang gia
di thi lwgng acetylcholine ma cor the€ san sinh ra ngay cang it hon, va sy
thi€u hut acetylcholine nghiém trong c6 lién quan dén chirng mat tri nho.
Vi th&’, ban hiy ddm bdo ring ban dang bd sung di lwong choline trong bira
an hang ngay vi choline 1a cha't s€ chuyén hda thanh acetylcholine trong
nao cda ban. Cac thwc pham cung cd’p choline gom c6 c4, long do trirng va
dau nanh.

Cac vitamin.

e Vitamin B ¢ vai tro thi€t yéu doi voi toan bd co the, va ciing dic biét
quan trong cho bd nio cua ban, chzamg han nhw vitamin B1 giup ban
tap trung, B3 (niacin) gidp duy tri cdc xung lwc than kinh, BS céan cho
qud trinh san xud't t& bao h'ong cau van chuyén oxy dén ndo, B6 gitp
giam cang theamg va gidp tinh than tinh tdo, B9 (axit folic) gidp cung
cap oxy day dua cho nio by va cai thi€n qua trinh truyén tin hi€u héa
hoc trong ndo, con B12 gidp tao ra 1&p vo bdo vé va truyén din thong
tin cua cic no-ron.



Va d€ bo sung day da céac loai vitamin B cho co the, ban ¢6 th€ tham khao
cac loai thirc an da dang nhw: cac loai dau, ngli c6c, cac loai qua hach, stra,
phd mai, tring, gan dong vat, cic loai c4, chudi, bong cai tring, bdng cai
xanh, gao Itt...

e Cic vitamin chong oxy héa Ia vitamin A, C va E dwgrc ghi nhan ¢6 kha
nang cai thién tri nh¢. Cac vitamin nay vo hiéu héa cic gbc ty do,
nhirng tac nhan gay ton thwong cac t&€ bao ndo, giy ra sy thoai hoa va
cac loai bénh tat.

C4, long @d trirng va cac loai rau ci mau xanh va nhiéu 14 1a nhirng thyc
pham bo chira nhiéu vitamin A; trong khi d6, cc loai qua nhw cam, chanh,
quyt, kiwi, bong cai tring va bdng ci xanh,... lai chita nhiéu vitamin C; con
stra, trieng, cac loai qua hach, dau 6-liu va hat hueong dwong s€ 1a sy lra
chon htru ich khi ban muén tim ki€m nguon vitamin E d€ bd sung cho co’
the.

Khoang chat.

Céc khodng cha't ciing ¢6 4nh hudng 16n dén trf nhé, ching han nhu:

o SAt (c6 nhiéu trong c4, thit d, rau cil mau xanh va cdc loai dau): can
thi€t cho viéc ting cwong kha nang tap trung.

e Canxi (c6 nhiéu trong cdc thwc pham twr stra, ddu phu va cac loai rau
cl mau xanh va nhi€u 14): gitip cing ¢6 mdi lién k€t giwra cac t&€ bao
ndo va tang kha nang tap trung.

e Ké&m (c6 nhi€u trong thit, cd, dau nanh va banh mi ngti c6¢ nguyén
cam): giip diéu khi€n qua trinh truy€n thong tin gitra cic no-ron.

Ngoai nhirng loai chat va thyc pham vira néu trén, ban c6 th€ tham khao y
ki€n cdc bac si va chuyén gia dinh dwong d€ ho gitip ban dwa ra mot ché” do
dinh dudng pht hop v&i the chd't ciia minh. Viée st dung nhirng loai thud'c
b4 cb chi€t xud't tr cao kho bach qua hay nhan sam,... tuy 1a rd't bd dwong
nhwng cling nén dwoce st dung véi ligu lwong can thi€t, va an toan hon hét
1a hay héi y ki€n chuyén gia trwedre khi st dung.



Az

Nhwng ké “pha réi" tri nho.

Song song v&i viéc bO sung cac chat ¢é lgi vao ché” d6 dinh dwdng, ban
cling can phai han ché& nhirng thir ¢6 hai d6i voi tri nhd ctia ban. Mot s&
loai thyc pham hay gia vi ¢ th€ da trd thanh thirc khodi khau voi ban, tuy
nhién ban ¢an xac dinh ro 1a viéc d€ co’ the tw do “tr6i” theo nhirng thud vui
c6 the phd v& su cAn bing dinh dwdng trong chinh co the ban, va diéu nay
s€ anh hudng dén hiéu qua st dung tri ndo va tri nho ctia ban. Va vi sy cin
bang cta co' the, ban phai dic biét can trong v&i nhitng chi't sau diy:

Muoi.

Mudi 1a tdc nhan gdy ra nhiéu van dé sirc khde, bao gom bénh tim mach va
chirng cao huyét ap. Khong nhirng thé&’, né€u ban thwong xuyén dn qua nhiéu
mudi, co’ the’ ban s€ ¢6 nhu cau tim cach dao thai mot lwong mudi twong
rng v&i lwegng da nap, qua dé sé dao thai ludn kali, dan t&i trang thai lo
ldng va mA't tap trung - von 12 k& thii cda tri nhé.

Caffeine.

Chéc chin khong it TAn ban cdm tha’y ca phé 12 lyra chon duy nhat d€ duy tri
si tap trung trong hoc tap. Thyc t& 1a trong mdt s& hoan canh, chat kich
thich manh nay c6 thé tao dwoec dong lyc ngan han cho tri nhé, nhat 12 khi
can tdp trung cao do. Tuy nhi€n vE€ lau dai, caffeine lai lam giam chat
lwong ctia hoat dong tw duy va ti€p thu. Caffeine ngan can hoat dong cta
adenosine - mdt loai cha't tao cdm giac thw gian va bu'én ngu, bén canh dé
12 1am ting n'ong d6 adrenaline va dAn d&n cam gidc bdn chon, lo ling hau
nhw khong ¢6 1¢i cho tri nho.

Ruwou bia.

Tac dong cta chi't con 1én ndo ra't phirc tap. N6 thay doi hoat dong cta bd
ndo rit nhanh theo cd hai chiéu hwdng tdt 14n xau, mot mit gidm céng
thaamg, tao cdm gidc vui v& va ty tin, mit khac lai gdy ra lo 18ng, chan nan va
gdy ton thwong ndo vé 1au dai. Tri nhd cia ban dic biét nhay cam v&i chat



c0n, va ra't nhiéu sinh vién da twng tra gia vi reegru sau cac cudc vui qua da.
Chat con lam gian doan gidc ngd, giam dong lwc, can tr¢ kha nang ra
quyé&t dinh va t&n hai sy tap trung. Ban cin than trong trong viéc cAn bing
gitra ni€ém vui ma regu mang lai (cing nhw tAm quan trong cda nd trong
cac dip xa giao) v&i nhirng tac hai ma né gy ra va anh hwdng dé€n viéc hoc
tap.

Cac duoc pham.

Can bang héa hoc d& vé ctia bo ndo ¢ the nhanh chéng bj thay ddi béi céc
loai dwoc pham, ba't k€ cha't nay dwoc lwu hanh hop phdp hay cé ngudn
gbc khong ro rang. Ngay ca thudc dwgc ké toa, tuy cé the gitp xoa diu cic
van dé th€ chat hodc trang thdi cdm xic nhung ta van khong th€ loai trwe
hang loat tic dung phu ma ching gy ra, trong d6 c6 tac hai cho tri nhé. Vi
vay hay canh gidc v&i dwge pham va hdi ¥ kién bac si né€u ban cam thdy lo
ling. B4c si c6 thé dwa ra cdc 161 khuyén phit hop v&i cor dia ctia ban.
Nhung sy that 1a ludn phai than trong t61 da d67 voi ta't ca cac loai dugc
pham. Bén canh nguy co’ ndo bi ton thwong vEé lau dai, nhi€u cha't con gay
nghi€n hay thay doi trang thai tdm ly va han ch& kha niang st dung tri ndo
cua ban.

Reén luyén th€ duc - the thao.

Ngay cang c6 nhiéu cudc nghién ctru chi ra md&i lién hé gitra viéc rén luyén
th€ cha't va hoat dong tri 6¢c. Piéu nay ra't dé hi€u: viéc tap th€ duc 1a mot
phian chid chot cua 167 sdng lanh manh, gitip ban cam thdy phan khéi hon
va thém ddng lwc d€ hoc tip; va luyén tap th€ cha't gép phan cung ca’p cho
bd ndo nhirng thir ¢an thi€t d€ van hanh t6t. Thé duc th€ thao gitp cho oxy
lIru thong va bd ndo cua ban duwgc hoat ddng & phong do tdt nhat.

Héang hai tap the duc ciing gitdp ban nghi ngoi thodi mdi hon: thue gian va
ngu ngon hon, gidm cang th?:ing va “dwgc mét moi” mot cach lanh manh,
van dong thich hop va nghi ngoi ¢6 chadt lwgng 1a nhirng phian thi€t y&u
ctia mot 161 sdng gidp tdng cwong tri nhé va hoc tap hiéu qua.



Pa dén ldc kiém tra swe khoe.

Pirng d&€ nhitng van dé nhd nhiit vé sitc khde - hay nhitng lo 1ing vé chiing
- gy can tr& cho viéc hoc tap ctia ban. Sy chu y va tip trung 1a nhirng yéu
t0” quan trong doi v&i tri nhd va ba't ky thir gi khi€n cho ban khong the tap
trung vao cong viéc déu dang phai Iwu tam va can dwoc gidi quyéet. Hay
thie hién nhirng 1o khuyén va liéu phdap cham séc¢ stec khde d€ ban c6 co
th€ trang kién va mot tinh than minh man trong hoc tap.

Cwong d6 tap the duc caa ban?

Céc hoat dong th€ thao - chgng han chay bd, boii 16i va nhay mua - gitp tim
bom nhi€u oxy lén ndo. Cac hoat dong nay cling lam cho ban hung phan
hon, giai phéng nhirng dwong cha't nang cao sy tw tin va dong lwc d€ gianh
dwore nhirng thanh tyu tdt hon trong moi mat cudc s6ng. Poi sdng sinh
vién ra't ban rdn va day ap lwc, nhung hay ludn tdn dung moi co’ hdi d€ rén
luyén strc khoe th€ cha't. Biéu quan trong la ban nén chon nhirng hoat dong
va hinh thtrc tap luyén phu hop v&i s thich va the trang clia ban, ciing nhw
khong doi hdi phai tiéu tdn qua nhiéu ti€n bac va thoi gian cho né. Thay vi
di chuyén bing xe, ban c6 th€ tin dung cic quing dwong than thudc d€ di
bo nhiéu hon khong?

Hoic nghi xem bang cdch nio ban cé th€ vira tip luyén vira mé rong moi
quan hé, tht strc v&i nhitng diéu méi la va manh khde hon, hanh phic hon
d€ nho tdt hon, hoc tdt hon?

N&u ban da hoc tap cham chi, tdn dung dworc t61 da “cong sudt" cda tri ndo
va c6 ch&” dd van dong kh4 day thi diéu ban nén lam ti€p theo 1a sin sang
de€ nghi ngoi. Pay lai 1a mét thach thiee khac d6i voi cac sinh vién, tuy
nhién viéc thw gian va ngu nghi diéu do cling dong vai tro thi€t yéu giup
ban hoc tdp hao hirng va dat dwoc nhirng két qua to't nhat.

Giic ngu.



Mbi ngurdi ¢6 nhu ciu vé thoi gian ngt khac nhau. D1 véi mot sd” ngwori,
né€u ngu it hon tdm ti€ng mot ngay ho s€ cam thay u€ oai va khong du tinh
tdo cho cad ngay lam viéc; trong khi ¢6 ngwoi lai td ra do' dan, chadm chap
néu ho ngd nhiéu hon sau ti€ng mot ngay, ¢ khi ban s€ cam thay khoe
khodn hon n&u dwoc chop mit mdt 14t - ¢ the 1a vai TAn trong mot ngdy -
hodc ban chi can ngu ding mot [an trong ngay la du. Théi quen ngu thay
doi trong sudt cudc doi, va bénh tat, cang thang hay lo 14ng c6 thé lam
ching ta khong tai nao ngd dworc, ludn thirc gid'c nhiéu Ian gitta dém hoac
thadm chi khi€n chiing ta ngt nhiéu hon binh thwong. Giai phdp 1a ban hay
tim ra thoi lwong ngd pht ho'p véi nhu cau co the minh, va sau d6 cd ging
danh thoi gian nghi ngoi cha't lwong va déu dan. Biéu do rat céan thié€t cho
strc khoe thé cha't va hanh phic tinh thian, didc biét 1a kha nang hoc tap cda
ban.

C6 ra't nhiéu cudc nghién ctru dang dwore ti€n hanh d€ tim ra mdi lién hé
gitra gid’c nga va tri nho. Cadc moi lién két trong tri ndo cda chiing ta ¢ th€
dwoc t6 chirc lai trong thoi gian ngt, vi vy khong ¢ gi dang ngac nhién
khi tré con c¢in nhi€u thoi gian ngd hon ngwoi 1on bdi rat nhiéu mdi lién
két m&i dwoe hinh thanh trong hé thén kinh cia ching. Nhiéu cudc thi
nghiém da tiét 16 vai trd clia gid’c ngu trong viéc cung cd kién thirc, dac
biét 1a d61 v&i cac ky nang. Dwong nhw gid'c ngu cling ¢6 the’ bao vé nhirng
kién thirc m&i mé khdi nguy co’ bi “nhiéu” b&i nhirng thong tin khéc.

Khao sat v€ gidac ngu.

e Ban danh gia chat lwong gid'c ngd cda ban & thoi di€m hién tai nhw
thé" nao?

e Ban nghi la ban ¢6 thoi lwgng ngtt phit hop cho co’ th€ ban?

e Mirc nang lwgng ching ta xu6ng thdp vé cudi ngay la binh thwong,
tuy nhién ban c6 lu6n cam tha’y u€ oai sudt ca ngay?

e Ghi nhan lai théi quen nga ctia ban trong mdt tuan.

Khi khong ngt da gid'c, ¢ phai vin dé nim & thoi gian bidu - ¢6 qud nhigu
viéc phéi lam, co’ th€ ban quen thirc khuya, hay phai phu thudc theo gio
gid’c ngl nghi clia ngwoi khac - hay 1a vi ¢6 van d€ gi khi€n ban tran troc?



o Khi ban khong ngtl da gid'c, ban c6 c& sip x&p d€ can bang tré lai hay
ct d€ tinh trang mét moi tiép dién ttr ngdy nay qua ngay khac?

e Ban c6 bao gio chi y dén tac dong cda gid’c nga d6i v&i kha nang ghi
nh& va h'6i twdng ctia ban?

Hiay nghi d&n nhitng lic ban cdm thay khde khodn, tinh than tinh tdo d&
hoc tdp va nhirng lic co’ th€ ban bi thi€u ngl, hodc nga khéng ngon. Van
dung nhirng gi da hoc qua quyén sach nay cung v&i cac kinh nghiém cua
ban than d€ quyét dinh théi quen ngu td't nha't cho tri ¢ ctia ban, sau d6 1ap
k& hoach hanh dong d¢ dat dwoc diéu do.

Sau day la mot s6” loi khuyén d€ ¢c6 mot gid'c nga chat lwgng vé dém, nho
d6 ma ban cling ¢& dwoc kién thirc, phuc hdi cac ky nidng ghi nhd va sén
sang cho mdt ngay hoc tap hiéu qua ti€p theo.

e Tap th€ duc nhiéu - nhung khéng van déng qua gan gio di ngd vi nhw
vAy ban s€ lam co th€ bj kich thich qud mirc.

e Trdnh an qué nhiéu vé khuya va tranh nhttng thirc dn kho tiéu hay gay
ra chirng & néng.

e Cihn than v&i nhirng thirc #n ¢6 chat tyramine (ching han nhuw thit
x6ng khéi, phd mai, cac loai qua hach va nwdc teong dau nanh) vi day
la chat gidi phdng norepinephrine, ¢6 tic dung kich thich nao bd.

e NO6i “khong” v&i nhirng thiec uéng kich thich chira dwong va caffeine
tredre gior ng.

e N&u ban thd’y d6i bung, hay tim nhitng thirc dn cé nhiéu tryptophan va
carbohydrate d€ gitip co’ th€ thw gidn va sin sang cho gidc ngl, chgng
han nhw banh mi phét bo’ ddu phdng hodc mot chén ngii cc it dwong.

e Canxi cling c6 vai tro cai thién gid’c nga, vi vdy mot c6c stra &m nhw
truyén thong ludn 1a mét Iiéu thud'c nga hoan hao.

e Tranh nap qua nhi€u cha't con vi ban sé khong th€ nghi ngoi mot
mach dwoc, ban phai tinh gid’c nhi€u an trong dém de€ di vé sinh va
ban s€ ngdy nhiéu hon - ¢6 th€ dAn dén tinh trang khé thé va gidm
lwong oxy duoc dwa dén nao.

e Cai thién moi treong chdm séc cho gid'c ngud, hay tao ra khong gian
ém dém, mat mé (Iy twedng nha't 1a khoang 28-30°C), du t6i va thoang
khi.



e DPitra gio gid’c nha't dinh vE viéc di ngh va thirc day hang ngay. Ngay
ca khi c6 nhtrng m&i ban tam lam gian doan théi quen cua ban thi hay
c& ging quay tré lai né nép cang sé¢'m cang tot.

o D& thw gidn, hiy thit mot vai bai tap hit théd. Thé bang bung thay vi
bang nguc; hit vao bing mili trong thdi gian ba gidy, thé ra trong ba
gidy; sau d6 ngung thé ba gidy trede khi bat dau lai nhip méi, o
ging tap trung vao hoi théd déu din va cdm nhan sy thw gidn ma né
mang lai.

e N&u ban van khong th€ di vao gid’c ngd mot cach nhe nhang thi cling
dirng lo 14ng. Mot gidc ngli bon tiéng ciing di d& mang d&n cho ban
nhiéu loi ich, vi vay hay tip trung vao nghi ngoi thw gian chir khdng
phai cd ngh - hodc la hay ding diy lam vai ddng tidc van dong nhe
nhang cho t&i khi ban s&n sang d& dd giac nga lai.

Tit ning lwong.

Né&u nhtrng suy nghi cang thaalng dang khi€n ban ma't ngd - ndi chung la can
tré viéc hoc tip ciia ban - thi viéc ¢d gdng @€ thw gidn thuc chat chi cang
khi€n ban cang thzatng hon, vi dau 6c¢ ban r6t cudc lai cang tip trung nghi veé
cac van dé ban dang gap hon. Mot cach hay l1a thi “thay thé” nhirng suy
nghi cang thzatng d6 - chi€u tam 1y dao ngwoc don gidan nay cé the€ thanh
cong ddy. Vi du sau diy s€ lam ban thdy ro hon chiéu tam 1y ddo ngwoc
ndy: N&u ban cé suy nghi “ Hay c&” gdng khéng nghi vé mdt con voi mau
hong". Dau 6c¢ cha ban ldc nay sé vo thirc bd qua tir khong d€ tap trung vao
phéan con lai: chi mdt lic sau, ban sé tha’y khé ma nghi ra dwoe diéu gi khac
ngoai mdt con voi mau h'dng!

C6 th€ ndi, day 1a mdt cach hiéu qua dén ba't ngo, co the gitp cho tam tri
clia ban trdnh xa khoéi moi thit 1am ban lo 14ng, v nhu the’, céc k¥ ning ghi
nhé s& cé th€ nang cao hiéu qua hon nira. Tai sao lai khong tw nhic ban
than ban khdéng nghi d&n ... cdnh ban dang nim dai trén mot bii cat 4m cia
mot 6¢ dao trén sa mac hay dang thd minh trong mét h'é nwdc rong 1on &
mot spa sang trong,...? Hay twdng twong ra nhirng chi ti€t, nhirng cam nhén
va cam xuc ma ban dang c6 khong dem vao tdm tri minh. Khong qua khé
d€ cam dod bo ndo cta ban va dwa né dén nhitng y nghi thi vi, tich cyc va
nhe nhang.



Meo hay dé cé sire khée va tinh than sang khoai.

Udng nhiéu nwée hon. Khoang 75% b ndo cua ban l1a nwde, suy nghi va
tri nho cia ban s€ sut gidm néu bi mat nwdc, udng trng ngum nwdc nhd
su6t ngay, nho d6 ban s€ tranh dwgc cic chirng dau dau, trang théi lo do,
va ¢6 thé'tinh tdo va tap trung lau hon.

Tim cach dwa the duc vao hoat dong hang ngay cta ban. Hay st dung
thang bd thay vi di thang may. Hay xu6ng xe buyt @ mdt tram twong d6i xa
va di bd cho hét quang dwong con lai. Danh thoi gian tip th€ duc déu din
de cdi thién tuan hoan mdau, gidp tinh thdn phan chdn - va ban s€ cé nhiéu
thoi gian hon d€ suy nghi.

Hinh thanh théi quen thw gian trwéc gio' nga phu hop voi ban. Ban ¢é
th€ ngdm minh trong bon, nghe nhac va doc sach d€ thw gian. Thyc hién
cang déu din cang td't. Tham chi viéc chai rang vao mdt thoi di€m nha't
dinh, trong mot khodng thoi gian nha't dinh mdi tdi ¢6 the dwa ban vao nhip
sinh hoc hang ngay va ban s€ mong cho gidc ngii moi dém.
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Chuong 4

REN LUYEN MOT SO KY NANG HO TRQ VIEC
GHI NHO

Toém lwoec.

Sau ba chrong dau gidi thiéu nhitng di€ém cin ban ban cin nim vitng cho
qua trinh xay dyng va cling c6 tri nho clia minh, phén “thyc dung” cudi
cung ciing dé€n. Noi dung chinh cia chwong nay 1a gidi thiéu va di sau vao
viéc khai thdc bdn ky ning hd tror chii chét doi véi viée ghi nhé cling
nhitng bai rén luyén thyc t& ma ban c6 the ty minh luyén tip. Bing cich
luyén tap bdn k¥ nang tip trung - t0 chirc - hinh dung - twdng twong; ban sé
dan da ti€n dén viéc phat huy co’ ché” ghi nhé phi thweong ctiia bé ndo minh.

Xay dyng mét tri nao toan dién.

Mot tri nhé nhay bén doi hdi nhiéu ki nang va td” chat. Viéc phat tri€n bat
ky k¥ nang nao cling gidp nang cao hiéu qua hoc tip ctia ban, tuy nhién ban
can ning cao ta't ca cdc mat d€ danh thirc ti€ém nang that sy cia bd ndo. Va
dréu nay 1a hoan toan kha thi qua cdc ky ning hd tro' viéc ghi nhé dwoc
trinh bay sau day.

K¥ nang tap trung.

Sw chu y 1a mét y&u t& quan trong d€ hinh thanh tri nhé, va ky nidng tap
trung s€ gidp ban duy tri sy chu y d6. Thuc t€, ban s€ chgmg thé&” nao nho
dwore bat cir diéu gi n€u théng tin khong dwoe ti€p nhan. Chinh niang luc
tap trung gitr cho nio tinh tdo, y thirc V€ cdc tin hiéu truyén vé va nhan dién
thong tin nao quan trong d€ giwr lai. Sy tip trung con cé tac dung loai bd
moi tdc nhin gdy phan tan tw twdng va gidp ban dinh hudng tri ndo vao doi
twong can chd y. D€ khai thac hét tiém nang tri nho, tA't nhién ban céan cdi
m¢ don nhan moi thong tin d&€n v&i tAm tri minh, nhung cling ¢6 ldc ban



can dong ta't cd nhirng kénh thong tin khac lai d€ chi tip trung toan bo tri
lyc vao mét cong vi€c quan trong, va duy tri né cang lau cang tdt. Bi€u nay
doi hoi sy kho luyén.

Mure d¢ tap trung.

Budoc dau tién d€ tang sw tip trung la phai y thirc vé kha nang ctia minh.
Hay nhin nhan lai m&c d6 tdp trung hién tai ctia ban, liéu c6 du cho cac
nhiém vu hién tai chwa va n6 thay doi ra sao trong cic hoan canh khac
nhau. Khi ban mét méi, d6i bung, lo au, chan nan, hay & trong mdi treong
dé bi phan tdm,... hiy ty hdi ban c6 du strc tdp trung d€ tiép tuc coOng viéc
khong hay ban chi dang lang phi thoi gian. Ban ¢6 the€ khéi dau thoi gian
hoc ctia minh v&i day ndng lwong, nhung dan da sy chi tAm cia ban giam
sit va ban bit dau bi phan tdn tw twdng - d6 14 ldc ban cin quyét dinh c6
nén dwng lai d€ giai lao hay khong. Hay theo d6i va lién tuc danh gia chat
lwong sy tap trung ctia ban.

e Kha nang tip trung cua ban dat d&n mirc d6 nao?

e Li€u ban c6 that sy dang doc, quan sét hay nghe tha’y nhirng gi minh
can ti€p thu?

e Ban ¢6 str dung ti't ca cac ky nang tw duy can thié€t d€ tri nhé hoat
dong hiéu qua?

e N&u tam thoi ban khong th€ chid tAm, cAn nhic xem viéc ti€p tuc tiép
thu thong tin liéu van con c¢6 ich hay khong, hay t6t hon 13 ban nén
tam dung d€ chuyén sang lam mot viéc khac?

Ké hoach tap luyén su tap trung.

Dbdi vai cac van dong vién chay cu ly dai, trong qua trinh luyén tip ho tw tw
nang d6 dai cia quang dwong chay 1én. Tuwong tw, d€ rén luyén ky nang tap
trung, ban hay dat ra cdc muc tiéu, nang cao dan thoi gian cho tung
“ching" rén luyén ma ban thAn mong mudn dat dwoc va cd ging cai thién
nang lyc tng chit mot. Chaalng han n€u ban tap trung dugce trong 15 phut,
gidi lao chdc lat d€ ty thwdng cho ban than, sau d6 nang dan 1én 20 phuit,
30 phiit,... Trong qud trinh tp luyén hay nghiém khic v&i ban than: ty y
thirc ldc nao tAm tri minh rovi vao sao nhang d€ hudng sy tip trung trd lai.



Con néu ban van khong th€ hoan thanh thoi gian minh dé ra va lién tuc
phén tdm, hiy ding lai d€ ddnh gid xem ban ¢én cai thién mit nao va nd Iyc
thé nao trong Tan sau.

Cac bai tap ren luyén k¥ nang tap trung.

Sau day la mot s6 bai rén luyén gidp ban nang cao ky nang tap trung. Voi
nhirng bai tdp nay, ban c6 th€ thyc hanh ba't cir khi nao c¢6 thoi gian ranh.
Hay thtr nghiém trong cac thoi di€m va moi treong khac nhau d€ xac dinh:
ban tip trung t6t hon vao sang som hay budi d¢m? Ban ¢4 th€ thyc hanh
trong khong gian yén tinh, c6 am nhac, trong Iic xem ti-vi, hay & chon
déng ngwoi,... khong?

Doc nguwoc va doc xuoi.

DPoc to cdc sd theo thir ty “mot, hai, ba,...” d6ng thoi hinh dung trong dau
day s6 nguoc lai te mwoi trd vé mot. Vi du ban doc “mot” trong khi nghi
trong dau z mwei, doc “hai” khi nghi dé€n sd& chin, va cir thé” ti€p tuc. Khi
ban hoan thanh t&i diy xudi-ngwgrc nay thi hay thir d&€m ngwoc lai cling
theo quy tic nay. N&u di thanh thuc thi ning gidi han 1én 20, 50, 100, va ¢
thé’l1a cao hon ntra. Hay theo d6i xem tam tri minh thwe hién bai tap nay thé
nao khi d&m cung lic hai day s6? Ban c6 da tap trung d€ duy tri sy chu tam
cho cd hai tac vu dong thoi nay?

Dong h'6 tri nho.

Danh vai phiit theo doi kim gidy trén chi€c dong h'd d€ ban hay sw thay doi
céc so chi gidy trén mit dong hd dién tx. TAp 1am quen v&i dd dai ctia moi
gidy cho dén khi ban ¢6 thé€ wdc lwegng dwoe 10 gidy. Sau d6 thi xem ban
dy doan mot phiit chinh xdc d&n dau. Nang cao thi thach bang cach kéo dai
khoang thoi gian hon - Iru ¥ 12 ban khong dwgre phép “d€m cuwu” hay nham
“nam - mwoi - mwei ldm - hai mwoi...”. Ban chi dwoec wée doan thoi gian
bang cach twdng twong sw dich chuyén cta chiéc kim gidy hay ling nghe
ting tiéng tich tic tich tic vang 1én trong dau ban thoi.



L4y cudilam dau.

Hiy sang tao ra nhitng ciu cé y nghia bang 161 choi chir: mdi tr déu bét
dau bang ky ty cudi cung ctia chir trede d6. Vi du:

e Nha anh Hoang gan nha ai?
e Em mudn ngdm miit tring.

Pay 1a mot bai luyén tap v6 cung htru ich gitp nang cao sy tap trung vi ban
phai dong ndo rd't nhiéu thir d6ng thoi: lién tuc ki€m tra ky tw cudi cing
cta tw hay ky tw dau trong tr m&i nghi ra, chi y t&i y nghia cfia ca cau
dwore phat trién ra sao, suy nghi tim tw thich hop ti€p theo,... Dy ciing 1a
bai “thé thao” k&t hop tinh logic va kha nang sang tao, ciing nhu tang
cwong su tap trung von dong vai trod quan trong cua tri nho.

K§ niing to chire.

Pay la mét ky nang “ting lwc” tri nhd quan trong khac von la sé& treong
clia ndo trdi, nhung ban cén bi€t két hop nd voi ning lwc cta ndo phai d€
khai thac hét ttém nang cua tri nho.

Li€u tam tri ban ¢6 ngan nap?

Hién tai cach ban t& chirc viéc hoc va ti€p thu cia minh da that sy tdt chwa?
Quan sat cac dau hi€u bén ngoai: ban hoc, ngin ta, ké sach, cach ban ghi
chép, cach ban lru nhirng d li€u trong may tinh,... ching c6 phan dnh mét
161 hoc tip dwoe t6 chire t6t khong? Con nhirng bi€u hién khac nhw kha
ning quan ly thoi gian, dit wu tién, cAn bang hoc tip va giai tri, théi quen
ding gio? Du & hinh thirc nao, ning lwc td chirc hi€n nhién 1a yéu td tdi
can thiét ctia mot tri nho tuyét voi. Viéc phat huy kha nang nay khong chi
giip ban bo" tri lai géc lam viéc nang sua't hon gdp boi ma con cai thién
ngoan muc qud trinh thu thip, ghi nhin va tim ki€m thong tin trong tri nho
cua ban.

Sap x€p lai nao.



Tap trung suy nghi vé nhirng lgii ich ban c6 dwore khi ¢6 kha nang td chirc
t6t. Thoi gian bd ra d€ sip x&p tai liu va vat dung chic chin sé ti¢t kieém
cho ban khong it thoi gior, thay vi phai loay hoay luc tim nhirng thir khong
biét da cat vao dau. Bén canh d6; ban can dinh ky xem xét lai thoi khéa
bi€u hoc tip clia minh d€ dam bao viéc bd' tri thoi gian hop 1y va khong bi
ma't céc ti€t quan trong. Khi biét to chirc nhirng gi dang hoc, ban s€ biét ro
dwoc lwgng kién thicc minh nim dwore va con c¢aAn bd sung nhitng gi. Quan
1y tdt thoi gian 6n luyén va chuan bi bai giip ban chi dong va gia tang
dong Iuc trong hoc tap. Con véi viée x&p dit ngin nip cdc thong tin vao hé
thong tri nhé cia minh d€ sau nay c6 thé tim tha’y dé dang bat cit khi nao
can dén, ban sé thd'y minh c6 kha nang ti€p thu tdt hon, tiv d6 ghi nh¢ hiéu
qua hon.

Doi khi chi mot sy sip x&p nhd lai nhirng dit kién ciing gitip ban ghi nhé dé
dang. Chfmg han v&i chudi ky trt ANOGURTCTNHTIOGTHROCAPLN,
thoat tién trong né rat r6i rim nhwng néu sip x&p lai thainh TANG LUC
TRI NHO TRONG HOC TAP, ban sé thd’y viéc ghi nhé ta't ca cac chir cai
nay that dé dang, vi du nay tuy c6 vé cwong diéu nhung né thé hién dwoc
cach bd ndo van hanh trong thwc t&: phat hién ra cac khuén miu va dinh
hinh lai thong tin theo 167 suc tich hon, theo am diéu hay chuyén héa y
nghia d€ mang tinh gori nhé hon.

Mot vi du khac, ban hdy ghi nhé day s& sau: 37849320519. Gio thi tha
tach ddy trén thanh twng cum nhd, sao cho ching mang mdt nhip diéu khi
doc: 378-493-20519. Ban ¢6 lién hé gi v&i cach ban thwong nhém cac mén
an hay nwdc udng khac nhau lai khi goi mén & quan &n, hay khi ban c&
thudc mot s6” dién thoai méi khong? Thong diép & day la: Hay lam chi
thong tin minh tiép nhdn va to chiec chiing theo cdch thudn tién nhdt doi
voi ban.

Céc bai luyén tap kha néng to chirc.
Chrr va so'.

Xem xét ky cac thong tin dwdi day va tim cach td chire lai ching theo céch
dé nhé hon. C§ gdng phat hién nhitng khudén mau, quy luat hay tim cich ty



thi€t 1ap ra quy ludt cho minh.

a) Ghi nh& cac chir cdi sau; theo thir t bat ky: KWQGCYOAESIMU (goi
y: 13 chir nao trong bang chir cdi ti€ng Anh xua't hién ¢ day)

b) Hoc thudc day s6 sau theo ding th tw, cho mot phit sau va thi 1dp lai:
83418296023 (go1i y: thit stt dung nhip diéu d& nhé dé dang hon)

¢) Ghi nh& cac nhom ky ty sau: KOE - EMO - OAH - MTI - YDA (goi y:
ban c6 the sap x&p lai ky trr d€ tao thanh céic tir ¢ nghia)

Tai thi€t 1ap thong tin.

Khi ban phai ghi nh¢ mot chudi thong tin khong theo mot quy luit cu thé
ndo, hiy tim cach sip x&p lai ching theo huéng dé goi nhic nhat. Chang
han ban c6 danh sidch nam nha soan nhac noi ti€ng ctia Nga nhw sau:

Balakirev Cui Musorgsky
Borodin Rimsky-Korsakov

Ban c6 th€ 14’y chit d4u cia mdi ngwoi - Ba, Cu, Mu, Bo, Rim - va sdng tic
ra mot cau gidp ghi nhé toan bo danh sach, vi du: “Ba Cu Mua Bo Rim”,
hay “Ba ct Mudn Bd Rugu”,...

Nham lai ting ti€ng d&€ ddm bao ban nhé mdi tiéng 4y goi nhic d&n tén ai.
Hay lap lai cau ban sang tac vai Ian cho thudc long. Sau it phit ki€m tra lai
xem ban da nh&d hét td't ca tén clia ndm nha soan nhac ngwoi Nga kia
khong.

Phan loai.

Sip cdc thong tin thanh tirng nhém cé the gitip ban tip trung hon va ghi
nh¢ thuén tién hon. Hay thé hoc thuéc danh sach cac b6 mon th€ thao va
tro choi sau. Tuy ¥ phan loai ching thanh cidc nhom theo cach riéng cua
ban. C6 th€ nhém theo cdc mon th€ thao v&i bong, th€ thao dudi nworc,... -



hodc theo mot cach ngd nghinh hon nhw “nhirng trd choi ngwoi Viét thich
nhat” hay “cac mon khi choi phai mic quan do day du”,...

bong ro’- co vua - lin - bong dd - bong ném
co’ ty phii - bai xi-phé - bong chay - bong nwoc
quin vo't - bdn siing - bai tién lén - bdn cung
cdu long - mon cri-ké

Sau khi phén loai, hay ki€m tra xem ban nhd dwore bao nhiéu trong danh
sach 15 mon the thao va tro choi trén. Thir cac cach phan nhém khac nhau
d€ tim ra phwong an tdi wu. Treong hop ban bd s6t mot thong tin nao do,
hay tim cach két n6i né v&i cac y con lai trong danh séch - vi du dung sw
lién twdng d€ tir mon nay cé th€ goii nhic d&n mon tiép theo.

K¥ nang hinh dung.

Kha ning sdng tao ra cic hinh anh sdng dong trong tam tri 1a doi hdéi quan
trong d6i voi rdt nhiéu phwong phéap rén luyén tri nh¢. Ching ta c6 thé€
luyén tip d€ dung lai trong tAm tri hinh d4ng, mau séc, chat liéu, chuyén
dong cia bat cr thir gi ta ¢6 the twdng twong ra. Ngay ca nhirng khai niém
mang tinh trieu tweong, ta ciing ¢6 th€ hinh anh héa ching sao cho that goi
nh& va c6 the k&t ndi v&i cde thong tin khdc. Hoc va tw duy bang hinh dnh
la mo6t kha nang hét sirc ty nhién ctia con ngwoi. Nhirng thong tin ban hay
quén ho#ic khong tai nao ghi nhé ndi thwong 12 do chiing khdng dwoc gin
v&i bt cir hinh anh tryc quan nao.

Hinh anh hoa.

Hay nghi toi cach ching ta dung 167 mo ta twong hinh trong giao ti€p hang
ngdy d€ gidp ngwdi khac nidm béit néi dung minh mudn truyén dat, nhan
manh y tedng va khi€n cac thong tin &y dang chd y hon. Ching ta so sanh
va dung phép an du (mdt lanh nhw bdng; c6 4y xinh nhw hoa; no chay
nhanh nhw gio, chin ngwoi mwoi ¥, mot giot mdu dao hon ao nwoc la) d€



dién gidi y twdng triru twong thong qua nhirng hinh anh dé hinh dung va
ndm bét y nghia cia nhirng gi ta néi. Nhitng nha hiing bién dai tai 12 nhirng

bac thay biét st dung ngdn nglr d€ chi cho nguwoi khac “thdy” nhirng ¥
teong cua ho.

Mudn tim cach nhé t6't - Hay xem quang cao.

Céc nha lam quang cdo can ban nh¢& t&i thong diép ho mudn truyén dat va
ho hi€u tAm quan trong cfia viéc phai lam cho ngwoi xem lwu gite hinh anh
v€ san pham cflia minh. Thit nhé t&¢i mdt vai thwong hiéu noi ti€ng, hinh
anh nao hién Ién trong tam tri ban xem! Ty hinh dung lai ki€u dang san
pham, logo, bao bi, mau séc, c6 the chid y vio ca nhitng chi ti€t ma cic nha
lam quéang cdo da khéo 1éo dwa vao dau ban: hoat canh trong doan quang
cdo trén tivi, cd ca si dai dién, bi€n quang cdo ngoai troi,... Hay phan tich
xem chu dich ctia nhirng y twdng &y ¢6 “lai” ban theo hwdng ho mudn ban
cam nhan v€ san pham nhw t6c dd, cha't lwong, sy ti€én dung, sanh diéu,
bén bi,... khong. D€ ning cao kha ndng ghi nh& cling vay, ban ¢in tao nén
nhirng “quang c4o” sdng dong cho nhirng ndi dung twdng nhw hét strc kho
khan va trtru twong.

Cac bai tap ren luyén k¥ nang hinh dung.
Muwong twong moi thi ¢é thé.

Danh thoi gian ranh thyce tap hinh dung vé nhirng thong tin vdn quen thudc
voi ban: con nguoi, noi chdn, vat the. Tai hién lai trong tdm tri mot cach
chi ti€t nha't ¢ the va tap hinh dung ching dwdi nhirng géc nhin khac nhau.
Theo qudn tinh, ban s& hinh dung nhitng hinh 4nh ryc ré hay don séc,
chuyén ddng hay tinh, thwong xudt hién tw bén trdi hay bén phai “man
hinh” tdm tri minh? Cung c§ thém 161 ti€p can ban quen thuéc nhung dong
thoi cling thtr nghiém nhirng phwong cach mai, va bi€t dau ban sé kham
pha ra nhirng ti€ém nang minh chwa twng nghi toi.

Ngin chwra do.



Ban c6 th€ ning cao kj ning hinh dung bing cich sing tao ra mot ngin
chira 4o trong tam tri va bit dau cha't vao “d6” cac hinh anh dai dién cho
nhitng thong tin mudn ghi nhé. Bing cich nay ban khong chi ting cwong
nang lwc ghi nhé ma con “cat gik” cac ky e 1lau hon va c6 theé h'6i twdng
vé chiing mdt cdch dé dang.

Hiy twdng twong mot chiéc ti 1on bing gd soi. Khi mé hai canh ctra ti ra
ching ta thdy c6 ba ngédn kéo bén trdi, ba ngian khac bén phai, chinh gitra 1a
hai k& ta. Téi hi€n that rd nét hinh dnh cic ngédn ti hoan toan trdng tron - va
bay gior, hdy bét tay vao cha't ddy né.

Ban ¢6 th€’ hoc thudc danh sach céc hién twong thoi tiét sau:
tuyét - mwa - gio - sdm chop - bang
bdo - ndng - swong mi

Vaoi m01 tw, hdy hinh dung mét hinh anh that song dong go1i nhic t&i nd,
sau d6 sap x&p ching vao céc ngin ti trf nhd. Chang han, ban bd chi nguoi
tuy€t vao ngén ta trén cung bén trdi, cat cdy du vao ngan k& ti€p, chi€c
chuéng gi6 & ngan cudi cung. Ban ¢6 nghi t&¢i m6t chum sdm chdop & ké
trén, trong khi cac tang bang ngdn ngang & ké phia dwdi?

Danh it phiit 6n lai cd tdm hinh 4nh d&n khi ghi nh& chéc chin va c6 thé ti
dé6 liét ké ra toan bd cac twr can nhé. Va gio ddy ban da c¢6 nhirng “dau
moi" hinh anh & trong khoang tri nhé ctia minh.

K¥ ning twdng twrong.

Tri twdng twong 1a chi€c chia khéa bi mat mé ra cac chién lwgee ghi nho ¢6
th€ 1am thay doi hoan toan cdch ban hoc 14n cach ban sdng. Khi ban da hinh
dung dwgc nhitng thong tin ma minh mudn nhé va t& chite chiing ngén nip
trong bo ndo, ti€p theo 1a cong viéc cla 6c¢ sdng tao. Tri twdng twong 1an sy
sang tao s€ tao nén moi két ndi c6 th€ véi nhirng thdng tin khac, nhao nan
hinh anh theo hwdng doi khi hét stee khoi hai, ky quic, ngd nghinh va kich
thich b6 néo ban ti€p thu thong tin & mirc cao nhat.



Suy nghi mao hiém.

Ban biét gi vé tri twdng twong clia minh? D6 1a cad mdt thé” gidi do mong
khong bi bat ctr luat 1€ nao chi phdi va dwoce tao nén nhim mot muc dich:
lam cho thong tin tré nén dang nhé hon. Nhirng ki€n thirc ban ¢an hoc ¢6
th& cue ky logic, thuc tién, theo quy tic - nhung c4ch ban ti€p thu ching c6
the’ vo cung sang tao theo logic ctia riéng ban. Hay nhin lai nhirng hoat
dong sang tao cua ban trong cudc sdng: van tho, kich nghé, my thuit,... hay
dem tinh than 2y vao trong vi€c hoc tap.

Cac bai ren luyén ky niang twréng twrong.
Chuyén hoa.

Dung tri twdng twong cda ban chuyén hdéa nhirng dir ki€n sau thanh hinh
anh, va suy nghi xem ban phai lIam gi d€ khién cac hinh twgng 8y that dang
nh& trong tAm tri minh, van gitr nguyén y twéng gd'c, nhwng ban c6 th€ mé
rong, cwong diéu héa, gdn cho mdi sy vat mot cdm xidc va thi xem tri
tedng twong sé dan dit ban téi dau.

twong - non - tham - hoa - xe buyt - tach - giay

Quan sat chuyén gi xay ra khi ban thay doi kich thwdc dot ngdt cua cac vat
trong danh sach, khi ban hodc 1a phdng dai kich thudc cia ching, hodc la
thu lai con bé ti? Ban c6 thém thét vao nhing chi tiét méi la, mau séc, chat
liéu khong? Hodc gia cdc d6 vat vo tri 4y bong nhién biét noéi chuyén véi
nhau, di lai, thAm chi bay lwgn,...? Hay thda stec twong twong va “phong
tac” cho tung tw.

K& ti€p, ban lam thé& nao d€ lién két ta't ca ching lai véi nhau? ching dwoc
bd vao trong mot chiéc tii khong 16, lo’ ltrng trong khong gian trwedc mit
ban, hay chiing 1a nhirng hinh thii hién Ién t ttng dot phdo bong,... Luyén
bai tip nay thwong xuyén va xem hiéu qua tic dong 1én tri nhé chia ban.
Bay gio’ thi ban nhé dwore bao nhiéu tw trong danh sach ro6i?

Hoan doi cam giac.



Bai tip sau s€ budc ban twdng twgng nén nhirng k&t ndi lién gidc quan
trong bd ndo. Pay cling 1la bwdc chuan bi hiru ich cho toan bd nhirng
phuwong phdp ghi nhé day sdng tao & chwong sau. Ban ¢an thi thach tri ndo
cta minh qua viéc vurrot ra khdi nhirng khudén mau thong thwong trong tw
duy. Céac cau hoi dudi day cé th€ khi€n ban hoi ling ting khi trd 1o vi
ching dit ra van dé c6 vé trai ngwoe, tham chi phi 1y néu mang so véi thue
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te.

So¢ hai ¢6 mau gi?

Ti€ng keén trumpet ndng va nham ra sao?
Vi chua c6 Am thanh thé nao?

Mau xanh 14 c@y c6 vi ra sao?

Mui ca phé c6 hinh thu trong nhw thé nao?

Khoéng cé dap an ding hay sai cho cdc cau hdi trén, thay vao d6 ching goi
1én ciu hdi mai: Tai sao? Tai sao ban lién twdng thang Hai v&i mau tim, tai
sao cam giac hanh phic ¢6 mau vang, hay tai sao s6 8 lanh nhw nwdc da?
Mot s6 treong hop ban cé thé 1y gidi, nhung phan 1on nhirng lién twdng
nay dén tw nhitng kinh nghiém bj lang quén, sy ngiu hirng va cdc lién két
khi ban buwdre ra khdi viing an toan va thir nhirng céach ti€p can mai la.

Kich ban hai.

Tap dyng nén mot cdu chuyén hai vé nhirng thong tin ban mudén nhé. S
dung khuoén mau cta céc bd phim hai: tao nén nhirng tinh hudng giy cuoi
ba't ngo. Twdng twong cau chuyén cda ban dwoc dyng thanh phim va dang
dwoc trinh chi€u cho cong chiing, ban ¢6 nghe thd'y nhitng trang cuwoi cla
ho khong?

Dudi day 1a mwoi tuyén nhan vat xudt hién trong cdc v& kich cua
Shakespeare ma ban c¢an ghi nh& cho bai ki€m tra vé van hoc nwdc ngoai
sap toi:

chang hé - si quan - bdc si - ké dao mo - y td - hon ma - muc dong - thuy
thu - ngwoi hdu - tho giay



Va vé kich ctia ban cé the s& c6 dién tién sau: chd hé tregt vé chudi va
tong vao mot si quan, khi€n Ong ta gidn tim mit t&i ndi bac si twdng Ong bi
1én con nh'6i mau, phai tirc td'c goi ké dao m6 chuan bi. Chd hé voi trén
ddng sau chiéc ti chdn thi lai bit gip mot cd y td d3 nap sin ndy gio vi so
con ma Casper dé thwong... st dung nhitng trd dua, nghich ngom, trao
phing - ba't cir diéu gi khi€n ban budn cwei va ghi nho tinh tiét trong cau
chuyén minh sang tic ra. Thir xem ban cé th€ nho hét ta't cad cdc nhan vat
ctia Shakespeare trong danh sdch trén khong, va ban di sin sang cho nhitng
vo hai kich ghi nh¢ ti€p theo cia minh chwa?

Bai tap két hop bo'n k¥ niing hé tro’ viée ghi nho.

Bai tap sau day doi hdi sy k&t hop ctia ca bdn ky nang dwgc trinh bay trong
chwong nay. Ban can tip trung vao toan b qua trinh ghi nh¢, hinh dung
mdi y twdng thit rd rang, t& chirc sip x&p thong tin cho hop 1y - va cudi
cung dung nang lyc tedng twong bién hda chiing in sau trong tri nho.

Ching ta ¢ ndm khai niém sau - von la mdt mo6 hinh ti€p thi noi ti€ng
nham mo td m&i twong quan gitra ngwoi mua va nguoi ban.

Chii y (Attention) - Quan tam (Interest) - Mong muon (Desire) - Hanh dong
(Action) - Thoa man nhu cdu (Satisfaction)

Ching han hinh 4nh mot thanh nién ding gitta cho' véi 161 &n mic “khong
th€ khong chd y t&i” voi cac hanh dong ky quac khién dam dong quan tdm
bu quanh. Anh chang rit ra tw tii 4o mot cay deén ci ky va ba hoa vé phép
mau cda nd, ¢6 the bién moi mong mudn thanh hién thyc. Pang cao hing,
dam doéng tréd nén ndo dong bdi ti€ng thét "Hanh dong!" tv mdt tén twdng
cudp dang chi huy ddng bon doat 13y cdy den than. Khi cé trong tay ciy
dén, gwong mit hin 16 16 vé théa man...

C6 the ban dau, viéc k&t hop cd bdn ky nang cia ban sé con gwong gao,
nhung viéc bén bi luyén tap s€ gitp viéc phdi hop bon ky nang nay thuan
thuc hon. Khong nhirng the’, n€u d€' y ban s€ tha’y trong bon ky ning quan
trong nay, hai ky nang 1a “sé& treong” clia ndo trdi (tdp trung va to chirc),
con hai ky niang con lai thudc “sé treong” ctia nao phai (hinh dung va



twdng twong), vi the', ré rang vi€c rén luyén phdi hop bon ky nidng nay con
vO cung can thi€t d€ luyén cho toan bd nao tw duy theo 167 lién hop va la
tién d€ d€’ ban giai phdng nhiéu hon nhirng ti€ém nang cua bd nao.

Tdi thém nhiéu cudn sdch hay tai day: https://hoimesach.com



https://hoimesach.com/

Chuwong 5
MOT SO PHUONG PHAP GHI NHO

Tom lwoec.

b¢ tda sang trong hoc tap, ban khong chi can dén cac ky nang ma con can
nhitng phwong phdp ghi nhé khéc nhau, ching han nhu ghi nhé bing cdch
k€ chuyén, ghi nh& theo hanh trinh, thong qua hé thong s&’, qua viéc hoc
nhom va nhé mat dat tén. Khong nhirng thé, cac phwong phap nay con
khuyén khich ban chd ddng va linh hoat k&t hop véi bdn ky nang ghi nhé
quan trong toi da gidi thiéu & chwong 4, d€ ban ¢6 thé ¢ng dung trong moi
tinh hudng, v&i nhirng phwong phap ghi nhd khdn ngoan nay, ban sé dam
bao dwore viée tdi da hda thoi gian va cong sire, cling nhw khai thac triét @€
von kié€n thiec k§ nang da thu thap va dit tri ndo ban & trang thai lam viéc
voi nang sui't cao nhat.

Ghi nhé bang cach k& chuyén.

K& chuyén 12 hoat dong dién hinh cho phép bd nio con ngwdi tw duy bing
ca hai ban cau ndo, két hgp gitra ca'u tric, logic cua nao trai va hinh anh, tri
twedng twong va sy ngiu hirng tr ndo phai. DAy ciing 1a phwong phdp ghi
nh& dwore st dung twe trede khi con ngwoi sang tao nén hé thong ky hiéu -
chir viét. Tin t5t 1anh 13 161 hoc bang truyén miéng tir thoi xa xwa c6 the
dwore cai ti€n va van dung cho bat ky cong cudc hoc tap nao ngay nay.

Céc cau chuyén hay dé khién nguwdi ta nhé 1au, vi vay hay tap k€ chuyén vé
nhtrng ndi dung ban mudn hoc. Ban da hoc cich hinh dnh héa nhung du
kién, tir d6 ti€p tuc sdp x&p chiing lai theo nhitng bdi canh gitdp ban nim
dwore y chinh hay xau chudi thanh mot cAu chuyén dai hoi chira dyng nhiéu
thong tin ¢an ghi nho.

Ké' thé nao de’ nho?



D¢ sang tao nén mot cdu chuyén gidp ghi nhé t6t, ban can phai van dung
bdn ky nang da dwoc néu & chwong 4: tdp trung; t6 chirc, hinh dung va
teong teong.

e Tép trung vao nhiém vuy, ki€m soat qua trinh ghi nhé mét cach ¢6 y
thirc.

e TG chirc lai c4c hinh 4nh sao cho tri nhé dé dang tiép thu - va céch
hiru hiéu nhat 12 sip x&p chiing thanh mot cau chuyén.

e Hinh anh héa cac thong tin ban mudn nhé. Ngay ca nhirng y twdng
trieu twong cling c6 the dwore chuyén tai qua cac hinh anh.

e Tuwdng twong ra mot cau chuyén that sdng ddong trong tAm tri minh,
hinh dung cdm nhéan tw cac giac quan, dwa cam xtc vao va lién tuc dat
céu hdi cho tirng bdi canh. Cwong diéu héa moi chi ti€t d€ cau chuyén
tré nén ddy mau séc, hai hude, ky khoi, hao hitng nhung dong thoi
duwoce sip x&p hop 1y, bai ban. Va gio ddy ban da ndm trong tay nhirng
thong tin ban d4u dwdi dang cuwc ky dé lot vao tri nhé.

Bai thye hanh.

Thyc hanh chuyén héa cdc thong tin sau thanh mot cau chuyén dé ghi nhé.
Pay 1a danh muc cdc m6n d6 ban can dem dén 1op. T4t nhién ban c6 the
chi cén viét ra gidy tat ca la xong, nhwng tdp ghi nhé s€ gidp ban thdy
thuan tién va nhanh chéng hon trong viéc chuan bi, nhw bié€t rd can mua gi
& quay van phong pham va khong lo sé bd s6t mén gi. Pay ciing 1a mot bai
tap tri ndo tuyét voi!

e Mady tinh

e Thé sinh vién

e Bang ghim nut

e Nhat ky

e Biaho so

e Tw dién

e Thé du lich wu dai

e Pen ban

e Ban sao ké tai khoan ngén hang
e Anh the



b€ sang tao ra nhirng hinh anh khé phai trong tam tri, ban nén tdp bo qua
tinh thyc t& cta ting vat khi hinh dung, thay vao d6 hdy c& ging cuong
di€u hoa chung, chéng han, khong nha't thi€t ban phai nghi vé chi€c may
tinh ctia minh, thdm chi khong can 1a mot cdi ¢6 that trén doi nira. Tai sao
khong thtr hinh dung mot chiéc mdy tinh bing vang nam kim cwong dworc
ch& tdc hoan toan bang tay; hay 1a chiéc mdy tinh bd tdi 16n nhi't thé gidi
ma ngwoi dung phai ddm 1én tng phim d€ st dung. Con quyén tw di€n thi
c6 cac trang duoc khic bang dd va ning ca tin, con chiéc den ban lai c6
cong sud't manh nhw mot ngon dén hai dang,... Hly mé cta tri twdng twong
cta ban d€'lam cho thong tin lvu dd'u vao tri nhd ngay tire thi.

Khi ban d c6 nhitng hinh 4nh manh mé trong tam tri, hdy bit tay vao sip
x&p chiing lai. Tim xem c4c y twédng nao dé lién hé v&i nhau. Gitra chiing
c6 di€ém chung gi? Nén bét dau tir phan ndo, két thic & dau d€ tao da'u an
nhiéu nhat? ¢6 nhirng danh muc budc ban phai ghi nhé ding th tw, nhung
trong vi du trén thi khong yéu cau - ban c6 th€ bd  tri ching tuy nghi theo
strc sdng tao ctia minh.

Béng ghim c6 thé 1a mot ¥ twdng t6t d€ md dau cau chuyén - va day khong
chi 1a mét cai bang ghim binh thwong ma c6 kich thwdc to nhw tdim bi€n
quang cdo ngoai troi, di d€ ban chira ta't cad nhirng vat con lai ¢an dem theo.
Tiép theo do thi tiy ¥ ban xau chudi cic § twdng con lai - pha tron cdc canh
mo ta, hanh ddng, sy kién,... theo ba't ctr cach nao ban ¢ thé' nghi ra.

Ban c¢6 th€ dinh ngay lén t&m bang quyén tw di€n ct ky. Va né dd virng
chdi d€ ké chiéc den ban 1én trén. Sau d6 ban chi y ring 4nh sang tir chiéc
den dwore phan chi€u tir chiec mdy tinh bd tii bang vang sdng choang, va
thay vi ban phim s6 thdng thueong, thi twedng twong bé mat ta't cd phim déu
duwoc dan anh thé cua ban. Ban 1ién 16t mot tAm anh ra va dan 1én ta'm thé
du lich wu dai - va ngay trc thi né 1ién bay vut 1én khoéng trung va phat ra
am thanh nhuw ti€ng tau xe...

Viy 1a ban da c6 mot cAu chuyén twdng twong d& x4au chudi cd sdu vat dung
dau tién. Ti€p tuc ciu chuyén v&i bdn d6 vat con lai. Hay lién tuc tw hoi
minh: diéu gi c6 the€ xay ra ti€p theo? N6 tac ddng li€n doi ra sao toi cac sy
vat tredre d6? To6i s€ phan (rng nhw thé nao...? Va khi da hoan ta't, ban hay



ra soat lai toan bd cau chuyén d€ xem chi ti€t nao noi bat, chi ti€t nao can
dau tw thém. Gio ban ¢6 th€ nhac lai tdt ca mwoi vat trong danh muc
khong?

Néu nh¢d dwoc danh sdch d6 vat, ban hoan toan c6 th€ lam twong ty voi
do6i tegng 1a nguoi. Thudc tén cdc nhan vat noi ti€ng s€ tao lgi thé” khong
nhd cho ban trong cac bai luan, thuy€t trinh vé nhiéu linh vyc - tw cac triéu
dai phong kién, cac nha thi€t k& thoi trang hay nhirng ngwoi ¢6 anh hudng
tdi tinh hinh chinh trj thé€ gidi. Hay don gidn chi la gidp ban ty tin hon
trong giao ti€p thwong ngay vi ban c¢6 th€ nhd hét tat ca tén va ngay sinh
ctia ban hoc trong 16p.

Kiem tra lai: tam trang cta ban c6 dang tich cwc khong day?

Ban cam gidc ra sao trwde thir thach nay? Pay la mot bai tdp phi thoi gio,
khé khan, nham chdn,... hay 1a mot bai rén tri nhé gitp ban ti€p cén viéc
hoc tap theo cach chi dong va khon ngoan hon? Théi do ciia ban dong mot
vai tro quyét dinh t&i thanh qua hoc tip cua ban, vi vy hdy ty nhin nhén
trang thdi tAm ly cia minh trege khi bit dau bai tap trén. Vyc diy nhitng y
twdng tdo bao va cam xuc tich cyc nhat, nhé lai nhirtng phéan thyc hanh
trirdc ban lam td't ra sao d€ 1én tinh thn cho tri nh¢’ cia minh. Gio’ diy ban
khong con la ¢6 cdu sinh vién ngay nao phai doc di doc lai nhw con vet
hong mong thudc cho biang dwge phan bai hoc nao d6 - gid ban da biét dich
x4c minh can lam gi d& ghi nhé dé dang.

Bat k&€ nhirng di kién kh6 khan dé€n may hay yéu cau ghi nh& cd’p bach
dén dau, ban van c6 th€ tao ra nhing hinh 4nh dAu mdi dy sdng tao va thi
vi. Ban c6 th€ ti€p tuc mach truyén theo goi y trén hodc sdng tao cau
chuyén clia riéng ban, mién né gidp ban ty tin khi ghi nhé tén va thi ty cla
cdc ban danh sach. C& géng khai thac niing lyc clia cd hai ban ciu nio - két
hop trf twdng tong, hinh dnh diy mau sic, cdc chi tiét gid twdng vdi 161
tw duy trinh tw va c6 hé thong.

Khi ban sin sang, hdy 13p lai nhirng gi minh nh& va ty chic mirng minh da
lam chd dwore “bi kip” hoc tip ctia cdc hoc gia 16i lac nhat.



Tri nho’ theo hanh trinh.

C6 mot sw lién quan mat thiét gitra vi tri dia 1y va sy hinh thanh tri nho.
Mbi khi tréd lai mot noi chdn nao d6, nhw ngdi treong dau tién, hay mai
nha xwa,... ¢ phéi ngay tirc thi moi ky e cii clia ban ta vé khdong? Khong
chi hinh dnh, ma ban nhw con c6 thé ngti thd’y, nghe tha’y, so dwg'c nhirng
ky niém; ban ting néi gi, lam gi noi day; va nhirng cam xuc cfia ban ngay
Ay cling 1ién trdi ddy. Chiing ta ¢6 mdi day lién hé v6 hinh v&i nhitng noi
than thudc, nhwng ngay ca nhirng dia di€ém mdi dé€n thdm mot Tan, ta van cé
th€ cam tha’y hét stirc géan giii n€u c6 dip trd lai ['n sau.

Noi chén cat giw ky we.

Liéu cac noi chdn ¢6 thyce sy gitp ban nho lai khdng? Thyec t€, noi chdn ¢6
mot tdc dong thd vi 1én tri nho: chging han, khi nghe mot giai di€u hay bai
hat nao d6 ban c6 ba't chot nho lai IAn trede khi nghe bai nhac nay ban
dang & dau khong? Ban c6 tirng bao gio’ buwdc vao mdt can phong va bdi
rdi nhan ra minh hoan toan quén khua’y minh dé€n day d€ lam gi, vay la ban
luc lai tri nh¢ “minh da nghi gi & noi xud't phat” va lap tirc nhé lai ngay?
Trong mot s6 treong hop, ban thdm chi con st dung cac dia di€m trong
tam tri minh mot cdch c¢6 chli dich, nhw khi nhim maét twdng twong minh
dang & mot hoang dao binh yén d¢€ gidi tda cang thaalng dau 6c¢, hodc cling c6
th€ 1 thay ddi vi tri ctia cdc vat than quen (vi du treo sdn bd quéan 4o trang
trong trén gid 4o thay vi cat trong tii) d&€ nhic ban thadn minh vé diéu quan
trong nao do.

Tt hang nghin nim nay, con ngwdi da y thirc ring dia di€ém - nhitng noi ¢
that va ca nhirng noi chi ¢6 trong gid twdng - ¢6 the kich thich tri nhé cla
chiing ta. Ndo ngwoi ¢6 mot kha ndng ghi nhian dang k€ nhitng vi tri va lién
tedng ngay t&i nhirng thong tin lién quan. Khong chi dé dang nhan ra ngay
nhirng khu vuc quen thudc, ching ta con cwc ky thdng thao viéc ghi nho
cac tuyén duwong d€ di tor di€m nay dén di€m khac. Twong tw nhw viéc ghi
nh¢ theo cach k€ chuyén, ghi nhé theo hanh trinh s€ gidp ching ta nhé
dwoc hang loat di kién phitc tap chi bing viéc T4n theo chudi tinh tigt tr
d4u dén cudi ma ching can t0n qué nhidu cong st trong viée ghi nhé cu
th€ nhirng con dwong, cach di ra sao.



Nghi xem tri nhé khong gian ctia ban tuyét diéu d&€n nhwong nao: moi ngéc
ngéch trong ngdi nha minh, cic dia di€m yéu thich, nhirng hanh trinh ban
ndm 16 nhw 1ong ban tay - tir nha d&n cong s&, quanh phd, t&i nha ban be,
ngwoi quen, con phd thwong di dao, tuyén dwong di choi xa,... Va twe thoi
xa xua, nhirng hoc gid xud't ching da biét tdn dung nhirng con dwong than
quen d€ lam nén nhirng ky tich tw tri nhé cia ho.

Bai thuc hanh: Da dén lic tré vé nha.

Ban hdy ty ki€ém nghiém phwong phdp nay trong thuyc t&. D€ khdi dau
thuén lgii ban nén chon mdt no'i minh quen thudc nha't - ¢ th€’ 1a nha minh,
hay nha tro, phong riéng,... va dia di€m nay s& 14 noi ban sip stra diing né
d€ ca't gitt nhirng di€u minh nho.

Gia st dia di€m ban chon ¢ day la ngdi nha ctia minh, vay thi tredc hét hay
danh it phit hinh dung that cu th& ciin nha ctia ban: cin nhic cic khu vuc
kha thi cho viéc bd" tri; tdn dung moi khong gian c6 th€, cac phong khac
nhau, hanh lang, 161 di, cau thang, ngoai san, mai hié€n, tu chén,... Pic biét
la can than xem xét cach ban “nhin” ng6i nha minh trong tam tri: c6 phai
ban chi c6 ddc nhat mdt géc nhin ¢& dinh? Hay danh thém thdi gian “ngim
nghia” cac géc nhin khac nhau d€ ¢6 cdi nhin bao quat.

K& dé&n; 14p ra mot 16 trinh di khip mudi cidn phong hodc vi tri khic nhau
trong ngdi nha theo mot trinh ty hop 1y (& day, muwrori 1a mot con s§ tron tria
va cho ban mot lwong khong gian lwu trir twong d6i 1on trong da s6 tinh
hudng). Hay hinh dung canh ban dang dAn mot ngwedi khach tham quan nha
minh, ban s& bit dau tr dau va ding & nhitng chd nio d¢€ gidi thicu, thuyét
minh?

Khi ban da chon dworec mwoi vi tri (c6 thé€ 1a cac can phong, 161 di, td quan
40, ngoai vuon, ban cdng,...) va da vach ra dwoee 16 trinh tee di€m xua't phat
dén dich cudi cung roi, bdt dau hanh trinh trong tam tri thoi!

Hinh dung ban d&n dwoc tieng di€ém dwng chén, quan sat nhieng gi & d6 va
can nhéc k¥ 181 ndo di t&i diém k& tiep. The nghiém nhiéu I'4an d€ ddm bao
trinh ty tham quan khi€n ban thay ty nhi€n va thodi mai nhat. Ban c6 thé



dung mot cach khac 1a di nguoc lai tor di€m cudi cung trd vé d€ dam bao
ban thong thudc toan bd hanh trinh.

Sau khi thu#n thuc thi ban d3 s&n sang van dung 16 trinh cda minh v&i
mudi khu vie dwoc 14p kin bang cdc hinh dnh goi nhic nhitng thong tin
¢an nhé roi diy. Ciling gidng nhw ki thuit ghi nhé bang bdi canh va cau
chuyén, moi dir kién déu c6 th€ chuyén thanh nhirng hinh anh sdng dong va
sap x&p theo trinh ty d&€ nh&, nhung & ddy ban khdng can phai ban tAm viéc
sang tdc ra mot chudi su kién lién d&i. Trinh ty da dwoc thiét 1ap sdn trong
can nha ban, chi cho ban tuy y b6’ tri thdng tin nao trwdc thdng tin nao sau.
Viéc con lai don gidn chi 1a dao lai mot vong qua twng khu vy va rut lai
cac di kién can nh& te nhirng hinh anh da dwa vao.

Hay thtr dung “16 trinh quanh nha" ban vwra thi€t k& d€ ghi nhé danh sach
muoi cau lac b6 va héi nhém ma ban mudn tham gia:

e D0Gi tuyén bong da

e Hoi doc sach

e Nhom hoi hoa

e Ban chdp hanh doan treong

e D0Gi kich nghé

e Cau lac bd co vua

e Trung tam tham van sinh vién
e DGi cong tac xa hoi

e Doi tuyén boi 16i

e Cau lac b0y khiéu vii

Gan cho mdi muyc trong danh sich trén mot hinh dnh ddu moi dé goi nhic
va sap x€p ching vao mwoi khu viee da chon.

Hay tin dung triét d€ trng ngéc ngach nha ban.

Van dung moi ky nang ban da dwoc hoc qua quyén sach nay de dwa cac
thong tin vao bd nhd. Phong dai moi chi ti€t va cam gidc, cam xtc trong
mdi khung canh. Ban ¢6 th€ lam cho nhirng gi ban mudn nhé tré nén hai
hude, ky la, thid vi, ddng s¢,... dong thoi tAn dung tA't ci cdc vat sdn cé



trong phong nhw nhirng chi€c md neo de Ivu gitv thong tin ban dang dwa
Vao. Chzatng han ban gh& c6 ngwoi ngoi, ta ké d€ dit vat, hay man hinh tivi
dang chi€u canh hanh dong trong mdt bo phim. Hinh dung tat ca, sao cho
cang that cang tot, sau d6 la 1am ndi bat cac chi ti€t quan trong va teong
tweong cam giac cua ban né€u nhirng sy kién nay thwc sy xady ra trong can
nha ban.

Khi ban da bd’ tri xong cdc hinh anh, hay di lai 1o trinh mdt T'4n nira d& chic
chin moi thit & ding vi tri. PAm bo ring khdng thong tin ndo bi sai sot,
ban c6 th€ k&t hop ra sodt bang ban danh muc gdc trong quyén sich nay.
Khi tat cd xong xudi, da t&i ldc ki€m tra hé thong cua ban phat huy tac
dung ra sao: Péng sach lai, nhdm mét va bit dau hanh trinh trong tAm tri
ctia ban - dirng chan & mdi di€m dinh trwede va phién dich lai ttr nhirng hinh
anh cac dwr kién ching chira dyng.

Sau day 1a vi du mau v&i ban danh sach cac ciu lac bd va hdi nhém trén:

Ban bit dau bang 167 tir dwong cdi vao nha minh va bit gdp 1ii tré hang x6m
dang da boéng; ca hai d6i déu ra strc ghi ban (khu 1: d6i tuyén bong da).
Ti€p dén ban budc dén cira tredce, gior diy c¢6 hinh dang mdt quyén sach
khong 10, ban mé bia sach ra va khoét mot 10 to xuyén qua cdc trang sach
d€ vao nha (khu 2: hoi doc sach). N&u 167 tién sanh tran ngdp céc birc tranh
sic 5O treo khip cdc birc tong 1n tran nha, hién nhién ban s& nhé ra diéu
ti€p theo (khu 3: nhém hoi hoa),... va cir th€, ti€p tuc 10 trinh cta ban cho
dén khi nho hét moi thong tin.

Heé thong so'.
Hé tho'ng nho “van s6™

KV thuit nay don gidn 1a gdn cho mdi s6 (tir 1 d&€n 10) mot hinh anh twong
treng dya trén Am diéu ca chir s6” d6. Pay la cach tiét kiém thoi gian: dp
dung mot quy woc hinh dnh cho moi tinh huéng con s& Ay xuat hién.
Nhwng ban cé thé bi€n héa nhirng hinh anh 'y tuy theo tinh hudng, phan
con lai chi 1a dung tri twedng twong lién két ching v&i con s6 thye ¢an nhé.
Ch:%lng han, ban nghe gido vién gidng rang hién dan s& thé gi¢i vio khodng



BAY ty ngudi, ban c6 th€ nhé bing céch twdng twong moi ngudi dang
cing NHAY mda trén toan ciu. Hay 1a d€ ghi nhé& viéc sdng 1ap vién
Facebook, Mark Zuckerberg sinh ndm 1984, ban c6 th€ lién twdng ngay toi
canh anh chang nay dang TAM va ky co rat k§ cdi RON c6 xdm biéu twong
Facebook cuia minh. Hodc la khi nghe thong tin Sao Mdc ¢6 téi 63 mat
tring, ban thd’y canh mot dan cd SAU vii tru dang duSi theo mdt BA phi
hanh gia tr mit trang nay d&€n mat trang khac cua Sao Moc.

Sau day la goi y lién twdng con s67/am di€u - td't nhién ban c6 the thay doi
nhitng chd ¢4 cdch nhé hay hon hodc ty sdng tao ra hé thong cla riéng
minh.

0 Hong
I Cot

2 Ha

3 Ba

4 RoOn
5 Nim

7  Nhay
8 Téim
9 Xin
10 Cuoi

Hé¢ tho'ng nho “hinh dang s6™



Phurong phdp ndy dya trén nguyén tic nhé hinh anh tir hinh dang ctia mdi
chir s&'. Ky thuat nay kha phd bién vi gitp ban dé dang nhé ngay dworc cdc
hinh anh dai dién, @ong thoi ¢6 the lién tuc mé rdng, bo sung thong tin mot
céach linh hoat vao tri nh& ciia minh.

Sau day la nhirng goi ¥ con s&/hinh anh co’ ban:

0

10

Trong nhw qua bong

Gidng cay but chi

Chu vit con

Dit ndm ngang thi thanh hinh 2 ngon d6i

Chi€c thuyén bu'om

Gidng moéc cau

Trong nhw qua bom v&i ddy dan Ia & trén

Trong twa cdi dén ngu

C6 vé giong chd nguoi tuyét

Ban nghi ngay t&i cay keo que

Nhu mét trong va cdi dui trong

D€ nh¢& viéc Julius Caesar da t&i nwdc Anh vao nam 55 sau cong
nguyén, ban cé th€ hinh dung 6ng ta cheo thuyén vé phia nwoc Anh
vo'i hai cdi méc cdu -5 va 5- & moi tay.

N&u bét gip thong tin nim ngoai ngan sich chi cho quin s ctia My da
tang bon phian tram, ban c6 the nghi t&i canh ta't ca binh linh, xe ting,
sung 6ng dang dwgrc cha't day 1€n mot chiéc thuyén budm.

Hoic 12 gido vién dang gidng cho ban ring mic 0 d6 K twong dwong
voi mirc am 273 d6 ¢, va trong d4u ban s€ xud't hién canh mot chii vit



dang cam chi€c den ngii soi dwong lén dbi, c6 tim hi€u 1y do tai sao
mit da't déng bdng do lgnh t&i ndi khong con thir nao dn duwoec...

bén lwot ban, hay diung hé thdng nhé trén d€ hoc thude cac moc thoi gian
sau:

e Nim dién ra chuyén bay d4u tién trong lich str: 1903
o Thoi gian bat d4u tiét hoc ngiy mai: 9 gio 30 phiit sdng
e SO quoc gia thudc chau Phi: 58

Qua nhiéu Tan thyc hanh ban s€ s'm quen thudc v&i cac hinh dai dién nay,
ta't nhién ban cé th€ mé rdng thém nira cac lya chon. Ch.’fmg han “0” khong
chi 1a qua bong da ma c6 th€' la ba't ¢t dung cu th€ thao nao; “1" ban dau la
ciy biit chi nhung c6 th€ thay bang viét muc, cAy co v&, manh gidy, hop
muyec; “3” ¢6 th€ la bat ci khung canh nao & mién qué; “4" chi td't cad moi
nhan vat, vat dung, hanh dong hay ca nhirng tinh tw lién quan t&i bién,...
Nhirng hinh anh dai dién ban dau da tré thanh “cha dé" cho ra't nhiéu lya
chon khac, vi du:

* Gid clia mot chi€c mdy tinh xach tay m&i 1a 487 bang Anh - c6 th€' 1a
mot chang thuy thu (4) ném mot qua bong tuyét (8) vao cot den (7);
hay mdt chi€c tau ngam (4) va phai tang bang trdi (8) gan k€ ngay
ngon hai dang (7); hay mot con hai au khong 16 (4) dang tha chiéc tu
lanh (8) chira ddy bong den trong d6 (7).

e Muci chir s& ddu tién cda sd Pi la 3,141592653. Vay ta ¢c6 mot nguoi
leo ndi (3) dang say swa v&€ mot birc tranh (1) vé phong canh bién (4),
ti€p dén khi dang vé (1) mdt chi€c xe can cau (5) thi bat thinh linh cay
keo mut (9) dang ngdm roi khoi miéng anh ta va bi mot con dai bang
(2) mang stng (6) hat roi xud6ng dat. Anh chang danh dung mot céi
moc cau (5) d€ luc tim trong ddng co cao (3);...

Gio thi ban hay ty 4p dung ky thuét nay d€ luyén tip ghi nhé cac dir kién
sau:

e Cau tric ADN dwgc kham pha b&i Crick va Watson nam 1953
e S& quyén trong bo Kinh thanh King James 1a 66
e Thoi ky mang thai clia voi kéo dai 22 thang.



Hoc bang so'.

Khong chi 1a nhirng hé th6ng ghi nhé cac s6” liéu quan trong, hai ky thuét
trén con c6 thé van dung d&€ nhd cdc danh sich - bang cich danh s6 ting
muc va lién két ching v&i nhirng hinh anh twong &ng. Phwong phap nay la
mot cach vo cuing hiéu qua d€ thudc ngay cac danh muc ban vira nghe.

e Gia st khi nghe giang v€ sdu ngu6n thyc pham giau Vitamin c¢ - nho
den, &t chudéng dd, rau mui tdy, cam, bong cai, cai bé x0i - ban ¢6 th€ lién
twdng ching bang sau hinh anh con s67Am diéu dAu tién:

1  (C6t) - nho den: mdt cot nha moc chi chit nhirng trdi nho den chin
mong.

2 (Hai) - &t chudng dd: ban di mét d6i hai hinh qua o't chudng do.

3  (Ba) - rau mui tay: mdt ba ban rau chi ban duy nha't loai rau mui tay.

4 (R&n) - cam: cudc thi xem ai gitt cam thing bing trén i lau nhat.

5  (Nam) - bong cdi: b6 bong cdi ludi bieng i kénh ra ngi.

6  (Sau) - cai b6 x6i: chd cd sdu ky la nha't the gidi chi thich an cai bo

e Néu ban nghe thong bdo lich hoc ndm hoc phian dau ti€n cia hoc ky 1a

dinh dwong, th€ duc, tam ly th€ thao, cong nghé dét may, vat 1y tri li€u
- chiing ta s€ str dung hé thdng nhé con s67 hinh dang nhu sau...

1  Dinh dwong: thedng thirc banh dinh dwong hinh viét chi.

2 Thé€ duc: tap dap vit quanh h'd.

3 Tam ly the thao: ndm trén d'6i hoc thoi mién.

4 CoOng ngh¢ dét may: mdc bd d0 l1an to1 tan nhat.

5  Vatly tri liéu: tdp st dung moéc clu thay cho ban tay bi gay ctia ban.



Pén lwot ban, hiy thit van dung d&€ nhé danh sdch sau xem ban ¢ th€ dé
dang két ndi cac mo6n the thao v&i cac con s6 theo mot trat ti hoan hdo hay

khong.

6  Chay nuwdec rit.
7  Boil6i.

8  Danh gon.

9 Bongro.

10 Khuc con cau.
Hoc nhém.

Gio hoc trén 1op hay cac budi thao ludn nhém la nhirng co hoi tuyét vori d€
nang cao tri nh& cling nhw th€ hién cac ky nang ghi nhé cia minh.

e Tan dung moi co hdi tro chuyén v&i nhirtng ngwoi ¢d quan di€m khac

voi minh d€ xem ban ¢6 th€ nhd dwgrc bao nhiéu thong tin d€ dem ra
ban thao, phdt triéh mot cudc tranh luan lanh manh, dong thoi tap ling
nghe tich cyc vi bi€t dau c6 nhirng y ni€m cuia ban can phai thay doi.
Ludn hinh dung trong dau nhirng hinh anh dai dién cho cac y ban
mudn trinh bay, va thwong xuyén ghi chép lai cac di€m mdi trong qua
trinh trao doi.

Nhirng hinh dnh ban dyng nén ttr tredre trong tAm tri ¢ th€ dé dang
m¢ rdng hay diéu chinh cho pht hop v&i cac thong tin, ¥ twdng mdi
ti€p nhan. N€u mdt ban hoc cho ban bi€t rﬁng Sao Hoda c6 hai mat
trang, ban c¢6 theé thém vao ngay hinh anh ban dau: in chi ti€t nay Ién
16p vo keo hodc hai qua céu treo & hai bén chi€c mii chié€n binh.

Khi ban trinh by y kién, hdy ¢ ging diing ngodn tir that & rang, mach
lac - k€t hop cac md ta, an du, cau chuyén d€ gidp ban be minh tw duy
bang hinh anh v thu hit sy chi ¥ cta ho bang nhitng y twéng sang tao
ctia minh.



Viéc hoc nhém c6 th€ 1a mot trong nhirng phwong phdp hd tro viéc hoc va
ghi nh¢& chia ban ra't hiéu qua, tuy nhién n€u mudn td chirc nhém hoc tap,
ban can lvu y nhitng wu di€m va nhwoc di€m cua phwong phap sau:

Nhitng ich lgi cua viéc cong tac cling nguwoi khac:

e C6 mdt nguoi gidp ban ki€m tra kha nang gori nhé va ban s€ ki€m tra
ngwoc lai nguoi ban d6, nho vay ca hai ¢6 th€ nang cao kién thirc va
cung cd tri nho.

o (6 thé thdo ludn, mé mang thém hicu biét va thém mdt 1y do bit budc
ban phai nh& hét nhirng ¥ twdng hay nha't ciia minh d€ mang ra tranh
luan hiéu qua.

e Ti€p thu nhirng chi€n lwge hoc tép htru hi€u tw ban minh - nhu’ng \(!
161 tw duy khéc hin ma ban c6 th€ trao d&i va hoc hdi thém, nham
hoan thi€n phwong phap cua ri€ng ban.

e (Co the gidp nhau tim, chia sé tw li€u, gép y cung ti€n bd va khich 1&
14n nhau.

Nhirng bdt lg'i bao gom:

Dé bj phan tAm va khdng chid tAm vao nhiém vu tredc mét.

C6 th& bj tiém nhiém bdi nhirng suy nghi tiéu cyc cia ngwoi khéc.
Co& ging hoc v&i tdc d6 va nhip do khong phit hop.

Lang phi thoi gian vao nhirng phwong phap hoc tap chi phit hop véi
mot trong hai nguoi - hodac khong phut hgp voi ai ca.

Kiem soat nhom hoc tap.

V&i viée phan dinh 16 rang nhirng wu va nhwoc di€m ctia phwong phéap hoc
nhém nhw trén, viéc ban ¢an lam khi t0 chitc nhém hoc tip chinh la ki€m
soat dwgc cong viéc trong lic hoc cung nhau. D€ lam dwoce diéu nay, ban
can xac dinh: Bdn thdn bgn da tich lily dwoe gi sau nhirtng buoi hoc chung
voi ban bé khac? Ban c¢6 th€ tw duy va hoc tip khi c¢6 bat ky ngwoi nao &
gan do6 hay ban tré nén cd don, xao nhang va mat dong Iwc khi khong cé
ho? C6 phéi cach t6t nha't 1a hdy tw hoc kién thirc nén trwdc, sau d6 hen



gap mot ngwoi ban d€ cung ki€m tra lai ki€n thirc, chia sé quan di€m hay la
cac ban s€ thao luan truedrc va tap trung vao trong tim sau?

T nhitng va'n dé trén, hiy 1ap k& hoach cah than va ban s& cin bang dwoc
gitra thoi gian danh cho viéc hoc nhém va viéc hoc ddc lap d€ dat dwoc
ki€n thirc thAm sdu nha't. Du 1a hoc mdt minh hay hoc “c6 hdi c6 be", hay
dp dung nhirng ky niing hd tro' ghi nhé, cling nhw két hop nhiéu phwong
phdp ghi nhé ma quyén sach dwa ra d€ ty gidp minh st dung tri nhé hiéu
qua va tim ra phwong phap hoc tap pht hop v&i ban than.

Nho mat dat tén.

Du la trong 1&p hay trong ba't ky moi treong nao, ban s€ tang dwoc sy tw
tin 14n gdy 4n twong v&i ngudi khic bing kha ning nhé tén tAt ci moi
ngwoi. Pay 1a mot ky ning thye tién khong chi phuc vu nhiéu mén hoc
khéc nhau ma con tao cho ban sirc hdp din dic biét trong quiang doi sinh
vién 1an céc dip giao t& xa hoi.

e Khi ban dwgc gidi thiéu véi mot ai d6 hay dam bao ban nghe r6 va
ding tén cua ho.

e Lap lai tén ho trong cau dap xa giao (“Ra't vui dworc bi€t ban, Shaun!”)
va td ra that sy hao hirng vE€ cdi tén: danh vian ra sao, mang y nghia gi,
nguon goc,...

e Hinh dung tén ciia ngwoi méi quen dwoc vi€t ra trén gidy. Twdng
teong chwr ky ho trong nhw thé nao.

e Nghi ra hinh dnh gori nhé cdi tén vira nghe: mot hinh anh 16e 1€n ngay
khi ban vira nghe tén ho, mdt ngwei noi ti€ng trung tén, hay cach doc,
cach viét khi€n ban lién twong diu gi. Chealng han tén Helen kha gan
v&i Hello. Beckham chic chén 1am ban nghi ngay t&i béng d4. Con tén
Mike Brown khi€n ban nghi t&i Michael Jackson v&i lan da nau...

« Lién két cdc hinh &4nh &y v&i nhitng ngwdi that trudec mit ban. Chang
han Helen v&i chi€c do thun c6 in dong chir n6i bat “Hello Vietnam”
dang chidm chd xem cd ban Beckham ting béng bing dau, tiép d6 bat
ngo bit gip Mike Brown dang biéu dién diéu nhady moonwalk(*) trong
b0 trang phuc mau nau.



(* ) Moonwalk la mét bwoc nhdy do nam ca si Michael Jackson sdng tqo.

e Thyc hanh cich nhé tén bang hinh anh vé&i nhitng ngwdi ban gip g6
Khi biét nhiéu thong tin hon vé ho, ban c6 thé thém thit céc chi tiét
4y vao birc tranh trong tdm tri minh. Helen dang may mo quyén tuw
dién xem céc cau chao hodi ti€ng Viét ndi thé" nao, vi co ra't gidi ngoai
ngtr. Qua béng cia Beckham c6 in hinh con chudt tdi vi ban &y dén tw
Uc. Biét vé ban be clia minh s& gitip ban k&t than &t hon, hi€u hon vé
th& manh ctia ho d€ hoc hdi cling nhw cho ho thém 1y do d€ nho t&i
ban.

Tri nhé truyén thong.

Hay Iuon sén sang gép nhit cdc thong tin hiru ich ttr truyén hinh, phim anh,
cdc chuong trinh phét thanh khi bat giip nhitng ndi dung lién quan t&i mon
hoc cuia ban hay gitp ban lam giau hi€u biét va vdn kién thirc cia ban thén.
Ban cang bd thoi gian va cong stre tp luyén, tri ndo ban sé cang nhay bén,
ban s€ tang thém kha nang tip trung, nhan bi€t cac dw ki€n quan trong va
chuyén héa ching thanh nhirng hinh anh in siu vao tri nh¢. Két n6i ngay
nhirng y tedng vira hién 1én vori mot ving nao dé khi ban nghe dwgrc thong
tin thd vi vé dia di€m &y. Muc thoi sy trén dai phat thanh néi vé sy phat
tri€n chong mét ctia nganh du lich ndm nay lam ban hinh dung t&i hang
ngan tdim buu thi€p dang dan kin can phong ban dang ng'6i nghe dai. Tdi
luc vé ban hoc tip hay c6 gidy vi€t trong tay, hdy khoi phuc lai moi thong
tin ¢can nho t nhieng hinh anh va ghi chép lai cho muc dich st dung vé sau.

Nhu vay, trong chwong 4 va 5, ban da duoc ti€p can bon ky nang can thi€t
cho viéc ghi nh¢, cling nhw nam phwong phap ghi nhé pho bi€n ma ban ¢6
th€ 4p dung trong viéc rén luyén tri nhé cta ban than. O’ chuwong cudi nay,
toi s€ gilip ban vach ra nhirng chién Iwge thye t€ ma ban s€ ra't can d€ doi
mat v&i thir thach gian nan cta doi sinh vién - hoc tip va thi ct.
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Chuong 6
“TANG LUC” TRI NHO TRONG HQC TAP

Tom lwoec.

Ban c6 thé can dén ky nang ghi nhé trong nhiéu hoat dong cua doi s6ng
sinh vién, trong d6 quan trong nha't 1a qua trinh hoc hoi va chuan bj cho céc
ky thi. Trong tdm cta chwong nay 1a gidp ban xac dinh lai nhtrng diéu can
wu tién cho k& hoach hoc tip va qua trinh chuan bi thi ctt ctia minh, ttr van
dé th€ chat, tinh than dén viéc 1én k& hoach hoc va on tap,...

Pi dén ldc bt tay vao hanh dong roi day!
The€ chat trang kién, tri 6¢ minh méan.

Cic ky thi 12 nhirng bai kiéim tra swe b'én v'é the chit l14n tinh than cia
ban. Vi th&’, d6i v&i ba't cir ky thi nao, ban cling ¢an chuan bi cho ban than
trang thdi tran tré ndng lwong nha't: khde manh, thw gian, tap trung, day tu
tin ring trf ndio ban dang & dinh cao va moi kién thitc da hoc 1udn sin sing
duwdi sy ki€m sodt cia ban. D6 1a 1y do vai tuén tredc ngay thi, ban khong
dwoc hoat dong qua strc, d€ ban than thi€u nga hay lo au kéo dai.

Chu y diic biét téi swe khée thé chat ciia ban. Pim bio ban da dinh
dwong can thi€t cho tri ndo, tdp th€ duc déu dan d€ gitr dwong khi Iwu
chuyén diéu hoa va gidi tda cang thealng, cling nhw nga du gid’c. Hoc khuya,
nha't 1a tredre ky thi quan trong, s€ hai nhiéu hon lgi cho tri nhé cia ban.
Sau Tan On tap cudi cung tredc ngay thi, hay cho phép bé nido ban nghi
ngoi d€ sip x&p lai nhitng gi da ti€p thu va tich tri¥ ning lwgng cho céc thix
thach tw duy trong bai thi sip t&i.

Tan dung tri twéng twong da dwec ren luyén cua ban de tao nén
nhirng “ky we thanh ¢o6ng”. T&i ldc nay, han ban da rat thanh thuyc trong
viéc sdang tao nhirng canh quay ky ¢ va ciu chuyén s6ng dong hay nhirng



10 trinh trong tam tri. Ban da bi€t cach két hop cac gidc quan va cam xtdc d€
dwa ban than chim vao nhitng khung canh nhu cé thit tredc mét - vay thi
tai sao khong ti€p tuc “tua” qua trong dau khoang thoi gian thi c va toi
lu6n thoi di€ém an mwng thanh cong clia minh. Ban hoan toan c¢6 th€ lam
chi kinh nghiém twdng twong nay d€ tao dong lwc cho chinh minh - hay
khai théc triét d€ né. Pam bao ban tap trung hinh dung d&n qué trinh: ghi
nh¢& thdng tin, sang tao trong &ng dung nhirng gi da hoc, tw tin trinh bay y
trdng va nhitng kién thitc ma ban nim 16 - va ta't cd déu dwoc ban the hién
mot cach hoan hao.

Tao khong gian thich hop cho viéc hoc tap va ghi nho.

Khong gian hoc tap tot nha't cé th€ khuyén khich ca hai ndo trai va nao phai
van hanh lién hop v&i nhau: hai niva nay hop lwc lai s€ tao thanh tri nho
si€u Viét.

Phong hoc cua ban c¢an dwoce t6 chire hop 1y, bdi vi tw duy chia ban cén
dwoc t0 chirc hgp 1y. Hay danh thoi gian d€ phan loai moi 6 dac cta ban:
sach v&, cac ho so' va ghi chép; bit bi, bit chi va cac van phong pham
khdc; may vi tinh, diy cdp, mdy in, & clirng di dong... Ban ¢an chéc chén la
minh c6 da tai li€u phtt hop va moi dung cu can thi€t cho “nghé” hoc hanh.
Mot diéu quan trong khac 1a phai ¢6 khdng gian cho viéc ghi chép, vé voi
va luru trie mét cach khoa hoc nhirng thong tin ban m&i nghi ra hay m&i thu
thap dwoc. Géc hoc tip phai dworc td chire t6t d€ phuc vu viée hoc tap, gidp
ban tw duy khoa hoc, bi€t didt wu ti€n cong vi€c theo trinh ty va c6 hé thong
- nhirng chirc nang truyén thong ctia “ndo trai”.

Tuy nhién, mot moi treong that sy hiéu qua con phai ¢ cac y&u td: ém a,
thd vi va day sdng tao. Hay nghi ra nhitng mau sic tao cdm hirng cho ban,
nhirng birc tranh v€, dnh chyp va nhirng cau danh ngén khoi goi tri twdng
twong cia ban. Ban hay chuan bi nhi€u viét mau dung de€ ghi chi, gidy d¢
vé nguéch ngoac, nhitng thtt @& cAm ndm nham kich thich ban suy nghi tw
do. T4t ca nhitng chi€n lwoe ghi nhé déu dwore hoach dinh khoa hoc,
nhung van ¢in d&n sy nhay bén mang tinh ngiu hirng, sdng tao clia ndo
phai.



Ban hdy tim mot birc tranh, vt th€, chit c4i hodc ba't ky thix gi ¢6 th€ nhic
nhé 1y do ban dang nd lwc hét minh d€ phat trién kha ning ghi nhé va hay
bay né & mdt vi trf d& thay trong géc hoc tip ctia ban. Ban se‘”lp dat dwoc
nhirng thanh tyu nao néu ban st dung hiéu qua tri nhd cia minh? Cudc
sOng cua ban s€ dwgc cai thi€n thé" nao? Co ai d6 sé ty hao vé ban? Hay
glri d&n chinh minh nhitng 1&i nhin nha d4y sitc manh va tryc quan d€ ban
lu6én nhin tha’y thanh qua trwdc mét va duy tri dong lwc, sy chd tAm va nd
lwe chia ban than ngay ca khi chang dwong khong hé sudn sé.

Loai bo cac ké thu gay xao nhang.

Sw nhay cam ctia b ndao d6i voi nhirng thir gy xao nhang la mot trong
nhirng nguyén nhan khi€n ban khéng th€ nhd thém dwgrc. Ban niang sinh
ton cd htru cia con nguwoi s€ khi€n ban lién tuc phai d€' tdm t&i moi treong
xung quanh va nhtrng nhu cau cap thi€t nha't, tuy nhi€n no6 s€ phd vo sy tap
trung va kéo sy chd y cia ban di chéch khodi diéu ma I€ ra ban dang phai
nghién ctru.

D¢ 1udn kiém soat t6t tri ndo ciia minh, ban can phai:

e Han ch& nhirng am thanh huyén néo: ti€ng tro chuyén, ti€ng dong vat,
ti€ng nhac lam ban ma't tap trung.

» Vach ra k& hoach hanh ddng r6 rang cho ting khoang thoii gian ban
lam viéc trong géc hoc tap va phai bam sat k& hoach.

e Hay van dong nhe - c6 thé€ st dung nhirng mén d6 de€ trén ban, qua
bdng gidi tda cang théng, quay biit, v€ nguéch ngoac - d€ gitr dau 6c
dwore gidi lao gitra gior, thém sinh lyc va tip trung vao nhiém vu trede
mét.

» Han ché& viéc bi gidn doan bai khach khira, dién thoai, email, tin nhén
facebook,...

Khong ngwng 6n luyén.
“Pwong cong” trf nhd c6 khuynh hwrdng di 1én trong khodng thdi gian ngén

sau mot bai hoc, vay thi hay day né 1én cao nhat. Mot khoang thoi gian
ngin sau khi ban ngtrng lai d€ gidi lao thi bo ndo clia ban da dic két dwoc



ki¢n thirc cho nd, vi vdy hdy ki€m tra trf nh& ctia ban lic &y va ty nhic
minh chi ddng hoc thudc long. Hay chot lai nhieng ky trc cta ban ngay tai
thoi di€ém nay khi ma ban van nhé lai dwoc va git chit chiing trong bd nio
ctia ban. Hay quay lai nhitng ky ¢ d6: sau mot ngay, mot tuan va mot
thang. Mdi T4n quay lai, hdy bit dau tw ki€m tra tri nhé cia minh trude
(diéu nay gitp ban bi€t dwoc phan nao can phai cai thi€n d€ ciing ¢6' nhirng
thong tin ban nh& dwoc), k& ti€p 1a 1ap di lap lai nhirng ky thuat ghi nho
ban da st dung tw Tan d4u tién, xay dwng hinh anh, tao nhirng lién k&t virng
chic hon nita, va ciing d€ thém mot vai tht mdi nhic nhé ban. Hiy ty chat
van ki€n thiec ciia minh, chuyén tdm vao qua trinh ggi nho va thwong
xuyén “van 6n vo luyén”, ¢ nhwr vy ban m&i dan déan tao ra nhirng Ky tc
vitng chic cho twong lai.

Tw ki€ tra.

Hay tap thoi quen ty ki€m tra tri nho trong khi dang hoc d€ bd ndo cia ban
¢6 co hoi “tua lai” va boi dip thém kién thirc d6 mdi khi ban 6n luyén. Hay
phit trién nhitng hinh anh vA m&i lién k&t ma ban di nghi ra d€ bit tri nhé
lam viéc, hay tao thém nhiéu hon va “vé” ching mdt cich r6 rang hon
trong tAm trf ban. Hay chju khé thwc hanh cich st dung ching d€ ty nhic
lai cdch ma mdi goi ¥ kich thich kha ning goi nhé cia ban. C nhw the,
hiéu rng ki€m tra s€ phat huy dwoc sirc manh, didc biét khi ban can khoi
phuc lai nhitng ky (¢ sau thoi gian mot twan, ddng thoi hd tror ra't 10t cho
viéc hoc - dac biét 1a cho thoi gian chuan bi thi ci.

Ki€m tra 1a mot cach hay d€ phat hién nhirng phéan ky rc bi hdng va cho ra
“bdo cdo ti€n do” xuyén sudt qua trinh hoc tép cia ban.

Ti¢n bd twng ngay.

Hiy nhé rang, ban khong cir phai hoc lai toan bo kién thirc tir con s& 0 hét
Tan nay dé&n Tan khdc. Bang cich thwong xuyén “luyén” lai nhitng ky trc
triede khi ching bi phai nhat, ban s€ lién tuc lam giau kié€n thirc &y va cac
I4n On tap sau ngdy mdt dé dang hon. N&u ban hoc tdp theo c4ch nay, mdi
I4n 6n bai ngin ngli khong nhirng c6 th€ gidp tdi hién ky tc t6t hon ma
con gitp “tang lyc” tri nho cda ban va ban s€ ngay mét “lao luyén” hon



trong viéc st dung ngudn lyc tri nhé ciia minh mot cach cha dong. Pay
cling 1a cach d€ ban cling c6 chién lwoe ghi nhé, cach ban ghi nhé thdong
tin theo hwdng cang ldc cang chuan xac va hiéu qua hon.

Hoc da tang.

Khi thiét 1ap dwoc nhitng ciu tric viing chic - k& chuyén va 10 trinh day
tweong hinh - thi ban da tao dwo'c nén tang cho viéc hoc tap ctia minh. Ban
nh& dwoe cac khai niém tong quan vé nhitng gi da hoc va y nghia cda
ching, nhing ban vin can xem lai nhirng chi tiét twong tin d¢€ tai hién lai
day @ va phat trien thém ntra. B&i 1€ 1a mot ngwoi hoc thong minh, ban
lu6n hi€u ky, ludn hao hirng thu nhit va trau d'6i thém nhirng hi€u biét cta
minh. Lam nhw vy la d€ k&t hop nhitng tang ghi nh& phire tap v&i cach
hoc “bé mit”, gidng nhw khi ban lwdt qua mot tai liéu mdi, tén gu vE mot
chu dé v&i ban be, dong thoi ti€p thu mdt s6” quan di€m méi va hiru ich tw
nhirng ngudn thong tin nay. Nhirng y twdng mdi gidp ban thd’y thich thd,
goi 1én nhirng chu d€ chinh yéu, tai hi€én nhirng thong tin 1au nam - va c6
th€ dé dang dworc nhap vao phén c6t 16i cia hé thong kién thikc.

Hay lam di'€u khac biét.

Viéc ki€m tra va cung c6 ki€n thirc sao cho vira hi€u qua vua hirng khéi
doi héi ban phai ty dit ra cho ban thdn minh nhirng muc tiéu khac thwong.
Ban ¢6 th€ bi€t r6 nhirng tai liéu cia minh d&n mirc ¢6 the bi€n nd thanh
mot bai hat khong? Hay 14 hi€u nhiéu d&n mtc c6 the tém tit né thanh mot
bai tho' vui, hay dién dat lai nhitng gi da hoc theo phong céch nhac rap? Ban
c6 the€ nh¢ dwore kién thire d€ ty soan thanh mot bai ki€m tra nhd, chuyén
theé’ thanh mot v kich, mot bo phim, hay viét mdt bai bao? Hay dp dung
nhtrng hoat dong trec quan nghe nhin va van dong the’ cha't d€ kham pha va
b6i dwdng nhitng ky tre ctia ban, nhor d6 mdi khi ¢an thiét ban c6 thé do lai
nhirng con dwong ky ¢ khac nhau d€ tim ra nhirng kién thiec do.

Trai d'éu ganh ning - chia de’tri.

Ebbinghaus(*) da khdo sat vé “phwong phdp hoc phan bd": chia nho
khodng thoi gian hoc tdp kéo dai thanh nhiéu dot ngdn hon. Tt d6 dén



nay, nhiéu nghién cttu cling di chirtng minh dworc ring ban hoan toan c6 the
danh it thoi gian hon cho viéc hoc tap khi thwe hién phwong phap nay; du
vay, tong thoi gian danh cho viéc hoc s€ nhiéu hon. Vi thé&’, néu ban can
hi€u biét vé mot thir gi d6 ngay 14p tirc, ban van ¢6 th€ chon cdch vii dau
vao hoc dén khi dat dworc muc dich; nhung n€u ban ¢c6 mot “ctra sO tri
thirc” rong hon thi viéc hoc theo nhitng khodng thoi gian ngén va déu din
lai ra't phu hgp, b&i né mang lai nhi€u lgi ich:

(* ) Hermann Ebbinghaus (1850-1909) la mdt nha tam Iy ngwoi Duwc voi
nhiéu cong trinh nghién cieu trong linh viee tri nho.

e C6 hai thdi di€m ma ndo bd hoat ddong hwng phan nhat - ldc bit dau
va k&t thic mot ti€t hoc, hay mot khoang thoi gian hoc. Va véi cach
“chia d€ tri” nay, ban s€ tao ra nhiéu sy ki€n “m¢é man” va “két thic”
cho céc phan doan hoc tap, vi vay ban da tan dung t6i da hiéu qua cua
cac hiéu irng “m¢ man” va hiéu &ng “két thic”.

e Sau mdi phan doan, bd ndo clia ban cé co’ hdi ciung c& lai kién thirc -
trong khi ban van ¢6 th€ tiép tuc lam nhitng viéc khéc.

e MJi phan doan bit dau v&i mot bai ki€m tra d€ xem nhitng gi ban vin
con ghi nh¢ ti Tan trwede, va ki€m tra thwong xuyén la mét cach hiéu
qua d€ cing cd nhirng ky trc.

 Trong mdi phan doan ngén hon, ban it bj xao nhang va chdn nan hon.

e ToOng thoi gian hoc tip dai hon gitip ban c6 nhiéu cor hoi d€ ti€p thu
nhirng théng tin bo ich, thd vi va phong phd ttr nhiéu ngudn khac
nhau.

Van hanh hé tho'ng.

Ban phai 4p dung nhitng chi¢n thuat ding din nay vio viéc st dung tri nhé
hoc tap nhw th& nao? Thir nghiém nhirng céch phan bd thoi gian va nd lyc
khic nhau, nhr hoc tirng mon theo nhitng phian doan ngin hon nhung
thuwong xuyén hon. Sau khi dd ghi nhé chic chin mdt kién thirc ndo do,
hay ty ki€m nghiém tiac dung cua chi€n lwge nay khi 6n lai sau mot gio,
mot ngay, mot thang... xem liéu ban cé the gitt dwoc ky e &y “twoi moi”
trong mot khoang thoi gian dai? Cung voi viée ki€m tra va ciing ¢d nhirng
ky rc da thu nap, ban c6 nhirng hoat dong nao khac d€ m¢ rdng hieu biét



veé dé tai va két hop cac kién thirc &y cung v&i nhau? Piéu d6 céin ban to
chire lai viéc hoc mot chiit, nhwng s€ dem lai hiéu qua dang kinh ngac: sy
k&t hop cua 161 hoc tap da tang.

Nén hoc trong bao lau la vwea?

Ban ¢An phdi tim ra thoi Iwong danh cho mdi budi hoc phut hop vé&i minh.
Cang biét r6 veé tri nho ctia minh va cach van hanh né, ban cang nhan thirc
16 khi nao né dang lam vi€c hiéu qua va khi nao thi khong. Ban phai 1&€n k&
hoach cho cdc bu6i hoc sao cho lwong thoi gian dd dai d€ ban dao sau
khdm pha tw nhirng tai li€u va van dung moi ky ndng ghi nhé, nhwng ciing
khong qué dai dén ndi khi€n ban ma't tip trung, chdn nan va bi qua tai b&i
khdi Iwgng 1on thong tin can x& 1y. Thay doi mon hoc va chi dé trong mét
budi hoc ciling ¢6 th€' kich thich kha nang tip trung va viyc diy sy hao hing
ctia ban, nhung ciing can phai nhan ra thoi di€m ma ban khong the ti€p thu
thém va can giai lao tri 6c. Préu nay phu thudc nhi€u vao loai thong tin ma
ban dang hoc, cac kién thirc da ti€p thu trong qud trinh hoc tip - va vao
chinh ban.

Thay cach hoc - doi két qua.

Van dung tri nh¢& hiéu qua dong nghia v&i viéc khdng nging cai thién va to
chtrc lai viéc hoc cia minh. Ban phat hién ra nhitng khudn mau mdi, tao ra
nhirng li€n twdng thong minh va tdi wu hé thong nhirng thdng tin ma ban
ghi nh¢&. Chién lwgc hoc k&t hop gitra sw sdng tao va 6c¢ to chirc chinh 1a
mot vl khi hi€u qua trong qué trinh chinh phuc nhitng nadm thang dui mai
kinh st.

Tw duy bang hinh anh.

Hay hinh anh héa moi chi€n Iwgre hanh dong ctia ban trong cac dip giao t¢&,
nhtrng khi hop hanh doi nhém, hay tham chi la 1én k& hoach céc chuyén di
phuot,... viéc chuyén héa nhirng sy ki€n thanh hinh anh, r'oi ceong diéu
héa chiing 1én s€ gitp gia tang co’ hdi ghi nhd. Ban cling ¢an chu y d€ phat
hién dwoc nhitng y twdng trung 1ip, hay nhitng dadu vét c6 th€ mé ra cic
tiém ning ma ban c6 th€ tin dung d¢ tdng tinh hiéu qua 14n tinh kinh t& cho



cac k& hoach cua minh, va ding quén tich cwc phat trién 6c twdng twong
trong viéc ghi nh¢é, vi nho' d6 ban s€ ti€t kiém dwore thoi gian va tién bac,
dong thoi gidp viée td chire lai thong tin hiéu qua hon g’ boi.

“Can phong” chwra danh sach nhirng viéc cin lam.

Chon mot noi chdn ma ban thwong ngdy van ghé thdm nhiéu Man d€ “luu
trie” cac manh mdi hinh anh vEé cac cong viéc thwong nhat. Hay xay dung
trong dau minh mot phi€én ban mo6 phong ctia noi &y, deng nén cac cdt mdc
va chon hinh anh biéu treng cho céc viéc lat vat, cuéc hen, nhiém vu, hay
thoi han hoan thanh,... Nhw viy, mdi I4n di ngang qua dia di€m thyc t& &y
trong ngay, ty dong ban s& dwoc goi nhic vé cin phong cdng viéc trong
tdm tri minh va di€m lai xem cong viéc gi con ton dong: chi€c may giat
(twdng twong) dat ngay ctra bao cho ban biét phai thu quan do da phoi kho
vao, mot to’ bién lai (twdng twong) dinh trén tran nha hdi thic ban ¢an dén
ngan hang rut tién,... DAy 1a mot cach tuyét vori d€rén luyén tri nhd ma van
ti€t kiém dwoe khong it thoi gian va cong siec, didc biét khi nd lién quan
dén nhirng viéc mang tinh ti€u ti€t va doi hoi sy chinh xac.

X 1y cac tré ngai tam tri.

S€ ¢6 nhirng giai doan ma viéc hoc cua ban khdng suén sé, nhwng nho
nhirng hi€u bié€t vé tri nhé va chién lwoe hoc tip da dinh san, ban s€ vwot
qua dworc.

e Ban da biét rang nhitng tdc nhan giy xao nhing s& can tré, thim chi
lam suy gidm tri nh¢. Vi vAy, n€u ¢6 mot ndi lo Au nao xué't hién trong
dau, hay xdc dinh 1a ban than s€ x tri van dé &'y vao mot thoi di€m
khac (hay ty cho ban thin mdt cdi hen). Ping dit ban than vao tinh
hudng vira tim cdch gidi quyét sy viée ngay tirc thi, vira phdi c& ging
tiép thu that nhiéu kién thitc - va rot cude thwong 12 ban ching giai
quy€t rot rdo duore viéc gi ca.

e Khi ban cam thd’y chan nan v&i viéc hoc, hdy danh it phidt hinh dung
nhtrng 1y do khuyén khich ban ti€p tuc hoan thanh cong viéc. Hay tao
ra nhitng hinh 4nh ¢6 kha niing in su vao tAm trf va lién tuc goi nhic
cho ban v€ két qua ma ban s€ dat dwoee sau khi hoan ta't viéc hoc cua



minh - d6 ¢6 th€'1a nhirtng chuyén du lich, nhirng ngwoi ma ban 1am ho
an teong, cling ¢ th€ 1a cam giac thanh c6ng va hanh phiic,... con voi
nhtrng giai doan ma ban dat dwoc két qua dac biét tot, hay tap trung
vao nhirng cam xuc tich cwc ngay tai thoi di€m d6 va bién chiing
thanh nhitng hinh dnh goi nhic va cling ¢& nodi tAm cho nhirng khi ban
“sa sut phong do”.

e Trwong hop viéc hoc gip nhirng ba't 1 - di€m thap, tré han nodp bai,
ban khong hi€u bai giang - hay dau tw thém thoi gian cho tri nhé clia
minh. Purng d€ cdc nd lyc cia ban bj can tré béi nhirng suy nghi tiéu
cuc vé ban than. N&u nhirng hinh dnh &Yy lién tuc xudt hién trong dau,
hily thay d6i cdch nhin chiing sao cho it khét khe hon. Trong tam tri,
hay thay doi fam véc cua nhirng grong mat xud't hién, thu nho lai cac
am thanh ban nghe tha’y, [am nhe di cadm gidc thd't bai, va quan trong la
phai ty nhil rdng cic y&u t& dang “uy hiép” tinh than cia ban &Yy, thuc
ra khong khing khi€p nhw ban twdng. Dung nang lyc hinh dung d€
khién nhirng ky (rc budn mo’ nhat di, d6ng thoi chuyen héa thanh
dong lIyc cho minh trong trong lai. Nhirng gi xdy ra trong tam tri ctia
ban s€ so'm tr¢ thanh hién thwec.

Gio thi da diem - Da dé€n lac git hai thanh qua.

Moi k¥ nang va phwong phdp ghi nhé dweee trinh bay trong quyén sach nay
déu htru ich tuy theo cach ban dp dung né. Du viéc thi ctr 1a mot sy kién ta't
y&u ma khong phai sinh vién nao cling chao dén, nhwng qua viéc thyc hanh
va rén luyén tri nho ban s€ twy tin dat k€t qua cao trong bat ky dot ki€m tra
nao. Khong nhirng th€’, ban sé ngay cang thd'y minh hao hirng hon trong
viéc hoc hanh, d6ng thoi ¢6 thém nhiéu y twdng sang tao, va bi€t phan bo
thoi gian hiéu qua hon, bi€t phat trién nhirng k¥ nang bo tro cho qua trinh
hoc tap bén virng.

Hay binh tinh! Hay ty tin!

Khi ngay thi t&i gan, thwong thi ching ta ¢6 khuynh hwéng bon chon, lo
au dén do ty cam thay kha nang ti€p thu ciia minh ¢6 sy sa sit. Song ban
van c6 the phat huy hiéu qua kha ning trf ndo ctia minh trong giai doan nay
né€u 4p dung nhitng ky nang va phwong phdp ghi nhd ma quyén sach da



gidi thiéu & cac chwong triedre. That ra, hon bao gior hét ddy mdi 1a lic ban
can duy tri sy ki€m soat va lién tuc cing cd qua trinh hoc tap da thiét 1ap tw
tree¢re. Nhin lai xem, ban da hét strc nd lyc d€ hoan thién hé thong ghi nho,
hinh thanh céc théi quen hoc tap c6 1o, thay doi 167 sdng d€ nang cao tri
nh¢, bo tri khong gian hoc tdp thuin lgii va tirng bwde khai thac hét tiém
niang tri ndo. Vi th&’, diu ngay thi da cin ké thi v&i sy binh tinh, ban sé
nhan ra minh van c6 th€ lam dwgc rat nhiéu. Ban cin gitr tAm trang On
dinh, d4u 6c tinh tdo va ti tin, xdc 14p mot tAm thé sdng tao va sdn sang van
dung céc k¥ ning ghi nhé d€ tiép tuc phat huy nham dat dwoe hiéu qua cao.

Ci hich cudi cung.

Ban ¢an nim 16 k&t qua cudi khéa hoc doi hdi nhitng gi tir qua trinh hoc tap
hang ngay ctia minh. Ban phai 1am bai trén gidYy, thi thyc hanh, hay tién
hanh bao cdo cudi ky, hay thé hién nhirng gi da ti€p thu dwdi hinh thic nao
khac? Nhirng phan kiém tra ¢6 dwoc phan bo déu trong sudt khoa hoc hay
dién ra ngay sau khi ké&t thic tirng ndi dung hoc? Mot sd” khéa hoc dwoc
thi€t k& voi cdc ti€t On tap xen ké trwedre ky thi, vi vay hay xac dinh rd ban
c6 bao nhiéu thoi gior d€ chuan bi, ¢ nhirtng d€ tai nao can 6n luyén cling
lic va hinh thirc hoc nao phu hgp cho minh. Ban chi ¢an xem lai toan bd
nhitng gi da hoc hay van phai d4u tw nghién ctru thém? Ban ¢6 danh thoi
gian d€ thyc hanh lai nhirng k¥ nang va chuan bi cach tng ph6 v&i nhirng
thtr thach c6 thé€ c¢é trong bai thi?

K&t ndi moi "tai san ky we” lai véi nhau.

Trudc khi bit dau ky on thi, hay dau tw thoi gian duyét qua chién lwoc hoc
tdp cia minh. Pdm bio ring ban nim trong tay moi ngudn thdng tin minh
can - tw ghi chd, gido trinh, tai liéu gid'y 1an dién t&,... tr d6 dit wu tién On
tap cho minh:

e Ban c6 phai hoc moi ndi dung cia mon hoc hay chi tap trung mot s6
chu dieém?

e Ban c6 th€ danh bao nhiéu thoii gian d€ rén luyén lai cac ky niang, cling
cd kha nang truy h'oi lai thong tin hay mai diia cac ky thuét ghi nho
danh cho viéc ki€m tra?



e DPay la luc thich hop cho viéc hoc nhém hay hoc mot minh?

e Ban c6 ¢én t¢i nhitng hoat dong phu tro nao d€ gitip minh sin sang
hon - nhw thye tip giao tiép bang ngoai ngit dang hoc, di quan sat thyc
t&’, thdm vién bdo tang, tham dy budi bi€u dién nghé thuat?

Hay tip trung d€ tao “phong d0” tdt nhdt cho tri nhd cia ban, nhin lai
nhirng ti€n bd 14n thanh twu ddng k&€ ban dat dwoc thoi gian qua d€ sén sang
cho thir thach sép tdi.

Ban van dang di ding duwong day chw?

Gio ciing 12 thoi diém ban ¢in ndm chinh x4c nhitng yéu cu cda bai thi.
Ban da lam diéu nay trwede ddy cho chié€n lwoe hoc tap, nhung ldc nay ban
van ¢An ra sodt lai d€ biét chic nhirng viéc 1am déu di ding hwdng.

Nhwrng cau hoi quan trong nha't can lam r6:

e Ban sé thi & dau, ngay nao va thoi gian trong bao 1au?

Ban dwgc dem theo nhirng vat dung gi d€ hd tror qud trinh 1am bai?
Céc ndi dung 6n tap nao chic chin khdng thé bd qua?

Cach thirc ki€m tra: trd 1o cAu hdi trén gid’y, van dap, thye hanh hay
ndp san pham cudi cung (bai ludn, md hinh,...)?

Céch tinh di€m nhw thé nao?

Pap an cho nhirng cau hai trén sé gitip ban dinh ra minh can s dung cac ky
nang va phwong phap ghi nho ra sao trong nhirng tuan, ngay, gio’ hay phiit
cudi cung tredc khi bwde vao phong thi. Tw d6, ban s€ bi€t cach phan bo
thoi gian va nd lwc mot cach hiéu qua, c6 the Iya chon nhitng chién lwoc
pht hgp gitp chuan bj tdm 1y thodi mai, tp trung va ty tin v€ kha nang cao
nhat cia minh.

B0 sung, on luyén va tdi to chwe tri nhé.

Viéc 6n luyén gidp tri nh¢ ban tua lai mo6t lwgt moi thong tin minh ¢an mot
cach nhanh chéng va dé dang.



On khong c6 nghia 1a phai hoc lai mot Tan nita ma chi ciing ¢ tirng “mau”
ky rc da dwore tao ra va tdp van dung t6t nha't c6 the.

e Tap trung vao mot cha d€ cu th€. Ki€m tra kha ndng ghi nhé cta
minh: ban c6 th€ nh¢ bao nhiéu di€m chinh, cac s& liéu, di kién, tw
vyng quan trong, cAu tric bai ludn hay nhirng y twdng méi nay ra
trong qua trinh hoc tap?

e Kié€m tra lai cac chi€n lwoc ghi nhé ciia ban. Nhirng hinh anh nao ban
stt dung d€ goi nhic thong tin? Ban c6 4p dung k¥ thuat ghi nhé theo
nglr canh, cu chuyén, hanh trinh? Ra soat nhirng ki€n thiec trong du
minh, d6i chi€u v&i n6i dung ghi chép trong céac “tri nhé nhan tao”
ctia minh: ghi chu trong tai li€u, bai hoc, céac 16 trinh hoc tap.,...

 Suy nghi cach cung c¢6 nhirng phian kién thirc con 1dng 1éo hay bj
hong. Ky trc hinh anh nao khéng phat huy tac dung? ci'u tric ghi nhé
nao chwa chat ché? Hay diéu chinh va phat trién dya trén nhirng gi ban
da ti&p thu bang cac k¥ thuat tao dyng tri nhé: tap trung - t& chirc -
hinh dung-twdng twong.

e D& cung ¢ tri nhd cling nhwr “mé dwong” cho bo ndo truy cip nhirng
thong tin td't nha't cho bai thi, hdy danh thoi gian suy ngdm lai, phan
bién va mé& rong van dé da hoc. N&u c6 thoi gian, hay dao sau thém
nhtrng khia canh ban quan tdm, hay tham chi tham khéo cac chu dé
khac d€ tang thém v6n hi€u bié€t cia ban vé mdn hoc hién tai.

Meo hay dung li€én cho mua thi.

Dwng bao gio' d€ bat cwr ai 1am lung lay tinh thdn va sy tw tin vé kha
ning ghi nhé cia ban. C6 theé nhirng ngwoi 8y dang ba't an vé nang lyc tri
nh¢ cua chinh ho va loay hoay khong bié€t cach cai thién nd, nhung ban thi
khéc. Hay loai boé nhirng suy nghi tiéu cyc &y va tranh sa vao trang thai ty
ti. Lién tuc tw nhd rang ban dang lam rat tdt, tri nhé ban dang dwoc cai
thién tirng ngay - va ban biét chic ring diy 12 sy that.

Gio day ban tran tr'é tw tin, vay thi hiy cho phép ban than xa hoi doi
chiit trod'c mot ky thi quan trong. Ban da hét strc nd lyc va da van dung
tri nh& hiéu qua trong sudt khéa hoc va ldc nay viéc “doi gié" s€ rat cd loi
cho ban. Trong thoi gian nghi, hdy tham gia mot vai hoat dong nao khac de



thw gidn thay vi lién tuc nghi t&i bai thi. Ban khong h€ khién tam tri bj xao
nhang khi Iam thé&” - that ra ban dang gitip né on dinh va nhay bén hon.

Ngay truoc buoi thi, hiy duyét lai tri nhd mot I'in cudi cung. Dung
ngai tiép thw thém mot diéu gi d6 méi, dong thdi téi khing dinh nhitng gi
ban da hoc - twr ¢t 161 d€n m& rong, tong hop t&i nhieng chi tiét lién quan.
Pong tdc niy cho ban tin hwdng su ti tin ring tit ci déu da sin sang.

(GO) Lam ngay thoi!

Vach ra 16 trinh cho bén than d€ di tir di€m hién tai d€n di€m ma ban mong
dat dworc trede khi ky thi dién ra. Tt d6, ban s& c6 the xay dung k& hoach
hanh déng va phan bd quy thoi gian cho cac hoat dong dwoc goi y trong
chrong nay, bao g6m ca thoi gio nghi ngoi hop 1y 14n dy phong cho
nhtrng tinh hudng ngoai dy kién.

Pung d€ lang phi bat ¢ cong sirc nao ban da bd ra. Bat k€ ban chon 6n
luyén lai phan nao, hay lyc lai nhirng gi minh da ghi nho: ki€m tra lai tri
nh& ciia minh, xem lai v& ghi chép, tim toi nhirng cach khai thac t6t hon
thong tin da lwu triv trong dau. Hay lién tuc cing ¢6 va bd sung cho cac ky
trc nay thay vi cho “nwdc d€n chan méi nhay".

Sé'm bt dau nhitng cudc dién tap ky trc. Nghi d&n nhitng thanh qua ban c6
dwoc tv mot tri nho dwgre dao luyén cong phu, hinh dung that s6ng dong
hinh dnh ban day ty tin, chinh x4c, sdng tao th& nao trong moi bai thi - va
sau do6... Lam thoi!

Tdi thém nhiéu cudén sdch hay tai ddy: https://hoimesach.com



https://hoimesach.com/
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