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PHAN MG PAU

Tinh than minh man trong mot than thé trang kién!

thé chat [a hai pham tri hoan toan khac nhau. Nhung nhiéu nghién

clu gan day dang bat dau ching minh cho diéu ma mot sd nguoi
van thuong tranh cai, dd 1a: sitc khde thé chdt co tdc ddng cuc ky lon
dén suc khéde tinh than, va nguoc lai.

T rudc day moi ngudi van cho rang kha nang nhan thic va tinh trang

< Dudng chat cho co thé

Hién nay c4c nha khoa hoc nhan thay rang ché do an udng déng vai tro rat
quan trong doi véi stc khde nao bd. Nao 1a mot “bd vi xt Iy" hda hoc can
dugc déu dan cung cap cac chat thich hop dé cé thé hoat dong tot. Nhing
nguyén liéu nay chl yéu dén tU ngudn thic &n ma ban dua vao co thé.

Thiéu hut hodc du thiia dudng chat déu anh hudng dén su minh man, tinh
nhay cua chung ta khi “co tudi”. Nudi dudng tri oc that tot khdong chi 1gi ich
cho hién tai ma con la sy dau tu cho tuong lai.

< Dudng chat cho tinh than

Nhiing bon bé, x6 bd va &p luc t cudc song hién dai khién nhiéu nguo
thuong xuyén lo lang. cing thang. Lo lang co the gay nghién, nén mot khi
da vudng vao théi quen nay, ban sé lo nghi vé bat cd chuyén gi: gia dinh,
cOng viéc, stc khoe, tai chinh.... Danh séch nay cé thé kéo dai vo tan!

That khdng may, khong chi can tré kha nang ghi nhd cda ban, tinh trang
cang thang thudng xuyén con cé thé khién nao sém bi 130 héa. Do do, diéu
quan trong la ban phai co kha nang xu ly cac tinh huong cang thang trong
cudc song va tim cach doi phé véi nhiing gi ma cudc séng mudn ban phai
dbi mat mot cach tich cuc va 6 tinh xay dung.



Vi vay, dé DUY TRI NANG LUC NAO BO. ban can chi v cham séc t6t co thé
va nudi dudng ca tinh than.



Chuong 1
VAN PONG & NANG LUC TRI NAO

Téi c6 nhiéu y tudng nhung khéng cé nhiéu thoi gian.
Téi mong minh cd thé song dén khodng 100 tudi.
Thomas Alva Edison

LOI icH CUA VIEC TAP THE DUC POI VOI TRi NAO

den tlr rat 1au. Tham chi ¢ Trung Quoc con ¢ ca chuong trinh Tai

Chi (Thai cuc quyen) quoc gia nham nang cao stc khoe cong dong
va gidam tai cho hé thong y té. Ngay nay, nhiéu nghlen cUu da chung minh
rang tinh than c6 thé anh hudng dén stc khde thé chat, va sic khoe thé
chat lai tac dong dén suc khde ndo bd. Cu thé 1a tram cam va cing thang sé
can trd hoat déng clia hé mién dich, khién co thé dé bj nhiém trung va méac
nhiéu loai bénh; néu tich cuc rén luyén thé chat thi tinh trang tram cam
clng sé thuyén giam.

L ol fch cla viéc tap thé duc doi véi suc khde thé chat da dudc biét

Mot nghién clu da dugc tién hanh trén 156 bénh nhan (d6 tudi ti 50 dén
77) bi trdm c&m nang. Ho dugc chia 1am ba nhém. Mot nhém dugc diéu tri
bang thudc, mot nhdm dudc khuyén khich tap thé duc, va nhém con lai
duoc diéu tri két hdp ca thudc va tap thé duc. Nném tap thé duc da dap xe.
di bd hoac chay bo 3 1an mdi tuan, mdi lan 30 phdt. Khi kiém tra két qua.
c4c nha nghién clu rat ngac nhién khi cd ba nhém déu cé xu hudng cai
thién tinh trang cla ho. Biéu nay cho thay tap thé duc clng c6 hiéu qua
tuong tu nhu dung thudc trong viéc diéu tri tram cam.

TRI NAO DIEU KY!



“Chat song” dudc san sinh tit qua trinh luyén tip thé duc!

Tép thé duc dac biét 1ot cho ndo b vi né gilip san sinh ra hgp chat nuoi
dudng te bao than kinh neurotrophin (brain-derived neurotrophic factors —
BDNFs). Nhing chat nay thuc day hinh thanh nhing lién ket mdi va cac te
bao nao.

Tap thé duc clng lam ting luong serotonin trong ndo, mot chat dan truyén
than kinh khoi ddy niém han hoan, phan chan. Bay c6 thé 1a mét trong
nhiing nguyén nhan Iy gidi vi sao nhiing ngudi rén luyén thé chat thuong
cdm thay vui vé, lac quan va tu tin hon.

Tap thé duc chac chan sé gilp ban sdng tot hon, tich cuc hon va khoe
manh hon. Da cé cac nghién cdu chi ra mdi lién quan truc tiép gidla qué
trinh 130 hda clia bd ndo va suc khée tinh than. M6t nghién cdu quan trong
duoc tién hanh trén 5.000 dan 6ng va phu ni trén 65 tudi da cho thay
nhing ngudi tap thé duc thudng xuyén ft cé biéu hién suy gidm hoat dong
tinh than hay tién trién bénh Alzheimer va c4c bénh tuong tu. Bén canh do,
cang tap thé duc nhiéu thi Ioi fch nhan dugc cang 16n, dac biét dbi véi nd
gi6i. Nhiing ngudi gan nhu chua tap thé duc bao gid sé cé nguy ca tién trién
bénh Alzheimer gap ddi so véi nhiing ngudi tp thé duc ft nhat ba lan moi
tuan. Tham chf nhiing bai rén luyén thé cht nhe nhang clng gilp giam
déng k& nguy co méac Alzheimer khi vé gia.

M6t nghién clu khdc nham danh gid loi fch cla viéc di bd thudng xuyén
ctng dudc thuc hién. Trudng nhom nghién clu Kristine Yaffe da cung cac
dong nghiép & San Francisco tién hanh theo déi mét nhém bao gdm 6.000
phu n{ trong 8 nam, giam sat chuc nang luu trd thong tin cla tri nao va cac
chic nang tinh than khéc. Két qua cho thay nhing ngudi it di bd nhat bi suy
gidm t6i hon 50% céc chic nang trf ndo so vai nhing ngudi di bd nhiéu
nhat. Hon thé, Yaffe con phét hién ra rang du sic khde tinh than cla ban
dang & tinh trang nao thi ban van c6 thé thu nhan 1gi ich ti viéc di b va céc
hoat dong rén luyén thé chat. Chi can di bo thém khoang 1.6 km mdi tuan
cé thé gilp gidm t6i 13% nguy co bi suy gidm nhan thic.

TRi NAO DIEU KY!



Tap thé duc trong tam tri

MOt nghién ctu thuc hién tai Bénh vién Cleveland ¢ Hoa Ky cho théy khong
chi nhing bai tap thé Iuc van dung co bap mdi cé thé cai thién sic khde ndo
b6 ma tam trf ban cling cé thé ting cudng stc khde co bap bang viéc tap
luyén... trong suy nghr.

Subt 12 tuan, bac s Vinoth Ranganathan da yéu cau 30 thanh nién khoe
manh thuong xuyén nghi dén viéc di chuyén moét ngén tay hay mot khuyu
tay nhung khong thuc su di chuyén ching. That ngac nhién, sau ba thang
thuc hién yéu cau, nhing ngudi ndy nhan thay ngén tay ma ho thudng
xuyén nghi t6i manh hon gap 1/3 lan; trong khi dé, nhiing ngudi lién tuc
nght dén viéc van déng khuyu tay cing nhan thdy né manh hon 13%.
Ranganathan tin réng stic manh co bap tang 1én vi b nao hoc dudc cach
truyén tin hiéu gitp co bap phdi hap véi ndo tot hon chd co bap khong thuc
sU manh lén.

Ve Iy thuyét, tap thé duc gidp cai thién luu thong méu, tir do sé lam tang
luong oxy va glucose dua dén nao dé tiep them nang luong. clng nhu
nhiing chat hda hoc ma nao can. Bong thai, qua trinh nay con giup loai bo
cdc chat thai hiéu qua hon.

Khéi dong

Bay gio ban da biét Igi ich clia viéc tap thé duc doi véi bd ndo roi. Clng
khong hé thua neu ban hoi qua y kién bac si trudc khi bat dau mot chuong
trinh luyén tap.

Ngoai ra, mot diéu can lam trudc khi bat dau 13 ban nén xem xét bon khia
canh chinh yéu trong ren luyén thé chat:

1. Tu thé tu chu
2. Thé duc Aerobic

3. Tinh linh hoat



4. Thé luc
TU THE TU CHU

Tu thé tu chu chinh 13 phong théi thanh nha, dusng hoang. Khi dé. co thé
ban hoan toan can doi — tat ca céc co, khdp va co quan déu & ding vi tri —
nhd d6 dong chdy nang luong sé lan truyén khap co thé. Hiéu mot cach don
gian, tap thé ducivan dong véi tu thé tu chu— tic 1a véi su thang bang.
diém tinh — sé gilp gia tdng dang ké loi ich cla dong tac. dong thai han ché
t0i da nguy co chan thuong va cing dau — dic biét quan trong doi vai ngudi
16N tudi.

Gia tri clia tu thé tu chil 1an dau tién dudc phat hién thdng qua cdng trinh
clia Matthias Alexander, ngudi khai md& Ky thudt Alexander. Ban co thé
kiém tra nhanh tu thé chil déng cta chinh minh & bat cd noi dau, vao bat
cU IUc nao, du ban dang lam gl, bang cach tu hoi:

1. Téi dang khom lung xuong?

2. Toi dang d6 ngudi vé phia truéc hodc nglia dau ra sau?

3. Téi dang gong cang cd vai hoac rut vai?

4. Téi dang gong clng khdp xuong nao dé?

5. Toi dang ndia ndm nuia ngdi trén ghé?

6. Toi dang hit thd qué nhe va nong. hodc thd qué sau va cang day 16ng
nguc?

Néu nhan thdy can phai cai thién tu thé cla minh theo hudéng tu cht hon,
ban chi can thu gian, tha 1ong mot Idc, tam ngung viéc dang lam, roi diéu
chinh tu thé cla minh theo Tu thé Kiém sodt Can bdn cua Alexander:

1. Tha 1dng co co, dé cd xoay tu do

2. Gil thang dau



3. Diéu chinh tu thé — md rong vai

4. Hft thd déu va nhe, tap trung gidm gong cang & bat ky viing nao trén co
thé
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Cach cé/thé gilp cai thien nhanh tu thé tu chﬁ 3 trong sudt ca ngay, cd

choc choc ban lai dé y den tu the cia minh. Mat mot chut thoi gian dé kiém

tra tu the va diéu chinh lai. Chéng bao lau ban sé thay tu thé cia minh can
bang hoan hdo mot cach tu nhién.

Néu ban can mot chit cdm hing. hay dat quanh nha hay van phong lam
viéc mot sb tranh anh mo ta tu thé clia con ngudi hodc déng vat, chang han
nhu vl cong hoac nhiing con thd ho meo to I6n. Ma tai sao khong tim thém
mot sd thich mdi va lanh manh khac nhi? Nhing hoat dong giup duy tri tuw
thé tu chi bao gom:



1. Yoga

2. Ky thuat Alexander

3. Khiéu vi/Mua

4. Théi cuc quyén va Khi cong

5. Aikido va cac mon vo thuat khac
LUYEN TAP AEROBIC

Thé duc Aerobic, thé duc hiéu khi, 1a hinh thic luyén tap kich thich tim va
phdi hoat dong du 1au dé tao ra nhing chuyén bién cé Igi cho cd thé. i
dao. chay bo, dap xe va bai 161 déu la cac hoat dong Aerobic. Tat ca cac loal
hinh thé duc nay déu gidp “dot” oxy dén muc toi da. dong thoi mang lai vo
sO loi fch cho bo ndo clng nhu cho cd thé.



Cac nghlen clu tai Vién Salk da chi ra rang chay bo cé thé lam tang kha
nang sbng clia cac té bao nao & nhtmg con chudt méc bénh tuong tu nhu
Alzheimer, va hoat dong ren luyén thé chat nay thuc su c6 kha nang kich
thich tdng trudng céc té bao ndo & nguoi.

Dé duy tri stic khde vdi Aerobic, ban chi can luyén tap bon lan mdi tudn va
tOi thieu 30 phdt moi lan. Moi budi tap bao gdm ba phan:

* 5 phut khdi dong
e 20 phut luyén tap
* 5 phut cing gian, tha 1éng gan cot

bi bd, khiéu va, bai 16i va chay bd la nhing hinh thic luyén tap don gian
ma ban nén &p dung. Chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc Ndo bd sé
gilp ban thiét 1ap thoi gian biéu cho viéc rén luyén thé chat. Con ngay ldc
nay, hay Khai dong tu tu va nhe nhang. Ban sé sém cam nhan dugc Igi ich
ca vé tinh than 1an thé chat!

Nghién clu dugc tién hanh bdi bac sT James Blumathal tai Trung tam Y té
Pai hoc Duke cho thay chi can nua tiéng tAp Aerobic (ba lan mdi tuan) 1a
o thé ting cudng trf nhd va sdc khoe tinh than cla moi ngudi ¢ moi lUa
tudi — Crang ké nhat 13 nguoi trung nién va nguoi gla Hon nua day khong
chi 1 su cdi thién tdc thoi ma con mang lai hiéu qua vé lau vé dail

TINH LINH HOAT

Linh hoat nghia la c6 thé van dong dé dang va thodi méi. Khi co thé cu
dong linh hoat, oxy dugc dua 1én ndo nhiéu hon, gilp tdng cudng stc khoe
tinh than. Cang gian co thé theo moi hudng 1a mot trong nhiing hoat déng
thé chat linh hoat nhat ma ban cé thé thuc hién nhanh chéng va dé dang
moi ngay.

Nhiing dong tac xay dung tu thé tu chii cing gilp gia tdng thh linh hoat
cho co thé. Giai doan khdi dong va tha long cla cac loai hinh thé duc
Aerobic cling co tac dung tuong tu.



THE LUC

Nang cao thé luc 1a mot phan quan trong trong Viéc rén luyén thé chat. N6
tang cuOng stic manh co bap. diéu chinh co thé, gilp ban cam thay khoe
khodn, dong thoi duy tr stic khoe toan dién.

Tai trudng Pai hoc Tufts & Hoa Ky. nhiing ngudi sbng trong trai dudng lao
¢ do tudi tU 86 dén 96 da thuc hién chuong trinh tap ta trong tdm tuan.
Két qua 1a tat c& nhing ngudi tham gia déu gia tdng dang ké vé thé Iuc,
dong thai cai thién trang thai can bang. Chuong trinh tap ta dudc tiép tuc
vai ta tay hodc mdy tap da cdi thién bénh viém khdp. tdng dod chac cua
xuong, tham chi con cdi thién tinh trang kém nhay véi insulin ¢ nhing
bénh nhan bi tiéu dudng tuyp 2.

Pé ting cudng stc khde co bap. ban can tap thé duc bon an mdi tuan, mai
lan t 20 dén 60 pht, thy thudc vao tiing loai co bap. Ban cé thé tu tap tai
nha. dén phong tap gym hoac tham gia vao mot 16p thé duc. VUa tap luyén
vUa tiép xdc. lam quen véi nhiéu ngudi mdi clng sé mang lai cho ban nhing
I0i fch vé mat x& hoi.

TRI NAO DIEU KY!
Bo nio & Cd bap

Té bao than kinh van dong lién ket ndo bo véi cac cg dé truyen Iénh co co;
con té bao than kinh cam gidc két nbi ndo bd vdi cac co dé cung cap thong
tin phan hol. Té bao than kinh lién lac vdi ting co thong qua chat dan
truyén than kinh c6 trong khdp than kinh, bao gom acetylcholine (thu
pbét tin hiéu ghi nhd va tap trung) va dopamine (thu nhan thong tin phan
hoi).

Hoat déng co bap va chic ndng ndo bd thuc su cé mdi lién hé mat thiét voi
nhau. Vi du, nhiéu nhan vién mat-xa da chung thuc rang nhing ky thuat
mat-xa sau co thé kich hoat nhing ky Uc giau cam xuc da bi lang quén lau
ngay.

LUYEN TAP “TRON GOI”



Mot sO loai hinh thé duc cé thé cai thién c bon yéu to: tu thé tu chd, “dot”
oxy hiéu qua, ren su linh hoat va thé luc. Khong chi the, nhing bai tap toan
dién nay cing rat thu vi, nhu:

1.dibd

2. chay bo

4. khiéu vi/mua

5. chéo thuyén



6. Aikido va cac mon vo thuat khac

DU ban chon hinh thdc luyén t4p nao th hay dam béo rang nd sé trd thanh
mot phan trong cudc sdng thudng nhat clia ban. Nhing loai hinh van dong
nay khong chi han ché su “gia héa” clia bd ndo ma con gilp ban khoe
manh hon, lac quan hon va tu tin hon.



Chuong 2
BOI BO TRi NAO

Hady cho téi biét ban dn gi, téi sé cho biét ban la ai.
Anthelme Brillat-Savarin,
Luit su & Chinh tri gia sanh in ngudi Phap thé ky 18

NGUON NHIEN LIEU CHO NAO BO

chat dam dé hinh thanh céc te bdo than kinh; can chat béo dé bao
vé cac té bao than kinh; va can ca céc loai vitamin, khoang chat dé
san sinh cac hop chat quan trong. nhu chat dan truyén than kinh. Dé dap
(ing nhu cau nay. ching ta can c6 mét che do dinh dudng phl hgp va can
bang.

3 0 nao chung ta can dudc nap nang ludng dudi dang glucose can

Vé lau vé dai, mot ché do dn ubng thila dudng co thé lam trl tré hoat dong
clia ndo bd Vi phdi thuong xuyén diéu chinh dé thich Ung véi luong dudng
trong mau lién tuc dang cao. Néu ching ta nudi co thé bang ché do an cé
ham lugng dudng cao thi cd thé sé tu diéu chinh dé thich nghi bang céch trd
nén ft nhay hon véi insulin. Tinh trang ft nhay véi insulin dong nghia voi
VIEC Ccéc té bao trong ca thé, dic biét 13 té bao ndo. bat dau thiéu dudng va
c6 thé bi chét vi “déi” duong.

Ché do &n udbng nhiéu duong gay hai dén ndi cac nha khoa hoc phal len
tieng rang cach tot nhat dé bdo vé ndo bd tranh bi 1d0 hda 1a han ché lugng
calo dung nap. Cat gidm luong calo sé gitp gidm nhiing tac hai gay ra bdi
cac goc tu do. Goc tU do gop phan khong nhd trong qué trinh 130 hda
bang cach gay tOn hai mang té bao, protein va ADN, ma trong do té bao
than kinh 1a ddi tudng cuc ky dé bi ton thuong.



Ngoai ra. han ché lugng calo hap thu ciing khién ndo bi cing thang nhe,
lam san sinh ra chat nudi dudng té bao than kinh neurotrophin(BDNFs)
gilp bdo vé c4c té bao than kinh. Nhd db. bd ndo sé duoc “lén day cot”,
chuén bi “hanh trang” dbi phé véi tinh trang suy gidm trf Iuc va cang thang
trién mién. Nha than kinh hoc ngudi Baltimore, Mark Mattson, da phat hién
ra rang nhing dong vat dudc nudi véi mot ché do an gidm calo sé ¢ bd
ndo nhanh nhay hon vi ching thuong phai hoat déng trong tdm thé tim
kiém nguodn thic an.

Trong khi y kién vé ché dé &n han ché calo van gy nhiéu tranh céi thi da so
c4c nha than kinh hoc déu cé chung quan diém rang hau hét moi ngudi déu
¢ thé cat gidm luong carbohydrate dung nap vao cd thé, han ché thuc
phdm cd chla dudng (ddc biét [a dudng tinh luyén) va &n nhiéu
carbohydrate phic hop (nhu rau ct qua. ngd coc nguyén hat).

CAC LOAI CHAT BEO CHINH

Chat béo 1a mdt trong nhiing ngudn nang lugng dudc cung cap théng qua
ché do an ubng. Day clng & “chat lieu” hau ich cho ndo bd. Trén thuc té,
1/3 bd ndo dudc cau thanh tU chat béo. Chat béo cé khd nang cach dién rat
tot, do d6 déng vai trd quan trong trong cu tao clia mang boc myelin pht
bén ngoai té bao than kinh, gidng nhu day dién duoc boc trong 16p vo
nhya.

C6 hai loai chat béo chinh véu nhan tU thuc phdm: chat béo bao hoa va chat
béo khong bao hoa.

» Chét béo thyc vat da phan la chat béo khong bao hoa, ¢ Igi cho stic khoe
vl chung dugc su dung dé tao ra cac hormone can thiet, chang han nhu
prostaglandin.

* Chat béo tU md dong vat cht yéu 1a chat béo bdo hoa, néu an vdi ludng
I6n thi co thé gay ra bénh tim mach va cac loai bénh khac.

Chat béo hién dugdc cho 1a nguyén nhan lam tién trién bénh Alzheimer wi
chung gop phan gay ra ching béo phi, tang nong do cholesterol trong mau



va cao huyét 4p. Hau hét céc chuyen gia déu Khuyen c40 rang moi loai chat
béo déu khdng nén chiém qué 1/3 tdng luong calo hap thu.

THUC PHAM TU CA

Dau ¢ rat giau axit béo omega-3. Ngoai viéc tot cho sutc khde thé chat (nhu
gidm nguy co nhoi mau co tim va dau khdp gay ra do bénh thap khdp).
hién nay cé nghién clu cho thdy dau cé con gdp phan nang cao stc khoe trf
nao.

Axit béo omega-3 1a dudng chéat thiét yvéu dbi véi bd ndo ngay trong thdi ky
tho 4u va ca lic vé gia. gip bd ndo chéng lai tinh trang 140 hda. Mot
nghién cdu véi su tham gia cla 4.000 ngudi 16n tudi & Chicago cho thay:
nhiing ngudi an cé ft nhat mot 1an méi tuan, d& minh man va trf nhd sé suy
giam cham hon khoang 10%:; véi nhém ngudi an cé hai lan moi tuan thi su
suy gidm d& minh man va tri nhd sé chédm hon khoang 13%.

Thuc phim danh cho nio bo
Thuc pham gitp san sinh chat din truyén than kinh

Mot s thuc pham dong vai tro rat quan trong trong VIiec glup bd nado san
sinh ra cac chat dan truyen than kinh. Thiéu hut nhing tién chat nay trong
ché do an co thé dan dén suy gidm cac chic ndng than kinh. Cac thuc
pham nay bao gom:



1. axit aspartic (cé trong dau phdng. khoai tay, tring va ngd coc). duoc

ding dé tao ra aspartate

2. choline (c6 trong tring. gan dong vat va dau nanh), dudc dung dé tao ra

acetylcholine
3. axit glutamic (c6 trong bdt mi va khoai tdy). duoc dung dé tao ra
=

glutamate S

4. phenylalanine (c6 trong ct dén. dau nanh, hanh nhan, tring. thit va nga
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5. tryptophan (c6 trong tring. thit nac, ca. chudi, ddu phong. cha 13, sta
chua, sta va pho-mai), dugc dung dé tao ra serotonin

o & &

b ! ] ll|
S b W g

coc), dude dung dé tao ra dopamine

6. tyrosine (cé trong thit, cd va cac loai dau dd). dudc dung dé tao ra
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noradrenalin



C6 nhiéu loai axit béo omega khac ngoai omega-3. dién hinh la omega-6.
Omega-6 dbi khi dudc cho 1a loai axit béo “xau” trong khi omega-3 1a loai
axit béo “t6t". Nhung axit béo omega- -6 (dugc tim thay trong cac thuc pham
nhu dau thuc vat, trung thit gia cam va céc loai ng coc) co thé gidp duy tn
lan da khode manh va ho trg chic ndng dong mau.

Piéu can luu v 1a nén duy tr sy can bang thich hop gida omega-3 va
omega-6. Ché dd an ubdng hién dai da va dang qud lam dung omega-6
théng qua viéc gia tang st dung dau thuc vat trong nau n va ché bien thifc
pham. trong khi d¢ lai thiéu omega- 3 vI chdng ta ¢ xu huéng an cé ft dau,
t béo hon. Chinh su mat can doi &y mdi gay ra van de.

TRI NAO DIEU KY!

Loai ngudi danh bai loai khi khong dudi Homo bang cach in
ca?

M6t s6 nha khoa hoc, trong do co Gido su Michael Crawford, Vién trudng
Vién Hoa hoc Nao bd va Dinh dudng Con ngudi tai Luan Bon, tin réng thoi
quen an cé da giup Homo tré thannh Homo sapiens (Ngudi thong minh)
— néi cach khéac. an c& da khién cho loai ngudi ching ta trd nén thong
minh. An thit va rau khong gilp cho bd ndo phét trién dugc nhu thé cho du
kich thudc ndo c6 to nhd thé nao di nda. Khi loai ngudi bat dau song gan
bién va an hai san. so luong két ndi gidla cac té bao than kinh gia ting manh
dén muc nang luc trf ndo cla loai ngudi da cé mot budc tién nhay vot.

CAC CHAT BEO NGUY HAI

Cé mdbt loai chat béo khong bao hoa thuc su rat xau, dé 1a chdt béo
chuyé°n héa (trans fat). Trong tU nhién, chat béo chuyén hoa dudc tim
thay VOl ham lu’dng nho trong thit va cac san pham tu sta. Ngay nay, nguon
chat béo chuyén hda trong ché do dn udng chl yéu dén tir céc loai dau thuc
vat dugc lam ¢6 dac qua qua trinh hy-dro hoa. Loai chét béo dugc hy-drd
héa nay hién ¢ trong hau hét cac thuc phdm ché bién véi so ludng 16n (nhu
margarine, ba dau phong...).



Cac nghién clu gan day chi ra rang chat béo chuyén hda cé kha nang lam
tang nguy co mac bénh tim nhiéu hon chat béo bao hoa, dong thoi lam
gidm nong do cholesterol “tot" (HDL) va tang ndng do cholesterol “xau”

(LDL) trong mau Hién nay cac nha khoa hoc van dang fim bang chung dé
chiing minh rang chat béo chuyen héa con c6 thé gay anh hudng xau dén
nao bd: ching day loai chat béo tot (nhu omega-3) ra. lam cho mang té
bdo day va cling hon khién cho viéc tiép nhan céc chat dan truyén than kinh
kém hon.

Day chinh la Iy do ban nén cat gidm stf dung cac loai thyc phdm ché bién
san, thuc pham dong hop va banh nudng cang nhiéu cang tot.

CAC CHAT DINH DUONG TOT CHO TU DUY & CAM XUC

Vitamin 13 dudng chat rat quan trong ddi véi stic khoe, du chi can mot
luong nhd mdi ngay. Thiéu hut bat ky loai vitamin nao cling cé thé gay hai
cho ca thé. Pdi véi ndo. vitamin nhém B didc biét quan trong. giup gidm
nong do homocysteine — mot loai protein trong mau cé lién quan dén
bénh tim, cing nhu bénh Alzheimer va cac chuing mat tri nhé khac. Axit
folic (vitamin B9) clng cé thé gilp ngdn nglia bénh Alzheimer vi loai
vitamin nay cO nhiém vy xU ly cac axit béo trong nao.

Ngoai ra, cac vitamin nhoém B doéi khi con dugc ménh danh la “chat dinh
dudng tot cho tu duy va cdm xUc” vi ching déng vai trd quan trong trong
viéc nudi dudng hé than kinh. C6 it nhat mudi loai vitamin nhém B phdi hop
cling nhau dé gid cho “dudng day” lién lac gila cac t& bao than kinh luén
dat toc do cao. Nhiéu loai trong s6 dé con gidp hinh thanh cac chat dan
truyen than kinh.

Thiéu hut vitamin nhém B gay ra rat nhiéu bénh ly vé ndo. Thiéu vitamin B1
kéo dai cé thé dan dén ching loan than kinh va lam suy gidm trf thong
minh. B& sung vitamin B3 cé tac dung hdu fch dbi véi ching dau nlia dau
va dau dau, cling nhu tung duoc dung dé diéu tri chiing tam than phan liét.
Vitamin B5 déi khi dudc biét dén véi tén goi “vitamin chdng cang thang” vl
nhiém vu cla né 1a kiém sodtadrenalin. Vitamin nay con cé thé gilp ting
cuong tri nha.



Mot loai vitamin nhém B dudc quan tam dac biét vi cé lién quan dén qué
trinh 1d0 hoa cla bd nao, do la vitamin B12, gitup hinh thanh mang boc
myelin nham cach ly cac day than kinh. Nhiéu nghién ctu cho thay nhiing
Nnguoci bi bénh Alzheimer thudng la nhing nguci bi suy giam ham lugng
B12. Ngay cang cé nhiéu bang ching khang dinh vitamin B12 khéng chi cé
kha nang phong tranh Alzheimer ma con gidp cai thién tri nha.

Khi “cé tudi”, khd nang hap thu vitamin B12 tU thuc phim sé bi gidm sut —
nhat 13 khi ching ta st dung qué nhiéu céc loai thudc khang axit hodc ubng
bia rugu thudng xuyén. Theo thdng ké. cd mdi 200 ngudi cao tudi thi cd
mot ngudi thiéu dich tiét da day dé hap thu vitamin B12. V&i nhing trudng
hop nay, béc sT cd thé sé khuyén céo nén tiém B12 dé bu dap luong thiéu
hut. Mot s bac sT cling khuyén cdo nhing ngudi trén 50 tudi nén an céc
thuc pham tidng cuong vitamin B12.

Tuy nhién, doi véi nhiéu nguoi thi ham lugng B12 hap thu thdng qua ché do
an udng 1a da dd. Thuc vay, tdng ham lugng B12 trong ché db an co thé
gilp ban diéu chinh nhtmg sai sot trong bo nhd va ca nhu’ng van dé It vat
lién quan dén su diéu phoi, can bang Pai khi, ban chi can an nhiéu c4. noi
tang dong vat, thit heo va tring; dong thoji, vi vitamin B12 can ph01 hop Vo
axit folic dé cé thé hoat dong tot nén ban cing can an nhing thuc pham
giau axit folic nhu chudi, cam, chanh. cac loai rau 14 xanh va dau lang.

Thuc pham danh cho nio bd
Ngudn cung cip vitamin nhom B:

1. B1 (thiamine): ngd coc nguyén hat, cac san pham ngd coc an lién dudc
bd sung thém vitamin B1 va thit heo

2. B5 (axit panthothenic): thit, cd, ngd coc nguyén hat, cac loai dau va
rau cu qua



3. BC (pyridoxine): thit ga. ca. thit heo, gan va than dong vat, cac loai hat
cO dau va cac loai dau

=

4. B12 (cyanocobalamin): tring, thit va ca

@,s.

5. B9 (axit folic): cac loai rau 14 xanh, chudi, cam, chanh, dua Iudi, dau
tay va dau lang
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SUC MANH CUA KHOANG CHAT

Bén canh vitamin, mot so loai khodng chat clng rat can thiét cho stc khoe
cla nao bo.

Canxi, can thiét cho sy chdc khée clia xuong, cling déng vai tro quan trong
trong viéc dan truyéen cac tin hiéu than kinh — tuong ty nhu kali va natri.

Kém clng rat quan trong cho chic ndng cla ndo. Ban cé thé bi thiéu hut
Kém neu ché dd dn qua du thua chat sat, hoac trong trudng hgp ban hut



thudc, udng rugu bia hodc cang thang. bdi khi d6 lugng kém ma ban hap
thu qua thdc an moi ngay sé bi triét tiéu.

Ngoai ra, thanh phan quan trong va can thiét cho viéc nang cao stc khoe
bd nao con c6 mangan, dong va selen — tuy nhién chi can mot lugng nho la
du.

Thuc phim danh cho nio bo

Nguon cung cap khoang chat:

1. Ma-gié: ngl coc nguyén hat, cac loai dau do. cac loai hat c6 dau

2. Kali: qud ma. qud bo. chudi, dua hau, budi, kiwi, cam, dau tay, man,
khoai tay, cac loai dau, thit, ca

3. Canxi: ca (an lubn xuong). hat vung/me

4. Kém: hau, thit do, dau phong, hat hudng duong

5. Selen: thit, ca, hat Brazil, qua bad, dau lang
6. Mangan: céc loai hat c6 dau, ngd coc, gao I(t. cac loai dau

7. Bong: ndi tang dong vat, hai san co vo cing (hau, tdm., cua...), cac loai
hat c6 dau, nam, ca cao



CA-RI TOT CHO TU DUY

Nhiing nghién cdu cla Greg Cole thudc trudng Pai hoc Quoc té UCLA da
chiing minh ca-ri cting tot cho ndo bd v nhu cac loai ca nhiéu ma vay. Nném
clia Cole phét hién ra rang nhing con chudt dudc tiém dau omega-3 (c6
thanh phan DHA) du liéu luong rat ft cing dudc bdo vé phan nao khoi
chung Alzheimer. Sau do, nhém nghién cdu cho nhing con chudt nay an
cing mot lugng chat curcumin, hop chat cé trong nghé (mot thanh phan
cla bot ca-ri). Ho nhan thdy curcumin cing cé tinh niang phong tranh
Alzheimer tot nhu DHA.

Thuc pham danh cho nio bd
Nudc

Co thé ching ta bao gdbm khodng 75% nudc, do dé nudc déng vai tro cuc
ky quan trong doi véi hoat dong cla moi bd phan, ké cd bo ndo. Udng
nhiéu nudc sé gilp cho thé chat va tinh than déu khde manh. 2 Iit nudc
(hodc 8 ly nudc) ubng cach khodng trong sudt ngay dai 1a lieu lugng ly
tudng nhat, dong thai can két hop véi cac hoat dong thé chat phi hop.

AN RAU XANH!

Ong ba cha me thuong bdo ching ta phai an nhiéu rau xanh, va gio day cac
nghién clu da tim ra dugc nguyén nhan. Mot nghién clu kéo dai 10 nam
vai su tham gia cla 13.000 n{ diéu du@ng nguoi My & do tudi 60 da cho
thay nhing ngu01 dn nhiéu rau ct qua thi rat ft bi suy giam trf nhd va kha
nang linh hoi kién thic. That vay, nhung NQUai cang 3n nhiéu rau cl qué
cang thuc hién céc bai kiém tra tot hon. Loai rau tot nhat 1a bong cai, xa
lach va cai bo x0i.



RUGQU VANG PO, bO!

Khoa hoc gia ngudi Y Alessandro Cellini nhan thay rang nhiing con cé dudc
tiém resveratrol (thanh phan chinh cta rugu vang dd) vdi liéu lugng cao
¢ kha nang song lau hon 60%. Trong khi nhiing con c& khac chét & tuan
tudi tha 12 thi nhing con cé dugc tiémresveratrol van nhanh nhen chéng
khac gl nhiing con ca con. Chat resveratrol dusng nhu co thé bao vé cac
t& bao nao ca chong lai su o hoa.

Nhing nghién cdu tuong tu cing chi ra rang resveratrol |a mot chat chong
oxy héa, bdo vé té bao bang cach truy quét cac géc tu do. trong khi nhing
nghién cu khac cho thdy hop chat nay that su cé kha nang kich thich céc
té bao than kinh phét trién trd lai. Mot nhom cac nha nghién clu cho rang
ubng 1 hodc 2 ly rugu vang dé mdi ngay c6 thé 1am tang cac két noi than
kinh gip 7 lan. Chat nay con ¢ thé bdo vé co thé chong lai ching
Alzheimer. Qua 1a mot tin tot lanh! That dang dé nang ly chic mung!






Chuong 3

TRIET TIEU CANG erquG, CHUA LANH
TRINAO

Khi cdng thang, hdy manh mé va can dam 1én!
Horace

CANG THANG & LAO HOA

kich @ong trong khi su viéc chang co6 gl to tat va khong thuc su
~ nguy hiém. chang han nhu khi ban 16 mot chuyén tau hay dudng
truyén Internet bj “rét”.

P hadn Ung day cing thang c6 thé trd thanh van dé néu ban ludn b

Khi phdn Ung cang thang xdy ra, cac kich thich t0 "cang thang” bat dau
phat tac — va vi khdng co noi nao dé thoat ra nén sé dan den tinh trang
cang thang kinh nién. Bay la dieu ban can phai tranh.

Cang thang kinh nién c6 thé gay ra nhing tac dong xau 1én co thé, va con
anh hudng dén toc dé 1o hoa clia ndo bo. Tinh trang 1o hdéa khién cho céc
t6 bao ndo trong ving hoéi hdi md phan Ung kém véi cortisol, va do do ft
c6 khé nang kiém soat nong do cla cac kich thich t “cang thang”.

Cang thang va ldo hda tua nhu hai mat cla cing mot dong xu: cang thang
khién ndo ldo héa, va cac dau hiéu cang thang kinh nién thuong khong tach
bach véi cac dau hiéu 140 hda nén rat khé phan biét. Trong cac thi nghiém &
dong vat, nong do cortisol tang do cing thang clng cé tac hai tuong tu
doi vai ndo bd chang khéc ndo qué trinh 1o hoéa. Ngoai ra. tiép xdc lau dai
véi glucocorticoid cling lam gidm kha nang dinh tuyén lai cac két noi dén
c4c té bao nao khéc hodc tao ra nhiing té bao ndo mdi. Van dé nay dac biét



nghiém trong ddi véi hoi hdi md. ving nao gi vai tro sap xép ky Uc. Cang
thang qua muc co thé gay trd ngai cho trf nhd cla ban. Glucocorticoid voi
ham luong cao co thé giét chét cac té bao ndo trén dong vat thi nghiém., va
hién tugng nay dugdc cho la cling xay ra tuong tu ¢ nguai.

Day la Iy do vi sao gidm cang thang ciing la mét phan thiét yéu trong viéc
ngan bd nao cham 1do hda, dong thai bao vé tri nhd cua ban.

TRi NAO DIEU KY!
Lo lang c6 thé khién bd nio gia di?

Nghién clu gan day cho thay nhing ngudi hay lo lang thudng dé bi sut
gidm trf nhé va céc chic nang than kinh khi vé gia, dac biét [a dé mac bénh
Alzheimer. Bac si Robert Wilson lam viéc tai Trung tam Piéu tri Alzheimer &
Chicago da theo d6i mot nhdm gom cac nd tu, linh muc va su thay 16n tudi
trong vong 5 nam. Ong thay nhiing ngudi ghi diém cao trong nhing bai
kiém tra vé ching loan than Kinh thudng c6 nguy cd mac Alzheimer cao
gap 2 1an so véi nhing ngudi ghi diém thap. Nhing ngudi ghi diém cao
cing c6 khd ndng suy gidm trf nhd nhiéu hon, ngay ca khi can bénh
Alzheimer khong tién trién.

“Néu ban héi t6i bi quyet quan trong nhat dé song tho, t01 sé
néi rang do la tranh lo lang, cing thang va ap luc. Va néu ban
khong héi, téi van phai néi.”

George F. Burns
(Nghé si hai kich ngudi Mj), 1896 —1996)
TAP TRUNG VAO MAT TICH CUC

M6t trong nhing cach t6t nhat dé gil binh tinh va tap trung 1a nhin vao mat
tuoi séng trong mol hoan canh — hudng dén giai phdp chd ding qua luu
tam dén van dé. Néu ban c6 khuynh huéng xem nhiing céi nac cut nhd
tham hoa thi ban sé c6 xu hudéng phan Ung day cing thang truéc nhing
chuyén 15t vat. Néu ban ludn phéng dai tinh nghiém trong cla van dé —



chang han nhu lo lang: “Néu tré thoi han thi minh sé khéng dudc
nhdn luong; va néu khéng nhdn duoc luong thi khéng cé tién dé sita
ong nudc; va néu khéng cé tién sita 6ng nudc thi lam sao vé sinh
nha cuia sach sé; va néu nha cita khéng sach sé..." — nang luc tu duy
quy gid cla ban sé bi phung phi va kéo dai trang théi lo au, phién muén
trong khi ban hoan toan cé thé gidi quyét né. Cac nha tdm Iy hoc goi hién
tuong nay |a catastrophizinghay bi kich hoa.

Hay tra 10i bai trac nghiém sau — “Cé" hodc “Khéng" — dé biét ban cé phai
la nguoi lac quan vé cudc song hay khong.

1. ToI yéu thich ban than minh.

2. Toi dang duoc yéu mén.

3. Téi 1a nguoi tot.

4. Téi biét diém manh va diém yéu clia minh.

5. Toi hiém khi chi trich ban than.

6. Toi c6 quyén hanh phic nhu bat ky ai.

7. Toi c6 khd nang tim thay hanh phlc nhu bat ky ai.
8. Néu that bai, toi luon thit lai lan nita.

Con bay gio hay doc nhing loi nhan xét sau:

1. Tol thudng ndi “Cé ai thém hdi téi ddu!” hay “Téi luén hiéu sai vin
de".

2. Téi thudng thay c6 nhiing han ché trong thanh cdng cla minh.
3. Chuyén nay con chua xong thl chang yén tam dé xo thém viéc khac.

4. Boi khi toi cé thé “di gude trong bung” ho!



5. Téi thudng nght cudc ddi ndy chang cong bang cht nao.
6. T6i thudng nght moi ngudi dang chi trich, phé binh 1an nhau.

Trong trUOng hop Iy tudng nhat, ban nén tra 10i “Cé" cho hau hét nhung
cau khang dinh trong phan thd nhat va “Khéng" cho hau hét nhiing cau &
phan thu hai. Tuy nhién, néu két qua nguac lai, tdc la ban tré 10i "Khéng”
cho hau hét cac cau trong phan thi nhat va “Cé” cho hau hét cac cau trong
phan thd hai thi ban nén thuc hién nhiing budc sau dé pha v thdi quen suy
nght tiéu cuc. Ban cé thé thay ddi bang cach nao? Hay bat dau véi nhing y
tudng co ban sau:

* Hay nght vé mot vai nhiém vu cuc ky don gidn ma ban c6 thé 1am mdi
ngay — lau guong phong tam hay don thiing réc chang han — hay nhé khen
ngaoi ban than khi thyc hién nhing viéc nay. Quén di nhing gl ban khong
lam dugc. Ban dau, chi lam nhing viéc that dé thdi — cang dé cang tot.

* Trudc khi di ngu. viét ra gidy hodc nhd lai 3 diéu tot dep da dién ra trong
ngay.

« Trénh suy dodn vé dong co cla ngudi khac, chi phan hoi trudc nhiing gl
ho noi va lam.

LUON MiM CcUOI

MOt cach khéc tuy don gidn nhung c6 thé nhanh chéng gidm cang thang 1
khoi day cam gidc hanh phuc. Cac nha khoa hoc da phét hién ra rang théi
do tich cuc c6 thé gidm phan nlia nguy cd tim mach & nhing ngudi 16n tudi,
tham chf con ¢ thé gidm nguy co bi lang tai do tudi gia. Mot nghién clu vé
nhiing ngudi song tram tudi & New England cho thay tat ca nhing nguoi
nay déu cé diém chung 1a tinh than lac quan.

C6 vé nhu théi do lac quan, tinh than vui vé con cé kha nang bao vé nao bo
chéng lai cac tac hai clia qué trinh 130 hda. Khi hanh phic, su minh man,
nhanh nhen sé kéo dai lau hon — chi ly do nay thdi cing dd dé khién moi
Nnguci mim cudil



Cam nhan thanh cong

Ngudi khéng bao gid pham 16i sé khéng bao gid c6 co hji trai
nghiém nhiing dieu mdi mé.

Albert Einstein

T4t c& ching ta déu cé muc dich, tham vong va muc tiéu, cho di 1a chai
duong cam hay nhdy diéu ting-gd. Ching ta déu biét rang can phai thuc
hién nhing diéu nay ting budc mot — hoc héi, sau do luyén tap dan dan.
Muc tiéu cudi cling cua ting giai doan 1a gi? Muc dich chinh cla tat ca cac
giai doan trong qué trinh hoc hdi la gi?

Téi da tlng dat ra cau héi nay cho vo sb hoc vién cla toi trong sudt 30 ndm
qua. That dang luu tam. tat ca déu dua ra cau trd 10i gan nhu gidng nhau:
"PE vuot qua moi thit thdch”. Nghe ¢ vé ré rang va chinh xac dén ndi
hiém cé ai thic mac hay phan bién lai. Tuy nhién, thuc té thi cong thic cho
sy that bai va cong thic cho nhing cang thang kinh nién sé “4m anh" trong
tam trf ban sudt nhiéu nam troi.



Ban cé thé thanh cong trong 1an dau tién. Ban c6 thé thanh cong trong lan
thd hai. Tuy nhién, sdm hay mudn ban cing sé phai doi mat véi mot trd
ngai nao do. VuUgt qua trot lot moi thi thach co vé la dieu kho kha thi.

Chia khda thanh cong la hoc cach lam viec theo nhu cach bo ndo lam viec,
va hoc theo cach ma bo ndo hoc — tuc la thong tin sé dugc phan hoi va dieu
chinh lién tuc. B\an khong bqo gio that bai, chi la ban nhan dugdc nhing
thong tin phan hoi gidp ban tien bd hon ma thoi.

Sau day la mot chién lugc mang lai thanh cong, dudc dat tén la TEFCAS:

1. Trial (Tht nghiém)

2. Event (Su kién)

3. Feedback (Phan hoi)

4. Check (Kiém tra)

5. Adjust (Biéu chinh)

6. Success (Thanh cong)

Thit nghiém: Ban phai bat dau bang cach Thir lam mot dicu gi do, cho
du la ném banh trong khdong khi dé tap tro tung hing hoac thd mot ky

nang may tinh madi.

Su kién: Khi ban Thi 1am mot viec gi do th Su kién sé xdy ra. Ban co thé
lam roi banh hodac man hinh may tinh trd nén toi den.

Phan hﬁi: Su kién sé cho ban biét diéu ma trudc d6 ban khong biét; nd sé
cung cap cho ban Théng tin Phdn héi — vi du nhu ban nhin thay tay ban
chup hut qua banh.

Kiém tra: Ban so sanh Théng tin Phdn héi véi nhing gl ban da lam
trudc do. BO néo sé Kiém tra xem ban da ném qua banh cao nhu thé nao.



Piéu chinh: Dua trén Théng tin Phdn hoi va két qué Kiém tra, ban sé
Diéu chinh chién lugc cho nd luc tiép theo.

Thanh céng: Lan nay ban lam t0t hon. C6 thé ban sé Thanh céng trong
viéc bat qué banh. DU vay, day van chi 1a mot Thu nghiém khac. va voi
moi ThiZ nghiém ban sé c6 thém Sy kién va nhiéu Théng tin Phdn hoi
hon, Kiém tra nhiéu hon va Piéu chinh nhiéu hon. Chang han, ban nhan
thay qua banh lam ban dau tay khi chup lay né; va thé 1a 1an sau ban tiép
tuc Piéu chinh ky thuat bat banh dé khong bi dau nia.

Bang cach nghi vé chién ludc 6 budc nay, xem mdi that bai chi [a nhing
phan hoi can thiet dé gilp ban kiém tra, diéu chinh va tien bd hon, ban co
thé gidam thiéu cang thang va tan hudng thanh cong!

PAT MUC TIEU CHINH XAC

Téi 56 yéu cau ban lam mét viéc gi do — viéc nay c¢é vé nhu chang dinh dang
gl den chuyén giam cang thang... cU kién nhan di, roi tat ca sé dugc “bat
mi"l

Tim m&t noi tinh 13ng va ngdi yén trong vai phut, co gang hinh dung vé mot
ngay hoan hao cua ban trong vali nam t6i vai cang nhiéu chi tiét cang tot, tu
lic bat dau ngay mdi cho dén cudi ngay. Nhing diéu tuong tuong ay co thé
ky la va tuyet vOi theo dung v ban. Hay tha suc bay bong theo tri tuong
tuong! Chang han nhu, ban dang sai minh trén bai bién nhiét ddi, nham
nhap mot ly cocktail thom ngon mét lanh. Sao clng dugc, hdy cd dé trf
tudng tuong cua ban thang hoal



C4c chuyén gia “tham muu” vé cudc doi thudng nhdc dén su can thiét cla
viec dat muc tiéu dé co the dat dugc tien b trong cudc song. Ngay bay gio,
hay viet ra muc tiéu cia ban:

Bay gid, hay nghf vé ngay hoan hao ma ban da tudng tugng — nhing muc
tiéu ban da dat ra cé gilp bién gidc mo ay thanh hién thuc khong?

Gibng nhu nhiéu ngudi khéc, cé thé ban ciing kha sbc vi muc tiéu cta ban
duong nhu khong giup ban tién gan den cai ngay hoan hdo do!

Trong cudn séch The Motivated Mind, Raj Persaud da dé cap dén mot
khach hang cla 6ng véi muc tiéu cudc sbng 1a trd thanh tiéu thuyét gia.
Ngudi khach hang dé da that vong tot cling vi chua bao gid hoan thanh néi
mot cudn sach. Khi bac sT Persaud hdi vé moét ngay hoan hao clia anh ta thi
chi toan xuat hién nhing hinh anh: bai bién nhiét ddi, ghi ban thang quyét
dinh trong tran Chung két World Cup va ducc dbi x nhu mot ngudi ndi
tiéng. Hoan toan khong cé béng déng gl cla van chuong & day. R rang 1
anh chang khong thuc sy mudn trd thanh tiéu thuyét gia. Nhing hinh &nh
tudng tuong ay tiét 16 diéu anh ta thuc su mudn. Vi thé, chdng trach anh ta
cam thay that vong va cang thang — thiét 1ap sai muc tiéu cudc sbng va do
d6 cdm thay that bai vi da khdng dat dudc ching.

Cau chuyén ma bac sT Persaud dé cap dén cé vé ding véi nhieu nguo
chung ta — that bai trong viéc xac dinh muc tiéu thuc sy trong cudc Séng va
cdm thay cang thang khi cd phdi theo dudi nhiing muc tiéu ma ching ta
nght 1a minh phai dat dudc. Tuy nhién, mét khi biét minh thuc su mudn g,
ching ta ¢ thé thay déi va di ding hudng. Va nhd do. cudc sbng sé tré nén
t cang thang hon.

Thu gian

Thu gian la mot céch tuyét voi dé phong tranh va gidi téa cang thang.
Khong chi gitip co thé nghi ngoi, thu gian con glup tri 6c trd nén thu thai va
phuc hoi. Khi thu gian, bd ndo cé co hdi sap xép lai nhiing thdng tin ma ban
da va dang s dung. Tuong tu nhu cong viéc nha, bd ndo clng can phai
sap xep thong tin mot cach ngan nap dé ban cé thé dé dang truy cap lai.



Vay, khi nao thi ban can thu gian? Noi chung. do 1a khi ban qud ban ron dé
ding lai va da quén béng mot sd diéu can nhd. do thong tin bi chat dong
trong “thu vién" trf éc nén bd ndo khong thé tim ra thong tin chinh xac.
Hodc ban dang dién cudng chuén bi én duong di du lich nudc ngoai thi lo
rang c6 thé minh sé quén dem theo mot cai gl dd quan trong. ho chiéu
chang han!

Ngoai ra, cang thang qué muc cing co thé can trd kha nang tai hién thong
tin, vi tdm tri ban chi chuc nhay qua nhay lai gida cac nhiém vu hoac thong
tin ma khong tap trung vao nhiém vu can thuc hién ngay. Dau éc thu thai sé
c6 khad nang tap trung va thuc hién nhiém vy tot hon.

Vay thi, lam thé nao dé dat dudc trang thai thu gian mdét cach tu nhién ma
khOng can phai gang suc?

HIT THO THU GIAN

Céch thu gidn nhanh va hiéu qua nhat 1a kiém sodt hoi thd. Khi cang théng
va lo lang, hoi thd cua ban trd nén nhanh va ndng, khién ban cang de lo
hon. Bang cach hit thd cham va sau, ban co thé binh tinh, lang diu trd lai.

Néu ban nhan thdy minh dé néi gidn vao mot khoang thdi gian ndo dé trong
ngay. hodc trudc hay sau mot su kién day &p luc (chdng han nhu cudc
phong van hay budi thuyét trinh), hay danh ra vai phut dé hit thd that sau.
Tt hon na 1a tap hft thd sdu nhiéu [an trong ngay, roi ban sé thdy binh tam
va thodi mai hon.

VG mot sO ngudl, hat hodc luyén giong clng 1a& mot cach rat hiiu hiéu dé
tap kiém soat hai thd. Khong chi ren kha nang ca hat, viéc luyén giong con
giup gia tang tu tin, tu do cang thang cing dugc giai toa.

Pé nhanh chéng lay lai trang thai, chi can tap hit thd siu 6 1an
— hit vao bang miii va théra bang miéng, dém tham that cham
tit 1 dén 7 cho mé6i hai thé. Khi thuc hién, hiy tudng tuong
ban dang binh tinh hét miic c6 thé.

THU GIAN VOI NHUNG PONG TAC CANG GIAN



Khi c6 thoi gian va khong gian thich hop dé luyén tap. ban hay th:

1. Pung thang véi hai chan dang rong sao cho that thodi méi, gill tu thé
dung ving chai.

2. Nhe nhang xoay dau quanh c6 theo chiéu kim dong hd, roi xoay nguoc
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3. Tha 16ng hai canh tay va nhe nhang xoay tU sau ra trudc (quanh khdp
vai) nhu cOi xay gio, cu tay nay roi den tay kia.

4. Chong tay 1én hong, chii dau xuéng san va budng théng hai canh tay
L&c nhe ngudl TU tU ngdng dau lén, hinh dung ban dang kéo tling dot sdng
lén, bat dau véi xuong cut va sau cung cham rai ngang dau lén.



5. CUi ngudi xubng mot 1an nia, vong tay ra sau dui — nhu dang 6m lay
than nguoi. Hit vao bang mi, cang sau cang tot, tranh gay &p Iuc én xuong
suon. Thd ra bang miéng va thu gian. Hit thd 7 lan nhu thé nay. Sau do tu
tl ngdng dau 1én. Néu ban cdm thay chéng mat, hay ngdi xudng nghi ngo
mot IUc.

6. Nam trén san nha véi ban chan dat trén ghé, ké dau thodi méi trén goi.
Hit vao bang mai, c6 gang “trdi rong” phan lung dudi trén san. Cham rai
thd ra bang miéng, hinh dung hoi thd clia ban cham téi tran nha. Bat dau
thd ra bang cach dém mét, hai, ba.... cho dén khi nao van con thd ra duac.

7. Khi két thic, nhe nhang tré ngudi sang mot bén, cham rai chuyén sang
tu the quy, roi ding thang day.

THIEN

Thién t lau da 1a mot phan cla doi song tam linh, dac biét 13 & chau A.
Nhung hién nay, ngay cang cé nhiéu ngudi thuc hanh thién & céc nudc
phuong Tay Vi thién hiéu qud trong viéc gia tdng binh yén tam trf va gidm
cang thang. Mot sd bang ching cho thdy hanh thién thudng xuyén cé thé
dem lai nhiing Igi fch thuc su cho stc khde, ddc biét 1a chong lai su “gia
hoa” cua nao bo.

Thién 1a phuong phép “ngat” két ndi véi nhing hén loan, x6 bd khdng ngdt
tl c4c véu tO kich thich xung quanh. Hinh dnh chup cét 16p ndo bd clia cac
thién su cho thdy ho c6 thé “tat” mot cach hiéu qué céc ving ndo thudng
fim kiém cac yéu to gay kich thich. Trong mot sb trudng hop. thién cé thé
gilp tach ving ndo cé v thic khoi nhing phan hoi ti cc co quan thu cam



trong co thé — cho ban biét ban dang & dau trong khong gian. Theo do.
cam tudng nhu hon lia khoi xac hoac bay |0 Iting trong khdng gian la nhing
kha nang khong co gi goi la huyén hodacl!

Cé rat nhiéu trUOng phéi thién, moi ngu01 sé phu hgp vaéi mot phuong phap
nao do. Nhiéu ngucjl cam thay cach dé nhat 13 tham gia mot 16p hoc thién
dé dugc hudng dan tan tinh ting budc. Sau day la mot trong nhiing céch
thuc hanh thién thudng gap:

1. M&c trang phuc rong rai va thodi mai. ngdi xép bang trong trang thai thu
gian, git thang lung. Tua lung vao tuong néu ban thay khé ma tru ving.

2. Nham mat, hit thd cham rédi va sdu. hit thd bdng bung (hit vao, bung
phinh 1én; thd ra, bung xep xudng).

3. Sau vai pht, xoe ban tay ra; co canh tay, chap tay truéc nguc.

4. Hinh dung ban dang hut 14y “ndng lugng va tru” thédng qua ting dau
ngon tay.

5. Bay gio, hay tap trung tam trf vao nhan trung (diém gidia mai va moi
tren) cho qua di moi yeu to dang chi phoi tam trf. Budng bo... cho qua di...
dé cho suy nghl c dén roi ra di... khong phan xét... khong lay dong...
khong tiéc nudi... budng troi...

6. Sau khoang 5 dén 10 phut, hay néi “Cam on” va dé cho cam giéc tri an
dac biét ay tran ngap tam tri ban.

7. TU t m& mét, va dua su chd v clia ban vé vdi thuc tai.



MUGNG TUQNG SANG TAO

Khong gl “quyén nang” nhu trf tudng tugng — cé thé khién ban cing thang.
lo 1ang va cling cé thé théi bay trang thai nang né ay di. Phim anh. séch bao
va tro choi c6 thé khoi goi trf tudng tudng clng nhu tac dong dén muc do
cang thang clia ban. Mdi ngudi sé cdm thay thu gian hon bang cach “ném”
minh vao nhing thé gidi tudng tuong khac nhau.

Trong khong gian tudng tuong, ban khong phai la ngudi ngoai cudc thy
dong. di bén 1é cudc hanh trinh ma thudc phim hay cudn tiéu thuyét dua
ban di. Tréi lai, ban c6 thé van dung khd nang tudng tuong dé séng tao
cudc hanh trinh cla riéng minh, gidp ban than cam thay thu gian, thodi
méi. Tudng tudng khac véi mo mong vi ban co thé kiém sodt tri tudng
tuong.

Hay thu:

1. Tim mot noi yén tinh ma ban chac chan sé khong bi quay ray.
2. Ngoi thodi méi, thang lung va nham mat lai.

3. Hit thd sau, cham rai.

4. Tudng tuong ra mot khung canh khién ban cadm thay vui vé va thodi mai,
vi du: mot bai bién nhiét ddi, mot 10 sudi am ap hoac mot vat rung thua.

5. Tudng tuong cang chi tiét cang tot. Nhin quanh (t trong tam trf), cadm
nhan mau sac, mui huong va am thanh.

6. Cam nhan vé thoi tiét — anh nang hodc ngon I0a hong téa hoi am mon
man khudn mat ban, lan gid nhe von trén toc ban.

7. B4t cU khi nao ban can thu gian, hay tai hién khung canh nay trong tam
tri.



Khi da thong thao phuong phap nay, ban cé thé thi thach ban than thém
chdt nlia: tudng tugng minh hoan toan thoai mai trong nhing tinh huong
day cang thang.

1. Ngoi xubng va thu gian.
2. Tudng tuong mot tinh hudng kho khan khién ban lo lang xuét hién.

3. Tudng tuong mot ai do tréng gidng ban dang ddi phé véi tinh hudng nay
theo cach tuyét voi, khien cho sy viéc dugc giai quyet mot cach hoan hao.

4. Hay tudng tuong cang cu thé cang tot, vdi su tham gia clia day du céc
giac quan dé cam nhan khung canh, mui huong, am thanh, nhing ngudi co
mat ¢ do v.v.

5. Xay dung hinh &nh nhan vat thé than cho ban trong trf tudng tugng — vo
ly cing khong sao!

6. Bay gio. tudng tuong ban “nhap” vao co thé clia nhan vat thé than do.
7. Xem lai toan bd kich ban x Iy tinh hudng tU ndy téi gid véi tu cach 3
mot nguoi hung; “duyét” lai vai lan cho den khi kich ban nay khdc sau vao

tam trf ban.

TU THOI MIEN



Tu thoi mién clng la phuong phap rat hiu hiéu dé dat dudc trang thai tinh
than thodi mai. Bai tAp nay da dudc gidi thiéu trong chuong trinh 7 Ngay
Rén luyén Ndng luc Ndo bé"). Ban sé sém hiéu ro phuong phap nay va
trai nghiém 1gi ich thu gidn ma n6 mang lai.

) Chuong 4. quyén Cdi thién ndng luc tri ndo (tap 1).
Cach thuc hién:

1. Tim mot khong gian vén tinh, thodi méi — noi ban khong bi lam phién.
Nam ngtra véi hai canh tay dat doc than ngudi hodc ngoi vai hai canh tay va
doi chan dudi thang.

2. Tap trung hit thd sau va cham rai, hit vao bang mdi va thd ra bang
miéng.

3. Tap trung vao mot diém trén tran nha (vai tu thé ndm) hodc trén bic
tuong doi dién (vai tu thé ngoi).

4. Cham rai dém ngugc t 10 dén 1.

5. Nhdm mat va hudng su tap trung vao cac bo phan co thé — ti dau den

ngén chan, tham thi yéu cau tiing bd phan hay tha 1dng va nghi ngoi hoan
toan.

6. Gio hay tudng tuong ra moét nai that su vén tinh va thodi mai. chang han
nhu mot khu vuon hoac mot hd boi nudc nong gita thién duong nhiét ddi
vao luc hoang hon.

7. Tudng tuong ban dang budc 10 budc dé tién vao khu vudn/nd boi, can
than dem tung budc di.

8. Khi da tién dén cudi khu vuon/gida ho boi, hay nhin quanh va chim dam
trong cam giac thu gian tuyét voi.

9. Bay gid. ban hinh dung minh dang doi dién véi moi tht mot cach diém
tinh, tu tin va thodi mai. Tudng tudng cang cu thé, cang chi tiet cang tot.



10. Lap lai budc trén nhiéu 1an, mdi 1an nhu vy hay két thic bang cach ndi
véi chinh minh: “Téi luén binh tinh va tu tin”,

11, Dén day thi “hanh trinh” phéi ket thic, cham rai dém ngugc tir 10 dén
1, sau do tu nhd rang da den ldc quay trd vé vai cudc song thuong nhat.

12. Tiép tuc nam hodc ngdi nhu thé thém vai phat nda, hit thd sau va cham
rai. M& mat, va roi ban sé cam thay binh tinh, tu tin hon.

NGU

NgU du giac clng quan trong chang kém gi viéc danh thoi gian dé thu gian.
Mot dém ngon giac 1a diéu can thiét dé duy trl su khde manh clia ndo bo va
cho ban co hoi dén chao ngay mdi bang mot trf 6c tinh nhay, minh man.
Trung binh mdi ngudi can ngl tU 6 dén 8 tiéng mdi dém., du rang trong
thuc t& ngudi cang 16n tudi sé cang ngul it hon (day 1a mot loi thé khac cla
tudi tacl).

Cang thang va thiéu ngd thudng di doi véi nhau: cang thang khién ban khd
ngli va tinh trang thieu ngu sé dan dén cang thang. Dan dan. theo thai gian,
Viec ngu qua it c6 thé anh huOng dang ké Cfen hoat dong cua tri nha. Day la
diéu ma bat cd ai ciing mudn tranh! Vi thé, néu ban khdng ngt dd giac, hay
thr di ngt sém hon tU 30 dén 60 phut so véi gio di ngl binh thudng trong
vai ngay xem sao. Thudng thi chiing nay thoi gian 1a da di dé bu dap cho
tinh trang thiéu ngu.

Tuy nhién, néu ban thuong xuyen bi mat ngt thl nén di bac sT vi tinh trang
nay sé anh hUOng dén kha nang ghl nhd va tai hién thong tin cla ban. Néu
ban dang dau tranh dé “nang cap nang luc cho bd nhd thi nén tlm hiéu va
giai quyét triét dé van dé nay. Mat ngl kéo dai cé thé lam suy véu hé thong
mién dich, khién ban dé gdp tai bién hon va tham chf con gay tram cam.
Tram cdm dé khién ban c6 céi nhin tiéu cuc vé cudc sbng. va theo dé cang
lam cho tinh trang cang thang thém tram trong. Tin 6t lanh & bo nhd va
tam trang sé tu déng cai thién mot khi ban cdi thién dugc gidc ngu cla
minh. Triét tan goc cac van ¢ lién quan dén giac ngd, va roi moi thit khac
sé on.



B&i i viéc quan Iy cing thang thuc su rat can thiét, hiéu qua trong viéc phat
huy t0i da stic manh ndo bd nén chuong trinh 7 Ngay Rén luyén Ndng
luc Ndo b va 7 Tudn Duy tri Nang luc Ndo bé déu dua vao cac
phuong phép thu gian. Néu ban khong cé théi quen danh thoi gian dé nghi
ngoi thu gian thi hay uu tién viéc nay 1én hang dau. Tham chi chican 1 -2
phit hit thd sau clng c6 thé gidp ban bat tay vao moi viéc vai su thanh
cOng ngoai mong doi. Thuong thi nhiing y tudng va ky dc tuyét voi nhat co
thé ndy ra trong trf ndo khi ban dang & trang thai thu gian vi day 1a khodng
thoi gian bd nao luu trd, xu ly va “chaoi dua” vdi cac thong tin ma nd nhan
duac.

Ngay bay gio hay nghl ngoi va cho phép tam trf ¢ thdi gian nghién ngdm
cac thong tin trong chuong nay, cing nhu nghi ra nhing ky thuat giai toa
cang thang. Sau do. hay quay trd lai véi cudn sach, thu gian. lam mdi minh
va san sang bat tay thuc hién chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc Ndo
bo.



Chuong 4
7 TUAN DUY TRI NANG LUC NAO BO

gitip ban khéi dong ndo bo va khoi nguon sang tao. Con bay gio,
chuong trinh 7 Tuan Duy tri Ndng lyc Ndo bg chac chan sé dua
ban [én mot cap do tinh than minh man va nhanh nhay hon.

C huong trinh 7 ngay Rén luyén Ndng luc Ndo b duoc thiét ke dé

Ban nén bat dau chuong trinh 7 tuan nay ngay sau khi hoan thanh chuong
trinh 7 ngay. Bé c6 két qud tot nhat, ban can danh ra mot ngay moi tuan
trong bay tuan lién tiép — tot nhat co 16 1a cudi tuan. Néu ban khong thé
danh tron mot khoang thoi gian lién tuc dé thuc hién cac nhiém vy dudc
soan thao cho mét ngay, ban cé thé chia phan luyén tap thanh ting nhiém
vu nhd dé dé quan ly thoi gian va hoan thanh trong sudt tuan 18. DU bang
cach ndo di nla. ban cling phai dam bao hoan thanh tat c& cac nhiém vu
trong vong mot tuan dé nhan dudc toan bd loi fch ti chuong trinh. Néu
hoan canh khéng cho phép ban thuc hién chuong trinh theo ting tuan. hay
cb gang hét muc c6 thé dé ddm bao thoi lugng 7 tuan cta chuong trinh.
Ban van sé huéng loi ft nhiéu tU chuong trinh luyén tap ngay ca khi ban
khong co thai gian.

MOI tuan ban sé dugc giao mot nhiém vu cy thé dé hoan thanh. Knong chi
phét trién mot ky ndng nao dé. nhiém vu nay con gitp ban hinh thanh thoi
quen bién nhing “trd choi” thu gidn dau 6c thanh moét phan khong thé
thiéu trong cudc song thudng nhat. Ngoai ra. khi thuc hién chuong trinh,
hay cb gang van dung nhing phuong phép ghi nhé nhanh) dé tang hiéu
suat hoat déng cua trf ndo. Ban dé Tu duy tng hop tat cd cac phuong
phép ghi nhd nhanh cé thé gidp ich cho ban.

) Chuong 3. quyén Cdi thién Nang luc Trindo (tap 1).



MOi phan trong bay phan luyén tap nay sé chi trong dén mot viing dac biét
cla bd nhd hoac mot ky nang tang cuong tri nao.

Tuan | On luyén phuong phap ghi 3 tiéng

nhd nhanh
Tuan2  Tri nhd ngan han 2 tiéng 50 phut
Tuan 3 Tri nho dai han 2 tiéng 55 phut
Tuan 4 Tri nhé dai han 3 tiéng
Tuan 5  Tri nhé va su tap trung 2 tiéng |5 phut
Tuan 6 Ky nang suy luan va ky niang 2 tiéng 15 phut
khong gian
Tuan 7 Tinh sang tao 3 tiéng 40 phut

Cudi clng va quan trong nhat, hay chac chan rang ban thich chuong trinh
nay — xem no nhu la mot cudc phiéu luu trong tam tril Cang tan hudng
nhiéu niém vui khi thuc hién chuong trinh, ban sé cang nhan dugc nhiéu Ioi
ich, Vi chi khi ban cam thay hing thd vé mot diéu gl d6 ban mdi cam thay
dé dang chuyén tam vai nd hon.

Trf nhé ctia ban da dudc cai thién dén muc do nao?

Trudc khi bat dau chuong trinh luyén tap. hay xem thi ban da tién bo dén
dau. Theo thang do tu 1 (dé) dén 5 (thuc su kho khan), ban hay danh gia
xem minh cé thé nhd nhiing diéu sau & mic nao?

Nho tén

o MOt ngudi ma ban vua gap

o Ban be

o Ngudi than trong gia dinh



o Nhing dia diém ban ting dén

o Nhan dé clia nhing cubn séch va bd phim ban ting xem
Nhé so

o Ma PIN (cla thé ATM)

o SO tai khodn ngan hang

o SO dién thoai clia nhiing ngudi quen than

o Nhing sb dién thoai mdi

o Lam nhing phép tinh don gian

Nhd ngay thang

o Ngay sinh nhat va cac dip 16 ky niém

o Cac cudc hen

o Lich lam viéc nha

Nhd vi tri

o Noi ban dé/cat do dac, vat dung (chia khda, diéu khién ti-vi, v.v.)
o Noi ban dau xe

o Phuong hudng

Nhd chuyén nay chuyén kia

o Nhing tin tdc da xem trén ti-vi toi qua. doc trén béo. v.v.
o Didu ban vila mdéi noi

o Didu ngudi khac vila mdéi néi



o TU chinh x4c dung dé dién t4 chuyén gi d¢
Cong diém lai va hdy xem ban dd tién bé nhu thé nao:
20 - 30 diém:

Xin chlc ming! Ban da khong con gdp bat cl trd ngai ndo trong viéc ghi
nhd. Hay tiép tuc tim kiém nhiing thach thic mdi @ ludn duy tri “phong dd
dinh cao” cho trf ndo. Thyc hién chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc
Ndo bé dé git cho trf 6¢ ctia ban ludn hoat dong tich cuc.

31 - 40 diém:

Ban dang lam rat tot! Chuong trinh 7 Tudn Duy tri Ndang luc Ndo bj <6
giup khac phuc mot vai trd ngai khong dang ke.

41 - 60 diém:

Kna tot! DU van con mot vai trd ngai trong viéc ghi nhé nhung ban cé thé tu
cdi thién va hay tin tudng nhiéu hon vao su tién bo cla minh. Chuong trinh
7 Tudn Duy tri Ndng luc Ndo bé s gilp gia tang hiéu suat hoat dong
cla trf ndo va giai phong tri nhd thién tai dang an minh bén trong ban!

61 - 80 diém:

Ban dang tién bo tiing chit mot. Ban can phai kién tr véi chuong trinh nay
hon Vi ban van gdp mot sb khé khan khi ghi nhé céc su vat, su viéc. Trudc
khi bat dau chuong trinh 7 Tudn Duy tri Ndng luc Néo bd. ban hay on
luyén cac phuong phap ghi nhd nhanh thém mot 1an nda. Co thé viéc khong
dat duoc hiéu sudt nhu mong mudn 1a do ban chua thuc su hiéu ré cac
phuong phap nay. Quyén séch ban dang cam trén tay sé gilp xac dinh
nhiing van dé lién quan dén 16i song. ciing cé thé anh hudng dén kha nang
ghi nhd cua ban.

81 -100 diém:



Ban van dang phai doi mat véi nhing van dé nghiém trong vé trf nhé. Hay
xem lai cac phuong phap ghi nhd nhanh va dam béo rang ban da nam bat
duoc tat cd céc phu’dng phap vi rleng kién thuc va Viéc ap dung cac phuong
phép nay clng c6 thé gilp ban céi thién diém so.

Phan thu hai cua bai danh gla sé gilp xac dinh nhing van dé lién quan dén
161 sbng cé the anh hudng dén kha nang ghi nhd. Ban phai bat dau chuong
trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc Ndo b4 cang sém cang tot dé khac phuc
nhiing khd khan, tré ngai nghiém trong doi véi trf nhd.

Bay gid hay so sanh két qua ban via dat dugc véi két qué bai kiém tra ma
ban da thuc hién & tap 1 bd sach nay. Ban cé cdm thay minh da hoan thanh
bai kiém tra tot hon khong? Ban tién bd nhiéu nhat & nhing Iinh vuc nao?
Con Inh vuc nao doi hdi ban phai luyén tp nhiéu hon.

BAN VAN CAN PHAI REN LUYEN NHIEU HON & NHUNG
LINH VUC NAO?

Néu ban da hoan thanh bai kiém tra véi két qua tot thi xin chic miing ban!
Khong gl tuyét voi hon viéc ban dang tién bo tt,mg ngay "Vé dep cla bo
nao nam ¢ chd: cang st dung nhiéu, tri ndo sé cang tré nén minh
man. Bén canh do. trf ndo cang nhay bén, ban cang dé thich thd khi doi
mat v4i bat c viéc gl can dong ndo. chang han nhu khoi nguon y tudng.
giai quyét van dé, tim hiéu thuc té hay tinh toan so liéu.

Néu ban van phai vat 16n dé ghi nhd. du da thyc hién chuong trinh 7 Ngay
Rén luyen Nang lyc Ndo bg. thi hay xac dinh xem ban da tlen bo & nhing
linh vuc nao. Néu ban ting gap van dé vé trf nhd, ¢ & ban can nhiéu thoi
gian hon dé dua trf nao vé dlng quy dao cta nd. Thong tthong nguoi
khong c6 stc khde can phai luyén tap nhiéu hon trudc khi cé thé chay nudc
rut 200 mét trong thoi gian Iy tudng; tuong ty, mot bd ndo khong khoe sé
can nhiéu thoi gian hon dé tra lai Cfung quy dao. Tuy nhién, cung c6 thé
nhing anh huong bén ngoai hodc cac yéu to lién quan dén 16 song da can
thiép vao hiéu suat hoat dong clia ndo bd. C4c cau hdi sau day sé gitp ban
nhan dién chdng. Hay kién trl vai chuong trinh trong b sach nay va ban sé
sém dat dudc tién bd nhu mong do.



Khoanh tron mot con s trong moi cau tra 10, sau dé ghi lai téng sb diém &
mOi phan.

Ban c6 kiém sodt dudc cudc séng clia minh khéng?
1. Ban biét ro minh mong mudn gl t cudc song nay?
bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

2. Ban c6 théi quen mang theo hon 50 0 gidy phong trudng hop mudn ghi
chép nhat ky?

bung (0)

Khong chac/doi khi (1)
Khong (2)

3. Ban c6 dung gio khong?
bdng (2)

Khong chac/doi khi (1)
Khong (0)

4. Ban st dung hinh &nh, biéu tuong va mau sac trong nhat ky?
bdng (2)

Khong chac/doi khi (1)
Khong (0)

5. Ban thudng xuyén cam thay cang thang?



bung (0)

Khong chac/doi khi (1)
Khong (2)

6. Ban thich lén ké hoach?
bung (2)

Khong chac/doi khi (1)
Khong (0)

7. Ban thuong xuyén 1én ké hoach nghi ngoi va sap xép nhiing ky nghi x3
hoi cho chinh minh?

bing (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

8. Ban cdm thay toi 161 néu khong lam viéc?

Buang (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

9. Ban nhd nhiing su kién dién ra trong cudc sbng ctia ban theo tiing nam?
bing (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)



10. Ban thuong xuyén 1an gid dé 6n lai nhiing “trang doi” clia minh?
bdng (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

11. Ban thuong hudng nhin vé tuong lai?

bdng (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

12. Ban cam thay bi de doa bdi quyén nhat ky clia minh?
Pung (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

Ban c6 séng lanh manh khéng?

1. Ban an (va thich!) thuc phdm chia nhiéu dusng/mudi?
Buang (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

2. Ban thuong xuyén an rau cu qua tuai?

bung (2)

Khong chac/doi khi (1)



Khong (0)

3. Ban an nhiéu céc loai thuc pham tinh ché?
Buang (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

4. Ban bi thifa can hodc thiéu can dang ké?
Buang (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

5. Ban thudng xuyén (va yéu thich) tap thé duc?
bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

6. Ban thudng kiém tra suc khde dinh ky?
bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

7. Ban ubng nhiéu bia rugu?

Buang (0)

Khong chac/doi khi (1)



Khong (2)

8. Ban thudng dung chat kich thich dé “giai sau”?
Buang (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

9. Ban nudng thay vi chién thuc pham?

bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

10. Ban c6 ché do an ubng da dang?

bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

11. Ban ubng nhiéu hon sau tach tra hoac ca phé mdi ngay?
Buang (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

12. Ban hit thudc 18?

Buang (0)

Khong chac/doi khi (1)



Khong (2)

Cdm xuc ctia ban c6 6n dinh khéng?

1. Ban co tu tin khong?

bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

2. Ban cé thé khéc?

bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

3. Ban thuong hay buc minh, kho chju?

bung (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

4. Moi ngudi thudng cho rang ban 1& mét ngudi hanh phic?
bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

5. Ban c¢ thé duy trl tinh ban trong mot khoang thdi gian dai?

bdng (2)



Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

6. Ban thuong cam thay bat luc?

bung (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)
7.Cu@cséngthu@ngrﬁ@tvdibanlérn@tgénhr@ng?
bung (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

8. Ban c6 hoa thuan vdi gia dinh khong?

bung (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

9. Ban c6 thé ndi ra cam nght clia minh?

bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

10. Ban thich tiép cham ngudi khac va dugc tiép cham?

bdng (2)



Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

11. Ban cam théy hanh phuc khi ngudi khac hanh phuac?

bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

12. Ban thuong 6m git ndi so hai trong long ma khong chia sé véi ai?
bung (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

Cam quan ciia ban nhu thé nao?

1. Ban thich khiéu v, nhay mua~?

bing (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

2. Ban thuong xuyén thudng thuc phim, kich, tranh vé va am nhac?
bing (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

3. Ban c6 thé tai hién nhing thdng tin hinh dnh mot céch ro rang?



bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

4. Ban cé thé nhd lai nhiing mui huong va vi mot cach ro rang?
bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

5. Ban cé thé nhd lai nhiing 4m thanh, cdm gidc va chuyén dong co thé mét
cach ro rang?

bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

6. Ban an dé sbng. khong phai sbng dé an?
Buang (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)

7. Ban duy cam?

bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)



8. Ban thich chai v&i tré em?
bdng (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

9. Ban yéu thich ca thé clia minh?
bdng (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

10. Ban yéu thich thién nhién?
bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

11. Nhiing nguoi khédc nght rang ban biét cach &n mac?
bung (2)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (0)

12. Ban khong thich 1ai xe?

bung (0)

Khong chac/doi khi (1)

Khong (2)



Ban sang tao dén muc nao?

LAy mot cay but, mot to gidy va mét chiéc dong hd, sau dé danh ding mot
ph(t dé viét ra cang nhanh cang t6t nhiing cong dung clia soi day thun.

MEOQO: Hay cu dua ra nhing y tudng vo Iy va ky quac theo v ban!

DANH GIA PIEM SO
Ban c6 kiém sodt duoc cudc song ctia minh khéng?
18 - 24 diém:

Tuyét voil Ban cé mot 161 song tich cuc va can bang. Ban dat dugc hiéu qué
cao trong cong viéc ban dang thuc hién.

12 -17 diém:

TOt! Ban van c6 thé cai thién nhiéu hon. Linh vuc nao trong cudc sbng con
dang gay “kho dé” cho dau oc tinh nhay cta ban?

6-11 diém:

Ban van cé thé kiém soét cudc song cla minh va nén cb gang hon nial
Nhing linh vuc bi mat can bang trong cudc song c6 thé tac dong dén hiéu
suat tong thé cla trf ndo. CO gang xéc dinh nguyén nhan goc ré va ting
budc gidi quyét.

0-5 diém:

Ban dang bo phi suc manh clia ndo bod va co thé. Nhing Iinh vuc mat can
bang trong cuoc song clia ban dang anh hu’dng Gen hiéu suat téng thé cla
trf ndo. CO gang xac dinh nguyén nhan gbc ré va ting budc gidi quyét
chung.

Ban c6 séng lanh manh khéng?



18 — 24 diém:

Tuyét voil Ban dang tao moi diéu kién cho su phét trién cla trf néo.

12 -17 diém:

Tt Ban van con nhiéu diéu can ci thién. C6 16 ban da khong cham séc
ban than minh tot nhu ban ngh. Hay doc lai cac chuong 1, 2 va 3 dé xac
dinh nhing phucng phap co thé ho trg tot hon cho tri ndo va co the.

6-11 diém:

Ban dang dan hoai phi nang luc trf ndo vi danh gié thap tam quan trong clia
stc khoe thé chat. Nghién ciu lai cac chuong 1, 2 va 3 dé xac dinh nhing
phuong phap co thé van dung dé ho trg tot hon cho tri ndo va cao thé.

0-5 diém:

Ban dang lam hao mon trf ndo khi doi x tan té véi co thé clia minh. Hay
cho b nao mot ca hoil Ban nén nghién ngam cac chuong 1, 2va 3 Mot
lan nda dé xac dinh nhing phuong phap co thé van dung nham ho trg tot
hon cho tri nao va co thé.

Cdm xtic cia ban cé 6n dinh khéng?

18 - 24 diém:

Ban cuc ky chin chan vé mat cam xuc.

12 -17 diém:

Mac du cam xuc cla ban khd 6n dinh nhung ban van nén luu y hon mot
chut.

6-11 diém:

Ban da sai lam khi danh gid thap ban than. Xem lai chuong 3 va doc ky céc
phan vé tu duy tich cuc.



0-5 diém:

Ban can quan tam hon dén cdm xUc clia ban than. Bat dau bang cach quay
lai chuong 3, thuc hanh nhing phuong phap tu duy tich cyc va thu gian
theo cdach riéng cua ban. Ngoai ra, ban nén tim 10i khuyén tu nhing ngudi
cé chuyén mon dé gitp can bang cdm xdc cla minh.

Cdm quan ciia ban nhu thé nao?
18 - 24 diém:

Tuyét voil Ban cé mot cude song can bang, nhd dé ndo bd cla ban dudc
hudng nhiéu [gi ich.

12 -17 diém:
Ban c& nhan thic cdm quan kha on, tuy nhién van con mot vai tré ngai.
6-11 diém:

Ban can chu trong vé thé cht hon mot chdt. Hay thd mot sd hoat dong thé
chat mdi, nhu thé thao hodc khiéu va. Bong thoi, danh thoi gian dé thudng
thuc am thuc, am nhac va nhing thd vui khac trong cudc song.

0-5 diém:

BO ndo cua ban thiéu nhing kich thich vé cdm gidc. Hay di ra ngoai va
tham gia vao nhing hoat dong thé chat.

Ban sdng tao dén muc nao?

Hinh thic kiém tra nay do E Paul Torrence nght ra. Diém sO chuén 1a tu 3
dén 7. Ban dat tU 8 dén 12 diém c6 nghia 13 ban dang lam rat tot. Neu ban
dat trén 12 diém thi diéu do ching té ban la mot “cO may” sang tao.

K&t qua tir mdi Iinh vuc trong bd cau hdi nay sé gidp ban xac dinh van dé
nao (tinh cam hodc 10i song) dang han ché hoat dong tong thé cla tri nao.
Neu ban khong thé cai thién diém sO tu khi bat dau chuong trinh ren luyén



cho téi bay gid thi nguyén nhan cé thé ndm & 161 sbng hodc khé khan cla
rieng ban. Sau khi gidi quyet triét dé nhing van de nay, do tinh nhay sé sém
duaoc céi thién.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 1
Tong thoi gian: knoang 3 tiéng

Tuan dau tién cla chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc Ndo bd sé gilp
ban 6n lai tt c& nhiing phuong phap ghi nhé nhanh dé dam bao ban da
hiéu r6 va c6 thé van dung chiing mot cach dé dang. Hay thuong xuyén thu
gian dé gil cho tam trf ludn tuoi tinh. Ly tudng nhat 1a c sau khodng 15 —
20 phut thi nghi ngoi chung 5 phut.

Ban d6 Tu duy
Thoi gian: 10 phut

Bay gio hay EW glay va blt mau, vé moét Ban dé Tu duy bao gom tat c
c4c loai do an thic ubng ma ban ua thich.

Khi vé Bdn do Tu duy. nhiing diém cot 161 can ghi nhd 1a: chi viét mot
tl/cum tU ngan lén moi nhanh, cac bieu tugng/hinh minh hoa cho y nao
phai nam ngay trén nhanh cta y do.

B&t dau bang cach vé vao gida td gidy mot hinh anh khoi goi tri tudng
tuong clia ban, chang han nhu hinh phéc thdo mot khudn mat cudi hay mot
gi6 do mua sam; va sau do trién khai céc y tudng cé lién quan.

GOP NHOM THONG TIN

Thai gian: 5 phit

Khi da vé xong Ban @6 Tu duy. ban hay xem lai tit cd nhing thdng tin do.
V@i viéc dat tén cho cac nhanh chinh, ban da ty dong nhom cac thong tin
theo tung loai, nhu: “ngot”, “thom ngon”, “rau cd qua”, “thit” v.v. Vi vay,



Ban dé Tu duy 13 mot cong cu hd tro gdp nhém thdng tin vo clng tuyét
VO,

Chung ta hay cung xem lai cach gbp nhom thong tin nhé!

Hay sap xép danh sach céc tU sau thanh ting nhém sao cho cé y nghla va
sau d6 danh ra 5 phut dé nhd tat cd nhiing tU nay. Gap sach lai va kiém tra
xem ban cé thé nhé dudc bao nhiéu tu.

Sla tam

Tao

Gidy

Got but chi
Thanh ngd coc Muesli
Dau gdi dau
Chudi

May tinh

Son mong tay
Khan lau mat
TU dién

Ga con

Gel dudng toc
Ca

Banh ran



Dao cao rau

Day thun

BOt mi

Gidy ghi chu

KIEU MAU CHUNG

Thoi gian: 5 phut

Nhén ra diém tuong dong ¢ nhiing con s6 sau day dé gilip ban ghi nhd
chung dé hon. Danh 5 phut dé ghi nhd, sau do che trang sach lai va tu kiém
tra.

10661914

12367893

04436912

91101456

19195522

THE SO

Thoi gian: 10 phut

Néu can, hady xem lai phuong phép ghi nhd bang Thé s6 va Thé van diéul’)
dé lam “tuoi mdi” bd nhd cla ban.

() Chuong 3. quyén Cdi thién Nang luc Trindo (tap 1).
Thé s6

Thai gian: 5 phit



Van dung phuong phéap Thé sb dé ghi nh¢ danh sach cac ti sau day. Sau
d¢. che danh sach nay lai va kiém tra xem ban c6 thé nhd dugc bao nhiéu
tu.

P . P
. Céindp &/ 6. Ngbi sao L_M(

2. Cay nhang . Day thun

fﬁ% 3. Cai chai
LF 8
u 4. Ot chuéng Kep gidy

;,\
5. Bién thoai 10. Con cho

Qua nho

Thé van diéu

Thoi gian: 5 phit

L/én nay. hay van dung phucng phap Thé vg”in diéu dé ghi nhd nhing day
50 sau. Nhu lan trudc, hay lién ket cac con so lai bang mat cau chuyép cang
sOng dong va la lung cang tot. Sau 5 phut, che cac con so lai va tu kiém tra.
3863

54789

3427891

12090034

968621562

THE CHU CAI

Thai gian: 10 phut



Phuong phdp Thé chi céi cuc Ky hiiu fch néu ban phai ghi nhd mdt danh
sach dai cac vat dung hodc cac tu. Hay danh 10 phdt dé nhd danh sach sau
day.

A. Sung luc o H. Mau trang
B. Cay dla than / g . Caéica
., C Qua cam J. Conhéd
~J7\ D. Gian diép K. Khan gidy
~ E Mué L Condiv A
FF. Bamlay & M. Con dao
G. Chia khoa ng N. Ngbi nha
O. Coéng vién U. Danh thiép
P. Chim dai bang V. Céaima
Q. Béanh sung bo W. Bac si
R. Caynén X. Bbng hd bdm gid
S. Bia com toi . Y. Sao Kim
T. Xe lta '%ﬁ,}ﬁ Z. Tai nghe
THUAT GHI NHG
Tu viét tat

Thoi gian: 10 phut

Nght ra nhiing tir viét tat thi vi dé gitip ban nhd cc nhom tir sau. Danh 5
phdt cho moi nhom tu, sau do tu kiém tra xem ban da nhd dung bao nhiéu



tu.

Nhom 1 -tén cac con sdong & Puc
Rhine

Elbe

Danube

Main

Tauber

Neckar

Nhom 2 - tén cac ngon nui 6 Scotland
Ben Hope

Saileag

Mount Keen

sSgurr Mor

Ben Lomond

Devil's Point

Van diéu

Thai gian: 5 phit

Tao van diéu cho nhém tU dau tién vé cic con sdng & Plc dé cé thé dé
dang ghi nhdé chdng.

Dau & cuoi



Thai gian: 2 phit

Hay ghi nhé tén cla ngon nui dau tién va ngon ndi cudi cling trong nhém tu
thd hai dé ban dé dang nhd dugc tén cac ngon nui.

Phuong phap Loci
Thoi gian: 30 phut

Néu ban chua tiing thuc hanh phuong phép nay thi trudc tién ban can xac
dinh (trong dau) mot loat céc vi trf dé cé thé st dung nhu la Thé Ghi nhd.
Pia diém dé nhat dé bat dau la noi ban song. hodc mdt noi chdn tudng
tuong nao do (cé thé [a mot cung dién nguy nga hay ngdi nha mo udc cla
ban).

Khi ban dén gan ngdi nha va budc vao bén trong. ban cé thé chon ra mot

5O doi tugng va do vat dang nhd dé lam Thé Ghi nhd. Nhing doi tugng nay
co thé la:

: ri; HL

Cla cong il il

| §
' 1} aoh T e

Bui cay bén canh cua lan
Chubng cua

Tdm tham trong phong khach




~J

_Cau thang L!I
Pong hé dung -

Chiéc ghé banh boc vai nhung

Néu thich, ban cé thé vé mdt Bdn dé Tu duy vé tit ca nhing vat dung
hodc vi trf ban d& danh dau. Cang chon dugc nhiéu vi tri dé lamThé Ghi
nhd, ban cang nhé dugc nhieu thu.

MGt khi ban da quen thudc vai cac vi trf nay, hay thuong xuyéen st dung
chung. Ban dau co thé sé mat mot it thdi gian tap cho quen, nhung cang
van dung thi phuong phdp Loci cang phéat huy téc dung.

Khi ban muon st dung cac Thé Vi tri nay, hay lién tudng ddi tuong can ghi
nNG cho that song dong. cu the. Hay 01 kéo™ tat Cd Cac giac quan cung
tham gia vi hinh anh cang sinh dong thi cang dé khac sau vao tam tri.

Bat dau thuc hanh véi danh sdch 20 mén do can phai mang theo trong ky
nghi. Danh ra 5 phut dé ghi nhd. sau do che danh sach lai va viet ra cang
nhiéu vat dung cang tot.

6ng thd

HO chiéu

Tién mét

DO boi

Dao nhip

Mung chong mudi



Thiét bi dinh vi GPS
Quan dui

Kéo

Quan sodc

Chan vit

Kem chdng nang
Mat na lan

Ao so mi

Dép

Sach hudng dan
May anh

Thubc chong con tring
TUi so cap clu

Cuc sac pin

Bay gld hay co gang nhé danh sach cac tU sau. Mot 1an nda, danh ra 5
ph(t dé ghi nhd, rdi che cac tif lai va tu kiém tra.

May in
Ca phé
BUt danh dau

Tuong N than Ty do



Con ngua

Cai quat

Binh dung nudc
Than cui

Chim tr7

Chan/mén l6ng vit
Khan quang co
Mon ca ri

Kem chong nang
Cay xuong rong
Bong tuyét

Chiéc nhan

Khoai tay chién gion
Con dao

ba cudi

Con éch

Nang tién

VAN PONG CO THE

Thai gian: 60 phut



Thé duc/van dong va stc manh thé chéat clng quan trong d6i véi stc khde
trf ndo. Nhiém vy tiép theo clia ban 1a danh ra 1 gio mdi ngay dé tap thé
duc/van dong nhe. CO gang di dao bd & noi cé khong khi trong lanh. Néu
ban khong thich hoat dong nay, hay chon nhiing hinh thic rén luyén thé luc
khac (xem chuong 1).

“DEM” TINH THAN: THU GIAN
Thai gian: 30 phut

Ban da luyén tap dén cing ndo. va gid 1a Idc ban can thu gian. nghi ngoi.
Két thic mot ngay cai thién trf ndo bang cach tim mot khong gian thodi mai,
nai ban khong bi lam phién va danh ra 30 phut thuc hanh phuong phap Ty
thoi mién (xem chuong 3).

NHIEM VU TUAN

Nhiém vu cla ban trong /tuén/ nay la st dung cac phuong phap ghi nhd
cang thudng xuyén cang tot. Bat dau bang cach tap trung vao phuong phap
"hap dan” ban nhat, sau do hay no luc lam quen vGi cac phuong phap
khac.

Khi mdi bat dau, cé thé ban phai mat kha nhiéu thdi gian dé ghi nhé moi
thd. Tuy nhién, mot khi ban da quen, ban sé can it thoi gian hon dé ghi nhd
nhing gi ban muon, va tat nhién viéc khoi ggi thong tin cing sé dé dang
haon.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 2
Tong thoi gian: knoang 2 tiéng 50 pht
Tuan nay, chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc Nédo bé sé tap trung vao
tri nhd ngdn han, tri nhd dai han va lam the nao dé ban co thé tiép tuc cai

thién chung.

TINH CHiNH TRi NHO



Théi gian: 40 phit (bao gom ca thoi gian kiém tra dép an)
Nhd sé

Nhlem vU dau tién cla ban 1a chd tam xay dung khad nang ghi khac céc con
sO vao trf nhd. l\/lot ngudl binh thudng cé thé nhd 7 con sb hodc hon. Ban
da nang diém so cla minh thong qua chuong trinh 7 Ngay Rén luyen
Nang luc Nédo bd. Con muc tiéu cla ngay hdm nay 1a nang cao diém so
VUGt xa nhing gl ma hau hét MOIi Nguoi o thé dat ducc.

Ban hay tu tim cho minh mét khdng gian yén tinh va mot chiéc ghé thoai
mai. Pha mot tach tra hodc ca phé, va md loai nhac co the giup ban thu
gian dau Oc.

Nhiing gi ban can la:
* Mot cay but va mot to gidy

e M6t danh ba dién thoai (cé thé 1a cudn s6 danh ba hodc danh ba trén
dién thoai di dong cla ban)

1. M& danh ba ra va che tat ca céc sd dién thoai, chi dé 10 ra s dién thoai
trén cung.

2. Ghi nhd s dién thoa nay sau do che lai va viét né ra glay Dung tay cam
but (tay thuan) dé che sO dién thoai nham trénh bi “cdm dd” he hé nhin mét
chdt néu cé quén.

3. P& 16 ra sO dién thoai th( hai. Ghi nhd, che so lai va viét ra gidy.

4. Lan luct di doc theo danh séch va viét ra 10 so dién thoai, sau dé kiém
tra dap an.

5. Bay gio, hay 1ap lai bai tap ban viia hoan thanh nhung lan nay cd gang
ghi nhd 2 sO dién thoai cung maot 1ac. Viéc nay sé kho khan hon, nhung ban
hay nhd rang céc s dién thoai lubn cé cling kiéu mau — gép nhém cac con
sb va doc to 1én vai lan dé “gan chat” ching vao trf nhd ngan han. Néu ban



nhan thay viéc ghi nhd 2 s6 dién thoai cling mot Itc khong c6 gt la khé thi
lan tiép theo hay ghi nhd 3 so dién thoai thd xem.

6. Danh 40 phdt cho nhiém vu nay véi muc dich nhé cang nhiéu sb cang
tot,

7. Thuong xuyén nghi gidi lao — cu sau 10 phdt luyén tap, danh ra 3 phut
thu gian hodc lam mot viec gi dé hoan toan khéc (d6i nhac. lay thém tra/ca
phé...) c6 thé mang lai két qua tot.

TINH CHINH TRi NHG
Théi gian: 5 phit (bao gom cd thoi gian kiém tra dép an)

Nhiing bai tap thl thach tri nhé ngan han hoic tri nhé lam viéc sé gilp
ban tranh dudc tinh trang quén bang di nhiing diéu can 1am hay quén mat
cht dé dang dé cap dén gilia cudc tro chuyén. Bat chap tudi tc, néu ban
tiép tuc thach thiic ndo bo th ban hoan toan co thé cai thién tri nhd ngan
han cia minh.

Poc nhanh doan viét sau vé mot ngay dién hinh va nhiing viéc can ghi nh¢
trong vong 45 giay.

Téi can phdi tim ra céi dla DVD dé dua cho co ban Anna trong budi gap toi
nay. Trong lic chudn bi bifa séng. tdi mudn nghe ban tin vé viéc déng cua
bénh vién khu vuc trén bai Phat thanh Phoenix. Hinh nhu tin nay dugc phat
vao ltc 8 gid 20 va cd ban Jenny cua toi sé dudc phdng van. Toi phai dd
rc trudc khi ra ngoai nén can lya ra céc loai chai nhua dé c6 thé tai ché —
khong phai 1a gidy, gidy sé duoc thu gom vao ngay mai. T con phai goi
dién cho ngan hang dé kiém tra vé viéc thanh todn, dong thoi phai co giai
quyét cho xong don déat hang son nudc bi bo sot ngay khi dén van phong
lam v1ec Toi sé gap Paul dé an trua. 0 dung roi, anh ay da hdi muon cudn
sach vé cac loai chim & Argentina dé chudn bi cho chuyén di vao thang tdi.
Toi phai mang cudn séch theo. Téi can roi van phong vao lic 13 gio 50 dé
di lay 4o khodc & tiém giat Gi trong vong 10 phut. Sau dé. khi tan sa toi sé
dén gdp Anna va Suzy & rap chiéu phim Barkers Bar trén dudng Calvin vao



lGc 17 gio 45 dé xem bo phim mdi cla Martin Scorsese. Toi phai goi dién
dé kiém tra liéu rap chiéu phim cé con vé hay khong...

Bay gio hay kiém tra xem ban cé thé tré 10i nhing cau hoi nay khong:
1. Diéu dau tién toi phai lam vao séng nay 1a gi?

2. Chuong trinh nao trén Bai Phét thanh ma toi muon nghe va né dugc phat
lic may gio?

3. Nhua hay gidy 13 tht toi can phai dem ra ngoai nha dé tai ché rac thai?
4. Toi can phdi goi cho ai ngay khi bat dau ngay lam viéc méi?

5. Téi can nhd diéu gl lién quan dén budi hen an trua véi Paul?

6. Paul du dinh sé di dau va khi nao di?

7. TOI sé gap ai sau gio lam?

8. TOi sé gap ho ¢ dau?

9. Chiéu nay t6i can phai hoan thanh viéc gi?

Kiém tra dap 4n. Két qud thé nao? Néu dung hon 5 cau thi qué tuyét — trf
nhd cla ban rat tot!

SU LU LAN DO TUOI TAC hay chi la TRANG THAI CANG
THANG?

DU ban rét gidi ghi nhd nhung thi thodng sé co nhing ngay ban dang tri
hodc quén béng diéu gl dé van thudng gdp trong cudc song hang ngay.
Tinh trang nay xay ra khi ban cam thay mét moi, cang thang hodc khoé chiu,
buc tdc. Sau day 1a mot sb 101 khuyén hiiu fch ma ban cé thé dé dang thuc
hién:

1. Hay cb gang gid cho khéng gian xung quanh ban dugc sach sé, gon
gang; moi thu nén dugc dat dung vi tri. Bang cach nay, khi c6 cai gi do



“mat trat tu”, ban sé nhan ra ngay.

2. D&t nhing vat dung ban can nhdé & nhing noi bat thudng. ndi bat ngay
trén 10i ra vao.

3. C6 mot cudn lich/nhat ky cap nhat nhing viéc can lam va nhing cudc
hen.

4. Lén danh sach nhing viéc can lam cho méi ngay va mdi tuan (dan tam
Ban dé Tu duy 1én t0 lanh 13 mot v tudng hay!l). Danh dau nhing nhiém
vy da dugc hoan thanh.

5. Ghi cht nhac nhd ban than, dan hodc dat ching & nhiing noi dé thay.

O. Ngay xua, nhiéu ngu’01 thuong cOt mot vong day quanh ngon tay hoac
that mot nut trén chiéc khan tay dé ty nhac minh vé nhing viéc can lam.
Thai nay nghe coO vé ky la, tuy nhién day thuc sy la mot phuong phap hiu
hiéu. Bt ky dau hiéu goi y nao cung cé thé ho trg cho trf nhd, vi du nhu:
mang nhing d6i v6 coc cach 1é chiéc, nhét mot dong xu vao tui, dat chiéc
ghé & vi trf chudng mat, v.v.

TINH CHINH TRi NHG

Thai gian: 5 phit (bao gom ca thoi gian kiém tra dap an)

Nhan chung dang tin

Trudc gio. nhiing ai chiing kién mot ti dc hodc mot vy tai nan nao dé deu
dugdc yéu cau lam nhan ching. Song. I0i khai cla nhiéu nguoi thudng
khong hoan toan dang tin cay. Con ban thi sao?

Danh khéng qué 20 gidy dé doc doan viét sau:

Mot co géi tré mac chiéc do khodc mau hong budc ra khdi quay bén béo.
LUc bang qua cla hang thuc pham, c6 bod chiec vi va vai dong xu 1é vao ti,

dung lai va léy dién thoai ra. Khi cO vua dat dién thoai 1én tai thi mot thanh
nién co dang nguoi thap bé van 4o khodac c6 mu trum dau chay theo co,



mot tay han tim lay canh tay trai cla co con tay kia chup lay céi dién thoai.
Khi cd gai md miéng hét, han giat phang cai dién thoai, chay bang qua quay
ban bao, bd lai cd dang trong tinh trang soc nang.

Che doan Viét lai. Bay gio hay tra 101 nhing cau hoi ma luat su bao chia cho
bi cdo dat ra cho ban. Tra 101 day du tung cau hoi sau trudc khi chuyén sang
cau tiep theo.

1. Luc do c6 gai mdc trang phuc gi?

2. C6 dy cd gi trong tay khi budc ra khéi clta hang thuc phdm?

3. Bi cdo tit ddu chay dén?

4. Anh ta mac trang phuc gi?

5. Ban cé nhin thdy mdt anh ta khéng?

6. Anh ta mdp hay é6m?

7. Anh ta lam gi trudc tién?

8. Anh ta ding tay nao dé tum ldy c6 gdi?

Néu ban that su nhanh nhay, ban sé nhan ra cau hoi sd 2 1a mot cau hoi
danh Ita. CO gai budc ra tu quay ban bao chu khong phai cla hang thuc
pham. Mot trong nhiing Iy do khién ching ta trd thanh nhan ching khong
dang tin cay la do chung ta thudng chi nhin thay nhing gi ma ching ta
mong dgi. Bay chinh la Iy do tai sao ching ta thudng bo 16 nhing chi tiet

bat ngd nhu thé né khdng hé hién dién.

Bay gio. hay thif lai lan nla. Lan nay ban c6 thé lam tot han. Giong nhu lan
trudc, doc doan viet sau trong vong 20 giay:

M6t chiéc BMW mau xanh da trdi dang chay trén duong Preston
theo hudng tit Bac xuéng Nam. Cé mét ngudi dan 6ng dang ldi xe.
Mot nguoi phu nit va mot nguoi dan 6ng dang dung bén trai duong
Preston — do la phia déng — khi nhin thdy chiéc xe hdi, nguoi dan



éng vay tay ra hiéu. Ngudi tai xé vay tay chao lai. Ngay lic dé, hai
con ché tit bén phdi dudng Preston lao Vit ra — tit qudy bdn bdo, tdi
nghi thé. Mot con mau ndu, con con lai nhé va mau den. C4 hai
phdng nhu tén xudng duong ngay trudc miii xe. Con ché den bing
qua dudng an toan. Ngudi tai xé xe hoi chi kip thdy con ché mau
ndu trong tich tac. Khi éng ta ddnh tay ldi dé tranh né, chiéc xe cua
éng leo lén 1€ bén trdi clia dudng Preston va téng vao bilc tuong.

Che doan viét lai. Bay gid hdy tra I6i nhiing cau hoi ma luat su bao chifa dat
ra cho ban. Tra 10i day du tung cau hoi trudc khi chuyén sang cau tiep theo.

1. Chiéc xe hoi mau gi?

2. N6 dang chay doc duong Preston theo hudng nao?

3. Ai ddvay tay trudc?

4. Cdp déi dé dang diing & 1€ dudng bén nao?

5. Con cho nao bang sang duong an toan?

6. Chiéc xe hoi da téng vao 1é dudng bén nao?

7. Ngudi tai xé ciia chiéc xe hoi la nam hay nir?

8. Hai con cho tu dau lao ra?

NHG CAU CHUYEN

Thai gian: 30 phut (bao gdm ca thoi gian kiém tra dap &n)

Dudi day 1a mot cau chuyén dai vai nhiéu tinh tiét phic tap. Lan nay nhiém
vU cla ban c6 hai khac mot chut. Hay danh 10 phat dé doc cau chuyén nay
mot cach can than. Khi ban bat gdp mot dd kién hay mot cai tén ma ban
cho la quan trong, hay van dung tri tuOng tuong va kha nang lién tudng dé
gan két ching vao trf nhd ngan han cta ban. Cang vui nhon, ky la cang tot

vl viéc choi dua véi céc thong tin trong chuyén sé gitp ban nhd ching dé
dang hon.



Trong khi Aye, Maya va Horemheb dang chinh dén lai Ai Cdp thi
nha vua tré Tutankhamun va nguoi vd Ankhesenamun tham chi
con tré hon dang nhan nhd hudng thu cudc song. Ho di san ban
chim chdc trong cdc dam lay gdn Memphis, luét qua ddm lau sdy
trén nhiing chiéc thuyén nhe hay ddnh xe dudi theo nhiing con da
diéu bang qua sa mac gc”in Thebes. Tuong truyén r&ng
Tutankhamun rdt thich san ban bang cung, bang chung la ngddz ta
tim thdy cung | tén trong ngdi mé cua éng. Du vdy, niém vui khéng
phdi liic nao cling thuong truc. Trong mét déng thdi dudc tinh todn
trudc nham xoa diu nhitng moéi bat hoa khi phdi di chuyén dén
Amarna, Tutankhamun da dich than giam sat viéc xay dung
nhitng ddy cét dan vao ngdi dén & Luxor.
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Moi viéc c6 vé tudi sang hon khi Ankhesenamun bat dau mang thai,
tuong lai cua dong déi hoang gia duong nhu dd dudc dam bdo.
Ddng budn thay, dia tré bi sy, va dia tré tiép theo ciing chiu
chung s6 phdn. La bdc cha me, ho vé cung dau kho, va di ngudc lai
nhitng ludt 1é truyén thong bang cdch udp xdc nhiing bao thai nay.
Mdc ké nhitng 15 ban tdn sau lung cdnh bdo vé 15i nguyén cua gia
dinh, cdp d6i hoang gia ndy van con tré tudi va con nhiéu thoi gian
dé chao dén nguoi thita ké khdc. Nhung tiéc thay, Tutankhamun
ciing sém qua ddi khi mdi chivita 18 - 19 tudi.

Ké tir luc ngdi mé ctia Tutankhamun dudc phdt hién vao ndm
1922, nguoi ta mdi dat nghi van vé nguyén nhan dan dén cdi chét
ctia vi vua tré. Tutankhamun chi la mét thanh nién hay dau bénh -



nan nhan cua cudc hén nhdn cén huyét? Hay cé diéu gi dé hung
hiém hon an sau buc man bi mat?

Trong mét cudn sdch mdi xudt ban gan ddy, nha Ai Cdp hoc Bob
Brier dua ra gid thuyét Tutankhamun da bi dm sdt. Brier ldp ludn
mét cdch thuyét phuc rang nhiing dau vét trén phim chup X-quang
hop so clia vi vua tré cho thdy Tutankhamun da bi gidng mot don
manh vao phia sau dau — véi moét ci ddnh nhu thé & vi tri nay thi
chac chdan khéng thé chi la tai nan ngdu nhién. Trong khi dé, co
quan phu trdch vé théng tin clia nha nudc Ai Cdp céng bé két qud
diéu tra phdp y cho thdy Tutankhamun bi ddu déc, va thdm chi con
cho biét nghi can dm sdt c6 tén la Tutu, mét quan tu té tréng coi
dén Amenhotep II1.

Bob Brier ldp ludn rang néu Tutankhamun bi dm sdt thi nghi pham
chinh la éng chu khén ngoan Aye, ngudi trd thanh pharaoh sau khi
vi vua tré bang ha, va vién té tudng Horemheb, ngudi 1én ngdi vua
sau khi Aye qua ddi. Ca Aye va Horemheb déu dé lai vin ban tuyén
bé ho vé téi. Trén bic tuong clia Horemheb c6 mot 10i cdnh bdo:
“Hoi nhffng nguoi anh em Ai Cap, dung bao gio quén nhiing gi ma
dan ngoaz bang dd lam vdi duc vua Tutankhamun ctia ching ta!”.
Vivdy, cé vé nhu vi vua tré dd bi sdt hai.

M6t budc ngodt khdc doi vdi chuyén nay dén tit phdt hién & Tho Nhi
Ky lién quan dén nhiing tdm dat sét cé ngudn goc ti dién Hittite
ctia vua Suppiluliuma. Trén mét trong sé nhitng tdm dat sét nay,
Tam Thit Bdy, con trai ctia nha vua da ké vé mot buc thu ky la dudc
g0i cho vua cha tit Nit hoang Ai Cdp. Buc thu la vi dudc viét bang
giong diéu dién r6 va duodc gdi cho nguoi Hittite, ké thu truyén kiép
cua Ai Cdp Trong thu, Nit hoang viét: “Chéng toi da qua doi. Toi
khoéng co con trai. Nhung t6i nghe ngudz ta ndi rang ngaz 6 nhiéu
con trai. Néu ngai cho téi mét trong s6 nhiing dita con clia ngai thi
anh ta sé tré thanh chong téi. T6i sé khéng bao gid chon mét tén né
1¢ clia minh lam choéng!... Téi cam thdy so!”.



Phdi chang Nit hoang Ai Cdp nay la Ankhesenamun, géa phu tré
tudi ctia Tutankhamun? Sy phu hop vé thdi gian cho thdy diéu dé.
Néu thé thi ¢ 1é ¢ dy da rat so hdi va tuyét vong, dén ndi phdi kéu
goi sy giup dd tu ké thu “khéng déi trdi chung” ctia Ai Cap. Va ai la
“tén nd 16” ma c6 ay bi budc phdi tdi hén? Budc ngodt cua nhitng su
kién nay lam ddy lén suy ludn rang dé chinh la éng chil gia Aye.
M6t chiéc nhan duodc tim thdy vao ndm 1931 cho thdy Aye da két
hén vdi Ankhesenamun — trudc khi cé bién mdt hoan toan khéi lich
sul.

Loi thinh cau giup do dién r6 ma Ankhesenamun g6i cho
Suppiluliuma kho tin dén néi luc ddu 6 ong khong tin do la sy that.

Ong da truyen mét hau cdn ddng tin cdy dén Ai Cap dé xdc minh
diéu nay, va vién hau can da dua vé mot can than Ai Cép tén la
Lord Hani, ngudi phu trdch bdo vé cho Nit hoang. Trong khi do, Nii
hoang dang ngay cang tuyét vong. R6 rang la cé van dang bi gdy dp
luc budc phdi tdi hén nén dd viét thu ddp trd nhu sau: “Sao ngai lai
ndi la ching téi lita doi ngai? Néu téi cé mét dita con trai thi tdi cé
can ké 1€ vdi ngoai bang vé ndi nhuc ctia chinh minh va dat nudc
minh hay khéng? Ngai khéng tin téi nén mdi néi thé! Chong téi da
qua doi. Téi khéng co con trai! Téi sé khong bao gio tdi hon vdi mot
tén nd 1é. Téi khéng gui thu thinh cau cho bdt cit ai ngoai ngai.
Ngudi ta ndi la ngai cé nhiéu con trai; vi thé xin hdy cho t6i mét
trong nhitng dila con ctia ngai! V&i téi, anh dy sé la chdong; nhung
véi Ai Cdp, anh dy sé la vua”.

Cudi cung, Suppiluliuma bi thuyét phuc va dd giti mot ngudi con
trai dén Ai Cap dé két hon vdi vi nit hoang tré. Tuy nhién, ngay khi
ddt chdn dén Ai Cdp, hoang ti xit Hittite dd bi dm sdt. Cdm thdy bi
xtic pham, Hittite ldp tiic khiéu chién. Ho bi ddnh bai bdi ddi quan
tinh nhué ctia Ai Cdp va bénh dich hach. Ai dd dm sdt hoang tu xu
Hittite? Bob Brier suy dodn rang kich ban khd di nhdt la Horemheb
dd ra tay hanh déng vdi sy phéi hop ctia Aye. BGi vi chiéc nhén cho
thdy Aye da két hon véi Ankhesenamun ngay sau do.



C6 thé chiing ta sé chang bao gid biét dudc dieu gi dd x4y ra vdi vi
nit hoang tré tudi. Néu cé &y bi budc phdi cudi Aye thi cé vé nhu c6
dy da chét ngay sau dé. Cé dy khdng cé lang mé, va diéu ky la la c6
ciing khéng cé mdt trong nhitng hinh dnh & ham mo cla cd
Tutankhamun va Aye. Bob Brier nghi rang nhiéu khd ndng Aye cd
lién quan dén viéc dm sdt Tutankhamun, hoang ti Hittite, va cd
Ankhesenamun. Néu Aye la thi pham, éng thuc su dd gia va chang
song thém duoc bao lau dé tdn hudng thanh qud tdi dc clia minh.
Ong trd thanh vua khi két hon véi Ankhesenamun. Chi vai ndm sau
Aye ciing chét. Horemheb ké vi ngbi vua va thong tri trong 27 ndm,
sau dé té tudng ctia éng la Ramses 1én ngdi ké vi. Cdi chét clia
Horemheb, nhdn vdt then chét cudi cing, dd khép lai giai doan lich
st ky la ciia Amarna; con Ramses va con chdu cua 6ng dd cai tri Ai
Cdp theo cdch thiic xua cii, nhu thé giai doan lich sit véi tdt cd
nhiing chuyén ky bi nay chua tung xay ra.

Bay gio, hay dung day va di pha cho minh mot tach ca phé, trd lai, ngoi
xubng va cb gang vé mot Ban do Tu duy dé tém tat cau chuyén. Danh 15
phut tap trung nhd lai, cang nhiéu chi tiét cang tot. Khi da nd luc hét stc dé
tdng hop tat ca thong tin trén Bdn do Tu duy hay doc lai cau chuyen va
so sanh nhiing thong tin nay véi cac tinh tiét trong chuyén. Ban can tu duy
phan bién hét muc c6 thé. Cé g khac biét? Nhing 16 hdng théng tin 16n
nhat 1a gi?

VAN PONG CcO THE

Thai gian: 60 phut

Tuan trudc ban da danh ra mot gio dong ho dé t&p mon thé duc ma ban
chon. Bay gio, da dén IGc ban danh mot gio dong hd dé tap mon thé duc do
hodc tht mot mon hoan toan khac.

“DEM” TINH THAN: THU GIAN

Thai gian: 30 phut



Nhiém vu cudi cing cua ban trong ngay hom nay la danh ra 30 phut dé thu
gian. Clng giong nhu lan trudc, hay tim mot khong gian thodi mai, noi ban
khong bi lam phién va thuc hanh Ty thoi mién.

NHIEM VU TUAN
Cau chuyén lon

Thai gian: khodng 3 tiéng (bao gobm ca thoi gian dé xem mdt bd phim dai
90 phut, dung lai nghi ngoi trong khi xem, lam bai tap va kiém tra dap an)

Nhiém vy cua ban trong tudn nay van la cung 6 tri nhd ngan han.
Néu ban tiing gdp phdi tinh hudéng dau oc trong réng khi ai dé héi
ban tén bé phim hodc chuong trinh truyén hinh ban vita méi xem
thi hdy yén tam, tinh cdnh “qudi g8” nay sé sém trd thanh qud khit.

Phan ddu tién ciia bai tdp la xem mét bd phim dai tiy ban chon,
ddy phdi la bb phim ban chua titng xem bao gid. Ban cé thé xem
trén dau dia DVD, trén mang hay trong rap chiéu phim. Danh
khodng mot gio dong ho — dé vé nha tit rap hodc lam nhilng viéc
khdc. Sau dd, vé mét Ban @6 Tu duy hodc viét lai cdu chuyén tit liic
bat ddu cho dén lic két thiic b6 phim vdi cang nhiéu chi tiét cang
tot. Ban cé thé nhd bao nhiéu tinh tiét? Ban cé thé nhd tén tdt cd
cac nhan vat chinh khéng? Con nhan vat phu thi sao? Ban cé nhd
dia diém xdy ra cdc tinh tiét trong phim? Con nhitng doan md - that
cau chuyén thisao?

Néu thich, hday xem lai b6 phim mot lan nita dé kiém tra xem ban cd
nhd chinh xdc moi thu khong.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 3
Théi gian: khoang 2 tiéng 55 pht
Tuan nay ban sé c6 co hdi rén luyén trf nhd dai han va trf nhd ngl nghta.

TINH CHiNH TRi NHO



Théi gian: 10 phit (bao gom ca thoi gian kiém tra dép &n)

Cau hdi trac nghiém

Pé tan dung tri nhé ngit nghia. bd nao cla ban phai xac dinh tri nhd nay
dugc luu trG ¢ dau. Sé de dang hon nhiéu néu c6 nhing manh moi hoac
dau hiéu goi nhac dé khoi phuc bd nhd nay. V&i moi cau hoi trac nghiém
sau, sé co mOt cau tra loi dung. VAi cau hoi don gidn, ban co thé nhan ra
ngay dau la cau tra 10i sai; nhung vai cau hoi phuc tap, khi ma cau tra Ioi
nao clng co vé dung thi bd nao rat de bi danh Ita, do do sé “nhan dién” sai
cau tra loi dung.

Danh khong qué 5 phut dé tra 101 tat c& cac cau hdi. Panh dau cau tra 1o
ma ban cho la dung.

1. Ai la ngudi da doat giai Oscar cho hang muc ni dién vién
chinh xuat sac nhat naim 1978?

o Diane Keaton — phim Annie Hall

o Meryl Streep — phim Kramer v Kramer

o Jane Fonda — phim Coming Home

o Louise Fletcher — phim One Flew Over the Cuckoo’s Nest
2. Ho nao 16n nhat thé gigi?

o HO Baikal

0 Ho Victoria

o Ho Erie

o HO Superior

3. Tén that cta George Eliot 1a gi?



o Mary Golding

o Anne Wildman

o Edith Evans

o Mary Anne Evans

4. Hoang dé La Mi Nero c6 quan hé gi véi Claudius?
o Con trai

o Chau trai

o Con trai riéng cua vg

o Anh em ho

5. Thu d6 cua Kazakhstan 1a gi?

o Tashkent

o Dushanbe

o Samarkand

o Astana

6. Fulgurite dudc hinh thanh do dau?
o Do nhiing con mua héa chat

o Do nui [Ua phun trao

o Do sét danh

o Do tram tich bién

7.Co nao 16n nhat co thé?



o Co Penta (Deltoid)

o Co mong (Gluteus maximus)

o Co tam dau (Triceps)

o CO lung rong (Latimus dorsi)

8. Trong 4 con song nay, song nao dai nhat?
o Yenisey-Angara (Nga)

o Mackenzie (Canada)

o Mé Kong (Viét Nam)

o Hoang Ha (Trung Qudc)

9. Quoc gia nao la trung tim ctia Hoi gido dong Shia?
o Pakistan

o [ran

o Iraq

o Saudi Arabia

10. Dién vién nao di 16ng tiéng cho nhan vit méo di hia trong
bo phim hoat hinh Shrek 2?

o Bruce Willis
o Antonio Banderas
o Orlando Bloom

o Kevin Spacey



11. Trong tiéng Hy Lap, gi6 bac dudc goi 1a gi?

o SKiros

o Zephyros

o Notos

o Boreas

12. Ngoi sao nao sang nhat trén bau trgi dém?

o Sirius (Thién Lang tinh, thudc chom sao Dai Cau)

o Betelgeuse (Sao Sam, thudc chom sao Lap HO)

o Aldebaran (Sao “ngudi theo doi”, thudc chom sao Kim Nguu)
o Arcturus (Sao “ngudi gitt gau”, thudc chom sao Muc Dong)
13. Hat (thanh phé trén 50.000 dan) niao 16n nhat Ireland?
o Mayo

o Galway

o Kerry

o Cork

14. TS tién nao c6 ménh gia 16n nhat?

o $1.000

o €1.000

o €5.000

o0 $10.000



15. Phong trién 1dm nghé thuit 16n nhat thé gidi nam & dau?
o Paris

o St Petersburg

o Madrid

o New York

16. Nhom nao di thu 4m ban goc bai Love Me for a Reason,
sau nay dudc Boyzone hat lai?

o Bay City Rollers

o Jackson 5

o Osmonds

o Fortunes

17. Cudn tiéu thuyét thanh céng dau tién ctia Mark Twain?

0 The Adventures of Tom Sawyer (Nhiing cuéc phiéu luu ctia Tom
Sawyer)

0 A Connecticut Yankee in the Court of King Arthur (Nguoi My
trong trieu dinh cua Vua Arthur)

O The Prince and the Pauper (Hoang tu va ké nghéo)

0 The Adventures of Huckleberry Finn (Nhiing cuéc phiéu luu cua
Huckleberry Finn)

18. Gwyneth Paltrow da dong vai chinh cung Ewan McGregor
trong bo phim nao?

0 Great Expectations (Nhiing ky vong ldn lao)



o Sliding Doors (Cdnh ctta tam hon)

O Emma

O The Possession (Pdnh cap linh hon)

19. Hon ddo nao 16n thi hai thé gidi sau Greenland?
o Madagascar

o New Guinea

o Borneo

o Sumatra

20. Syzygy la gi?

o Mot diéu nhay thoi Trung co

o Hanh dong té tinh clia cac loai chim bién

o Su thang hang cla cac hanh tinh

o M6t ca phau thuat cat bd doan rudt bi hoai tu

21. Nguyén t0 nao sau diy khong phaila mét halogen?
o Astatine (Atatin)

o Bromine (Brom)

o Guanine (Guanin)

o lodine (I-6t)

22.Ba Lan gia nhap EU vao nam nao?

o 2001



o 2003
o 2004
o 2005

23. Terri Augelo va Craig Cook 1a cha me cua ca si ndi tiéng
nao?

o Lauryn Hill

o Mary J Blige

o Beyoncé Knowles

o Alicia Keys

24. Ngon nui nao cao thit hai thé gidi sau Everest?
o Lhotse

o Aconcagua

o Kangchenjunga

o K2

25. Ban c6 thé tim thay ban viét palimpsest & dau?
o Dudi da

o Trén mot loai gidy thudc da Co dai

o Trén mot loai thao duodc thoi Trung co

o Trén tam khién cta hiép sTthdi Trung cd



26. Ai da néi cau “Xin ban cho con sy thanh tinh va tiét 46, nhung
khéng phai bay giot)"?

™) Nguyén van: “Give me chastity and continence, but not yet".

o Winston Churchill

o Casanova

o Woody Allen

o Thanh Augustine

27.Pong vat ludng cu nao 16n nhat thé gisi?

o C4 sau song Nile

o Rong Komodo

o Ky nhong khdng 16 Trung Quoc

o Coc mia

28. Khi tay dua toc d6 nguoi Anh Andy Green thiét 1ap ky luc
Land Speed Record thé gidi, van toc cao nhat ma 6ng dat dudc
la bao nhiéu?

o 970,56 km/h

o 1.227,98 km/h

o 1.402,76 km/h

o 2.003,64 km/h

29. Cu 6ng Shigechiyo ngudi Nhit 1a ngudi séng tho nhat thé
gidi tung dudc ghi nhan. Cu tho bao nhiéu tuoi?



o 113 tudi 210 ngay

o 119 tudi 40 ngay

0 120 tudi 237 ngay

o 125 tudi 123 ngay

30. Nguyén t6 nao phd bién nhat trong vii tru?
o Sat

o Cac-bon

0 He-

o Hy-drd

31. Ai di tré thanh Tong thong dau tién cta Iraq sau su sup do
cua Saddam Hussein?

o Jalal Talabani

o Massoud Barzani

o Turgut Ozal

o Mahmoud Ahmadinejab

32. Phan nao ctia bé nio c6 thudc tinh dai ciing?
o VO nao (Cortex)

o Tiéu ndo (Cerebellum)

o Thé chai (Corpus callosum)

o Hoi hai méa (Hippocampus)



33. Mit si-r6 lyu (grenadine) va rugu gin dugc trén vdi loai
rugu nao niia dé pha ché mon cocktail Singapore Sling?

o Rugu mui nguyén chat Cointreau

o Rugu Rum trang

o Rugu Vodka

o Rugu anh dao Cherry brandy

34. Ramsonsla gi?

o MOt loai qua nho co mau do

o Céc bu-l6ng trén khau sing dai bac
o Toi dai

o Thuat ngQ thé ky 18 ndi vé nhing cau bé sbng trong nhing can choi go
gilia rung

35. Nha soan nhac Franz Liszt 1a ngudi nudc nao?
o Hungari

o Puc

0 Ao

o Ba Lan

36. Pao dtic kinh 1a tac phim cta ai?

o Manh TU

o Trang Tu

o Khong TU



o Ldo TU

37. Thi tudng dau tién cta Uc 1a ai?
o Alfred Deakins

o Edward Barton

o Sir George Reid

o Andrew Fisher

38. Roger Federer dd danh bai ai dé nhin danh hiéu
Wimbledon dau tién?

o Andy Roddick

o Mark Philippoussis
o André Agassi

o Leyton Hewitt

39. Nhan vat Rosalind xuit hién trong vé kich nao cta
Shakespeare?

0 As You Like It (Xin tuy y thich)

0 Measure for Measure (An miéng trd miéng)

0 Twelfth Night (Pém thu mudi hai)

o A Midsummer Night’s Dream (Gidc mdng dém hé)

40. Ty 1é phan trim so6 phiéu b'ﬁu ma bén canh hitu phai dat
dudc dé dudc dai dién trong quoc hoi Pic la bao nhiéu?

o Khong xac dinh



o 1%

o 5%

o 8%

41. San bay nao ban rén nhat thé gidi?

o Heathrow, Luan Bon

o Chicago O'Hare

o Hartsfield, Atlanta

o Chep Lap Kok, Hong Kong

42. Tiéu thuyét Tup léu Bdc Tom 1a tac pham ctia nha vin nao?
o Mark Twain

o Harriet Beecher Stowe

o Louisa May Alcott

o Harriet Martineau

43. Gia thiét cho rang vii tru bao nhiéu tudi?
0 4,5 ty tudi

0 5.6 ty tudi

0 9.2 ty tudi

0 13,7 ty tudi

44. Tién té ctia Ecuador 1a gi?

o Sucre



o USD

o Peso

0 Peseta

45. Aila ngudi giau nhat theé gidi?

o John D Rockefeller

o John Paul Getty

o Bill Gates

o Cornelius Vanderbilt

TAI HIEN

Thai gian: 10 pht (bao gom cd thdi gian kiém tra dép an)

Néu khoéng dudc ggi v thi viéc luc im cau tra 101 trong ky Uc sé khé khan
hon nhiéu. Hay tra 10i nhing cau hoi sau day trong vong 5 phut.

1. Thuyén trudng cla con tau dau tién di vong quanh thé gidi 1a ai?
2. Al da viét nhac cho ba tap phim Chua té cla nhing chiéc nhan?

3. Hai dong tiép theo cla 10 bai hat nay “I’ve been alone with you
inside my mind. And in my dreams I've kissed your lips a thousand
times...”?

4. Ban c6 thé tim thay vién kim cuong Koh-i-noor & dau?
5. oI quan dat nung dudc tao ra dé phuc vy ai?

6. Tén that cla Lé-nin la gi?



7. Dén Taj Mahal ¢ thanh phd nao?
8. Loai cd nao 16n nhat thé gidi?
9. Van toc clia 4nh sang 1a bao nhiéu km/giay?

10. John Bardeen, Walter Brattain va William Shockley la nhing khoa hoc
gia tung doat gidi Nobel trong Iinh vuc gi?

11, Nhu’ng nguyen liéu nao thudng dudc st dung dé ché bién mén nudc sot
pesto noi tleng clia Y?

12. Cau lac bd ndo da doat Clp V6 dich Béng dé chau Au vao ndm 20057
13. Ludi nao radula 1a gi?

14. Hanh tinh ndo 16n nhat trong hé Mat troi?

15. Al la ngudi da ndi cau “Trdi sinh Du sao con sinh Lugng?™?

16. Al dudc bau lam tong thong Venezuela vao ndm 19987

17. Ngon nui ndo cao nhat chau Au?

18. Song hay ton tail™)" 1 triét Iy ndi tiéng clia dai van hao ndo?

(™) Nguyén van: “To be or not to be”.

19. Noi 4m udt nhat thé gidi thudc vé qudc gia nao?



20. Phi hanh doan Apollo 11 da chinh phuc Mat tréng 1an dau tién vao nam
nao~?

21. Barack Obama la t6ng thong thd may ctia Hoa Ky?

22. Theo don vi do & Anh Qudc, mét tan tuong duong véi bao nhiéu can
(pound)?

23. Loai dong vat nao dudc cho 1a chay nhanh nhat trén mat dat?

24. Ban c6 thé tim thay buc hoa Bia tiéc cudi cling clia Leonardo & dau?
25. Pelmeni |2 loai banh bao truyén thong clia dat nudc nao?

26. Al 1a dao dién bd phim Edward Scissorhands (Ban tay kéo)?

27. Chu tich Uy ban Lién minh chau Au (EU) nam 2006 13 ai?

28. Kim loai nao c6 tinh dat méng tot nhat?

29. BOn xuong chinh trong canh tay nguoi?

30. Bang nao 16n nhét An Do va Hoa Ky?

TRi NHG PHAN POAN DAI HAN

Thai gian: 35 phut

Nhiing ky dc quan trong nhat ddi vai ching ta, nhiing ky Uc lam phong ph
thém cho cudc song va dinh hinh ban than moi ngudi chinh 1a ky tic phdn
doan. MOt vai trong sO nhung ky Gc nay manh mé dén ndi chung ton tai
subt ca cudc doi, trong khi hau hét nhing ky Gc con lai c6 thé phai nhat
theo tbm gian. Thu’qng thi chung khong blen/ mat hoan toan vq c6 thé tai
hién neu ban nght vé chdng. BOoi khi cac chi tiet kha mo nhat khién ban kho

phan biét, khong biét nhiing diéu minh dang nhd c6 that su chinh xac hay
tat ca chi la tudng tuong.



Ban c6 thé nhd lai nhiing diéu sau dén muc nao? Danh 5 phdt dé nght vé
nhing cau hoi dudi day:

1. Cén phong ngii ddu tién clia ban khi con bé cé mau gi?
2. Cam nhdn cua ban vé ngay dau tién di hoc?

3. Khodnh khdc nao khién ban bdi réi, xdu ho nhdt trong thdi tho
au?

4. Ngudi ban than nhdt ciia ban hoi hoc cdp mét la ai?

5. Gia dinh ban st dung loai xe ndao ndm ban 9 tudi?

6. Ban da di nghi hé & ddu vao ndm ban 10 tudi?

7. Ngudi ddu tién ban thich la ai?

8. Gido vién dau tién ctia ban hoi cdp mét la ai?

9. Trd nghich ngom nhdt ban tiing lam khi con nhé?

10. Hanh ddng diing cdm nhdt ban ting lam khi con nhé?
11. Khodnh khac ddng tu hao nhdt ctia ban hoi nhé?

12. Hobi cdp mét, trén dudng tit nha tdi truong, ban thuong gdp
nhiing gi?

13. B phim hodc vé kich dau tién ban titng di xem?

14. Ngay thu vi nhdt trong sudt thoi tho Gu ctia ban?

15. Budi sdng, cn bép clia me ban thudng cé mii gi?

Pay 1a nhiing cau hoi vo clng don gidn va ban clng chi can tra i that gian

don. Vi du. ban c6 thé ndi can phong ngu dau tién clia ban cé mau xanh da
troi. Tuy nhién, hay danh nhiéu thoi gian hon dé nghi vé can phong ay, sau



d6 hang loat chi tiét khac sé “I0 luot” kéo vé — dd vat trong cdn phong.
khung cdnh bén ngoai nhin ti cla sO. ban cdm thay thé nao. v.v. That ra.
day gibng nhu 1a qué trinh hoi tudng nhiing gl ban da trai qua. Diéu dang
ngac nhién 13 ban ¢ thé nhd lai moi thi trong qué khd mot cach @éy du va
chan that néu ban cé thoi gian. Cang thuong xuyén tai hién qué khi va “kéo
gian” trf nhd, ban cang dé dang khac ghi cac phan canh vao ky Uc.

4 tuan tiép theo trong chuong trinh 7 tuan nay bao gdm mot phan bai tdp
15 phait danh dé kham pha ba trong s6 cac cau hoi trén mét cach chi tiet.
M6 1an nhu thé, hay tim cho mmh mot khong gian yén tinh, noi ban ¢ thé
nham nghién mat va trd ngudc vé khoadng thoi gian trudc Cfay Pung lo lang
néu tam trf ban cU mai lang thang va “treo nguoc canh cay”: né sé dan ban
dén moi “con dudng ky Uc” thd vi néu ban cho nd thdi gian. Néu ban di qué
xa, hay nhe nhang dua minh trd lai su kién trong cau héi va cb gang kham
pha mot “con duong” khac.

HOm nay, ban chi can tap trung vao ba cau héi dau tién. Danh 10 pht cho
moi cau hdi va cO gang nhd lai cang chi tiet cang tot, maoi tat ca cac giac
quan cung “nhap cudc”. Hay thit vé mot Ban d6 Tu duy khi lan vé ky Uc
dé giup ban kham pha moi phan canh lién quan.

1. Cén phong ngii ddu tién clia ban khi con bé cé mau gi?

2. Cam nhdn cua ban vé ngay dau tién di hoc?

3. Khodnh khdc nao khién ban bdi réi, xdu ho nhdt trong thdi tho
au?

LUON GIU CHO KY UC PUGC TUOI MOI

Ban hay tao théi quen lam tuoi mdéi ky Uc vé cac trdi nghiém, su kién va
thong tin ma ban mudn nhd. Ban co thé lam diéu nay bang nhiéu cach, vi
du nhu:

1. Dung Badn dé Tu duy dé ghi nhd nhiing su kién quan trong trong cudc
song cua ban.



2. Danh ra mot tiéng dong ho (hodc 1au hon) méi thang dé hoi tudng lai
mot su Kién nao do tuy vy ban chon, cang chi tiét cang tot.

3. Dong ndo suy nghi vé c4c chi tiét clia su kién, roi viét nhat ky.
4. Tap hop tat c& nhing vat ky niém lién quan dén su kién ma ban co.

5. Bat cU khi ndo gia dinh hop mat hay ban bé tu tap. hay danh chut thoi
gian dé chia sé cung nhau nhing ky Uc da qua mot cach chi tiet.

6. Tan dung tat ca nhing cAng cu kich hoat tri nhd dé hd tro ban trong qué
trinh hoi tudng. chang han: néu cd mui hanh thodng trong khdng gian ky
(c ban dang cb gang nhd lai thi hdy 1ay mot ct hanh va ngdi. Néu hom ay
ban ¢ nghe nhac. hdy md lai ban nhac dé. Néu su kién da dién ra tai mot
dia diém nao do, hay ghé thdm néu ban & gan day.

LAy lai ky Uc theo cach nay, ban sé c6 thé tai hién ching tot hon mdi khi ban
muon.

Gil théi quen Viét nhat ky bang Bdn dé Tu duy hodc viét nhat ky theo cach
thdng thudng sé gidp cho nhing ky Uc quan trong van ludn tuci méi trong
tam tri. Nhat ky cé thé trd thanh “bd nhd du phong” sao luu cac ky Uc va
clng 1a cach hiu hiéu dé gii cho tri nhé phédn doan luon trong tinh trang
san sang cung cap thong tin.

Néu ban khong mudn viét nhat ky thi con mot cach rat hay nda 13 hay danh
thoi gian dé goi lai nhiing khodnh khac dédng nhd nhét trong ngay trudc khi
di ngu. Hay lam cho boi cadnh su Kién hién ra ro rang trong tam tri khi
ching hay con “am am”. Suy ngdm vé su kién nay — ai da & do. moi ngudi
da néi gi, ban da cadm thay nhu thé nao v.v. Bang cach nay, su kién sé duac
dinh vi r6 rang trong tri nhd dai han khi ban dang say giac nong.

TRI NHG THUONG TRUC

Thai gian: 30 phut



Trz nhd thuong truc (procedural memories) la nhiing ky Uc mdc dinh,
gom céc k¥ ndng hang ngay. quen thudc dén ndi ban cd thé thuc hién
chung mot cach ty dong, nhu pha mot tach ca phé chang han. Piéu dang
quan tam & day 1a ban thanh thao nhiing cong viéc nay dén muc nao?

Gid du, pha tra/ca phé 1a cong viéc ban thudng lam vao mdi budi sang. Dua
theo tri nhd cda minh, hay thuc hién lai toan bd quy trinh nay — pha “gia
b6”, clng muc muc khudy khudy nhung khodng cé céi tach, céi muéng...
nao hétl Neu ban thuong pha tra/ca phé trong bép. hdy thuc hanh bai tap
nay trong can phong khéc. Dién lai quy trinh cung trong ngan ay thoi gian:
¢ gang 1ap lai y chang tung dong tac. Hay cO nhé moi thi mot cach chi tiét
va chinh x4c nhat cé thé. Bung lam qué 16 hodc 18p lai vo hon nhu céi may.

* C4c vat dung cat ¢ dau trong nha bép? Ban di chuyén dé lay ting mon
nhu thé nao?

* Ban thyc hién cac budc pha ra sao?

* Cam gi4c cam nam nhing vat dung dé? Céch ban st dung né?

Khi ban cam thay hai lIong vi da lam ddng quy trinh, hay vao bép va pha
Mot tach tra/ca phe that. De y kiem tra tung chuyén dong cua ban. Nhing
gl ban nhd so vdi thyc te giong nhau den muc nao? Ban da pham phai
nhing 10i nao? Hay thi lam lai bai tap nay voi mot so cong viéc quen thudc
khac, chang han nhu:

1. Tam rua

2. Ui 4o quan

3. That c& vat hodc that no

4. Chién tring op-la

5. Lau chui giay



Ban sé dan nhan thuc tot hon vé cach thuc hién moi viéc, va nhan thic nay
co thé gidp ren luyén tri nha.

VAN PONG CO THE
Thai gian: 60 phut

Danh mét tiéng dong ho @€ thic hién mot bai tap thé duc/loai hinh vén
dong tu chon nhu: di dao, tap Thai cuc quyén trong vuon, boi 01 v.v.

“DEM” TINH THAN: THU GIAN

Thoi gian: 30 phut

Clng nhu tuan trudc, cudi cung 1a 30 phdt nghi ngoi thu gian. Quay trd lai
khong gian thodi mai, noi ban khong bi lam phién va luyén phucng phap
Ty théi mién.

NHIEM VU TUAN

Tinh chinh tri nhé

Thdi gian: 10 phit + thoi gian di dén dia diém ty chon

Tuan nay, nhiém vu cua ban la dén mot quan c@ phé, vién bdo tang hodc
cong vien nai ban khong thuong xuyen ghe den. Danh 10 phut dé hoc
thu6c bai tho Cloths of Heaven cua William Butler Yeats. Neu thich, ban co
thé chon mot bai tho hodc truyén ngan khac dé hoc thudc.

Néu anh co...

Néu anh c6 nhu troi cao dang c6

Nhiing tam lua may vang anh sang dét nén,

Néu anh c6 nhu hoang hén dang cé

Nhing tAm lua hong tim thdm nga dan den...



Néu anh cd. dudi chan em anh sé trai.
Nhung anh ngheo, anh chi ¢ udc mo.

Va udc ma anh, dudi chan em anh da trai.
Budc nhe thdi em, diing bat udc mo dau.
(Dich gia: Thai Ba Tan)

Ngdi & nha va cd gang nhd lai bai tho trong sudt ba ngay. Khi doc thudc
long bai tha, hdy hinh dung that chi tiét noi ban da hoc thudc né. Ban sé
nhan ra rang kha nang hinh dung cta tri nhd phdn doan sé gilp ban ghi
nhd rat tot.

DUY TRI NANG LUC NAO BO - TUAN THU 4
Thai gian: khodng 3 tiéng

Tuan nay ban sé tap trung rén luyén tri nhd dai han théng qua cdc gidc
quan. Tt ca thong tin dau vao déu phai théng qua cac gidc quan mai co
thé tiép can bd ndo. Chat luong tu duy cla ban chiu dnh hudng va phu
thudc vao chat ludng clia nhiing thdng tin nay. Pay 1a ly do vi sao viéc nang
cao nang luc tiép nhan cla céc gidc quan la diéu rat quan trong.

Chung ta goi tén nam giac quan chinh — thi giac, thinh giac, vi giac, khiu
gi4c va xuc gidc — nhu thé chiing hoan toan doc lap véi nhau va dé phan
biét. Tuy nhién, bd ndo da dudc 1&p trinh cung cap mot nhan thic t6ng thé
vé moi truong xung quanh. Khi mudn ghi khéc tron ven diéu gi dé vao tam
trf thong qua mot gidc quan. ching ta thudng tap trung vao gidc quan ay.
Rén kha nang tap trung cla gidc quan co thé ting cudng dang k& nhan
thic cla ban. Vi du, véi tai nghe chua qua ren luyén thi hiém khi cé thé
nghe dugc bdn tiéng chim khac nhau trong mét khu ring; con khi da qua
luyén tap. ngudi quan sat nhan dang chim troi cé thé nghe dugc mudi tiéng
chim hoac hon.

TAP TRUNG CAC GIAC QUAN



Thai gian: 10 phut

Tim mot noi thodi méi trong nha, ngdi xudng va danh mot phit dé tap
trung vao tung giac quan.

Thinh gidc

Thoi gian: 1 phit

Nham mat lai va lang tai nghe ky tat cd cac am thanh ma ban cé thé nghe.
Ban ¢ thé goi tén tat ca cac am thanh khong?

Nhiing 4m thanh nay dén ti dau?

Co am thanh nao ban khong xac dinh ro khong?

Thi giac

Thoi gian: 1 phut

M& mat ra va quan st tat cd moi th( nhu thé day 13 1an dau tién ban nhin
thay chung.

Nhin that ky quanh can phong va thu nhan moi thi vao trong tam tri.
Lan luot tap trung vao tlng su vat cu thé.

C6 “dbi tuong” nao ban chua tiing dé y dén trudc day khong?

Xuc giac

Thoi gian: 1 phut

Nham mét lai 1an nda va tap trung chd y vao nhing cadm gidc dudc truyén
dén tU khap nai trén co thé.

Ban c6 cdm thay khong khi dang chuyén dong?



Ban c6 nhan thay stc nang cla co thé ban dang deé lén chiéc ghé?
Ban c6 cdm thay quan 4o dang co xat vao da ban khong?

Bay gid hay tht di chuyén doi ban tay va tU tU cdm nhan nhing thd khéc
nhau — 4o quan ban dang mac, khudn mat cla ban, cai ghe, v.v.

Ban ¢ thé goi tén nhing két cAu dé khong?

Khi so vdi nhau, chuing néng hon hay lanh hon?

Ban cam thay nhing vat d6 mém hay ctng. min mang hay thd rap?

Ban c6 dé dang xéac dinh nhing bé mat khac nhau khong?

Khuu gidc

Thai gian: 1 phit

Hay tiép tuc nham nghién mat va tu t hit su vao.

Ban c6 thé ngti thay mui 4m trong khong khi khong?

Ban ¢ thé ngti thay mui khoi xe co khdng?

Cé mui nau nuéng gan day khong?

Ban ¢ thé ngti thay nhing mui huong tu nhién, nhu cd cay hoa 14 khong?
Co mui cua rac thai hay cac hoat dong cong nghiép nao khong?

Ngay ca khi khong xac dinh ré mui huong thi ban clng sé kinh ngac khi
nhan thdy ban “nhay” vai mui nhu theé nao néu }ép trung du lau dé cam
nhén.vThqug phai mat nhiéu thoi gian mdi co thé xac dinh mot in huong
cy thé. N@u ban khong nhan dién dugc mui huong do, hay md mat, ding
day va kiém tra no phat ra tu dau.

Vigiac



Thoi gian: 1 phit

By gio hdy nham mat lai mot lan nia va tap trung vao vi gidc. Dua UG di
“tham thinh” khap noi trong khoang miéng.

Ban c6 thé nhan ra bat ky vi nao khong?
Ban cO cam nhan dugc vi cua nudc bot khong?
C6 vi nao cla ba dn gan nhat con dong lai khong?

Bay gid hay liém ngdn tay va tap trung vao vi cla né. Ban sé ngac nhién
trudc vi manh meé cua no.

TRAI NGHIEM CA 5 GIAC QUAN
Thoi gian: 5 phut

Chon mot qua tao. Nhin no that ky. Quan sat hinh dang, mau sac, do bong
va bat ky ti vét nao.
Cam qua tdo 1én, thdy qua thay lai. Cam gidc nhu thé nao — tron lang. kho

hay san sui?

Bay gid. hay ngUi qua tdo. N6 cd mui gi? Ban c6 thé ngui thay huong thom
cla cai cay da san sinh ra né khong?

Can qua t4o va thudng thic. Ban cdm thay thé nao — gion hay bot? Co vi gi
—Nngot hay chua?

MEO: C0 gang luyén nhiing bai tap nay thudng xuyén bat c khi nao co co
hoi. Ban co thé nham mat lai mot IUc va cdm nhan am thanh, mui vi khi di
trén xe buyt. Hodc ban c6 thé ngling cong viéc mot chidt dé nhin quanh
phong nhu thé day 1a 1an dau tién ban trong thay.

LAM MOI TRi NHG PHAN POAN



Thai gian: 15 phut

Cudi tuan trudc ban da hoi tuéng lai ba phan canh trong qua khtt. Tuan nay,
hay cO gang nhd lai tat ca nhing chi tiet dya theo ba cau hdi goi y sau.

Tim mot nai yén tinh, noi ban cé thé nhdm mat lai va hoan toan tap trung.
Hay cb gang nhd lai mdi phan canh véi su tham gia cla tat cd cac giac
quan. Néu ban cam thdy Bdn d6 Tu duy hiu ich trong trudng hop nay thi
hay Ve né ra trong sudt hanh trinh ngugc dong thdi gian dé kham phé moi
phan canh mot cach day du nhat.

Pung lo néu tam trf ban lang thang vO dinh vi nd sé dan ban di qua nhiing
“néo duong” thu vi neu ban cd du thai gian. Khi ban di lac qua xa va qua
lau, hay nhe nhang dua minh trg vé vai su kien trong cau hoi va kham pha
ra mot con ducng khac. Danh 5 phut cho moi cau hoi.

1. Nguoi ban than nhat clia ban hoi hoc cap mét 1a ai?

3. Gia dinh ban s dung loai xe nao ndm ban 9 tudi?

3. Ban da di ngh! hé & dau vao nam ban 10 tudi?

MG RONG TRI NHG THONG QUA CAC GIAC QUAN

Thai gian: 85 phut

Hinh anh

Thai gian: 15 phut

Vi nhing ky uc hinh anh qua manh nén chung ta thudng thdl phong qué
muc ban chat thuc cta ching. Ching ta tudng rang nhiing gl minh nhin
thay trong ky Uc 1a tat cd nhing g da dién ra trong thuc té. Song. su that

khong lgon lubn nhu vay, tham chi vdi nhing diéu chung ta thuong xuyén
trong thay.

Hay hinh dung vé mét cai gi dé ma ban thudng thay hang ngay. chang han
nhu ngdi nha cla ban nhin tu bén ngoai, hodc ban lam viéc cla ban & cong



ty. Bay gio. cb gang Vvé lai no chinh’ xac dén muc cé thé. Ban ding qué 0
lang vé kha nang vé clia minh, chi can nguech Nngoac vali net thoi. Muc dich
clia bai tap nay la vé phéc noi dang chia ddi tuong ban can ghi nhd chd
khong phai dé kiém tra nang khiéu hoi hoa clia ban.

Sau d6. hay kiém tra xem gidfa hinh dung vdi thic té giong va khac nhau ra
530. Ban sé ngac nhién khi nhan thay trf nhd cta minh khac ghi chinh xac
nhu thé nao. Ban da nhd sai vi tri cda bao nhiéu do vat hodc da quén bang
chung? Ban co thém bat ky do vat nao khong co trong thuc té vao day
khong?

Am thanh

Thoi gian: 30 phut

C6 su khac biét giia viéc nghe va thuc su lang nghe — thudng 1a & kha nang
tap trung. Neu ban quen song hodc lam viéc trong moi trudng 6n ao, ban
nghe thdy mdt loat &m thanh nhung cé thé bd qua dé tap trung vao cong

viéc chinh. Tuong tu. ban thuong ft dé v khi ai d¢ yéu cau ban di db réac
nhung luén “nhay” vdi thong tin ai do sé mai ban udng nudc!

Bai t4p sau sé giUp ban chd v ldng nghe nhiéu hon.
Am thanh méi?
Thoi gian: 10 phut

Ng01 xubng ghé va lang nghe am thanh xung quanh — ngay ca ngoi nha
trong clng phét ra tleng dong. Am thanh nao ban tiing nghe nhung thudng
thi ban khong dé y dén?

Ghi nhan thong tin tu dai phat thanh
Thai gian: 20 phut

Chudn bi s&n mot ft but chl mau va mot td gidy, sau dé md chuong trinh
phong van, doi thoai hodc mot va kich trén dai. Van nho am thanh, chi du



I6n dé ban cé thé nghe ro va tap trung vao nhiing gl dang dudc ban luan.

Trong khi nghe, hay vé Bdn dé Tu duy &€ ghi nhan nhing thdng tin quan
trong. Ban dé Tu duy sé giup ban lang nghe can than hon va phét hién
thong tin ndi bat can luu y.

Xuc giac
Thoi gian: 30 phut

Do ching ta dang sbng trong mot thé gidi qué truc quan va sinh dong nén
khong phai IUc nao chdng ta cing danh gia dung nhing gl ma xdUc giac
truyén dat vé thé gidi xung quanh. Tré so sinh cé thé cdm nhan theo céch
nay tot hon ngudi I6n va lién tuc khdm phé bang xdc gidc. dién hinh 1a cac
bé c6 théi quen cho vao miéng bat cd thd gl cam nam duac.

Bai tap sau sé gilp ban kham pha kha nang thu thap thong tin qua xuc giac
cua ban tot nhu theé nao.

Phan loai tién!
Thoi gian: 15 phut

Pat nhiéu to tién — ft nhat 1a nam loai tién ¢ ménh gid khac nhau — vao
trong tUi 4o hodc tli xach. Bay gid. hay cho tay vao trong tdi va cd gang
nhan dién ching chi bang x(c gidc. Lay 10 tién ra dé xem ban doan cé ding
khong. sau dé dat né trd lai chd ca.

Néu ban thay trd nay don gidn, hay thi “nang cap” bang céch thém vao
mot vai to tien nudc ngoai (ban cng co thé choi tro nay vai nhing dong xu
neu ban co nhiéu loai tien xu khac nhau).

Hay xac dinh nhing dau hiéu dé phan biét — kich thudc, do day moéng, do
min/nham. ..

Bay gid hay thu xem ban co thé phan biét dugc dau la mat trudc va mat sau
cla moi to tien khong?



Khi ban da thanh thao bai tap nay, hay thu bai tap khac kho hon mot chut
lién quan den xuc giac va tinh chinh xac trong nhan thuc vé khong gian.

Chon khoai tay
Thai gian: 15 phut

Chuan bi mot tdi 16n chiia nhiéu ct khoai tay song loai nho. Lay ra 6 ct ¢d
kich cd khac nhau va sap xep chung thanh mot hang vdi trat tu ngau nhién.

Bay gid. ban hdy nhin that ki cli khoai tay dau tién, sau dé chi dua vao cam
giac dé chon mot cu khoai tay trong tui co kich ¢d tuong tu.

Khi tay ban mo dugc cu khoai tay c6 cung kich ¢8. nhung dung nhin no.
hay lay ra va dat Ién cai ban dang sau ban.

Thuc hién y nhu vay cho cac cu khoai con lai trong hang.
Khi ban da tim thay s6 khoai ma ban nght 1a cé cung kich ¢ véi 6 ci khoai

trudc mat, hay doi chiéu chiing véi nhing cl khoai tay dat sau lung dé xem
ban da cam nhan tot den muc nao.

MEO: Néu ban da thong thao tro nay, hay thi véi céc loai tréi cay hodc cl
qua khac.

Huong & vi

Thai gian: 10 phut

Tuong tu dbi vai trf nhd. ban can duy tri luyén tap vi gidc va khiu gidc dé
chung trd nén tinh nhay hon. Nhiing ngudi sanh soi trong am thuc — nguci
nem thi rugu chang han — thuong co6 kha nang phan biét huong vi rugu vo

cling tinh té. D4 1a do ho khong ngiing rén luyén khau vi.

LuGi chi cé thé phan biét ré nam vi khac nhau (ngot. chua, man, déng va Vi
umami/ngon ngot), con mdi thi co thé phan biét gan 10.000 mui. Chinh vi



ly do nay nén mdi thudng gid vi trf trong yéu va can dugc ren luyén nhiéu
nhat. Vi du, huong thom ctia qua mam xoi dén tU sy tuong tac clia hon 300
chét hda hoc tU nhién khac nhau. Mac du céc nha khoa hoc cé thé tao ra
mui huong mam x6i chi vai mot vai loai hda chat nhung ngay cd mot céi
mai gan nhu chua qua dao tao van c6 thé nhan biét dugc mui ndng clia héa
chat nhan tao va nhan ra dé khong phai mui huong tu nhién; trong khi do,
c4c chuyén gia chi can ngti qua 1a da phan biét dudc cac loai mam xoi khac
nhau.

Hay bat dau chd y dén mui thic &n cta ban. Thudng thic huong vi cla
mén an trudc khi nhai nuét va co gang xac dinh xem th( ban via nubt
xubng bao gém nhiing huong vi gi. Tham chf ban cing cé thé trd thanh
ngudi sanh s6i doi véi nhing do an thidc ubng ma ban thich. Vay 1am thé
nao dé vi gidc va khdu gidc ludn gith duoc su tinh t€? Khong can tdi ruou
vang. Ban c6 thé “luyén tap” bang phd mai, ca phé, cac loai banh ml, cac
loai trai cay hodc bét c’ thuc phdm nao ban ua thich.

Tai sao viéc ren luyén tOt Vi giac va khdu giac lai quan trong vai tri nhé den
vay? Bdi Vi ca hai gidc quan nay déu dnh hudng den viéc thiet Iap va téi hién
Ky Uc. Ba bao nhiéu lan ban di trén pho. ngw thay mui nudc hoa cla nguoi
qua dudng va nghl vé mot ai d6 ma ban biét? Néu ban yéu mén ngLJOl nay,
huong thom dé rat c6 thé sé khién ban cdm thdy vui v, phan chan. Ngudc
lai thi ban sé cé phan Ung tiéu cuc doi véi mui huong dé. Pay 1a Iy do vi sao
viéc tréd vé mot noi cd mui huong dac biét, vi du ngdi truong ban da tung
hoc. c6 thé sé kich hoat nhing ky Uc va cdm xdc da ngl yén sudt nhiéu
nam.

Vingon ngot & mui huong

Trong khodng thoi gian con lai ctia ngay hém nay, méi khi ban an hay udng
thuc gi. hay danh mot phdt dé lam hai viéc sau: hit sdu mui huong clia mén
4n/do udng. va cb gang tach loc nhing huong liéu da tao nén huong vi dac
trung do. Tham chi, du chf ubng mét coe nudc, ban cing nén luu y dén mui
vi clla nudc. Vi du, cé su khéc biét 16n vé huong vi gida nuéc may va nudc
khoang dong chai.



Khi ban dung ba tiép theo, hay cd gang xéc dinh cac loai gia vi da dudc su
dung dé ném ném hodc dung chung véi cac moén an. Danh thdi gian nhai va
thuc su thudng thdc mén an. An udng tap trung nhu vay sé mang lai cdm
gi4c théa man, dong thdi gilp tiéu hda tot hon.

VAN PONG CO THE
Thai gian: 60 phut

Gio hay danh ra mot tiéng dong ho dé rén luyén co thé. Néu ban da lua
chon nhiing bai tap thé duc nhe trong ba tuan dau tién, hay can nhac van
dong nhiéu hon chdt nda. Vi du, néu ban tap di bo, hay cd gang di xa va
nhanh hon mot chut. Hay chon mot con duong khac vi bd ndo cua ban yéu
thich su phong phu, da dang!

“DEM” TINH THAN: THU GIAN
Thoi gian: 30 phut

Trong ba tuan qua. ban da thuc hanh phuong phdp Ty théi mién. Con
tuan nay hay Thu gidn vdi nhiing dong tac cang gian (xem chuong 3).

NHIEM VU TUAN
Thai gian: 20 phit moi ngay

Nhiém vy clia ban trong tuan nay 1a tiép tuc nhan thic bang cac gidc quan.
Trong bon ngay tiep theo, hay co gang thyc hién nhing viéc sau:

Thi giac: Danh 5 phit hinh dung ra mdt canh bat ky trong cudc song
hang ngay. sau dé kiém tra xem hinh dnh tai hién trong tdm trf ban chinh
xac dén dau so vdi thuc té. Ban sé hinh dung chinh x4c hon sau mdi lan
thuc hanh bai tap nay.

Thinh glac Danh 5 phut, ng01 nham mat lai va lang nghe am thanh xung
quanh. MAi 1an hay thuc hién & mot dia diém khac (nhu: trén giudng ngu,
trén phuong tién giao thong cong cong hay trong cong vién).



Xuc giac: Danh 5 phut dé thi thach minh trong bai tap tuong tu nhu bai
tap Phan logzi tien! va Chon khoai tdy. Ban nén s dung mot loai cl qué
khac cho mai lan.

Vi giac & khitu giac: Vao mdi bila an. hay danh thdi gian thudng thiic vi
va mui cla cac mon ban dang an, cO gang nhan ra cac loai gia vi da tao
nén mui vi do.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 5
Thai gian: khoang 2 tiéng 15 phut

Tuan nay ban sé hoc cach cai thién kha nang tap trung — mot phan guan
trong trong viéc nang cao hiéu qua hoat dong tong thé cla trf nhd. Chung
ta sé tien hanh theo ba cach:

1. Tap trung

Su tap trung glup cal thién stic manh clia cac thong tin dau vao va lam ting
sO luong cac két ndi than kinh dudc tao ra trong nao.

2. Phong dai

Su phéng dai kich thich nhiéu mang than kinh tham gia vao “cudc choi”
thong qua viéc thém that y nghia, cam xuc, ngd canh...

3.Gan thé

Gan cac Thé nhé lién quan nham tao cac moi lién két dé triéu hoi thong tin
dé dang hon.

CAI THIEN KHA NANG TAP TRUNG

Néu tuan trudc ban da thuc hién nhing bai tap vé tri nhd théng qua cdc
gidc quan thi sy tap trung cla ban at han da dugc cai thién dang ké.
Chung ta hay xem liéu tuan nay ban c¢ thé cai thién tri nhd tot hon nla hay
khong.



Muic d6 tap trung ctia ban tét dén dau?
Mot sb ngudi qué tap trung dén do gan nhu bj &m anh, trong khi nhting
nguadi khac lai co tam tri “treo nguac canh cay”. Ban roi vao muc nao trén

thang do nay7 Hay thi trd 10i bai tréc nghiém sau dé nhan biét ban c6 gap
van dé gi vé kha nang tap trung khong.

Cdch tinh diém:
2 diém cho “khéng bao gio”
1 diém cho “thinh thodng"

0 diém cho “thudng xuyén”

1. Téi khéng chu y dén thdi tiét.

2. Téi dé bi bat ngo.

3. Téi “thd hon” phiéu du trong sudt cudc néi chuyén.
4. T6i xem ti-vi trong khi an.

5. Téi nhan thdy that khé dé chi cho ngudi la biét duong di quanh
khu vic téi 8.

6. Téi bi phan tam bédi nhitng cong viéc nha khdng can phdi lam
ngay.

7. T6i c6 gang lam nhiéu viéc cting liic.
8. Téi quén nhiing cuéc hen nhé.
9. Téi nghe nhac (hodc dai) suét.

10. Téi bi “sa 1dy” bdi nhiing viéc khéng quan trong.



11. Moi nguoi nghi téi bi dang tri.

12. Téi khong nghe thay nhitng am thanh xung quanh minh du
thinh gidc ciia ti rdt tot.

13. Téi mét mai sudt ngay.

14. T6i khéng thé tdp trung vao mdt viéc trong sudt khodng thoi
gian dai.

15. Téi ngti khéng ngon gidc.

16. Téi an nhanh.

17. T6i 1 chuyén xe buyt & tram ding.

18. Téi lo lang ma khéng ré 1y do.

19. Téi khéng nhan thdy nhiéu diéu thi vi.

20. T6i quén nhiéu mén hang trong danh sdch mua sam ctia minh.
21. Téi nhdn ra ban t6i vita mdi cat téc.

28 - 42 diém:

Ban tap trung rat tot! Ban c6 thé thu gian va thinh thoang dé méac cho tam
tri tu do bay bong.

14 -27 diém:

Ban c6 thé tap trung tam trf méi khi can. Binh thudng ban khong tap trung.
dé bi xao lang bdi nhing diéu nhd nhat, hodc c6 nhiing Uc 10 dang (chang
han nhu, budc vao mot can phong va sau do ty hoi tai sao minh lai ¢ day).
Nhing bai tap sau sé giup ban cdi thién sdc tap trung cda minh.

0-13 diém:



Ban dang phiéu du véi nhiing nang tién! C6 thé ban von 1a ngudi hay mo
mong. hodc ban dang trong giai doan cing thang. Doi khi ching ta nngg
chd y dén the gidi xung quanh vi chung ta co qua nhiéu khé khan, rac roi
trong cudc song. Didu ndy cang chac chan neu ban dang bi thiéu ngu.
Trudc khi thyc hién cac bai tap sau, ban can phai giai quyet tinh trang cang
thang nay.

0-13 diém:

Hay 4p dung nhing ky thuat gidi tda cing thang dudc gidi thiéu & chuong
3, roi nghf ngoi mot chdt. Lam moi viec mot cach cham rai, va cho ban than
nhiéu thoi gian hon dé thudng thic. tin hudng cac bla an cing nhu giac
ngl. Sau khi da 6n dinh trd lai thi mdi [am nhing bai tap sau.

Ban quan sat tot dén miic nao?
Thoi gian: 3 phit

Ban chl y dén thé gidi xung quanh nhiéu téi mdc nao? Khong can nhin, hay
xem liéu ban co tra 10i dugdc nhing cau hoi sau khong:

1. Trén ké phong tam ctia ban cé nhiing vat dung gi?
2. Ban st dung nhdn hiéu xa béng/sita tam ndo?

3. Tay r\tc“im ctia phong ban dugc mé bang cdch xoay theo chiéu kim
dong ho6 hay ngudc chiéu kim dong ho?

4. Ong kem ddnh ring ctia ban c6 mau gi?
5. Ti-vi ctia ban hiéu gi?
6. Chum chia khda nha ban hién dang & ddu?

7. Néu ban lam viéc trong thanh phé thi cé bao nhiéu qudy bdn bdo
trén con duong tu nha dén noi ban lam viéc?

8. Tén clta hang gan nha ban nhdt la gi?



9. Nha hang xém cuia ban c6 tudng mau gi?

10. Cdi cdy gdn nha ban nhat la cdy gi?

Bay gid hay kiém chung lai ciu tra 10i.

Néu ban cé hon 7 cau tra 10i ding thi ré rang ban 1a ngudi rat hay quan sat
va cO kha nang tap trung cao.

Néu ban cé ft hon 3 cu tra [oi ding thl diéu d6 c6 nghia [a ban chang dé v
gi dén thé gidi xung quanh minh.

Phan tiép theo sé gilp ban rén luyén cac ky ndng quan sat va hoc cach tap
trung hon.

Déng luc nao dang thic ddy ban?

Su thich thd va tap trung ludn song hanh cung nhau — khi ban quan tam,
thich thd mot cai gi dé. ban thudng cé khuynh huéng tap trung dé y dén né
nhiéu hon. Néu ban cé thé nhan ra dong luc nao @ang thuc @ay ban tap
trung vao nhiém vu trudc mat thi ban sé ghi nh¢ t6t hon han. Chang han,
ban quyét dinh hoc mot ngoai ngl mdi, ban cé thé khich 1é tinh than minh
bang céch cam két sé di du lich dén dat nudc noi ngdbn ngl dé duoc su
dung. Thiét 1ap muc tiéu va tu khen thudng khi ban hoan thanh duoc muc
tiéu do 1a cach tuyét voi dé thoi thic ban than va tdng cudng su tap trung.

Tap trung va hoa nhap vao nhing gl dang dién ra quanh minh cing 1a thoi
guen tot can dugc nudi dudng. Nhing bai tap tiép theo sé giup ban tang
cuong thoi quen nay.

Patdacvu

Thai gian: 3 phit

Hay th(r vila doc bai viét sau, vita nhadm dém so:

Xua kia, cac vung dat cta luc dia Gondwana va Laurentia xdm xit
va can cbi. Mdi vé sau nay, chung mdi duoc phu 1én mau cua sy



séng. Nhitng cdy thach tiung va cdc lodai cdy khdc vuon cao thing
tap. Khu riung bat ngan mau xanh cdy cé, trong khi cdc loai nam
lan nhanh qua cac dam lay.

Pay doé trong dam 1dy moc lén nhitng cdy duong xi véi kich thudc la
thudng, giéng nhu nhiing cét day dién bdo. Than cdy véi nhiing
dudng gdn min mang tréng nhu nhiing cdy tre béo u. Nhiing chiéc
la lugc mudt ma mong manh nhu nhiing con budm mau xanh ld
dang vb canh 1én xudng trong khéng gian dm udt.

Dudi bong ram ctia khu rung la bui ken day nhiing cay thach tung
va nhiing cay chdng x1 thap bé phdt trién manh mé cung vdi loai
cay khong la ky la co tén goz la horneophyton (cay sung huou) — co
16 bdi vi tréng chiing khd gidng vdi chiéc siing huou.

Tat cd cdc loai déng vat nhd bé déu song & dé. Nhén va bo cap, bc
$én c6 V4 va ¢ sén trdn, rét va cdc ddng vat nhiéu chan... cing hang
triéu loai cén trung khdc. Nhiing dong vat ndy sinh séi khap moi
noi. Dang bo trén ld. Pang chay doc than cay Dang phong minh
giva khoang khong. Dang roi tom xuong nudc. Nhung hoat dong
khéng ngung nghz ctia chung khién khu riing nguyén sinh ngap
trong nhiing tiéng kéu ri rao lién hoi.

Vao thoi do, cach nay 370 triéu nam, chang co gz qudy ray cugc
song binh yen ctia nhiing con vat nho bé nay Phan déng trong s6
ching la loai dn thuc vat, khd vui vé vdi qud trinh tim thic dn trén
tham thuc vt nhiét ddi tuoi tot. Khdng cé ga “thd san” nao khién
chiing phdi nhanh chdng tim ché tru dn — khdng chim chdc, khéng
bo sdt, khéng chudt, hay diéu gi khdc de doa chiing vdi cdi chét bat
chot.

Nhung tdt cd da thay doi tit khi loai bon chdn xudt hién...
Bay giC, ban hay tra 10i nhing cau hoi sau:

1. Tén cla hai vung dat c6 xua la gi?



2. VI sao loai horneophyton dudc goi véi céi tén nhu thé?
3. Khung canh nay da khong con ton tai tif bao lau roi?
4. Piéu gl da khién cho khung canh nay thay doi?

Vi ban viia doc vita cb gang tap trung dém s6 nén cé thé ban khong tra 1o
dung nhing cau hoi trén. Rat it ngudi trong chung ta thuc su co thé lam
nhiéu viéc cung luc mot cach hiéu qua.

Cang “tranh thu" nhiéu viéc, ban cang dé 1am gidn doan qué trinh ghi nho.
N6i chung. ban cé thé gi moi thd trong tri nhé lam viéc tU 30 dén 80
gidy — chi d0 dai dé thuc hién nhiém vu hién tai. Néu dong suy nghi bi dut
doan sudt thai gian nay, tri nhd cling sé bi gian doan va dé dang danh mat
da liéu. Dieu nay Iy gidi vi sao thi thodng ban di tU phong nay sang phong
khac dé im kiém mot cai gl d6 nhung ngay khi dén nai ban lai quén béng ly
do minh dén d¢. Khong phai do bd nhd clia ban c6 van dé ma chi la suy
nght clia ban da bi cat ddt gidia ching. Mot cudc dién thoai hoac mot tiéng
hét that thanh trén pho cling cé thé khién mach suy nghf ctia ban bi ngat
quang.

Su gidn doan va tinh trang c6 gang kiém nhiém nhiéu viéc ciing mot Iic sé
gay roi cho bd nhd. Vi thé, ban nén thuc hién cac cong viéc, nhiém vy mot
cach tuan tu chd khong nén 6m dom. C6 gang rén luyén, dua ban than vao
khudn khd — hoan thanh viéc nay xong mdi chuyén sang cong viéc tiép
theo. Ngoai ra, nén tranh ép budc ban than phai thuc hién mot Ic nhiéu
nhiém vu chi dé 1am via 1ong ngudi khac. Néu cé ai khién suy nght cla ban
gian doan, hay lich su yéu cau ho doi cho dén khi ban xong viéc.

Cac bai tap tlep theo sé glup ban luyén su tap trung khi phai doi mat véi
nhing yéu to gay phién nhiéu.

Tap trung: tri nhd lam viéc

Thai gian: 5 phit



Bai tap ren luyén su tap trung nay can téi trf nhd 1am viéc clia ban. Dudi day
la danh sach cac loai da quy va hoa ung vdi tung thang, tuy nhién danh
sach nay khong dudc xep theo trinh tu thai gian.

Bat ti-vi va chuyén dén mot chuong trinh s6i déng nao dé (chinh &m thanh
& muc binh thuong ban hay nghe). Ngoi gan ti-vi, danh ra 5 phit dé sap
xép lai cac thong tin dudi day theo trinh tu thdi gian va ghi nhd thong tin
ctia mdi thang.

Thang Tu Kim cuong Cuc, dau hoa
Thang Mugi P4 opan, da cau vong Clc xuxi, cuc van tho tay
Tourmaline
Thang Mugi Hai Ngoc lam, Zircon Nhua rudi, thiy tién,
trang nguyén
Thang Tam Peridot, ma nao Lay on, poppy
Sardonyx
Thang Nam Ngoc luc bao Tao gai, hué chuéng
Thang Mot Ngoc hong luu Cam chudng
Thang Sau Pa thach anh Kim ngan, hong
Alexandrite,
da mat trang
Thang Hai Thach anh tim Bao xuan, violet
Thang Mugi M6t  Pa hoang ngoc Cuc
Théng Ba Ngoc xanh bién, Truong tho, violet
huyét thach
Thang Chin Ngoc Sapphire Cuc tay, bim bim hoa tia

Thang Bay Rubi Phi yén, sung



MEO: Hay thi vé Bdn d6 Tu duy va st dung Thé Chit cdi.

Tap trung: tri nhd ngit nghia

Thoi gian: 5 phit

Bai tap tiép theo sé van dung tri nhd ngl nghia cla ban. Hay ghi nhd cang
nhiéu cang tot. Nhu bai tap trudc, ban hay ngdi gan ti-vi dang md vdi am
lugng kha Idn.

Cac loai bo sat

C4c thanh phd & Y va Tay Ban Nha

Cac nha soan nhac

Cac hang xe hai

Cac loai ruou

Cac qudc gia & chau Phi

Céac con song ¢ chau My

Cac loai chim nhiét ddi

Cac bo phim hoat hinh

Cac loai rau cu qua
MEO: Bdn doé Tu duy sé gilp cho nhiém vu nay tré nén “dé nudt” hon.

Bi QUYET GIUP BAN TAP TRUNG



C6 gang 4p dung nhiing théi quen hiu fch sau day trong cudc song hang
ngay:

1. Hoc mot céi gl d6 mdéi mdi ngay. Doc mot bai bdo, hodc tim mot sd théng
tin co ban vé nhing cay trong trong nha ban — bat cu diéu gl ban muon,
mien sao uu tién cung cap cho trf 6c mot sO thong tin madi dé tuong tac.

2. Chia sé nhiing gl ban hoc dugc véi nhiéu ngudi khac.

3. Thit nhiing diéu mdi mé ngay khi c6 thé. Nau ft nhat mét mén mdi méi
tuan. Thay doi tuyen dudng di lam. Nghe thé loai nhac khong quen thudc.
bPoc tac pham cia mot tac gia ma ban chua tung doc trudc day.

4. Lap ké hoach va én danh sach nhing viéc ban cé thé 1am, sau do thuc
hién.

5. Néu ban thay tam trf Cfang lang thang vO dinh, hay 10i kéo sy tap trung
bang cach fim kiém nhing diéu khién ban thich thd trong cong viéc hién tai.
Vi du, néu ban dang ndi chuyén vdi ai do va nhan ra rang ban chi cham
chdm nhin cai mdi to cta ho thay vi lang nghe nhing gi ho ndi, hay tim
kiém mot diém nao dé trong cau chuyén dé phan hoi — hodc I4i cAu chuyén
theo hudng gay hung thu cho ban.

6. Ton trong tam trf ctia minh. Néu ban that su qua mét moi hodc qué cang
thang. hay dep hét cong viéc dang lam sang mot bén va nghi ngoi. Ban cé
thé thuc hanh mot trong nhing ky thuat thu gian & chuong 3 dé can bang
lai trang thai.

7. Duy trl nang Iuc quan sat tinh tuong bang cach lu6n tim kiém nhing dieu
mdi mé trong khu vuc ban song, co thé la mot quan an madi, mot ngoi nha
dugc son mdi hay mot bién bao chi duong mai.

LUYEN TRi NHG PHAN POAN

Thoi gian: 15 phut



Cudi tuan trudc, ban da hoi tudng lai ba phan cdnh trong qué khit. Tuan
nay, ban hay cO gang nhd lai tat cad nhing chi tiet lien quan den moi cau hoi
dudi day.

Tim mot noi yén tih, noi ban ¢é thé nham mat lai va chd tam hudng vé qué
kha. Nhé lai m6i phan cdnh véi nhiéu chi tiét nhat cé thé véi su tham gia cla
tht cd céc gidc quan. Néu ban cdm thay Bdn d6 Tu duy hiu ich trong
truong hop nay thi hay van dung né trong sudt hanh trinh ngugc dong tho
gian dé c6 thé kham phd mdi phan canh mot cach day dd nhat. Bung lo
néu tam trf ban lang thang dau do: né sé dan ban qua nhiéu con dudng thu
vi néu ban cho né th01 gian. Khi ban di lac qua xa va qua lau, hay nhe
nhang dua minh trd vé vai sy kién trong cau hdi va cd gang kham pha mot
con ducng khac. Danh 5 phdt cho moi cau hoi.

1. Nguoi dau tién ban thich 1a ai?

2. Gio vién dau tién cla ban hoi cap mot 1 ai?

3. Tro nghich nggm nhat ban ting lam khi con nho?

PHONG DAI & THE GHI NHO

Thuong thi céi gi d6 cang ndi bat — chang han nhu cdm xtc manh liét, mau
sac tao bao, am thanh chat chua, tinh huong kich tinh — sé cang deé khac
sau vao tam tri va khoi day tri tudng tugng cla ban.

Khuéch dai hinh danh

Thai gian: 10 phut

Khuéch dai hinh dnh 13 mot thi phédp dac biét quan trong. vi hinh anh c6
suc chi phoi manh mé doi vdi thi giac.

Gid st, ban mudn nhé mot cudbe hen cuc ky quan trong. Dé giup thong tin
nay “bam ré” vao tam tri, ban hay viét nguéch ngoac vai ti khéa vao quyén
nhat ky cong viéc véi kiu chi to, dam va nhiéu mau sac — xung quanh tU
khoa nay c6 thé “trang tri” thém nhiing ngdi sao hodc bat cd hinh thu ky



qQuéi nao tly v ban. Phai ddm bdo liét ké day du nhing dd kién can thiét vé
ngay. gid va dia diém. Tr{ nhd clia ban sé luu tri nhiing d kién nay dé dang
hon khi ban tu tay viét xuong.

Ngoai ra, ban cé thé dan mot tdm gidy ghi chd véi day du thong tin lién
quan dén cudc hen. Hay viét chi that to va dan & noi dé “dap vao mat” ban
nhat. Ban nén thay déi vi trf clia to gidy ghi chd méi ngay dé trénh hinh
thanh cdm gidc quen thudc vi ban sé cé xu hudng bd qua nhiing thd chang
bao gid thay doi.

P& cdm nhan hiéu qua cla su khuéch dai, hay viét nhanh danh sach céc tu
vung sau lén mot to giay:

Concrete
Normal
Underground
Vertical
Tree

Shop
Barbaric
President
Gargantuan
Even

Sash

Slide

Abstract



Brother
Sedge
Internal
Rhapsodic
Road
Clinical
Coffee

Bay i, che danh sch ban via mdi viét, chon va van dung mot trong so
céc Thé Ghi nhé — Thé chit cdi, Thé s6, Thé van diéu hoicphuong
phdp Loci. Danh 5 phit dé nhd cang nhiéu ti cang tot — ban c6 thé tra clu
trudc nghia cua tu. Khi van dung Thé Ghi nhd, ban phai phat huy tri tudng
tuong va cudng diéu hda hét muc cé thé.

Khi khdng cé Thé Ghi nhé. phai nd luc 1am mdi cd thé nhd dugc trén 10
tu. Béng cach viet that to va vén/dung c?c phuong phap ghi nhd, ban co thé
nhd TOAN BO 20 t vung nay hét stc dé dang.

Tha nghiém thém mot 1an nlia véi danh séch tif vung sau. Lan nay, ban hay
chudn bi mot to gidy khd to va mot bd bt mau. V4i mdi ti can nhd, hay
Viét nguéch ngoac ti ay 1én gidy véi c6 ch that to va phac hoa mot biéu
tuong “thd” & trong hodc bén canh ti d dé tao moi lién két véi Thé Ghi
nhd. Vé phac that nhanh, chon mot mau khac va mot kiéu ch khéc cho
ting tU. Nhu 1an trudc, danh khdng qué 5 phut dé ghi nhd tat cd cac tir nay.

Aftermath
Day
Heart

Arm



Body

Cooking

Street

Business

Weather

SKy

Bargain

Elephantine

Green

Meaning

Special

Relevant

Usual

Meeting

Western

Brief

Che kin hodc gap danh séach tU cling nhing hinh phéc hoa nay lai, sau do
kiém tra xem ban nhd dugc bao théu tl. Viec ghi nhd sé deé dang hon khi
moi tu di kem v&i mot hinh dnh/biéu tuong day mau sac.

Ban cling c6 thé van dung phuong phap nay dé ghi nhd bét ky dieu gi ban
muon, chang han nhu:



1. Nhing di kién guan trong trong bai luan

2. Nhiing yéu t6 can thiét clia ké hoach kinh doanh

3. Nhing mén hang ban mudn mua

4. Nhing viéc ban can chuan bi cho ky nghi

5. Y tudng vé nhiing mén qua

6. Nhing y can trinh bay

Khuéch dai dm thanh

Thoi gian: 4 phut

Véi mét so dieu can ghi nhd, khi khong thé khuéch dai hinh dnh cla chiing
thi ban hay khuech dai am thanh thi xem! Hay co gang nhd bon dong tho
sau bang cach doc tham mot lugt ba lan. Danh khong qua 2 phut cho bai
tap nay.

Behold her, single in the field,

Yon solitary Highland Lass!

Reaping and singing by herself;

Stop here, or gently pass.

Bay gi0, hdy gap séch lai va xem liéu ban c6 nhd dugc nhing dong tho nay
khong Ban nhd tot dén muc nao? Cé khd nhd khdng? Bay gio, hay co
gang ghi nhé bdn cau tha tiép theo trong bai tho The Solztary Reaper ndi
tiéng ctia William Wordsworth. Tuy nhién, 1an ndy ban hdy ngdm nga that
to, clng 13p lai ba 1an nhu hdi ndy trong vong 2 phit.

Alone she cuts and binds the grain

And sings a melancholy strain.



O listen! for the Vale profound
Is overflowing with the sound.
Béy gio. hay gap sach lai va xem ban ghi nhd tot dén muc nao. C6 thé lan
nay ban sé thay dé nhd hon lan trudc, va co khi con thudc long khong sali

mot tu!

Ban cing c6 thé &p dung phuong phép nay ddi véi nhing thong tin can ghi
nhd nhanh:

1. SO dién thoai

2. Tén nguoi

3. Y chinh hodc nhiing cau quan trong trong mot bai phét biéu

4. Dan y clia mot bai thuyét trinh

5. Tho

6. Danh sach hang hda can mua sam

7. Danh sach nhing viéc can lam

8. Nhing cht @@ tiéu luan

9. Nhing cAu trich dan

Ca hdt, nhay mua

Thoi gian: 3 phit

Cang I6i kéo dugc nhiéu gidc quan “vao cuc”, ban sé cang ghi nnd tot. Vao
nhtng nam 1980, cac nha khoa hoc da su dung tia laser dé do chinh xac

van toc clia anh sang — khodng 299.792.458 m/s. Phuang phap do ludng
nay sé khong bao gio thay doi. Trong tuong lai, néu co phép do nao chinh



xac hon thi khi d6 nguoi ta sé phai thay doi... do dai cla mét chd khong
thay doi dugc van toc anh sang.

Hay thi ghi nhd van toc anh séng bang cach van dung Thé sé hoic Thé
van diéu”). V& mdi con sd va hinh anh di kem cang to, cang cuong diéu
cang tot (trong trudng hop sU dung The so) SU dung that nhiéu but mau
trong luc vé. Hat/ho to moi con sO khi ban vé (trong trudng hop st dung
Thé van diéu).

) Chuong 3. quyén Cdi thién Ndng luc Tri ndo (t3p 1).

Hay quay lai phan bai tap nay vao ngay mai de xem ban c6 con nhé van tbc
4nh sang la bao nhiéu khdng. Rat c6 thé ban van con nhd ro!

VAN PONG CO THE

Thai gian: 60 phut

Gio 6 Ié ban da quen va nhan ra Idi ich cia hoat dong nay. Dé\@at duac loi
ich t0I da. ban nén chai the thao/tap thé duc 3 — 4 1an moi tuan. Co gdng
hinh thanh thoi quen tap thé duc 30 phut gitia moi phan luyén tap cua
chuaong trinh.

Tuan nay, ban hay thay déi théi quen mot chit. Chang han, boi bang kiéu
khac; néu ban khong biét boi thi biét dau hom nay lai 1a co hoi tot dé bat
dau. Thu 1am quen véi mot mon thé thao lanh manh, hdu ich nao do.
“DEM” TINH THAN: THU GIAN

Thai gian: 30 phut

Tuan trudc ban da thyc hanh Thu gidn véi nhiing déng tdc cdng gidn.
HOm nay, ban hay danh ra 30 phudt dé tiep tuc thuc hanh ky thuat nay.

NHIEM VU TUAN

Thoi gian: 5 phit x 6



MOi ngay, ban hay danh ra 5 phut van dung Thé Ghi nhd dé nhdé mot trong
nhing thong tin sau. MOi lan quay trd lai danh sach nay, hay kiém tra xem
ban c6 thé nhd nhing gi da tiép can ti hom trudc khong.

Luyen tap ghl nhd nhing thong tin nay trong tinh trang tam trf dé bj chi
phdi va mat tap trung — chang han nhu bat ti-vi, dai hodc md nhac to ngay
bén canh — dé gilp ban rén kha nang tap trung.

1. SO dién thoai trong danh ba dién thoai

2. MOt ngay quan trong xay ra trong vong 1 — 2 thang trd lai day

3. MOt cau trong bai tho tu chon

4. Tat ca nhiing mén hang ban da mua trong tuan

5. Tén clia ba ngudi ma ban da gap trong tuan

6. Ngay sinh nhat cia mot nguci ban hoac mot ngudi than

Va cudi cling. ban van con nhd van toc ctia anh sang 1a bao nhiéu ch(?
DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 6

Théi gian: gan 2 tieng 15 phut

Tuan nay ban sé tap trung luyén tap hai ky nang cé dnh hudng dén nang
luc tu duy: ky nang suy ludn va ky nang khong gian.

TU DUY LO-GIC?

Bai trac nghiém véi 4 tam thé

Thai gian: 3 phit

Vao nhing nam 1960, nha tam ly hoc ngudi Anh Peter Wason da gidi thiéu

bai trac nghiém véi 4 tdm thé (duoc in 6 cd hai mat) dé kiém tra xem moi
nguai tu duy 16-gic nhu thé nao. Wason la mot kién tudng co vua quoc te,



va 6ng mudn chiing minh rang moi ngudi cé xu hudng tién hanh moi viéc
duya trén nhdng suy luan thuan tdy. Co rat nhiéu bién thé cua bai trac
nghiém véi 4 tam thé.

. Hay tudng tuong mot nha san xuat board gamel”) véu cau ban kiém tra
c4c tam thé trong bd tro choi clia ho ¢ dudc in chinh xac khong. Cac tam
thé dugc in hinh vudng va hinh tron trén mot mdt, mau xanh da troi va mau
dd trén mat con lai. Nguyén tac 1a néu thé nao dugdc in hinh vuéng trén mét
nay thi sé dugc in mau xanh da trdi trén mat con lai.

") Board game |3 mot thé loai tro choi gom 2 hodc nhiéu ngudi tuong tac
truc tiep vai nhau trén mot ban co.

Co Tudng, cO Vua, co Vay, co Ca ngya, co Ty phu, co Domino... la nhing
board game quen thudc vai nguoi Viét Nam.

e Ban dudc dua cho bon tam thé — mdt tam c6 hinh tron, mot tm cé hinh
vuong, mot tam mau xanh da troi va mot tam mau do. Ban can lat nhing
thé nao lén dé kiém tra cac tam thé co dudc in dung theo nguyén tac
khong?

« Danh thoi gian dé suy nghi that can than — va duing nhin trom dép an!
Li gii

Hau hét moi ngudi déu tra 10i rang phai 14t tam thé hinh vudng va tam thé
mau xanh da troi. Nhung thuc té, cau trd 10i chinh x&c 1a 14t tdm thé hinh
vudng va tam thé mau do, bai vi nguyén tac bi pha va khi mat nay clia tam
thé la hinh vudng, con mat kia la mau do. Loi gidi dap nay Cﬂ nguaoc lai
nhiing gl ching ta trong doi — dén ndi nhiéu ngudi hoai nghi vé tinh chinh
xac cla no.

Khong phai nhing ngudi tra 10 sai 1a khdng théng minh, ma hoc thuyét cla
Wason chi ra mot thuc té 13 trai qua nam tha’ng cudc doi, chung ta hoc cach
tao ra nhiing “con dudng tat" trong tu duy dé gilp ban than gidi quyét van
dé nhanh hon. Mac du diéu nay hau nhu ludn phét huy hiéu qud nhung né



sé “that bai” khi ddi dién véi nhing kiéu mau mdi, khdng nam trong so
nhing quy luat da tung biét.

Phd v& quy tac
Thoi gian: 2 phit

Dieu thii vi la c6 nhieu ngudi gap kho khan khi giéi bai todn 4 tam thé trin
tugng kia cua Wason, nhung lai cam thay dé dang xu ly nhiing bai toan
tuong tu neu dugc dat trong boi canh quen thudc.

* Hay tudng tuong ban 1& canh sat. dang kiém tra xem c¢ tré vi thanh nién
nao udng bia rugu trong quan bar khong. Nguyén tac dat ra la nhing ngudi
dugc phép su dung bia rugu phai trén 18 tudi.

« Khi ban budc vao quan bar, ban nhin thay bon ngudi: mét ngudi 16 tudi
va mot ngudi 20 tudi, mot ngudi dang ubng bia va mét ngudi dang udng
nudéc ngot o ga. Ban can phai kiém tra nhiing ngudi nao dé xem cé ai dudi
tudi quy dinh ma dang uéng bia rucu khong?

Loi giai

Lan nay cau trd i that qua dé: ban kiém tra cau bé 16 tudi xem cau ta
dang udng gl. va kiém tra ngudi dang udng bia xem anh ta bao nhiéu tudi.
Bai todn nay hoan toan gidng v4i bai todn vé nhing tam thé & trén, tuy
nhién trong trudng hop nay ban dé dang tim thay cau tra 101 chinh xac.

Pay 1a Iy do tai sao khi ddt van dé vao bdi cadnh quen thudc, ban sé dé tim
ra cach gidi quyéet hon. Mot cach khéc ciing khd hau ich 13 hay tu héi Ai dé
— chang han nhu mét kj su x4y dung, mot nha bién kich hay mot
thién tai nhu Leonardo da Vinci — sé lam gl trong tinh hudng nay. Suy
nght sang tao. thodt khoi 16i mon tu duy sé gilp ban nhanh chéng tim thay
dap an cua riéng minh.

Chung cu dang tin cdy?

Thoi gian: 3 phit



Bay gid ban hay thi 1am bai tip sau dé xem 6c phan doén cla ban co bi
danh lua khong. Nhiém vu cla ban la danh gia xem chdng cd nay dang tin
cay den muc nao.

1. DU kién: 80% xe buyt trong thanh phd cé mau dé va 20% cé mau xanh
la cay.

2. Ching cU: Stan Wright da nhin thay tén cudp nha bang budc 1én mot
chiec xe buyt mau xanh 1& cay, tuy nhién luc do trdi toi nén anh ta khong
dém khang dinh diéu nay.

3. Thong qua cudc tht nghiém, 759% nhiing ngudi tham gia nhan dang
chinh xac nhiing chiéc xe buyt mau do va mau xanh la cay trong bong toi.

4. X&c suat tén cudp da budc 1én chiéc xe buyt mau xanh 14 cay 1a bao nhiéu
phan tram?

Loi giai

Hau hét moi ngudi déu nhanh chéng két luan rang cu tra 101 phu thudc vao
do tin cay cla ching cd. va cho rang kha nang tén cudp da budc 1én chiéc
xe buyt mau xanh 1a 75%. Tuy nhién, cau tré 10 nay sai. Thuc té chi cé 20%
xe buyt mau xanh 14 cay luu hanh trong thanh phd. ching cd nay c6 kha
nang sai nhiéu hon dung.

0 day, d kién 4 trong s6 5 chiéc xe buyt 13 mau do quan trong hon dd
kién 3 trong 4 16i ching |2 dang tin cay. Ban cd thé suy luan nhu sau:

75% sO ngudi c6 thé nhan dién chinh xac chiéc xe buyt mau xanh, xac suat
ching cd nay dung vao khoang 7.5 x 2 = 15%.

Tuy nhién, c6 téi 25% ngudi tham gia trac nghiém tra 10i sai, tdc 1a nhin xe
buyt mau xanh thanh xe buyt mau dd (xe buyt mau dé chiém dén 80%
luong xe luu hanh trong thanh phd). Nhu vay khd ndng do 13 xe buyt mau
déla2,5x8 = 20%.

TU DUY PHAN BIEN



Trong nhing ndm gan day, mét sb trudng dai hoc & Anh tich cuc khuyén
khich y tudng Danh gid Ky nang Tu duy dé phan loai ning luc tu duy cla
c4c thi sinh dau vao. Phuong phdp tiép can co ban cla nhing bai trac
nghiém nay dudc nghién cdu va phét trién tai Trung tdm Nghién clu vé Tu
duy Phan bién cla trudng Pai hoc East Anglia. Cambridge va mot sb truong
dai hoc khac hién dang s dung céc bai kiém tra Ky ndng Tu duy nay dé
phan loai va chon ra nhing sinh vién thuc su thong minh.

Thay Vi cung cap kién thic, Ky nang Tu duy khuyén khich sinh vién suy nght
ro rang. hop ly va biét cach tu phan bién — tdc 1a lubn gil thai d6 nghi ngo
va chil dong kiém tra do xac thuc cla nhing tai liéu, kién thic ban than
nhan dugc, tham chi hinh thanh thoi quen tim kiém va xéc dinh nhiing 10
hong trong 1ap ludn. Co thé néi day la mot cach tuyét voi dé phat trién 6c
phén dodn & trinh dd cao va khad nang tu duy bat ké tudi tic. Dudi day 1
mot sO cau hdl minh hoa dugc trich ra ti cac bai kiém tra Tu duy Phan bién
cla truong bai hoc Cambridge. Ban hay thi suc nhél

Cudc “xam lang” cua xe hoi!



Thai gian: 3 phit

SU ra doi cla xe hoi da gidp cho viéc di chuyén cla ca nhan trd nén dé
dang, thodi mai. Nhung hién tai, phuong tién nay da va dang trd thanh con
quéi vat pha hiy thanh pho cla ching ta. Trudc kia, chi c6 gidi nha giau
mdi mua ndi xe hai. Con bay gid, ching ta cé téi 21 triéu chiéc xe trén dat
nudc nay, va con sd ay van dang tang 1én véi toc dd chdng mat. SO lugng xe
hai khong 10 tai cac trung tam thanh pho khién cho giao thong tac nghén va
khong khi & nhiém qué stc chiu dung. Chung ta dang tién dén giai doan
can phai han ché st dung xe hai ca nhan. Néu khong., tinh hinh hién tai sé
ngay mot xau di, va khi do viéc di bd trong thanh phd vao gid cao diém
tham chi con nhanh hon lai xe qua lan xe c6 day dac va khoi bui mit mu.

CAu nao sau day 1a 10 két luan dung nhat cho doan van trén?
A. Xe hoi khdng con ho tro ching ta trong viée tu do di lai.

B. Tang soO luong phuong tién giao thong cong cong sé gidi quyét dugc van
dé giao thong tai trung tam thanh pho.

C. Can phai han ché st dung xe hoi c& nhan.

D. O nhiém khong khf va tic nghén giao thong dang tan phé cac thanh pho
cla chung ta.

E. S6 nguoi dd khd ndng dé s6 hiiu xe hoi ¢ nhan dang tang. va van con
tiep tuc tang lén.

Hanh tinh X ¢6 ton tai khéng?



Thai gian: 3 phit

Ké tU khi sao Thién Vuong dugc phat hién vao ndm 1781, céc nha thién van
hoc da cho rang c6 1& con nhiéu hanh tinh nia sé dugc phat hién trong hé
Mat troi. Vi su chénh léch nho trong quy dao cua sao Thién Vuong va sao
Hai Vuong nén cac nha thién van hoc tin chac cé su ton tai clla mot hanh
tinh khdc — Hanh tinh X. Viéc tim kiém Hanh tinh X c6 thé sé la vo ich, néu
quy dao bi du dodn sai. Do sao Thién Vuong va sao Hai Vuong méat nhiéu
thap ky dé quay quanh Mat troi nén c&c nha thién van hoc phai dya trén so
liéu i dé tinh todn quy dao clia ching. Néu d liéu nay khong chinh xéc thi
quy dao sé bi tinh sai. Néu cac quy dao bi tih todn sai, sao Thién Vuong va
sao Hai Vuong sé di chéch khoi quy dao ngay ca khi khong ¢6 Hanh tinh X.

Cau nao sau ddy thé hién ding nhdt 16 hong trong lap ludn trén?

A. Néu di liéu cd khong chinh xac thi khong thé suy ra rang cac quy dao b
tinh toan sai.

B. Néu di liéu vé c4c quy dao 1a di liéu cd thi khdng thé suy ra rang né
khong dung.

C. Néu nhiing chénh léch xuat hién thi cing khong thé suy ra rang Hanh
tinh X ton tai.

D. Néu céc tinh todn vé quy dao bi sai thi cling khong thé suy ra rang sao
Thién Vuong va sao Hai Vuong sé 1éch nhau.

E. Néu Hanh tinh X khong dugc tim thay thi ciing khong thé suy ra rang
nghién culu vé no la vo ich.

ON LUYEN TRi NHG PHAN POAN
Thoi gian: 15 phut
Trong nhing tuan qua. ban da danh thoi gian dé téi hién nhiing phan canh

trong qua khit. Tudn nay, ban hdy c6 gang nhd lai tat ca nhiing chi tiet lién
quan den moi cau hoéi dudi day.



Tim mot noi yén tinh, noi ban c6 thé nham mat lai va toan tam toan y trg vé
qué khi. Hay cd gang nhd lai moi phan canh — cang chi tiét cang tot — vdi
sU tham gia clia tat ca cac gidc quan. Ban c6 thé vé Bdn dé Tu duy trong
chuyén hanh trinh ngudc dong thoi gian nay dé kham pha moi phan canh
mot cach day d nhat. Dung lo néu tam trf ban hay di lang thang: né sé dan
ban dén nhiing ngéc ngéch thd vi neu ban cho né thoi gian. Néu ban “di
lac” qua xa va qua lau. hdy nhe nhang dua minh trd vé vai su kién trong
cau hoi va cd gang khdm pha mot con dudng khac. Danh 5 phuit cho moi
cau hoi.

1. Hanh déng diing cdm nhdt ban tiing lam khi con nhé?
2. Khodnh khac ddng tu hao nhat ctia ban hoi nhé?

3. Hoi cdp mét, trén dudng tit nha tdi truong, ban thudng gdp
nhiing gi?

TU DUY KHONG GIAN
Thoi gian: 15 phut

Cac ky nang khong gian dong vai tro guan trong trong viéc gidp ban ty tin
xac dinh phuong hudng. Bai tap sau sé gidp ban tinh chinh cac ky ndng
khong gian cla minh mot cach dung dan.

Chi tay vao ddu dady?

 Nhdm mét va hinh dung nhiing do vat khdc nhau dang hién dién xung
quanh can phong. Vdi doi mat nham nghién, lan lugt chi tay vao cac mon
do khac nhau. Bung quan tdm dén viéc doan dung hay sail

* Luyén tap cho dén khi ban tin chdc minh c6 thé doan ding vi trf clia tling
vat dung. Cu tiep tuc nhu the cho den khi ban co thé xac dinh it nhat 20 do
vat trong phong.

Néu ban thdy bai tAp nay khé qué thi hay thi lam ting budc theo trinh tu
nguac lai:



« M& mat, chon mot vat dung va chi vé phia né. Bay gid. véi ngén tay van
dang chf vao vat do, hay nham mat lai. CO gang hinh dung chinh xac noi
ngon tay ban dang chi vao.

* MG mat va kiém tra xem ban hinh dung dting hay sai. Neu dting roi thi
nham mdt lai v&i ngon tay van chi ve hudng do. Bay gio. ban hay tha ngon
tay xuong trong giay lat, sau do nhanh tay chi lai lan nta.

M3 mat va kiém tra xem ban da doén ding chua.

Lap lai Ky thuat nay trong can phong & nha ban hodc & bat ¢l noi dau thich
hap.

VAN PONG CcO THE
Thai gian: 60 phut

C6 16 ban da quen thudc véi phan nay. Hay danh 60 phut tiép theo dé thuc
hién loai hinh van déng ma ban chon. Néu c6 thé, tuan nay hay chon mot
hoat dong ren luyén thé Iuc khac véi nhing hoat dong ban da thuc hién
trong cac tuan trudc. Nhing bai tAp khac nhau sé mang lai hiéu qué khéc
nhau cho sic khée thé chat. Vi du, néu nhing tuan viia qua ban da tap thé
duc theo dia DVD thl hém nay ban cé thé dap xe dap dao quanh khu vuc
minh dang song trong khodng mot tiéng dong ho.

“DEM” TINH THAN: THU GIAN

Thai gian: 30 phut

Tuan nay ban sé thi mot loai hinh thu gian mdi. Tim mot khong gian thoai
mai, nai ma ban khong bi lam phién va thuc hanh Thién theo nhing hudng
dan 0 chuong 3.

NHIEM VU TUAN

Thdi gian: 5 phit mdi ngay



Nhiém vu clia ban trong tuan nay la tiép tuc tinh chinh cac ky ndng khong
gian vdi bai tap don gian sau:

1. Hay hinh dung ban di chuyén xung quanh phong tam va danh rang. Ve
ra trong dau noi ban sé di qua clng nhu vi trf cia tung mon do, nhu: voi
nudc, kem danh rang... Lan nay, viéc nham mat lai sé giup ban dé tap trung
han.

2. Khi ban da vé nén mot budc tranh toan dién thong qua doi mét cla tam
thic, hay thr dién lai hanh dong nay ngay tai noi ban Gang ngdi. Lap lai
hanh dong nay mot lan nia va ggi nhd cang chi tiét cang tot.

3. Bay gid, vdi hinh anh ro rang va cu thé trong tam trf, ban hay vao phong
tam, nham mat va thi dién canh nay trong thuc té. Cham vao cac vat dung
dé xem hinh anh trong tam tri ban chinh xac dén muc nao.

4. Biéu chinh trong truong hop ban khong nhd ro vi tri cla cac vat dung.

Mot khi ban da ndm ving bai tap nay, hay co gang thuc hanh méi ngay Véi
nhiing viéc khac, chang han nhu méc o quan hodc don ban an.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 7
Thai gian: khoang 3 tiéng 40 phut

Xin chic mung. ban da tién dén tuan thi 7 va ciing 1a tuan cudi cung trong
chuong trinh Duy tri Ndng luc Ndo bd! Tuan nay, ching ta sé két thic
chuong trinh béng mot loat cac bai tap giup cai thién nhiéu hon nda kha
nang sang tao cta ban, chu yeu thong qua Ban dé Tu duy. Ren luyén cac
Ky nang séng tao 1a mot phan thiét yéu trong viéc cai thién trf ndo vi né
khuyén khich “cang gian” trf 6¢ tot hon. Duy tri va rén luyén su nhay bén
cla trf éc 13 cach tot nhat dé il cho bo ndo ludn tré trung va linh loi.

That thd vi, bdi vi hé thong gido duc thudng cé xu hudng thién vé cac ky
nang lién quan dén ndo tréi nén nhiéu ngudi trong ching ta khong phét huy
hét khd ndng séng tao (theo ndo phai) cla minh. Ching ta thudng “deo
bam” vao mot vai phuong phap tu duy nao do vi thoi quen suy luan mach



bdo ching ta rang day la noi ching ta cé thé im ra gidi phap. Chia khoa dé
md ra nhing y tudng tuyét voi 13 hay dé cho ban cau ndo ma ban thuong su
dung khi mo méng dugc tham gla vao qua trinh tu duy nay. D6 1a cach dé
Kich thich tri tUOng tuong, va khlen ta dé dang dat dudc moi thd. Hay tan
dung c4 hai ban cau nao va roi ban sé nhan thay cang ngay ban cang co
nhiéu séng Klen ddc sac va an tuong. Vay, v nghia thuc su clia ban cau ndo
tréi va ban cau nao phai la gi?

cuOcC “KET HON” CUA HAI TAM TRi

B ndo chinh 1a cudc két hon cla... hai tam tril Mai ban cau nao 1& mot tam
guong hoan hao phan chiéu nuta kia, nhung lai hoat dong theo hai céch
khac nhau vo cling tinh t&. Gidng nhu cdp vo chdng, mdi ban cau ndo van
hanh theo cach riéng nhung van rang budc véi nhau béi mot “cay cau” gom
nhiéu sgi than kinh cho phép ching lién tuc trao déi suy ngh.

Nguoc vé nhiing ndm 1950 va 1960, Roger Sperry va nhém nghién cdu
clla 6ng da clng véi Robert Ornstein tién hanh mot loat cac thi nghiém
mang tinh khadm phé trén hai nda ban cau ndo. Khi cc sinh vién dugc yéu
cau thuc hién mot loat cac cong viéc trf éc bao gdm Viét, vé, nghe nhac, tinh
todn.... cac thi nghiém da chi ra rang méi ban cau ndo cé nhing nhiém vu
ua thich clia riéng né. Ban cau ndo phai thuc hién nhing nhiém vy lién quan
dén ki nang khdng gian, mau sac. tu duy toan dién va mo mong. Trong khi
d6. ban cau ndo tréi tp trung vao ngdn tU. khd nang suy luan. con so.
danh sach, v.v.



Piém manh ctia ban cau nio trai
Chi tiét

Suy luan

Ngon ngu

Phan tich

Tinh toan

DU kién

Lac quan, cam nhan dugc nhing diéu tich cuc
Piém manh ctia ban cau nio phai
MOi quan hé

Sy khai quat

Mo mong



Mau sac

Nhip diéu

Khong gian & su tuong quan

Cam nhan dudc nhiing bét loi

Phan anh tam trang, tinh khi

BAN PO TU DUY & TiNH SANG TAO
Thai gian: 15 phut

Ban dé Tu duy la mdt cong cu sang tao thuc su hiéu qua vi né khién cho
c4c phan cla bd ndo cling hiép luc lam viéc — vi du, vé 1a mot hoat dong
khuyén khich su tham gia ctia c& hai ban cau ndo. Néu ban thuong xuyén st
dung Bdn dé Tu duy. nang luc ndo bo sé dugc phét huy toi da.

Giy day, &t han ban da thuc su cdm thay thodi méi véi hoat déng vé Bdan do
Tu duy va nhan thdy cong cu nay cé thé hd tro ban dac luc nhu thé nao
trong viéc “chao doi” nhing vy tué‘ng mdi. Trong phan dau cla chuong
trinh, ban da dugc yéu cau vé Bdn dé Tu duy vé cong dung clia nhing do
vat khac nhau. Tuan nay, chung ta hay cung khdi dong vdi dang bai tap
tuong tU. Nhu moi khi, ban sé can téi mot to gidy va mot bo bat mau.

Dudi day la danh sach cac tir ngau nhién. Nhiém vu clia ban la nght ra cang
nhiéu cong dung clia mét cdy thudc nhua cang tot — lién két cay thudc véi
danh sach céc tU sau. Phac thao that nhanh mot Bdn d6 Tu duy theo
ban. Céc cong dung khong can phai thuc té va cang vo Iy cang tot vi tiéng
cudi 13 lieu thudc tuyét voi kich thich su sang tao.
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Goiy

Day la mot s0 y tudng ma toi nght ra chi trong vai phit dong néo. Néu ban
co thé nghi ra dugc nhing y hay hon thi that tot; ban di dung hudng roi
day!

1. Pa — cay thudc nhua cé thé dugc dung dé dao tim cac khoadng san va
kiém tra do cung. Neu ban c6 mot cay thudc nhua khong 10, ban co thé
dung no dé ban nhiing tdng da vao buc tudng thanh vay quanh lau dai.

2. Hé Mat trdi — cay thudc nhua co thé duoc st dung dé do gdc clia cac
vat thé trén bau troi dém va nhan dién chung. N6 con co thé dugc dung dé
treo mo hinh cac ngdi sao thudc hé Mat trai.



3. Ban vé ctia kién tric su — ciy thudc nhua cé thé dugc ding dé do
c4c hinh trén ban vé va dé dam béo cho cac dudng dugc thang déu. Ban
cling c6 thé go cay thudc 1én ban dé thu hdt su chd y clia moi ngudi khi ban
trinh bay ban vé.

4. Qua chudi — cay thudc cé thé dudc diing dé xac dinh xem liéu qud
chuoi co du thang khong! No cling ¢o thé dudc dung dé cat qua chuoi cho
mon sandwich chuoi.

5. Mudi — cay thudc dudc st dung dé quét sach mudi bi d6 trén ban hoac
dugc dung nhu mot cai xéng xuc dé bien hd nudc ngot thanh hd nudc man.

6. Qua bong danh gon — cay thudc nhua cé thé duge dung dé xép bong
thang hang dé chuan bj cho mot cu danh. Budc nhiéu cay thudc lai véi nhau
dé khoanh vung khu vuc co thé vui choi thoa thich.

7. La ¢ — budc nhiéu cay thudc lai tao thanh cay cot co. Ngoai ra. ban
clng co thé dan thudc quanh cac mép cua la co dé gil cho nd ding yén khi
co gio.

8. Qua triing — dung cay thudc dé xat qua tring luoc.

9. Ngon nui — dung cay thudc dé do ba goc va chiéu cao clia mot ngon
nui. Ban cng co thé st dung no dé lam coc neo 1eu khi di cam trai trén nui.

10. Khian an — cay thudc c6 thé dugc dung dé gap khan &n thanh hinh
tron va ép cac nép gap. Ban ciing cé thé tao khung suon cho mét con diéu
bang nhing cay thudc, gan khan an vao con diéu va thd né bay trén mot
ngon doi 16ng gio.

11. Bai phat biéu - ding cay thudc dé chi vao nhing diém can trinh bay.
Ngoai ra, dan vai cay thudc lai vai nhau dé tao thanh cai loa.

12. Xe buyt — nhing cay thudc nhua cd thé dugc son mau da quang va
gan vao hai bén hong xe buyt.



13. Tap chi — néu ban khong thé tim thdy cai chan dd cho chiéc 6ng
nhom thi hai to tap chi cudn tron lai dugc gan trén khung thudc nhuya co thé
la mot y tudng “ra tro”.

14. Dﬁng xu — cay thudc nhua co thé duoc st dung nhu dung cu dinh
phuong hudng trong tro choi bung dong xu.

15. Con thé - céy thudc nhya co thé dudc dung lam céy gay chi huy khi
huan luyén nhiing con thd biéu dién xiéc.

16. Sgi toc — nhd vao tinh dién sinh ra do ma sét thudc nhua véi toc, cay
thudc nhya co thé uon toc thanh nhiing lon xoan.

17. Tro tung hiing — thay i tung hing nhing tréi bong. ban cé thé tung
hung nhing cay thudc nhuya.

18. Cai héng — dung céy thudc nhua v6 nhe vao héng dé lam san chac
hong!

19. Con voi — céy thudc nhya cd thé dugc dung dé cl vao phia sau tai con
VoI hodc cao bun ra khoi nguoi no.

20. Rau trdén — cay thudc nhya cé thé dudc st dung dé tron rau va cat
dua leo.

21. Ra-di-6 — cay thudc nhua c6 thé dudc dung dé 1am chan dé cho chiéc
ra-di-0.

22. Co bap — ban cd thé treo hai miéng sat 1én nhiéu cay thudc nhya dé
tao thanh qua ta tay. sau dé dung mot cay thudc khac de kiém tra xem ca
bdp cla ban ¢o to hon sau khi luyén tap khong.

23. Con ca — c6 thé gan cac cay thudc nhua lai vai nhau dé tao thanh can
cau ca, sau do thudc clng dudc dung dé do kich ¢d clia con ca cau dugc.

24. Nudc Phap - g6 cay thudc nhya dé bao hiéu bat dau cude tranh luan
vé nguyén nhan dan den cudc Cach mang Phap va ngudn goc cua hé tiéu



chuén do ludng.

25. Lé dudng — dung cay thudc nhua dé xay nhing 1é duong bj sup hodc
khuyet, dut quang.

Mac du chi la mot tro choi nhung bai tap voi cay thudc nhya thuc su co gia
tri, giUp kich hoat trf tudng tugng ctia ban. Nhing dang trd choi nhu thé sé
gilp kich thich cac két ndi than kinh, m& “khda” cho mét sb tiém nang sang
tao clia bd ndo. V4i su hd tro clia Bdn dé Tu duy. nhing bai tAp nhu thé
nay sé giup tang cuong kha nang lién tudng va sang tao hinh anh.

BAN MO UGC PI NGHI G PAU?
Thoi gian: 20 phit

Lan nay, ban hay vé mot Ban dé Tu duy vé ky nghi ma ban mo uéc trong
doi.

B&t dau véi mot hinh anh biéu tugng & gida to giay — dé cé thé 1a hinh anh
vé noi ma ban sé di nghi, hodc hinh &nh clia ban va nhiing ngudi ma ban
muon di cling. hay hinh &nh chiéc va-li... bat ky hinh &nh nao phu hop Vi
ban. Sau do. hay thém céc nhanh chinh va cdc nhanh phu thé hién nhing y
tudng lién quan dén ky nghi. Lién tuc tu dat ra nhfjng cau hoi cho chinh
mmh khi v& — Ban mudn di dau? Ban sé dén doé bang phuong tlen gi? Ban
muén 1am nhing gi? Ban sé cdm thdy nhu thé nao? Ban mudn di nghi
trong bao lau? Ban dinh khi nao sé di? Tai sao ban mudn di? Sau 20 phut,
néu ban van con hang loat nhiing v tudng “néng ray tay”". hay tiép tuc cho
dén khi ban cdm thay thda man.

PAU & CUOI
Thoi gian: 4 phit

Trong chuong trinh 7 Ngay Rén luyen Nang luc Ndo bd. véi cau dau va
cau cudi cho san, ban dudc yéu cau dién vao phan gila dé tao thanh mot
cau chuyén hoan chinh. Nhu nhing lan trudc, ban hay dé trf tudng tuong
gilp ban hoan thanh bai tap. Danh khdng qué 2 phat dé 1am bai tap nay.



“Ngay xua ngay xua, cé6 mét con lung duoc sinh ra véi nhiing cdi
chan day long...

.. Va né thé sé thay cdi bon rva ngay ldp tuc néu cdi voi van tiép
tuc ri nudc.”

Bi QUYET KHOI NGUON SANG TAO

Thuong thi tré ngai 16n nhat ddi véi kha nang sang tao 1a su kiém soat ma
béan cau nao trai — von ua suy luan 16-gic — dp dat 1én ban cau nao phai. Mo
khi ban cau ndo phai nghi ra y tudng nao dé. ban cau ndo tréi lai thot 1én:
“Chang ich gi dau!”, ”Tzep tuc dz nao, nghiém tuc vao nhé!”, “Kinh
qud di!”, “Ban chang thé nao gidi quyét dudc van dé bang gidi phdp
do!” v.v.

T4t nhién, bén canh nhiing tré ngai ké trén, ban cau nao trai cta ban clng
rat tuyét trong viéc bien nhing y tuéng mo ho thanh hién thuc. Dé tao diéu
Kién cho 6c sang tao thuc sy phat huy nang luc “siéu pham”, ban can ket
hop hoat dong cla ca hai ban cau néo.

Luu gill nhiing bf quyét nay trong tam trf &€ gilp éc sang tao cta ban thang
hoa. Tham chi ban c6 thé dung Ban dé Tu duy dé tong hgp nhing bi
quyet nay va dan no 1én td trong mot vai ngay dé ghi nha:

1. Cudng diéu hoa

2. Hai hudc

3. Van dung céc giac quan dé khai goi cac v tudng

4. S dung mau sac

5. SU dung nhjp diéu va am nhac

6. SU dung hinh anh

7. Van dong nhanh



8. Hao hing. soi noi

9. Suy nght tich cuc

10. Nghf gidi laoc thuong xuyén
11. S dung Bdn dé Tu duy

Bay gld trong vong 2 phat, ban hay sang tac mot cau chuyén dua trén
dong dau va cudi sau:

“Toby luén cho rang cdy nhén nhén ctia ba ngoai cdu la quy di...

.. trdi dao dd chin mém, va cdy kem lanh dd ddp tat ngon lua dang
phung phuc chdy & miéng con rong.”

ON LUYEN TRi NHG PHAN POAN
Thoi gian: 15 phut

Trong nhiing tudn vila qua, ban da co gang hoi tudng lai ba phan canh
trong qua kht. Tuan nay, ban hay co gang nhd lai tat ca nhing chi tiet lien
quan téi moi cau hoi dudi day.

Nhu nhiing 1an trudc, ban hay tim mét noi yén tinh, noi ban cé thé nham
mat lai va toan tAm toan y hoi tudng vé qud kha. Hay co gang nhé lai moi
phan canh véi cang nhiéu chi tiét cang tot. cing su tham gia cla tat ca cac
giac quan.

Néu ban nhan thay Ban dé Tu duy hiu fch doi véi ban thi ban c6 thé vé nd
trong sudt chuyén hanh trinh ngudc dong thdi gian nay dé khdm phé ting
phan canh mot cach day du nhat. Bung lo néu tam trf ban lang thang day
d6: né sé dan ban qua moi ngd ngach cla tam trf néu ban cho nd thdi gian.
Khi ban cam thay minh da di lac qué xa va qua lau, hay nhe nhang dua
minh trd vé véi su kién trong cau hoi va cd gang kham phé ra mot con
dudng khac. Danh 5 phut cho méi cau hoi.

1. BO phim hodc v& kich dau tién ban ting di xem?



2. Ngay thd vi nhat trong subt thdi tho du clia ban?

3. Budi sang. can bép clia me ban thudng cé mui gi?

THUC HANH KY NANG TU CHON

Thai gian: 30 phut

Trong Chuong trinh 7 Ngay Ren luyén Nang Iuc Nao bo, ban da luyén tap
mot kY nang tu chon khoéng 15 phdt moi ngay. Bay gio, hay trd lai vai ky
nang nay va danh 30 phut dé théa thich vui dua.

HOAN THANH BAI THO

Thai gian: 25 phit

Viét van xudi hodc tho 1a mot cach tuyét voi dé trf 6¢ thang hoa, nhat 1a khi
ban thém vao dé mot chit hai hude!).

) Xemn Phu luc 2.
KHAI PHA NANG KHIEU NGHE THUAT TIEM AN
Thai gian: 20 phut

Nhiéu nguoi da “gac co” ngay sau khi rdi ghé nha trudng vi ho khong ty tin
hoac khong c6 thdi gian dé phét trién nang khiéu nghé thuat clia minh. \Vé
dep hay xau thuc ra khong quan trong. quan trong la bd nao lubn dugc
hudng loi t nhing gl ban cO gang Vvé ra, cho du dé chi 1a mot hinh vé
nguéch ngoac hay mot buc tranh i mi ton nhiéu cong suc.

Co 1é ban khong nhan ra réﬁg ban dang rén nang khiéu nghé thuat trong
sudt chuong trinh nay, vi moi lan vé Ban dé Tu duy 1a mot 1an ban vé nén
mOt buc tranh bang tu ngd, hinh anh va mau sac.
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Ban clng c6 thé rén luyén khd nang nghé thuat bang céch tap vé nguéch
ngoac Vvéi tay khong thuan. DU khong xudt sac nhu cac tac pham clia danh
hoa Monet, nhung bai luyén tp nay c6 thé dem lai cho ndo cla ban rat
nhiéu lgi ich.

Bay gid. hdy danh ra 10 phit dé vé nguéch ngoac bang tay khong thuan.
V& bat ky thd gl ban thich, cé thé 1a cc dudng thang. dudng xoan oc. hinh
khoi, con ngudi, chl cai viv. Hay dé trf 6¢c ban phiéu du cling cay but va xem
xem diéu gl sé xay ra.

Phan tiép theo clia bai tap nay 1a im mot vat c6 hinh dadng ma ban thich va
vé lai né. Lan nay, ban hay dung tay thuan. Dung but chl, bit muc hodc co
Ve tlly y thich. Bling voi danh gid vé blc vé, hay tap trung vao bai tap trudc
mat va tan hudng cdm giéc tu do trong tAm hon va co thé ban.

Néu ban thuc su thay thich hoat dong nay va mudn vé nhiéu hon 10 pht,
dling ngan ngai. Ban c6 thé can nhac dén viéc phét trién ky nang nghé
thuat bang VIEC tap vé thudng xuyén hoac tham gia vao mot 10p hoc Ve.
Ngay c& khi ban khong thich vé, hay cb gang hinh thanh thdi quen vé



nguéch ngoac vao nhing ldc ranh rdi. Viéc vé phac nhing dudng nét don
glan cho phép bd nao co thém co hoi tudng tugng — nho nhing khodnh
khac tha troi trf tudng tuong. ban sé nghi ra dudc nhiéu v tudng va giai
phap tuyét voi.

VAN PONG CO THE
Thai gian: 60 phut

Mac du day 1a tuan cudi cing ban thuc hién phan Van dong Co thé nhung
khéng cé nghia 1a ban ngung moi hoat dong ren luyén thé chét & day. Hom
nay, trong sudt qué trinh tap luyén, hay dé v quan sat xem ban da tién bd
nhu thé nao ké i Ilc bat dau chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc Néo
bé.

Viéc tap luyén da trd thanh thoi quen/chu’a? Dé dén muc nao? Ban cd thé
lam tOt hon the khong? Ban cam thay khde hon va manh hon den muc
nao? Hay van dung nhing quan sét tich cuc dé thic day ban than tap thé
duc thuong xuyén hon nta.

“PDEM” TINH THAN: THU GIAN

Thai gian: 30 phut

Tuan trudc ban da thuc hanh Thién vao cudi phan luyén tap. Hom nay, ban
hay danh thém 30 phdt nida dé thuc hanh phuong phap nay.

NHIEM VU TUAN
Théi gian: 10 phit moi ngay va 30 phut

Tuan nay ban cé hai nhiém vu cudi cing. nhiém vu thd nhat lién quan dén
viéc v nguéch ngoac va nhiém vy thi hai lién quan dén Ban dé Tu duy.

1. Danh 10 phdt mdi ngay dé vé nguéch ngoac trén mot to gidy, 5 phit dau
danh cho tay khong thuan va 5 phut sau danh cho tay thuan.



2. Vé hai Bdn d6 Tu duy. ban do th( nhat xac dinh nhiing khé khan trong
cudc song clia ban, va ban do thi hai dung dé dong nao cac cach gidi quyét
nhiing khé khan dé. Danh 10 phit dau cho Bdn dé Tu duy thi nhat va 20
phut sau cho Bdn dé Tu duy thi hal.

MEO: Hay thu gidn va thé hién tinh cach hai hudc cla minh, dong thoi theo
d6i cac moi lién hé va v nghia cla ting van dé hodc gidi phap vdi trang théi
thodi mai. Cac v tudng cang “qué khich” cang tot. Ding bao git dé tam trf
kiém duyét y tudng vi diéu dé cé thé can trd ndy sinh nhiing v tudng thu vi.



Két lugn

TIEP TUC DUY TRi VA THU THACH
NANG LUC NAO BO!

Nang luc Ndao bé. Co € bay gio ban da cdm nhan dudc trf 6c ban

dan dan tinh nhay va “tré” ra han 10 ndm tudi. D& cai thién va duy
trl sy linh Igi cta trf éc, ban can tiép tuc thach thic va kich thich bo ndo cua
minh. Trudc khi ban dén chuyén lam thé nao dé thuc hién ducc diéu nay.
hay trd lai véi bd cau hoi tu danh gid dé nhan dinh mot cach toan dién
nhing tién bo ban da dat dudc.

C hlc mung ban! Ban da hoan thanh chuong trinh 7 Tudn Duy tri

Ban di tién bo nhu thé nao?
PHAN MOT - TRi NAO BAN DA “SAC BEN” PEN MUC NAO?

MOt 1an nda, theo thang do tU 1 (dé) dén 5 (thuc su kho khan), ban hay
danh gia xem minh co thé nhd nhing diéu sau ¢ muc nao?

Nho tén

o MOt ngudi ma ban vua gap

o Ban be

o Ngudi than trong gia dinh

o Nhing dia diém ban ting dén

o Nhan dé clia nhiing cudn sach va bd phim ban tiing xem

o ’V

Nhé s



o Ma PIN (cua thé ATM)

0 SO tai khodn ngan hang

o SO dién thoai clia nhiing ngudi quen than

o Nhing sb dién thoai mdi

o Lam nhing phép tinh don gidn

Nhd ngay thang

o Ngay sinh nhat va céc dip 1& ky niém

o Cac cudc hen

o Lich lam viéc nha

Nhd vi tri

o Noi ban dé/cat do dac. vat dung (chia khéa. diéu khién ti-vi, v.v.)
o Noi ban dau xe

o Phuong hudng

Nhdé chuyén nay chuyén kia

o Nhing tin tdc da xem trén ti-vi toi qua. doc trén bdo, v.v.

o Pidu ban via mdi ndi

o Diéu ngudi khéc vila mdéi néi

o TU chinh xac dung dé dién t4 chuyén gl dé

Cong diém lai va hiy xem ban d tién bo nhu thé nao:

20 - 30 diém:



Chdc mung! Ban da tién bd vuot bac va khdng con bat cl tré ngai nao ve trf
nhd. Hay tiep tuc thuc hién chuong trinh Duy tri Nang luc Ndo bo dé ludn
duy tri “phong do dinh cao” cho bd nao cla ban.

31 -40 diém:

Ban dang lam rat tot va da c6 nhung budc tién nhay vot! Hay tiép tuc tim
kiém nhing cach thic mdi dé thu thach tri ndo. dong thdi hoan thanh
chuong trinh Duy tri Ndng luc Ndo bé trong chuong nay dé triét tiéu mot
vai trd ngai con sot lai.

41 - 60 diém:

Kha tot! Ban van con phai doi mat véi mot sO trd ngai, do d6 ban nén xem
lai cac phuong phép ghi nhd nhanh dé gitip bd ndo lién tuc hoat dong trong
tinh trang tot nhat. Hay kién tri thuc hién theo ding chuong trinh dé giai
quyét nhiing trd ngai con sét lai.

61 - 80 diém:

Ban dang tién bo! Ban can phai kién trl véi chuong trinh nay vi ban van gap
phai vai kho khan khi ghi nhd cac su vat, sy viéc.

Hay xem lai cic phuong phap ghi nhé nhanh. Vi du, néu ban van phai cat
lc tép trung chd y mdi c6 thé nhd tén cla nhing ngudi ban gap. héy chéc
chan rang ban dang van dung phuong phap Nhd tén & Nhé mdt!) dé ket
ndi tén clia nhing ngudi dé vdi khudn mat cla ho. Dong thoi, hay trd lai
phan cau hai trac nghiém chi tiét t trang 57 dén 65 trong chuong 4 dé xac
dinh xem liéu 16i song clia ban cé gay tac dong xau dén su tién bd clia ban
khong.

) Chuong 3. quyén Cdi thién Ndng luc Trindo (t3p 1).

Lap lai chuong trinh 7 ngay Rén luyén Ndng luc Nédo b va lam bai kiém
tra danh gid nay thém mot lan nda. Néu diém so 1a 60 hodc thap hon, hay
chuyen sang chudng trinh Duy tri Nang luc Ndo bo trong chuong nay.
Néu diém so clia ban trén 60 nhung van dudi 80, hay lap lai chuong trinh 7



Tudn Duy tri Nang luc Ndo bé va trd lai bang cau hoi trac nghiém nay
dé danh gia muc do tién bo.

81 - 100 diém:

Ban van can phai co gang dé cai thién hiéu qua hoat déng cla trf ndo. Hay
tro lai phan cau hoi trac nghiém & trang 57 65 trong chUOng 4 dé xac
dinh 16i song cla ban co gay tac dong xau dén su tién bd cla ban hay
khong. Bong thoi ban nén tham khao v kién béc sTvi c6 thé mot vai van dé
xa hoi hay suc khoe nao do dang can thiép vao hiéu suat hoat dong cua tri
nao.

81 -100 diém:

Hay xem lai cac phuong phép ghi nhd nhanh. Vi du, néu ban van cam thay
kho khan khi ghi nhd ma PIN ctia thé ATM. hay van dung Thé sO dé giup
ban thudc long day so do.

Thifc hién toan bd chuang trinh nay mot lan nlia, bat dau tir chuong trinh 7
Tuan Duy tri Nang luc Nao bg. Hay kién tri, roi ban sé sém nhan thay
hiéu suat hoat dong cua tri nao dugc cai thién dang ke.

PHAN HAI - 7 PHUT PIEU CHINH TRi NAO

Phan tu danh gid nay dugc thiét ké nham théch thic hiéu suat hoat dong
cUa trf nao trén sau phuong dién:

Tr{ nhé ngan han
Tri nhd dai han
Ngon ngu

Suy luan

Phan tich

Sang tao



T4t ca nhing gl ban can 1a 7 pht, giay, but va dong ho. Can than thuc hién
theo hu’dng dan — danh dd thoi glan cho mdi cau hdi — sau do kiém tra dap
an cudi séch dé biét ban da lam t6t dén muc nao.

TINH CHINH TRi NHG

Thoi gian: 60 giay

Trong tam: Tri nhé ngan han

Ghi nhd chudi s6

Trong vong 60 gidy. ban can ghi nhd that nhiéu day so.

Che tat ca céc day so, chi dé 16 ra day sO trén cling clia c6t bén tréi. Nhd
day SO nay. che no lai r01 Viét ra glay Sau do, dé 16 ra day sO thd hai. Nho
day sb nay, che né lai roi viét ra giay. Tiép tuc 1dm nhu thé véi cac day so
con lai trong danh séch trong vong 60 gidy, nhé cang nhiéu cang tot.

Sau 60 gidy, hay dbi chiéu day sb ban viét véi dap an. Ban viét ding bao
nhiéu day s0? Tu cho minh 1 diém v&i moi day sO ma ban nhd chinh xac.

2395 346789259
7734 946358905
32567 7468317945
680246 3410667326
326789 88763289539
254788 45722689438
7802654 993479098685
10191485 591742007360

54714853 198567457326



PIEM: /18

“TANG LUC” CHO TRI NHO

Thoi gian: 60 giay

Trong tam: Tri nhd dai han

Ngan hang dit liéu

Dudi day la danh sach 7 cai ten. Ban hay danh 20 giay dé nhd chung. Che
sach lai va viet ra gidy tat ca nhiing cai tén ma ban co thé nhd. Tu cho minh
1 diém vdi mdi céi tén dudc nhd chinh xdc, va mot diém thudng néu ban
nhd toan bo nhing cai tén nay.

George

Jonah

Selina

Sarah

Boris

Mike

Caroline

PIEM: /8

Du6i day la danh sach cac nguyén liéu can thiét ctia mét cong thiic nau an.
Hay danh 40 gidy dé nhd cac nguyen licu nay. sau do che sach lai va viet
chung ra giay theo dung trinh ty. Ty cho minh nda diém véi moi nguyén liéu

duing va nla diém cho mdi ludng chinh xac. Néu ban nhdé danh sach nay
theo dung trat tu thi hay cho minh thém mot diém thudng nda.



75 g duong Muscovado

40 g ba lat

1 qua tring

2 qud chudi viia chin tdi

/2 qua tao

125 g bot ndi

12 mudng ca phé bot qué

1/ mudng ca phé bot hat nhuc dau khau
1 nhdm muoi

PIEM: /10

KHA NANG NGON NGU

Thoi gian: 60 giay

Trong tam: Ngon ngd

Dao chit

Véi phép ddo chil. ban sé chuyén ddi vi trf mot (hay nhiéu) ch céi trong tu
hién tai dé tao thanh mot tu khac cd y nghia. Ban co 60 giay dé “thudng

thuc™ tro choi thu vi nay.

Hay tu cho minh 2 diém véi moi t mdéi va thudng thém 2 diém néu tim
dugdc mot tu khac nda “an” trong nhom tu nay.

ECRNOIT



HLAAP MROOE
LNRATUE
AABS

PIEM: /10

NANG CAO TU DUY LO-GIC
Thoi gian: 60 giay

Trong tam: Ky nang suy luan
Cau chuyén vé chiéu cao

Sam cao hon Mary 35 cm. Chénh léch chiéu cao gilla Sam va Richard nho
hon chénh lech chiéu cao gitia Richard va Mary la 5 cm. Sam la ngudi cao
nhat vdi chiéu cao 1,98 m. Vay, chiéu cao cua Richard va Mary la bao
nhiéu?

Tu tdng minh 4 diém cho mai cau tra 18i chinh x4c vé chiéu cao.

PIEM: /8

KHA NANG PHAN TiCH
Thoi gian: 60 giay
Trong tam: Ky nang suy luan

Gidi md mat thu



Po ban tim ra thdng diép 4n dang sau tin nhan “cong viéc” cla mot tro Iy
gui cho ngudi yéu cua minh. Néeu ban gidi dung, hay cho minh 6 diém:

Meet Mr Smith at noon. The mine reopens at 7pm.

PIEM: /6

TU DUY SANG TAO

Thoi gian: 120 giay

Trong tam: Ky nang suy luan

Tao lién két

Trong vong 120 giay. ban hay nght ra that nhiéu cdng dung khéc nhau cla
mot chiec vo (tat) bang cach lién ket no vai cac tu trong danh sach sau day.

Hay phat huy tri tudng tuong va kha nang pha tro cua ban!

(&), Dién thoai ban

) A Sao Maéc ﬁ'
Cay théng Noel ;‘1 Ngua van %

: Bla diém tam sang Pat nudc Singapore
?- i
'@Eg Con céng \ 5= Qua chudi

E o | i i
Qua téo Cj But chi ﬁ



Keo siéu dinh But xoa

Ca com Mua
Kem dudng da tay Cubn tu dién
May tinh Ong khoi

Nho khé Coi bao déng c6 khoi

Tu cho diém dua theo sb lugng cong dung ma ban cé thé nghi ra:

0 — 10 cdng dung: 2 diém

11 — 20 cong dung: 4 diém

21— 30 c6ng dung: 6 diém

31 — 40 cdng dung: 8 diém

> 40 cong dung: 10 diém

PIEM: /10

Cong diém céc phan va kiém tra xem ban da thuc hién nhu thé ndo:

60 - 70 diém:

Tuyét vail Tri nao clia ban qua nhay bénl Hay “nudi dudng” bd nao tuyét vé‘j
clia ban vdi chuong trinh Duy tri Ndng luc Nédo b trong chuong nay dé
bd nao ludn hoat dong tot.

45 - 59 diém:

N&o bd cla ban khd tinh nhay, dU vy ban van can tiép tuc phat huy ning
luc cla nd. Hay tuan thi chuong trinh Duy tri Nang luc Ndo bd trong



chuong nay cho t6i phit cudi ciing dé gidp nao tiép tuc van hanh thuan loi.
30 - 44 diém:

DU muc diém nay khé 6n. song ban van nén tiép tuc “nang cap” ndo bd cla
minh. Van dung cac phuong phap ghi nhd nhanh dé nang cao hiéu suat
hoat dong cua tri nao.

15 -29 diém:

B6 nao cla ban van chua dudc tinh nhay 1dm. do dé van con nhiéu kha
nang cai thién dé hoat dong tot hon. Xem lai cac phuong phép ghi nhd
nhanh va van dung chung thuong xuyén hon. Thyc hién lai chuong trinh 7
Ngay Ren luyén Nang luc Ndo bg.

0-14 diém:

DU diém sO cla ban khong tot 1dm, nhung ding nan! Hay xem lai cac
phuong phap ghi nhd nhanh. Danh thoi gian luyén tap cac phuong phap
nay cho dén khi ching trd thanh ban ning cla ban. Thuc hién lai chuong
trinh 7 Ngay Rén luyén Nang luc Ndo b4 va 7 Tudn Duy tri Nang luc
Ndo bé. C4 hai chuong trinh nay déu dugc soan thdo dé gilp ban cai thién
hiéu qua hoat dong cua tri nao.

Duy tri & thi thach nang luc nio bd

T4t cd moi hoat dong rén luyén trong sudt 8 tuan qua da kich hoat thiét 1ap
nhiing mdi lién k&t mdi va gilp ndo bd lam viéc hiéu qua hon. Sau khi lién
tuc thtr thadch minh bang nhing bai tdp hiu ich. viéc ghi nhd trd nén dé
dang hon bao gid hét. Ban cdm thdy hao hing hon, quan tdm hon dén moi
thd dién ra xung quanh. B& ndo rat thich choi dua cling nhiing thong tin va
trdi nghiém, va sé hoat déng tot hon nhiéu néu dudc quyén tha suc tudng
tuong. Bay la cai ndi san sinh ra nhing y tudng cuc ky sang tao.

Hon thé, ban sé cdm thay tinh téo va tran day sinh luc khi kién tri theo dudi
cac loai hinh van dong. ché do an uong, ciing nhu cach thuc thu gian dudc
gidi thiéu trong quyén sach nay. Co thé chung ta giong nhu chiéc xe dua



Cong thidc M6t, phdi dugc nap day nang ludng va can dbi thi mdéi chién
thang cudc dua. Hay cham soc co thé ban, tao ¢o hoi tot nhat cho ndo b
hoat dong tich cuc va chién thang nhing “dudng dua” cudc doi.

Vay, 1am thé nao dé duy trl va phat huy nhing tién bd ban da dat duoc?
That don gian, hay thuong xuyén thach thuc tri nao va ren luyén, nuoi
dudng co thé dung cach.

Hang ngay

Hinh thanh théi quen tim kiém nhiing cach khéc nhau @& kich thich ndo bo
moi ngay:

1. Cung trf ndo chai tro choi xuyén sudt khodng thdi gian trdi nghiém cudc
song thuong nhat clia ban dé git cho no ludn dugc kich thich.

Vi du, khi ban di mua sam hang tuan, thay vi viét mot danh sach don gian.,
hay phac thdo nhanh mot Ban do Tu duy. Danh 5 pht dé ghi nhé Mo
mat hang va sau dé di mua sam ma khong cam ban dd nay theo (hoac gap
né lai trong sudt thdi gian mua sam va chi xem lai danh séch khi ban chuén
bi dén quay tinh tién).

2. CO gang lam mot diéu gi dé khac mdi ngay. cho d chi don gian 1a dung
tay khong thuan dé cam mudng dda, ndu mot mén mdi, hodc chon hudng
di khac dé t6i mot diém dén thuong lé. Viec nay sé lam gidm xu hudng
“may moc hoa” hoat dong cla bd ndo trong nhing nhiém vu quen thudc
hang ngay.

3. Tan hudng khong khif trong lanh mdi ngay va danh mot vai phut dé hit
thd sau nham giup ban thu gian, tap trung va tuoi tinh lai.

4. Van dung ft nhat mot phuong phap ghi nhé nhanh méi ngay.
Hang tudn

1. Hay thuc hién 7 Phut Cdi thién Tri ndo chuyén sau mot hodc hai lan
trong tuan. Ban co thé bat dau voi mot vai bai tap ¢ phan ket cla sach. Sau



khi hoan thanh cac bai tap nay, ban hay nghi ra nhing bai tdp mdi hoac
danh ra 7 phdt dé lam mot bai tap thi thach tri ndo tu chon, chang han nhu
gidi O chl, giai 0 so Sudoku, hodc cac cau do suy luan khac.

2. Hoc mot didu gi dé mdi mdi tuan, c6 thé [a thong tin ban chua ting biét
trong mot cudn sach, mot bai bdo ban tinh cd doc dudc hodc ting xem trén
ti-vi. Ghi lai va kiém tra xem ban con nhd chinh xac nhiing théng tin nay vao
tuan sau khong.

3. Tap thé duc 30 — 60 phut ft nhat ba lan mdi tuan.

4. Danh 15 — 30 phut dé thuc hanh mot trong nhing bai tp thu gian &
chuong 3.

Mbéi ndam mét lan

Tra 101 nhiing cau hdi trac nghiém vé stc khde ndo bd dé danh gid téng thé
sy nhanh nhay cta trf ndo. Néu diém s clia ban van nhu ci hodc tot hon,
ban chi can tiép tuc kién trl véi chuong trinh Duy Tri Ndng Luc Ndo b
hang ngay va hang tuan. Néu diém sb kém di, hay thuc hién lai chuong
trinh 7 Tudn Duy tri Ndng luc Ndo bé.

Tim mot sd thich mdi. chang han nhu hoc mot ngoai ngdl mdi hodc mot
nhac cu, va kién tri theo dudi no trong it nhat ba thang.

7 PHUT CAI THIEN TRi NAO - NHUNG BAI TAP ON LUYEN

Sau déy 3 nhiing bai tap dugc soan thao dé gilp ban cai thién nang luc tri
nao moi tuan.

Cing gidng nhiing phan trudc, ké hoach 7 Phut Cdi thién Tri ndo sé
giup ban tang hiéu suat hoat dong cua tri oc trén sau phuong dién:

Tr{ nhé ngan han
Tri nhd dai han

Ngbn ngl



Suyluéh

Phan tich

Sang tao

Bung nan lai 1au hon ¢ mot bai tap nao do hodc pha luat, du chi mot chut.
Ban can phan bo va xac dinh thoi gian hdp ly. Hay chuan bi san but, gidy va
hai quan suc sac.

Tri nhé ngan han

Thoi gian: 60 gidy

Nh¢ tén 3 nguoi va sb dién thoai clia ho trong danh ba. Trudc khi bat dau,
hay gat ra khoi dau tat ca nhing con sO ma ban da tung khac ghi trong
nhing ngay trudc.

Trinhd dai han

Thoi gian: 60 giay

Hoc thuéc danh séch nguyén vat liéu ding dé ché bién mét trong nhiing
mon an ma ban yeu thich, st dung The so/Theé Van dieu dé ghi nhd. Trong
vong ba ngay tdi. hay mua nguyeén vat lieu theo tri nhd cua ban dé nau bua
toi.

Ngbén ngit

Thoi gian: 60 giay

Chon ra mot tU trong danh sach sau. V&i luong chd céi cho san trong ti ay,
viet ra cang nhiéu tu mdi (co it nhat 3 chi cai) cang tot.

Fortunate

Rebuking



Merchandise
Lubricant
Antiaircraft
Butterfly
Icelandic
Workaholic
Deadline
Preternatural
Fragmented
Daffodil
Carnival
Freightliner
Trickster
Atmospheric
Halitosis
Stimulation
Gerrymander
Desertification
Stratosphere

Respectable



Metropolitan

Topicality

Starvation

Succulent

Rhythmically

Blackcurrant

Barnstorming

Shambolically

SUY LUAN

Thoi gian: 120 giay

Gidi nhing bai toan suy luan truc quan sau:

Tuan 1

Hai chiéc tau dién sap dam vao nhau. Hién tai chung dang cach nhau
khoang 65 dam. Boan tau Bac Nam chay vdi van toc 55 dam/gio, con doan
tau Nam Bac chay vdi van toc 80 dam/gio. Vay, khoang cach gita hai doan
tau la bao nhiéu trudc khi vu va cham xay ra khoang hai phut?

Tuan 2

M6t sO thiing céc-tong chia sd-cd-la dudc van chuyén t mot nha méy dén
kho hang, sau do ching sé dudc dong goi lai dé phan phdi cho céc cla
hang. 50 lugng thanh so-co-la trong mai thung phai chia déu cho 3, 4. 5
hodc 7 cua hang. Vay, sO lugng thanh so6-cO-la it nhat ma moi thung can
phai co la bao nhieu?

Tuan 3



Hoc sinh tai Truong Kings véi quy mo 10p hoc dudi 30 hoc sinh budc phai
tham gia mot ky thi toan. Mot phan ba 16p dat diém B, moét phan tu dat
diém B—, mot phan sau dat diém C. va mdt phan tdm so hoc sinh khéng dat
diém yéu cau. SO hoc sinh con lai dat diém A. Vay, cé bao nhiéu hoc sinh
dat diém A?

Tuan 4

Mike rat thich banh bao. Cau 4y cé thé dn 32 céi trong mot gio dong ho.
Luke, em trai cau ay can 3 gio dé an so lugng banh tuong ty. Vay, phai mat
bao 1au dé ¢ hai anh em an hét 32 cai banh bao?

PHAN TiCH

Thoi gian: 60 giay

Thyc hanh kha nang "quét” thong tin va phat hién nhing kiéu mau gidng
nhau bang cach md mot trang bat ky trong cuon sach nay va xem ban co

thé phdt hién bao nhiéu tir két thic bang dudi “ng” trén trang d6. cling nhu
nhing trang ke tiep trong thoi gian quy dinh.

SANG TAO

Thoi gian: 60 giay

Lan luot thdy hai quan stc sic dé chon ngau nhién bon tU trong danh sach
“Chl dé” va mot tU trong danh sdch “Nhan vat". Sau do. hay ké mot cau

chuyén hodc vé mot buc tranh tu nam tu nay trong hai phut.

Chu dé



2 Tiéng Phap

%"’T"L
2))
3 =/
o 2 Lau dai 3 4 Samac chr
Hld:;:_hl 3 Ngon dbi 3 5 Thién than E'f
| 4 Canudc I",I F 3 6 Ngudidep
| 5 Vehnh 4 1 Giéitinh
y | 6 Banh Pizza 4 2 Phu thiy
2 | Xelia 4 3 Caphé hoa tan
2 2 Suphé huy 4 4 Ans
2 3 Caivoi 4 5 Sung Kalashnikov
2 4 BPudng thiy 4 6 Buctranh
2 5 Cogdi _— 5 | Cuctay
2 6 Conthd %‘;ﬂp 5 2 Béinhixdp _
3 | Mo dit 5 3 Conbéocdi n‘;@
32 Nétwe 5 4 Phomaixanh
5 5 Susaymé 6 3 Déicanh r*’u w‘«gk
5 6 Internet 6 4 bianguc
6 | Xehoica 6
6 6

Nhan vat

L1 1 Ché Rotweller J' 5 3 iPod
Pradl

5 Vi tru

6 Mua rao



Cb bé Alice trong xu 2
sG thdn tién

N hoang Cleopatra 2

Lo lem Cinderella £ 4 2
£,
Medusa, my ni téc ~ 3
ran trong than thoai
Hy Lap
Ngudi soi Wolverine 3
Bac si Aibolit 3
Marylin Monroe 3
Voldermort 3
Thay quai Kraken 3

trong truyén thuyét
Na Uy va lceland

4 "Yéu ni" Salome dugc
nhac dén trong Kinh
Thanh Tan Uac

5 lack Spamow @
6 Dracula s
| Tan Thiy Hoang

4 Godzila 2 M
5 Harry Potter

6 Nang tién ca



4 | Phu thay Baba Yaga, 5 4 Peter Pan
véi tup 1éu gd co thé

4 di chuyén trén doi
chan ga .
4 2 Pinocchio p ) 5 5 Tiénrang
- gy,
’~ 4 3 Mike Wazowski, quai 5 6 Bachu heo con
vat than thién -
N '
4 4 Ngudinhén {,&xﬁ; 6 | Aladdin /4
il 5N
4 5 Hannibal Lector, bac si 6 2 Persephone, Ba hoang ;
“quai vat" Pia phu trong than
— thoai Hy Lap
( ;*"““”“ 4 6 Ong gia Noel 6 3 Thuyén truéng Nemo

5 | David,trongtac pham 6 4 Bill Gates

David Copperfield cua

{2 Charles dickens 28

;:‘\'y}i}k 5 2 Gau Pooh 6 5 Robinhood - Gl

(i) du Foo -:\; obinhoo » 1§
5 3Than Samthor "488r- 6 6 CasiBeyoncé

Hay thodi méi cudng diéu hda hét muc cé thé, tham chi 1a vo Iyl Dam béo
cau chuyén cta ban c6 di phan md, than va ket nhu the nay:

- Ngay xtta ngay xua... (md ra boi canh)
- Thé 1a... (cau chuyén dién ra)

- Va sau d6... (két thic cau chuyén)



PHU LUC



Phu luc 1
DAP AN

CHUONG 4
GOP NHOM THONG TIN (trang 69)

Ban c6 thé sap xép cac ti trong danh sach vao ba nhom riéng: lam dep.
thuc pham va van phong pham.

TINH CHINH TRi NHO (trang 83)
Nhan ching dang tin 1:
1. Ao khodc mau hong.

2. Co ay khong budc ra tu cua hang thuc phdm. Khi budc ra khéi quay ban
béo. cO ay c6 mot céi vi va it dong tién xu 18 trong tay.

3. Ban da khong nhin théy.

4. Cai 40 c6 ma trum dau.

5. CO, bdi vi anh ta dau co trum md.

6. Khdng map ma cing chang 6m. Anh ta thap.

7. Anh ta nam lay canh tay trai clia cd géi con tay kia chup céi dién thoal.

8. Ban da khong nhin thay. Tat c nhing gi ban da nhin thay Ja anh ta nam
lay canh tay trai cia co gai.

TINH CHINH TRi NHO (trang 84)



Nhan ching dang tin 2:

1. Mau xanh da troi

2. TU Bac xudng Nam

3. Nguoi dan 6ng dung trén 1é dudng
4. Bén trai, hodc phia Bong

5. Con ¢ch6 nho mau den

6. Bén trai, hoac phia Bong

7. La dan 6ng

8. Quay ban béo

TINH CHINH TRI NHG (trang 91)
B& cau do vé nhan thic

1. Jane Fonda

2. HO Superior

3. Mary Anne Evans

4. Con trai riéng cta vo

D. Tashkent

6. Do sét danh

7. Co mong (Gluteus maximus)

8. Yenisey-Angara

9. Iran



10. Antonio Banderas
11. Boreas

12. Sirius (ngdi sao nay co vé 1a ngdi sao sang nhat véi mat thuong; sao
Deneb sang hon gap nhiéu lan nhung trong mo vi ¢ cach Trai dat quéa xa)

13. Cork

14. $10.000

15. St Petersburg
16. Osmonds

17. The Adventures of Tom Sawyer (Nhing cudc phiéu luu cua Tom
Sawyer)

18. Emma

19. New Guinea

20. Su thang hang cla cac hanh tinh
21. Guanine (Guanin)

22, 2004

23. Alicia Keys

24. K2,

25. Trén mot loai gidy thudc da Co dai
26. Thanh Augustine

27. Ky nhong khéng 16 Trung Qudc

28. 1.227.98 km/h



29. 120 tudi 237 ngay

30. Hy-dro

31. Jalal Talabani

32. Thé chai (Corpus callosum)
33. Rugu anh dao Cherry brandy
34. Toi dai

35. Hungari

36. Lao Tu

37. Edward Barton

338. Mark Philippoussis

39. As You Like It

40. 5%

41, Hartsfield, Atlanta

42. Harriet Beecher Stowe
43.13.7 ty tudi

44. USD

45. John D Rockefeller

TAI HIEN (trang 101)

1. Ferdinand Magellan

2. Howard Shore



3. “I sometimes see you pass outside my door
Hello, is it me you're looking for?”

4. Trén Vuong mién Hoang gia tai Thap Luan Pon
5. Hoang dé Trung Qudc Tan Thiy Hoang

6. Vladimir Ulyanov

7. Agra, An Do

8. Ca map Vo

9. 299.792 (hoac 300.000)

10. Phét minh ra béng ban dan

11. Hing qué, pho mai parmesan, dau 6-liu, hat thong va toi
12. Liverpool

13. Ludi ctia Oc sén

14. Sao Moc

15. Chu Du (mét muu tudng néi tieng dudi thdi Tam Quéc trong lich su
Trung Quoc)

16. Hugo Chavez

17. Mont Blanc

18. William Shakespeare
19. Colombia

20. 1969



21. 44

22. 2.240

23. B4o hoa (bao dom)

24. Milan

25. Nga

26. Tim Burton

27. Jose Manuel Barroso

28. Vang (Au) — 28g vang c6 thé kéo thanh sgi vang dai 65.000 mét
29. Xuong quay, xuong try, xuong vai, xuong canh tay

30. Madhya Pradesh Alaska

TU DUY PHAN BIEN (trang 144)

Cudc “xam lang” cua xe hoi!l: C

Hanh tinh X ¢6 ton tai khéng?: B

KET LUAN

KHA NANG NGON NGU (trang 170)

bdo chi: CARS, Citroén, Alpha Romeo, Renault, Saab
NANG CAO TU DUY LO-GIC (trang 171)

Cau chuyén vé chiéu cao

Néu Sam cao 1,98 m thi Mary phai cao 1.63 m va Richard cao 1.83 m. B0
vl Richard thap hon Sam 15 ¢cm va cao hon Mary 20 cm.



KHA NANG PHAN TiCH (trang 171)

Giai ma mit thu

Thong diép an sau tin nhan 1a: “Meet at mine Zpm” (Gdp em ltc 7 gio toi).
SUY LUAN (trang 178)

Tuan 1: Hai chiéc tau & céch nhau 4.5 dam.

Néu hai chiéc tau dang chay huéng vé phfa nhau, ban can phai két hop van
toc cla ching dé cé van toc co ban, d¢ 1a: 55 + 88 = 135 dam/gid. Tiép
theo, chia van toc ndy cho 60 dé biét van toc trung binh cla hai chiéc tau
trong moi phut, dé 1a: 2,25 dam/pht. Nhan van toc trung binh nay véi 2 dé
tim ra khodng céch gidia hai chiéc tau trudc khi vu va cham xay ra 2 phut.

Tuan 2: M&i thiing can cd ft nht 420 thanh s6-co-la.
3x4x5x7 =420

420 I3 s6 nho nhat ¢6 thé chia hét cho 3, 4, 5 va 7.
Tuan 3: C6 3 hoc sinh dat diém A.

Pé fim ra két qud nay, trudc tién ban phai tim mot sb nao dé co thé chia hét
cho 3. 4, 6 va 8. SO duy nhat nhd hon 30 1a 24. VI vy, ¢6 8 hoc sinh dat
diém B. 6 hoc sinh dat diém B-, 4 hoc sinh dat diém C va 3 hoc sinh khong
dat diém yéu cau; tdng cdng 1a 21 hoc sinh. Nhu vay, con lai 3 hoc sinh dat
diém A.

Tuan 4: 45 phi.

Néu Mike an nhanh gap 3 lan Luke. cau 4y phai c6 kha nang dn so luong
banh bao nhiéu gap 3 lan em trai. Vi vay, Mike dn 24 céi banh bao trong khi
Luke an 8 (32 + 4 = 8) céi banh bao. Vay, mat 45 ph(t dé ca hai anh em
n hét 32 cai banh bao.



Phu luc 2
MO RONG & UNG DUNG

OAN THANH BAI THO (md rong va Ung dung vao van héa Viét
H Nam phan noi dung trang 160)

Pong dao 1 tho ca dan gian truyén miéng cla tré em Viét Nam. HOm nay,
ban hay trd vé tudi tho, tu sang tac nhiing bai dong dao cho riéng minh vai
nhing cau goi md sau day. Chi la vai ba cau don gian thoi, vi du nhu vdi 10
md “Con méo con meo”, ban co thé viet tiep the nay:

Con méo con meéo

May treo di dau

Nhanh xuéng ddy mau

Chudt ta chdi cung.

Hodc vdi 61 md theo thé tho luc bat “Chi chudn chudn 6t xinh xinh”, ban c6
thé ngau hung nhu sau:

Chu chuén chudn dt xinh xinh,

Chao nghiéng déi cdnh rung rinh mdt ho.
Bé nhin chdp mat ngdy ngé,

O con gi thé, cit ngd hoa bay.

Hay danh khong qué 5 phut cho méi bai dong dao. Cang ngd nghinh, cang
phi Iy cang tot — chang sao ca!



1. C4i cau dé bac sang song
2. Cay chanh be bé

3. Aol cai vong ru mui

4. Du quay du quay

5. Nang giot san nha

KHA NANG NGON NGU (md rong va Ung dung vao van héa Viét Nam phan
noi dung trang 170)

Noi lai

Dudi day la mot bai tho van dung phép ndi lai. Ban hay danh 60 giay dé
dien vao khoang trong moi c§1u tho cdp tU lai cla cap tu in nghiéng trong
cau tha ay. Tu cho minh 2 diém voi moi cap tu lai ban ﬁm dudc, va neu tat
Ca cac cap tu déu chinh xac thi hay cho minh thém 2 diém thudng nia.
Lang vong con hon céi ...

... tdm do. chd mad sang

... Ién non dimg ban nhan

Hang 16 tim vao bat ...

PIEM: /10

DAP AN:

Cau 1: long vang

Cau 2: Mang so

C4au 3: Nhan ban



Cau 4: ho lang
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