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“Ciach ti€p c4n dya trén nganh khoa hoc nghién citu v€ than kinh,
nhung thi€t thyc, c6 gid trj d6i véi nguoi hoc & mei lia tuéi.”
- Adam Gazzaley, Bic si y khoa, Tién si, Gido su khoa Thén kinh,
Sinh ly vA T4m th4n hoc thuéc Dai hoc California, San Francisco

“Trong cudn sich rdt d& doc va s6ng dong nay, cic tic gid minh hoa

cich b nio va cic dong lyc hanh vi tao nén ting cho viéc hoc tap

hiéu qui — va ho lam v4y theo cich khi¢n nhitng ngudi tré tudi cdm
th4y dé& hi€u va thim chi la hing thu.”

- Robert A.Bjork, Gido su nghién citu wu tu

nganh Tam ly hoc, Dai hoc California, Los Angeles

“Cubn Hoc cdch hoc chi ra cho tré em va thanh thi€u nién thfy mét

phén ki€¢n thac nhé bé v€ cich ndo b hoat dong rdt hitu ich trong

viéc ci thién cich hoc va thanh tich hoc tip. Cudn sich doc nhit

v6 nhj nay chita ddy nhiing chi€n lugc hoc t4p vui nhon — t6i danh
gid n6 rdt caol”

- Paula Tallal, Tién si,

Héi d6ng Gido su danh dy nganh Khoa hoc nghién citu vé€ th4n kinh,

Dai hoc Rutgers ki¢m d6ng sing 1ap T4p doan Hoc t4p Khoa hoc

“Toi da doc ngdu nghi€én cubn Hoc cdch hoc t6i ba ldn (t6i cdn thoi
gian d€ phan tin suy nghi, chi déng h6i twong va ngit). Mot cudn
sach tuyét voil”

- Jeff Sandefer, d6ng sang 14p Trudng kinh doanh Acton
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LOI GIGI THIEU

r3i qua nhiéu thap ky thay déi va cii ti€n, nén gido dyc clia
ching ta vin bj danh gia la ning tinh truyén thy va ghi nhe,

it hiéu qui. Trong s6 cic yéu kém, c6 mot di€u h¢ trong: nha .

trudng clia chung ta hdu nhu chua thanh cong trong viéc rén luy¢n
kb ning ty hoc cho hoc sinh, sinh vién. Sy thi€u ving nhitng bai
hoc lién quan ki€n thitc va ky ning vé cich hoc khi€n cho hét thé hé
hoc tro nay dén thé hé hoc tro khic chi bi€t thy dong tréng cho
kién thiic ti gido vién va sich gido khoa ma khong thé wy minh
tim ki€m va x4y dyng tri thiic & thé chi dong.

Diéu niy cang trd nén tai hai trong b8i cinh thei dai tri thic
va s6 héa hién nay khi ma lugng tri thiic méi nim ciia nhin loai
ting trudng theo cAp s6 mi. Ki€¢n thitc ngay hém nay con ding,
ngiy mai c6 thé d4 sai di nhi€u. Nhi€u c& nhin, thac si ra trudng
khong thé bit kip véi thuc t€, mét phdn vi d khéng c6 duge phuong
phép va théi quen te hoc mét cich hiéu qui. Lic ho nhin tdim bing
t6t nghiép, ciing 1a luc bit ddu th4t nghiép.

Chi c6 cich lam cha viéc hoc méi giup hoc sinh thich tng
t8t trong th€ gidi ngay nay. Nhi€u nha gido d4 thira nh4n ring tiéu
chufn x6a mu hién nay khéng chi 12 bi€t doc, bi€t vi€t ma con phii
thao cich tu hoc. Ky ning ty hoc chinh xic la k§ ning quan trong
b4c nh4t ctia mét nguoi.

Déi véi viec hoc tap, cdi b4t bi€én la phuong phép ty hoc,
cdi vin dong khéng ngiing 12 tri thiic cia thoi dai. Khong gi bing
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trang bi dugc cii bAt bi¢n d6 d€ nguei hoc ciia the ki 21 ¢6 thé e
minh di trén d6i chin, te do khdm pha canh ritng tri thitc ciia nhan
loai trong sudt cuéc doi. Thi€u ky ning thi€t y€u niy thi nhing
kh4u hi¢u rén ring v€ x4 héi hoc tap, hay hoc t4p sust dvi chi cung
lim 12 nhitng 15i néi cho sang miéng.

Th4t may min la ngay nay gisi gido duc néi chung di quan
tdim dung mitc t6i viéc phat trién ning lyc oy hoc. Nhu sing kién
Khung Ky ning th¢ ky 21 (P21.o0rg) va nhi€u khung chuong trinh
gido duc phd bién khac da x¢p ky ning hoc tip va sing tao thanh
mét trong nhitng hang myc chinh trong cic ning lyc c6t 16i ma hoc
sinh thé ky 21 phai thanh thyc.

G Viét Nam, cich ddy 10 nim, nhém dli cich gido duc
Cénh Budm da khéi xuéng chuong trinh gido dyc hién dai xoay
quanh tu twdng chi dao véi mot tit khéa quan trong nhét: ty hoc.
Theo d6, hoc sinh dugc rén luyén phuong phép hoc tip tit tiéu hoc.
Két thic bac ti€u hoc, tré em c6 dugc ning lyc tg hoc vitng vang d€
dén voi tri thitc thay vi phy thudc vao sy truyén tdi théng tin mot
chiéu tit gido vién. Nhém Canh Budm xic quyét: “Gido dyc tic la
ty gido duc, e l]am ra chinh minh!” Céch ti€p cin méi méi nay goi
ra nhiéu tranh lu4n s6i néi trén nhi€u dién dan gido dyc va phuong
ti¢n thong tin dai chung.

Chuong trinh gido duc phé théng méi, cé hi¢u hyc it 2020,
ciing d4 dwa “ning luc ty hoc” nhu 1a mét trong s6 chufn ddu ra ma
hoc sinh c4n phdi c6 dugc sau khi két thuc chuong trinh gido duc
phd théng.

Trén c8ng gido duc tryc tuyén lén nhdt thé gisi Coursera,
khéa hoc thu hut nhét ciing chinh 1a khéa hoc vé€ cich hoc tap.
Té1i nay, khéa hoc “Hoc ciach hoc” (Learning how to learn) do gido
su Barbara Oakley va Terrence Sejnowski giing day di thu hut t6i
gin hai triéu nguoi hoc va dugc danh gia rédt cao v€ néi dung.
Co le, day ciing la khéa hoc tryc tuyén mé dai chung (MOOC)
d4u tien dugc lam phy dé ti€ng Viét m4y nim vé€ trudc. Nho khoa
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hoc “riéu nguéi” niy ma nhi€u nguoi Viér da bi€t dén gido su
Barbara Oakley, d€n cic ki€¢n thitc v€ ndo b, vé€ cich con ngudi
hoc t4p trudc khi cubn sich cung tén ma ban dang cAm dugc xudt
bin bing ti€ng Viét.

Cuén sich “Hpc cich hoc” niay c6 thé mang lai di€u gi cho
ching ta? N6 gitp chung ta bi€t dugc tai sao lai cin phai k&t hop
giita viec hoc t4p th4t t4p trung véi viéc thu gidn hop ly. No ciing
gitp chung ta hi€u dugc hoéa ra 1a cang hoc hoi, cang ning dong,
cang t4p th€ duc, vin déng chim chi thi nio bj cang phit tri€n va
thuc dy ch4t lugng cudc séng. Cubn sich vén biic man bi mat cia
tat trl hoin va cich thiic d€ vugt qua chung. N6 con giap ta bi€t
dugc ring, déi khi nhugc di€m lai héa ra 1a vu diém trong viéc hoc.
Cubn sich méng nay ciing gidi thiéu hang chuc ky thuit hitu ich
dé€ méi ngudi c6 thé hoc t4p hi¢u qui hon, vui vé hon mdi ngay.
Va con nhiéu nita.

Trong nhi€u nim qua, nhi€u ngusi d4 tich cuc gisi thiéu cic
tri thiic vé& cich hoc i dong dio gido vién, gidng vién, sinh vién va
ngudi trudng thanh. Dy 1a mét di€u ding mitng. Viéc cuén sich
“Hoc cdch hoc” dugc ra doi, v6i vin phong gidn di, d& hi€u phu hop
v6i nhiéu d6i igng khéc nhau, thyc sy 1 mét tin t6t lanh nita cho
nhitng ngudi ham hoc, va gidi lam nghé gido duc, dio tao.

Cudn sich nhé nay chic chin 1A mét bio bdi ma cic tic gid
danh ting nhitng ngudi ham hoc ctia the ky 21.

Duong Trong T4n
CEO T6 hgp gido duc Agilead Global

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud

NIIHL 199 107

6



LUU Y DANH CHO CAC BAC
PHU HUYNH VA GIAO VIEN

hio mitng dén véi cudn sich ciia ching t6i. Ban dang giup d6

mét ban nhé hoc tp hi¢u qui hon, c6 nghia chung ta cung
mot doi!

Mot s6 y tudng & diy di dugc thio ludn trong cuén sich bin
chay nh4't ctia Barbara 1a A Mind for Numbers: Cich chinh phuc Todn
va Khoa hoc. Nhi€u doc gia cim thdy nhiing y tudng nay don giin
va thi€t thyc d€n néi chung c4n phii dugc chia sé voi nhitng déc
gid nhé tudi hon. Va chung t6i di nghe hang ngan ngudi néi ring
nhitng y tiéng nay hitu ich cho viéc hoc tét ci cic mén, chit khong
riéng mén todn.

R6 rang, cubn sich nay danh cho cic ban & lia tuéi hoc sinh
va thanh thi€u nién ~ du v4y, nguoi I6n cling s& tim thdy tai day
mét kho biu quy gid nhitng y tudng méi mang tinh thyc tién.
Hiéu dugc du chi mét chiae cich nio bo hoat dong cing c6 thé
khi€n viéc hoc thua vj va bét té nhat hon.

Cé vai cich sit dyng cubn sich nay. Mot s6 ngudi tré tubi c6
lé muén tv doc. Ho c6 thé trd chuyén véi ban be vé nhitng y tuéng
ct 15i d€ giup in sdu ching vao tam tri. S8 khic (va ci nhitng ngusi
trudng thanh) lai thich doc luét, cho ring ho s& nim dugc moi tha
chi bing viéc doc hét tit d4u d€n cubi. Hoan toan sai 14m! Tich cuc
tham gia méi la chia khéa thanh cong — cic bai t4p thyc hanh chi
hitu ich khi ta hoan t4t ching. Céch doc cuén sich nay hiéu qua
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nh4t |2 mang theo mét cudn s6 bén canh d€ ghi lai, trd 16i cic cau
héi va phac thdo nguéch ngoac nhitng nét chinh. Véi nhitng ban tré
thich doc luét, n€u c6 ngusi 16n tham gia doc d€ cung tim toi, dit
c4u héi va twong tic thi lgi ich thu dugc cang lon hon.

Neéu ban 1 cic bic cha me hay éng ba, chu hoic di, chung t6i
dua ra goi y ring hiy d€ ngusi ban nhé doc thit to cudn sich nay
cho ban nghe. Nhin chung, nita gio doc lién tyc [a mot khodng thoi
gian hop ly (nhitng ban nhd hon c6 thé doc trong khoang thai gian
ngin hon). Doc to la mét chuyén phiéu luu ky thu vi ta ¢6 thé hoc
héi Hn nhau, khi [a mét gia dinh.

Néu la gido vién, ban c6 thé mudn doc cudn sich nay cung
v8i hoc sinh, hodc c6 thé doc thdm moét luc, sau d6 cung nhau thio
luan. Ban c6 thé sé thdy cuén sich dem lai cho minh mét v8n tir
chung, giap ban day cic mén hoc khéc nita.

Con tré thi viéc bi€t cach hoc lai cing tuyét voi, vi sau d6 ta c6
nhiéu thoi gian hon d€ st dung cic cong cu. Nh d6 mé ra nhitng
cd héi nghé nghiép méi, vén xudt hi¢n cung nhiing thay déi chong
mit ca cudc séng hi¢n dai.

Cim on ban d4 di cung chung t6i trong chuy&n phiéu lvu hoc
tdp nay. Hay cung bit d4u nao!

—Barb Oakley, Terry Sejnowski va Al McConville
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CHUONG 1

V/KN DE VE
NIEM DAM ME

in chao, t6i la Barb. R4t vui dugc gip ban! Téi c6 mét bi mat.

Theoi nién thi€u, déi khi t6i hoc r&t d&. Téi hoc t6t nhitng mén
minh thich. Bing khong thi, quén di.

Moi ngudi bio t6i hiy theo dudi dam mé ctia minh. Téi hinh
dung di€u d6 nghia |a Lam nhitng gi ban thich, khéng phdi nhiing gi
ban ghét. Nghe chitng c6 vé giéng mot loi khuyén 6t voi tdi. Vi t6i
ghét toan va khoa hoc, nén t6i né nhitng mén d6 nhu thé ching la
thudc déc vdy. Khi phai hoc chiing, t6i hoc rit t¢, hojc don gidn la
trugt thing cing.

Gio t6i la gido su nganh ky thuit. Ngac nhién chua? Ky su thi
cdn co ki€n thic siu vé todn va khoa hoc. Hién t6i thuc sy gidi toan
va khoa hoc, va t6i yéu thich chiing. V4y t6i da lam thé nao? A ving,
t6i da phat hi¢n ra nhitng bi m4t dé hoc t6t.

Day 4 toi - Barb Oakley. Toi biét
minh cd thé hoc-dugc nhiéu hon
toi tung nghi.
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Cu6n sach nay vi€t vé€ cich d€ thanh cong trong hoc tip. Toi
vi€t n6 cho lia tudi hoc sinh vi thanh thi€u nién, nhung moi ngudi
déu co6 thé ap dung cic bai hoc trong nay. Chung lién quan d€n moi
ki€u hoc tap. D1 ban hing thu véi béng d4, toan, khiéu vii, héa
hoc, di xe dap mét banh, hoc ngoai ngit, hay mudn ti€n bé khi choi
dién tit hoic hiéu nguyén ly khi¢n qui bong niy, thi diy la cudn
sich danh cho ban.

B nio that diéu ky. Chung la thi€t bj tinh vi nh4t trong vii
try nay. Chung thay déi c4u truc tuy vao viéc ban lam gi véi ching,

G4n nhu b4t ctt ai ciing ¢6 thé hoc t6t b4t ky mén nao néu
ho hi€u r6 viéc hoc. Nio b c6 quyén ning 16n hon ban nghi nhiéu.
Ban chi cin bi€t cach khai dong quyén ning dé. Coé nhiing chi¢u
don gidn giup cii thién viéc hoc, du ban c6 phéi mét sinh vién giéi
hoic khéng. Nhitng chiéu nay ciing c6 thé giap viéc hoc tip trd nén
vui v& hon. (Ching han, & d4y ban sé gip vai zombie, nhung diing
lo, chting da phdn déu than thién, chi mudn giup ban hoc ma théi!)

T6i vi€t cubn sich nay cung véi Gido su Terry Sejnowski,
ngudi rdt am hi€u vé€ khoa hoc ndo b — d6 chinh 1a nganh “khoa hoc
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thdn kinh™. Terry cting la chuyeén gia vé viéc hoc. Ong lam viéc véi cic
nha khoa hoc nghién citu thdn kinh khéc, nhitng nguéi gitp chiing
ta hoc 6t hon. Cic gido su tit nhiing linh vic khic nhu tim ly hoc™
va gido dyc ciing khdm ph4 ra nhiéu di€u vé cich hoc.

Déy la Terrence Sejnowski, déng téc
gid cubn séch. Ong la chuyén gia vé
ndo bo.

Terry va t6i muén chia sé nhitng bai hoc tit cic linh vuc nay.
Ching t6i mudn giup ban cii thi¢n kha ning hoc tdp. Nhitng bai
hoc ¢6 co sé khoa hoc trong sich d€u do ci hai ching t6i dua ra.
Alistair McConville ciing 1a mét nh4n t6 quan trong trong nhém
téc gid. Vi nhi€u nim kinh nghiém gidng day cho nhitng nguai tré,
ong d4 giup phdn vi€t ciia chung t6i bot nghi thic va d& hi€u hon.

* C6 lé ban ty hoi s6 hay d4u hoa thj nhu th¢ nay & cubi ciu ¢6 tic dyng gi.
N6 cho bi€t c6 “chu thich” & cudi trang, giup ban c6 thém théng tin vé di€u dugc
dé cap trong trang d6. Chu thich thudng mang thong tin tha vi v€ mét chu dé
bén 1€ hoic chi hitu ich cho mét nhém déc gid. Ban khéng nh4t thi€t phdi xem
chu thich trit phi t6 md hoic mudn c6 thém chut hi€u bi€t. Nhin tién, chu thich
& ddy nhdm phong truong hgp ban khéng chic vé cich phat 4m tit neuroscience:
do 1a “niu-ro-sai-dn-s”.

** Tam ly hoc I2 nganh khoa hoc gidi thich tai sao ching ta nghi va cu xit theo
cich ta hay lam. Mét s6 ngudi thich diia néi ring tim ly hoc la nganh khoa hoc
n6i v€ nhitng di€u d2 biét, nhung bing tit ngit khéng thé hiéu duwgc. Tam ly hoc
qud thuc sit dyng nhitng tit ngit dao to bua l6n d€ néi v€ nhitng y twéng quan
trong. Chung t6i s& tim cich dién gidi ching trong cudn sich nay.
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Day 3 Alistair McConville, tic gid con
lai trong nhém cua chdng téi. Al da lam
viéc vdi cdc ban thanh thiéu nién trong
nhiéu nam.

Terry va t6i biét c6 thé cii thi¢n khd ning hoc tip ciia ban.
Lam sao chung t6i bi€t w? Chung t6i d4 gidng day “Khéa hoc
tryc tuyén md& danh cho dai chung” ¢6 quy mé l6n nh4t thé gisi.
N6 c6 tén 1a Hoc cdch hoc (Learning How to Learn), véi hang tri¢u
hoc vién. Trong suét khoa hoc, chung t6i di ching ki¢n ho dat dugc
ti€n b lon trong ky nang hoc t4p. Ching co gi ngac nhién khi khéa
hoc nay lai giup ich cho ho dén th€. N6 dwa trén hi€u bi€t r6 nhdt
ctia chung t6i tit viéc nghién ctu cach chung t6i hoc. Vi vy ching
t6i bi€t n6 co tic dung!

Ngay ci nhitng sinh vién giéi cling c6 th€ cii thién khi ning
hoc t4p. Vi thé, nhitng nguoi chua hoc gidi cang c6 thé cii thi¢n.
Céc phuong phép va nhitng bai hoc chung t6i day ban khéng nh4t
thi€t khi€n viéc hoc tré nén “dé gt”. Nhung chung sé cho ban nhiéu
thai gian hon d€ lam di€u minh thich, du 1a choi dién t, d4 bong,
xem YouTube hay chi la ty t4p véi ban be. Trén thuc t€, ban c6 thé
stt dung nhiing y twéng nay d€ cdi thién kha ning choi béng d4 va
tro choi dién !

Hoc cdch hoc sé khién nhitng nim thing d¢n truong ctia ban
bt chan ngan va tha vi hon. Chung t6i sé trao cho ban nhitng cong
cu quyén ning giup cdi thi¢n tri nhé, hoan thanh cong viéc nhanh
chong hon va giup ban tr& thanh chuyén gia trong b4t ky linh vuc
nao. Ban sé€ khim ph4 ra nhitng di€u ngoai siic tudng tugng va ddy
cdm hiing. Chdng han, n€u ban hoc chim va gip kh¢ khin, thi thuc
ra ban c6 nhiing lgi thé¢ dic biét trong linh vyc sing tao.
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Diu vay, hoc cdch hoc lam dugc nhi€u hon th€. N6 mé ra
toan by chin troi cho nwong lai cia ban. Cic nganh nghé trong
tuong lai cdn nhitng ngudi sing tao va c6 nhi€u tai ning khic nhau.
Chung t6i & diy d€ giup phat huy nhi€u tai ning va tinh sing tao
4n gidu trong ban!

Téi da thay ddi b niao minh thé nao?

Thai tré, t6i yéu dong vt va d6 thu cong, chit khong phdi cic con
s6. Toi ghét chung. Ching han, t6i lung tung truéc nhitng chiéc
déng hé kiéu cii. Tai sao kim gié lai nhé hon kim phut? Chdng phdi
gid quan trong hon sao? Tai sao kim git khong phdi kim 16n nh4t?
Tai sao dong h6 lai kho hi€u thé?

Cong nghé ciing ching quen thudc voi t6i. Toi khong thé hiéu
hét cic nut trén tivi (d6 1a thai trude khi c6 di€u khién nt xa). Di€u
nay nghia la t8i chi xem cic chwong trinh tivi khi anh chi em cta tbi
xit ly phdn “ky thuat”. Vi vdy t6i khéng cim thdy minh c6 nhiéu co
héi v6i nhitng mén nhu toan va khoa hoc.
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T6i khi mudi tudi cung chd cuu Earl.
Yéu dong vat, viét lach va ma méng.
Todn va khoa hoc khéng ndm trong

danh sdch cta toi.

Doéi di€u khong may xdy dén véi gia dinh d4 khi€n moi tha
t6i ¢ hon. Niam t6i 13 tudi, b8 t6i m4t viéc sau chdn thuong &
lung, va chung t6i phai chuyén nha. Tinh ra, trong sudt thai gian
trudng thanh, t6i di nhi€u l4n chuyén ché &. Dén nim 15 tudi,
t6i d4 s6ng & 10 noi khac nhau. Mbi l4n di hoc trudng mdi, t6i
lai bo 16 mét m4u ki€n thitc khic v€ mén toan. Toi cAm théy lac
huéng. N6 giéng nhu thé ban nhit mét cudn sich lén va phat hién
tht ty cic chuang bj ddo 1on. N6 ching c6 y nghia gi ci.

Toi m&t moi hitng tha véi mén todn. Téi gdn nhu l4y lam ty
hao khi khi€p s¢ né. D6 chinh la “con ngudi t6i”. Toi cho ring cic
con s6 va phuong trinh la nhitng bénh dich chét ngusi — c4n tranh
bing moi gia.

Téi ciing khong thich khoa hoc. Trong thi nghiém héa hoc ddu
tién cia minh, gido vién dua cho t6i va ngusi ban cung nhém mét
héa ch4t khic cic nhém con lai trong 16p. Ong di cusi nhao khi
chiing t6i c¢6 lam cho két qui ctta minh khép véi cic nhom khic.

May thay, t6i lai hoc t6t cic mén con lai. Téi thich lich st,
cic nghién citu x4 héi, va bt c thi gi lien quan dé¢n vin héa. Diém
s6 ctia nhitng mo6n nay da giup t6i tSt nghiép trung hoc.

Vi ching m4y “hoa hgp” véi cic con s8, nén t6i quyét dinh
hoc ngoai ngi. Toi 16n lén quanh nhiing ngudi chi n6i méi ti€ng
Anh, viéc c6 thé néi hai ngén ngi duong nhu khi “lac loai”.
Nhung t6i khong c6 kha ning hoc dai hoc. Téi c6 thé lam gi day?
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Toi phat hién quan doi sé trd tién cho t6i hoc mdt ngén ngit
méi. Vi vdy, ngay sau khi t6t nghi¢p trung hoc, t6i gia nhdp quin
ngt dé€ hoc tiéng Nga. Tai sao lai la ti€ng Nga? Ching c6 ly do gi
dic biét. Chi la n6 tréng c6 vé thu vi.

Toi da hoc & Vién ngén ngit Quéc phong tai California.
Ho bi€t nhitng ky thu4t t6t nh4t d€ day mét ngoai ngit. Hoc mét
ngo6n ngit méi ching dé dang véi t6i. Do tri nhd khéng t8t, nén t6i
phii luyén t4p rdt nhiéu. Nhung din d4n thi t6i cling khd hon.

Cubi cung, t6i hoc du giéi d€ nhan dugc hoc béng (di hoc
mién phi) cia mét truong dai hoc chinh quy. Tai d6, 16i ti€p tuc hoc
ti€ng Nga. Toi rdt ph4n khich! Téi da theo dudi niém dam me hoc
mot ngén ngi mdi, va dugc dén dap.

Ngoai trir...

Tham hoa ap xudng

Quan déi thing c4p cho t6i thanh si quan trong nhém goi la
Quan doan Truyén tin. Di€u nay c6 nghia tdi s€ lam vi¢c véi ke
thii cii: cong ngh¢. Séng v6 tuyén, cap va dién thoai,... tit mot
chuyén gia ngén ngi, t6i c6 cim gidc minh dang quay tr& lai 16p
hoc hoa thdgi trung hoc. T6i mit phuong huéng.

Sau d6 i dugc cit t6i Dic quin Iy mét nhém gém 50 linh
théng tin. Con lién quan dén cong nghé nhi€u hon. Toi trd nén khi€p
s¢ cong viéc clia minh. Néu khong thé 14p dit néi he théng thi€t bj
théng tin lién lac, lam sao t6i c6 th€ chi cho linh cta minh cich lam?

Cic si quan lam viéc quanh t6i d4 rdt thanh cong vdi nhom
ctia ho. Déu 1a kj su, vi viy ho thy thodi mai véi cong nghé,
toan va khoa hoc.

& tubi 26, t6i 1di quan ngd, va hdu nhu khéng ai mudn thue
t6i. K§ ning ngoén ngit tht tuyét voi, nhung t6i khéng c6 b4t ky ky
ning nao khic c6 thé giup ki¢m dugc vige lam. Téi nh4n thdy ring
chi theo dudi dam me thi khéng cé nhiéu lua chon.
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Ngén ngit va vin hoa luén la di€u quan trong. Nhung ngay
nay, khoa hoc, toan va céng nghé cing vy. Téi muén c6 dugc vai
co héi méi thu vi tit nhitng linh vizc nay. Nhung d€ c6 dugc chung,
t6i phéi hudn luyén lai b6 nio ctia minh hoc toin va khoa hoc.
Diéu dé6 liéu c6 thé xdy ra véi mét ngusi nhu t6i?

Toéi quyét dinh thu.

Gay dung lai sy nghiép

Toi quay lai truong dai hoc d€ hoc nganh ky thu4t. Téi bit d4u mén
toan & trinh d¢ thdp nh4t c6 thé — dai s6 danh cho nhiing ngusi da
trugt & trung hoc.

Ban d4u, t6i cim th4y minh nhu bj bit mit v4y. Cdc sinh
vién khdc tim ra 1oi gidi nhanh chéng trong khi t6i thi khéng,
Su6t nhitng thing d4u tién, t6i tu héi liéu d6 c6 phii quyét dinh
dung d4n ctia minh hay khéng.

Néu khi d6 t6i hiéu bi€t nhu bay gid, thi moi thi hin da dé
dang hon nhi€u. Duong nhién, d6 chinh la diém m4u chét cia
cuén sich nay. Chung t6i muén chia sé cic céng cy hoc t4p hiéu qui
nh4t d€ ban khéng phii ch4t vat nhu t6i truéc day.

Sau vai nim trd lai hoc dai hoc, co hdi nghé nghiép ctia t6i cii
thién. Toi vin sit dung cic ki ning ng6n ngit clia minh, ching han
lam phién dich trén mét tau dénh c4 cia Nga. Nhung t6i ciing b4t
d4u st dung cic kj ning mdi trong linh vuc kj thuat. Tham chi t6i
con dugc vAn hanh radio & Tram Cyc Nam.

Nhan tién ciing xin k€ ring Tram Cyc Nam la noi t6i gip
Phil - chéng t8i. Anh duéi la anh 4y sau 10 phuc & nhiét d¢ gidn
-60 d¢ trong con gi6 git dién cudng. Toi da phii di d¢n t4n cung
Trii d4t d€ gdp nguoi dan 6ng d6! Néu khéng hoc cich hoc toan
va khoa hoc, t6i s& khéng bao gio gip dugc anh. Chung t6i d két
hén gin 35 nim réi. (Ban s& gip mét trong s cic con clia chung téi
& phin sau.)
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Chéng t6i, Phil Oakley tai Nam Cuc sau
10 phdt dung bén ngodi dudi nhiét dé
-56 dé C. Anh 3y 4 ngudi hiing trong
long téi!

Cubi cung, t6i di t6t nghiép v6i mét tim bing méi chuyén
nganh ky thudt di¢n. Sau bén nim lam ky su, t6i quay lai trudng
14y bing thac si nganh ky thu4t dién va mdy tinh. Sau d6, thém vai
nim hoc tdp, t6i nhan bing dvgc goi 2 “ti€n si” nganh ky thuit he
théng. D6 1a ly do tai sao doi khi ngudsi ta goi t6i la Ti€n si Oakley.
(Nhung t6i vin thich dugc goi la “Barb” hon.) Téi di tré thanh
chuyén gia v€ cic phuong trinh todn va khai ni¢m khoa hoc phic
tap. T4t cd déu dé€n tir mot c6 gai titng khong thé st dung néi tivi.

Toi da “mic lai duong ddy” trong nio minh d€ khic phyc
nhiing di€m y&u cta ban than.

La mét gido su, gid ddy t6i thyc sy quan tim dén cich moi
ngudi hoc tdp, nho d6 ma t6i quen Terry Sejnowski, d6ng tic gid
cudn sich nay. Ching t6i d4 trao d6i r4t nhiéu v€ cich con ngudi ta
hoc tap. Va d6 ciing la cach t6i gip g& tic gid con lai, Alistair (“Al”)
McConville. Ong da hoc dugc moét phuong phap hoc khic thusng.

Chung t6i mudn chia s¢ nhitng phuong phip d€ bo nio hec
t4p t6t nhdt. Nhitng ky thuit nay don gian théi. Nhi€u ngusi tai
gi6i di noi véi chung t6i ring wdc gi ho c6 nhitng cong cy dé-hi€u
nay khi con tré — hin s& khi€n viéc hoc tré nén dé dang hon nhiéu.
Ho d4 kh6ng nh4n ra ning lyc ti€ém 4n.

Ban c6 ning khi€u dic bi¢t cho viéc hoc t4p. Né€u gidi phong
né khi con tré, ban sé dugc huéng thanh qui subt cudc doi.
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Niém tin phé bi€n 1a ban chi c4n t4p trung vao nhitng moén dé
dang véi minh. Nhung ciu chuyén ciia t6i s¢ ti€t 16 ring ban c6 thé
hoc t6t cd nhitng m6n ma ban thim chi ching hé thich chut nao.
Su th4t 13, theo dudi dam mé thi t6t. Nhung t6i cling nhdn ra mé
rong dam mé s& m& ra nhi€u co hoi tuyét voi khac. Hoc nhitng mén
mdi ma t6i khéng nghi minh lam dugc héa ra lai [a mét cue phiéu
luu mao hiém nhung ky tha!

Ngudi ta khé ma tin dugc ho c6 thé€ hoc hanh thanh cong
néu gip ric r6i véi mét moén hoc. Nhung nganh khoa hoc nghién
cttu v€ thin kinh (d6 1a nganh “khoa hoc vé€ nio b$”) chi ra ring
ho di l14m. B6 nio giéng nhu mét bd cong cu phi thusng. Viéc ctia
ban la hoc cich st dung chung dung luc, dung cich. Xét cho cung,
ban sé ching dung bua d€ vin dc.

D4u sao thi, chuyén v€ t6i va ly do Terry, Al cung t6i vi€t cuén
sach nay ciing di du. Trong chuong ti€p theo, t6i sé chi cho ban diéu
gi xdy ra khi viéc hoc tr& nén chin ngit. Thyc sy c6 mét meo don
gidn khi€n viéc hoc tré nén dé dang va vui vé hon.
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Trudc khi bat ddu doc, diéu quan
trong la ban phai "dao qua mét
lugt cdc hinh dnh" tir d4u dén cubi

quyén sdch va tiéu dé méi doan.
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CHUONG 2
DE THOI MA

Tai sao c6 gang qua muc
doi khi lai & van dé

4 bao gid gido vién, hay cha me, yéu cdu ban ch4 § hodc #dp
trung? Hin ban ciing titng tu nhdc bdn thin lam vay! Do la
bdi chung ta rdt dé sao lang. Déi khi moi di€u dang dién ra ngoai
ctta s6 dudng nhu d€u tha vi hon nhitng thit & ngay truéc mit.
Ban khong thé khong nghi v€ nhitng di€u nhu ban be hay bita trva.
Bj sao lang luén th4t t¢. Phdi vay khong?
Chua chic d4u. Hay cung xem.

Hay nhin vio vin c& trong btc dnh sau va ciu bé bén trii.
C4u dang d4u v6i ngusi dan 6ng bén phdi. Cdu ta thir vo 1&,
phii khéng? Dién hinh ctia mét dia tré tuéi musi ba. Khong hé
tdp trung. (D3 bao gio ban nghe nguoi l6n n6i nhu viy chua?
Ho thudng d6 18i cho di¢n thoai théng minh.)
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MINUTES

Magnus Carlsen (tri] 13 tudi va huyén thoai c& vua Garry Kasparov dang
choi vdn co nhanh tai gidi "Reykjavik Rapid” nam 2004. Kasparov ngac nhién
khi Magnus di lang thang, theo doi cdc van cd khdc. Garry Kasparov & mét
trong nhang Dai kién tudng cua moi thoi dai. Magnus khéng tap trung, nén
cau ta chdc han chang cd co hoi chién thing. Bing vay khong?

That ding kinh ngac, Kasparov da khéng thing. D6 la mét
trdn hoa. Ky tht giéi nh4t th¢ gidi khéng thé dinh bai mét cau
nhéc 13 tubi c6 vé v6 cung sao lang.

Ngac nhién that! Déi khi ching ta cin mdt tdp trung dé cd thé
suy nghi mach lac hon. Thi thodng sao lang (cht khéng phii moi luc)
c6 thé hitu ich khi ban dang hoc hoic gidi quy&t v4n dé.

Ngay sau khi ngudi ta chyup bitc 4nh nay, Magnus quay v€ ban
va tdp trung tr6 lai van d4u. C4u da nghi ngoi chat it d€ c6 thé
t4p trung t8t hon khi quay lai.

Thong di¢p ctia chuong nay la déi khi ban cin bit tap trung d€
hoc t6t hon. Sao c6 thé chi?
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Ban ¢6 hai cach tu duy!

Trong chuong trudc, t6i dad dé€ cip dén tir “neuroscience” hay
“khoa hoc thdn kinh” — nganh khoa hoc nghién ctu v€ nio bd.
Céc nha thdn kinh hoc sit dung cong ngh¢ méi chup cit 16p bd nio
d€ nhin siu va hiéu n6 r6 hon.

0 hinh trai, ngudi van hanh mdy chup cét ldp b ndo dang nhin qua mdy
chup cét ldp. Ban ndm trén chiéc giudng dac biét, thu sé trugt vao trong mdy
chup cét ldp. Mdy nay cé khéd nang chyp lai hinh dnh bén trong nao, nhu hinh
bén phdi. That tai tinh!

Cic nha thin kinh hoc khiam phi ra ndo by hoat dong theo hai
cich khic nhau. Chiing ta s& goi chung 1a ché d6 #p trung va ché
dd phén tdn. Va ci hai déu quan trong trong viéc giap ban hoc tip.

Ché a6 tap trung

Khi sit dung ch& d6 tAp trung nghia la ban dang chu y. Chdng han,
ban c6 thé dang tim cich gidi mét bai toan, hodc dang nhin va
ling nghe gido vién. Ban t4p trung khi dang choi tro choi dién ti,
choi ghép hinh hodc hoc cic tit méi cia mét ngdn ngit khic.
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Khi t4p trung, ban dang st dung nhitng ph4n ndo by cu thé
dé lam viéc. Phdn nao dang hoat dong phu thudc vao vi¢c ban dang
lam gi. Chéng han, khi lam tinh nhan, ch€ d¢ t4p trung sé st dung
nhitng phdn nio bé khic khi néi.”” Khi c6 ging hoc mét diéu gi
mdi, trudc tién ban phii c6 y tip trung vao né nhim “bit” cic
phén nio b va khéi dong qu4 trinh hoc tip.

Khi 6 ché d¢ tap trung,
ban dang chu y cao dé.

Ché d¢ phan tan

Neéu d6 la ch€ dé #dp trung, thi ch€ d6 phin tin 1a gi?

Ch¢ d¢ phan tan la lic tdm tri ban dvgc thu gidn va e do.
Ban chdng nghi v¢& di€u gi cy thé. Ban & ché d6 phan tin khi dang
md méng hodc v& nguéch ngoac cho vui. Néu giso vien nhic ban
hay #3p trung, c6 1& ban dang roi vao ch€ d6 phan tan.

* Néu dang bin khodn khéng hitu ddu s6 “1” & cudi ciu, ngay canh biéu tigng chi thich, cé
vdc dung gi, thi nd la ddu higu cho mot “chii thich & cubi sach”— nghia 12 cé ghi chi thém théng
tin & cudi sdch ndy, thuing I vé nghién citu cd litn quan t6i chi 6. Néu mubn, hay nhin vio
chil thich diu tién & cudi sdch. Ban s¢ hitu tdc dung ciia nd.
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0 ché do phan tan,
ban chang nghi vé diéu gi
cu thé.

O che do phén tan, ban st dung nhitng phdn ndo bo khac,
gin nhu khong giéng phdn st dung khi tip trung. Ché¢ d6 phin
tan giup tao ra nhiing lién k&t twdng tugng giita cic y tudng. C6 vé
nhu sy sang tao thudng ndy ra khi ta dang sit dung ch¢ d6 phén tan.

Héa ra nio bé phai chuyén giita ch€ d6 t4p trung va phin tin
dé viéc hoc trd nén hi¢u qua hon.

Cung chei Pinball nao! N

Dé hiéu r6 hon ch€ d6 t4p trung va ch¢ d6 phin
tan, hiy cung choi pinball. D& thoi, ban chi viéc
kéo ngugc cdn gat. Ngay khi ban thé ra, né diy \
mot qui béng lén mit ban. Ban ghi di€ém khl\‘?*\(\
béng niy khdp ban, cham vao cic nut tron la 4
chét dém bing cao su. Cung luc d6 la énh
dén nh4p nhdy va nhitng 4m thanh
ky di néi len. Ban st dung nhiing

c4n gat & phdn duai chi€c ban d€ gii

bong khong roi xuéng va ndy cang lau
cang tdt.

Mgt mdy pinball. Ban cd thé tim thay céc tro choi

dién tu dua trén tro pinball. Ngay ca bay gio, choi
tro nay van rat vui!
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Nhitng chiéc ban pinball cing kiéu v6i bo ndo. Cac ch6t dém
c6 thé€ & gdn hodc xa nhau tuy thudc vao chi€¢c ban. Khi cic chét
dém gin nhau, n6 gi6ng nhu nio b ciia ban & ch¢ d6 tip trung.
Bong ndy nhanh khip noi & mét khu vigc nhé trude khi hét ning
lugng va roi xuéng.

Hay tudng tugng qui bong trong tri 6c ban d€ lai ddu vét
khi di chuyén. Tuong ty — ban tao ra d4u vét trong bo nio khi tap
trung. Nhitng d4u v&t nay hinh thanh vio 14n d4u tién ban hoc va
b4t ddu st dung di€u gi d6. Chdng han, ait cho la ban d4 bi€t tinh
nhén. Néu t6i yéu cdu ban lam phép nhin, suy nghi cta ban s& di
chuyén doc theo “duéng mon tinh nhin” v6n ndm sdn trong nio.
Hay nhin vao nhing bic hinh d€ hi€u hon.

Tap trung Phén tdn

Ben trdi la phién ban pinball ciia by ndo & ché d¢ tap trung. Hay xem céc chét dém
cao su gén nhau thé nao. Bdng di chuyén trong mét khuén mau bé hep. Suy nghi
khong thé di qud xa! Bdng lan theo m¢t khuén mdu md nhat vén dugc sdp sén vi
ban da cd cdch nghi nay trudc ddy. Bén phai la phién ban pinball cla ndo & ché do
phan tan. D€ y xem nhang y nghi cé thé hoat dong réng ldn dén dau trong bo nao!

Cheé d6 phan tén thi khic. O ché d6 nay, nhitng chét dém cich
xa nhau. Pham vi chuyén déng ctia qui béng-tu duy l6n hon nhiéu:
khidp chi€c ban, va va phii it ch6t dém hon.
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Nio chung ta hoat déng giéng cd hai ki€u cia chi€c may
pinball. Néu muén chuyén tit suy nghi chi ti€t sang suy nghi khodng
dat v€ bitc tranh t8ng thé, ta phdi chuyén it ch€ d¢ t4p trung sang
ch€ d6 phan tan. Ban c4n hai chi¢c ban. (Nhung quan trong 13, nio
chi hoat dong & duy nh4t mgz ch€ d6 tai mét thai di€m. Mét con
zombie khong thé choi hai may cung mét luc!)

Dy 12 mét cach vui nhén giup hi€u dugc y nghia cta sy khéc
bi¢t giita chung:

Ché d6 t4p trung — Dan mit vao phin thudng!

Ché d6 phén tin — Dan mit vao nhiing con ruéil®
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Chuyén giita hai ché d¢ tap trung va phan tan

Néu viéc chuyén giita cic ch€¢ d6 quan trong dé€n viy, thi phii lam
nhu th€ nao?

Nhu th¢ nay, n€u ching ta muén tip tfung vao di€u gi do,
that d& dang. Ngay khi ty minh hudng sy chu y vao do, ch€ do
t4p trung s& bdz. Qui bong tt duy lin véo véo quanh mit ban.
Thét khong may, khé c6 thé duy tri sy tip trung trong thoi gian
dai. Vi thé, d6i khi ta c6 thé roi vao ch€¢ d¢ phan tin va bit ddu
md mong. C6 thé thdy trong hinh dudi, n€u ban buéng cin gat,
quéd bong-tu duy sé roi xuéng ban phan tin, nim ngay duéi ban
tdp trung. '

Tam tri ban 6 ché do tap
trung ching nao con su dung
cdc cdn gat. Nhung khi buéng
chung ra, tri éc tré nén khodng dat!
Qua bdng roi xuéng ban phan tan.

Ché¢ d6 phan tin la khi khong t4p trung vao bt ky di€u gi cu
thé. Ban c6 thé vio ch¢ d¢ phin tén bing cich tha l6ng va khéng
tdp trung vao b4t cit di€u gi. Di dao sé gitp ich. Hoic nhin ra bén
ngoai tif cifa xe buyt. Hodc di tdm. Hoic di ngi. (Nhi€u ngusi néi
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ti€éng di nhin th4u bin ch4t v4n d¢ khi cic su kién trong ngiy xuf't
hién ch4p chon trong gifc ngi.?)

Cé vé tap trung vao diéu gi dé khdc ciing c6 thé tam thoi dua
ta vao ch€ d6 phan tin c6 lién quan dén diéu ta khong tap trung
vao. Khi t4p trung vubt ve chu che, ta khéng t4p trung vao bai toén.
Khi chti tdm vao vin c& clia ngusi khac, ta khéng t4p trung vao vin
cd cia chinh minh. D6 a ly do tai sao khi mic ket trong mét bai
todn, ban c6 thé chuyén sang hoc dja ly mot lat. R6i ban c6 thé dét
pha khi quay lai v6i mén todn. Nhung dusng nhu cich t6t nhit dé
giap ch€ do phin tin ciia ban c6 co hoi gidi quy€t mét vAn dé kho
la théng qua céc hoat dong nhu ngt, tap thé duc, hoic 14y xe ra va
di dau do.

Nhitng dita tré mic chiing ADHD" déi khi thich twéng twong
chiéc ban pinball t4p trung ctia ching ¢ thém vai “I6” trén do.
Nhitng cdi hé nay dem lai lgi th¢ ti€m 4n — ching thuc d4y tinh
sing tao! Néu mic ching ADHD, nhitng “I6” thém vio nay déng
nghia véi viéc ban cin st dung c4n gat trong tim tri thudng xuyén
hon nhitng da tré khic mot chut nhim giit cho qua bong-tu duy
& wrén chi€c ban t4p trung.

Lam cich nao d€ cidn gat hoat dong nhi€u hon? Tham gia cang
nhi€u cang t6t bing cich dit ciu hai, vi€t lén bing den, phin bé
cic hoat dong giita cic cdng su, va lam viéc v6i ho b4t cit khi nao co
bai t4p chung.

* ADHD Ia héi chitng r8i loan ting déng gidm chu y. Gidi thich mét cich don
gidn la gip thach thic trong viéc tdp trung chu y va ki€m soit nhitng con béc
déng. Moi dita tré déu mic chitng nay & mitc 6 nao d6, nhung véi ADHD, triéu
chitng nay thim chi con ding cha y hon binh thuéng.
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Nhang duda tré gap

vdn dé vé khd nang
tap trung chua y thich
tudng tuong réng ché
4 dé tap trung cda
& W ching cd them

' vai cdi 16 trong dé.
Nghia la ching phdi
cham st dung can gat
tam tri nhiéu hon dé dua
qué béng quay lai ché€ do tap
trung bat cu khi ndo né cé kha
nang roi xuéng — nhung cang
déng nghia b&m sinh ching cd thé
rat sang tao. Mot sy dsnh doi khéng te!
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Ggi ¥: Khi tam tri ban thu tha: va ching tap trung véa didu gl cu
“thé la lac toi giéi dé xu&t hién nhat.

Mét s8 da tré gidi dugc bai tap nay ngay tuc tht trong khi 46 md
s8 gido su lai bd cudc vi ho tép trung qua mUC o '

Lai giai cho thir thach ndy ndm & phﬁn ghi chu cui ;, :

Mic ket

Ban c6 thé mic ket theo hai cich khi dang tim cach gidi mét bai
todn, hoic mét vAn dé€ khoa hoc, hoic khi dang ging hoc diéu gi
d6 mai nhu choi hgp 4m trén ghi-ta hay thyc hién mét dong tic
dic trung trong bong d4. Céch thit nh4t la khi ban khéng nim bit
dugc 16i gidi thich ban d4u. Khéng may thay, véi ki€u “mic ket”
nay, viéc chuyén sang ch¢ d6 phén tin s& ching mang nhi€u lgi
ich. Ban d4 khong “nap” dugc b4t ky théong tin gi vao ché do wap
trung. Co hoi t6t nh4't 1a quay lai va xem nhiing vi du cung lsi gidi
trong cic ghi chép hay sich v, hoic yéu cdu gido vién gidi thich
lai, hoic tim thém trén YouTube. (Nhung nhé ditng d€ minh bj
sao lang bai nhitng video khac.)
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Cach thit hai khi€n ban c6 thé bj ket 1a khi hoc t4p va tdp trung
cao d6 — ban da nap 16i gidi thich vao ché d6 t4p trung. Nhung khi
b4t d4u gidi quyét vin dé, choi hgp 4m hay thyc hi¢n dong tic,
ban vin th4y minh bj ket. Ban ngay cang chan nin hon. T4 sao ban
khong theé lam dugc?

Ban dé chdn nan vdi
viéc hoc

Ly do mic ket la ch¢ d6 phin tan trong ndo b6 ctia ban khong
c6 co héi phat huy! Ché d6 phan tan khéng thé hoat dong cho dén
khi ban nging tap trung. Nhu trudng hop ciia Magnus Carlsen,
tuyén thii c& vua trong biic dnh truéc, déi khi ban cin nghi ngoi
dé thuyét phyc ché d6 phin tén tdi gidi cu. Hudng tdm tri ra khoi
tinh huéng dang gip phai mért lic, n6 s&¢ md ra con duong din
dén ché d6 phan tan trong ndo b clia ban.

Ngoai ra, hay t4p trung vao di€u khic. Ching han, néu dang
lam bai tap dai s6, ban c6 thé d6i sang hoc dja ly. Nhung hay luén
nhd nio bd déi khi ciing c4An nghi ngoi chut it.

Néu c6 xu huéng gip vuéng mic & dau thi ban nén bir ddu véi
mé6n do trude. Vi cich nay, trong sudr thoi gian hoc, méi khi cim
th4y mic ket, ban c6 thé quay sang moén khic sau d6 quay lai v&n dé
kia. Ban khéng nén d€ moén kho nhit lai sau ciing, khi da thAm mét
va khong c6 thai gian cho viéc hoc tap phén tan.

Khi & ché¢ d6 phan tin, nio b 4m thim gidi quyét vin dé, du
ban khéng thudng nhén thic dugc di€u d6. Qua bong-tw duy trong
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tam trf s& lin nhanh quanh chi€c ban & che do phan tan, va né c6
thé va vao nhitng y twéng ma ban cin d¢ gidi quyé&t van de.

Ban cin nghi gidi lao bao lau? Diéu nay phu thuéc vao ban va
khéi lugng bai v& cin hoan thanh hém d6 nhiéu dén dau. Khoing
thoi gian phit hop I3 nim hodc musi phut. C8 ging ditng nghi qua
lau. Ban mu6én hoan thanh d€ c6 thoi gian thu giin vao buéi t6i!

ﬂ ’iidﬁl qua lai gm‘a hal ché 66 tap trung vé ph

ﬁn nhu bs
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TOM TAT

Ché db tap trung va ché dé phan tan. Nao chdng ta van hanh theo hai
ché d¢: tap trung va phan tan. Ban cé thé nghi vé ching gidng nhu
ban choi pinball cé cac cum chdt dém dugc x&p gan hoac xa nhau.
Ching ta can thay déi luan phién hai ché d6 nay dé hoc tap hiéu qua.

Chuyén déi cac ché dé. Ban ddi sang ché d6 tap trung bing cach tap
trung. Hay nam |8y chiéc can gat trén mdy pinball! Nhung ban phai
bubng ra va chd qua béng tu roi vao ché dd phan tan. Giudng ngd,
bon tam, xe buyt hay di dao la nhiing cach tuyét vai dua ban vao ché
dd phan tan.

Dé tro thanh mét ngui gioi giai quyét van dé, trudc tién phai tap
trung. Ching ta bé tac trong viéc tim oi gidi khi khéng chudn b
san sang cho ndo hoat ddéng bang viéc tap trung vao nhing didu
co ban. Bung chi mai mé giai quyét van dé ma khong nghién ciu
trudc nhing phan giai thich. Ban can sip dat mét s 18i mon co ban
trén chiéc ban pinball & ché d6 tap trung.

Nghi giai lao dé c6 dugc nhiing géc nhin giai quyét van dé méi.
Ngay cé khi chuan by ky ludng, ta vin c6 thé méc ket khi g3p vin
dé khé. Trong tinh hudng d6, hay gidng tuyén thl c& vua Magnus.
Bi tha thdn mét lac va xem diéu gi khac dang dién ra. Nghi giai lao.
Nhung hay quay lai van cd, néu khéng ban sé& thua chic!

Ban c6 thé quyét dinh budc vao ché
do tap trung. Nhung ché dé phan tdn
thi khd khan hon - giudng, bén tim,
xe buyt hay di dao la nhang cdch tuyét
voi d€ “triéu hdi” trang thai nay trong

tam tri.
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KiEM TRA HIEV BiET

Hay xem nhiing y tuéng then chét trong chuong nay da len 6i vao nao
ban nhiéu dén dau bang cach viét ra cdc cu tra Loi cho nhiing ciu héi
dudi day. Khi hoan thanh, ban c6 thé so ching véi dap an cudi sach.

C6 L& ban nghi minh cé thé bé qua nhiing cau héi, nhung ndu lam
vay, ban sé bat dau danh mat nhiing lgi ich cla cudn sach nay.

1. G trong ché db tap trung nghia la gi?

2. Ché d6 phén tdn \a gi? Ban ua thich nhiing hoat ddng gay
phén tdn nao?

3. Méy pinball gip ban hiéu vé cach nao bd hoat déng nhu
thé nao?

4. Phép an du khac cho ché d6 tap trungva phan tén |a gi?

5. Hai cach khac nhau nao khién ban roi vao thé bi khi giai mét
bai toan hoac van dé khoa hoc?

6. Ban sé thay d6i théi quen hoc tap nao sau khi doc chuong nay?
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CHUONG 3

TOI SE L/\MISAU,
THAT DAY!

Dung qua ca chua dé dap tan tri hoan

1§ lai nhiing nim 1800, nhitng ké sit nhin yéu thich

mot loai héa chdt goi la asen, hay thach tin. Thach tin d4u déc
va gi€t chét nan nhan trong mot ngay. D4y dau dén.

Nim 1875, c6 hai nguoi dan 6ng di dn thach tin truéc mac
khin gid. Nguoi ta du dodn ho sé chét. Nhung tdt thiy sitng so khi
th4y ho quay lai vio ngay hém sau, con s6ng va khée manh. Lam sao
c6 thé? Bing cich nao mét thw rdt doc lai c6 vé ching giy t8n hai gi?

D6 1a mét bi mat.

Toi s& k€ cic ban nghe phin két ciia cdu chuyén hai ngudi dan
ong in thach tin, c6 di€u... bit mi néi dung: né ching hé c6 két
cuc 6t dep.

Thach tin c6 hai nhung ca chua thi ¢6 lgi, phii khéng? Chung
c6 nhiéu ch4t dinh dudng cho sitc khoe. Toi sip cho ban thay thim
chi mét qui ca chua nhya ciing c6 thé mang t4i lgi ich. N6 gitp ban
hoc t4p t6t hon. Nghe dién r6 nhi? Moi di€u sé s6m sing 6 théi.
Nhung ding in b4t ky qué ca chua nhya nao nhé. D6 ching phii
manh khoe gi dau...
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Vén dé xay ra khi ta tri hoéan

T6i mudn k€ cho ban nghe vé sy tri hoan.” Sy tri hoan cé nghia la
dé€ viéc 46 lam saun. Nhi€u sinh vién (va ci ngusi 16n!) gip vin dé
nay va né cin uré con dudng hoc tap hiu qua. Sy tri hoin c6 thé
la mét di€u ry nhién. Tai sao ban lai lam diéu minh khéng muén?
Dic biét n€u bi€t n6 khé khin? Tai sao lai hoc vao thi hai khi t4n
thit siu méi c6 bai ki€m tra? Ching phii ding nao dén luc d6 ban
cling quén sao?

Vi4n dé nim & diy. Néu tri hoin, ban thudng khong con du
thoi gian. Sau nay ban sé hiéu, thoi gian va viéc thuc hanh hoat
déng cung nhau sé gitp ban dua nhitng y twdng méi vao bé nio.
Néu khong du thoi gian, ban khong nhitng khéng thé xay dung cic
cfu tric hoc t4p, ma con phai danh ning lugng lo ling vé viéc dé.
Mot tinh hu6ng “thua toan t4p”. Sy tri hoin la ké thu cia hoc tap
ch4t lugng cao. Nhung nhiéu sinh vién vin lam vay. Téi muén chi
cho ban cich d4nh bai no.

Tin t6t ddy. Nhitng zombie bén trong sé& giup ban hoc tap.
Diing hoing. Téi khong néi c6 nhitng zombie séng thuc sy bén
trong hop so ban dau. Di€u d6 that gom ghi€¢c. Nhung th4t thu vi
khi teéng tugng ra mot ddi quan zombie ti hon & d6, lam viéc chim
chi cho ban. Ban mudén ké&t thin véi chuang.

V1 viy, chiing ta c4n mét mdy choi pinball, mét cai d4u ddy
zombie thin thién va mét qud ca chua nhya? Ai bi€t dugc? Hay & lai
v6i t6i... Toi la gido su ma!

* T ti€ng Anh “Procrastination” dugc phit 4m la “pro-KRAS-ti-NAY-shun”, véi

phdn cuéi cuing vin véi “nation”.
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Saolangvatnhoan

Tn hoan La van dé L6n. C6 qué nhiéu d:eu khién ta sao lang Tél ludn
nghi: “Trudc khi bat ddu lam bs tap vé nha, ti sé choi dién td." Eéng :
1uc nhan ra thi da lang phi m&t mét gib d8ng hé. Tol cén ttm ra cach

- Mgt sinh vien tozn

Tri hoan va sy dau don

Ban c6 kéu ca khi b8 me b3o ban lau don hay t4p nhac hodc lam
bai tap? D6 la bsi khi ta nghi vé€ viéc mé cudn sich ra, hodc don
dep, né thuc sy giy dau dén — cic nha nghién citu c6 thé nhin thdy
phin nio bo trdi qua con dau. Thuy ddo bit ddu sing lén. D6i véi
nio, nghi vé viéc don dep cin phong c6 cim gidc giéng nhu bit ddu
con dau bung v4y. Nhung diy méi la di€u thu vi. Ngay khi bit ddu
nhiém vy ban titng khéng muén lam, con dau bi€n m4t sau khodng
20 phut. Phdn thity d3o dju di khi ban bit d4u nhi¢m vy né trinh
luc trude. That vui khi cudi ciing ban sé ti€p tuc lam viéc do.

Khi mdi chi nght vé mét diéu khéng
thich, diéu dé da kich hoat mét trung
tam kiém so&t con dau trong nao goi

{2 thuy ddo. Diéu nay cd thé gay ra tri
hoan. [Con zombie nay chi cho ban thay
vi tri cta thuy do.)

Vi the d4y 14 16i khuyén s8 mét ciia t6i d€ hoc t6t hon. Hay bit
tay vao lam di. Dirng l4n liva.

Ban c6 thé nghi, gido su néi thi dé ma. Lam sao tdi thay déi
dugc thoi quen? To6i da qua quen véi chung 1.

Cau tr3 10i la... mét qué ca chua!
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Ky thuit Pomodoro

Ban ty héi: Ba ta m4t tri 42 Lim sao mét qui ca chua c6 thé giup
t6i hoc t6t hon?

Trong nhitng nim 1980, Francesco Cirillo di dua ra mét
phuong phip nhim gitp nhitng ngudi c6 tinh tri hoan. N6 dugc
goi la Ky thuat Pomodoro.

Pomodoro trong ti€ng Y c6 nghia 1a “qua ca chua”. Cirillo da
phdt trién mot thi€t bi hen gio hinh qui ca chua, giéng nhu hinh
duéi day. Ky thuit cia Cirillo don gidn va hiéu qua. (Terry va t6i
biét diéu d6. D6 1a mor trong nhitng ky thudt phé bi€n nhdt trong
khéa Hoc cach hoc ctia ching t6i.)

Thiét bj b&m gio Pomodoro

Trudc tién, ban c4n thi€t bj hen gio. Néu c6 hinh qui ca chua
thi tuyét, nhung b4t ky thi€t bi hen gid nao cling dugc. Téi c6 mét
thi€t bi hen gi¢ kj thudt s6 trén mdy tinh. Nhi€u ngudi st dung
phin mém Pomodoro trén dién thoai théng minh hoic iPad.

Ky thuit nay hoat dong nhu sau:

1. T4t moi th& giy sao lang — dién thoai, tivi, 4m nhac,
c4u em trai. B4t ky the gi cin ué khi ning tip trung clia
ban. Tim mét noi yén tinh d€ lam viéc, noi ban khong bi
lam phién. Néu c6 di€u kién, hiy cin nhic mua mét chi€c
tai nghe chin ti€ng 6n, hoic loai bjt tai gia ré nhung hié¢u
qui tuong ty.
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2. Dit hen gio méi 25 phat.”

3. Bit tay tdp trung cao nh4t c6 thé vio nhiém vy. Hai muoi

lam phut khéng phai [a dai. Ban c¢6 thé lam dugc!

4. Gio t6i phin hay nh4t. Sau 25 phut, hay ty thudng cho

ban than.

Hiay xem mét doan video khitu vi hoic nghe bin nhac
yéu thich. (Cé thé nhiy theo!) Om 4p vubt ve chu ché cha ban.
Hodc tin giu v6i ban be khodng nim hay musi phut. Phdn thudng
la diéu quan trong nh4't trong toan b quy trinh Pomodoro. Khi ban
mong ngéng no, bé ndo sé t4p trung 6t hon.

Khi da hoan thanh Pomodoro, hay tu thudng cho minh!

Ching ta goi toan bd qud trinh niy, tinh ci phdn thudng,
1a “thyc hién mét Pomodoro”.

Khi ban “thyc hién m¢t Pomodoro”, hay quén di viéc hoan
thinh nhiém vu. Ditng néi: “Téi sé hoan thanh t4t ci bai tip v€ nha
trong thdi gian thuc hién Pomodoro nay.” Ban ¢ thé¢ hoan thanh
b4t ky viéc gi dang lam. Nhung ditng lo ling n€u ban khéng thé.

* Né€u ban & d6 wéi tit 10-12, c6 1€ ban nén bit d4u hen gio 10 hoic 15 phut.
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Chi cdn lam viéc chim chi nh4t trong 25 phut. Khi hét thoi gian,
hay giai lao. D4m chim trong ché d6 phan tan véi phin thuéng do.

C6 thé sau d6 ban c4n thyc hanh mét quy trinh Pomodoro
khac, nhung ching sao ci. Ban dang lam di€u dang d4n chi bing
- viéc chim chi ti€p tyc nhiém vy. Diing lo ling vé viéc lam dugc bao
nhi¢u. Ban s& hoan thanh, nhung hdy cho minh nhi€u théi gian.
Dung doi dén phut cuéi.

Khi thyc hién Pomodoro, déi khi t6i suy nghi lan man.
Diéu do cyc ky binh thusng. Ngay khi phat hién minh dang nghi
v&n vo, t6i chi cAn huéng suy nghi tr6 lai nhiém vy. Suy cho cung,
cling chi 25 phut théi ma. Ai ciing c6 th€ hoc trong 25 phut.
Néu nh4n thdy minh dang nghi t6i nhitng nhiém vy khic muén
lam, hodc nhitng trang mang muén xem, thi t6i s& ghi cha lai cho
khéi quén, r6i ti€p tyuc thyc hién Pomodoro.

Phii thita nh4n ring n€u mudn ti€p tyc lam viec khi da hét gio,
t6i vn ti€p tuc. Vao gubng, thuc sy hing tha v6i nhiém vy la mét
di€u t6t. Nhung khi ditng lai, t6i luén ty thudng cho minh. D¢ la
luc bat ch€ d6 phan tin! Néu dang viét lich (cuén sich nay ching
han), t6i nghe mét bai hat va thich. Hodc dung d4y va pha mét csc
tra r6i nhin ra cita s8. Toi khong vi€t lich khi dang gidi lao. Bing
cach d6, phdn nio chi huy viéc “vi€t lach” ctia téi sé dugc nghi ngoi.

Y tudng hay la khi gidi lao, hay lam di€u khic hdn véi nhitng gi
ban dang t4p trung lam. Ban nén d€ ph4n nio dang t4p trung dugc
nghi ngoi. Néu ban di ng6i trong sut thei gian hoc thi khi gidi lao,
vin dong co thé thuong hiéu qui nh4t.

Mét s6 ngudi thich thi€t bj bAm gi¢ Pomodoro phit ra 4m
thanh tich-tic. Ching nhic nhé ring thoi gian dang tréi va sip tsi
gio gidi lao rdi. Ti€ng tich-tic khi€¢n ho tip trung.
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Ta nén thyc hién Pomodoro bao nhitu l4n mét ngay?
Diéu do6 phy thudc vao ban. Néu ban v6n khd cha dong va thinh
thodng chi cAn mét ca huych d€ bit tay vao viéc, thi hay tha thuc
hi¢n Pomodoro mét hodc hai l4n mét ngay, khi ban cin. Mét s8
ngudi dém c4n th4n s6 14n thyc hién Pomodoro trong ngay — ho
thudng dung wng dung Pomodoro d€ t4p hop két qui, ki€u nhu
nhitng chi€c huy hi¢u. Hiy tim cic @ng dung Pomodoro va chon
cii ban thich — mét trong nhitng @ng dung phé bi€n nh4t chung t6i
biét 1a “Forest”.

Nhan tién nhdc ban, ditng déi qua déi lai gita cic nhiém vy
khi dang thyc hi¢n Pomodoro. Hay chon mét nhiém vu va thyc
hién cho d€n khi chuéng reo. (T4t nhién, néu da hodn thinh nhiém
vy khi dang st dung Pomodoro thi ban c6 thé bit ddu nhi¢m vy
khac.) Mét s6 sinh vién nghi ho c6 thé thyc hién déng thoi nhiéu
nhiém vy, hodc ciing luc d6i qua déi lai gita chung. Di€u nay dugc
goi 1a da nhiém. Nhung y twéng da nhiém la mét sai 14m. Ban chi
c6 thé t4p trung vao mét thit tai mot thai di€m. Khi chuyén sy tip
trung, ban ling phi ning lugng tinh th4n va sé dat thanh tich t¢ hai.
N6 cling giéng nhu chi¢c mdy pinball khi hai qua béng dugc nha ra
thay vi chi mdt, ban s& phii quay cudng tim cich xoay x& véi ci hai.
Chic chin ban s& thua va c hai qua déu roi xudng.
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Zombie tot va zombie xau

Diéu nay dua t6i tr& lai véi nhitng zombie. Déi khi, chung mang
ti€ng x4u. Moi ngudi nghi vé€ chung nhu quii v4t — nhitng sinh vat
c6 hinh hai ding s¢ nim dudi sy ki€m sodt ctia ai hoic cai gi dé.

Nhung nhitng zombie (it nh4t la trong cudn sich ciia ching
t6i!) chi la cic théi quen ciia ban ma théi. Cé nhitng zombie théi
quen t8t, x4u va v6 thudng v6 phat. (Pugc r6i, nhitng zombie x4u
c6 1€ khong thuc sy € dén vay — chi la déi khi khéng hitu ich.)

Di€m chung ciia moi zombie 1a gi? Chung ty huéng t6i myc
tiéu cia minh (néi chung la lién quan d€n viéc in m4t bé nio.)

Chéng c6 gi khi€n chung sao ling. Chung khéng bao gio
bd cudc, giéng nhu ching & trén mét may bay ty l4i vay.
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Nhing thdi quen cda ban giéng nhu cdc zombie - t6t cd ma xdu cang cd.

Chung ta d€u c6 ch€ d¢ zombie — may thay, né thuong khong
lien quan dén viéc in nhiing thit quai di, giéng nhu ddm zombie
thyc sy. Ching ta ty dong lam mei viéc vi trudc diy minh di lam
qué nhiéu 14n. Nhitng théi quen & ché d¢ zombie clia ban la gi?
Quing gidy sau khi tit trudng v€ dén nha? Ngi ngudi vao chiéc
gh¢ yéu thich truéc man hinh tivi> Hay vé 14y dién thoai ngay
khi né rung lén? Khéng suy nghi. Khong ban cii. D¢ Ia lic ban &
ch€ d6 zombie.

Hay tudng tugng trang thai t4p trung la mét zombie hitu ich
trong khodng thoi gian phéi hoc. Viéc sit dung Ky thudt Pomodoro
sé gitip ban dat dén trang thii d6. Nhung ban cin danh bai nhiing
zombie x4u trén duong di.

Vita hoc vira nhin tin 1a mét théi quen x4u. D6 chinh la zombie
x4u xa mang tén “nhin tin trong khi hoc”. D€ danh bai né, ban c6
thé€ hu&n luyén mét zombie c6 ich — lam quen véi viée tit dién thoai,
cai dit ch€ d6 yén ling hoic d€ n6 & phong khic. Zombie t6t méi
c6 thé cho phép ban danh bai zombie x4u!

Neéu bj em trai lam phién, hiy hu&n luyén zombie c6 ich néi
vi ciu em ring ban dang “thyc hién mét Pomodoro”. Yeu ciu em
di ché khac cho d€n khi ban hoan thanh. Né€u bi€t minh s& déi,
hdy in nhe #rudc kbi thuc hién Pomodoro. Thay vi lao vao mét
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chuong méi trong sich gidgo khoa mét cach thi€u suy xét, trudc tién
hay dao mét lugt cic hinh 4nh, sau d6 ghi cha vao mét to gidy ma
zombie ¢6 ich di thin trong dit bén canh. Thay th¢ nhiing thoi
quen zombie c6 hai bing nhitng théi quen ma ban biét s& khi€n moi
thi tr& nén t6t hon.

Quay lai cau chuyén
vé nhitg ngudi in thach tin

Ban con nhé nhitng nguei dn thach tin chd? Lam sao ho ¢6 thé in
thach tin ma khong chét ngay? Va viéc dn chdt doc giy chét ngusi
thi c6 lién quan gi d¢n di€u dudng nhu vé hai la théi quen ch4n chit
mgi viéc — sy tri hodn?

Nhitng ngudi in thach tin méi ngay d€u in mot lugng rdt nho
nhdm ren luyén co thé minh quen v6i n6. Ho tao ra khd ning mién
nhiém. Ho nghi minh c6 thé thoét vi khéng hé thdy 6m y&u.

Tuy khéng nhin ra, nhung ho dang ddn ty ddu doc chinh minh.

Mot chut it thach tin s& khong gi€t ban ngay l4p tic, nhung
n6 rit c6 hai cho sic khée. Theo thoi gian, né giy ra tén thuong
nghiém trong — ung thu va lam héng néi tang. Ditng in thach tin!

Diéu nay giéng sy tri hodn & ché niao?

Duong nhu ching mit gi khi ban lin lita viéc hoc
thém chit nita, hay danh thém “vai phit” cho mang xi hoi.
Nhung néu quen véi sy tri hoin, né sé khién viéc hoc tré nén
khé khin hon, vi ban s€ c6 it thdi gian hon khi bit tay vao hec.
Ban sé bj cing thing, nh& théi han nép bai, va ching hoc hanh
dén noi dén chén. Ban c6 thé bj tut lai phia sau. T4t ci nhitng
di€u nay khién ban tr& thinh mét sinh vién yéu kém.

Hiy nhd, ban c6 thé 14p ci d6i quan zombie c6 ich trén dé,
ra stic lam viéc cho ban n€u ban muén tao théi quen t4p trung cao
d6 trong khodng thoi gian ngin. Vi vdy hay hoc cich yéu thuong qua
ca chua nhya d6 hoic phin mém Pomodoro trén dién thoai!
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Sao lang: zombie xdu Giai phap: zbmble than thién

Dén thoal rung Tlingimglbmviéc. | DE aén thoai trén ban bép khi thuc hin

mGt Pomodoro.
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Ba budc quan trong dé doc tot

1. Xem qua hinh anh
2. Doc ky
3. St dung ky thuat chd ddng hdi tudng

* Thdi cp hai, t6i thudng di bd t6i nha ba € in trva.
Khi di bo, t6i c6 ging goi lai nhitng y chinh vita hoc dugc
& 16p, nhutdlé dang xem lai mét bé phim hay viy.

“"Ky thut nay gitp t6i ni trdi hon

rit nhiéu trong viéc hoc.

- Zhaojing “Fileen” Li, cik nhdn Dai hoc Thanh Hoa
- Dai hoc hang ddu Trung Quéc
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Ching ta déu nhiém céc théi quen. Ching & nhiing zombie
bén trong. Nhiing diéu ta lam ma tham chi con ching nghi gi
dén ching.

Nhiing théi quen c6 thé hitu ich hodc khong. Mot s8 c6 kha nang
ti€t kiém thai gian tuyét vai. Nhung ngudi ta thusng nhiém théi
quen chan chi — sy tri hodn. Biéu nay thuc sy cé hai cho viéc hoc
tap hiéu qua. Né khi&n ban khéng du thai gian tap trung hoac
"ngdm"” nhing bai viia hoc dugc.

May thay, ban c6 thé thay déi cac théi quen va duy tri ching.
Ky thuat Pomodoro la phuong phap giup tap trung tuyét voi.
Hay tao ra thoi quen st dung né. Tu bé nhiing th( gay sao lang va
dat thoi gian lam viéc trong 25 phat. That dé dang. Sau dé giai lao
va ty thudng cho minh. Hay lam gi dé "gay phan tan".

Khi tri hoan lam gi, diéu d6 sé gay tén hai téi bd nao. Hay bat tay
vao viéc dé chdm dt tinh trang dau dén nay.

Chu déng héi tudng la ky thuat hoc tap diy quyén nang.
L6i nhiing y tudng then chét ra khéi tam tri d& xem lai ching.
Blng chi nhin vao trang gidy hoac nhitng ghi chép ma tu lira phinh
ban than réng théng tin da nam trong dau.

KiEM TRA HIEV RIET

D& chic chan ban hiéu dugc chuong nay, hay tra i nhing cau hoi
sau. Ty doc to cau tra Loi hoac viét ching ra, hoac thir day cho ai d6
bi€t cau tra l5i bing céch giai thich nhing diéu hoc dugc.

Khi hoan thanh, ban c6 thé so sanh cau tra loi cia minh véi dap

7 e ,
an cudi sach.

1. Sutrihoan la gi?

2. Tai sao su tri hoan lai gay bat lgi cho viéc hoc?
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Chuyén gi sé xay ra trong bd nao khi ban nghi vé diéu minh
khdng thich hodc khdng mudn lam?

Ban sé giai thich Ky thuat Pomodoro cho ngudi chua ting
nghe vé né nhu thé nio?

Ph3n quan trong nh&t cta toan bd quy trinh Pomodoro la gi?
Nén lam gi trong thoi gian gidi lao giGa nhitng l&n thyc hién
Pomodoro?

C6 nén L&n k& hoach hoan thanh mét nhiém vu trong khi dang
s dung Pomodoro? Gidi thich ly do ¢6 hoac khéng?

Di vao ché d6 zombie cé thé tao ra lgi ich gi?

Ché& dd zombie phai lam gi véi sy tri hoan?

10.Luan diém trong cdu chuyén vé nhiing ngudi &n thach tin 3

gi? N6 lién quan dén sy tri hodn nhu thé nao?

11.Hay giai thich y tudng vé chu déng héi tudng.
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CHUONG 4

CAC LIEN KET NAO BO VA
VUI MOT CHUT VO
NGUO!I NGOAI HANH TINH

antiago mdi 11 tudi va dang gip ric r8i. Ric r6i khing khi€p.
L4n nay, ciu vao tu.

Cau ding bi nhu viy. Santiago sudt ngiy tranh cii v6i bd
va gy g6 voi gido vien. Cu bi dubi khoi trudng khong bi€t bao
nhiéu l4n. Nhung l4n nay, cu d4 dung kh4u phdo tu ch¢ khoan
thiang mét 16 to trén céng nha hang xém!

C4u ghét trudng hoc. Tri nhé khéng t8t 1am c4u khé s¢ khi
phdi hoc theo cich ma gido vien mudn.” C4u dic biét ghét mén toin
va khéng hi€u dugc n6. Ciu thich v&, nhung b6 ciu nghi vé voi
1a tro v6 dung.

Santiago sé ching lam neén trd tr6ng gi. Nhung hiy doan xem?
Cuéi cung, Santiago di gianh gidi Nobel ~ twong ty huy chuong
vang Olympic cho mén khoa hoc! Ong la cha d¢ ciia nganh thin

* Di€u quan trong & ddy la c4n phii lam 16 di€u nay. Santiagio khéng chi nghi
minh c6 mét tri nhé ¢ hai — 6ng thuic sy titng c6 tri nhd t6i t&, nhu chinh 6ng
miéu ti chi ti€t trong cuén ty truyén ciia minh. Di€u nay nghia 1i néu ban c6 tri
nhé khong-tSt-nhu-ngusi-binh-thudng va déi khi phii vit 16n véi viéc hoc, thi
ban vin con nhiéu hy vong! S& dugc lam 16 & phén sau.
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kinh hoc hién dai. “Dua tré hu hong” Santiago Ramén y Cajal” da
trd thanh mét trong nhitng nha khoa hoc vi dai nh4t moi thoi dai.
Ong di st dung cic ky ning ngh¢ thuit v4 toan hoc.

Chung ti sé noi cho ban nghe di€u gi d4 dién ra. Nhung trudc
hé&t, hay tim hi€u mét chut v€ b ndoe. Diéu nay sé cho phép ban hiéu
dugc mét trong nhitng phat hi¢n mang tinh dot phé ctia Santiago.
N6 ciing giup ban hi€u dugc cich chung ta hoc!

Nhirmng nguoi ngoai hanh tinh than thién:
Cach céac neuron “néi chuyén”

Hay bit ddu bing mét vai y twdng don gidn v€ bd nio.

Nio chia rdt nhi€u neuron — t€ bao thdn kinh. Hang ty t& bao,
gin bing s6 lugng cic vi sao trong Ngin Ha. Céc € bao thin kinh la
nhitng khéi co ban trong bd nio. Chung nho, rft nhé. Mudi t€ bao
th4n kinh chi l6n bing mét sgi toc! Nhung ching c6 thé dai — hon
c4 c4nh tay ban.

D¢ hiéu cac t€ bao thdn kinh, ban c6 th€ nghi dén nhitng sinh
vit ngoai hanh tinh ti hon dén tit khéng gian.

Dung v4y, nhitng sinh vit ngoai hanh tinh — hay alien. Ban ¢6
th4y mit ctia t¢ bao thdn kinh-sinh vat ngoai hanh tinh (neuron-
alien) bén duéi khong? (V€ ky thuit, con mit dé dugc goi la nhin
— méi t€ bao ctia co thé déu c6 mot nhan.) Canh tay duy nhét caa
neuron-alien vion lén trén, gin giéng chi¢c mi. Ba chdn ctia n6 &
bén duéi.

* Phit 4m la “ra-MON-é-ka-HALL.”
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Mot neuron-alien — phép an
du cda chung toi vé mot té bao
than kinh that su.

Neuron-alien la nhiing sinh v4t ky di. Chang chi c6 mét mi,
mot tay va ba chin. (Thuc t€ thi cic t€ bao thin kinh c6 thé c6
hon ba “chan”. Nhi€u hon nhiéu! Ching xuft hién duéi nhiéu hinh
dang va kich c&, da dang hon moi loai t¢ bao khic trong co thé ban.)

Duéi déy la hinh vé rdt gi6ng vé6i hinh ding ctia mét t€ bao
thdn kinh thyc sy. O bén duéi 1a cic “chan” ciia t& bao thdn kinh,
dugc goi la cic spi nhdnh. Con beén trén 13 “tay” ctia né, goi 1a axon
— hay sgi truc.”

* Cdc “ngén tay” & cubi s¢i tryc dugc goi la ctic t4n cting. Khi mét t€ bao thdn
kinh gii tin hi¢u dén cic t& bao than kinh khic, ciic t4n cung ciia t¢ bao d4u tién
ti€p xtic vdi cic dudi gai clia t& bao thit hai. Hai t€ bao thin kinh nay chi tich biét
nhau bing khe synap. Theo céch nay, ciic t4n ciing va dudi gai giéng nhu mét cip
doi di két hon, c6 thé trao giti “nhitng ny hén” thong qua khe synap.

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud

HNIL HNYH IYOON IQNSN IQA LOHI LOW INA YA 98 OVYN 1M NJITIVI



HOC CACH HOC

60

Sdi truc

Day la mot té bao than kinh trong
ki€u ngay “téc xau” thuong thay

Cac sdi nhanh

Hay nhin nhitng cii gai ¢6 u nhé tén cic “chin” nhinh cia
t¢ bao thdn kinh, ching la céc dudi gai. Chung nhu nhing ngén
chin rii ric khdp cic chin cta sinh v4t ngoai hanh tinh. (Hay nhé.
Dy la sinh vdt ngodi hanh tinh. Trong né khéng giéng chung ta!)

Ciéc duéi gai c6 thé bé ti xiu, nhung lai rft quan trong. Ban sé
gip lai chung & mét s6 doan khéng ngd t6i trong cudn sich nay.

Diém m4u chét & déy la: céc t€ bao thdn kinh gii tin hi¢u dén
cic t€ bao thin kinh khic.

Céch dé hi€u nh4t la quay lai v6i nhitng sinh vt ngoai hanh
tinh ctia chung ta mét lac. Khi mét neuron-alien “néi chuyén” véi
déng loai bén canh, n6 vion tay va gdy ra cu chich dién nhe nh4t cho
ngon chan cia ngudi ban dé. (Dam sinh v4t dic bi¢t nay thé hi¢n
tinh ban bing viéc gy ra cu chich dién nhe cho nhau. Quai din th4t,
t6i bi&t!)
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Co gi mdi khéng, Ron?

Diéu tuong ty cling xdy ra vdi cic t€ bao thdn kinh thit sy.
Mot t€ bao thdn kinh truyén tin hiéu doc theo sgi truc ctia né giy
“giat” & duoi gai cha t€ bao thdn kinh ti€p theo.? Ciing nhu trong
ngay hanh khé, ban cim nh4n dugc cu gidt rdt nhe do hién tugng
tinh di¢n. M¢t & bao thdn kinh truyén kich thich nay qua mét
khe h& hep va nhé xiu t6i t¢ bao thdn kinh khdc. Khe hd nay dugc
goi la synap. (Dugc phat 4m 1a “SIN-naps” trong ti€ng Anh My va
“SIGH-naps” trong tiéng Anh Anh.)

Vay d6. Ban vita méi hi€u dugc quy trinh truyén tin hiéu ciia
mdt t€ bao thdn kinh! Théi dugc, c6 I phic tap hon thé — lién
quan phén nao dén héa hoc. Nhung gis dy ban di hiéu nhiing
di€u co ban.

Hai t& bao than kinh két néi vdi nhau qua mot synap.
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Ban ciing ¢6 thé€ nhin c4n cinh mét synap. “Tia lita” tit synap
tao ra mét tin hi¢u dién c6 thé chay khip t¢ bao thdn kinh. Néu
tin hi¢éu nay cham véi phdn cudi sgi truc, n6 c6 thé tao ra tia lta
& t¢€ bao thin kinh ti€p theo. Va t¢ bao th4n kinh ti€p theo. Ti€p
theo nita.” Nhitng dong tin hi¢u ndy chinh 1a suy nghi cia ban. Chung
giéng nhu nhitng d4u v&t trén chi€c ban pinball trong tim tri ban.

Hinh trdi 13 can cdnh m¢t synap nhd. Ban thdy “tia lia” nhé
chd? Hinh phai la mét synap [dn hon, phét trién nhé luyén
tap. Hay xem tia ltia ldn hon dén mdc nao?

Nhitng miii tén trong hinh duéi diy cho ta biét cich tin hi¢u
c6 thé truyén khdp cic synap va & bao thdn kinh.

Hay tré lai voi nhitng ngudi ban cia chang ta, nhitng neuron-
alien. C4c neuron-alien cang thudng xuyén va cham d€ truyén thong
di¢p cho nhau, thi két ndi gitta chung cang tr& nén khée hon. Cic
neuron-alien- ciing nhu ban be, chung tr& thanh nhiing ngusi ban
t6t hon nh¢ tuong tic nhi€u hon.

QO day chung t6i d4 don gidn héa moi thi. Nhung né c6 déi chur giéng cuéc
trd chuyén tai budi da tiéc — c6 thé c6 nhitng thao tic phitc tap dién ra sau hiu
trudng. Mot tin hiéu qui thyc c6 thé truyén tit mét sgi nhanh qua th4n t€ bao
t8i soi tryc, sau d6 t6i sgi nhanh chia t€ bao thin kinh tiép theo. Nhung & méi
budc trén dudng di, qu4 trinh truyén tin hi¢u phy thuéc nhiéu y€u t6, nhu vi tri
clia gai dudi trén s¢i nhdnh, va c6 bao nhiéu tin hi¢u khic cung dén & bao thin
kinh dé.
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Céc tin hiéu truyén khdp cdc té bao than kinh - ching tao ra
nhang suy nghf cda ban!

Diéu twong ty cling xdy ra d6i véi cic t& bao thdn kinh th4t su.
Cic nha nghién citu thuong st dung ciu noi: “Céc t& bao thdn kinh
b4n tin hi¢u cho nhau thi két n6i v6i nhau.” Ban c6 thé nghi vé viéc
“ké&t n6i v6i nhau” nhv 1 tao ra mot chudi lién két nio bp. Hoc di€u
gi d6 m6i mé c6 nghta la tao ra céc lién k&t méi hodc khée hon trong
b6 ndo ctia ban. Mot chuéi lién két nio bé mail

Mét chuéi lién két ndo bo yéu dt hinh thanh khi ban bat dau
hoc diéu gi do.

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud

NHJ LQW INA YA 9 OYN 13X N3I1 3YD

DAL

PNON |

X

HNIL HNVH IVOON |

€9



HOC CACH HOC

64

Khi ta bit d4u hoc mét di€u mdi, nhiing lién k&t ndo bé vin
con y€u 6t. Co thé chi vai t€ bao thdn kinh dugc két ndi v6i nhau.
Mbéi t€ bao thdn kinh c6 thé chi c6 mét dudi gai nhé va mot synap
nhé. Tia lita giita cic t& bao thdn kinh khéng qua lon.

Khi thyc hanh mét y twdng mdi, s& c6 nhi€u t& bao th4n kinh
tham gia hon.> Va nhitng két ndi synap giita chung trd nén khoe
hon. Déng nghia véi viéc céc tia lita s& 16n hon. Cang nhiéu ¢ bao
thdn kinh, cic synap cang thém khée — cic lién k&t nido bé ciing
manh hon!® Lién két ndo b dai hon c6 thé chwa dugc nhiing y
tudng phic tap hon. Di€u ngugc lai xdy ra khi cic t& bao thdn kinh
khéng bin tin hiéu cho nhau — k&t néi giita chung yé&u di, gi6ng nhu
hai ngudi ban khéng con néi chuyén véi nhau nita.

Cang thuc hanh nhiéu, cdc bé lién két nao bo cua ban cang khée han.”

Mot s6 ngudi thich nghi v€ chudi cic lien két nio by nhu
nhitng dudng mon ma mét con chudt chay doc theo trong khu riing
(con chudt giéng “qui béng tu duy” ndy tung tung trong phép 4n
dy midy pinball). Con chuét chay doc 16i mon cang nhiéu, thi 16i
mon cang trd nén r6 hon. L8i mon cang rong thi cing dé thdy va
di theo hon.
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Nhang 16i mén than kinh réng hon va dé di hon khi “con chugt*”
tam tri chay doc l6i mén dd nhiéu ldn hon.

Viy con chuét 1a phép 4n dy gi cho ch€é d6 phan tin?
Don gidn. Trong ché€ d6 phan tin, con chudt — tu duy — khéng chay
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theo 16i mon. Thay vao d6, n6 nhéy vao chi€c mdy bay khéng ngusi
lai ti hon va bay t6i dia diém méi!

Diing lo ring minh c6 thé v6 tinh dung can moi t¢ bao thdn
kinh khi tao ra nhitng lién k&t ndo bd l6n va rong hon. Ban c6 hang
#y t€ bao thdn kinh — va bd nio luén khéng ngitng sin sinh cic t&
bao thdn kinh méi. Va hon th¢, ban c6 thé tao ra hang ty ty lién két
gifia cic t€ bao thin kinh!

Thuc €, cic 16i mon trong bd ndo ciia ban c6 thé thay déi va
phat trién, no6 dvgc goi 1a tinh kha bién thin kink. Cum tit la tai nay
chi mang nghia la cic t¢ bao thdn kinh giéng nhu cyc d4t sét c6 thé
nhao nin. Nghia I3, cic t¢ bao thdn kinh c6 thé thay d8i. Day la ly
do tai sao ban cé thé thay déi!
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Bi méit ctia té bao than kinh

Quay lai thoi ctia Santiago Ramén y Cajal, cudi nhitng nim 1800,
cac nha khoa hoc khong biét ring nio bé dugc tao thanh tir cic &
bao th4n kinh riéng 1é&. Ho nghi c6 & cic t&€ bao th4n kinh néi véi
nhau t3o thanh mét mang luéi. Mang luéi nay lan rong khip ndo
bé, nhu mét mang nhién.” Cac nha khoa hoc di tin nio bé 12 mot
mang luéi don nhét c6 cfu tao twong ty mang nhén, gém cic t¢
bao thdn kinh vi tin hi¢u dién chay r4t d& dang giita cic phdn nio
b khic nhau. Lam thé nao nhitng tin hiéu c6 thé chay dé dang dé¢n
vy né€u chung phdi nhdy qua lai giita cic t& bao thin kinh?

Vin dé & chd kho c6 thé thdy dugc di€u di dién ra. Kinh hién
vi khong dii t6t d€ thdy liéu c6 bdt ky khe hé nao giita cic t& bao
thdn kinh hay khong. Thuyét mang nhén dudng nhu c6 ly vao thsi
di€ém do. Nhung Santiago nghi ring c6 nhiing khe ha dic biét giita
céc t& bao than kinh. Ong tin ching qua nho d€n mutc khong thé
nhin thy. Santiago dé xu4't cic tin hi¢u nhdy qua khe hé c6 vé gi6ng
mot tia lia dién. (Tuong ty viéc nhitng neuron-alien truyén tin hiéu
bing cach bin tia Ita cho nhau!) Puong nhién Santiago di diing.
Gio day chiing ta c6 thé nhin thdy khe hg synap bing nhiing cong
cu t6t hon kinh hién vi doi ci.”

Ngay nay, cac nha thdn kinh hoc c6 thé nghe thdy cic t& bao
thdn kinh “tan giu” trong nio, d& dang nhin théy cic séng dién véi

xy twdng cic t& bao thdn kinh tao thanh mét mang lusi duy nh4t dugc goi la
“thuy€t h¢ lusi”. Thuyét nay déi l4p véi y tidng ctia Santiago ring c6 nhiéu t&
bao th4n kinh nhé hon gii tin hi¢u cho nhau théng qua nhitng khe h& bé xiu.
Y tudng ciia Santiago dugc goi la “thuy€t t& bao th4n kinh’.

**Tuy nhién, khéng phai moi synap déu c6 khe hé. Mot s6 t& bao than kinh thuc
s c6 két n6i dién tryc ti€p. Nhitng két néi tryc ti€p niy théng dung hon vio
thoi ky du phit trién v6 ndo, nhung ph4n Ién ching déu bi€n m4t & nio ngusi
trudng thanh.
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cong ngh¢ “ngdu” nhu EEG.” N6 giéng nhu tréng thdy nhitng con
song dai duong vé bo viy.
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Hinh trén la mot nguoi gén cdc cdm bién EEG trén déu. Hinh dudi la mot
sd s6ng EEG ma nao anh ta tao ra.

* “EEG” la vi€t tdt cia electroencephalogram, dién nio d6 (phat 4m 13 “elek-
ro-en-SEF-a-lo-gram”). Ky thut nay sit dung cic dia kim loai tron gin quanh
dfu ciia mét ngudi nhim giup cic nha nghién citu nhin thiy hoat déng di¢n
trong bd nio.
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Chiing tbi yéu phép an du!

Ban c6 thdy chung t6i thich st dung cdc 4n du khong? Phép 4n dy
so sdnb gitia hai vat.” Mot bén la diéu ban quen thudc, vi dy song
bién. Bén con lai 1a di€u ban c6 thé khong quen, nhu song dién.
An du cho phép lien h¢ di€u da biét véi khdi niém mdi dang phai
hoc. N6 gitip ban hoc nhanh hon. (R6 rang song dién khong gi6ng
song bién, t€ bao thdn kinh thi khéng giéng ngudi ngodi hanh tinh,
va dudi gai thi khéng giéng ngén chan. Chung chi c6 mét s6 diém
tuong d6ng ma thoi.)

Dua ra £n duy sdng tao la mét trong nhiing phuong phap hiéu
qua nh4t d€ hoc mét khéi niém mdi hoic chia s¢ mét y tudng quan
trong. Diéu d6 gidi thich rai sao mét s6 4n du lai c6 y nghia trong
moi ngdn ngit, nhv ciu tyc ngll clia nguoi Swabhili: “Tri tué la ctia
cii.” Nhitng tac gia vi dai déu néi ti€ng voi nhitng 4n du cia ho.

%K

Ban tiing nghe 16i thoai “Ci thé gian la mét sin khiu”™" cha

Shakespeare? Con ban la mét dién vién.

Khi nghi v& mot 4n du, mét 16i mon trong nio dugc hinh thanh.
(Dung véy, 16i mon 1a mét chuéi lién két nio bd ban titng nhin thdy
trude déy.) N6 cho phép ban dé dang tu duy phic tap v€ khii ni¢m
“c6 that”. Chi bing viéc nghi v€ moét 4n dy, ban d4 bit d4u hi€u dugc
khai ni¢m khé hon! Cic 4n duy gitip ban nim bit nd nhanh hon.
(T4t thiy déu lién quan dén diéu dugc goi la “thuyét tdi st dung thin
kinh.”® Ban dang s dung lai nhiing y twéng titng hoc dé hoc nhitng
y tudéng mai.)

* Cic gido vién rdt gioi dung tit nén ho c6 thé chi ra ring v€ mit ly thuyét, déi
khi téi st dung phép so sinh hodc vi von, niong t¢ phép 4n du. Nhung d€ khién
moi di€u dé hi€u hon, t6i sé chi 4p dung phép 4n du trong cubn sich nay.

** Cau nguyeén géc: All the world’s a stage, trong v& hai kich “As you like it” clia
Shakespeare (BT).
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Thong thudng, & mic dé nao d6, mot 4n dy m4t di hieu qua.
Ching han, viéc nhiing sinh vit ngoai hanh tinh gi4t dién nhau la
mdt 4n du khong thé gidi thich r6 dugc vé cac synap n€u ban nhin
ky hon. Khi mét 4n du c6 vé khéng con hiéu qua, ban c6 thé quing
no6 di, r6i tim mét 4n dy méi nhim hi€u siu hon. Ban cling c6 thé
dung cic n du khéc nhau d€ gitup minh hi€u dugc mét y twéng duy
nh4t. D6 chinh la di€u chang t6i da lam khi noéi ring mét bé cac
t€ bao thin kinh dugc két néi giéng nhu mét lién két nio bo, hoic
con dudng mon ciia chuét trong khu ritng.

Mot &n du gidp ban hiéu y tudng mdi bing céch lién hé né vdi diéu da biét.
Bat cu khi nao mét &n du khéng con tac dung, ban cd thé quing né di va
nghi ra mét cdi mdi.

'Trong cu6n sach nay, ban sé& gip nhi€u 4n du: zombie, lién két,
chudt va bach tu¢c. Ching t6i st dung phép 4n du d€ dem lai cho
ban nh4n thiic 16 hon vé€ khoa hoc. Hay nhé, 4n du chi la cich tién
loi gitp ban hi€u nhitng y twéng then chét. Diing lo ling né€u 4n
du cia ban nghe chitng c6 vé la lim. Déi khi nhiing 4n du l4p di
s& khi€n ban dé ti€p thu y twéng méi ma ban dang tim cach hoc.
Nhiing 4n du 14p di ciing thudng ddng nhé!
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Santiago Ramén y Cajal

Viy Santiago di tr& thanh mot nha khoa hoc phi thuong bing
cach nao?

Diéu d6 ching dé dang.

Cha Santiago nhén ra con trai cn mét phwong phép ti€p can
khic biét. Ong khién c4u hing thu v6i y khoa bing cach chi cho
ciu thdy co thé nguai tht sy. Bing cich nao? Hai cha con bi mit
ra ngoai vao ban dém dé€ t6i nghia dja tim cic thi thé. (D¢ la nhiing
nim 1860. Ho di lam nhitng di€u khac bi¢t. Ding thit lam vdy vao
thdi nay!)

Santiago bit ddu vé cic bé phin ctia co thé ngusi. Viée c6 thé
nhin, cham va vé nhitng gi dang dugc hoc di thu hat sy quan tim
cla ciu.

Santiago quyét dinh tré thanh mét bac si. C4u hoc lai todn va
khoa hoc, nhitng mén cdu d4 bd qua tir thoi nién thi€u. Luc nay,
cdu tap trung vao né. Santiago da chim chi xay dung nhiing 16i mon
dich thyc trong bd ndo ciia minh, di€u cu khéng lam khi con wré.

Cudi cung, Santiago cling tré thanh béac si! Vi hitng tha véi moi
loai t& bao nén 6ng quyét dinh tré thanh gidng vién nganh bénh ly hoc.
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(D6 la nhitng chuyén gia néi vé€ sy khéc biée giita cic mé trong co
thé khée manh va bj bénh. Ngusi ta thyc hién diéu nay bing cich
chay céc xét nghi¢m vé6i cic mé, gém ci viéc nhin cin cinh chung
qua kinh hién vi.) D€ lam dugc di€u nay, Santiago phii d6 mét ky
thi quan trong. Ong nd lyc hoc tap trong mét nim. Vi thi truge.
Vi thé ong lai nd luc hoc t4p thém mét nim nita. Va lai thi trugt.
Cu6i ciing 6ng dé & l4n thy ba.

Santiago Ramdn y Cajal luén di ddu
trong thoi dai cia minh. Khodng
nam 1870, 6ng da chup mét trong
nhung budc dnh selfie dau tién trén
thé gidi. [Hay dé y, ban khéng thay
ban tay phai cua 6ng vi nd dang
phdi dn ndt dé chup anh.] Santiago
rat quan tam dén nhang ngudi tré.
Ong tham chi con viét mét cudn
sdch cho ho - Advice for a young
investigator (L&i khuyé&n cho mét
diéu tra vién tré tudi).

Santiago ti€p tuc vé& nhitng bic tranh tuyét dep v€ moi t& bao
thdn kinh 6ng nhin th4y qua kinh hién vi. T4p ban d6 v€ cic t& bao
thdn kinh ctia 6ng vin la khéi diém cho cic nghién cttu hién dai vé
t€ bao th4n kinh.

Nhung c6 mét v&n dé. Santiago khong phii 1a mét thién i,
va 6ng bi€t di€u do. Noi ldp va d& bi quén cic chi ti€t, ong thusng
w6c minh théng minh hon. Nhung nghién citu ctia 6ng vé t& bao
thdn kinh cho thdy éng c6 thé ren luyén cho b nio ciia minh.
Cic nb lyc hoc nhitng mén méi nhu toan va khoa hoc da d4n thay
dé6i kha ning ctia Santiago trong nhitng linh vuc d6. Nho luyén tip
déu din va chim rii, 6ng tao ra nhiing lién két mai — lam thay déi
c4u tric ndo bd ciia minh. D6 la cich 6ng thay d8i, tit mét dia tré
c4 biét trd thanh mét nha khoa hoc néi ti€ng!
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Nghién citu khoa hoc ngiy nay xdc nhin diéu Santiago da
phét hién. Chiing ta déu c6 thé ty “nghi” minh théng minh. Hoc
khién ta théng minh hon. Va hoc cich hoc la mét trong nhiing
diéu t6t dep nhit ban c6 thé lam d€ khién qua béng lin va gidp
hoc hanh tin téi. Diy la y twéng quan trong nhit trong cuén
sach nay. Vi thé€ hay doc tiép!

Chung ta sé€ gip lai Santiago & phén sau, kham pha thém nhiéu
ly do giai thich tai sao 6ng c6 thé suy nghi nhanh hon ci cic thién
tai — b4t ch4p ning lyc ndo bo v6n “bi han ché”.
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Céc t& bao than kinh gui nhiing tin hiéu chay qua b nao. Nhiing tin
hiéu nay goi la suy nght.

Cac t& bao than kinh cé vé ngoai dac biét, gan giéng nhiing ngudi
ngoai hanh tinh. Cé nhiing sei nhdnh ("céc chan”} § mét phia cda té
bao than kinh va mét sgi truc (“tay”] & phia con lai.

Cic duéi gai nhu nhiing "ngén chan” ndm trén cac “chan” cia mot t&
bao than kinh.

A

Soi truc cia mot té bao than kinh "giat dién” cho dubi gai 6 té bao
than kinh tiép theo. Day la cach cac t€ bao than kinh gui tin hiéu
cho nhau.

Tu synap 8é cap dén khe hep ngi sdi truc va dudi gai gan cham
nhau. Mét "tia L{a dién" tU sgi truc truyén tdi dudi gai.

An du la cdng cu hoc tap quyén nang nhét. Ching gidp ta tai st dung
nhing L8i mon than kinh v8n da phat trién dé chlng ta cé thé hoc tap
nhanh hon.

Né&u mét &n du khéng con hilu dung, hay quing né di va tao mét
cai méi.

Trong cudn sach nay, ching téi chi ra mdt chudi céc lién két nao

bd [hay dudng mon cta chudt) cé thé phat trién manh mé hon theo

hai céch:

« Méi synap trd nén Ldn hon, vi vy méi tia Lia dién sé manh hon.

+ Cang nhiéu té& bao than kinh tham gia, cang nhiéu synap hon.

Ban tang cudng cac lién két nao bé (hodc cac dudng mon cua chudt)
bang cach luyén tap.

That dé& gidi thich tai sao cac ky thuat hoc tap hiu ich lai khéng danh
cho ban. Diéu quan trong la hay thach thic nhiing ly do dé.

Ngay ca nhiing dia tré cé khdi déu tdi té ¢ truang ciing cé thé xoay
chuyén tinh thé va tré nén thanh céng. Hay nhé dén trudng hgp

cla ngai Santiago Ramén y Cajal, cha dé cta nganh than kinh hoc
hién dai!

DNON IQA LNHI LOW INA YA Q8 OYN 13X N3JIT JYD
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KiEM TRA HIEU BIET

Nhdng y tudng then chét trong chuang nay cé len Léi vao trong nao
cua ban? Tra loi nhing cau héi dudi day.

1.

ma cac t&€ bao than kinh gui téi nhing t& bao than kinh
khac sé tao nén ____. (Dién tu thich hop vao ché tréng.)
Bang tri nhg, hay vé ra mét t& bao than kinh. Ghi tén céc bd
phan quan trong. Blng xem lai bdc hinh trong lan thir dau
tién. Chd ddng hdi tudng thay vi chi nhin vao cau tra loi. D6 la
cach gidp phat trién chudi cac lién két nao bs méi!
Sgi tryc cé “giat dién” mot dudi gai khong? Hay dudi gai “giat
dién” sgi truc? Néi cach khac, tin hiéu cé di tu sgi truc téi dudi
gai khéng? Hay ngugc lai?

Ban lam gi khi mdt &n du khdng con cé tac dung nga?

5. Tai sao cac nha khoa hoc tiing nghi bd nao dugc cau thanh tu

mot mang udi than kinh duy nhat, thay vi cé nhiéu t& bao than
kinh nhé hon gui tin hiéu cho nhau qua nhiing khe nhé ti xiu?

6. "Chubi cac lién két ndo bd" a gi?

7. Lam thé& nao ma mat “y nghi” lai giéng véi mdt con chudt trong

khu ring?
Khi hoc diéu mdi mé, ban hinh thanh mét chudi mdi
trong ndo bd. (Cé thé dung nhiéu tu khac nhau.)

(Khi hoan thanh, ban cé thé so sanh cau tra loi vdi dap an

cuBi séch.)
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CHUONG 5

EHfA BEN KIA
CHIEC BAN GIAO VIEN

Xin chao. Toéi la Al. R4t vui dugc gip ban. Téi dang gitp Barb
va Terry vi€t cudn sach nay. Déi khi cic gido su thuong dung
nhitng 16i l& dao to bua I6n va cic ciu dai le the. Toi ¢ day dé
“canh chitng” vAn dé ngodn tu!

T6i 42 tudi, nhung mua he nay t6i thdy lo khi ng6i trong
phong thi v6i mot nhém hoc sinh 16 téi, lam bai kiém tra mén
hoa. Tbi la ngudi l6n duy nhdt & d6. Tai sao u? Co phdi t6i da tré
v€ 26 nim trudc?...

Toi sé gidi thich.

Toi day & mét tridng tai Anh. D6 thyc sy 1a mér noi thin
thién va tit t&. Ban sé thich n6. Nhung t6i day t6n gido va tri€t hoc,
khéng phdi mén hoa.

Thyc ra, t6i t4in mét nim tridc, tdi con mu tit v€ hoa.
Khi con nhé, t8i theo hoc mét ngéi trudng t6t nhung bin thin lai
ching thich khoa hoc. N6 that khé. Ban phdi hoc qua nhiéu tai liéu.
Khi con nhé, t6i ching chut hing tha va trudng cho phép t6i bd
qua mén do.

Th4y ngén ngit thit d& dang va tha vi, vi th€ i hoc ching
nhiéu hon. Diéu d6 nghia la t6i c6 thé tir bé nhitng thi ma minh
cim th4y khé. Nhu la mén héa.
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“Phu!” Luc d6 t6i thé phao. That la nhe ng. Téi tin ring ngoi
trudng minh theo hoc di cho t6i mét 4n hu¢ 16n, khi khong phai
vat 1on vai thu gi kho nhin.

Nhung ké tit d6, t6i thusng cim thdy con dusng hoc hanh cta
minh thi€u di diéu gi d6 lon lao.

Nay con, mai méat - la
téi trudc khi hiéu vé cdc
nguyén ta.

Mot phén cong viéc cta t6i hién nay la theo doi cic gido vién
khic trong 16p hoc, va néi chuyén véi ho vé€ cich day hoc cung
phuong phép cii thién. Ho c6 khd ning giup hoc tro hi€u duge dai
s6, Th€¢ chi€n thi nh4t, hay cach danh bong? Ho nén tng xt voi
nhitng dia tré khéng nghe 1o va lién tyc choc but chi vao ngusi ban
bing cich nao?

Toi da dy kha kha cic ti€t day héa, va luén cdm thdy x4u
h8. Toi khong thé hiéu di€u dang dién ra. Ho sit dung ngon ngit
t6i khong hi€u dugc. Ho bi€t cich tron cac chdt t6i chua bao gio
nghe toi.

Dam hoc tro déi khi dit ciu héi cho tdi trong cic ti€t héa
do. Chung nghi vi la gido vién, va ddy chi 1a héa hoc “co bin”,
nén tdi hdn s& bi€t ciu trd 16i. Toi khong thé gitip va chiing c6 vé séc.
Xét cho cung, n€u khong bi€t gi vé cic nguyén tit, lam sao t6i c6 thé
giap gido vién hoa?

Tuy thudng cusi cho qua chuyén, nhung t6i cAm th4y khéng
6n khi c6 mét 16 héng I6n dén vay trong tri thitc cia minh vé vii try.
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Sau do, khodng vai nim trudc & Anh, téi gip Barb. Cé 4y dén
trudng chiing t6i va chia sé ciu chuy¢n ciia minh. N6 thuc sy truyén
cdm hing cho t6i. Ciing nhu t6i, Barb 12 mét “ngudi hoc ngbn
ngit”, nhung c6 nh4n thdy bin than c6 thé m& rong ni€ém dam me.
Co khong cho phép bin thin bj gidi han & nhitng di€u minh thich
va cim th4y dé dang hon. Cé ndi ching ta c6 thé tii tao bé nio cia
minh, di€u t6i khéng hé biét (vi da hoc qui it vé& khoa hoc).

Sau do, t6i quyét dinh di hoc mén héa & trudng c4p ba, lam
di€u d6 theo cach caa Barb va Terry. Toi da doc cubn A Mind for
Numbers - Cdch chinh phuc Todn va Khoa hoc cia Barb, va ding ky
khoa hoc truc tuyén Hoc cdch hoc cia Barb va Terry. Ho day t6i
chinh nhitng meo va bi quy€t da dugc néu ra trong cudn sich nay.

Toi tuyén bS trudc toan trudng ring minh sé tham dy ky thi
héa h¢ nim nim trung hoc cung ho mua heé nim d6, va mudn he
giuap toi.

Binh thudng thi tdi day he. Gi¢ t6i muén hg day minh.

Théi di€m t6t nhét d& tréng mot cdi ciy

la 20 nim trudc.
Théi diém t6t thi nbi chinh i lic nay.

- Ngan ngit Trung Hoa
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Céc hoc tro da giup dé rat nhiéu khi téi c6 gdng hoc mén hda.

Dam hoc tro cim thdy viéc nay that thu vi. Mot s6 da héi muc
dich cia t6i 1a gi. Téi ching afn hoc hoa d€ ki€m viec lam. Toéi gidi
thich minh chi muén hi€u hon vé thé gisi, mudn chia s¢ nhiing bai
hoc méi ma t6i rut ra dugc trong qua trinh hoc vsi Barb va Terry.
Toéi nghi chung cling s& giap ich cho ho. Va t6i nghi di€u d6 sé giup
minh tré thanh mét gido vién gidi hon vi ¢6 thé nhé lai cdm gidc lam
hoc sinh la nhu thé nao.

Céc hoc tro da dong vién va cach ho giup d5 thic la tuyer.
Ho thuong hoi “Thdy oi, tinh hinh mén héa the nao r6i a?” khi thdy
t6i dao quanh sin truong. Nhiing 16i nhic nhé thuc giuc t8i thuc
hi¢n Pomodoro. Ho goi y cic trang mang va cic huéng din hoc,
ki€m tra ki€n thitc co ban ctia t6i theo ki€u v&n ddp. Khi t6i d&n l6p
héa, ho s& mai t6i cung lam thi nghiém. Va ho kién nhin gii thich
nhiing di€u don gidn khi t6i thdy bi. Ho hin c6 thé cusi t6i, nhung
lai khong lam thé. Dam hoc trd qua la nhitng gido vién tuyét voi.

Toéi h&t siic lam theo 16i khuyén ciia Barb va Terry. Toi tap
trung cao d¢ trong 25 phuit, chit dong két hgp cic khodng thoi gian
tdp trung va phan tin. Gio gidi lao, t6i dua Violet di dao. Terry da ké
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cho t6i nghe vi¢c luyén t4p hitu ich véi 6ng d¢n thé nao. N6 ciing c6
téc dung d6i vai t6i. Doi khi téi gidi thich cic khai niém hoa hoc véi
Violet luc chung t6i di dao. Day nguéi khic 1a mét cach hoc tuyét
voi, ngay ci khi hoc sinh ctta ban la mét chu ché!

Doi khi Violet hoi khd hiéu khi
nghe téi gidi thich.

Toi chit dOng hdi tuong thong tin quan trong, ty kiém tra minh
sau mbi phdn méi bing cich lam bai ki€ém tra. Khi khéng hi€u di€u
gi trong sich, ban d4u t6i sé tim cic video trén mang — c4n thin
ditng d€ bj sao lang. Néu khéng c6 tic dung, t6i s€ héi mot trong
nhitng hoc sinh ciia minh. Ho thudng bi€t ciu trd 16, va t6i bi€t
ho ciing s& nhin dugc lgi ich khi day cho t6i. D6 la tinh huéng déi
bén cung co lgi.

Toi 4p dung ky thudt xen k¢ bing cich thay d6i chu deé.
(Ban s& sém bi€t thém vé di€u dé.) Téi xem trudc cic chuong d€ co
dugc hinh dung vé€ nhitng gi sdp t6i. Toi xem cic bai ki€m tra cd
d€ bi€t dang ciu héi gido vién s dua ra. Toi tao ra nhitng hinh inh
qudi g& trong ddu d€ ghi nhé ch4t kh6. Ching han, tudng tuigng
minh dang khdc léc vi mot chiéc xe Porsche #rdng dang tan chdy.
N6 c6 hiéu qua, giup tdi nhd dugc chdt xuc tic cho phin @ng di¢n
phian nhém 6xit néng chiy la cryolite (“cry-a-lot”), mét thi bot

mau trdng.
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To6i phdi hy sinh dé lam t4t ci di€u nay trong mét nim, nhu
da hia v6i dim hoc tro. Coéng viéc b4n rén nén t6i danh cic ky
nghi & truong va vai cudi tudn d€ hoc héa. Gia dinh nghi t6i bj
dién. Nhung t6i thich git b6 sy ngu dét cia minh. Va téi yéu viéc
c6 mét phuong phip hitu dung. Toi c6 th€ cim th4y minh dang
ti€n bo.

Khi ky thi dén, t6i nghi minh s& lam dugc, nhung lai khong tu
tin. Téi d4 v6 cung né luc trong mét nim, nhung phin 16n hoc sinh
déu hoc trong ndm nim trudc khi lam bai ki€m tra. To6i udc minh
da thyc hanh nhiéu hon nita. L6i mon trén ban choi pinball trong
tAm tri clia t6i sdu dén ddu?

Ky thi rdt cong bing. Mét s§ cau khé, nhung phén lén déu
cho phép t6i thé hién dugc bin than. Khi hoan thanh, t6i cim gidc
minh di déc hét sic.

Phdi m4t tam tuin méi c6 két qua. Giéng nhu cic hoc sinh,
t6i lo ldng vao ngay nhdn két qua. Khi md phong bi, t6i thyc sy hanh
phuc! D4 véi s6 diém cao nhu vay, t6i c6 thé noi véi dam hoc trd cha
minh ma khéng cim th4y hé then. Ho di chia s& niém vui véi tdi.
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Toi rit ming vi dd lam dugc. Diéu do tao di€u kién cho t6i co
nhi€u cudc tro chuyén thu vi v6i hoc sinh vé viéc hoc, va c6 thé chia
s¢ nhitng hi€u bi€t siu sic trong phuong phap cha Barb va Terry.
N6 nhic t6i nh6 lai cdm gidc 1am hoc sinh va phai vat [6n v6i mén
hoc khé. Céc gido vien thudng quén m4t di€u nay vi ho 1a chuyén
gia trong cic mo6n minh gidng day. Doi khi ho khéng hi€u dugc
ly do tai sao bon tré lai thfy khé. Th4t t8t khi nhé ra ring nhitng
ngudi méi hoc thuong cim thdy kho khin! Phdn tuyét nhét la cim
gidc chia sé kinh nghiém véi cic hoc sinh. T6i hi€u the gisi ca ho 16
hon, ciing nhu hi€u v€ cic nguyén ti. Va t6i d4 rat ra dugc nhiing
bai hoc I6n vé cich chung ta c6 thé cung nhau hoc gidi hon.

Toi nghi nhi€u ngudi trudng thanh sé dugc hudng lgi tir viéc
lam nhitng di€u twong ty. Dic biét 1a véi nhing ngusi lam vige
cuing céc ban tré hay chi danh thei gian véi ho. Tai sao ban khéng
thach d& thdy c6 gido cia minh hoc mét di€u méi mé? Hodc cha
me ban? Hiy d€ nghj gitp d6 ho. Bing cich do, cic ban c6 thé c6
nhitng cudc trd chuyén hay ho vé€ cich tré thanh mdt ngudi hoc gidi.
Va ho ciing s& hiéu hon vé€ the gisi ctia ban.
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ich c6 tac dyng véi
, hay 4& nghy mot

ToM TAT

> Hoc nhiing mén méi ma ban chua tiing nghi minh c6 thé hoc la
diéu kha thi, ngay ca khi da truéng thanh!

> Hoc nhitlng mén mdi cé thé dem lai stiic manh cho ban.

> Su dung cac cong cu nhu Pomodoro va chi déng hdi tuéng, dam
bao ban sé thuc hanh (ban sé& sém biét nhiéu hon vé diéu dd) dé
thic ddy viéc hoc.

> Kiém tra nhing cach giai thich khac c6 trén mang néu khéng
hiéu cach dau tién.

> Nho ai d6 tro giip khi cam thdy bi.

> Dung ngai quay tré lai trinh d6 ca ngudi méi bat dau, ngay ca
khi ban 16n tudi hon cac hoc sinh khac.
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CHUONG 6

HOC KHI DANG NGU

Lam sao dé thong minh hon khi thic day

Ba,m khoéng thich mot b ndo dugc nang cAp sao? Mét “phin mém”
nio bd dugc cip nhae? Cac lien k€t ndo bé trd nén chit che?

Dodn xem? Ban c4p nhit n6 méi dém.

Nha nghién cuu Guang
Yang cling céng su da
c6 nhang phat hién
quan trong vé viéc hoc.

Sitc manh cuia gifc ngi
Nhi nghién cttu Guang Yang nghién citu vé€ t& bao thdn kinh.
Guang hiing thu véi cic phat hién mdi, giéng nhu Santiago Ramén
y Cajal trong chuong 4. Ba dic biét quan tdm t6i cich chung ta hoc.
Guang ty hdi liéu cic t€ bao th4n kinh c6 thay d6i khi chung ta hoc
di€u mai hay khong. Né€u qua thyc chung cé thay déi, di€u nay c6
thé dem lai cho chung ta nhitng manh méi vé€ cich hoc t6t hon.
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Guang phit hién cic t¢ bao thdn kinh qua thyc cd thay d6i,
dién ra sau khi chang ta hoc dugc di€u gi d6 va sau 44 di ngu.

St dyng nhitng ky thu4t méi, Guang di chyp bic dnh vé€ mét
t¢ bao thdn kinh s6ng. Bitc 4nh duéi déy ciia ba cho thfy mét phdn
s¢i nhanh. Ban c6 thé th4y cic duéi gai (nhitng “ngén chan”) dang
moc ra tit sgi nhanh.

Trudc khi hoc va trude khi nga

Sau khi hoc va sau khi nga
A

Hai hinh dnh cho thdy mét té bao than kinh trudc khi hoc va trudc khi nga
[hinh trén] va sau dé [hinh dudil. Cdc mai tén & hinh dudi chi vao nhang dudi
gai moc ra khi ta ngd. Luu y rdng mét s6 duéi gai da bién mat. Chuyén gi
da xay ra vdi chung?

[Ggi y: Xem phdn thdo ludn vé chiéc mdy hdt synap trong vai trang tdill

Trong ngay, khi qud trinh hoc dién ra, mét vai busu nhé bit
d4u xuft hién trén sgi nhanh. Nhung cic duéi gai thuc s moc ra
trong khi ngt!' Céc mii tén trong hinh dwéi chi vao nhitng dudi gai
ma Guang phit hién ra vao sing hém sau.

Nhitng duéi gai nay hinh thanh (lién k&t) synap véi sgi truc
clia cic t€ bao th4n kinh khédc. Cha! Di€u nay c6 nghia céc lién két
nio bd trd nén vitng chic khi dang ngti! M4t t€ bao thdn kinh thim
chi c6 thé lién két vdi t& bao thin kinh khic théng qua mgr s6’synap,
khi€n cic lién két nio b manh hon.

Khi ngii, b ndo nhdm lai nhitng gi hoc dugc vao ban ngay.
Ching ta c6 thé thdy cic tin hiéu di¢n truyén di truyén lai qua
cic b t& bao thdn kinh giéng nhau. Nhu th€ khi chung ta nga,
ddm sinh vit ngoai hanh tinh c6 co hoi truyén qua lai cho nhau
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nhitng cu gidt ddy than thi¢n va an Gi. Hodc c6 thé wéng tugng
ring sudt dém do, con chudt tu duy ciia ban ¢6 co héi chay theo
dudng mon thdn kinh nhiéu 14n hon. “Bai luyén t4p ban dém” trong
khi ngi nay dudng nhu cho phép dubi gai l6n dén.

Khi cic dudi gai to va dep, synap ciing l6n hon (nghia 14, tin
hiéu g&i di manh hon). Lién két ndo bd tré nén lon va viing chic
hon chut xiu.

Chit ¥ tdp trung vio ban ngay d¢ hoc diéu méi c6 thé thuc ddy
viéc hinh thanh cic “cyc busu” méi & sgi nhanh. (Day la noi dién
ra sy chi dgng hdi tudng — gitp tao ra nhiing cuc buéu ddu tién.)
Khi d6, vao dém ban dang ngu, nhitng cyc buéu nhé bién thanh
cic dudi gai.

Nhiing dudi gai méi c6 cic lién két synap voi nhitng t& bao
thdn kinh méi. Nhu di d€ c4p trong chuong trudc, ban cing cd
nhiéu lién két nay thi chiing cang khde, v cdc chudi kén két nio bf cing
manh. Cé nghia 14 viéc nghi v€ di€u ban dang hoc sé tré nén dé dang
hon, gidng nhu c6 thé l4i suy nghi cia minh di trén con dusng bing
phdng, khé rio, thay vi mét con hém ldy 16i va ddy rdy 6 ga.

Tinh c& 13, chi cdn doc trang nay ciing gitp bit ddu hinh thanh
cac dudi gai méi. Nio bo thay déi khi ban hoc!

Tuy nhién, diy 1a di€u méi la. Cic dudi gai gi6ng nhu may
phét hién néi d6i. Cac dudi gai mdi va cic synap ciia ching chi
b4t ddu moc néu ban thyc s tip trung vao thong tin mudn hec.
Ban khéong thé gidn mit chung. Céc duéi gai bi€t ban dang choi
dién t& hay nhin tin cho ban be thay vi hoc hanh.

Trén thuc t&, ngay ci khi nhiing duéi gai va cic synap méi
hinh thanh, chung vin c6 thé dé dang mo d4n va bién m4t néu ta
khong thyc hanh. Hay sit dung, n€u khéng ban sé m4t no.

Diéu d6 giéng nhu viéc c6 mét “ngudi don dep synap” di vong
quanh va don dep cic dusi gai khéng dugc dung t6i. Vi cong nghé
hinh dnh méi, ching ta c6 thé thdy dugc cic duéi gai bi€n m4t!
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Nhin ky hinh trén va xem li¢u ban c6 thé thdy mét dudi gai & bén
phdi di khéng qua ndi mét dém khéng. (Néu thdy, hiy oy khen

nggi minh!)

Mot “chiéc chéi synap” dang quét sach cac dubi gai.

Diéu dé gidi thich tai sao ban c6 th€ hi€u dvgc 16i cira gido
vién trén 16p, nhung néu dgi vai ngdy méi xem lai bai vé, thi lai
thdy ring minh ching hiéu gi ci. Sau d6 ban phii t4p trung vio
chinh tii liéu d6 mét l4n nita, khai dong lai tién trinh phic trién cic
dubi gai, hét nhu 14n d4u tién. Hay luyén t4p dinh ky d€ ban nho

né lau hon.
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ndy lén. Bﬁy dugc goi la phén
khién mit co %rén aéu gdi co
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T& bao than
kinh cam giac
Cu go gay

co co
Te b3o than

k|nh trung glan
Xuong Céc t& bao than
. banh ché kinh van dong

965‘ Ban wng

Thue hanh lap lai cach quang:
Lam thé nao dé xay mot bitc twdng gach
cho viéc hoc?

Viy, tém tdt y chinh: ban cang hoc, thyc hanh va nga nhiéu bao
nhiéu thi cic duéi gai mdi va céc lién két synap cang moc nhiéu
b4y nhiéu. Cic lién két manh hon lai thém nhiéu lien k&t hon. O!
That 1a mét co cfu hoc tip quyén ning!

Cic co cfu hoc t4p t8t nhu nhitng biic twdng gach vitng chic.
Chung phit trién titng chut, trd nén vitng chic hon theo thdi gian.
Neéu bé chut thei gian d€ hoc t4p mér di€u cu thé trong vai ngay,
n6 sé cho phép ban c6 mét s8 khoang thai gian d€ ngi. Di€u nay
khi&n cic lien két synap méi cé thoi gian phac trién va gitp ban
thuc sy nim dugc ki€n thitc méi.2 Con chudt t duy chay qua chay
lai trén con dudng mon thdn kinh, lién wc subt dém, khi ban dang
ngh. (Hay nhe, chuét c6 khuynh huéng s6ng vé€ dém!) Cang thyc
hanh cang nhuin nhuyén — hay it nh4t ciing s& t6t hon nhiéu!

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud



Néu dé 1dp vaa gida cdc hang gach khé di khi dang ngd, ban xay duoc mot
nén tdng hé théng than kinh vang chéc. D6 la buc tudng & phia trén. Con
néu ban khong dé cac [dp vaa kip khé va c6 nhdi nhét kién thuc trong mot
ngay, buc tudng sé thanh mét md hén don. Diéu nay cang cd thé xay ra vdi
kién thdc cda ban néu tri hoan moi viéc dén pht chdt.

“Nhéi nhét” nghia la tri hoan d€n phit chét méi hoc. Gié ban
c6 th€ hiéu tai sao hoc nhéi nhét lai I mét y tudng t6i. DE dén
phit chét méi hoc, ban c6 it thoi gian d€ xem lai hon va thei gian
ngi dém it hon d€ phét trién nhitng synap méi — vi viy ban sé
khéng thé nhé lai dugc nhiéu chi tiét. Ban ciing con it thai gian hon
d€ két ndi y twdng mai véi cic y tudng khic.

Mot 56 sinh vién lai “tri hoan ngugc”. Ching han, néu dugc
giao bai tip vé€ nha c6 han nop la thi sdu, thi ho c6 thé hoan thanh
toan b¢ vao thit hai, v4y la xong. Trl hodn ngugc la mét di€u tuyée
voi, nhung sé t6t hon néu ban xem lai chd nay ché kia mét chut
trudce khi ndp bai, dé givup bo nio co co hoi ting cudong cic két néi.

Di€u nay nh&n manh lai thuc t€ khi hoc di€éu méi mé, ban
cdn sém xem lai n6 — trudc khi cic dusbi gai va lién két synap bit
d4u m¢ d4n. Néu ching mé d4n, ban phii bit ddu lai tit d4u toan
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bd qud trinh, x4y dyng lai dya trén thit vén da hoc dugc. Hay xem
lai cac ghi chu. Gidi thich chung cho mét ngusi ban. Hay lam flash
card — thé hoc théng minh. Ban c6 thé xem lai ching véi tdn suft
it thudng xuyén hon khi héi nréng thong tin t6t hon.” Nhitng busi
luyén t4p ngdn ngti trong vai ngiy sé giup luu giii thong tin trong
tri nhé t6t hon mot budi luyén tdp kéo dai.

Hiy nhé — ditng chi nhin vao dép 4n. Ldy n6 ra tit trong tim
tri (ky thuat “chi dong héi tudng”), chi nhin dap an khi budc phai
lam thé. Hanh dong “kéo ra” tif trong tAm tri ndy s¢ khuyé&n khich
cac dudi gai moi phat trién. Viee chi xem ddp dn sé ching giip ich
dugc gi.

Néu kién tri thuc hanh vdi nhdng y tuéng mdi méi ngay, thi chuéi cac lién
két ndo bo sé trd nén manh mé va day dac hon.

Dusi day la mét vi du. Mot bé gai dang hoc tén goi cic phdn
nio bé khéc nhau. Nhu c6 thé th4y & hinh trén, c6 bé hoc tit méi
vao ngiy thi by — va khéng hi€u ching lim. Cé thyc hanh héi
tudng nhitng tit d6 vao chi nhat va thit hai — cdc lién két bit ddu
tr& nén manh hon. Sau ba ngay lién ti€p hoc kién thitc méi, c6 bé co
thé nghi mot ngay. Nhung cic lién ké&t it ngit méi vin chua c8 dinh
& d6. Vao dém thi ba, ki¢n thic mdi bit d4u mo di mdt chur. Viée
xem lai vao thit i sé ciing ¢ moi thit. Xem xét ky ludng mét 14n
nita vio thi sdu sé ddm bao nhitng tit ngit d6 tao ra I6i mon thyc sy
r6 nét trong bd nio. Co bé di sdn sang cho bai ki€ém tra vio thi hai.
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Héi tudng la m¢t trong
nhang cdch hiéu qua nhat
dé thdc day viéc hoc.

Mot nguoi khic o8 gdng hoc moi ki¢n thitc vao sing thit hai
trudc gio ki€ém tra. Ngay c khi nd luc hét sitc trong vai gig, thi ho
ciing sé ching dugc ngh chut nao sau khi hoc d€ cic synap méi bit
d4u hinh thanh. Céc 16i mon sé khong bdt ddu phat trién cho dén
khi ho thuc sy di ngit vao t8i thit hai. Khéng may, diéu do xay ra sau
gi¢ ki€m tra — qud mudn. Nguoi don dep s& sém quét sach nhiing
mo6 hinh y&u kém. Ho th4t bai!

T¢ hon la sau khi hoc nhéi nhét trude gio ki€m tra, thit dé dé
nghi: “Minh sé ching dung d¢n thi nay ddu.” Vi v4y ban khong
luyén tip nita. Khi khong luyén tip di€u chi vira méi hoc dugc,
chiéc “may hut synap” s&¢ dé dang luén lich khip nio ban va huat
sach cic dudi gai méi do. Nhiing lién két méi ban dang tim cich
phat trién cudi cung lai bi¢n m4t.

Mot y twéng quan trong ban cin phii nhs. Mgt 56" nguvi cin
luyén tdp va nhdc lai nhiéu hon nhing nguoi khdc dé hiéu dugc mot
khdi niém. Di€u d6 hoan toan binh thuong! Chdng han, t6i thuong
phai luyén tap, luyén t4p, va luyén t4p nhi€u hon nhitng ngudi khic.
D6 la cach duy nh4t t6i c6 thé nap dugc théng tin. Trong khi do,
vi ddng téc gid Terry lai ndm dugc nhiing y tuéng va khai niém mdai
nhanh hon nhiéu. Péng tic gid con lai, Al, hoc cdi nay thi nhanh
nhung céi khic lai chdim. Nhung dit méi ngudi hoc theo mét cich,
t6¢c d6 ciing khic nhau, ching t6i vin c6 nhitng déng gop hitu ich
v€ cich hoc. Vi vdy ditng buén khi ban m4t nhiéu thoi gian d€ hoc
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hon so véi ban be. Ban vin c6 thé€ nim dugc théng tin 8t nhu the
— thim chi déi khi con t6t hon!

Néu ban khéng thuc hanh nhing y tudng dang hgc thi mdy ra synap sé
quét, tham chi hdt sach chiung di!

Ban c6 thé phidi hoc nhi€u mén va mén nio ciing cin
nim vitng. Khéng sao. Méi l4n bit ddu hoc mét moén, ban hay
tdp trung todn bj chi ¥ vao moén d6, ditng nghi dé€n nhitng diéu khic.
Khi chuyén sang hoc mén ti€p theo, ban cin ti€p tuc toan tim toan
y v6i nd. Phii bit kip nhi€u cht d€ rdt khic nhau déi khi kho khin,
nhung lai gitp tri 6c ban linh hoat. Ban c6 thé tao ra nhiéu chuéi
lien két nio bé va luyén tap st dung chung véi nhiéu cha dé khac
nhau mdi ngay. Stic chia bén trong b ndo lén nhu mét thién ha
— ban tham chi khéng bao gi® c6 thé ti€n gin d¢n miic 14p ddy no
bing nhitng y tudng va sy kién mdi, du1 c6 c6 ging d€n dau!

Dén luc phii di ti€p. Trong chuong ti€p theo, ban s& hoc vé
con bach tuéc chu y trong b$ nio ctia minh!
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* Ki thugt nay dugc goi la “ki thuit Feynman” theo tén nha vit ly théng théi va
di ddm Richard Feynman. D4y la video ctia Scott Young vé ki thust nay: heeps://
www.youtube.com/watch®v*FrNqSLPaZLc
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T6M TAT

> Céc dudi gai va synap méi hinh thanh khi ban bit ddu hoc théng
tin mdi. Nhung chung chi thuc su phat trién sau khoang thsi
gian tap trung hoc, trong gidc ngu ctia ban dém dé.

> Gidc ngu cung cap "vifa" giup buc tudng kién thic ving
chéc hon.

> Cac dudi gai va synap tham chi con phat trién hon khi ban tiép
tuc thuc hanh nhiing gi dang hoc. Cang guti mét suy nghi di vong
quanh cac L6i mon trong hé than kinh, thi né cang thuang truc
hon. D6 la cach tao ra céc chuéi lién két ndo bé.

> Bung nhdi nhét. Hay bé tri gian céch viéc hoc trong vai ngay.
Bing cach d6, ban sé& dugc ngl nhiéu dém hon, céc dudi gai va
synap cing s& moc lén nhiéu hon. Céc bai hoc s& ngdm vao diu.

> Tat ca ching ta déu cé téc dé hoc khac nhau. Bung cam thay té
néu ai d6 nhanh hon ban. Cudc séng ma. Chi cin bé nhiéu thai gian
han mdt chut. Ban ciing sé sém phat hién ra (am mat ngudi hoc
"cham"” ciing cé thé dem lai cho minh nhiing Lo thé dac biét.

KiEM TRA HiEU BIET

Tai sao gidc ngu lai quan trong khi néi téi viéc hoc?

Cac dudi gai gidng may phat hién néi di nhu thé nao?

Diéu gi xay ra véi mat synap khi ban hoc thém mét kién thdc méi?
Tai sao b8 tri gian céch viéc hoc lai c6 1gi?

Tu giai thich an dy "buc tudng gach” cho ban than hodc ban bé.

LAl L A A

Ban sé thay d6i cach thuc hién diéu gi sau khi doc chuong nay?

(Khi hoan thanh, ban cé thé so sanh cau tra i véi dap an cudi sach.)
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CHUONG 7

A

CAP SACH, TU BUNG b0
VA CON BACH TUOC
TAP TRUNG

iy tudng tugng mdt con bach tuéc tdp trung cé cic xtc tu
kéo dai tir cdp sich t6i ti d6 & truong.” Nghe that ky la phai
khéng? Cit dong hanh cung t6i.

Cip sich c6 Ié nhé hon ta dung d6 nhiéu. D6 la moét di€u hay,
vi ban cin mang no6 di khip noi. (Ban d4 thit vac td dung d6 chua?
Ditng nhé.) Nhung cip sich lai c6 mét nhuge di€ém. So véi ti dung
d6, ban khong thé d€ nhi€u thit trong do.

Ta dung dé thuong l6n hon cip sich. N6 c6 thé dung nhi€u
tht hon. Ban c6 khéng gian d€ trang tri phdn cita va canh wi.
Nhung ti ding d6 ciing vin c6 han ché. N6 khong & gin. Ban phii
m4t cong di chuyén méi 14y dugc dé dung.

* Théi dugc, c6 thé ban khong c6 ti d€ d6 & trudng. Hodc néu o, thi né ciing rdt
nhd. Dt gi di nita, hdy c hgp tic v6i ching t6i va gid v& nhu ban c6 mét chi€c
ti dung d8 to d€ dén nhitng thi cin thi€t vao trong do.
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Cap séch va ta dung dé. Ban sé ding cdi nao?

Nhung tai sao chung ta lai néi vé€ cip sach va ta dyng dé?

Ban doan dugc r6i d4y. Ching la 4n dy. B$ nio cia ban luu
trit thong tin giéng nhu cip sich va ti dung d6. D€ lam diéu nay,
bé nio st dung hai h¢ th6ng khac nhau: tri nhé lam viéc va tri nhé
dai han.!

Tri nhé lam viéc twong ty chi€c cip di hoc. N6 nho, khong
chita dwgc nhiéu. Hon thé, moi thi ¢6 thé roi ra. Nhung né thuc
sy thudn tién vi chita dugc b4t ot thit gi ban dang chu y lam. Do la
ly do tai sao n6 dugc goi la tri nhé lam vige.

Tt dung d6 gidng nhu tri nhé dai han. N6 nim & phia sau,
cubi hanh lang. Ban c6 thé lvu trit nhi€u théng tin trong ti dung
dé nhiéu hon trong cip sich. Nhung déi khi c6 qua nhiéu thit trong
ta cing khi€n ban kho tim th4y th& minh c4n.

Tri nhé lam viéc:
Nhéi con bach tugc tip trung ciia ban vao

Hiay kham pha chi€c cip sich trong tAm tri ban, d6 12 7 nhé
lam vige. Tudng tigng mot con bach tudc nhd, thin thién séng
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trong d6. Con bach tudc cho phép ban giit nhitng y tudng trong tri
6c. N6 tao ra tia lta dién bé xiu & cudi méi xuc tu. Di€u nay giup
con bach tudc “néi chuyén” voi cic t€ bao than kinh.

Con bach tuéc 1a mét 4n dy khic. Nhu chung ta di biét,
phép 4n dy la mét cach hoc tuyét voi.

Con bach tudc t4p trung — tri nhé lam viéc ciia ban — s6ng &
phin trudc clia ndo. N6 nim trong phdn vd ndo trude trdn, ngay phia
trén mit.

Con bach tuéc tap trung séng trong
chiéc cap sach tam tri - dé (4 tri nhd
am viéc. N6 ¢ bén xic tu ding dé
luu tri théng tin ban dang lam viéc.

Con bach tudc tap trung giup lvu trit théng tin trong tri nhé
lam viéc. N6 xtt ly nhitng thi ¢6 trong d4u ban ngay kic ndy. Ban sé
dugc gisi thi¢u lam quen v6i ba ngudi: Jon, Meg va Sara. Con bach
tudc st dung cic xtic tu d€ git nhitng cdi tén nay trong tim tri ban.

Doi di. Tén co 4y la Sara w? Hay Sally? Cac xic tu ciia con
bach tudc c6 thé hoi tron mét chut. Thong tin c6 thé uugt qua.
Vi thé ching ta thudng nhic lai di€u muén ghi nhé tam thoi, nhu
la nhitng cdi tén. “Sara, Sara, Sara.” Hodc s8 dié¢n thoai. Hay danh
sich viéc vit me vira bio ban lam. Ban dang gitp con bach tudc clia
minh nim b4t théng tin. C6 I& 1a d€n khi c6 th€ vi€t n6 ra. (Trén
thuc t&, vi€t ra moi thi 1a mét cach giup con bach tudc nim gii
thong tin!)

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud



Con bach tudc t4p trung khic nhitng con bach tudc binh
thudng. N6 truyén dién va chi c6 bén xtc tu, nén chi c6 thé cdm
dugc b6n thi cung lac. Cac nha tdm Iy hoc néi vé€ b6n “ranh” trong
tri nhé lam viéc. Nhung t6i cho ring phép 4n dy hiéu qui hon Ia
nghi v€ cic xuc tu clia con bach tudc.?

Dudi day la vi du v€ mot danh séch trong tim tri. “D4c cho di
dao, don phong, choi voi em trai, lam bai t4p v€ nha.” Ci ¢ nhét
thém b4t ky viéc nio ma xem, khi ning ban s&é quén m4t d4y. Con
bach tudc ciia ban khéng cé du xuc tu.

Khi ban khong t4p trung vao di€u gi do thi con bach tu¢c dinh
roi m4t thong tin va ngl git. N6 dgi ban danh thitc va dwa n6 quay
trd lai cong viée.

Néu ban khéng tap trung, con bach
tudc tap trung sé danh roi théng
tin va ngu gat.

Lam cach nao d€ danh thic con bach tudc tip trung? Bing
cich tdp trung vio thong tin. Ban titng quén moét cii tén ngay sau
khi nghe chua? Ban khéng t4p trung. Néu con bach tuéc buén ngt,
n6 khong thé nim 4y théng tin.’

* Th4t tinh cg, con bach tuéc t4p trung di ngit trong ché dé phan tin. Cic xuc
tu vin c6 thé cit dong vi tao ra cic két n6i méi. D6 12 ndi ta0 ra tinh sing rao!
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Céc thdch thuc tri éc tuong tu choi ghép hinh hodc
gidi mot bai todn, cd thé gidp con bach tudc tap
trung thuc sy ban rén.

Khi ban hoc mét di¢u méi mé, tri nhé lam viéc tao ra ti€ng vo
vo cung hanh dong phéng di¢n.? Con bach tuéc dang ban rén, cic
xtc tu xodn vao nhau. Duéi ddy 12 hinh dnh con bach tudc t4p trung
khi ban né lyc hoc di€u gi d6, nhu mét vén d€ vit ly hodc y tudng
mdi trong sinh hoc hay dich mét ciu ti€ng Diic.

Hoc mét diéu mdi co thé thuc su
dua con bach tudc tap trung vao
hoat dong!

M&i ngudi déu c6 mét con bach tudc tip trung, nhung ching
khac biét dé6i chat. Ph4n 16n déu c6 bén xuc tu, nhung mét s8 co
thé c6 nim, thim chi nhi€u hon. Nhitng con bach tudc ndy c6 thé
gitt nhiéu théng tin trong tim tri hon. M¢t s6 con lai chi ¢6 ba xuc
tu. Chang khéng thé giit dugc nhi€u théng tin. Mét s6 con cé xtic
tu bam dinh r4t chic. Thong tin “dinh” vao d6 dé dang. Nhiing con
khéc c6 cic xuc tu tron hon. Théong tin dudng nhu dé dang trugt
di.” Ban c6 loai bach tuéc nio? Ditng lo ling néu ban nghi ring

con bach tudc ctia minh c6 it xic tu hon. Hodc c6 nhitng xuc tu

* Khi ta gia di, d¢n tui 60 va hon thé, khi ning c4m nim ciia con bach tudc c6
thé tr& nén léng 1éo. Nhung nhu ban sé thy trong chuong 14, nhing tro choi
dién tt kiéu hanh dong c6 thé giap hsi phuc kha ning cAm nim cia con bach
tudc. Nghién citu da chi ra choi dién tit c6 thé dua khi ning tdp trung ciia ngudi
60 tudi tré lai nhu thai ho 20!
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tron tudt. Di€u do6 c6 vé t¢. Nhung trong mét s6 trudng hgp, né lai
rdt hitu ich.

Trong bt ky trudng hop nao, con bach tudc ciia ban déu c6 thé
bi mé¢t méi. N6 chi c6 thé giit théng tin trong khodng thai gian ngin
— c6 khi chi 10-15 giy. Sau d6 théng tin bit d4u trugt khéi xic tu
néu ban khéng t4p trung hodc nhic lai d€ giit n6 trong tim tri. Néu
ban mudn nhé théng tin trong théi gian dai, né c4n phai di d¢n noi
khac. Mét noi an toan hon tri nhé lam viéc. Lam thé nao day?

Tri nhé “th dung d6” dai han

May min thay, b$ ndo c6 h¢ théng tri nhé khéc: 7 nhé dai han. N6
giéng nhu “ti dung d6” ctia ban. Ban c6 thé lvu trit nhiéu thong
tin hon. Giéng nhu tha gi d6 tit man trinh dién cta 3o thuir gia.
Bé ngoai thi nhoé, nhung bén trong lai rdt I6n. Ban khéng bao gis
c6 thé 14p ddy n6. Khuén mit ciia ban be, nhitng tro dua yéu thich,
sd d6 trudng hoc. Cung nhiéu sy kién va khai niém. B4t ky diéu gi
ban nhé dugc tit qua khet déu ndm trong tri nhé dai han. Tri nhé
dai han nim & d4u trong bo nio? N6 gdn nhu khéng nim t4p trung
& mét khu vyc gi6ng nhu tri nhé lam viéc. N6 dan trdi hon nhiéu.

Maéi m4u théng tin la mét chudi lien két nio bg. Théng tin
don gidn hinh thanh cic chudi lién két ndo bé nhd. Théng tin phiic
tap dugc tao thanh tit nhitng chudi lién két nio bé phiic tap hon
va dai hon.

Nhung lam th€ nao d€ dwva moér di€u méi mé vao tri nhé dai
han? Cich tao ra cic lién két ndo bé 14 gi? Cé nhiing “ménh” don
gidn nao giup ban ghi nhé d& dang hon khang?

Co! Chung ta sé bit d4u hoc mdt s6 meo trong chuong tié€p theo.
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Ban c6 hai hé théng tri nhé: tri nhd lam viéc va tri nhd dai han.
Tri nhé lam viéc lién quan dén nhing gi dang chu tdm nghi vao
thai diém dé.
Hé thdng tri nhd lam viéc phan Lén ndm trong vé ndo trudc tran.
Ban c6 thé tudng tugng tri nhé lam viéc nhu mdt “con bach tudc
tap trung” than thién thuang cé ban xuc tu. Viéc chi cé bén xic tu
giai thich tai sao tri nhé lam viéc chi giir dugc mdt lugng théng
tin gidi han.

> Tri nhé dai han rai rac khdp nao bd. Ban phai "véi" téi n6 bang
céc xuc tu clia con bach tudc tap trung. Tri nhé dai han hau nhu
¢6 suc chia vo tan. Nhung ban cin khai thac né thong qua luyén
tap va diéu d6 can phai c6 qua trinh.
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KiEM TRA HiEV BIET

4.
5.

(Khi hoan thanh, ban cé thé so sanh cdu trd (i véi dap an
cudi sach.)

Kiém tra xem liéu ban da hiéu chuong nay chua bing céch tra oi
nhitng cau héi dudi day. Hdi tudng va giai thich kién thic mdi sé gitp
cling c8 ching. (Hay nhé, sé chéng ich gi néu ban chi xem dap an &
cudi sach, thay vi hdi tudng cau tra Lai tu tri 6c trudc.)
1.
2.

3.

Tri nhé lam viéc gidng cp sach di hoc nhu thé nao?

Con bach tudc tap trung "s6ng" & dau trong nao bg?

Tri nhé lam viéc cla mdt ngudi thuong gid dugc bao nhiéu
mé&u thdng tin?

Tri nhd dai han gidng tu dung d6 nhu thé nao?

Tri nhé dai han ndm & dau trong ndo bd?
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CHUONG 8

NHUNG MEQ HAY
GIUP XAY DUNG TRI NHO

Nelson Dellis 12 mét dita tré hoan toan binh thudng trong qué
trinh truéng thanh. C4u quén ngay sinh nhit, hang héa tap
ph4m va nhiing cai tén. Néu Ia thit c6 thé quén, thi ciu s& quén
luén. M6t hém, cha cia Nelson vé€ nha va phét hién mét chi€c banh
mi kep xuc xich chdy den trong 16 nuéng. Nelson di quén khudy
minh dang nuéng banh.

Nhung nhi€u nim sau, & wéi 31, Nelson c6 mit tai gidi
Vb6 dich Ghi nhé Hoa Ky va vao t6i vong thi cudi cung. Nhitng d6i
thit ding gom d d4nh bai anh vao bubi sing, phd v& ky luc khi ho
nhanh chong nhé dugc cic 14 bai va nhitng con s8. Nelson da 14p
mét ky luc méi v€ nhé tén (201 cdi tén trong 15 phut). Nhung anh
vin wyt lai sau. Anh budc vio nhitng vong thi cudi cia buéi chiéu,
doi héi toan bo ki ning ghi nhé chuyén nghiép d€ c6 bat ky tia hy
vong chién thing nao. Anh phii ghi nhé hai b bai (104 14 bai!) theo
tht tu chinh xic.

Nelson c6 thuc su tré thainh Nha vé dich Ghi nhé cia nudc
My hay khéng?

Viéc tit mot ngudi hay quén binh thuong trd thanh moét vin
déng vién ghi nhé li¢u c6 khd thi?
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Tt mét nguai cé tri nhd
binh thudng, Nelson Dellis
§| da trd thanh mét chuyén
gia dac biét vé tri nhd. Anh
da lam cdch nao?

Tim hiéu sau hon vé tri nhé dai han

Chung ta da bi€t kha nhi€u v€ con bach tudc trong chiéc cip tri 6c.
D¢ la tri nhé lam viéc ciia ban. Trong chuong nay, ching ta s& tim
hi€u ky hon vé€ di€u dang dién ra trong # dung dé. Neéi cach khic la
trong tri nhé dai han.

Tri nhé dai han c6 hai phdn:

1. Mét tuyp kem danh ring nim trén ngin ké trong ta
dvng d6.

2. Ph4n con lai ctia ti dyng d6.

Gi co? Mét tuyp kem danh ring so v6i phdn con lai cta
dyng d6 u?

D4y 1a nhitng hinh 4nh 4n dy cta chung t6i vé& hai phdn caa
tri nhé dai han. Diy la y twéng then chdt. Nhéi thém d6 vao mét
tuyp kem dénh ring thi £44. (Ban d4 thit bao gio chua?) Trong khi
dé, dan mét buc dnh lén véich tu thi cyc ky d&.
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Mot tuyp kem dénh rang giéng nhu phdn “su kién" trong td dung dé cia
ban - dd a tri nhd dai han. Khé cd thé nhét dé vao trong mot tuyp kem
dénh rang!

Giéng nhu khi con bach tudc tdp trung l4y thong tin rz khdi
tri nha dai han, né ciing dua théng tin vdo trong d6. Con bach tudc
quyét dinh chd dit dua trén viéc thong tin d6 1a sy kién hay hinh
anh.” ! D&i véi bd nio, cic sy viéc tiong ty kem danh ring. Luu trit
ching that khé. Vi v4y n€u thong tin 1a s& kién, con bach tudc sé c6
ging nhét vio tuyp kem. Nhu ta c6 thé twdng tugng, d6 1a mét cude
vat 16n! Tuy nhién, n€u thong tin la hink dnh, thi con bach tudc chi
phdi dan n6 lén vich ti. Xong!

* Cic nha tam ly hoc goi hai hang muc khic nhau ny I mang tinh ngii nghia
(su kién) va tinh ti€t (hinh inh).
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Khi t6i néi t6i mét sy kién thi di€u d6 nghia la gi? No c6 thé
giéng nhu ngdy thing. Ching han, ngudi ta phat minh ra con chip
silic nim 1959.” Hodc tit “con vit” trong ti€ng B6 Dao Nha la pato.

Nhitng ki€u su ki¢n nay thi tritu tugng. Chdng dé chyp dugc
dnh cta chung. D4y chinh 1a ly do khién ta khé lvu trit chung.

Thong tin hinh dnh d& nhé hon nhi€u. C6 bao nhiéu chi€c gh¢
quanh ban bé&p nha ban? Trong 6c twdng tugng, ban c6 thé chup
dnh chi€c ban bép va d€m s gh&. Ban ciing c6 thé dé dang miéu
16 trinh t6i cita hang tap hoa.

M4u chét la diy. Néu bi¢n mét sy kién dang c8 nhé thanh
mot hinh dnh, ta c6 th€ nhé n6 dé€ dang hon. Hinh dnh khéc thuéng
thim chi lai caing dé nhé hon. Va né€u trong hinh 4nh ¢6 chuyén
déng, thi duong nhu no lai cing bam chic hon.

D4y 1a cich ma Nelson di lam!

Néam meo ghi nhé caa Nelson

Nelson Dellis gis ddy c6 tri nhé siéu pham vi anh di lam viéc chim
chi d€ phat tri€n n6.” Va anh ¢6 nhitng meo hitu ich d€ giup nho
h4u hét moi di¢u. Nhitng bai tho. Cic con s8. Cic bai phit biéu.
Céc tit ving ngoai ngit. Toi da hoi Nelson cic meo quan trong dé
dua théng tin vao d4u va nhé dugc né trong thoi gian dai. Dusi day
1a ggi y ctta anh 4y.?

* Con chip silic ong duong mét & bao thin kinh ciia méay tinh

** Cubn sich Remember It! (Ghi nhé né!) la mét cubn sich hay. (N6 danh cho
ngudi trudng thanh.)
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Tu nhdc ban than tap trung
néu ban muén nhd diéu gi dg.

1. T4p trung chii y! Nghe c6 vé hién nhién, nhung hiy ti 7

lénh cho bin thin phii tip trung. Tu noéi ring di€u ban
sip ghi nhé 1a quan trong. Di€u nay giap ich rdt nhiéu.
C6 ging tip trung vao di€u ban dang lam dé ghi nhé.
Cang luyén tdp 7a l¢nh tip trung thi ban cang tré nén tap
trung hon!

. Luyén tip. Nelson chia sé: “Ban sé khong ti€n bé néu khéng

luyén tap. Diéu d6 dung v6i moi thi trén doi.” Vi viy hay
luyén tap ghi nhé moi thi, du la sy kién lién quan dén mén
sinh hoc & trudng, danh sich viéc c4n lam, hay s6 di¢n thoai
ctia ban be (ban c6 thé khi€n ho ngac nhién vi hiu nhu
khdng con ai lam vy nita.)

. Chup dnh moi thi. Tri nhé lutu git hinh dnh St hon nhiéu -

so v6i cic sy kién tritu tugng. Hay bi€n bat ky thu gi dang
phii ghi nhé thanh mét bic anh ban c6 thé hinh dung
ra bing tri tudng tugng. “Bé nio thdm thiu thi d6 ngay
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14p wic.” Nelson néi. Néu ban thém chuyén déng cho buc
hinh, thi hinh d4nh d6 thim chi con dinh chit hon. Mét con
khi dét I3 mét chuyén, con khi dot dang nhdy tango lai 1a
chuyén khic.

4. Luy triz. Tim cach lién h¢ thong tin véi nhitng di€u d4 biét.
Tim mot md neo. Diéu nay cho phép ban c4t bic tranh vio
mdt noi trong nio ma c6 thé dé dang lyc ra chung. Ngay ci
nhitng di€u don gidn nhu lién h¢ tén va vé ngoai cia mot
ngudi méi vdi ai d6 ban da bi€t cling la mét chi€n luge neo
d4u hi¢u qui. (Tén 6ng 4y la Dan, giéng chu Dan cha t6i,
nhung 6ng 4y thdp hon.) Cé nhi€u cich luu trit théng tin
dé€ co thé dé& dang 14y chung ra tit tri nhé. Chung t6i sé miéu
td vai cich trong s8 d6 ¢ ph4n sau.

5. Hoi tuong. Hoi twong. Hoi tuong. T4t cA cic buéc & trén
trong danh sich nay déu d& dang dua théng tin vao d4u
ban. Nhung buéc cudi cung nay, chi dpng hoi nidng, noi
ban lip lai viéc dua théng tin vio tri 6c, 1a cach thong tin
dugc cAt giit an toan trong tri nhé dai han. Ban sé phii
nhd lai thuong xuyén ngay tit d4u, nhung sau do gidm ddn
tdn sudt. O déy, cic tdim thé hoc thong minh lai c6 gid trj.
Quizlet Ia mét wng dung thé hoc théng minh dugc wa thich
— n6 ciing ¢6 ci chinh d, djch, bai ki€m tra va cic tro choi.

Nhu chinh lsi cia Nelson, n€u ban khé t4p trung thi viéc

luyén tap cic ky thuir ghi nhd sé gitp cdi thién n6. Va ci kha ning
ghi nhé! T4p trung va ghi nhé b8 trg cho nhau.

D4y la diéu t6i mudn néi. Gié du Nelson phai ghi nhé ba diéu:

1. Tt “qua budi” trong ti€ng Phap 1a pamplemousse. (Phat 4m
chuén 1a “pompla-moose”.)

2. Cic t€ bao thin kinh dugc c4u thanh tit cde soi truc (axon) va
50t nhdnbh (dendrites).

3. An thach tin khéng t5t.
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Nelson c6 thé dua ra nhitng hinh dnh sau:

1. Mét con nai sitng tfm bom mét qua budi c6 thé bom phéng
dugc. (“Pumper-moose” 1a da lién twéng!)

2. M4t zombie bi r6i. Cai riu cha né roi xuéng san nha
cung chi€c but bi. N6 nhit ci hai 1én, budc ci riu lén lung
(ax on) va sau d6 bdt d4u vi€t (then writes — d6ng 4m véi
den drites)!

3. Mot ngudi dang n6n. Néu in thach tin, ban bj nén!

Co bin thi, Nelson tv néi véi minh nhitng ciu dua cii rich
mang tinh tric quan gitp anh ghi nhé.

Ban sé kinh ngac bdi ghi nhé moi thit trd nén that dé dang khi
nhé chiing theo cich ngd nghéch. Va viéc bia ra chung ciing rét vui!

Dudi day 1a vi du ctia Al khi 6ng hoc mén héa. Trong hoa hoc,
c6 mot thit goi 12 “chudi phin ing”. V& co bin, mét s6 hoa chdt dé né
hon nhitng ch4t khic. Viéc bi€ét ching c6 n6 hay khong la di€u hitu
ich! Al phai hoc danh sich nay d€ lam bai ki€m tra.
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Al phai nhé cic kim loai nay theo dung thi ty:
Kali (K)

Natri (Na)

Lithi (Li)

Canxi (Ca)

Magi¢ (Mg)

Nhoém (Al)

Kém (Zn)

S4t (Fe)

. Déng (Cu)

10. Bac (Ag)

11. Ving (Au)

Do 1a 11 “kim loai” dugc sdp xép theo dung thit ty. Khé phéi
khong? Ban c6 thé nhic di nhic lai, doc to, ma vin ching thé nh¢
dugc. Vay nén ban cin d€n meo.

Me¢o cia Al 1a bi¢n day kim loai nay thanh mét cAu néi:
“Khi Nao Li C4n May Ao Giap Sit tim Cita hang A Au.”

Nhitng chit d4u ctia méi tir vi€t hoa 1a chit ddu ctia mét kim
loai. D4y dwgc goi la thugt nhé. Cau nay giup Al viét ra chudi phin
ting kim loai ngay khi bai kiém tra bt d4u. Sau d6 Al c6 thé dung
no d€ gidi quyé&t ciac vin d¢€ héa hoc. C)ng phai ci bi€n mot chu,

¥ ® N AWM AW~

nhung diéu d6 mang lai tic dung!

Ky thudt cung dién ky tc
Nelson Dellis tao ra nhitng hinh dnh dién r6 trong cic cudc thi vé
tri nhé. Nhung anh khéng ditng & d6. D€ c6 co hoi chi€n thing,
Nelson phai nh6 4t nhiéu thi quai gé khic nhau. Hang trim thu.
Va phai dit chung theo dung thi .

Dé€ lam v4y, anh st dung ky thujt “cung dién ky wc”, dung
mét dja di€m quen thudc lam cong cy ghi nhé. Ky thuit nay da
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xudt hién tit khoing 2.500 nim trudc. Mét tic gia néi ti€ng thoi
La M4 c8 dai tén 1a Cicero d sit dung ky thu4t nay d€ nhd lai cac
bai dién thuyét cia minh. Nghién citu hién dai chi ra ring viéc sit
dung ky thuit niy sé lam thay déi bé ndo v giap ban bit d4du co
dugc tri nhé t6t hon.?

Hiy twong tugng mét noi ban bi€t rdt r6, nhv ngéi nha cha
minh. Sau d6 14y nhitng thit ban c4n nhé va “ddt” chung vao nhiing
dia di€ém khac nhau khi di quanh nha. Hay chic chin ring khi ban
tudng tugng ra chung, nhs phii gy s6c hoic tao ra di€u ngs ngdn.
Thém vao mét chat chuyén dong. Sau d6 chyp lai hinh anh ban
di khip nha va thdy nhitng thit c4n nhdé. Ban thim chi c6 thé néi
chuy¢n vdi chang.

Gié dy ban c4n nhé mét s6 thuc phdm: sita, banh mi va tning.

Tudng tdgng ban gip mét binh sita khéng 16 c6 khuén mit
cudi, thim chi con cudi hén ha khi thiy ban budc qua cita chinh.

“Xin chao, Ngai Sita. Hom nay Ngai trong dic biét l6n.”
Ban noi. '

Sau d6 & phong khach, hay chup 4nh mét 6 banh mi thodi mai
“cudn tron” trén gh¢.

“C6 Binh Mi, c6 phién phic qua. Cé rinh d€n mic chi bi€t
ndm udn ra thé u? (T “phién phdc” trong ti€ng Anh d6ng 4m véi
tit “banh mi” trong ti€ng Phap. That c6 16 si!)

Di qua phong khéch vao bép. Vita mé clia, mét hép tring roi
trung d4u ban. Em trai cudi vao mit ban. C4u ta da giing mdt cai
biy. Toi d€ ban tu quyét dinh sé néi gi véi cdu ta.

Ban hi€u y tudng rdi chi? Hinh 4nh cang s6ng dong va qudi
din cang t6t! Ban c6 thé s dung mét cung dién ky dc cho nhitng uit
ti€ng Tay Ban Nha bit d4u bing chit 2, va mét cung di¢n ky tc khic
cho nhiing tit bit d4u bing chit 4... Hodc mét cii khic dé€ ghi nhé
nhitng y chinh cia mét bai phat bi€u ban sdp trinh bay, dya trén vai
tit khéa. Ban c6 thé diing cic cung dién ky tc d€ nhé nhiing diy s6
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dai, hoic nhing quin
bai da xuft hi¢n trong
mot van bai.

S6 lugng cung
di¢n ky wc ma ban c6
th€ dung lén rdt l16n —
ban c6 thé st dung mét
tim bin d6 thj trin
hodc bin d6 d4t nudéc,
so d6 bd tri clia trudng
hoc, con duong di dao
va thich, hoic nhing
dia diém trong tro choi
di¢n t yéu thich. Cung
di¢n ky wc 1a mét trong
nhitng ky thuit 6t
nhit d€ xiy dung cic
ky ning ghi nhe. Mét
diéu hay khic v€ cung
dién ky dc 1a khi thay
budn chan, ching han

S0 dé bd cuc ngdi nha ban cd thé gidng
tap gidy ghi chép trong tam tri.

luc doi gido vién, ban c6 th€ t6i thim lai ph4n nio d6 ctia cung

dién ky dc d€ giap ciing 6 n6. Hay nhg, ban c6 thé€ ghé thim cung
di¢n it cic hudng khac nhau — thdm chi xem lai danh sich theo

thd oy it duéi lén!

Tai sao lai ¢é tac dung?

Ky thudt c6 xwa nay hiéu qud vi bd nio “rdt cit” trong viéc nhé vi tri
va phuong huéng. D6 la phdn “hinh dnh” trong tri nhé dai han cta
ban. Céc nha khoa hoc goi day 1a #7 nhé khéng gian. Vi n6 cuc 16n!
Mot s6 ngudi cdn luyén tip hon nhitng ngudi khic chut it d€ cham
t6i nhitng ning lyc nay. Nhung né nim & do.
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Ph4n tri nhS nay ghi nhé vj tri va phuong huéng t6t hon nhiéu
so véi viéc ghi nhé céc sy kién nglu nhién. Hay nghi v€ mét nguoi
dan é6ng & thoi ky d6 d4. Anh ta c4n nhé viéc lam the nao d€ di nr
noi nay d€n noi khéc. Véi anh ta, di€u d6 quan trong hon viéc goi
tén cic hon dé nhi€u. “Loai d4 nay goi la thach ank u? Ai cin quan
tim chu? Cai hang cta t6i & d4u r6i?”

Lin cudi cung ban khéng thé nh¢ dudng dén trudng 1a khi
nao? Hodc phong khach ndm & d4u trong nha? Téi doan d6 1a nhitng
thong tin khong thé nao quén. Khi tim cich nhé nhiing tht ngiu
nhién, ban c4n lién két chung véi nhing thi da bi€t r6. Giéng nhu
con dudng quanh nha, di€u niy khi€¢n chung tr& nén dé héi tuéng
hon. Nhu Nelson néi, ban ciing phdi #dp trung vio nhitng thi ngiu
nhién khi dit chung vao cung di¢n ky tc cia minh. Ban d4u, viéc
nay c6 th€ khé khin, nhung ban s& nhanh chong quen véi né.

Thém céc chién luge tri nhg
Co nhitng cich khic d€ thong tin khé trd nén dé nhé hon.

> Séng tic tho v€ théng tin mubn nhé. Déi khi c6 ai do
da lam di€u nay ho ban. Ching han né€u tra Google “bai
hiat chubi phin dng’, ban s& thdy rft nhi€u k&t qua.
(Nhung ditng doc to thanh ti€ng trong gid ki€ém tra nhé!)

> Séng tao ra 4n du cho théng tin dang tim cich nhe.
Ban bi¢t chung t6i thich cich nay ma. Hay nghi v€ nhitng
nét tuong déng giita d6i twgng hodc y twéng mudn nhe
va di€u ban di bi€t. Ban c6 thé thi vé chung. Bic tranh
dudi diy cho thdy cic lién két héa hoc ctia benzen, né giéng
nhitng con khi nim tay va qu&n duéi vao nhau.

> Ghi chép ddy da. Ching t6i s&¢ néi r6 hon & phédn sau,
nhung viét tay (cht khong phai dinh mdy) cic ghi chép vé
t liéu ban mudn hoc gitp “dinh chit” théng tin.
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Lien két héa hoc cua benzen giéng nhing con khi dang n3m tay va quan
duéi vao nhau.

> Tudng tigng ban i déi tugng hojc kién thiic ma minh
dang tim cich nhé va hi€u. Mét ng6i sao trong thé nio?
Mot lyc dia? Mét dong séng bing? Mét cii ciy dang phat
tri€n dudi anh mit troi? Nghe ngé ngdn nhung né co tic
dung d4y! Hay viét ra di¢u gi d6 sing tao v€ vong ddi mét
con kién, hoic moi thit ban dang hoc.

> Mot s6 nguoi nhin thy viéc lién tuéng nhitng con s6 véi
céc hinh thit hoic nét dic trung ma ai ciing biét sé giup
cic con s6 trd nén thit va thin thién hon. Chdng han, s6
“2” tréng giéng mét co thién nga, trong khi s6 “5” uén
quanh nhu mét cha rin nhé. Mang t8i nét dic trung cho
cic con s§ khi€n ban dé dang séng tao ra nhitng ciu chuyén
gitip ghi nhé s6. “52” d& nhé hon vi d6 1a mét chu rin dang
tan chuyén v6i mét c6 thién nga.

> Truyén lai thong tin cho nguéi khdc. Hay kéo ngusi
than hoic ban beé ng6i xudng va ldng nghe ban gidi thich
v€ tri nho dai han va lam viéc. C6 thé€ li€c qua phin ghi
chép trudc, néu cdn. Sau d6 thit lam ma khéng cin no.
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Thyc hanh héi tudng la mét trong nhiing cich hiéu qud
nh4t d€ dua thong tin vao bd ndo. Va gidi thich cho ngusi
khac 1a cich thuc hanh héi tudng hiéu qui nhit.

> Diing quén giic nga quan trong th¢ nao trong viéc neo giit

nhitng ki€n thitc méi vita hoc!

Kha kh4 goi y trong chwong nay doi héi sing tao. Mot s6
ngudi c6 thé néi: “Nhung t6i khong phii la ngusi sing tao!” Co le
hién tai thi chwa. Nhung nhu b4t ky di€u gi, ban s tré nén ti€n b
hon khi thuc hanh. Tuéi tré lac nao ching ddy sing tao. Doi khi ho
quén m4t cich, nhung vin luén c6 thé khéi dong lai tinh sing tao

ctia minh!
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G6i ghém tri nhd

Gio day, c6 1é ban d4 hiéu dugc nhitng ki thudt ma Nelson sit dung
dé trd thanh nha vé dich ghi nhé.

Vay, Nelson c6 chién thing gidi V6 dich Ghi nhé Hoa Ky
khoéng?

C¢! Ching nhitng chi¢n thing, anh con v dich i bén lin!

Nelson néi:

Ho chdc chidn nhanh hon va giéi hon tbi, nhung
trong vong cudi (nhd hai b¢ bai), téi choi chién thudt
chim ma chic, dim bdo minh nhé hét toan bé 104
quin bai. Cudi ciing, téi try lai Iiu hon. Ho mic 16i,
con téi lai chién thing’

Trong chuong niy, chung ta da hoc mét s6 ky thudc ding gid,
c6 thé gitup ban dua théng tin vio trong tri nhé dai han ctia minh.

Nhung lam thé nao d€ ban thuc sy tr& thanh chuyén gia trong
linh vuc nao dé?

Trong chuong ti€p theo, con gii nho clia tdi s&¢ dem dén cho
ban c4i nhin th4u d4o trong viéc tré thanh chuyén gia. Hodc khong.

Nhu ban sé thdy, con bé c6 chut ric r8i véi viée l4i xe.
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T6M TAT

>

Théng tin dugc luu trd trong tri nhd theo hai dang - sy kién va
hinh &nh. Hinh anh d& nhé hon nhiéu.
Nam meo ghi nhd clia Netson Dellis la:

1. Tap trung vao diéu ban dang c8 nhd.

2. Thuc hanh ghi nhé.

3. Bién diéu ban dang c8 nhé thanh mat buc anh.

4. Luu gilf bdc dnh bang céch lién hé né véi nhitng diéu da biét.

5. SU dung chu déng héi tudng dé khién kién thdc "bam dinh".
Cac cung dién ky uc rat hiu ich, vi ching t&n dung ndng luc cdm
nhén khéng gian ddng kinh ngac cta ban. Thyc hanh si dung tri
nhd clia ban, va né sé ngay cang dé dang hon.
Nam cach khdc gidp ban ghi nhd la:

1. SU dung mét bai hat.

2. Séang tao céc an du.

3. Ghi chép ddy du, tst nhat 13 viét tay.

4. Tuéng tugng ban than chinh L3 diéu ban dang ¢8 hiéu va

ghi nha.
5. Chia sé cdc y tudng. Hay day lai ching cho ngudi khac.

KiEM TRA HIEU BIET

1. Phat trién tri nhd t8t ngay ca khi ban ludn c6 tri nhé tdi liéu cé
kha thi? Né&u cé, bing cach nao?

2. Giai thich ky thuat cung dién ky dc.

3. Giai thich nhitng khac biét gitta hai cach luu tri thdng tin trong
tri nhd dai han.

4. Bi&nmatsuviécthanh hinhanh khién né dé&nhéhon. Ban cé thé
lam givdi bdc anh dé nétham chicondinh chathontrongtrinhg?
Cho vi du.

(Khi hoan thanh, ban cé thé so sanh cau tra oi véi dap an &

cubi sach.}
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CHUONG 9

TAl SAO CAC LIEN KET
NAO BO LAl QUAN TRONG

(Va [dm thé& nao dé khéng Ui xe xudng ranh)

iy 1a Rachel, con gii t6i. Hiy xem né lung tung th€ nao.
Con bé dang hoc cach lui xe. Lui xe 1 viéc khe! It nht 1a luc
méi hoc. Ban nén nhin vao guong, qua vai, hay nhin phia truéc?
C6 qué nhiéu thu phai nghi! D€ di ding hudng, ban phii bé lai
sai hudng. |
Tai sao t6i lai néi nhu v4y? Vi trong chuong nay, chung t6i sé
chi ra viéc x4y dung cdc lién két ndo bo tham chi con quan trong
hon ban nghi r4t nhiéu.! Tai sao u? Vi cic lién két nZo b giup ban
nhanh chéng xit ly théng tin phiic tap.

Day (& hinh dnh con gdi
téi trong lan diu hoc
cdch lui xe. Con bé rat
lung tung!

Va chung ta s& biét di€u xdy ra v6i Rachel va chiéc xe!
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Xin nhic lai, mét chudi lien két nio bé dugc cfu thanh
nhitng lién két dubi gai-synap véi cic sgi truc. Cic chuéi lien két
nio b$ dugc hinh thanh trong tri nhé “t dung d6” dai han khi ban
hoc mét khai niém hojc y twdng. Mét chuébi lién két nao b viing
chic s& khién con bach tudc tip trung d& dang phéng dién va két
ndi véi tri nhd lam viéc.

Con bach tuéc tap trung dé dang
chép 8y mot chuéi lién két nao
bé viang chic.

Tri nho lam viéc b4n rdn trong l4n d4u ban c8 ging hiéu ditu
gl do. Ca bén “tay” ciia con bach tudc déu dang tung hiing théng
tin. Ching tim cich sip xép cic y widng véi nhau, d€ nhing y
tudng nay dugc lien két va tao ra y nghia.

Tri nhé [am viéc ctia ban dang c8 ta0 ra mét chudi lién két ndo
bé mdi.

Qud trinh séng tao dién ra theo nhi€u giai doan. Trudc tién,
tri nho lam viéc tim hi€u mét khai niém méi. Sau d6 ban thyuc hanh
st dung khdi ni¢ém méi d6. Sau mét thsi gian, dudng nhu né tr&
nén ty nhién va dé chiju. D6 1a bsi ban da tao ra mét chuébi lién két
nio bé. Ban di tao ra mét khuén miu méi, duge k&t néi chit ché
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trong tri nhd dai han. Cac dudi gai va synap dugc két néi, mot t€
bao thdn kinh than thién vuon téi t& bao thdn kinh ti€p theo.

Thdt dé dé con bach tudc tdp trung két nbi chdt ché voi mot chudi
lien két ndo bp.? D€ lam di€u nay, con bach tudc ludn mér xuc tu
ra khéi chi€c cip sich ctia ban. Xac tu d6 ludn qua sinh tri 6c,
di cd moét doan duong dai t6i ti dung d6 tri nhs dai han. O do,
n6 phong dién tSi chudi lién két ndo b minh cdn. Xed Mot lien két
dugc hinh thanh. Thinh linh, con bach tudc di két néi chudi lién
ké&t ndo bd t6i vo ndo trudc tran. D6 la tri nhé lam viéc. Con bach
tudc di tzo ra dudng di cho théng tin dugc luu trit trong ti dung
d6 t6i t4n chiéc cip di hoc cia ban. Gié ban c6 thé st dung thong
tin. Th4t dé dang!

Vi théng tin dugc lién két véi nhau, nén con bach tuéc c6 thé
“16i” mét lién két nio bo chita ddy thong tin ra, chi bing mét xtc tu.

Ba xiic tu con lgi cia tri nhé lam viéc vdn ranh rang. Ban co thé
suy nghi hoic lam nhiing di€u khéic véi nhitng cinh tay con rinh
d6. Ching han, ban c6 thé sit dung ching d€ chép nhitng chudi lién
k&t ndo bo khic. Day 1a cich ban c6 thé két néi cic y twdng hodc
hanh d4ng phic tap.

Con bach tuéc tap
trung cé thé dé
dang l6i ra mét
chuéi lién két ndo
bé ma ban ting
tao ra qua nhiéu
l&n luyén tap.
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Con bach twdc chi c6 thé 16i ra bdn chudi lién két nio bo,
nhung chung c6 thé dugc ndi v6i nhitng chuéi khéc, vi viy né c6
th€ kéo ra tim, mudi hodc 50 chudi lién két nio bo! Diy la cach
céc chuyén gia c6 thé xit ly nhi€u théng tin va tri 16i nhitng ciu héi
phtic tap, mic di ho ¢6 I€ chi c6 bén ché trong tri nhé lam viéc.

Tri nhd lam viéc [con bach
tudc) phai lam viéc dién
cubng néu ban khoéng co
mét chudi lién két ndo bé
giup minh lam viéc.

Khi co dugc mét chuéi lién
két nao bg, ban chi cdn ngéi
trén td dung dé tri nhd dai
han trong khi con bach tuéc
nghi ngai, hodc lam gi khéc.
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Khi con bach tuéc can chubi
lién két ndo bé, nd vuon xdc tu
ra. Ngay khi cham vao cdc lién
két, n6 phat di tin higu dién.

Théng qua thuc hanh,
ban c6 thé két néi cdc
lién két vdi nhau dé tao
ra cdc chuéi lién két ndo
bé dai hon.
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Cic chuyén gia v€ lich s, khiéu vii, c& vua, 1ai mdy bay, toin
hoic khoa hoc d€u c6 mét di€ém chung. Ho déu c6 nhi€u chuéi lién
k&t ndo bo, ci ngin 1in dai, gdbm nhitng két néi manh mé va chinh
xdc. Va nhitng chubi lién k&t nay c6 thé dugc dé dang két néi vai
nhau. Cic chuyén gia c6 thé 14p uic 16i lugng khéng 18 théng tin
dugc lién két voi nhau dva vao cac xtc tu clia con bach téc tip

trung ctia ho!

Cdc chuyén gia
c6 rat nhiéu, rat
nhiéu chuéi lién
két ndo bé.

Nhung chi biéu mét khai ni¢ém s& khong tao ra duge méot chudi
lién két ndo bd. Ban phai thuc hinh mot khii niém mdi nhim tao ra
chuéi cic lien két nao bo. Hoc di déi véi hank. Cang luyén tip nhiéu,
ban cang hi€u dugc di€u minh dang hoc?

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud

ONOYL NVND IV1 08 OYN 133 N3I1 3YJ OVS IVL

LEL



HOC CACH HOC

132

Toi ciing c4n chi ra ring mic du viéc hi€u diéu gi d6 1a quan
trong, nhung gud chu tdim vao né ciing khéng phdi la di€u hay.*
Cac dai kién tudng, béac si khoa c4p citu, phi c6ng chi€n d4u va
nhiéu chuyén gia khic thuong tit tw duy y thic va thay vao dé dua
vao thu vién gém céc lién két ndo bd dugc xay dyng cong phu ciia
ho.” B&€n mét luc nao d6, “hi€u bi€t” mot cach ty gidc ly do tai sao
lai lam th€ nay s& chi khi¢n ban chim lai va lam giian doan dong suy
nghi, din t6i cic quy€t dinh t6i t¢ va giy thém kho khin trong viéc
gidi quy€t vin dé.

C38 hi€u mét khai niém tit nhi€u goc dé trudc khi né dugc lien
k&t vitng chic c6 thé khi€n ban lung ting hon. Diéu nay dic bi¢t
dung trong cic linh vyc nhu toin hoc. Luyén t4p thém mét chuae
v6i cac chuong trinh nhu Smartick va Kumon ¢6 thé giup ban xiy
dyng nhitng chuéi lién két vitng manh giup cling c6 hi€u bi€t theo
chiéu siu. Nhitng chuong trinh nay dugc thi€t k& thin trong nhim
cho phép ban titng budc lam chi mét m4u ki€n thitc trude khi di
sdu vao. Cach ti€p c4n nay dugc goi 1a “hoc tap thudn thuc” — mét
cich hoc tuyét voi.6

Quay tr& lai véi con gai Rachel ciia t6i. O d4u chuong, con
bé dang hoc cich lui xe. Va viéc d6 khi¢n con bé cing thing!
Con bé nghi minh khéng bao gio c6 thé lam dugc. Nhung no da
luyén t4p va luyén tip, ti€p thu v6 s6 y ki€n phin hdi méi l4n no
pham sai l4m. Cu6i cung, con bé d4 tao ra mét chuéi lién két ndo
bé dep nhu mo mang tén “lui xe”. L8i mon trong tim tri hin siu.
Con bé lién k&t né bing cich t4p lui xe nhi€u l4n & nhiéu dja diém
khac nhau. Gio diy, con bé c6 thé lui xe d& dang. Lién két ndo b
“lui xe” cung nhi€u lién két khac trong viéc lai xe, khi€n né ud
thanh mét chuyén gia.

Khi Rachel 14n d4u lui xe, con bé phii t4p trung cao d¢.
Con bach tudc phii cing n3o t4p trung. N6 sit dung moi xuc tu dé
c8 ging xtt ly nhitng buéc khac nhau. Khéng con sét cinh tay chu
tdm nao d€ nim git b4t ky thong tin khdc.
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Nhung gi¢ ddy Rachel d4 tao ra mét chuéi lién két, con bé chi
nghi: “Minh c4n lui xe.” Con bach tudc t4p trung ctt mét xtc tu
luén t6i td dung d6 tri nhé dai han. N6 tao ra mét ca phéng dién
rdt nhe khi ndm I4y lién k&t ndo bo “lui xe”. Diéu titng thit kho gid

lai tr& nén dé& dang!

Gig Rachel c6 thé dé
dang lui xe. Hay nhin con
bé vui vé chua kia!

Ky ning thanh thyc ciia Rachel khi¢n ba xuc tu trong tri
nhé lam viéc c6 thé lam nhiing viéc khic khi con bé dang lui xe.
Chidng han nghe nhac hoic ddm bdo di cii d4y an toan.

Rachel gi¢ lui xe gidi dén mic phdn l6n thsi gian con bé déu
lam diéu d6 & ch€ d6 zombie.

Diéu dé dién ra chitng nao khéng xdy ra di€u gi b4t thusng. ..

Qua4 tai thong tin

Nhung di€u gi sé xdy ra n€u Rachel phit hién d1 c6 ngusi chi€m
mit ché d€ xe khi dang lui? Dét nhién, con bé cin thoat khoi che
d% zombie va suy nghi vé tinh huéng theo cich méi. Con bé s& cin
moi xuc tu ciia con bach tudc d€ lam dicu nay, va phdi ngitng nghi
v€ bat ky di€u gi khic. Néu khéng, né sé khéng thé xit Iy moi thi.
Co thé sé xy ra va cham!

Néu tri nhé lam viéc phdi xt ly qua nhiéu thi, ban khé c6 thé
gidi quy€t dugc moi chuy¢n. Ban trd nén ling ting. (Céc nha tim
ly hoc néi vé tdi nhan thic” Dé la lwgng tri luc dugc st dung trong
tri nhé lam vi¢c. S& khé dua thém théng tin vao tri nhé lam viéc néu
ban v6n d4 c6 r4t nhiéu thu trong d6.)
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Khi ban hoc diéu méi mé, tri nhd lam viéc chi cd the gi dupc
chitng dé thong tin trong tdm tri mgt bic. Di€u dé gidi thich tai sao
tao ra cdc chuéi lién két ndo bo vitng manh, dugc thyc hanh nhuin
nhuyén lai quan trong.

Piéu nay tao nén cac ky tc
(tre phi ban bi sao lang!)

Viy, con bach tuéc tip trung c6 hai dic tinh. N6 thic ddy va chi
bit ddu lam viéc khi ban t4p trung. Va s6 xuc tu ctia né thi c6 han.
Su sao lang khi€n moi thi tr& nén khé khin véi con bach tudc.
N6 gi6ng nhu viéc ban treo mét cinh tay lén.
Gid st ban b4t ti vi r6i d€ d4y. Am thanh phit ra chi€m m4t
mét phin sy tdp trung cia ban. N6 sit dung mét trong nhitng xuc
tu ctia con bach tudc, ngay ci khi ban khong cha tim nghe.

Sao lang khi dang hoc, gidng
nhu ban l8y mat mét tay cla
con bach tugc tap trung.

Néu ban sao ling, tri nhé lam viéc khong thé lam 6t cong
viéc cia n6.2 Con bach tudc c6 it xic tu hon d€ cAm nim moi tha.
(Hay tudng tugng ban dang 8 boc vé mét qua cam chi véi mét tay,
thay vi hai.)

Hon nita, n€u ban cit xoay nhu chong chéng, con bach tuc sé
rit mét méi. N6 phii budng thong tin cit va nim l4y thong tin mdi.
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Vi du ban dang lam bai t4p v€ nha. Mot ngudi ban budc vao
va bit ddu noi vé bita trua. Con bach tudc cia ban phéi buéng mét
s6 lién k&t nao bo bai tap vé nha ra d€ chép 14y nhitng gi ma nguoi
ban kia dang néi. Khi ngusi ban roi khéi, né lai phdi dua moi thu
trd lai. Cha! Mét moi that!

Vi vay hdy tranh nhdy tit nhi¢m vu nay sang nhiém vy khic
va tranh bj phan tdm khi dang t4p trung vao vi¢c hoc.

Méi l&n hudng sy chd
y vao viéc khdc, ban
khién con bach tuéc
tap trung lién tuc phai
nhat lén réi bé xudng
cdc chuéi lien két khac
nhau. That mét mdéi!

Néu ban may min (hoic khong) c6 khi ning lam nhiéu viéc
mot luc, hiy nghi vé chiéc dién thoai théng minh. Ban c6 xem dién
thoai khi dang di choi v6i ban be hoic gia dinh khéng? Mét khi
chuyén sy chu y ctia minh vao dién thoai thong minh, ban khong
con d€ tim t6i nhitng ngudi dang di cung nita. Ban c4n thoi gian
dé€ trd lai cudc tro chuyén. Toi c4 1a d6i khi ban nh4n thdy diéu do.

Viéc hoc ciing thé¢. Néu dang gidi quyét mét bai tap kho, va
dirng lai d€ nhin vao di¢n thoai khi dang gidi quyét vin dé, di€u do
giéng nhu ban di buéng moi lién két ndo bé. Khi trd lai vAn dé,
ban lai phdi nhit chung lén. Con bach tudc tip trung gia nua tfi
nghiép nh4n thdy di€u nay thyc sy mét méi.

Su thich thi di cung vdi kha nang thanh thue

L4n d4u tién ban hoc mét di€u méi mé, trudc khi bit ddu tao ra
nhitng lién két nio bo, né thudng khé va chdng chut thu vi.
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Vi du hoc di xe dap. Ban d4u, chi rieng di thing di kho. Ban
ngi va c6 lic con bi dau. Mot khi bit ddu lai thing dugc, ban lai phai
hoc cich khong bép phanh qué siu, va cich ré ma khéng bi nga.

Nhung ngay khi qua dugc giai doan hoc t4p khé khin ban d4u,
chi cin nhdy lén xe va lai di. Ban tr& thanh chuyén gia. Tiyér voi!

Diéu nay din ching ta t6i mét lusn diém quan trong. Déi khi
ban khoéng thich di€u gi d6 1a vi chua thanh thao ching. Ban vin
trong nhitng giai doan d4u ciia qua trinh “lam the¢ nao dé giit chiéc
xe dap thing bing?”, khi ma moi thd xem chitng déu r4t khé.

Ct bt d4u di! Van sy khai d4u nan. Hay t4n hudng qua trinh
nay va cho dogi két qua.®

Nhitng ¥ tudng chinh
Hay cung xem lai nhitng y chinh ctia chuwong nay.
Viéc tao ra cic chudi lién két ndo bo giup ban suy nghi vé
nhiing ot duy phic tap. Ban c6 thé dé dang 16i ra nhi€u théng tin

dugc két ndi voi nhau. Khong c6 nhitng chudi lien k&t ndo bd, tri 6¢
ban c6 th€ tré nén qua tdi, nhu khi Rachel 14n ddu t4p lui xe.

Khi dang c6 hoc didu mdi
mé, ban chua tao ra dugc
cdc lién két ndo bé. Con
bach tugc tap trung phai
ding tat ca cdc xuc tu. N6
phadi né luc lam viéc!
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Khi chua lién két dugc tu litu, ban c6 th€ thdy bdi réi.
Gi6ng nhu minh khéng thé chgp 14y né. T4t nhién di€u do hoan
toan khéng dung. Ban chi cin bit ddu bing vi¢c tao ra mét s6
chudi lien k&t nio b ngin. Khi luyén t4p, nhitng lién két ndo bo
ngén s& tr& nén dai hon. Con bach tudc c6 thé 16i ngay ching ra va
stt dyng dé dang.

Nhitng buéc di chp chitng trong viéc hoc di€u méi mé thuong
1a nhitng buéc khé nh4t. Hay tao ra mét thu vién gém cic chuéi
lien k&t ndo b, va con duong d€ ban tr& thanh mét chuyén gia sé
th4t suén sé.

Trong chuong ti€p theo, ban s& bi€t nhi€u hon v€ Terry
Sejnowski. Ong 1a mét chuyén gia vé khoa hoc th4n kinh. Tuy nhién,

ban sé thdy ring trudc ddy, khong phai lic nao 6ng ciing nhu the!
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TOM TAT

> Chubdi lién két nao bd Lla mot chudi gom cac té€ bao than kinh

an

duoc ndi véi nhau trong "ti dung dd” tri nhé dai han cua ban,
von dudc hinh thanh théng qua luyén tap. Chudi lién két nao bé
giap tri nhd xi ly théng tin nhanh chéng han. Con bach tudc tap
trung dé dang ndm dugc nhing lién k&t ndo bd nhu vy.

Con bach tudc clia ban tré nén mét moi néu phai lién tuc chuyén
sy tap trung ti chudi lién két ndo bd nay sang mdt chudi lién két
khac. Vi vay hay tranh dé bi sao lang va nhay hét tu nhiém vu
nay sang nhiém vu khac.

Khdng cé céc chudi lién két ndo b, ching ta lung tang khi c8 nhét
qué nhidu thi vao chiéc cép sach tam tri. Ching ta déu c6 diém
tdi han cho tai nhan thdc. Ludn cé gidi han vé s8 lugng cong viéc
c6 thé xU ly tai mot thai diém trong tri nhé lam viéc.

Nhing budc di chap chiing trong qua trinh hoc diéu méi mé
thuong la nhiing budc khé nhdt. Hay kién nhin va cd lam di.
Hay cho dgi thanh cong khi cac chudi lign k&t ndo bd bat dau hinh
thanh va ban “linh hdi" dugc cach lam diéu dé.
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KiEM TRA HiEU BiET

1. Tai sao céc lién két nao bd lai quan trong?

2. Gidi thich nhiém vy cda con bach tudc tap trung.

3. Vi du v& mdty tuéng "dugc két ndi” la budc day gidy. Lan dau
tien hoc cach budc day giay, ban phai hét sic tap trung. Nhung
git day ban dé dang budc day giay khi dang néi chuyén véi
ngudi khac, xem ti vi hodc dang hat. Hay ké tén hoat déng hoac
khai niém nao khac ma ban da tao ra két ndi.

4. Diéu gi xay ra véi con bach tudc tap trung khi ban lam viéc ma
lai bat ti vi bén canh?

5. Tai sao nén tranh "nhdy hét tU nhiém vy nay sang nhiém
vu khac"?

6. Ban nén lam gi véi dién thoai khi dang lam bai tap vé nha?
Tai sao?

7. Viéc hidu dugc mdt khai niém cé tao ra chudi lien két nao

b khdng?

8. Cach trd thanh chuyén gia trong linh vuc nao d6 la gi?

9. Né&u sip dugc chu khéi mdt toa nha dang chay, liéu ban ¢

chon mdt ngudi linh cdu héa chi ddng tran tran nhin nhiing
ngudi dang dugc clu thodt? Hay sé chon ngudi linh cdu héda
thuc sy da thanh thyc viéc cftu nguti by nan? Tai sao?

(Khi hoan thanh, ban cé thé so sanh cdu tra loi véi dap an
cudi sach.)
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CHUONG 10

HOC CUNG NHOM
VA CAU LAC BQ,
Pl TIM SU MENH VA TERRY SUYT
THIEU RUI TRUONG HOC

Xin chao, t6i 1a Terry Sejnowski.” R4t vui dwgc gip ban!

Qué trinh truéng thanh cta t6i khic véi Barb va Al.
Toi titng 1a “ciu bé khoa hoc” & trudng ti€u hoc, nhung lai khéng
“hoa thuin” l4m véi ng6bn ngit. To6i c6 mét phong thi nghiém héa hoc
dudi ting hdm. Téi thich tao ra nhitng tia sing choi loa, ti€ng né va
nhitng lan khoi mu mit. Khi lén bay, t6i lam nui lita bing gidy béi va
khién chuéng bio chay kéu 4m 1. Moi ngudi & trudng di phii so tan.
Ho déu nhé ngay t6i suyt thiéu rui cd ngbi trudng!

Terry, ké gy rac roi

Budc vao trung hoc, t6i chin ngin cic gi¢ khoa hoc & truong.
Chung qu4 dé vi t6i déu biét trudc ci. Téi dva ra rit nhi€u ciu héi,
nhung lai bj noi la dang lam phién c l6p. Toi titng la mét “ké gy
r8i”. (Ban nén nhd chi vi thdy & nhat khong c6 nghia la cong viéc
dé qua dé. Di€u d6 c6 khi chi mang nghia ring ban khéng dt hiéu
ky ma thei)

* Ho ciia t6i dvgc phét 4m la “say-NOW-ski”.

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud

J0H ONONYL INY NFIHL LANS A¥YIL VA HNIW NS WILIG ‘08 IV NYI YA WOHN 9NNJ J0H

Lyl



142

Céc thanh vién trong cau
lac bo va t6i dang chudn
bi nhan tin higéu déi lai tu
Mst trang tai Cau lac b6
Radio 6 truong Trung hoc
St. Joseph, Cleveland. To6i
4 ngudi d gida.

Cau lac bé radio di ctiu rdi doi t6i. Chung t6i Ia méot nhom
nhitng ngudi yéu khoa hoc thuong gip nhau sau git hoc dé€ tim hiéu
thém vé radio va cich tao ra ching, Chung ti da dung mi Morse
d€ phat di tin hiéu, thim chi con nh4n tin hiéu déi lai tt Mit tring
bing cic ing-ten ty ché. Cudi cung, tdi 6 thé hoi b4t ky cau héi
nao minh thich!

Mot trong nhiing cach hay nh4t d€ c6 nhitng trii nghiém ung
y & truong la tham gia cdc nhom hodc ciu lac b, noi ¢ nhitng hoat
dong ban yéu thich. (Néu ban tu hoc & nha, vin thudng c6 cich
gia nh4p cic nhom va ciu lac bo bén ngoai hodc tham chi lien hé
v6i cac trusng dia phuong.) Ditng ngai dé xudt thanh l4p ciu lac
boé méi n€u trudng ban chwa c6 (nhu cau lac bé Hoc Cach Hocd!).
Tim nhitng ngudi ban cé cung dam mé la mot cach tuyét voi dé
phat trién tinh ban thyc sy va giap tri sing tao phat trién.

Csc thanh vién cau lac bo va téi dang diéu
chinh dng-ten radio trén mdi cua truong
trung hoc. [Toi la mot trong hai ngudi
ding bén trdi.]

HOC CACH HOC
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St ménh cha em la gi?

Ngay no, gido vién quin ly ciu lac bd radio héi toi: “Sit ménh cta
em la gi?”

Toéi khong bi€t, nhung di€u d6 khi€n t6i bit ddu suy nghi vé
tuong lai. Toi cdn phai trudng thanh va tim ra thé d€ lam trong cudc
doi minh. Téi hitng thu nh4t véi luc hdp din va ndo bd. Lyc hdp din
vin hanh nhu th€ nao? Tai sao nio t6i cé thé hoc rit nhanh mét s6 tha
(nhu v4t ly) nhung nhitng thit khéc thi khéng (ngon ngit ching han)?

Toi wdc gi khi d6 t6i hi€u duge bd ndo va cich hoc. Téi hdn sé
hoc ng6n ngit t6t hon nhi€u, giéng nhu Barb va Al. Téi di ding ky
hoc ti€ng Duc. Nhung phii d¢n t4n sau nay khi c6 mot cb ban gai
ngudi Dic thi ti€ng Ditc cia t6i mai tam da dung. Cé 1€ t6i khéng
c6 da dong luc héi trung hoc.

Diéu t6i hoc duge & Princeton

May min la sy nghi¢p khoa hoc ctia t6i rdt thudn lgi. Toéi nhan dugc
mot s6 15i khuyén sing sudt tit vj gido su néi ti€ng Carl Anderson.
Gi6ng nhu Santiago Ramon y Cajal, Carl Anderson da gianh gidi
Nobel. (Ong phit hién ra positron.”) Gido su Anderson da héi t6i
mudn lam v€ ly thuy&t hay thuc nghiém. Téi trd 16i: “C3 hai dugc
khéng, thua giio su?” Ong noi di€u d6 c6 thé va dua ra vi du vé mét
ngudi & Caltech ma sau nay t6i c6 cd héi quen biét.

Nhan dugc 161 khuyén tit ngudi ban kinh trong c6 thé co tac
déng l6n d€n cudc dsi ban.

Toi hoc r4t nhiéu vé& vae ly khi hoc cao hoc & trudng Pai hoc
Princeton.” Téi d4 c6 nhitng phat hi¢n thu vi v& hé den va lyc h4p

* Positron 1a phdn hat ciia electron.

** Cao hoc la phin ti€p theo ciia dai hoc. Thudng thi sau ba d¢n nim nim d4u &
tridng dai hoc, ban s& nhan dugc bing cit nhin. Sau d6, mét 8 nguoi tiép tuc
& lai trudng va hoc lén cao hoc.
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din. T6i may min khi dugc nhitng ngudi giéi dinh huéng cho minh
cung nhitng nguoi ban théng minh. Xi ly cdc vin dé khé cing
nhiing ngudi khéc thyc sy rdt hitu ich. Hiy tim dén nhitng ngudi
khién ban téa sdng. Giao du véi nhiing ngwdi nhiéu y twéng hay
c6 thé thic ddy y tudng ciia chinh ban!

Toi dat t6i mét budc ngoit. Téi tra 16i dugc nhitng ciu héi
v€ vit ly va luc hdp din. Nhung t6i vin khéng biét nhiéu vé bé
nio. Yogi Berra, tri€t gia lang bong chay-tht thanh d¢i Yankee's ciia
New York, d1 n6i mét di€u rdt théng thai: “Khi gip mot ngi ba trén
dudng, ctt chon 14y mét nga r&.” Téi da chon con dwong din t6i
nganh sinh hoc.

D4y la t6i hdi con & Princeton. Cdc
h6 den canh tranh vdi cdc b nao va
nhang diéu thd vi khdc cdm dé téi.
Céc bé nao da chién thang.

Lao vao nghién citu nao bo

Bi 4n ctia nio bd phic tap hét nhu vii try. Giéng nhu Barb va Al,
t6i phdi trd lai v6i nhitng diéu co ban. Ban d4u n6 r4t khé vi nhing
ngudi khic vén da bi€t rdt nhi€u r8i. Nhung qua trinh rén luyén
trong nganh vit ly d4 gitp t6i suy nghi v€ sinh hoc theo nhitng cich
ma ngudi khac khong thé. That ding kinh ngac khi cic mén hoc c6
th€ két ndi theo nhitng cich ban khong ngd!

Toi da doc vé cic t€ bao thdn kinh trong nhi€u cuén sich.
Tuy nhién, chi d¢n khéa hoc mua he tai Woods Hole 3 Massachusetts,
cic t&€ bao thdn kinh méi trd nén s6ng dong khi to6i quan sit duéi
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kinh hién vi. Cé6 mét bai hoc quan trong & d4y. Ki¢n thic sinh dong
hon khi ban c6 théng tin d€ Lm gi d6. Hay khi¢n né hoat déng.
Ditng chi doc suong. Toi da ghi lai dugc cac tin hi¢u dién tit nhiéu
loai t& bao thdn kinh khac nhau. Nhitng gi hoc dugc tai ciu lac bd
radio & trudng trung hoc vé cic tin hiéu vo tuyén thyc sy hitu ich.
(Ban khong bao gio bi€t khi nao ki¢n thitc ciia minh hitu ich.)

B0 nao nhan tao

Trong cong viéc, toi st dung ki€n thic vé€ vie ly va sinh hoc d€ so
sanh b¢ nio v6i may tinh. Chung gi6ng nhau & mét s6 khia canh,
con s8 khdc thi lai thyc sy khac biét. Méy tinh tinh toin nhanh dén
miic khong thé tin dugc. Chuang thit phi thudng khi thuc hién d6ng
thai cuc nhi€u phép tinh véi t6c 46 4nh sing.

Day la toi hién nay,
lam viéc tai Vién Salk,
La Jolla, California.
Vién Salk 3 mét trong
nhang vién tét nhat
thé gidi vé khoa hoc

= than kinh va y khoa.

Cac bé nido thi khic. Chiung ch4m hon nhiéu, va hoat dong
bing cach lam nhi€u viéc nhé hon cing mét thoi di€m. Chung nhu
mdt déi gom hang t mdy tinh ti hon lam viéc cung nhau. Mdi t&
bio thdn kinh 12 mét “chi€c miy tinh” ti hon. Nhu ban di biét it
nhitng chuong trudc, cic t€ bao thin kinh-mdy tinh dugc két néi
véi nhau bing cic synap. Hoat déng theo nhom nay cho phép bé
nio lam nhitng viéc ma céc mdy tinh thyc sy thdy kho khin, ching
han nghe va nhin.

Ai ciing c6 thé kham pha ra nio b ky diéu the nao. Bing cich
hop tac chit ché v6i nhitng ngusi khic va danh nhiéu thei gian suy
nghi vé cich nio hoat déng, 16i di tim dugc céch tao ra “nhitng b
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ndo nhin ta0”. Dy la cic bd nio dién i, khong phdi ki€u bé nio
trong d4u ban. Nhitng mdy tinh niy hoc twong ty b nio va phai
t6i trudng gidng ban (kiéu viy). Chung c6 mét ki€u tri tu¢ nhin tao
md&i — “Al” — khéng bao gid bi€t mét méi hay budn chan. Téi mong
cic ban sé dugc nghe thém nhiéu di€u vé Al trong tuong lai gén.
Khoa hoc vién ttdng dang tré thanh su thad!

Céc nha thdn kinh hoc di dat dugc ti€n bo ding kinh ngac
trong 30 nim qua. Chung ta titng hdu nhv ching biét gi v€ cich nio
bo hoat dong, gio thi bi€t thém rdt nhiéy, trong do c6 vo s6 thit vé
cich bd nio hoc tap. Ching han, ching ta bi€t cic tic dong quan
trong ciia viéc luyén t4p va ngh trong qud trinh tao ra nhiing ky dc
manh mé hon. T6i di bién viéc luyén tip thanh m¢t phdn quan
trong trong cudc séng thudng ngiy. Toi bi€t di€u do giup minh suy
nghi va hoc t4p hi¢u qui hon. Céc ban sé dugc bi€t thém nhiéu vé
viéc luyén t4p trong chuang ti€p theo.

Chic hoc t4p vui vé!
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>

Hay tim ra thu khién ban thuc su hiing thu é trusng hoc. Tim ra
phién ban cau lac bd radio cla riéng minh.

Pung ngai dé dat. Néu trudng hoc khdng cé nhiing hoat ddng ma
ban hing tha, hdy yéu cu tao ra diéu dé. Hodc ban cé thé ty minh
lap ra mét cau lac bd véi sy giup d6 cda trudng.

San sang lam viéc véi nhiing nguoi khac. Hay giao du vdi nhiing
nguoi sdng tao va xem minh ¢é dugc thém bao nhiéu y tudng.
Tich cuc hoc tap bat cd khi nao cé thé. Hay doc va dua nhing gi
hoc dugc tir trong sach vao thyc té&.

B nao that dang kinh ngac! Nhu thé c6 hang ty may tinh ti hon
dang hoat ddng cung lac trong dau ban.

Kién thuc trong mét linh vuc nay cé thé giup ban tao thém nhiéu
y tudng cho cac linh vuc khac. Cac mén hoc cé quan hé véi nhau.
Vat ly c6 thé giap ich trong sinh hoc. Va tham chi cé thé hiu ich
trong nghé thuat, thé thao hay ca két ban nia!
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CHUONG 11

CACH TIEP THEM
SINH LUC CHO NAO BO

im 2015, Julius Yego tré thanh nha vé dich thé€ giéi mén ném
lao. Ngon lao bay xa 92,72 mét. Anh ném manh t6i mic ngi
16n nhao! Nhwng anh di nhanh chong b4t d4y 4n mitng.

Julius c6 mét cdu chuyén phi thuong. Anh 16n 1én 6 mét viing
ngheo kho thudc Kenya, noi dugc bi€t d€n véi cai tén Thung ling
Rift ctia chau Phi. Luc bdt d4u hing thu v6i mén ném lao, anh phii
14y canh cay ty lam thanh ciy lao. G Kenya, mén thé thao phé bi€¢n
nh4t 1a chay bo. Chéng c6 l4y nhitng ciy lao ti t&. C3 nudc khong
¢6 hufn luyén vién ném lao, va Julius thdm chi khong c6 ci loai giay
phut hgp. Nhung Julius v6 cung quyét tdim, anh ti€n b titng nim
cho d€n khi tré thanh nha v6 dich th€ gidi. Lam thé nao mét ngudi
khong c6 hu4n luyé¢n vién va gdn nhu khéng cé chut hé trg nao lai
danh bai dugc cic vin dong vién tit nhitng noi d4 chi ca ni tién cho
th€ thao? Toi s& k€ cho ban nghe ngay sau dy.

Julius Yego trd thanh nha vé
dich thé gidi mén ném lao.
Anh da hoc ném lao theo cdch
vo cung khdc thuong.
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T4t nhién, mét phdn thanh cong cia Julius gin véi sy that
ring anh d4 luyén tip rdt hing say. D¢ la di€u dwoc d€ c4p dén trong
chuong nay. Viy luyén t4p co lién quan gi t6i viéc hoc tip? Thyc t€ la
c6 lien quan m4r thi€t, va khong chi vé€ viéc hoc cich ném lao.

Luyén céch tiép thém sinh lic cho niao bo!

M4t phin trong nio b ctia ban dic biét quan trong cho viéc ghi
nhd thuc t€ va cac sy kién. N6 c6 tén 1a hdi hdi ma.” Duéi day la
hinh inh cia h6i hii ma.

Héi hdi ma [bén trail trong
tiéng Hy Lap nghia la con ca
ngua. Ban cé nhan thdy nét
tuong déng?

Néu lat nguoc héi hdi ma, ban cd thé
thay vi tri cua chdng trong ndo. Vé
mdt cau tao, ndo cd hai héi hdi ma -
mot 6 bén tréi va mét & bén phai.

Diéu thu vi 1a trong khi ngt, nhiing théng tin ban ti€p nhdn
dugc sé truyén tif cic t€ bao thdn kinh trong héi hdi mia sang cic &

* Chung t6i khong thé chju dugc ma g héi “con c4 ngya” sé noi gi trong bai phat
bi€u truéc khi vé& huu? “Cam on vé€ nhitng ky tc.”
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bao th4n kinh trong vé ndo, 16p ngoai ciing clia ndo. V4 nio 12 noi
chita nhitng ky tc dai han (td dung d6). Vi vdy, gidc ngi khéng chi
gitip xdy dung céc két néi synap méi ma con “don dep” héi hai
mi dé€ nhudng ché cho nhiing kién thic méi.

Mot s6 ngudi khong may bj t8n thuong viing héi hii mi din
dé€n chiing m4t tri nhé — ho khong thé nhs bat ky diéu gi tiing xdy
dén vé6i ban thin chi sau vai phut. Di€u tha vi 1a ho vin nhé dugc
nhitng gi titng hoc trudc khi héi hai ma bj t6n thuong. Nghia I3 ho
vin nhé nhitng ky tc ma gidc ngi d4 gin chit vao vd ndo trudc do.

T4t ci nhitng diéu nay nghia la héi hii mi dong vai tro then
chét trong viéc luu giit ky tdc. Céc t€ bao thdn kinh méi dugc sinh
ra trong héi hdi ma méi ngay. N6 giéng mét doi bong r6 triong
trung hoc. Méi nim déu thém cic cdu thi méi, trong khi nhitng
ciu thi ci lai ra di. Nhiing cdu thit mdi nay thusng ban rén hoc
cic 16i choi méi.

Néu ban khéng hoc di€u gi méi, nhitng t€ bao thdn kinh méi
trong héi hdi mi s& bi€n m4t khoéng lau sau khi ching dugc sinh
ra. (Tuong ty nhu mét cdu thi bong r6 méi c6 Xu huéng bi€n mit
khoi doi bong néu khéng mudén hoc céc 16i choi méi.) Tuy nhién,
néu c6 nhitng trdi nghiém hoc t4p méi, cic t¢ bao thdn kinh méi
nay sé lvu lai va cho phép ban ghi nhé. Nhitng synap méi tir ci €
bao thin kinh méi va cii hon trong hdi hii mi sé tao thanh cac chudi
lien két méi trong ndo. Khi ban ngi, nhitng lién két méi nay trong
héi hdi mi gitp ciing ¢ hon nita nhiing lién k&t trong bo nhas dai
han noi vé nio.”

Hon 20 nim trudc, Terry di giap dua ra mét phét hién tuyét
vi vé cic t&€ bao thdn kinh méi.! Viec luyén tdp gitip cdc t€ bao thin
kinkh méi phit trién.

* V& chuyén mén, viéc ciing c§ thém théng tin khi chung truyén tit héi hii ma
vao vb ndo dugc goi la “cing c8 b nhe”.
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Khi ban vin dong thé ch4t, bo nio sin sinh ra mét chdt c6 tén
BDNE? viét tit ctia “Brains Definitely Need Food!” (Bé nio nh4t
dinh cdn thitc 4n!) (Al d4 nghi ra cym tir d6. C6 1& né sé gitp ban ghi
nhg. “BDNEF” thyc ra la vi€t tit ctia “brain-derived neurotrophic
factor” nghia la “nhan 6 dinh duéng th4n kinh sin sinh tit ndo”.
Nhung cum d6 thit thi€u hai huéc.)

BDNF gitip cic t€ bao thdn kinh méi vitng chic va khée manh
hon.> N6 bdo v¢ chung khoi t6n thuong va ting kha ning két néi
v6i cic t¢ bao thdn kinh khic. N6 ciing déng vai tré6 nhu nguén
dinh dudng cho cic synap va duéi gai, giup chung I6n hon. Ban c6
thé th4y cic dudi gai da phat tri€n nhu thé nao trong hinh dusi day.

Hinh trén la mét sgi nhdnh trong héi hdi ma khéng dugc tiép xuc vdi BONF.
Hay luu y gén nhu khong c6 bat ky dudi gai ndo (“ngén chan®]. Hinh dnh dudi
cho thdy nhang gi da xdy ra sau khi bé sung BDNF. That kinh ngac! Cac du6i
gai moc dai va lan rong! Nhang chiéc gai nay gidp té bao than kinh két néi
vdi nhau dé dang théng qua céc synap. Néu ban van dong thudng xuyén, cac
té bao than kinh sé tréng giéng hinh dudi, cé khd nang két n6i va chuyén tro
vdi rdt nhiéu té bao than kinh khac!

Vai trd cia BDNF véi t€ bao th4n kinh ciing gi6ng nhu phan
bén giup cdy phat trién. Va luyén tdp giup sin xudt ra nhi€u BDNF
hon nita.

Vi vay khi ban luyén t4p, d6 12 ban dang chim s6c b$ ndo va
r6 rang la ci co thé cia minh nita!
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Thite pham ciing nuéi dudmg bd nao cua ban!

C6 thé ban dang ty hdi lieu nhitng gi minh in ¢6 4nh huéng dén
cich hoc hay khong. Cau tri 10i la c6! Trén thyc &, néu tdp luyén
cing ché d6 4n ubng lanh manh, di€u do sé tic dong lon d€n khd
ning hoc t4p va ghi nhé ctia ban. N6 16n hon la chi luyén tdp hodc
chi in uéng lanh manh.*

Viy viéc in uéng lanh manh nghia la gi? Nghién cttu cho thdy
viéc b8 sung trdi cdy va rau cit vao ch€ d6 in udng la mét y twéng
tuyét voi. Hiy of ging in that da dang. Rau ci tit ho hanh, nhu [4 i
va t0i tdy, c6 chita chdt héa hoc gitip ta trinh xa moi loai bénh tit, tir
ti€u dudng cho t6i ung thu. Tuong ty vai rau cit tit ho cii bdp, gom
sup lo tring va sup lo xanh, ci cdi va cii bruxen. Trai ciy di mau sic
cling rdt t6t, nhu cam, l¢, vi¢t quét, anh dao va mim xoi. Socola den
cling chita mot s6 chdt c6 ich twong ty hoa qué, cung nhi€u loi ich
khic. (Nhung hay chon socola c6 lugng duong thdp va tranh in vao
cubi ngay vi n6 co th€ lam gian doan gifc ngin.) Céc loai hat cling
chita ddy dudng chét tSt cho sitc khée. Mét ndm hat méi ngay co thé
giup hoan chinh ch€ dé in cia ban.

Hay 6 tranh céc loai “thyc phdm gid hi¢u” 33 m4t gdn hé&t chdt
dinh dudng trong qua trinh ché bi€n. Nhom “thyc phdm gid hi¢u”
nay bao gém cic loai d6 4n nhu khoai tdy chién kiéu Phap, khoai
tdy chién lat méng, ga vien chién cung b4t ky thit gi nhiéu duong va
bét mi nhu banh donut, mét s6 loai ngii cdc in sing va nudc ngot.
D6 wring miéng khong dugc tinh [a mét nhom thyc phdm.

Maéi nguoi déu c6 quan ni¢m khéc nhau v€ ch¢ d6 in udng
lanh manh nh4t d€ lam theo. Ch¢ d6 in ki€u Dja Trung Hai la mét
lya chon khéng t6i. Pung nhu ban doan, d6 14 mét che d6 phat
trién quanh cic nudc Dja Trung Hii nhu Hy Lap, Y, B6 Dao Nha
va Tay Ban Nha. Ch¢ d6 nay g6m rdt nhiéu cic loai trdi cdy, rau ctt
qud, cd, ddu oliu v ngii cdc nguyén cim.
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Ban cé thé hoc tit nhiéu ngudn!

Tré lai v6i Julius Yego. Anh di khong ngiing hoan thién bing cach
nao? Anh khong c6 hu4n luyén vién hay t4t cd nhitng lgi the¢ ctia
moét qudc gia gidu c6 hon: cic nha khoa hoc thé thao, cic nha tim
ly hoc va céc nha dinh duéng hoc.

Day mei la di€u ding ngac nhién v€ Julius. Anh d4 tré thanh
nha vo dich bing cich xem r4t nhi€u video vé mén ném lao trén
YouTube va sau d6 ty t4p ném. Anh di ngdi trong mdt quan ca phé-
Internet (noi anh c6 thé truy c4p Internet) hang gio d€ hoc héi it
nhitng ngudi minh ngudng md. Va sau d6 anh luyén t4p miét mai
trén cic ngon d6i & chau Phi. Cubi cung, anh thué dugc mét hudn
luyén vién nuéc ngoai. Nhung qué thyc trong mét khodng thoi
gian dai, t4t ci nhiing ky ning Julius hoc dugc déu dén tir Internet.
Sau nay anh dugc biét d¢n véi tén goi Anh chang YouTube!

Tai sao t6i lai k€ v6i cac ban ciu chuyén nay? Phai, d6 12 mér
ciu chuyén truyén cim hitng. Nhung né ciing k€t hop hai linh vuc
quan trong trong chuang nay. Luyén tdp va hoc tdp. Téi cling mudn
chi ra ring ban khong c4n phéi hoc tit mét cun sich hay mét nguoi
thdy. Ban c6 thé ty hoc bing mang Internet va cic nguén khiac.
Va bing cich luyén tdp, luyén tdp nia, luy¢n tdp maii, dén nhan
phdn héi bing moi cich ban c6 thé.

Vi thé, Julius Yego hin 12 mot thién tai kiém mét nha vé dich
thé thao, phii khéng? Co lé viy. C4 nhén t6i khong quen biét anh.
Nhung bé nio ctia anh 6t hon rdt nhi€u so véi viéc anh chi xem cic
video trén YouTube ma théi. Anh xem va luyén tap. Julius d4 hoc dugc
thong tin méi v2 thyc hanh ching! D6 cling la muc tiéu cho ban.

Toi cho ring Terry dting /2 mot thién tai. Toi bi€t 6ng bi€n viéc
luyén t4p thanh mét phén thuc sy quan trong trong ngay. Ong thich
chay b trén bai bién. Véi ong, do la cach tuyét voi dé€ roi vao trang
thai phan tan. Thudng chinh vao nhitng lic chay bg, 6ng méi ndy ra
cic y tudng hay nhét. Terry luyén t4p vi thich »4 vi viéc d6 t6t cho
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b6 nio. Nhung ciing la vi nhitng y weéng mdi gitip ong trong cong

viéc cia mét gido su.

Luyén tap: Cong cu van nang
cho mét site khoe 5t

T4p luyén con lam dugc di€u ky diéu khic. N6 thuc ddy bé nio
sin sinh ra cic chdt héa hoc, ching han serotonin va dopamin.®
Nhitng ch4't nay giap ban ndy ra cic y tudng mai. Chang cho phép
ban nh4n ra cich nhitng y tudng ci két néi d€ hinh thanh cic y
twdng moi. Sau d6 ban c6 thé tv duy theo nhitng cich méi. T4t ca
nhing “chu chuét tu duy” d6 chic chin sé tim ra nhitng quang cinh
méi trong khu ritng ki€n thic.

T4p luyén khong chi t8t cho moi co quan trong co thé ma con
6t cho cd bé ndo. N6 cii thién hiéu bi€t, kha ning ra quyét dinh va
stic tp trung. N6 hé trg viéc ghi nhé va chuyén d6i linh hoat gitta
céc nhiém vy. N6 ciing co thé gitp con ngusi khic phuc cac bénh ly
v€ thin kinh. Céc chuyén gia tdim thdn hoc cho ring viéc t4p luyén

t6t hon bdt ky loai thudc nao.
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TOM TAT

> Ban cé thé hoc tu Internet, ciing nhu tir gido vién va sach vé.

> Tap luyén thuc sy tét cho cac té bao than kinh, dic biét la cac
t&€ bao than kinh mai.

> Tap luyén gidp san sinh ra mdt chat héa hoc (BDNF] gidng nhu
thic an cho bé nao.

> Tap luyén giai phong cac chat héa hoc gitp ndy sinh cacy
tuéng mdi.

> Tap luyén la mét hoat ddng phan tan tu tuéng tuyét voi!

KiEM TRA HIEU BiET |

1. Phan nao trong nao bd dac biét quan trong ddi véi viéc ghi
nhd céc su viéc va sy kién? {Goi y: né cé nghia la “cé ngya”
theo ti€ng Hy Lap va c6 hinh thu gidng vayl.

2. Nao ctia ban giéng véi mdt ddi béng ré trung hoc nhu
thé nao?

3. Khi BDNF dugc b8 sung vao néo bd, sé
dai ra va nhan rong.

4. M5 ta nam hinh thic van ddng cé Lgi cho suc khoe.

5. Vai y&u td cla mdt ch& dd &n udng lanh manh 1a gi?

(Khi hoan thanh, ban c6 thé so sanh cau tra Loi véi dap an
cudi sach.)
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CHUONG 12

TAO RA CAC
LIEN KET NAO BO

Dé khdng hoc tu truyén tranh

Khi con nhd, t6i ¢ chut hay hanh déng lén lut.
B6 me muén t6i tip piano, tuy ching hing tha lim.
Nhung t6i vin lam di¢u ho yéu cdu. Dai khai la viy.

Méi tudn, gido vién giao cho t6i
luyén t4p mét ban nhac
moi. Téi cling tip cd
nhitng bin nhac d4 hoc.
Luyén t4p nhitng bin ci
dé va vui hon nhiéu!

B6 me t6i c6 thé
nghe thdy ti€ng piano
vang lén, nhung ho
chdng bao gio chu y xem
t6i dang choi gi.

Téi danh nim phat
luyén t4p bin nhac méi.

Sau d6 dit mot quyén truyén tranh len ké treée mir. Toi sé choi di
choi lai bin nhac ci trong vong 25 phut trong khi doc truyén tranh.
Téng thei gian luyén t4p la nita ti€ng.
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Khi ning choi piano ciia t6i ¢6 tién bé khéng? Hay t6i chi
dang noi dua théi? Va b8 me t6i d4 lam gi khi ho phat hién ra?

Trd thanh chuyén gia

Cung nhé lai mét chut vé cic lién két nio bé nao.

Chuéi lien két ndo bo 1a mét 16i mon tu duy hinh thanh nhs
luy¢n tdp ky cang. (Hay nhd, ching ta ciing c6 thé nghi vé chung
nhu nhiing con dudng mon rong rai, bing phing cia con chuét
trong khu rirng.) Con bach tuéc t4p trung c6 thé dé dang vuon tsi
va lién két véi ding lién két ndo b bat ct khi nao cin sy giap do
— d6 1a n€u ban bé thai gian tao ra chiing. Cé nhiéu lién két nio b
lién quan d€n mét chi dé Ia chia khoa d€ tré thanh mét chuyén gia.”

Ban c6 thdy tro ghép hinh & ngay sau d4y? Méi khi ban tao ra
dugc mot chuéi lién két ndo b vitng chic, né giéng nhu ghép ding
cic manh trong bo x€p hinh. Khi tao ra du lien két, bic hinh s&
hoan thi¢n d4n. Ban bit d4u nhin ra bic tranh toan cinh. Ngay ci
khi chua l4p dugc mét s6 manh ghép nhé, ban vin c6 thé biét diéu
gi dang dién ra. Ban di tr& thanh chuyén gia!

Nhung di€u gi s& xdy ra néu khong luyén tdp véi nhitng lien két
nio by méi con dang trong giai doan phat tri€n? Ban c6 thé nhin
thiy di€u s& xdy ra khi d6 bing cich nhin vio bic hinh ghép ms

* Hay nh¢ ring viéc c6 nhiéu lien k&t ndo bé khéng gidng véi viéc chi ghi nhs
mdt loat syt vi¢c. William Thurston, ngusi gianh Gidi thudng Fields (gii thudng
lén nh4t vé todn hoc) 6 lé da dién dat diéu nay dung nh4t khi néi: “Todn hoc c6
sttc nén ding kinh ngac: ban c6 thé v4t 16n trong mot thai gian dai, titng buoc
mdt, tim cich gidi quyét cung mét qud trinh hodc y tudng tit nhiéu cich ti€p
c4n. Nhung mét khi ban thuc sy hi€u dugc né va c6 cii nhin toan cinh trong
tri 6c, thi thudng c6 mét file nén khéng 16 trong tAm tri. Ban c6 thé nén thanh
mét t¢p di liéu va c4t di, nhanh chéng 16i hét ra khi cin, va sit dung n6é nhu mét
budc trong qua trinh khic. Sy hiéu bi¢u thiu d4o cung véi khi ning nén nay la
mét trong nhitng diéu thich tha thyc sy clia toan hoc.” Thurston dang néi vé sitc
manh ciia mét chudi lién két nio bd tuyét dep, vitng chic.
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nhat & phia dudi. Diéu d6 giéng nhu viéc c§ ging lip ghép mér bic
hinh di phai mau. Ching hé dé dang.

Mai [3n tao ra mot chuéi lién két ndo bo, ban dang ghép cdc manh trong
b6 xép hinh lai vdi nhau. Cang lam viéc nhiéu vdi céc lién két, ban cang
thay ro cdch chdng gén két viing chdc vdi cac lién két khdc. Diéu nay tao
ra cdc chuéi lién két ldn hon.

g BE

Khi da xay dung va luyén tap dd, ban sé nhin thay bdc tranh toan canh!
Ban da tré thanh mot chuyén gia.
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Néu ban khong luyén tap, céc lién két bat ddu mo dén. Diéu nay khién viéc
nhin cdc manh ghép trd nén khé hon, dan dén viéc khé xép chdng lai vdi
nhau hon.

Hai § tuémg chii chdt ding sau viée lién hé

Diéu nay din ching ta t6i viéc dit ra ciu héi quan trong. Lam thé
ndo dé bit diu tao ra mt chudi lién két ndo bp? Hai y tudng chu chét
s& giup ban — mét y twéng lién quan dén viéc thuc hanh va y tudng
con lai 1a vé tinh linh hoat.

1. Luyén tdp chi dpng (so véi hoc tdp thu dong)

Khi luy¢n t4p du, ban c6 thé x4y dung cic lién két ndo bé viing chic.
Nhung cich luyén t4p lai la di€u quan trong. Khi c6 mét y tudng
dugc lien két chit ché thi s& luyén t4p d& dang, va ban cdm thdy
tuyét voi. Nhung di€u nay c6 thé s& bi¢n thanh “hoc t4p thu dong”
— khi c4n méi hoc. Hoc thy dong khéng thuc ddy cic “cyc budu”
mdi trén cic sgi tryc xudt hién vao ban ngay bi€n thanh nhitng két
ndi thin kinh méi vitng chic khi nga. Khi ban c6 thé doc truyén
tranh trong lac luyén t4p, d6 1a luc phii di ti€p.
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Cdch t6t nhdt dé ting téc vigc hoc la tranh hoc thu dbng.
Néu danh qua nhiéu thei gian vao nhitng thit da bi€t, ban sé khéng
c6 thoi gian hoc nhitng diéu mdi.

Y wéng tip trung vio di€u kho khin hon nay dugc goi la
luyén tép chi dpng? Luyén tip chi dong la phuong phap dé tré
thanh chuyén gia nhanh chéng hon khi hoc bat cit di€u gi.’

2. Xen ke (hay Cich day nhing nguvi ban ngodi hanh tinh)
Phat trién tinh linh hoat trong viéc hoc cling la di€u quan trong.
Dusi day la ciu chuyén minh hoa ré di€u nay: Gid st ban két ban
v6i mét ngudi mdi tén la “Leaf” vt hanh tinh c6 cong ngh¢ tién
tién. Ngudi ban mdi trudc day chua tirng st dung bua hay tua-vit.

Ban muén day Leaf cich st dung bua va tua-vit. Vi bi€t vé€
tai nh4n thic’, nén ban thn trong khéng day Leaf qua nhiéu thi
cung luc.

Ban bit d4u chi cho Leaf cich dung bua. C4u ta hoc dong rdt
nhiéu dinh. Sau vai gio luyén tap (Leaf la mét cu ban ngoai hanh
tinh vung vé), cdu di hi€u y téng vé cich dong dinh.

Ti€p theo, ban dua cho Leaf mét cidi tua-vit. Trudc sy ngac
nhién cta ban, Leaf bit d4u tim cich déng c4i tua-vit vao biang,

* Hay nhd, tii nhdn thic 12 lugng théng tin nhé dugc trong tri nhd lam viéc.
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Tai sao w? Vi kbi thi: duy nhdt ma Leaf sit dung la cdi bia, thi
moi thit déu trong gidng cdi dinb. Leaf dang 4p dung nhdm ky thuit
cho vin d€ cin gidi quyét, vi c4u di khong hoc va luyén tap dé€ bi€t
khi nao cin st dung mét trong hai ky thuit khdc nhau.

Diéu quan trong khong chi 1a luy¢n tdp mét ky thudr hodc
mét moén gi d6 dugc dua cho. Di€u quan
trong khong kém 1a phai luyén tip cdch chon 9
lya gista cdc ky thudt va hang muc. Di€u nay
dung véi moi loai cha dé.

Thuc hanh cic khia
canh va ky thuic khic
nhau cia mét ky ning ma
ban dang c6 d€ hoc goi la
xen ké* (Chi cin nhé ngudi
ban ngoai hanh tinh tén la Leaf.
Interleave — ban nim dugc réi chi?)

Duéi diy la mét s6 hinh énh
giup ban hi€u r6 hon y widng vé€ su
xen ké. Khi hoc mét chu dé & lop, vi du
“Chu dé 7, ban thudng dugc giao mét d6ng bai t4p v€ nha lien
quan d€n né. Xem vi dy dudi ddy (s6 bai d€ c4p dén nhitng bai ma

gido vién giao trong sich gido khoa):

* Céc nha gido dyc d6i khi goi dang bai t4p khéng xen ké 1a bai t4p “theo chi dé”.

Diéu b4t ngd la ky thudt xen ké lai hitu ich vi n6 cho phép con bach tudc tap
trung ciia ban chii y so sanh cic ky thudt khac nhau. Di€u nay giup phit trién cic
lien két “quyét dinh” d€ ban chon ra cic ky thudt phu hgp. Mit khic, viéc nhiy
qua lai gita cic nhiém vu kha 1A t¢ vi ban chi “cu8i ngya xem hoa”. N6 khi€n con
bach tu¢c lam nhitng viéc khéng cin thi€t méi khi d6i nhi¢m vy.

Xen ké thuong I3 mot chi d€ kho viét trong sich gido khoa. Vi nhu ciu wy
nhién 14 cic cdu hdi & cubi mébi chuong phii c6 néi dung t4p trung vio chuong
d6. Diéu nay nghia la chinh ban, nguoi doc, phdi thyc hi¢n viéc xen ké nay!
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Bai tap theo chu dé
Chu dé 7 bai 4
Chu dé 7 bai 9
Chu dé 7 bai 15
Chu dé 7 bai 17
Chu dé 7 bai 22

Nhung khi xen ké&, ban bit ddu két hgp cic dang bai khac,
vi vy c6 th€ nh4n ra sy khic bi¢t. Luu y cich cic 6 boi den véi
nhitng chi d€ khic nhau dugc pha tron trong cic bai tip cia
Chu dé€ 7. Theo cach d6, ban c6 thé quen thu¢c khong chi Cha dé 7
ma con vai sy khac bi¢t gitta Cha dé 7 vei Cha dé 4, 5, 6.
Bai tap xen ké
Cht dé 7 bai 4 :

Chu dé 7 bai 9

Chi da7bai 15

Cha da 7bai 17 i

Khi xen ké cic cha d¢ khéc nhau, ban gdn nhu cdm nh4n dugc
nio b dang hoat ddng. Cho mpt chiz, déy la gi nhi? Toi khong mong
116 lai nhiing thi khdc! Nhung sau d6 ban sé nhdn th4y lam th€ nao
dé€ bit ddu nh4n ra khéc biét giita cic cha d€ theo cich truse do
minh chua titng twdng tugng ra.

Tao ra chuoi lién két nao bo

Cudi cung, chiing ta ciing c6 thé gidi thich mét s§ cich t6t nhdt dé
tao ra cic chudi lien k&t ndo b trong nhitng mon khic nhau.

Tép trung
Buéc d4u tién va ciing quan trong nhit: t4p trung. Nha v6 dich
tri nhé Nelson Dellis né6i ring t4p trung la di€u quan trong d€ ghi
nhé. Nhung t4p trung ciing 1 di€u quan trong véi b4t ky thong
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tin ndo mudn lien hé. Ban phii st i "r‘,
dung moi tay ciia con bach tuéc tap
trung. Khong ti vi. Khong dién “wy,

thoai théng minh. Ban sip sia tao

ra moét s6 lién két nio bd mdi, vi ‘;g-'
vdy c4n t4p trung. Co thé la chép

l4y déng hé dém gis Pomodoro

va w¢ nht: Ddy la diéu quan trong
minh phdi tdp trung!

(Suyt! Ban c6 thé tao ra cac lien két ndo
b6 méi ma khéng tip trung cao dé chir?
Co6 thé. Néu d¢ la thit dé nhu ban. Nhung
néu khéng tip trung, ban s&¢ mit nhiéu
thoi gian hon.)

Lam di — Chu dong luyén tdp!

Né&u lien két nio bd ma ban dang tao ra c6 lién quan dé€n hoat
dong thé cht thi hiy #dp trung va lim di. Ching han, n€u dang
hoc cich ghi di€ém trong mén béng r8, ban cin luyén tdp ném
bong vao ré. Va cdn lam lai nhiéu l4n, c6 I& 12 ot mét goc khic.
Mot ldn nita. Thém mét l4n nita. Réi lai mot 14n nita. Ban sé lién
tuc nh4n dugc phdn héi, vi n€u thyc hi¢n sai, béng sé khong ném
dugc vao ré. Tuong tu, n€u hoc ngdbn ngit, ban s& cAn nghe va ndi
hét 14n nay dén l4n khéc, va n€u c6 thé, nhin dugc nhin xét it
ngudi bin dia. Néu hoc choi mét loai nhac cy, ban cdn luyén tap
nhitng giai di¢u mai. Hodc n€u hoc v&, ban cin thit cic ky thudt
khac nhau. Nh4n y ki€n phin hdi tir gido vién b4t c khi nao dé
c6 thé ty stia.

M#4u chét la phii chit déng thyc hanh hodc z “théi hén” cho
b4t at diéu gi dang hoc. Chi xem ngudi khéc hodc xem dép 4n, hay
doc mot trang sich ciing c6 thé giup ban bit tay vao viéc. Nhung
n6 lai chdng gitp ich nhiéu trong viéc tao dyng cic cdu truc hoc
tap trong hé than kinh. Hay nhé t6i Julius Yego v6i mén phéng lao.
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Anh khoéng chi xem YouTube mét cach thy dong. Anh t4p trung vio
cic ky ning va chi dong luyén tdp chung’

Thyc hanh ky ning méi trong nhiéu ngiy, dim bio nga du
mbi dém. Diéu nay gidp hinh thanh cic lién két nio bé qua khe
synap. Ban cin mé réng cic 16i mon trong khu riing — khién cic
lién két tré nén viing chi,c_.— cho chi chuét tw duy.

" Ban cling c4n “ning cAp” nhitng

gi dang lam. Trong bong d4,
ban cdn hoc cich ré béng, qua
ngudi, chuyén béng, hoic
dit di€ém. Ban c4n khd ning
chuéi bong va ci 16p bong
nita. Khong chi don giin la
da béng theo b4t ky cach c8
dién nao! T4t ci cac ky thuie
nay tuy tach biét nhung lai c6 lién h¢
v6i nhau. D€ tré thanh chuyén gia trong mén béng d4, ban cin
thyc hanh riéng ré méi kj ning trong sudt qua trinh luyén t4p, sau
d6 xen ké chung. Phan ¢ng ctia ban cdn tr& thanh phin xa ty nhién
vio lac kich tinh nh4t cta trin d4u.

Du ban dang hoc v6 thuit, khiéu vi, ngoai ngi, dan, han,
gdp gidy, th€ duc dung cy hay choi guitar, t4t ci déu nhu nhau.
Luyén tdp chi dong sit dung kj thudt xen ké. T4p trung vao nhiing bai
kho va xen ké chung. D¢ 1a cich d€ tré thanh chuyén gia.

Lai khuyén dac biét danh cho mén toan,
khoa hgc va cac mon triru tugng khac
Gia stt ban dang 6 tao ra mot chuédi lién k€t nio bd trong moén toan
hodc khoa hoc. Hay xem li¢u ban c6 th€ wy gidi quy&€t bai t4p hay
khony Hay dua ra cdch gidi va viét ra ddp dn. Diing chi nhin 16i giai

va noéi: “T4t nhién r6i, minh d3 hi€u...”
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Ban c6 phii li€c trdém 10i gidi d€ tim sy gitp d& hay khong?
Néu c6 thi cling ching sao, nhung cin tip trung vao di€u ban da bo
qua hodc khong hiéu.

Ti€p theo, hay xem liéu ban c6 th€ gidi dugc bai tip mét 14n
nita ma khong nhin 16i gidi khéng. Va lip lai l4n nita. Hay lam nhu
th¢ trong nhi€u ngay.

‘6‘

Cé gang khéng nhin
10i gidi!

Ban d4u, bai t4p c6 thé€ kho d€n muc ban nghi £bdng bao giv
c6 thé gidi dugc! Nhung cudi cung duong nhu né dé dang dén néi
ban oy hoi lam sao lai c6 thé nghi né khé nhi. Rét cudc, ban tham
chi con chdng phai vi€t ra ddp 4n bing but chi nita. Khi ban chi
nhin vao bai t4p va nghi vé€ no, 15 gidi ngay l4p tic s& tuén ra trong
tri 6c, giéng nhu mot bai hat vdy. Ban di tao ra mot chuéi lien két
nio bo tuyét voi.°

Luu y di€u quan trong & day. Ban da chi dong héi tusng d€ tao
ra céc lién két ndo bo. Nhu di dé c4p & trén, cha dong héi tudng la
mdt trong nhitng ky thuit quyén ning nh4t thuc dy viéc hoc tip
ctia ban.

Y tudng then chdt & day la khong ghi nhe 16i gidi mét cach
mu md. Ban xem xét v&n d€ va hoc cach xdy dung céc lien két
nio bd ctia chinh minh. Mot khi chuébi lien k&t vitng chidc va tuyét
dep d6 dugc hinh thanh, ban c6 thé dé dang 16i dugc né vao tri
nhé lam viéc khi cdn. Luyén tap doc lap da d€ gidi quy&t van dé
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(ma khong nhin 1oi gidi!), mbi budc trong 15i gidi s& bi mat goi y
budc ti€p theo.”

" L do chinh khién diém todn thip thdi cdn di hoc 1 vi tbi
di nhin d4p 4n & cuéi séch. Toi tit liia ring minh d biét cich
" gidi bai tip. TOi sai roi! Khi di Ion, t6i phai hoc lai mén todn.
* Nhung ft nhit gi& day t6i biét ring ditng tyf lita minh!
N - Richard Seidel

Loi khuyén déc biét dé
cai thién kha niing viét ctia ban

Nhitng ky thudt nhdm cii thién kj ning trong mén toin va khoa
hoc dugc mitu td & trén déu rdt gidng véi nhiing gi ban c6 thé lam
d€ cii thién ky ning viét!

Thoi con di hoc, chinh khéch néi ti€ng Benjamin Franklin vi€t
rdt kém. Ong quy€t dinh phii lam gi d6. Ong loy nhitng bai viet
hay va ghi ra vai it tém tit y chinh ctia mét s6 cau. Sau d6 6ng thit
vi€t lai cic ciu trong d4u, chi sit dung nhiing y chinh d6 lam ggi y.
Bing cich so véi ciu gbc, 6ng thdy ciu gbc hay hon — v8n it ving
phong phu hon ciing cach dién dat t6t hon. Benjamin thyc hanh vé

* Hoc thuéc long, ching han bang citu chuong, c6 thé hitu ich. D6 la do nio
bé ciia ban bit d4u phan tich cic mé hinh va m&i quan hé ma né nhin thiy mét
céch ¢ nhién vi ban d4 ghi nhé bing citu chuong vao nio. Qud trinh ghi nhé nay
giup ban ty nhién c6 cim gidc t8t hon véi cic con s6 va cach ching 6 lién he véi
nhau. Tuy nhién, viéc chi ghi nhé ma khéng hi€u bin ch4t khéng phii lic nao
ciing la y hay. (Di€u d6 gi6ng nhu nhé mét it ti€ng nuéc ngoai ma khéng hi€u
nghia. Lam sao ban c6 thé sit dung tit d6 sau nay?) Va cang luyén cich gidi quyét
nhiéu bai t4p, ban cang hi€u siu va d¢ nhay bén véi cic con s8 ciing ting lén.
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s6 l4n ky thuat nay. Cudi cing, 6ng bit ddu nh4n th4y minh c6 thé
vi€t hay hon ci cdu géc!

Thai di hoc, Benjamin Franklin ting
viét rat té. Ong quyét tam thay doi
béng cdch chd dong phat trién céc
lien két vé ky nang viét.

Khi ky ning vi€t d4 ti€n b, Benjamin ty thit thach minh bing
cach vi€t tha tit nhitng goi y d6. Khi d6, ng bit ddu dio 16n lung
tung cic goi y d€ hoc cich phat tri€n trinh ty hgp ly cho vin phong
cia minh.

Luu y Benjamin khong chi ngéi i ra va ghi nhé vin phong hay
ctia ngudi khac. Ong da chil dpng xdy dung cdc lien két vé kj ning viét,
vi vy c6 thé dé dang “l6i” cach vi€t hay ra it trong d4u.

Ban c6 thé nghf ra cich twong ty n€u mudn cdi thién kha ning
héi hoa ctia minh khéong?

Quay lai véi chiéc dan piano

Viy, t6i c6 choi piano hay trong khi dang doc truyén tranh?
Chic chidn 1a khéng! Téi d ph4 v& hdu nhu moi nguyén tic d€ hoc
t6t. Toi khong cha y t4p trung vao nhitng tai liéu méi va khé hon.
Thay vao do, t6i hoc t4p lusi nhac, phdn 16n chi choi nhiing bai da
bi€t r4t r6. Chic chin 1a t6i co di ngu sau khi hoc ki€n thic méi,
nhung chi véi nim phut luy¢n tdp thuc sy mdi ngay, ching trach t6i
di khong m4y ti€n bo. Toi khéng hoc di tai liéu méi d€ c6 thé xen
ké b4t cit thit gi. D4n dén, vi khong ti€n bo nhanh, t6i dénh m4t ci
chut hitng tha it 6i vén c6. Cha me chiia bao gi¢ nh4n ra manh khée
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ma t6i lita ho — va lita cd bdn thin. Gio day, that bubn khi phii néi
ring t6i hoan toan khong thé chai piano. Diéu nay cang x4u hé gip
bdi vi nghién cttu di chi ra ring viéc hoc choi mét nhac cy sé ¢6 lgi
cho nio bo theo nhiéu cich. N6 c6 thé gitp ban hoc v6 s6 ky ning
khac dé& dang hon.

Nit thin May mén luén phit trg nhimg ai cb gdng

Ban c6 thé néi: “Nhung ma Barb, c¢6 qud nhiéu thit phii hoc! Lam
thé nao t6i c6 thé tao ra cic lién két ndo bd it t4t ci nhing thi 4y
khi dang c8 hoc diéu gi d6 méi mé, tritu tigng va kho?”

C4u trd 16i ngin gon la ban khéng thé€ hoc tit ci. Cach tiép
cin t6t nhdt 1 chon l4y vai khai niém then chét r6i bi€n ching
thanh cic lién két nio bo. Hay lien két chung cho that chic.

Hay nhé di€u t6i goi 12 Pinh lujt May Mén: Nit thin May
min luén phu trg nhiing ai ¢ ging.

Chi t4p trung vio phdn ban
dang hoc. Ling nghe tryc gidc mich
bio théng tin quan trong nhdt cin
lién két. Ban sé thdy mét khi da dua
dugc vAn d€ hoic khii niém d4du
tién vao thu vién cic lién két nio bo,
du 1a gi di nita, khdi niém thd hai
ciing sé vao d4u dé dang hon. Va khai
niém thd ba sé con dé hon. Khong
phii t4t c déu “ngon ¢”, nhung né
qua thyc c6 dé hon.

V4n may s&é mim cudi né€u ban nd luc.

N thdn May méan luén phu trg nhing

ai cé gang.
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Zella d3 tao ra mét chuéi lién
két cho viéc tap chai guitar. Cé
bé diang mot mét xich lam tén
goi - "GUITAR" — va sau dd tao
ra cdc mat xich dé tap trung
vao viéc luyén tap chd déng.
Hai trong s6 dd la nhang hgp
&m mdi cdn ndm dugc: [C9 va
GJ va hai méat xich cho nhang
nhiém vu khdc ma cé bé cam
thay khé va quan trong trong
giai doan nay: Viét toan bé biéu
d6é cdc hgp 4m ma co biét, va
tiép tuc phét trién mot bai hat
bang cédch st dung ching.
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T6M TAT

>

Nhin Loi giai hoac xem ngudi khdc luyén tap cé thé gilp ban bat
tay vao hoc diéu gi d6 mdi mé. Nhung chi nhin hoac theo d&i sé
khéng tao nén céc lién k&t ndo bd. Chi déng giai quyét van dé,
hoac thuc hién mét hoat dong mdi La thi tao ra cac lién két
nao bd.

Ban tao ra va cling ¢é cac chubi lién két nao bd thong qua luyén
tap chu déng. D6 |a tap trung va Lap di Lap lai nhing phan khé hon
ctia mét khai niém. Bling phi thai gian cho nhiing thi dé dang ban
von da biét. :

Xen ké la phdn quan trong khac trong qua trinh tao ra mét
chubi lién két nao bd. Xao tron cac phan trong mdt cha dé.
Diéu nay sé dem lai cho ban nhan thdc chung vé né. Céc té bao
than kinh cudi cung sé& két ndi lai va tao thanh mot buc tranh
“ghép hinh" hoan chinh.

Thuc hanh chu déng héi tudng. Ty kiém tra minh. Nhd ai d6 kiém
tra ban.

Hay truyén dat lai cho ngudi than hoac ban bé mét y tudng
ban thay khé. Hay c8 lam diéu d6 ma khdng nhin vao céc ghi
chép. Day la mét trong nhiing céch hiéu qua nhat dé cung c8
céc lien két nao b va ciing sé khién ban nhan ra & hdng kién
thdc cta minh.

Hay nhé nhiing gi ban d4 hoc trong chuong dau tién - tiép tuc ludt
qua mét luot cdc hinh dnh. N6 gilp tri 6c san sang cho nhiing
diéu sap lam.
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KiEM TRA HiEV BIET

1. Khéng xem lai chuong nay, ban cé thé giai thich tai sao mot
bdc tranh ghép hinh lai la hinh anh an du t8t cho céch ching
ta ghép cdc manh khai niém lai véi nhau khdng?

2. Ban sé giai thich y tudng "xen k&" cho mét dda tré bay tudi
nhu th& nao? Ban cé thé nghi ra méat vi du dé giai thich diéu
nay dé& hiéu hon khéng?

3. "Hoc tap thy ddng” la gi?

4. Siéu nhan sé ndéi gi vé viéc doc truyén tranh khi ban can phai
luyén choi piano?

5. Loi khuyén dac biét nao gilp ban hoc todn, khoa hoc va céc
man truu tugng khac?

[Khi hoan thanh, ban cé thé so sanh cau tra Loi véi dap an

cudi sach.)
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CHUONG 13

TU DAT NHUNG CAU HO
QUAN TRONG

Cé nén nghe nhac khi dang hoc?

TOi mudn ban nhim mit lai. Oi, chua! Sau khi doc xong doan
nay di. Hay tudng tugng ban dang & trén trdn nha va w nhin
xudng bin thin. Ngay biy gio.

Ban c6 thfy toc minh khéng? B$ quidn 4o dang mic?
Khuén mit ban tréng c6 giéng dang t4p trung khéng? Tit trén cao,
ban th4y minh dang hoc theo ki€u gi?

“Ban trén trdn nhd” nghi gi v€ viéc hoc ctia chinh minh hém
nay? Ban di hoc t4p hiéu qua chwa? Hay nhé nhitng chi€éc méay phat
hi¢n néi d6i dugc cai sdn trong ban — cic duéi gai!

Trd thanh mot nghé si va mét nha khoa hoc

Chung t6i muén ban tré thainh mét nha khoa hoc nghién citu viéc
hoc t4p. Ban cin nghién citu gi? Chink ban. Chung t6i muén ban
budc ra xa va nhin vio diéu minh dang lam “tit trén trin nha”.

'Thi nghi¢m d4u tién ctia ban la gi? Am nhac.

Mot s6 ngudi néi khong nén nghe nhac khi dang hoc.
Nhung chung ta ching ai giéng ai, mdi ngudi c6 khfu vj khdc nhau.
Ban c6 thiy 4m nhac giup ich cho viéc hoc khéng? Hay n¢6 khi€n
ban sao lang?
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Ban sdp tré thanh mot nha khoa hoc nghién ciu cich hoc, vay
nén cin quan sit. Ban cin theo doi viéc hoc clia ban thin, va suy nghi
xem diéu gi c6 téc dung, di€u gi khong. Mot s6 ngudi thdm chi con

thich ghi lai nhitng quan sit caa
minh vio mét cuén s6. Chung

t6i bi€t ban 1a mét hoc sinh
b4n rdn, va di€u nay khong
phai déu c6 tic dung véi
t4t ¢4, nhung ban c6 thé

thit lam theo ggi y sau
trong vai ngay né€u thich
phiéu luu: T6i cudi méi
ngdy, hay ghi lai ngay
thing. Sau d6 vé& mét biic
tranh nhé miéu & mét ngay
ctia minh. Dep hay x4u, cd vé di
— ching ta ching cin mét tic phdm

nghé thuit. Viéc d6 chi m4t khodng 30 gidy théi.

Ban di vé gi nio? Gio ngon cdi thé hi¢n sy tin déng?
Mot bong hoa? Mét con éch? Hay déi gidy cao 82 Di€u quan trong
duy nh4t 1 bic tranh c6 y nghia v6i chink ban.

Sau d6, n€u c6 s6 ghi chép, ban c6 thé dé thém vai ghi chu vé
viéc hoc ciia minh hém d6. Hay nhd, ban dang theo déi “tit trén
trin nha”. Ban cin c6 géc nhin binh tinh ctia ngudi ngoai cudc va co
s& khoa hoc khi lam diéu nay. Viéc hoc dién ra thé nao? Ban cé dung
Pomodoro khéng? Bao nhiéu 14n? Hai? Ba? Di€u gi ban lam rdt gi6i?
Diéu gi ban I& ra c6 th€ lam t6t hon? Diéu gi tao ra sy khac biét
trong viéc hoc ngay hém d6? (Th4t tinh ¢g, nghién citu chi ra ring
di€u c6 thé giup ban di vao gidc ngi nhanh hon 14 1én danh sich cic
nhiém vu dinh lam cho ngay hém sau. N6 giup 14y ra cic hang muc
cdng viéc tit trong tri nhé lam viéc va giup ban thu giin ciing nhu
ngt ngon hon.)
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Neéu ban khong thich ghi chép y tudng, c6 & vi viéc do gidng

nhu c6 thém bai t4p v€ nha, ching sao ci, ban c6 thé thit néi chuyén
v6i mot ngudi ban hoc than thi€t, hodc b8 me, xem viéc hoc ngay
hém dé dién ra th¢ nao. Hiy ty dit ra cho minh nhitng ciu hoi
tuong ty. .
Chéng han, ban c6 nghe nhac kh6éng? Néu c6, ban c6 bj hut
hén vao d6 ma sao lang viéc hoc khéng? Hay né dem lai nén 4m
thanh ém dju tao cim hing cho viéc hoc? Di€u quan trong la ban
phai thanh that.

Khi suy ngdm v€ nhitng quan sit ctia minh, hiy c8 phat hi¢n
ra cac hinh miu. Vi dy, ban c6 mét ngay t6t lanh sau mét gidc ngn
ngon hay khéng? Hoic sau khi chay b$? Néu bat dién thoai khi dang
hoc, né c6 gly sao lang khong? Hay thay vao d6, ban st dung dién
thoai lam d6ng hé b&m git Pomodoro nhim ting cudng khd ning
tdp trung? Ban c6 hoc t4p hiéu qua hon khi nghe nhitng thé loai nhac
nh4t dinh? Hay ban s& hoc t6t hon khi hoan toan khéng b4t nhac?

Ban c6 bin khoin nhitng di€u cic nha khoa hoc néi vé tic
dung cia 4m nhac i viéc hoc khéng? Chung t6i sin sang néi cho
ban di€u d6. Nhung trudc tién, hiy xem mét s6 nhan t8 b4t ngo giy
dnh hudng t6i viéc hoc & dudi day.

Hoe & nhitng noi khac nhau

Hay nghi vé n0i hoc t4p. Ludn 1a phong ngi w? G thu vién? Hay nha
mdt ngudi ban? Ngoai trsi? Hay ban sé xdo trén chiang? Thoat nghe
c6 vé ky la, nhung thay ddi chd hoc la mpt vige t6t.!

Tai sao? Vigc nay c6 lién quan t6i con bach tuc t4p trung ctia
ban. Nhitng con bach tudc séng thuc su c6 cic gidc hat giup n6 bam
vio moi th; trong phép 4n dy clia ching t6i, cic gidc hut c6 thé
khién ki€n thiic “bam dinh” hodc “tr6i tude di”.

Khi con bach tu¢c giip ban hi€u tii lieu, no cing nhit ra
nhiing thi ngiu nhién khic. Ching han, n€u hoc hinh hoc &
thu vién, con bach tudc lam viéc véi ban d€ hi€u dugc cha de.
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Nhung déng thai, né ciing nhit nhanh chut it cdm gide, mai vi va
quang cdnb cta thu vién.

Chdt huong vj thu vién ngdm vao céc lién két.

Néu luén hoc hinh hoc & thu vién, con bach tudc sé ddn quen
vdi diéu d6. Khi 16i mét chudi lien két hinh hoc ra khéi tri nhé dai
han, ban khéng nh4n ra d4u, nhung chuéi lién két nio bd nay c6 vai
m4u “thu vién” dinh trén n6. Con bach tuéc mong doi cic lién két
vé mén hinh hoc c6 “mui vi thu vién”.

Rdi sao nita?

V4n dé nim & d4y. Ban s& khong thuong xuyén lam bai ki€ém
tra & thu vién.

Neéu ban luén hoc & thu vién, nhung lai lam bai ki€m tra trong
l6p, thi con bach tuéc c6 thé s bsi 6i. O 16p, con bach tudc sé gip
ric r6i khi tim cac lién két hinh hoc, vi khéng c6 chit huong vi thu
vién nio xung quanh d€ din dit n6. Cudi cung ban c6 thé khong
lam t6t bai kiém tra.

Vi vy néu c6 thé, t6t hon la hay hoc & nhiéu noi khic nhau!
Ching t8i bi¢t ring trudng hoc khéng phai luc nio ciing dem lai
nhiéu lua chon vé€ noi hoc, nhung néu c6 thé, hay hoc & nhiing
phong khic nhau trong nha.

Bing cich d6, con bach tudc tp trung cudi cung s& quen vai
viéc tim ra nhiing thi trong ti dung dé uri nho dai han ctia ban b4t
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ké dang hoc & d4u. Néu hoc hinh hoc & thu vién vao thi hai, & nha
vao thi ba, vi & cong vién vao thd tu — hay tham chi méi ngay hoc
& mot phong — thi con bach tudc sé€ quen vdi vi¢c tim ra cic lien két
v€ mon hinh hoc di1 ban & b4t ci noi dau. Ban c6 thé lam bai kiém
tra t5t hon!

Hay sing tao va ty tao ra nhitng meo clia riéng minh dé thuc
tinh moi thi. Thi thodng chuyén gh¢ ngdi sang vj tri khic trong
phong. Ghi cha bing mau muc khac. Chuyén chd ciy den. B4t ky
thit gi tao ra thay d6i nho nho.

Van dé vé kiéu hoc biing thinh giac
so vai thi gidc

Cac nha nghién cdu nhét tri ring con ngudi xit ly théng tin theo cic
cich khic nhau. Diéu nay din dén cudc tranh ludn v€ nhing ngudi
hoc bing “thinh gidc”, “thj gidc” hay “xuc gidc™". Y tudng & day la
mot s6 ngudi hoc hiéu qui nh4t qua viéc nghe, mét s8 khac thi bing
cach chyp dnh moi tht, s6 khéc nita lai bing viéc cAm ndm.

Khé6ng may thay, nghiéh citu chi ra ring vi¢c phy thudc mée
“cach hoc ua thich” — nghia 13, st dung mét, thay vi vai giic quan
— cd thé lam suy yéu khd ning hoc theo nhiing cdch khdc.* Ching han,
néu nghi minh 1a ngusi “hoc bing thinh giic”, ban s& c6 hoc bing
cich nghe. Két qui la gi? Ban doc it hon. Vay gid du n€u ban khong
luyén doc, thi lam cich nio d€ lam 6t bai ki€m tra?

Ban hoc hiéu qui nh4t khi st dung nhiéu gidc quan khdc nhau
— nghe, nhin, va ¢6 J& dic bi¢t la khd ning cim nh4n bing tay.
3 trinh d6 cao hon trong nio b, ban nhin v4 nghe. Ban nhin v2
ngti. Ban nghe v4 s. Khi nio bé tao ra nhitng d4u 4n vé th¢ gisi,
ban c4n diing nhiéu gidc quan nh4t c6 thé.

* Hoc bing xuc gidc c6 nghia 12 hoc théng qua viéc cham hodc cim nh4n. Ching
han, ban c6 thé hoc vé& nhitng thi khic nhau nhu mit ong, bot bién hodc mét
chi€c tua-vit bing thép, ditng chi nhin thoi, ma hay cAm nim, cim nh4n chang.
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Viy nén khi hoc b4t ctt di€u gi, hay tht t4n dung moi giic
quan. Diing nghi minh c¢6 m¢t ki€u hoc wa thich. Hay nghi bin than
la mét ngusi hoc bing “moi phuong phap”. Néu ban tudng tugng
minh dugc nghe thdy mét nhan vit lich st néi ti€ng ndi chuyén, hoic
trong thdy mot chdt hoa hoc, di€u d6 goi 1a hoc tdp da gide quan, kiéu
hoc hiéu qud nh4t. Danh cho tdt ci moi ngudi.

Gihc ngti — tham chi con
quan trong hon ban nghi!

Diy la diéu danh cho cuén nhit ky hoc t4p ciia ban. Ban ¢6 ngu
da khong? Diéu nay c6 thé khi€n ban cim thdy s6c, nhung chi
riéng viéc thic ciing sinh ra cic chdt doc gom ghi€c trong nio bo.
Ban cang thiic khuya, cang nhiéu ch4t déc dugc sinh ra. Thit la mée
suy nghi dang so!

N6 khong ¢ nhu ban twéng. Ngay khi di ngu, cic t& bao nio
co lai, va cdc chdt doc duge got sach qua cic khe.? Khi ban thic d4y,
cic chdt déc bién m4t. Giéng nhu c6 thé khai dong lai mét chiéc
mdy tinh d€ xoa sach moi 16i, no b ciing dugc khai dong lai khi
ban thic d4y sau mét gifc ngl ngon vao ban dém. Day chinh la sy
ning c4p qua mét dém!

Néu ban khong nga du, khéng co thoi gian d€ gér sach cac
chdt doc. Ban bit ddu mét ngiy méi u€ odi, do din va khong thé
suy nghi 16 rang. Céc t¢ bao thdn kinh ciing khéng th€ moc ra cic
synap mdi. Khéng c6 thai gian d€ con chuét t duy chay doc theo
nhitng con dudng mon va tao ra cic lién két mai. Th4t bai toan w4p!
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Khi ban ngd, cdc té bao than kinh co lai, cho phép got sach
cdc chat déc.

Gifc ngt la ch€¢ d6 phan tin cao cip nh4t. Cic y tudng, hinh
anh va nhitng mf£u kién thiic chdy ty do khip bd nio. Nhiing phin
khac nhau cita bé nio lién két lai, két n6i mét cich sing tao va cling
nhau gidi quyét vAn dé. Ngudi ta d6i khi néi vé viéc “d€ mai tinh”
khi khéng chic chin vé di€u gi d6. B4 nio khi ngt rft gi6i tim ra
cich gidi quyét ngay ci khi ban khéng tdp trung vao viéc de.

Thit tinh ¢ 13 mét gidc ngi ngin (chop mit) ciing c6 thé hiu
ich cho viéc hoc. R4t gidng véi gidc nga binh thuwdng vao budi dém,
mét gidc ngli ngin cho phép théng tin luu trit tam thai trong héi héi
mi dugc chuyén vao cic vi tri trong tri nhé dai han & nhitng phdn
khic ctia nio. Sy di chuyén nay “lam tr6ng” con c4 ngya nén né cé
thé d& dang nim bit théng tin méi ma ban muén dén vio sau khi
chgp mit. Nhung ditng nhdm l4n ring mét loat gidc ngi ngén trong
ngay sé bi1 lai dugc mét gidc ngh ngon dai méi dém. Khong phii vay.

Diéu nay co & ggi ra ciu héi vé viéc nén nga bao liu. Mic du
mdi nguoi mdi khic, nhung noi chung ban nén danh it nh4t tam
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ti€ng mbi dém cho “thsi gian ngti” — gém, thoi gian d€ chim vao
gidc ngl va ngi say.™ Tim ti€ng ng niy c4n dién ra lien tyc trong
tudn — khong phdi d€n cudi tudn méi tranh tha. Gidc nga 1 diéu
hitu ich nhidt ma ban cé thé lam d¢€ ty diéu chinh méi ngay va
gitp bin thin khée manh. Thanh thi€u nién va nhitng ngudi tré
tudi thudng cdn ngt nhi€u hon tim ti€ng méi dém.

Dé giup minh c6 gidc ngi ngon, sau khi béng t6i 4p xubng,
hay trinh moi th phat ra 4nh sing xanh nhu iPad, man hinh may
tinh va di¢n thoai théng minh. Ban ciing c6 thé tii cic ing dung loc
anh sing xanh.

Khéng ngii di c6 th€ gy ra hdu qui dai han twong w viéc
dn thach tin. Thi€u ngi khi€n cic chdt doc phét tin khip co thé,
khién ban dé 6m hon, d& mic bénh ung thu va moi ki€u vin dé vé
thdn kinh. Thi€u nga ciing khi€n cdc t€ bao thin kinh va synap méi
ngiing phat tri€n, gy khé khin hon nhiéu trong viéc hoc.

Vi viy hiy ghi chu lai trong nhat ky hoc tap (n€u c6) xem
dém trudc di ngh bao lau va cim thdy thé nio. Di€u nay s& giup
ban nh4n thic r6 hon minh dang lam t5t ra sao. N€u cim thdy mét
moéi va nhdn ra minh ngh g4t vao ban ngay, thi chic chin la ban d1
khong ngn du.

Mot di€u nita la n€u ban t4p trung, du chi chut it, lam gi d6
ngay trudc khi ngt, thi khd ning mo vé€ né s& l6n hon. Va viec mo

* Nha nghién citu gifc nglh Matthew Walker gidi thich, do bo gene ctia ching
ta quy dinh nén khodng 40% la tuyp ngusi “thudc vé budi sing”, nhitng ngudi
thich ddy s6m. 30% la dang “cu dém”, thich nglh muén d4y mudn. S6 con lai la
pha trén ctia ci hai dang nay. Khéng giéng ngusi trudng thanh, thanh thi€u nién
thudng c6 “déng hé gidc ngl” bén trong co thé v8n “xui giuc” ho theo huéng
ctt d¢m. Diéu nay c6 thé khi€n ho gip khé khin khi phii ngi s6m, ngay ci khi
muén. Khéng may la gié hoc ciia nhi€u trudng lai bit d4u sém d€n ndi nhitng
ngudi nay khéng c6 dugc gifc ngit ma ho vita muén lai vita cAn. Mét s6 rdt it
trwdng hoc da d6i sang gid hoc muén hon, va két qua l1a ho nh4n th4y thanh tich
hoc tap ctia hoc sinh ting lén ding ké.
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vé nhitng gi dang hoc c6 thé giup ich cho ban khi lam bai kiém tra.
Ki€n thic “bam” chic hon.’

Hiy wu tién gifc ngi. Ding hoc khuya trudc ngay lam
bai kiém tra. Ban khé c6 thé€ lam bai t6t hon. Thyc hién mot
Pomodoro véi bo ndo sing khodi ding gid hon la lam ba l4n véi

bd nio mét moi.
Hay an con éch ctha ban truge!

“An con &ch ctia ban trusc” nghia la t6t nh{t nén
bit d4u bubi hoc bing nhitng di€u khé khin va
khong miy dé chju truéc. Bing cich d6, ban
c6 thé gidi lao va ti€p tuc lam viéc khic n€u bj
ket. Viéc nay cho phép ché d¢ phan
tan cia ban 4m thdm lam viéc d€ “go

61" khi ban quay trd lai. Ban thim
chi c6 th€ hoan thanh nhiém vy khé
khin ngay tit khi bit d4u lam viéc, thac
tuy¢t. (Duong nhién, né€u thich in &ch,

ban cin d6i 4n du. Mét s8 ngudi thich
nghi vé di€u nay nhu la: “Dé€ danh banh

quy t6i cudi cung!”)
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Dat ra thdi gian ngimg lam viée

Mot manh cubi. S& rdt c¢6 ich n€u ban c6 thé dit ra thoi gian ngitng
hoc méi ngay. Chung t6i bi€t trudng hoc ki€m sodt viéc nay, nhung
khi ban lam bai tip vé€ nha, hay lén k& hoach ngitng hoc vao thoi
gian nao d6 né€u co thé.

Ching han, sudt thoi hoc dai hoc, Cal Newport luén diing
hoc vio lic nim gi¢ chi€u. Anh nh4n bing tién si (hoc vi cao
nh4t) nganh khoa hoc mdy tinh tai MIT. D4y la mét trong nhitng
trudng dai hoc t8t nhét thé gidi, vi vdy noi nay thich hep vdi anh.
(Ban c6 thé€ ki€m vii cuén sich Cal vi€t v& xem thi, ching han
How to become a straight-A student (D€ luon dat di€ém A.) Cal khing
dinh anh khéng phai mot siéu sao b4m sinh. Thay viao d6, anh nh4n
thdy ring viéc dit ra thoi gian ngitng hoc hodc lam viéc 8 dinh da
cho phép minh t4p trung chii dong vao viéc hoc trong ngay. Sau do
anh c6 thé thu gian va tdn hudng cudc s6ng véi ban beé vao budi t6i.
Cal gidm 4p lyc bing cich duy tri tdp trung khi dang hoc.

Cal dé xuft mot “nghi thic déng cita” ma anh sit dung khi
ngiing lam viéc. Ban c¢6 thé€ lam di€u twong ty. Hay gid vo minh [
mét phi cong. Vao thoi diém di dinh, hay d¢m ngugc 16i két thic
bing ciu “Ngit h¢ théng!”

Mot ngoai lé. Trudc khi di ngt, ban cd #hé'vi€t vai ghi cha vao
nhat ky hoc t4p hodc nhd lai mét ngy cia minh. Li€c qua 14n chét
nhitng gi dang c8 nhé ciing khéng sao. Di€u nay s& gitp ich cho
gifc mo va viéc hoc ctia ban. Nhung hiy ¢ ging tranh xa nhiing
loai man hinh phat sing, ching han may tinh hay di¢n thoai thong
minh, it nh4t 1A trong mdt dén hai gi¢ trwdc khi ngi. Nhiing man
hinh s& phét tin hi¢u bing anh sing t6i bé nio va néi “Day di!”
Diéu nay c6 thé khi€n ban khé chim vao gidc ngit hon.
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Tém tit chuong: Tré lai voi Am nhac

Chung t6i da d€ c4p d¢n rdt nhi€u thi trong chuong nay. Gis da
dén hdi két, t6i s& noi cho ban bi€t nghién ciu di noi gi vé viéc
nghe nhac.

Két ludn 1a: cic nha khoa hoc ciing khéng hé chic chin!®
Doi khi, va véi mét s6 ngudi, 4m nhac ¢d th¢ hitu ich. Nhung déi
khi 4m nhac c6 th€ danh lira, khi€n ban nghi n6 c6 ich trong khi
thyc ra lai ¢6 hai.

Do la ly do tai sao tr& thanh mét nha nghién ciu vé viéc hoc
lai quan trong d€n v4y. Quan sit cich ban thin hoc nhu thé minh la
mét nha khoa hoc sé cho phép ban nhin ra 4m nhac va nhitng tic
dong khac c6 dnh huéng gi d¢n bin than.

Chi din duy nh&t ma nghién ctu dua ra v€ 4m nhac chinh la
day. Duong nhu con bach tudc t4p trung ciia ban c6 thé dé bj sao
lang hon trudce ti€ng nhac 4m 1, va nhac ¢6 loi. Nhitng 6t ngit d6
chi€m mit mét tay ciia con bach tudc, khi€n né hoat dong kém
hiéu qud hon. Nhung nhac khéng 16i trdm ling d6i khi c6 thé hitu
ich, con tiry ban dang hoc gi. Mot di€u c4n luu y 14 c6 thé s& khong
c6 ti€ng nhac khi dang lam bai ki€m tra — trit khi ban v6 tinh ngéi
gin phong tip nhac ¢ trudng!

Diém m4u chét Ia n€u mudn nghe nhac khi dang hoc thi ciing
chdng sao ci. Nhung hiy c4n thn. Ban sé cin thi lam trudc va xem
di€u gi c6 tic dung. Hay thanh thit v6i chinh minh.
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Mé4u nhat ky hoc tap cuaa t6i 7

Ngay: Biéu tugng ngay:

Minh d3 lén k& hoach cho ban thdn nhu thé nao?
T8i hém trudc minh ngli bao lau? tiéng
H8m nay minh tap thé duc bao lau? phut
Hém nay minh an gi? 0 Hoa qua O Rau [ Hat
' 0O Thuc phdm giau protein I Khdng &n vat

* Ban c6 thé tim th4y miu nh4t ky hoc t4p niy tai http://barbaraoakley.com/

books/learning-how-to-learn.
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0§ dau? Cai gi? Khi nao?

Cap sach va ta dung d6 cua toi

Piéu mdi hoc Ggi nhé va xem lai diéu da hoc
T6i da hoc ¢ dau?
Pia diém 1: Pia diém 2:
Pja diém 3:

S8 1an Pomodoro thuc hién hém nay (danh d5u). @ O O O @ @

Mét s6 diéu khén ngoan da lam hém nay:

Nuét con &ch nao chua?

Cé gidi quyét bat ky bai kiém tra nao khdng?
Cé day ai khac khdng?

D3 lap danh sach nhiing diéu can lam chua?

Gid ngét hé thdng:
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Mbi ngudi mai kiéu. N6 gidi thich tai sao diéu quan trong la phai
tré thanh nha khoa hoc nghién ciu viéc hoc cia chinh minh.
Ban c6 thé thdy cai gi hiéu qua nhat cho viéc hoc cua ban than.
Hay suy nghi nhu mét nha khoa hoc va bt dau tim ki€m cac hinh
ma&u vé nhing diéu cé va khdng hitu dung véi minh.

Khi néi tdi viéc hoc, 4m nhac c6 thé cé lgi hoac hai. Hay nhin “tu
trén tran nha" xudng dé xem am nhac tac ddng thé nao dén viéc
hoc ctia ban.

Hoc & nhitng noi khdc nhau khi cé thé. Diéu nay cho phép con
bach tudc tap trung thdy thoai mai khi né lam bai kiém tra trong
mot can phong khdng phai noi ban thudng ngdi hoc.

Thir dung nhiéu gidc quan khac nhau dé hoc. Mat, tai, tay — tham
chi ca mai clng ¢6 thé gilp ban. Viéc hoc hiéu qua nhat khi st
dung moi gidc quan.

Gidc ngli khdng chi gidp xay dung cac két ndi synap mdi — né con
got sach nhiing chat dac!

Hay an con &ch trudc. Bit diu véi nhiing mdn khé trudc dé ban
c6 thé giai lao va s dung ché dd phan tan néu cén.

Khi c6 thé, dat ra gid ngling lam viéc ¢ dinh méi ngay dé cho
phép ban tap trung chi dong han khi dang lam viéc.

HOC CACH HOC
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KiEM TRA HiEV BIET

1. Chuong nay miéu ta cac thé loai nhac nao dé khdng gidp ich
ld&m cho ban khi dang hoc. Hay ké lai nhiing phat hién nay
bang L&i cla chinh minh.

2. Giai thich ly do tai sao hoc & nhiing noi khac nhau lai la méty
hay.

3. C6 gi sai khi tin rng ban cé mét kiéu hoc cu thé nao d6?

4. Lam th& ndo dé su dung kha nang nghe, nhin va "cdm nhan"
cung lic khi ban hoc diéu gi d6 tritu tugng, ching han mén
toan?

5. Gidc ngli sé lam gi vdi nhiing ch&t déc trong nao bd?

6. Hay giai thich ciu néi: “"Hay &n con &ch cla ban trudc.”

7. Cach t&t nhat (dugc dé cap trong chuong nay) gilp ban tap
trung hiéu qua hon khi dang lam viéc la gi?

(Khi hoan thanh, c6 thé so sanh cau tra Loi véi dap an cudi sach.)
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CHUONG 14

NHUNG PIEU BAT NGO
VE VIEC HOC

Suyt... Nhugc diém cé thé la uu diém!

? :
G 16p, ban titng thdy ai d6 gio tay ngay tip ly d€ trd 16i cau hoi

chua? Trong khi d6, ban vin dang danh vit vi khong hiéu
thdy c6 vira héi gi? Bé-ndo-xe-dua v6n d4 c6é cdu trd loi, trong khi
ban th4m chi con chua hi€u néi cdu hdi.

That dé khi nghi ring n€u la mot ngusi hoc chdm hon,
thi viéc hoc khong danh cho ban. Nhung chung t6i c6 sdn mét s6
b4t ngd ddy. N€u hoc ch4m hon nhitng ngudi con lai, ban vin cé
thé hoc gidi y nhu ho. Déi khi, ban thim chi con gidi hon nhiing
ngudi hoc nhanh.
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Sao c6 thé dugc?

Chung ta sé ban vé di€u d6. Chuong nay sé& néi d¢n nhiéu diéu
b4t ngo trong viéc hoc. Déi khi nhitng gi ban tin lai ching diing
chut nio. Hay cung xem xét cic trd choi dién ti.

Tro choi dién tir

Cha me¢ c6 kho chju khi ban muén chai dién ti khong? R4t nhiéu
phu huynh nhu v4y. Ban s& s6m nh4n th{y nhitng mit x4u ctia
trd choi dién ti. Nhung c6 di€u ngac nhién danh cho cic bac phy
huynh diy. Mot s6 loai trod choi dién t& thuc sy hitu ich cho viéc
hoc. Trén thyc t&, ciing c6 nhitng loai trd choi dién tit hitu ich cho
ci phy huynh nita!"

Tro choi hanh dong rdt 6t cho viée tdp trung. Ban vita hoc
dugc cach t4p trung vita cdm th4y vui vé. Khi chai tro choi hanh
dong, con chuét tu duy chay t6i chay lui mét 16i mon quan trong
& khu trung tim. D6 12 16i mon “tdp trung” trong bd ndo, va né tré
nén réng hon khi ban s&t dung nhi€u hon. La mét ngudi choi gioi c6
nghia khi cha y t6i di€u gi d6, ban c6 thé thyc sy tip trung.’

*Téi cin chi ra ring tro choi dién tit khong gitp tri nhé [am viéc ciia ban trd nén
lon hon. M3 rong tri nhé lam viéc gi6ng nhu Idp thém xic tu cho con bach tudc,
vén 12 diéu khé lam. Néu thdy quing cio vé nhitng tro choi dem lai tri nhé lam
viéc 16n hon, ban nén dit nghi vAn. N&u khéng c6 tri nhé lam viéc t6t, hay ti€p
tuc doc. Ban sé nh4n thfy minh c6 mét s6 lgi thé¢ dic biéd!

That tinh c& va hop ly khi phéng doén Santiago Ramoén y Cajal, titng doat gidi
Nobel, 14 mét ngudi c6 tri nhé lam viéc kém. Nhu Santiago d4 miéu ti trong
cuén ty truyén, cha éng rdt gidi s dung cic meo ghi nhé d€ luu trit théng tin
trong tri nhé dai han. Santiago c6 & di hoc dugc mot s6 meo do tir cha minh.
Nhung cha ciia Santiago da khéng thé gitp con trai cii thién dugc tri nhé lam
viéc, bdi vi cho d€n t4n ngay nay, ching ta ciing khéng bi¢t lam cich nao d€ cii
thién dugc loai tri nhé nay.

Nghe c6 vé t¢ d6i véi Santiago, nhung thuc ra khong phai vay. Cé vé nhu tri nhé
lam viéc kém [2 mét phén ctia phép mau giup 6ng nh4n ra nhitng nguyén tic co
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Céc trd choi hanh ddng ciing gitp cii thién thj luc theo mét s6
cach. Ban hoc cach d€ quan sét chi ti€t hon nhitng nguoi khéng choi
thé loai hanh dong. Ban thim chi c6 thé nhin r6 hon trong suong mi!

Khéng chi cic trd choi hanh déng mai hitu ich. Nhitng tro
nhu Tetris (X&p hinh) ciing c6 thé giup x4y dyng ning lyc v€ khong
gian. Di€u d6 nghia la ban c6 th€ hoc cich xoay moi thi dé dang
hon trong 6c niéng twgng cita minh. Piy la mét kj ning quan
trong trong moén todn va khoa hoc.

Khong phii moi loai tro chai dién tit d€u co ich. Ching han véi
The Sims, mét tro choi “m6 phéng cudc s6ng”. Nghe c6 vé hay ho,
nhung ki€u trd choi nay khong tao diéu ki¢n cho ban thyc hanh cai
ma céc nha tim ly hoc goi 1a “kiém soét sy tip trung”. Néu mudn
cai thién tu duy t4p trung hodc tw duy khéng gian, nghién ciu chi ra
ring ban c4n ki€u tro choi hanh déng hoic khéng gian.

Mt trdi ctia to choi dién tif 14 c6 th€ gy nghién. Ciing giéng
luyén t4p, 4n va thim chi chinh viéc hoc, bi€t cin nhic ciing 1a di€u
rdt quan trong. N€u chai dién tit dang chen vao cac phdn khic trong
cuéc séng ciia ban, thi da d€n luc c4n chdm dit. Ngay ci khi choi
dién tif hoan toan 12 dam me, git day ban ciing d4 hiéu luyén t4p va
gidi lao c6 thé gitp minh dat thanh tich 6t hon. Lam v4y giap ban
c6 thé don nhan céc kiéu hoc t4p r4t khic nhau.

Chiung t6i noi trd choi dién t cling c6 thé hitu ich cho ngudi
lén. Néu ban mé cic tro choi hanh dong, hay gisi thiéu chung voi
cha me¢ minh! Dung véy, cic trd choi hanh dong c6 thé giup cic bic
phu huynh cii thi¢n kha ning t4p trung, ngay c3 khi ho ngay mét
gia dang di. Tham chi, c6 ci céc tro choi hanh déng c6 khi ning
“bi” co quan quén ly dugc phdm coi la “dugc phfm”. Chiing c6 thé
cdi thién khd ning tr duy ciia nhitng ngusi lon tubi.

ban ctia gidi phiu hoc thdn kinh ma “cdc thién tai” d1 bo 16. Vi thé, xin nhéc lai
mot l4n nita n€u c6 tri nhé lam viéc t6i, ban c6 thé phai chim chi hon dé bic kip.
Nhung di€u d6 doi khi c6 thé la mén qua tuyét voi cho phép ban thy r6 rang
hon, theo cich don gidn hon so véi nhitng ngudi “théng minh™!
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Al dang chai dién td cung
con trai Jacob.

Vi vdy, n€u l4n t6i cha m¢ néi ring chai dién tit khong t6t cho
ban, hiy dva ho xem cudn sich nay. Choi dién tit qué nhi€u chic
chin khéng c6 lgi r8i! Nhung mgz 7/ c6 thé hitu ich. Va n€u cha me
quyét dinh tham gia cung ban, di€u d6 ciing c6 thé c6 lgi cho siic
khée ctia ho nita!

Hoc diéu gi dé hoan toan khéac biét

Chung t6i ¢6 n6i n€u ban la mdt ngusi say meé choi di¢n t, viéc hoc
hoic lam gi d6 khic hoan todn c6 thé giup ich cho khi ning chai
dién tif ctia ban. Vé tranh son d4u, nhdy sao, hoc noi ti€éng Phdn Lan,
tung hing, truyén tranh Nh4t Bin — mién [a vi¢c hoan toan khac, déu
6 thé hd trg ban choi dién tif theo cich khéng thé ngs tdi.

Trén thyc t€, n€u dam mé b4t ky diéu gi, ban thim chi
c6 thé tré nén gidi han n€u hoc thém chut it nhitng mén hoan
toan khic biét.

Tai sao u:

Ban c6 thé mic ket trong cdi ma chung t6i goi la “tu duy 16i
mon”. Ban c¢6 thé trd nén quen véi viéc chay doc theo nhiing 18i
mon nao d6 trong thin kinh ma khéng dé gi thay déi. Suy nghi cia
ban c6 thé tr& nén kém linh hoat.

* Céc nha tdm ly hoc goi y tuéng nay la “hiéu ing Einstellung” hay “tinh 6 dinh
chitc ning”. Nhung chiing déu la nhitng tit khé nhé, vi vy ching 16 thich tif
“aa duy 16i mon” hon.
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“Tu duy l6i mon™

Du6i day la mot cach nhin khéc vé vAn dé nay. Néu mubn gidi
viéc gi, ban c6 xu huéng muén danh toan bé thai gian lam viéc do.
Nhung thuc t€ 13, t4t ci nhitng nguoi khac dangc6 ging gi6i di€u
d6 ciing dang lam zing . Viy lam sao ban c6 thé trdi hon néu
ciing lam dung nhitng gi ho dang lam?

Ban di sin saing d€ ling nghe mét di€u b4t ngs nita chu?
Céch d€ gidi hon 1a bit dfu theo mét huéng hoan toan khéc.
Hay hoc di€u gi d6 khac. B4t ky diéu gi khac. Du hoc b4t cit diéu gi,
thi bd nio ciing tim ra cich bi€n nhiing y tudng d6 tré nén hiu ich
cho niém dam meé chinh ctia ban, thudng qua phép 4n du.

Y tudng hoc t4p quan trong nay goi la chuyén dsi. Cac lien ket
nio bé ma ban tao ra trong mét linh vizc cho phép xay dung ciclien
két trong mét linh vuc khac theo cich d€ dang hon. Chdng han,
hoc cich ném trung qui béng ré c6 thé giup ban trong nhi€u moén
bong khic — va cu8i ciing cé thé giup ban hiéu mén vat ly 6 hon.
Hoc vt ly c6 thé hé trg viéc hoc kinh t& hoc, va cach lam ra mén dé
gém dep hon. Vige chuyén déi nhitng y tudng tir chii d€ nay sang cha
dé khac giap ban sing tao hon. N6 giéng mét khuon miu cé sin dé
ban c6 thé 4p dung tit linh vizc nay sang linh vic khac.
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Cach ghi chép

Duoi day 1a mét b4t ngd khac. Ngudi ta thudng nghi cich ghi chép
hiéu qud nh4t la ddnh mdy. Xét cho cing, danh may c6 thé nhanh
hon vi€t tay. Va cic ghi chép lai ranh mach hon.

Khéng dau. Ghi chép bing tay hiéu qua hon d4y. Ngay ci khi
chit vi€t ctia ban nhu ga boi.”

Hay nhé, ban cin tao ra mét chudi lién két nio b tii nhiing y
tudng then chét. Diéu dang kinh ngac 1a néu chi dinh méy nhitng
gi minh nghe dugc, tif ngit s& ndm trén trang vi€t ma khéng tao ra
mot chuéi lién két. Tai nghe, tay viét, ching c6 hoat déng cia nio
bé giita hai hanh dong do.

Néu vi€t tay, ban phii suy nghi mét chut xem sé viét gi ra gidy.
Diéu nay giup khéi dong mét chuébi lien két. Cac dusi gai bit ddu
moc. Néu xem lai ghi chép l4n cuéi trudc khi ngd, tham chi ban ¢6
thé khi€n cic dudi gai con moc nhanh hon trong khi ngi!

Mot cich ghi chép hiéu qua la ké mét duong thing doc trang
gidy, cach 1€ khodng moét phin ba. Vi€t ghi cha l4n d4u vao phin
l6n hon. Réi khi xem lai, ban vi¢t nhitng y quan trong thdm chi con
ngin gon hon vao ph4n nhé hon. Sau d6 nhin ra chd khéc va xem
liéu minh c6 thé héi twdng nhing y quan trong d6 khong. Ty kiém
tra. Hay thyc hanh két n6i nhiing lién két do!

Chdng c6 cong thitc ky diéu nao cho viéc ghi chép ca.
Y tudng co ban la nhit ra nhitng y quan trong d€ dé xem lai va ciing
c6 cac lién két nio bo.

* Néu v6 tinh roi vao hoan cinh kho khin khi phai viét tay, ban vin c6 thé danh
mdy. Nhung hiy trinh roi vio bdy “m4t ndo” khi chi danh méy nhitng gi nghe
dugc. Ban cin dinh mdy chdm lai d€ c6 th€ tém tit y chinh thay vi chi déhh.méy
moi thi nghe dugc.
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Ban ¢6 tri nhé lam viéc kém u?
Xin chiic mimg!

Day lai [a mot di€u b4t ngs khac vé viéc hoc. Tri nhé lam viéc yéu
kém d6i khi lai t6t hon tri nhé lam viéc manh mé.

Bing cich nao u?

Mot s6 ngudi cé tri nhé lam viée tuyét voi. Con bach tudc tap
trung ctia ho c6 thé c6 tdim “tay”, thim chi nhiéu hon, va cic xtc tu
d6 c6 d6 bam dinh khéng thé tin dugc. Chung c6 thé giit dugc rdt
nbiéu thi trong tri 6c, va né ndm lgi trong d6. Con gi tuyét hon nao?

Tuy nhién, tri nhé lam viéc kém ciing c6 thé c6 nhiing wu
diém. Ching han, né€u con bach tudc t4p trung chi c6 ba “tay”, ban
phii né luc hon d€ tao ra cic lién két ndo bé tit nhitng y tdng
then ch&t. Con bach tudc khéng cé du xic tu d€ gii nhiéu y tudng
trong tri 6c, vi vy ban phdi tim ra cich don gidn héa va két n6i cic

y tudng lai véi nhau.

Diéu nay c6 nghia cic chudi lién két ndo bo do mét ngudi co
tri nhé lam viée kém tao ra c6 thé chia nhitng théng tin don gidn
héa, suc tich mét cich ding ngac nhién cung céc ¢t nhéy vot sing
ta0.2 Nhiing ngudi cé tri nhé lam viéc 8t c6 1€ khé ma tao ra thong
tin suc tich, sing tao theo ki€u nay. Tri nhé lam viéc t6t dong nghia
ho khéng cin phii tim cich don gidn hoa.
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Nhitng ngudi c6 tri nhé lam viec kém thuong nhdn thdy
cic suy nghi tréi tdt khoéi ti 6c. Nghe thar &, phii khong?
Nhung di€u d6 c6 thé lai hitu ich! Nghién citu chi ra ring khi mét y
nght trdi tut khéi tri oc, y nghi khac sé nhdy vao. Nhiing ngusi co
tri nhé lam viéc kém c6 thé sing tao theo cich dic biét. Tinh sing
tao nay dic bi¢t ding cha y & nhitng ngudi mic ching “réi loan”
chu y (chang t6i cho ring thuit ngit nay nén la “nhitng wu di€ém”
giéng nhu ching ADHD.?

Nhitng nguoi c6 tri nhé lam viéc va kha ning t4p trung kém
déi khi phai né lyc hon nhiing nguoi khic d€ tao ra cic lien ké&t nio
bo. Nhung bu lai, ho sing tao dé& dang hon. Ho nhin ra nhitng I6i
tit ngdn gon vi cic y tudng ma ngudi khic bé 16. Mot sy dénh d6i
thit xing ddng!

Bo nao Nguai di bd
so véi by nao Xe dua

Di4n d4n chung ta s& hi€u dugc cich mét ngudi nghi chdm déi khi
c6 thé hoc t6t han ngudi c6 “bd nio Xe dua”.

Hay nghi thé nay. Mot ngudi c6 bo nio Xe dua c6 thé cin
dich nhanh hon. Noi cach khéc, ho c6 thé tim ra d4p 4n nhanh hon.
Trong khi nhitng ngudi tv duy chdm hon vin c6 thé tim ra cdu tri
16, nhing ch4m hon nhiéu. (Hay nhé ring mét s6 ngudi co thé la
xe dua trong mét s6 mén nhung lai la ngusi di bé duong dai trong
nhitng mén khic.)

Déi véi ngusi c6 b ndo Xe dua, moi thi tréi qua mot cich
nhat nhoa. Ho nghi nhanh, va khong phii lic nao ciing b4n t4m
dé€n cic chi ti€t. Trai lai, ngusi c6 “bo ndo Ngusi di bé dudng dai”
lai di chuyén chdm hon nhiéu. Trong luc d6, ho c6 thé vuon tay ra
cham vao nhitng chi€c 14 trén ciy, hit ha mui gb théng trong khéng
khi, nghe ti€ng chim hot liu lo, va tréng th4y nhiing 16i mon ma
chu thé bé nhd tao ra.
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Diéu nay nghia la trong mét chitng myc nao d6, bé nio Ngudi
di bé dudng dai c6 thé nhin thiy moi vt ky hon b6 nio Xe dua.

Viy néu ban c¢6 b$ nio ciia ngudi di by duong dai trong mot
s6 hojc nhi€u mén hoc, hiy vui lén. Cé thé ban cin nhiéu thsi gian
d€ hoc hon so v6i bé ndo Xe dua. Nhung ban vin ¢6 thé hoc t6t nhu
ho — trén thuc t€, con c6 thé€ hoc nhi€u hon va sdu hon. Néu c6 bo
ndo Xe dua, ban ciing c6 thé cdm th4y hanh phuc. Nhung ban s&
c4n than trong d€ khéng bj lac huéng, vi viéc quay lai c6 thé sé kho
khin. Chiing ta s& n6i thém vé di€u nay sau.

Tiép theo, chiing ta s& chuyén sang mét trong nhiing chuong
quan trong nh4t clia cuén sich nay. Chudn bj cho bai ki€ém tra nhu
thé nao!
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Céc tro chai dién tu hanh dong c6 thé cai thién kha nang tap
trung. Ching ciing c6 thé cai thién tdm nhin cla ban. Chdng c6
thé dac biét hau ich véi nhiing nguai Ldn tudi, gitp ho duy tri kha
nang tap trung.

Cac tro choi dién tir vé khdng gian c6 thé cai thién kha nang xoay
céc vat theo hudng khac nhau trong tri 6¢c — mét ky nang quan
trong trong mon toan va khoa hoc.

Téc hai cla tro choi dién ti clng tuong tu bat ky hoat dong giai tri
nao, né cé thé gay nghién. Hay can nhic dé tranh sa da vao dé.
Pé xay dung tinh linh hoat cho tri éc, hay hoc diéu hoan toan
khac véi dam mé. Ban sé thay nhiing lién két dan tdi cac y tudng
sang tao mdi, gidp ich cho dam mé cla minh. Hoc mét thd that
khdc biét ciing gilp trdnh dugc “tu duy l6i mon™.

Viét ghi chu bang tay. Diéu d6 tao diéu kién dé ban tao ra cac lién
két ndo bd tu nhiing y tudng quan trong dé dang hon.

Tri nhé Llam viéc kém c6 thé la mét diéu tét. N6 c6 thé giup ban:

o

% Nhin ra nhiing diéu don giadn sdc tich ma ngudi khac bé qua.

02

% Sang tao hon.

Nhiing ngudi nghi " cham” c6 thé hiéu mot cha dé hoac mét van
dé tét nhu nhitng ngudi nghi "nhanh”. Nhiing ngusi nghi cham
c6 thé can nhiéu thai gian hon, nhung déi khi ho thuc su cé thé

hiéu cha dé nay ré hon nhiing ngudi suy nghi nhanh.
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KiEM TRA HEV BIET

1. Hai loai tro chai dién ti nao dudng nhu cé thé cai thién tu duy
cua ban? Tai sao?

2. Mat trdi cha viéc chai dién ti dugc néu ra trong chuong nay la
gi?

3. Ytudng chd chét d&ng sau viéc ghi chd hiéu qua (a gi?

4. "Tu duy l8i mon” a gi?

5. N&u ban mudn sang tao hon va ti€n bd hon trong linh vyc minh
dam mé, ban can lam gi?

6. Thé nao |a chuyén déi?

7. Giai thich ly do tai sao tri nhé lam viéc kém cé thé giup ban
nhan ra nhiing diéu don gidn ma ngudi khac bo 3, va con tré
nén sang tao hon.

8. Néu vi du vé mot dé tai hoac ky nang ma ngudi hoc "cham”
c6 thé hoc gidi nhu ngudi hoc "nhanh”, cho di mat nhiéu thyi
gian hon mét chiit.

(Khi hoan thanh, ban cé thé so sanh cau tra loi véi dap &n

cudi séach.)
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CHUONG 15

CACH LAM TOT
BAl KIEM TRA

anh bdo quan trong. Néu bé qua phédn con lai ctia cuén sich

va nhiy thing téi chwong nay, ban gin nhu sé khéng git héi
dugc nhiéu lgi ich bing viéc doc cin trong t¥ ddu dén cudi.

Ban doc chuong nay vi thi ctt 1a chuyén quan trong. Cudc séng
ma! Trong mét thé gidi ly tudng, ching ta déu sé hoc moi thit chi vi
chung tha vi va chung ta thyc sy muén hiéu chung. Con nhiéu thi
phdi hoc hon nita, hon 1a chi db cac ky thi chinh thic. Nhung bai
kiém tra lai la mét phdn quan trong d€ ban (va nhitng ngusi khic)
chung t6 ring minh hoc giéi di€u gi d6. Chuang co thé la nhiing ban
dap quan trong trong cudc s6ng khi chuyén air bic phé thong lén
dai hoc, hay tit trusng hoc vao nghé nghiép.

Cac bai kiém tra thim chi con c6 thé thua vi nita. That d4y!

Nghién ciu chi ra ring cic ky thi 12 mét trong nhitng cach
giup ban hoc hi¢u qui nh4t. Ban hoc nhiéu hon trong mét gi lam
bai ki€ém tra so véi mét gio ngdi hoc.! (Trong sudt thoi gian lam bai,
chung ta c8 hét sitc héi twong bat ky di€u gi, du nhd nhit co thé vé
chi d¢ do. Con khi chi ngdi hoc, khéng dwgce nhiéu dén viy.)

Ban c6 nhé chung t6i di néi th€ nio vé€ tdim quan trong clia
viéc nhé lai khéong? Lai nhitng lién két ndo bé ra khi ban nhé lai
diéu gi d6 tr tri nhé dai han? Chung t6i bi€t héi twdng sé cing c6
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ki€n thic ctia ban. Héa ra héi tudng chi la mot bai ki€ém tra nho nhé
ma ban tu dit ra cho minh.

Khi con 12 mét gido su tré tudi, t6i di hoc dugc rdt nhi€u
t mdt nha su pham vi dai nganh ky thu4t tén 1a Richard Felder.
Tién si Felder di day t6i nhi€u di€u v€ cich day sao cho hay.
Ong muén t6i giup sinh vién thanh cong.

Dusi day 1a danh myc nhitng thi cdn chufn bj cho ky thi,
gi6ng nhu danh myuc ma Tién si Felder d4 phat tri€n nhim giap
sinh vién thanh céng trong thi cit.? Cich diing danh muyc nay thé&
nao? Don gidn 11 Iam b4t cit di€u gi d€ c6 thé ra 16i “Co” cho phin
16n ciu héi.

Danh muc chuén bj cho ky thi*

Trd 16i “Cé” chi khi ban thudng xuyén lam nhiing diéu nay:

1. Ban c6 ngi dit vao dém trudc ky thi khéng?
(Né&u cau trd 10i la “Khong”, thinhitngcu trd 16i  ___Co __ Khéng
cho phén con lai c6 thé ching con quan trong.)

2. Ban c6 xem lai cic ghi chu trén 16p khéng lau
sau d6? Ban c6 st dung ky thuit chi dgng
héi aréng trong sudt qud trinh 4y d€ bigt litu Co6 ___Khéng
minh c6 thé d& dang dua cic y chinh vio trong
tdm tri khong?

3. Ban c6 hoc méi ngiy mét it, thay vi cho wi
phut chot va hoc nhéi nhét ngay truéc ngaylam ___Cé ___Khéng
bai ki€m tra khong?

* Ban c6 thé di bin miu ciia danh myc nay tit dja chi: https://barbaracakley.
com/books/learning-how-to-learn.
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. Ban c6 thit t4p trung trong thdi gian hoc hay

khéng, c6 ging hét siic trdnh nhing thi giy
sao lang trit khi dang gidi lao khong?

Co

___Khong

. Ban c6 hoc & nhitng noi khdc nhau khéng?

Co

___Khéng

. Ban c6 doc ky sich gido khoa hojc tii li¢u

dugc phét trén 16p khéng? (Chi tim ki¢m dap
an cho vin d¢ dang gidi quyét s& khong dugc
tinh.) Khi doc, ban cé tranh gach chin hoic béi
mau qud nhi€u khéng? Ban c6 ghi cha ngdn gon
nhitng y chinh trong sich va sau d6 nhin di ché
khic d€ xem liéu minh c6 thé héi tuong dugc
chiing khong?

___Khéng

. Néu phii gidi bai tip, ban cé tich cuc lam va

t¢ minh 1am lai cdc vi dy quan trong d€ bi€n
chung thanh cdc chudi lién két ndo by vi nhanh
chéng nhé dugce cich gidi khong?

Co

___Khéng

. Ban c6 thdo luin bai tip vé nhi véi ban hoc,

hay it nht 1 so 14i gidi cia minh v6i nhitng
ngudi khic khong?

___Khoéng

.Ban c6 chi dfng gidi moi bai tip vé nha

khéng?

5 __Khong

10. Ban c6 néi chuyén véi gido vién, hogc cic

sinh vién khéc, nhitng ngusi c6 thé giup dé khi
minh khéng hi€u di€u gi d6 khong?

_Khong

11. Ban c6 danh phdn l6n thoi gian hoc dé€

tdp trung vio nhiing tdi li¢u mi minh thdy
khé hon khong? Nghia la, ban c6 luyén tip
chi dong khong?

___Khéng

12. Ban c6 hoc xen ké khong? Néi cich khic, c6

luyén tap kbi sit dung céc ky thuit khac nhau
khong?

5 ___Khong
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13. Ban c6 gidi thich cic y chinh cho chinh minh
khéng, va c6 lé cho ci ngusi khéc, bing phépdn ___Coé __ Khong
du va nhiing hinh dnh vui nhén?

14. Ban c6 vin dong thé chdt khi gidi lao khéng? __Co6 ___Khoéng

Téng: ___Co6 __Khéng

Cang nhiéu cu tri 16i “C6” thi ban cang chudn bj t6t cho ky
thi. N€u ban c6 tit ba dip 4n “Khéng” tr& 1én, hay suy nghi nghiém
tiac vé viéc thay d6i mét s6 cach chudn bj cho bai ki€m tra sip tdi.

Ky thuat bit-dau-tit-cai-khé:
Hoc khi ngit két ndi

Trong nhiéu nim, nguoi ta thudng bio ring khi lam bai ki€m tra,
hay bit d4u bing nhiing ciu dé nh4t trusc.

Cic nha khoa hoc than kinh lai néi day kbdng phdi moty hay.
(Trit khi ban khong hoc hét. Khi d6 ban nén lam b4t ky ciu nao dé
14y dugc di€m!)

Khi bit d4u lam bai kiém tra, d4y la di€u nén lam. Nhin nhanh
mét lugt toan bo dé bai. Danh d4u bén canh nhiing ciu ban cho la
khé nh4t. Sau d6 chon ra mét trong nhitng ciu khé nh4t va bit ddu
gidi né6. Dung th¢ — m¢t ciu 4Ad. (Hay 4n con &ch cta ban truéc!)

Chi gidi cdu niy trong mét hoit hai phut — hodc cho dén khi
ban cim thdy “bi”.

Ngay khi cdm thdy bi, hay bd n6 di. Tim m¢t cdu dé hon dé
thuc d4y sy ty tin. Lam ciu d& hon. Réi c6 th€ lam mét cu khac.

Sau d6 quay lai ciu khé. C6 & gio day ban c6 thé ti€n bd
doi chut.

Bing cich nao?
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Viéc dung ky thuir bit-ddu-tit-cai-khé cho phép sit dung
b6 nio nhu mét cd mdy xit ly kép. Ch¢ d¢ phin tan c6 thé ti€p quin
vin dé khé ngay khi ban ngiing t4p trung vio né. Trong khi ché d6
tap trung dang xit ly vAn d¢€ don gidn hon, thi ch€ d phén tin hoat
dong 4m thdm dé€ gidi quyé&t vAn dé€ kho hon. Néu ban che t6i khi
k&t thuc gio kiém tra mdéi tdp trung vao nhitng vAn d€ khoé nhit,
thi ch¢ d6 t4p trung sé ngin khéng cho ch€¢ d6 phan tin lam viéc.

Ban ciing c6 thé€ st dung ky thu4t bit-d4u-tit-cii-kho nay dé
lam bai tip v€ nha. Mot sai 14m thudng xdy ra khi lam bai t4p vé
nha 1a bit ddu gidi quy€t mot van dé€ kho va sa da vao do qua lau
ma chdng c6 ti€n trién gi. Mot chat chin ndn thi khéng sao.
Nhung néu né kéo dai qué lau, ban cin ngdr két n67! Bao lau dugc
goi 1a qud lau khi gidi quyét mét vAn dé€? Co thé la nim hodc musi
phut — con tuy mén hoc va dé tubi ctia ban.

Ky thuit bit-ddu-tir-cdi-khé c6 ich cho ci cic ky thi lin bai
t4p v€ nha vi n6 cho phép ban st dung hai ch€ d¢ ctia bd nio hi¢u
qud hon. N6 ciing dem lai co héi luyén tdp quy gid trong viéc ngds
két ndi va ti€p tyc véi nhiing vin
dé ma ban c6 thé gidi quyét.
Ngit két n6i c6 thé la mée
trong nhitng thit thich

l6n nh4t véi sinh
vién trong khi lam
bai ki€ém tra — cé
thé khong con du
thoi gian cho du
vin con nhiing ciu
khic dé hon ma ban

1€ ra c6 th€ lam.
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Khi lam bai ki€m tra, ban c6 & c4n ngit két n6i nhanh hon khi
lam bai t4p v€ nha né€u thdy “tic ti”. Quy tic chung la, n€u khong
thé nghi ra trong mét hojc hai phut, hay d6i sang cau khac!

Ap Iyc hiéu qua nhét? Ap lye thi cir!

Nghién cifu di chi ra cang luyén tdp chi dong héi tuéng trude ky
thi bao nhiéu, thi ban cang it cim thdy 4p luc khi lam bai kiém tra
b4y nhiéu.? Néu cim th4y v6 cung lo ling truéc méi bai ki€m tra,
thi di€u dic bi¢t quan trong la ban phii luyén t4p héi tudng khi hoc.

Tuy nhién, hay d6i mit v6i né: Ban dé bj 4p lyc hon khi ngdi
xudng lam bai kiém tra. Long ban tay d6 mé hoi, tim d4p manh, va
bung thdy n6n nao. Di€u niy xiy ra vi co thé ban tiét ra cic chdt
hoa hoc khi phai chju 4p lyc. Ping ngac nhién 1, nhitng cdm giic
cing thing niy c6 thé giup ban lam bai ki€m tra #6% hon.* Khi ban
nh4n th4y nhitng cim giic bén chén n6n nao, hay cd thay déi cich
nhin ciia minh. Thay vi “Bai ki€m tra nay khi€n minh lo ling qu4’,
hay thit nghi “Bai ki€ém tra khuy&n khich t6i n lyc hé&t sirc!™

Khi lo ling, ban c6 xu huéng thé néng bing phdn nguc trén.”
Hit thé n6ng khéng cung c4p du 6xy, ban bit ddu thdy hoang loan,
va diéu d6 ching lien quan gi d¢n bai ki€m tra. Chi la ban khéng du
oxy thoi! Néu ban c6 xu huéng lo ling trudc khi lam bai ki€m tra,
luyé¢n t4p hit thd siu c6 thé hitu ich.

* Thé néng c6 vé 1A mét y tudng t6i. Viy tai sao ngudi ta lai lam vay khi lo l4ng?
Diéu d¢ lien quan dén thuc t& ring d6i mit la may phét hién cim xuc e nhién.
Khi b4t d6ng, mét con vat ddi khi c6 thé tranh bj phat hién ngay c khi né li lu
& d6. Thé nong, hoidc thim chi nin thd trong gidy lit, c6 thé giup mot con vt
hoic mét ngudi bat dong.

L4n t6i khi ban chi cho mét ngudi they con v4t nao d6, hay theo dé6i phin wng
ctia ho. Ngay ci khi ban chi thing vio thd minh muén ho nhin théy, thi ho
thudng khéng thé thdy con vit 4y cho dén khi n6 di chuyén.
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Dé hit thé sdu, hay dit mot ban tay lén bung. N6 s& phinh ra
néu ban hit vao, nhu hinh duéi. Hiy 8 tuéng tugng hoi thd ciing
tran ra sau lung, nhu thé ban ¢6 nhiing cinh buém v4y. Luyén hit
thé sdu trudc ky thi vai ngay d€ quen véi né. Chi cin ditng nghiéng
trudc guong va thit lam trong khodng 30 gidy.

Hit thé néng dién ra ¢
phan nguc trén. Hit thd
sau dién ra & phan nguc
dudi. Hit thé su gidp gidm
cam gidc hodng loan.

Mét vai ggi ¥ cubi ciing dé lam t6t bai kiém tra

Hay coi chitng “eu duy 16i mon”. Mot khi ban d4 vi€t ra 16i gidi cho
mét vin dé, thit dé nghi ring n6 chic chin dung.

Khi ban d4 lam bai kiém tra mét l4n (n€u c6 thoi gian), hay
c6 danh lita d€ tri 6c xem lai bai ki€m tra nhu th€ d6 1a 14n d4u.
Hay ngé lo va nhin di ché khac, ¢ ti€n vio ché€ dé phén tin thic
nhanh. Ki€m tra vAn d€ theo trat tv khic véi cich ban di lam.
Neéu c6 thé, hay ty héi: “Cau tra 16i nay c6 ly khong?” Néu ban vira
tinh todn ring c4in hang chyc tj lit nuéc d€ d6 ddy bé ca trong lop
hoc, thi hinh nhu c6 gi d6 sai sai!

Daéi khi, ban c6 thé hoc hanh v4t v, nhung két qua bai ki€m
tra lai khéng nhu y. Tuy nhién, n€u d4 chudn bj ky cang, Nit thin
May M4n s& mim cudi v6i ban.
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S0 dung mdt danh muc nhiing thi can chuén bj cho bai kiém tra
.dé ¢am bao ban dang chuén by ding huéng.

SU dung ky thuat badt-ddu-tir-cdi-khd. N&u ban da hoc dt dé lam
t6t bai kiém tra, hay bat du véi mot cau khd. Sau d6 dut khéi cau
d6 néu thay bi va giai quyét cau khac d& hon. Ban c6 thé quay lai
xU ly cau khé sau. Lam vay thuang t8t hon La vao cudi gio kiém tra
méi xu ly né, khi ban hdu nhu khéng con may thai gian.

Co thé ban sinh ra nhitng chat héa hoc khi phan khich hoiac lo
lang. Cach ban dién giai cdAm xic cia minh sé tao ra su khac
biét. N&u ddi cach suy nghi, tU "Bai kiém tra nay khién toi phat
hodng" sang "Bai kiém tra nay khuyén khich téi nd lyc hét sic!”,
diéu d6 c6 thé cai thién thanh tich cua ban.

Hit thé sdu bang bung vai lan néu ban cdm thdy hoang sg trudc
ho#c trong khi lam bai kiém tra.

That dé pham sai ldm khi lam bai kiém tra. Tam tri c6 thé lua
ban nghi rang nhiing gi da lam L4 dung, ngay ca khi khéng phai
vay. Nghia la bat c( khi ndo cé thé, hay ngé lo, chuyén sy chi y,
sau d6 kiém tra lai dap an l&n nia vai vidc sl dung géc nhin toan
canh, ty dat cau héi: "Diéu nay cé thyc sy hgp ly khéng?” C8 géng
xem xét lai van dé theo mét trat tu khac véi lan dau tién hoan
thanh chung.

B4t ké ban thé& nao, hay ngl du trudc khi lam bai kiém tra.
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KiEM TRA HEV BIET

1. Budc chudn by quan trong nhat trudc khi lam bai kiém tra
la gi? (Goi y: N&u ban khéng lam budc nay, nhing diéu khac
chéng con quan trong.)

2. Lam sao dé biét khi ndo nén ddt khéi mot cau khé trong bai
kiém tra néu ban dang st dung ky thuat bat-dau-tu-cai-khé?

3. Miéu ta hai ky thuat gitp ban binh tinh néu bat dau thay hoang
loan trudc khi lam bai kiém tra.

4. Kiéu meo tri tué ndo ma ban c6 thé s dung dé nhan ra nhiing
dap an sai trong bai kiém tra?

(Khi hoan thanh, ban cé thé so sanh cau tra loi véi dép an

cudi sach.)
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CHUONG 16

TU "PHAI" DEN "CAN’

Ban con nhé Santiago Ramon y Cajal chit? “C4u hoc tro 6i da”
sau nay tré thanh mét nha khoa hoc nghién citu vé thin kinh?
Chung t6i da noi 6ng 4y khéng phai mét thién tai. Nhung rét cuéc
o6ng di nh4n gidi Nobel. Nhu di néi, d6i khi Santiago cdm th4y
that t¢ vi khong thé hoc nhanh va khéng c6 tri nhé t6t. Nhung cubi
cung, 6ng di nhin thdy minh c6 mét s6 lgi thé. Déi khi chung giup
ong thim chi con hoc giéi hon ci cic thién tai. V4y ching c6 thé
la gi?*

Chung ta sé s6m bi€t thoéi. Trong khi che dei, xin chuc mitng!
Ban di di cd mét ching duong dai d€ phét hién ra nhitng di€u tha
vi trong hoc t4p. Chung s& giup ich cho ban trong phdn d¢i con
lai. Ban ciing d4 dua ra nhi€u 4n dy qudi di. Con bach tuéc bén
xuc tu truyén dién, nhitng zombie choi pinball, nhitng con chuét
trong khu nitng tri 6c, cic lien két ndo b, nhitng mdy hat synap...
Chung nhu mét kénh hoat hinh théng thuéng vay!

* Néu la mét thién tai, liéu ban c6 thé tim ra cich két hgp vai phuong phap ti€p
c4n ciia Santiago khong?
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Chung ta la m¢t kénh hoat hinh théng thuéng!

Vi vy, ban di lam rdt 8t! Ban d€ cho tri tudng twong cta
minh hoat d¢ng khi hoc mén khoa hoc ddy thich thic. Toi hy vong
tdt ci 4n dy d6 déu hitu ich.

Trong chuong nay, t6i mudn xem xét lai nhitng bai hoc chinh
trong cudn sich. Xét cho cung, gio d4y ban d4 bi€t viéc lip lai chinh
12 mét trong nhitng chia khéa din t4i tri thic.

Nhung trude hét, t6i muén hdi mét ciu quan trong.

Mouc dich la gi?

Th4t d4y. Y ca i chinh la viy. Muyc dich cia viéc hoc t4t c
nhiing di€u niy la gi? R6t cudc tai sao ban c4n ban tdim? C6 quan
di€m cho ring chung ta chi 1a nhitng hat bui ti xiu trén vién d4 nim
giita vii try bao la d¢n khéng twang.

Trudc khi doc ti€p, t6i muén ban thé trd 16i ciu héi do:
Muc dich viéc hoc 1a gi? Hay thi trd 16i bing nhiéu cich khic nhau
nhit c6 thé. Dit myc tiéu tim ra nim ly do. Ty cho minh khodng
thoi gian d€ suy nghi. Tim m¢t ai d6 d€ gidi thich cic y twdng cia
ban, va xem ho néi gi. Hodc c6 thé thit viét ra cic y tudng. Chi it,
hiy cin nhic ky cdu tri 16i no sé ndy ra trong d4u. Sau d6 hay doc
ti€p d€ xem vai y twdng ma ngudi khic c6 thé dua ra.
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Duoi day la mét s6 di€u ngudi khic cé th¢ néi vé€ “myc dich”
viéc hoc:

>

A\ 4

v V Vv Vv

>

Ban phdi hoc vi n€u khéng, b6 me sé khéng cho ban ra
ngoai choi.

Ban phidi hoc vi n€u khéng, gido vién sé bit ban & lai sau
gio hoc.

Ban phai hoc vi lugt phip néi vay.

Ban phii hoc d€ c6 thé t6t nghiép, vio dai hoc va ki¢m
viéc lam.

Ban phii hoc d€ m& ra cic co héi cho tuong lai.

Ban adn hoc d€ c6 thé ti€p tuc theo dudi dam me.

Ban cin hoc d€ kham pha nhiéu bi 4n cia vii try hon.

Ban cidn hoc d€ c6 thé phit huy nhiéu hon tiém ning ding
kinh ngac ctia ban thén.

Ban cdn hoc d€ c6 thé giup gidi quy&t mét s6 vAn dé cta
nhin loai.

Ban c4n hoc vi 12 mét nguoi hi€u ky.

Duong nhién, c6 thé c6 nhitng ciu i loi khic. Nhung moi
dap an k€ trén déu dung & mic nao do.

Ban c6 nhan thdy di€u t6i d4 lam & giita danh sich nay khéng?
Toi da déi vir “ban phdi hoc” sang “ban adn hoc”. Tit nghia vy — di€u
ma ban chdng c¢6 lwa chon nio khéc — sang dic quyén. Nghia I3,
ban th4t may min khi c6 thé€ lam di€u d6. La ci hai. Ban s¢ bj phat
& lai trudng n€u khéng lam bai t4p. Vi vdy, khéng muén bj phat,
la ly do chinh dang d€ lam bai t4p vé€ nha. Nhung d6 khéng phai la
mét ly do truyén cim hitng. S& hiéu qua hon nhiéu khi ban c6 thé
nh4n ra nhitng ly do #ich cuc d€ hing thu véi viéc hoc, thay vi chi
tranh bj phat.
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That may méan khi dugc hoc hanh!

Ban nh4n ra minh c6 mit trén hon d4d ky bi goi la Trai d4t,
& mét dia diém va thoi gian cu thé. Va bén trong hop so cia minb,
chiing ta (c6 1) c6 cong nghé tién ti€n nh4t trong vii try. (Tnit phi
c6 ngudi ngoai hanh tinh thAm chi con thong minh dic bi¢t hon
ban va t6i rit nhiéu — trong trudng hop do, sé kha thu vi néu dugc
nghién citu vé€ ho!) Nhung ching phai that phi hoai thoi gian trén
Trdi d4t khi ta khong t4n dung tri¢t d€ cong cy dang kinh ngac ndm
gitta hai tai hay sao?

Véi nhitng ngudi tré, cang sém ti€p cin phuong phip hoc hiéu
qud, ban cang dugc lgi lau hon. Hoc 13 mét dic quyén. O mot s6
noi trén thé gisi, tré em hoan toan khong dugc ti€p cin véi sich
v3, mdy tinh hodc gido vién. Toi tin ching ta ng ho, nhitng ngusi
khéng dugc t6i truong d€ t4n dung i da cic co héi. Toi mubn
khuyén khich ban hoc tip vi #4% cd nhiing ly do d6, va nhi€u hon
thé. Xét cho cung, nhu Terry noéi, ban ching bao gi¢ bi€t khi nao
ki€n thttc cia minh sé hitu ich.

Hoc cich hoc d€ c6 thé theo dudi nhitng niém dam mé cia
bin than. Nhung ditng ch7 theo duéi dam meé. D¢ chinh 1a sai 14m
ctia t6i khi con tré. Ban c6 thé thay déi nhi€u thit trong cach hoc dé
mé ra cic co hoi khong twdng. Hay md réng niém dam mé — hoc va
tan hudng nhitng mén hoc mdi, ngoai nhitng mén ban da hoc ban
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d4u. Ban sé ty dwa minh d€n mét noi t8t dep hon dit cudc doi co x6
ddy ra sao di nita. Th€ gidi dang thay d6i nhanh chéng, va tham chi
s& con thay d6i nhanh hon. Hoc cich hoc chinh 13 mét trong nhitng
khé ning giéi nh4t ma ban c6 thé s& hitu.

Nhitng diéu nén va khéng nén lam khi hoc

Gio hiy quay tré lai nhitng bai hoc chinh trong cuén sich nay.

Ban bi€t hdi tuwing 1a mot trong nhitng cich hoc hiéu qui
nh4t. Vi vdy, diy la thi thich thi hai t6i dua ra trong chuong
ndy. Hay xem li¢u ban c6 thé€ [4p mét danh sich gém nhiing di€u
ban thdn nghi 1a nhitng bai hoc chinh trong cudn sich nay. Ban c6
thé dua vio nhiing y twdng gitp ban hoc t4p, cting nhu nhitng cam
biy c4n tranh.

Nim y téng ban thich nh4t trong cudn sich nay la gi?
Ditng li€c trdm cho dén khi ¢6 it nh4t nim y twéng trong d4u!
Diing lo ling n€u phii cing nio d€ nghi ra ching. Con bach tudc
tdp trung clia ban dia khéng nim 14y nhitng lién két nio bo nay
thudng xuyén cho ldm, vi vdy n6 cdn lam quen véi chung. Ding lo
ling n€u nhiing gi ban liét ké khdc véi danh sach cta t6i déi chut.
Néu triing mét s8 y quan trong thi s& dugc tinh.’

Duséi day Ia danh sich mét s6 y twéng hang ddu trong cuén
sach nay giup cdi thién viéc hoc:

1. T4n dung ci hai ch¢ d6 tip trung vi phéin tdn. N&u ban
cdm thdy chin ndn, d6 la luc cin chuyén sang chi dé
khac. Hodc t4p bai th€ dyc nao do!

2. Tao ra cdc chudi lién két ndo bo bing cich luyén t4p,
lam di lam lai, va héi tudng. Luyén t4p cic vn d€ quan
trong d€ c6 thé dé dang nhé lai titng budc. Cac gidi phép,

* Ban c6 thé tm th4y danh sich “Top 10 y tudng gitip ban hoc, va top 10
cam bly c4n tranh” tai dja chi https://barbaracakley.com/books/learning-how-

to-learn.
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khdi niém va ky thuat c4n uéi chdy nhu nhiing 18i ca
trong tAm tri ban.

Xen ké. Ding chi luyén t4p v6i nhitng thay déi khéng
dang k€ trong cung mét ky thu4t co ban. Hay thay déi
qua lai gitta cdc kj thu4t khic nhau. Diéu niy sé cho
phép ban hiéu dugc khi nio cin dung ky thuit gi.
Sach v& thuong khong giup ban di€u d6. Ban sé phii
luyén cich “tua di tua lai” giita cic y tudng trong nhiing
chuong khéc nhau.

Gidn cdch viéc hoc. Luyén tip it nh4t trong vai ngay.
Diéu do gitp cac synap mdi co thoi gian d€ hinh thanh.
Luyén tip! Luyén tip nuoi dudng cic neuron cta ban.
N6 ciing tao di€u ki¢én giap phét trién cic synap méi
va lam ching viing chic hon.

Ty ki€m tra. Hay nho ngusi khédc kiém tra ban. Hay day
ho. T4t ci nhitng viéc nay déu lién quan dén hdi ming.
Kiém tra va héi tuéng la nhitng cich t6t nh4t d€ cting c6
ki¢n thuc.

St dung nhitng hinh dnh va 4n du vui nh¢n nhim dy
nhanh viéc hoc. Bit d4du sit dung cic cung dién ky vc.

St dung Ky thuit Pomodoro d¢ xiy dung kha ning tip
trung va thu gidn. Hay ngit toan b nhitng thy giy sao
lang, dit hen gio 25 phut, t4p trung va sau d6 v thudng
cho minh.

Hay in con éch ciia ban truwéc. Bit ddu véi cong viéc
kho nh4t truée. Bing cach nay, ban c6 thé hoic gidi quyét
dugc n6, hodc la gidi lao d€ ch¢ d¢ phan tin c6 co hoi
giap ban.

Tim ra cic cich hoc tip tich cyc, ngoii cic tiét hoc binh
thudng. Hiy tim nhiing loi gidi thich khic c6 trén mang,
Doc cic cudn sich khic. Tham gia mét ciu lac bs. Néu
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khéng dm dugc mét ciu lac bd danh cho mén hoc ma
minh hing thu, hiy xem liéu ban c6 thé wy [4p ra khéng.

Va duai ddy la 10 cam bly cin tranh khi hoc:

1.

Khéng ngi di. Gidc ngt giup cic lién két nio b ctia ban
chdc khée hon. Gidc ngi giap gbt sach cic chdt doc trong
nio ban. Néu khéng ngii d vao dém trudc ngay lam bai
kiém tra, ban cé lim gi cing v6 dung.

Doc va doc lai thu ddng. Ban cin luyén tap chai dpng héi
tudng, ditng chi d€ do6i mit lust qua cing mét ndi dung,

. Béi ddm hodc gach chin. Dirng dé€ bj liza! Ban s& ching

vao ddu dugc cii gi n€u chi béi d4m hodc gach chan cic
doan vin bin lén. Hay ghi chu ngdn gon nhing khai niém
quan trong khi dang doc. Ghi chu & bén 1€ hoic vio mét
minh gify. Chung giup ban tao ra cic lién két nio bo vé
nhitng khdi ni¢m quan trong.

Liéc nhin 16i gidi v nghi minh hi€u dugc né khéng.
Ban cin ty gidi ciu do.

Hoc nhéi nhét. Hoc vao phut chét s& khéng tao ra nhitng
lién k&t ndo bé vitng chic.

Hoc tip ludi nhic. Ding chi luyén tdp nhitng gi d& dang.
N6 sé gi6ng ki€u hoc choi bong r8 bing cich chi t4p trung
vao din bong vay. Hay luyén tdp chii dpng — t4p trung vao
nhitng gi ban th4y khé nh4t.

Phét 16 sdch. Néu ban dang st dung mét cubn sich
gido khoa khi hoc, nhé luét qua mét lwgt cic hinh inh
trong sich hodc tdi liéu ctia khéa hoc trudc khi bt d4u.
Va ddm bdo ring ban c6 doc v€ cic vAn d€ truéc khi thi
gidi quyét chang!

Khéng lam r6 nhitng diém cdn mo hé. Cé vai di€u ban
khong hi€u, dung khéng? Nhung r4t cé6 khi ning diy
chinh la nhitng di€m quan trong s& xuft hién trong bai
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kiém tra. Didm bdo ring ban s& tim dé€n gido vién hoic
ban be d¢€ dugc giup ds.

9. Sao lang. Chon mét noi ma ban c6 thé tdp trung khi hoc.
T4t dién thoai thong minh va d€ n6 xa tdm veéi thudng la
moét y hay.

10. Tén giu véi ban bé thay vi hoc véi he. Hoc nhém c6 thé
1a cach hoc tuyét voi. Nhung “hoc nhém” ma chi tin giu
thay vi hoc thi lai ching giup ich dugc nhiéu.

e
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Quay lai véi Santiago Ramén y Cajal

Nghién ctu ciia Santiago t¢ bao thdn kinh da din 6ng dén mdt
phat hién quan trong v€ tdim quan trong cla cic thién tai ciing nhu
nhitng ngudi ¢ vé binh thuong hon.

Santiago thita nh4n minh khéng phii mét thién tai. Vay phép
mau nio di xdy ra? Tai sao éng thanh céng va ¢6 nhitng phat hi¢n
vi dai & nhitng noi ma ngay ci cic thién tii cling thdt bai? C6 ba ly
do quan trong,.

Thé nhét, Santiago cdi mé trudc cic lya chon. Niém dam
mé ban d4u cia 6ng 13 ngh¢ thugt. Va 6ng chua bao gi¢ tir bd di€u
dé. Khi quy&t dinh hoc khoa hoc, 6ng chi thém vio cudc sdng cla
minh nhitng di€u méi mé. D4n da, khoa hoc ciing tr thanh niém
dam mé caa 6ng. Chinh bai Santiago da phat trién cic kha ning &
c4 hai linh vyc rdt khac bi¢t, nén 6ng méi co thé doat gidi Nobel.
Ong da tim ra cich duy t7i bd mdn nghe thudt yéu quy, va dp dung
né vao khoa hoc.!

Vi viy, khi ban l6n lén, hiay nhu Santiago. Ditng bo hep
cic lya chon ctia minh. Th¢ gisi gio diy ngay cang phic tap.
Chung ta c4n nhiing ngudi c6 mdi quan tim va ky ning rdnglén hon.
ThAt 6t khi hoc chuyén siu vé€ mét chi dé. Nhung hay thit mé rong
dam mé ctia ban. Néu c¢6 ning khi€u v€ toin nhi€u hon, hay hoc
cd my thudt, 4m nhac va vin chuong. Néu c6 thién huéng vé€ my
thu4t, 4m nhac hoic vin chuong, hay hoc thém toan va khoa hoc!
Ban khéng c4n phii tr&d thanh siéu sao. Ban chi cAn mé réng cinh
ctta c6 thé hitu ich cho minh trong tuong lai. Di€u cin lam 1a phii
nhic di nhic lai — ban khéng bao gio bi€t khi nao ki€n thic cla
minh trd nén hitu ich.
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Thé gidi c4n nhang nguoi biét
két hop tai nang tu nhiéu linh
vuc rat khac biét!

Thi hai, Santiago kién tri dén ciing — éng bén bi theo dudi
muc tiéu ctia minh. Khi Santiago quy€t dinh b4t d4u hoc toan, ong
quay trd lai hoc nhiing di€u co ban va ti€n bé titng budc. Diéu do
r4t kho véi 6ng. Nhung 6ng vin tiép tuc su kién tri. Kién tri la mét
trong nhitng phin quan trong nh4t khi hoc. Nhung hay nh¢ kién
tri khong c6 nghia lam khong ngitng nghi, ma 14 ban tiép tyc 79 lgi
c6ng viéc sau khi ch¢ d¢ phan tin chen ngang]

Thi ba, Santiago di té ra linh hoat. Nhiing ngudi v6 cung
théng minh c6 th€ qua quen véi vige ho luén dung. That ruyés khi
dung, nhung cim giic do6 cling c6 th€ giy nghién.? Santiago nhin
thdy mét s6 ngudi qui théng minh thuong nhanh chéng dua ra két
luan. (Xét cho ciing thi ho c6 bd nio “xe dua” ma.) Nhung néu né
sai, ho khé c6 th€ thita nhan. Tham chi c6 thé ¢§ y né tranh viéc tim
xem li¢u ban thin c6 sai hay khéng. T4t ci nhitng cim giéc nay déu
t6t hon la thita nhan minh c6 thé pham sai 14m. Ho c6 thé rai vao
“ti duy 16i mon” vé tinh dung din.
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Santiago khong phidi mét thién tai. Vi viy 6ng luyén tip rdt
nhi€u d€ sita sai. Sau nay, khi di tr& thanh mét nha khoa hoc,
ong chu dong tim cdch xac dinh xem liéu minh sai hay dung. Kbi
sai, bng thay ddi cdch nghi. Dy 1a mét di€u quan trong gép phén vao
nhitng phét hién mang tinh d6t pha giup 6ng gianh gidi Nobel.

Khong phéi t4t cd déu cdn hoic muén gianh gidi Nobel.
Nhung ching ta c6 thé phat hién ra di€u gi do c6 gid urj tit tfm
guong cua Santiago. M4t trong nhitng phdn quan trong nh4t caa
viéc hoc la kha ning thita nh4n sai [4m va linh hoat thay déi suy
nghi. Né¢u hoc dugc cich lam di€u nay, ban c6 ti€ém ning dong gop
dugc nhi€u hon, ngay ci khi sanh v8i mét s6 thién tai vi dai nh4t.

Neéu ban khong phii 1a thién tai, di€u d6 chdng sao ci, da s6
ching ta déu thé. Ban vin c6 rdt nhi€u thit d€ cdng hi€n cho th&
gioi. B4t k€ hién tai th€¢ nao, ban déu c6 thé st dung cic chién
lugc trong cudn sich nay d€ mé ra nhitng co héi méi cho ban thin
va cho nhitng nguoi khéc.

Dai khi, hoc t4p giéng nhu mét hanh trinh c6 déc. Nhung
ban khong bao gio c6 don. Hiy st dung 6c tudng tugng cia minh,
ban c6 thé thiy Terry, Al va t6i dang sii budc cung ban trén nhitng
“con dudng mon cia chudt” trong tdm tri, 8 vi khi ban hoc.
Cuén sich nay trinh bay cong trinh cia nhitng gi khéng 16 ding
gdm trong nganh, ma nhitng phéat hién cta ho hién giup ich rdt
nhi€u d€ ban c6 dugc mét cudc sdng vui vé, y nghia hon, va tran
ngdp ni€ém vui.

Terry, Al va t6i mong mudn nhitng di€u t8t dep nh4t s& dén
véi ban trén con dudng hoc t4p. Va hiy nhd: Nit thdn May Min
luén phui tr¢g nhiing ai ¢8 ging!
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PAP AN CHO NHUNG CAU

HOI cUOI CHUONG

Chuong 2: pé théi ma
G ché d6 tap trung nghia la ban chu y t6i di€u gi do.
Cheé d6 phan tan 1a khi tdm tri ban lang thang ta do, khéng t4p
trung vao b4t cit di€u gi cu thé. Cic hoat déng yéu thich trong
ché d6 phan tan do ban ty quyét dinh!
Mot chi€c mdy choi pinball giup ban hi€u dugc cich by nao
hoat déng. Ban c6 th€ c6 hai loai ban khic nhau. Tha nh4t,
ban c6 thé c6 mét chi€c méy véi cic ch6t dém bing cao su dit
gin nhau. Thi€t k€ gin sit nhau nay mé6 phong suy nghi tip
trung cao d¢ cia ban khi & trong ch€¢ d6 tip trung. Nhung
ban ciing c6 thé c6 mét chi€c ban khéc véi cic ch6t dém dit xa
nhau hon. Chiéc ban nay giéng nhu ch€ d6 phan tin, noi suy
nghi ctia ban c6 thé m& rong hon nhi€u. Néu khong duy tri
khd ning t4p trung ctia minh bing cich sit dung cic cin gat,
qué bong tu duy c6 thé chui qua mdt cii 16 trén chi€¢c ban tap
trung rai xuéng chi€c ban phan tin!
Duéi day 1a mot s6 4n dy khic cho cic ch€ dé tdp trung va
phén tan:'
Trong mét trin béng d4:
e C6 vé nhu trong tai trong trin d4u & ché€ dé #dp trung.
e Co6 vé nhu binh lugn vién trong trin d4u & ch€ d6 phin tdn.
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Trén ban d6 Google:

o Phong to giéng nhu ch€ 46 #dp trung.

o Thu nhé giéng nhu ch& d6 phén tin.

Ban cin chuyén giita hai ch¢ d6 phong to va thu nhé dé€ tim

duong di.

Trong vuon:
o Ché d¢ tdp trung gidéng nhu vi¢c cAn thin xic dinh khoing
cich dé€ gieo hat vao cudi dong.

o Cheé d6 phin tin gidng nhu mua he, khi khu viedn xudt hién
nhitng di€u b4t ngd do thoi ti€t, chim muéng va siu bo.
Hai cich khi€n ban c6 thé mic ket khi dang gidi bai tdp todn
hoic khoa hoc. Thit nh4t, ban t4p trung chua da vao nhiing
di€u co bin trudc khi bt tay vao gidi quyét vin dé. Lac nay,
ban cin xem lai sich hodc cic ghi chu d€ nim bit dugc nhiing
di€u co ban la gi. Thi hai, ban di t4p trung vao nhitng di€u co
ban, nhung lai khong gidi lao khi thdy “bi”. Viéc nghi gidi lao
khi mic ket giup ché d¢ phin tan 4m thdm hoat dong, cho dit

ban khong nh4n ra di€u do.
Théi quen hoc t4p nao sé thay déi tuy thudc vao ban!

Chuong 3: Tsi sé lam sau, that ddy!
Tri hoan nghia la hoan hanh dong gi d6 ma ban I& ra phdi lam.
Tri hoan khéng c6 lgi cho viéc hoc vi ban sé khéng c6 du thoi
gian d€ hoc t4p mot cich thich déng. Va ban m4t ning higng
cho viéc lo ling. D6 1a mét tinh hudng “thua toan tap”.
Viéc nghi vé€ di€u ban khong thich hoic khéng mudén lam sé
khién thiy ddo sing lén, tao ra dau don. D€ loai bé cim giac
nay, ban c6 thé chuyén chu y sang di¢u dé chju hon. Con dau
trong nio s& bi€n m4't ngay l4p titc — nhung chi la chung ta da
tri hoan théi.
Loi gidi thich tiy vao ban!
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10.

11.

Phén thuong 1a phin quan trong nh4t ciia quy trinh Pomodoro.
Trong thai gian nghi gitta cic Pomodoro, hay ¢6 lam gi do sit
dung phin nio bd khic. Néu ban vira méi viét mét bio cio,
thi dung viét dong trang théi nao ding lén mang xa héi. Cach
gidi lao hi¢u qua nh4t la ditng d4y va van dong.
Néu tinh c& ban hoan thanh mét nhi¢ém vy trong khi chwa hét
mdt quy trinh Pomodoro, t6t théi. Nhung m4u chét cia ky
thuit Pomodoro khéng phai hodn thanh nhiém vy ma la lam
viéc tdp trung hé€t khi ning trong vong 25 phut.
Ché d6 zombie la ch€ d6 ti€t kiém ning lugng tuyét voi. S
dung ning hyc tri 6¢c d€ nghi vé€ mot di€u don 1€ nao do c6 thé
1a cich tdi te.
Mic dir ch¢ d6 zombie giup ti€t kiém ning lugng, nhung ban
cting c6 thé nh4n thfy minh nhiém mot thoi quen x4u. Giéng
nhu lam di€u thu vj hon thay vi di€u c4n phéi lam. Nei cich
khéc, ch& d6 zombie c6 thé din t6i sy tri hoin.
Nhitng ngudi in thach tin dd quen véi viéc dn thach tin, va
khéng nhan ra ching dang giy hai cho ho. Tuong ty, ching
ta c6 thé quen véi viéc tri hodn, va khong nh4n ra tic hai
cta no.
Chi dong hoi tiong nghia 12 16i thong tin ra khéi tri 6¢, thay vi
nhin vao sich v& hodc cic ghi chu. Mot ciach d€ héi téng 1a
doc mét trang, sau d6 nhin di ché khéc va xem liéu ban c6 thé
héi tidng dugce y chinh cha trang d6 khong.

Chuong 4: cac tién két nao b
va vui mot chut vdi nhiing sinh vat ngoai hanh tinh
Céc tin hitu ma t€ bao thdn kinh nay gti t6i t& bao khic s&
khac tao nén suy nghi cta ban.
Dap an tuy vao ban.

Soi truc “gly giat” cho duoéi gai. Noi cich khic, mét tin hi¢u
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truyén tit s¢i tryc clia mét t€ bao th4n kinh t6i duobi gai cta &
bao ti€p theo.

Khi mét 4n du khéng con tic dyung, ban hay nghi mét £n dy méi.
Kinh hién vi vao d4u nhitng nim 1900 khéng dugc 6t cho
l4m so véi nhitng gi ching ta c6 thé thdy hi¢n nay. Cic nha
khoa hoc titng nghi nio clia ching ta 1a mdt mang lusi rong
16n dugc két ni véi nhau vi cic t€ bao th4n kinh nim sat nhau
dé€n miic ho kh6ng thé nhin thiy khe h& nhé xiu — khe synap
— gilta chung.

Mot chuéi lien k&t ndo b la cic t& bao thdn kinh két ndi véi
nhau théng qua viéc sit dung lip lai cac lien k&t synap. Cac lién
két ndo b dugc phét trién khi ban hoc di€u méi mé va luyén
tap nhiéu l4n.

Con chuot chay doc 81 mon trong ritng, giéng hét cic suy nghi
chay doc cic t€ bao thin kinh va synap. Con chugt cing chay
nhiéu trén 16i mon, thi 16i mon cang rdng va siu hon. Tuong
td, ban cang suy nghi nhiéu, 16i mon thdn kinh sé tr& nén day
va rdng hon, va cic lién két thin kinh cang vitng chic hon.
Khi hoc diéu méi mé, ban hinh thanh mét chudi lién két/synap/
dubi gai trong bd ndo. (B4t ky dip dn nao & day déu dung.)

Chuong 6: Hoc khi dang ngu

Gifc ngti dong vai trd quan trong trong vi¢c hoc vi d6 la lac céc
duoi gai va lién két synap méi thuc sy “moc ra” va lon lén. Ngu
ciing la luc tri 6c nh&m lai nhitng théng tin ma ban dang hoc.
Cic tin hi¢u dién phit ra khi 6n lai trong luc ngt 1a mét phin
Iy do tai sao cic dudi gai va két ndi synap phat trién nhanh
chéng dén vay.

Cic dudi gai giéng nhu mdy phét hi¢n néi d6i, vi nhitng dusi
gai mdi va synap ctia ching chi phat trién khi ban thyc sy tip
trung vao théng tin méi ma ban muén hoc — chung cé thé cho
bi€t khi nao ban khong thyc su tap trung!
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Khi ban luyén t4p mét y twdng méi, cic synap c6 lién quan trd
nén manh hon.

Khi trdi déu viéc hoc ra trong vai ngay, ban c6 thém thoi gian
dé€ phar tri€n cac duéi gai va k&t n6i synap, giap cfu tric thdn
kinh viing chic hon.

Hay tha di!

Diép 4n tuy vao ban!

Chuong 7: cap sach, tu dung dé
va con bach tuéc tap trung

Tri nhé lam viéc gi6ng chi€c cip sich vi n6 nim trong tdm tay
nhung chi c6 thé giit dugc mét lugng théng tin han ché.

Con bach tugc tdp trung ctia ban (tri nhé lam viéc) “s6ng” & vo
nio trudc tran.

Tri nhé lam viéc thuong chi cAm dugc bén hang muyc théng
tin. Tuy nhién, mét s6 ngusi c6 thé cAm nhiéu hon bén thy,
va mot s6 ngudi thi cAm dugce it hon.

Tri nhé dai han giéng ti dung d6 vi né c6 thé chia dugc nhitu
“d6” hon. Trén thuc t€, né cé thé chita dugc nhiéu d6 d€n mic
doi khi gay kho khin d€ tim ra mét mon d6 cy thé!

Tri nhé dai han ri ric khip céc khu vuc khic nhau trong b nio.

Chuong 8: Nhing meo hay gitip xay dung tri nhd

Hoan toan c6 khi ning xdy dung mét tri nhé dai han t6t hon.
(D the nio di nita, hién tai ching ta khéng bi€t cach cii thién
tri nhé lam viéc.) D€ cii thién tri nhé dai han, ban c¢6 thé sk
dung nim meo ghi nhé ctia Nelson Dellis (¢dp trung, luyén tip,
chup dnh, luu trit va hoi twong). Ban ciing c6 th€ sit dung ky
thuit cung dién ky wc, cic bai hit, phép 4n dy, ghi chu, day
cho ngusi khic hojc ty dit minh vio thd ma ban dang tm
cach nhé hoic hiéu.
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Ky thuit cung dién ky wc nghia [d twdng tigng ra mét noi
ban bi€t 3, gi6ng nhu ng6i nha, con dudng t6i trudng hay
bin d6 thj trdn, thanh phé, hodc d4t nuéc dang s6ng. Sau d6
nghi ra cic hinh dnh ding nhé lién quan t6i nhiing sy viéc ban
dang c8 nho. Ti€p theo, dit chung vio nhitng noi quen thudc
trong cung di¢n ky tc ctia ban. Cu6i cung, luyén tip héi tudng
nhitng hinh dnh niy va y nghia ctia chung.

Chung ta luu trit thong tin trong tri nhé dai han theo hai cich.
Kho c6 thé nhé dugc cic sy viéc. Hink dnb thi dé luu trit.

D€ mét hinh dnh c6 thé “bam” chic hon trong tri nhd, hiy khi¢n
hinh dnh d6 u& nén ky quic va ding nhé. Va hay thém vao
chuyén dong nao d6. Con khi dot dang nhay hula trén cdi kbay c6
thé giap ban nhé t6i chit K 1a vi€t tit ctia nguyén 8 kali.

Chuong 9: Tai sao cac lién két nao b
lai quan trong

Cic lién két nio b quan trong vi chiung cho phép ban xtt ly
théng tin nhanh hon. Con bach tudc t4p trung khéng cdn phii
lAm moi viéc.
“Con bach tudc t4p trung” 12 £n du cho h¢ théng tip trung
cha y va tri nhé lam viéc ctia ban. N6 chi ¢6 bén xuc tu, vi vay
chi c6 thé giit dugc lugng thong tin hitu han. N6 ¢6 thé vuon
t6i tri nho dai han va dua théng tin & déy t6i thing tri nhs
lam viéc.
Mic d6 12 mét vi du hay v€ quy trinh lién két ndo bé. Khi ban
hoc cach mic d6 14n d4u tién, d6i khi phdi m4t d¢n nim phut
hoic nhi€u hon. (Oi — 4o so mi bj mic trai va ngugc ddu r6i!)
Gio d4y, ban da tao ra dugc “lien k&t vé€ cich mic d6, nén
thudng chi m4t mét phut.

Ban c6 th€ hi€u twong tin mét vAn dé cia mén dai 6, vi
vdy c6 thé chia dong héi twdng moi budc. Ban c6 thé suy nghi
thém nhiéu vi dy v€ cic ky ning, ky thuit va kh4i niém di tao
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ra lién két trong cic moén thé thao, nghé thu céng, toan, khoa
hoc, khiéu vii, ngén ngit va nhiéu linh vyc khic. Ngay ci don
gidn 1a khi ning nh4n bi€t chit “m” cling 12 mét chudi lién két
— viéc nhin ra tif “meo” lai 1a mot chudi lién két 16n hon.

Ti vi, hodc nhitng ti€ng 6n h4u cinh khic, c6 thé khi€n con
bach tudc t4p trung sao ling. N6 chi€ém mit mét xuc tu cha
con bach tudc hoic nhiéu hon, khi€n ban gip kho khin trong
viéc t4n dung t8i da tri nhé lam viée.

Ban cdn tranh nhdy qua lai giita cic nhiém vy vi né tao ra
thém nhiéu viéc khong cin thi€t cho con bach tudc tdp trung.
Chéng han, con bach tudc c6 thé lam viéc v6i mét chuébi lien
két ndo bo. Sau d6 n6 phii chuyén sang mét chuébi lién két ndo
b¢ khic. Di€u nay thuc su gy mét méi!

Ban c6 thé dit dién thoai 6 noi khong thé nhin thdy khi dang
lam bai t4p v€ nha. Néu cit lién tuc li€c nhin di¢n thoai, ban
dang dénh roi cic lién két ndo by, va s& phéi nhit chung lén lin
nita. Mot diéu khic c6 thé 1am 1a két ban véi chiéc dién thoai
bing cach sit dung mét ng dung trong dé giup ban thuc hi¢n
mét quy trinh Pomodoro.

Khéng, chi hiéu mot khai niém khéong du d€ tao ra mét chudi
lién két nio bé. Ban phai luyén t4p khai niém méi d6 dé€ tao
ra chuéi lién ké€t. Hi€u va luyén t4p song hanh véi nhau. Cang
luyén t4p, ban cang hi€u r6 nhitng diéu minh dang hoc.

Ban trd thinh mét chuyén gia trong b4t ky linh vyc nao bing
cich xay dyng mét thu vién gém cic lien két ndo bo.

Néu dang dugc cttu khéi mét trin hoa hoan, t6i sé chon ngudi
linh cttu hda titng dugc dao tao cidu ngudi. Ciu héa la mér
hanh d6ng nguy hi€ém, moi thit déu tinh bing gidy. Ngusi linh
cttu héa cin c6 kha ning phin wng nhanh chéng va thich dang
trudc méi hiém nguy viy quanh. Anh ta cin cic chuéi lién két
nio bo di qua luyén t4p kj cang ma ho c6 thé héi twdng dén
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ké ca trong di€u kién phii chiu 4p luc cao. Don gidn 1a chi theo
doéi s& khong phat trién cic chudi lién két.

Chuong 11: cach tiép thém sinh luc cho nao bd

Haéi hai ma dic biét quan trong trong viéc giup ban ghi nhé cic

su viéc va su kién.

B¢ nio cia ban giéng nhu mét d6i bong vi mdi nim déu thém

nhitng cdu thi méi, va nhi€u cdu tha khéc lai r6i di. Céac cdu

thit méi c6 thé hoc nhiing 16i choi méi. Tuong tu, cic ¢ bao
thdn kinh méi dugc sinh ra trong héi hii ma méi ngay, va
chung giup ban hoc dugc “nhitng 16i choi mai”.

Khi BDNF dugc b8 sung vao nio bo, cdc dubi gai s& moc dai va

nhin réng.

Vian déng s& lam nhitng viéc sau:

e Giup bd ndo sin sinh ra BDNF, m¢t chdt héa hoc giup
céc t€ bao thdn kinh ctia ban phat tri€n twong ty phin bon
cho cay.

e Caii thi¢n kha ning hiéu biét, ra quyét dinh va kha ning
tip trung cia ban.

¢ Giup ban chuyén giita cic nhiém vu.

e Giup moi ngudi héi phuc ckhi tinh thin ué oii.

¢ Gidi phéng cic chit héa hoc gitp ban ndy ra nhitng y
tudng méi.

Ciéc loai rau ctt ho hanh va ho cii bip, hoa qui cic mau, socola

den va cic loai hat la nhitng lya chon tuyét vai cho mot ché d6

in lanh manh.

Chuong 12: Tao ra cac lién két nao bé

Tranh ghép hinh la 4n dy hay vé cich ching ta ghép cic m4u
khdi ni¢m lai v6i nhau vi méi m4u giéng nhu mét chudi lién
k&t ndo bg. Viéc luyén t4p véi chuéi lien két nio b d6 tao ra
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mau sic trén bic tranh ghép. Khi ghép da cic manh (cic lien
ké&t nio bd), chiing ta nghiém nhién tr& thanh chuyén gia.
Xen ké gi6ng nhu viéc trdo bo bai mét cich nglu nhién.
Trao mdt bd bai c6 nghia la b4t ky quin bai nao ciing c6 thé
r0i vao tay ban. N€u ban luyén t4p mét chi d€ bing cich xen
ke, ban s& sin sang xtt ly b4t ky di€u gi xiy d€n v6i minh. Di€u
nay giup ban chufn bj t6t hon cho nhitng ciu héi bit ngs
trong bai ki€m tra.

Hoc t4p ludi nhic 1 khi ban chi luyén tip nhiing gi dé dang,
hoic nhitng gi ban v6n d4 hoc dugc.

Siéu nhan sé& néi ring t6i khéng bao gi¢ c6 thé€ dat dugc nhiing
nhdy vot 16n trong hoc t4p.

Day 1a loi khuyen dic biét s& giap ich cho vi¢c hoc mén todn,
khoa hoc va cic mén tritu tugng khac. Tha nh4t, tim ra vin
dé. Sau d6 tw mink xit ly vin dé d6 nhiéu l4n da d€ n6 twon
chdy nhu mot bai hat khdp tri 6¢c ban.

Chuong 13: Tu dat nhing cau héi quan trong

Nhac c6 16i véi 4m lugng l6n c6 khi ning a mét tic nhan gy sao
lang cho viéc hoc ciia ban. Nhung mét s6 ngudi nhdn thdy ring
nhac khéng 1&i ém 4i c6 thé giap ich. Nhiing ngusi khic nhau
yéu thich cic thé loai nhac khac nhau khi hoc, va mét s6 ngudi
hoan toan khéng thich 4m nhac. Diéu d6 tiy thuéc vao ban.
Con bach tudc tip trung c6 th€ lung tung n€u ban thusng
xuyén hoc & mét noi nhung sau d6 lai ]am bai ki€m tra 8 mét
noi khic. Né€u c6 thé hoc & nhi€u noi khiac nhau, ban sé quen
v6i viéc nim 14y cic lién két nio bo cho du ban & b4t ky d4u.
Néu chi hoc bing cich nghe (“thinh giic”), cudi ciing ban c6
thé bd qua cic ki€u hoc khic, nhu bing thj gidc. Di€u ny c6 thé
khién anh hudng t6i toan bé viéc hoc. Thuc ¢ [a moi ngusi déu
hoc t6t bing cich st dung nhiéu giic quan nhdt c6 thé.
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Ban c6 thé nhin thdy mét phuong trinh, va doc to phuong
trinh d6. Bing cich nay, ban c6 thé nghe va ciing cim nhin
dugc 4m thanh khi chung phét ra tit mi¢ng. Hay thi vuon
tay sang hai bén vi tuéng tigng bing mét v€ cia phuong
trinh nim trén mét tay ctia ban, v&€ con lai nim trén tay kia.
(Cam gidc th€ nao? Phuong trinh c6 “cin bing” khong?)
Hiy xem liéu ban ¢6 thé tudéng tugng ra y nghia cho cic ky
hiéu toan hoc hay khong. Chdng han, déi khi d4u nhin giéng
nhu dong tic ddy. Vi v4y n€u ban nhén véi mét s6 16n hon,
ban dang d4y manh hon!

Khi di ngt, cic t& bao trong nio bé clia ban co lai. Di€u nay
cho phép dich ndo tiy rita sach cic ch4t doc trong nio.

“An con &ch cfia ban trudc” nghia la hiy ¢6 lam nhitng gi kho
nh4t truée. Di€u nay giup ban c6 thoi gian tam thai chuyén
sang mon khac n€u ban “bi” va cAn mét ca huych sing tao tir
ché d6 phan tén.

Lén k& hoach cho méc thoi gian ¢8 dinh ma ban s& ngitng hoc.
Diéu nay giup t4p trung hi¢u qua hon khi hoc.

Chuong 14: Nhing bt ngo vé viéc hoc

Céc o chai dién i hank dong va lién quan d€n khong gian
giup ban cii thién tv duy. Céc tro choi dién & hanh dong giup
ban cii thi¢n khi ning tip trung va tdm nhin. Céc tro choi
dién ¥ v€ khong gian giup ban cii thién kh3 ning dio huéng
cic vat thé trong 6c tiéng tugng.

Mit xfu cta tro choi di¢n i 12 chung c6 thé giy nghién.
Vi vay cin phdi st dyng ti€t ché.

Y tudng co bin ciia viéc ghi chu la chon ra nhitng y quan
trong tif nhiing gi nghe dugc d€ ban c6 thé xem lai va cang
c6 cac lien k&t nio bg. Cach hi¢u qui nhdt d€ ghi cha la
vi€t bing tay. Chia t& gify lam hai phdn d€ ban c6 thé ghi
chu ban d4u vao mét bén va sau dé ghi chu ngin gon hon
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vio bén con lai khi ban xem lai va cha déng héi tuéng cic
y chinh.

“Tu duy 161 mon” c6 nghia la tri 6c quen véi viéc chay theo mot
161 mon trong tim tri nhi€u dén mitc bi mic ket trong mét 16i
mon. Ban trd nén thi€u linh hoat hon trong tu duy.

D€ tr6 nén sing tao va gioi hon véi dam meé, ban c4n danh
chut it thoi gian lam diéu gi d6 hoan toan khéc bi¢t. Di€u nay
giup tAm tri linh hoat va sing tao hon. S& dung phép 4n duy,
ban c6 thé dva cic y tudng tit cht d¢ nay sang chu d¢ khac -
ngay cé khi chang rdt khac biét!

Chuyén déi 1a khé ning 14y mét y twdng da hoc duge 3 mon
nay va sif dung n6 d€ giap ban hoc mén khic. Cac phép 4n du
c6 thé hitu ich v6i qua trinh nay.

Tri nhd 1am viée t6i c6 nghia la con bach tudc t4p trung clia
ban khéng cé nhiéu xtc . Vi viy né khé c6 thé cim nim
nhitng y tudng phitc tap trong tim tri. Ban phii lién k&€t mét
s8 y tudng d€ c6 theé st dung chung. Nhung qu4 trinh lién he
sé don gidn héa nhitng gi ban bi€t! Di€u nay c6 thé cho phép
ban hiéu dugc bin chét tinh t& va don gidn va nhitng gidi phap
ma ngudi khic c6 thé bs 18. Tuong ty, mét s6 y nghi dé dang
trugt khéi tay ciia con bach tudc. Nhung khi y nghi nay trugt
khéi, thi cic y nghi khic lai lot vao. Diéu nay giup ban tr& nén
sing ta0 hon. Ban c6 c4n lam viéc chim chi hon nhitng ngusi
khic d€ hoc v lien két cic thong tin khéng? Co. Nhung dé 1a
mot sy danh d6i xiing ding!

Ban ¢6 thé hoc gidi nhi€u ky ning va chii d¢, du ban hoc nhanh
hay cham. Ching han, ban c6 thé m4t nhi€u thoi gian hoc
di xe dap hon nhitng ngusi khic, nhung ban vin c6 th€ di
thanh thao. Ban c6 thé m4t nhiéu thoi gian hoc tinh nhén hon,
nhung vin c6 thé lam phép nhan. Ban c6 thé phdi hoc lau hon
g4p do6i thoi gian (hoic lau hon nita) d€ nhé dugc cic bo phin
ctia ciy, nhung vin c6 thé nhé dugc chung.
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Chuong 15: cach lam tét bai kiém tra
Budc quan trong nh4't trudc mét bai ki€ém tra 1a ddm bido ban
c6 mét gidc ngu ngon!
Trong ky thuit bit-ddu-tit-cdi-khé, ban cdn d€ vin d¢€ kho
sang mot bén khi thiy “bi” va bt d4u thdy nin.
Khi th4y hodng loan trudc bai ki€m tra, hay t4p hit thd sau tir
bung. Ban ciing c4n thay d6i suy nghi, tit “Bai ki€ém tra nay
khi€n t6i lo ldng” sang “Bai kiém tra nay khuyé&n khich t8i nd
lyc hét minh!”
Dé€ phét hién dép 4n sai trong bai kiém tra, hdy nhim mit,
chuyén chu y, sau d6 kiém tra lai d4p 4n ctia ban bing cich st
dung goc nhin toan cinh. Hay héi bin than: “Dép 4n nay thuc
sut hop ly khong?” Xem lai cic vin d€ theo mét trae ty khic véi
l4n d4u tien ban hoan thanh ching.
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Dudi ddy 1a mét s6 nguén tham khio quy gid c6 thé dem dén mér goc nhin
méi cho nhiéu chii d€ ma chung ta da dé c4p t6i trong cudn sich.
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Trén mang

Khan Academy. D4y 12 mét ngudn tuyét voi. Ban cang chii dong luyén
tdp nhi€u sau khi xem méi video, ban cang giéi hon! https://www.
khanacademy.org

Smartick. Chuong trinh ndy cung cip mét nén ting vitng chic cho
mén toin dugc xiy dung dua trén bai luyén tip bing 4m thanh.
Néu ban dang vat 16n v6i mén todn thi ddy 12 mét ngudn tuyée voi.
Néu ban dang hoc t6t mén todn, thi ngudn niy sé giup ban thim chi
con hoc 18t hon. https://www.smartickmethod.com

BrainHQ. Mét trong s6 nhitng chuwong trinh it 6i v€ “cdi thién nhin
thitc” c6 khoa hoc lam cin cit cho nhiing tuyén bé ciia chung t6i — dic
biét hitu ich d€ ngudi l6n tubi cii thién khi ning cha ¥ va t4p trung clia
ho. Né€u 6ng ba cita ban dang phan nan ring ho khéng dit nhay bén nhu
trudic, thi day la chuong trinh danh cho he. https://www.brainhq.com/

Frontiers for Young Minds. Khoa hoc danh cho tré em, do chinh cic
ban nhé bién t4p, 1a mot tap chi khoa hoc truy c4p mién phi do cic nha
khoa hoc vi€t va dugc mot hoi déng gébm cic ban nhé va thanh thi€u
nién duyét lai. heeps:/kids.frontiersin.org/

The Queensland Brain Institute. Vién nay c6 cic bai vi€t xuflt sic,
céc tép tin 4m thanh hojc video va mt tap chi. hetps://gbi.uq.edu.au/
BrainFacts.org. Mét trang mang xuft sic v6i moi ki€u théng tin v€
cich bé nio hoat dong. https://www.braingacts.org/
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The Nervous System, Crash Course. https://youtube.com/
watch?time_continue=1138&v=qPix_X-9t7E. N6 vita vui nhén, vita
cung cAp nhiéu tin wic.

“Nim meo ghi nhé gitp ban bdt ddu” cia Nelson Dellis. Nelson
Dellis, bdn I4n doat gidi V& dich Ghi nhé Hoa Ky, c6 mét loat video
hay tuyét v€ cic meo ghi nhé — ddy la mét video hay giup ban khéi
déng. http://www.youtube.com/watch?v=bEx60e _45-Q. Hiy xem ci
cubn Remember It! (Hay nhé né!) ciia Nelson & trang 219.

“Hoc cich hoc: Céc cong cy quyén ning cia tri 6c gitip ban lam
chi nhitng mén hoc khé nhdn” — mét khéa hoc tryc tuyén mé danh
cho dai chiing cia Barb Oakley va Terrence Sejnowski qua Dai hoc
California, San Diego. https://www.coursera.org/learn/learning-how-
to-learn.

Thay d6i tw duy: Vugt qua nhiing tré ngai déi véi viéc hoc va khdm
ph4 nhiing tiém 4n trong ban” — mét khéa hoc trigc tuyén mé danh
cho dai chung ciia Barb Oakley va Terrence Sejnowski qua Dai hoc

California, San Diego. https://www.coursera.org/learn/mindshift.

Nhitng cubn sach vé nio b
danh cho nhitng ngudi tré

My First Book About the Brain (Cuén sach d4u tién ciia t6i v€ nio bo)
ctia Patricia J. Wynne va Donald M.Silver (New York: Dover Children’s
Science Books, 2013), 32 trang. Cudn sich t6 mau doat gidi thudng
nay chita dung rdt nhi€u théng tin dugc st dung & mét s6 16p hoc binh
thuong. Thich hgp véi lda tubi 8-12, nhung ngusi trudng thanh ciing
c6 thé tan hudng qua trinh 16 mau ddy thu gian khi hec.

The Brain: All About Our Nervous System and More! (No bd: Mei di€u
vé€ h¢ thin kinh caa chung ta va hon thé!) ctia Seymour Simon (New
York: HarperCollins, 2006) 32 trang, phit hgp cho l¢a téi 6-10.
Cac nét chinh: hinh mau dugc quét bing méy quét Radiology, cic cudc
thdo luan v€ tri nhé ngdn han va dai han, cic t€ bao th4n kinh, sgi
nhinh va nhi€u hon thé.
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> What Goes On in My Head? (Diéu gi xdy ra trong d4u t6i?) ctia Robert
Winston (New York: DK Publishing, 2014), 96 trang, phii hgp cho
lta tudi 9-13. M6t cubn sich mau “gitp ban hi€u dugc cich bd nio
hoat dong”.

Céc chuong trinh hay nhét ¢6 co s& dua trén nganh
khoa hoc nghién citu vé than kinh danh cho
nhimg nguoi gip khé khan trong viée hoc
trong d6 c6 nhiing ngudi chit vit voi vigc dpc va nhitng ngudi mdc
chiing khé doc khé viét, réi logn xit Iy thinh giic, réi loan phé wy ky,
va cdc khiém khuyét théng thudng hon trong hoc tip

»  hups://www.scilearn.com, dic biét 14 phin mém “FastForWord”

va “Reading Assistant”.
Chuong trinh ¢6 co s dua trén
nganh khoa hgc nghién citu vé than kinh
danh cho ngudi hgce tiéng Anh
»  hups://www.scilearn.com, dic biét 12 phin mém “Reading Assistant”.
(C6 nhi€u chuong trinh va trung tdm trén khip thé gisi.)
Nhimg cubn sach vé& cich hoc
danh cho nguai lon

»  The Art of Changing the Brain: Enriching the Practice of Teaching by
Exploring the Biology of Learning ctia James E.Zull (Sterling, VA:Stylus
Publishing. 2002).

»  The Art of Learning: An Inner Journey to Optimal Performance ciia Josh
Waitzkin (New York: Free Press, 2008).

»  Lam ra lam, choi ra choi cia Cal Newport (Alphabooks, 2019). Viéc hoc
t4p thudng c6 lién quan d€n khi ning tip trung c6 chi y, va cubn sich
ciia Cal dva ra nhitng y tudng tuyét vai.

»  Tbi tai gidi, ban cing thé! cia Adam Khoo (TGM books, 2019).
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Chiing t6i yéu thich cdu chuyén ddi thuong ciia Adam va nhitng hi¢u
bi€t thiu ddo thuc t&.

Bi quyét hoc diu nhé dé ciia Peter C. Brown, Henry L. Roediger III va
Mark A. McDaniel (Alphabooks, 2019). Mét trong nhiing cuén sich
vé viéc hoc danh cho ngudi trudng thanh ma ching t6i rdt va thich.

A mind for number - Cich chinh phuc todn v khoa hoc clia Barbara
Oakley (Alpha Books, 2018). Dy thyc sy la mdt cudn sich tuy¢t voi vé
viéc hoc tip — n6 néu mét s6 y tudng cia khéa Learning How to Learn
nhung tif quan diém ciia mét ngudi trudng thanh, trong dé cung cdp
thém nhi€u hiéu bi€t th4u ddo.

Tu duy théng minb, thay dsi dinh ménh clha Barbara Oakley (1980
books, 2018). Cuén sich nay giup ban kham pha cich c6 thé ty thay
déi bin thin théng qua viéc hoc tip — d6i khi la nhi€u hon so véi
ban nghi!

Nhiing do tudng vé thién tdi cha Anders Ericsson va Robert Pool
(Alphabooks, 2019). Th4t tinh co, di€u ma Anders goi la “bi€u tigng
tinh th4dn” lai twong wt nhu cdi ma trong khéa hoc Learning How to
Learn, ching t6i goi 1a mét “chuéi lién két nio bo”.

Remember It! The Names of People You Meet, All Your Passwords, Where
You Left Your Keys, and Everything Else You Tend to Forget cia Nelson
Dellis (New York: Abrams Image, 2018). Mét trong nhitng cudn sich
hay nh4t v€ viéc phét trién tri nhé cho ngudi trudng thanh.
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Barb Oakley, Rachel Oakley chup, Barbara Oakley cung c4p.

Terrence Sejnowski, Vién Salk va Terrence Sejnowski cung c4p.

Alistair McConville, Sarah Sheldrake chyp, Alistair McConville cung c4p.
Barb Oakley véi chu citu Earl, Barbara Oakley cung c4p.

Phil Oakley & Nam Cuc, Philip Oakley cung c4p.

Iliriana Baftiu dang dao mét lugt cic hinh dnh, © 2018 Bafti Baftiu.
Magnus Carlsen va Garry Kasparov, CBS News cung c4p.

Miy chyp cfng hudng ni tai Bénh vién Narayana Multispeciality,
Jaipur, GeorgeWilliams21 chyp, https://commons.wikimedia.org/wiki/
File:MRIScanner_at_Narayana_Multispeciality_Hospital,_ Jaipur.jpg.
Hinh anh cit l6p doc chyp cong hudng tit bé ndo, ctia Genesis12-
enwiki at English Wikipedia, https://commons.wikimedia.org/wiki/
File:Sagittal_brain_MRLjpg.

lliriana Baftiu trong ch€ d¢ t4p trung, © 2018 Bafti Baftiu.

Iliriana Baftiu trong ché d6 ph4n tén, © 2018 Bafti Baftiu.

Kim ty thap ot cic d6ng xu, tic gid cung c4p.

Iliriana Baftiu c6 vé chan ndn, © 2018 Bafti Baftiu.

D6ng hé d¢m gig Pomodoro, Autore: Francesco Cirillo rilasciata a
Erato nelle sottostanti licenze seguirA OTRS, http://en.wikipedia.org/
wiki/ File:Il_pomodoro.jpg.

Iliriana Baftiu dang thu gian, © 2018 Bafti Baftiu.

Hinh dnh ctia Douglas Myers ding tii trong linh vitc dai chung, hteps://
commons.wikimedia.org/wiki/ File:EEG_cap.jpg.
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Der Lange ding trén Wikipedia bing tiéng Duc 11/6/2005, vy chup,
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?title=File:Spike-aves.png.
Santiago Ramén y Cajal in Zaragoza, Spain (ca. 1870), https://
commons.wikimedia.org/wiki/File:Santiago_Ram%C3%B3n_y_
Cajal,_estudiante_de_medicina_en_Zaragoza_1876.jpg.

Alistair McConville khi con nhé, Alistair McConville cung c4p.

Alistair McConville ciing v6i cic sinh vién, Sarah Sheldrake chup,
Alistair McConville cung c4p.

Alistair McConville ciing v6i Violet, Sarah Sheldrake chyp, Alistair
McConville cung c4p.

Biic dnh clia Guang Yang, Guang Yang va NYU Langone Health cung c4p.
Anh chyp ngugc sang duéi kinh hién vi v& t& bao th4n kinh dugc thay
déi so voi dnh gbc, Guang Yang cung c4p.

Hinh dnh: dugc chinh sita tit phin xa xwong banh che ciia Amiya Sarkar
(CC BY-SA 4.0); Hinh 4dnh dugc chinh sita nay dugc cAp phép theo
CC BY-SA 4.0, 14y it heeps:// www.khanacademy.org/science/biology/

behavioral-iology/animal-chavior/a/innate-chaviors.
Cic biic tudng gach, © 2014 Kevin Mendez
Iliriana Baftiu dang st dung ky thuat héi twdng, © 2018 Bafti Baftiu.

Buc tranh ghép hinh khuén mit mét ngusi dan 6ng, © 2014 Kevin
Mendez.

Anh Nelson Dellis, Nelson Dellis cung cAp.

Nhitng con khi trong cfu tao vong benzen, Iy tit Berichte der Durstigen
Chemischen Gesellschaft (1886), trang 3536.

Vong Benzen thong thudng, dugc chinh stta tit htep://en.wikipedia.
org/wiki/File: Benzene-2D-full.svg.

Tom Morris, https://en.wikipedia.org/wiki/Rubber_duck_debugging#/
media/File:Rubber_duck_assisting_with_debugging.jpg.

Rachel Oakley hoc cich lui xe, © 2018 Philip Oakley.
Rachel dé& dang l4i lui, © 2018 Philip Oakley.
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Hinh dnh v€ “sita chita synap dua trén BDNF” dugc sy cho phép clia
Bai Lu, sau “stta chita synap dua trén BDNF nhu la mét chién lugc lam
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than kinh” Nature Reviews Neuroscience 14, 401 — 16 (2013).

Tranh ghép hinh ctia mét ngudi trong chi€c Mustang, da ghép mét
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Tranh ghép hinh ctia mét ngudi trong chiéc Mustang, dugc ghép gin
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hung t6i muén giti 16i cim on t6i Joanna Ng, bién tdp vién cia chung
Ctbi tai Penguin. C6 12 mét bién t4p vién phi thudng, va nhd cé c6 ma
dy 4n nay tuyét voi hon nhiéu. Ngusi dai dién xuft bin Rita Rosenkranz,
da r4t nhi¢t tinh hé trg va huéng din ching tdi. Adam Johnson di hoan
thanh xuft sic nhiém vy thi€t k&€ bia sich. Sheila Moody 1a mét thu ky toa
soan tuyét vdi, va Sabrina Bowers da dua ra moét thi€t k€ bin in xuft sic.
Chiing t6i cing xin gifi 16i cim on t6i Marlena Brown va Roshe Anderson vé
sut hd trg ddy kinh nghiém ciia ho trong khiu quing cdo va ti€p thi.

Chuing t6i rdt bi€t on sy giup d& ciia cic ca nhan sau ddy. (Chung t6i
xin dugc lugng thit néu vé tinh sot tén clia bt ky ai.)

Unas va Ahmed Aamir; Ben, Maureen, Cooper va Crash Ackerly; Cathi
Allen; Arden va Eileen Arabian; Bafti va Iliriana Baftiu; Maliha Balala; John
Becker; Robert Bell; Elena Benito; Pamela Bet; Annie Brookman-Byrne;
Keith Budge va Trudng Bedales; Paul Burgmayer va cic sinh vién; Christina
Buu-Hoan va Kailani va Gavin Buu-Doerr; Meigra va Keira Chin; Romilly
Cocking; Ruth Collins; Christine Costa; Massimo Curatella; Andy Dalal;
Simon vi Nate Dawson; Yoni Dayan; Javier DeFelipe; Pablo Denis; Sudeep
Dhillon; Melania Di Napoli; Matthieu Dondey; Catherine Dorgan va gia
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dinh; Shamim Formoso va céc sinh vién; Jeffrey Frankel; Beatrice Golomb;
Jane Greiner; Maureen Griffin va cic sinh vién; Taril Guenab; Gary Hafer;
Greg Hammons; Paula Hoare; Richard Hypio; Shaju va Isabella Jacob; M.
Johnson; Karine Joly va hai con trai Horatio va Valerius; Jonneke Jorissen;
Kalyani Kandula; Sahana Katakol; Tanya va Laura Kirsch; Jake Kitzmann;
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TAl LIEU THAM KHAO

hung t8i cung cAp ngudn tai liéu tham khio d6i véi mot s6 tai liéu quan
trong nh4t d€ ban c6 thé hinh dung v€ tai liéu nguén. Néu ban khit

khao mu6n biét thém théng tin, hiy xem thém céc tai liéu tham khio hoan

chinh hon nhiéu trong cic cubn sich cta Barb, cudn A Mind for Numbers —

Cdch chinh phuc todn vé khoa hoc(Alphabooks, 2018) va Tu duy théng minh,

thay ddi dinh ménh (1980 books, 2018).

Anacker, C, va R Hen. “Adult hippocampal neurogenesis and cognitive
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Beilock, S. Choke: What the Secrets of the Brain Reveal about Getting It Right
When You Have To. New York: Free Press, 2010.
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CHU THICH

Chuong 2: pé théi ma

Xin chic mitng ban d4 t6i thim chung t6i & phén cuéi clia cubn sich
nay! D4y I chu thich d4u tién. Phin 16n cic chu thich & cudi sich déu
danh cho cdc dfc gid trudng thanh hon, nhitng ngudi c6 thé hing thu
v6i viéc truy nguyén t6i ngubn géc clia mét s8 y tudng ma ching tdi
dua ra trong cudn sich. Chung tdi khéng thé cung c4p moi nguén —
nhu vy cic chu thich sé dai hon ci phén con lai ciia cu6n sich. Nhung
chiing t6i c6 thé cung cAp mét s6 di€u ma chung t6i nghi la cic nguén
thi vj vi quan trong hon. Nhitng cuén sich c6 nghién citu ¢ mi thudng
c6 phin chua thich & cudi, d€ ban c6 thé te minh ki€m tra xem li¢u
nghién citu ding sau cuén sich d6 c6 gia trj hay khong. Cac chu thich
cubi sich ciing cung c4p théng tin khic ma tic gid nhn thdy thu vj,
nhung lai 12 mét kiéu chi dé bén I€. Déi khi vin con déi chit ludng ly,
khong biét liéu diéu nay nén d€ & chu thich cubi tranh hay chu thich
cuéi sich nhi. Ditng lo l4ng néu ban bé qua ph4n chu thich cubi sich.

Chu thich cuéi sich d4u tién nay cung cp thém théng tin vé€ ché
d6 tap trung. Céc nha t4m ly hoc vé nh4n thitc goi cic mang ludi nhé
clia ch¢ d6 t4p trung la “mang tic vy tich cyc”. Hai nha khoa hoc tén la
Xin Di va Bharat B. Biswal d4 ding mét bai vi€t v€ khdi niém nay vao
nim 2014. Tbi s& d€ cip d€n bai vi€t nay mot cich ngin gon 1a “Di va
Biswal, 2014”. Ban c6 thé€ tim thém théng tin hoin chinh vé€ bai vi€t
d6 trong danh sich tai li¢u tham khio.

Cai ma chiing ta goi la ch€ do “phan tn” trong cuén sich nay
dugc cic nha khoa hoc th4n kinh cin nhic theo nhiéu cich khic nhau.
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Doi khi cic nha nghién citu cho ring ché d6 nay gém nhiéu trang thai
nghi khdc nhau ctia thdn kinh (Moussa va cic téc gid khic, 2012). Vao
thoi di€m khac, ho cho ring ch€ dé niy la hinh thitc khac thay the cho
“mang ch€ d¢ mic dinh”. Hay xem bai vi€t ciia Kalina Christoff va cic
d6ng tic gid dugc liét ke trong phén Tai li¢u tham khio d€ c6 dinh gid
t8ng thé vé€ nhitng phdn khic nhau cta b6 nido dugc sit dung khi né
dang nghi ngoi. (Christoff va cdc téc gid khéc, 2016.) (Lwu y ring ching
161 thudng sit dung “va cdc d6ng tic gid” d€ k€ dén toan bd cic tic gid
con lai.) Cinh bdo: bai vi€t ciia Christoff, giéng nhu nhi€u bai vi€t ma
chung t6i dé xuft & phin chu thich cudi sich, déu & trinh d$ kha cao.
Véi sy cdm kich giti dén Joanna Lukasiak-Holysz.

hteps://www.famousscientists.org/7-great-examples-of-scientific-

discoveries-made-in-dreams/.

Chi cin di chuyén cic d6ng xu nhu hinh v& du6i — ban c6 nhin thfy

mot tam gidc méi chuc xubng duéi khéng?

Chuong 3: Téi sé lam sau, that d&y!
Karpicke va Blunt, 2011; Bird va cic d6ng tic gid, 2015.

Smith va cic déng tic gid, 2016. Luu y ring di€u chang t6i goi la
“chi dong héi tudng” trong cai tai liéu dugc dé c4p dén 1a “luyén tap
héi twdng”.
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Karpicke va Blunt, 2011.

Chuong 4: cac lien két nao bé va vui mét chiit
vdi nhiing sinh vat ngoai hanh tinh

Ramoén y Cajal, 1937 (tai bin 1989).
Dung vy, chung ta biét di€u nay c6 lién quan t6i cic chdt din truyén thin
kinh. Nhung chung ta s trdnh dua vin d¢ d¢n mic dé phic tap hon.
Nguoi ta thudng néi cym tif nay l4n d4iu tién dugc Donald Hebb,
m¢t nha tAm ly hoc thdn kinh ngusi Canada, nhic d€n vio nim 1949.
Nhung cum tit nay chi 1a mét cich nhanh chéng d€ t6m tit mét trong
nhitng y chinh cia Hebb. Nguyén ly ctia Hebb thi phic tap hon, va
b4t ky nha khoa hoc nghién citu vé€ thdn kinh nao ciing sin long k€ cho
ban nghe.

AP

Trong cudn sich nay, ching t6i sé sit dung cum “chudi lién két nio bo”.
Chung t6i goi qua trinh tao ra mét chudi lién két nio bé 1a két ndi. Cic
nha khoa hoc nghién citu v€ thdn kinh thay vao d6 st dung thut ngit
mdu théng tin va qui trinh nhém cdc mdu théng tin lai véi nhau (xem
Guida va cic d6ng téc gid, 2013; Guida va cic d6ng tic gi, 2012). Cic
nha tim ly hoc vé€ nh4n thic st dung thuit ngit biéw rgng tink thin cho
mét khai niém twong ty (xem Ericsson va Pool, 2016. Chung t6i chon
st dung thuit ngit cdc lién két ndo bg vi thudt ngi mdu thong tin, mic du
day la tit r4t quen thudc trong nganh khoa hoc nghién citu vé€ thdn kinh,
c6 thé gy lung ting. (Xem Gobet va céc dong tic gid, 2016 d€ bi€t cudc
thio luin vé€ sy b6i 18i nay.) Mit khdc, biéu tipng tinh thin khéng dem
lai cAm gidc v€ tinh k&t n6i giita cic t& bao thdn kinh nhu thuit ngit céc
Lién két ndo by.

Anacker va Hen, 2017.

Viéc hoc ciing thiic dfy sy hinh thanh ciia cic ¢ bao thdn kinh méi.
Qua trinh cic t€ bao thdn kinh méi moc ra va phat trién dugc goi la “sy
sinh trudng cta hé thin kinh”. D4y 1a mét linh vyc hién rdt dugc va
chudng trong nganh khoa hoc nghién citu thén kinh va cic nha khoa
hoc con nhi€u thit phii nghién aitu. Xem Anacker va Hen, 2017.
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Toi mudn nhic cic doc gid ring ching t6i dang vé mét bitc tranh
don gidn vé€ cic qua trinh quan trong. Cé nhi€u qué trinh quan trong
khéc lién quan dén viéc hoc va tri nhé. Ching han, hay xem Gallistel va
Matzel, 2013.

Ban cang luyén tip, cic lién két ndo bd cang trd nén viing chic.
Ciéc qud trinh thyc sy thi phic tap hon ot nhiéu so v6i nhitng gi chung
10i chi ra & ddy, voi déi cip t€ bao thdn kinh mang tinh tgng trung
trong chudi lién két ndo bd. Trén thuc &, sy k&t ndi clia céc synap riéng
1€ gia ting; nhi€u synap va t¢ bao thdn kinh c6 th€ c6 mit trong chudi
lien két; mét qua trinh duge goi la Myelin héa dién ra sé giap cach ly va
giup dfy nhanh t6c d¢ cic tin hi¢u; va nhi€u qua trinh khic dugc hé 16.
Anderson, 2014.

T6 ra khén ngoan quan trong hon 1A ti€n bac. Cudc doi giéng nhu mét
v& kich: M8i nguoi dong mét vai khic nhau va & mét chitng myc nio
do, ho dang dién.

Loi cdm on t6i Elena Benito vi nhitng y tudng trong phdn niy (trao d6i
thu tif qua email, thiang 11/2017).

Chuadng 6: Hoc khi dang ngu
Yang va cic dong téc gia, 2014.
Carpenter va cic d6ng tic gid, 2012; Vlach va Sandhofer, 2012.
Karpicke va Bauernschmidt, 2011.
Chuaong 7: cap sach, ta dung dé

va con bach tudc tap trung cua ban
Mot trong nhitng cu6n sich hay nh4t theo huéng nghién citu vé tri nhé
1a cuén ctia Baddeley va cic déng tic gia, 2009.

Cowan, 2001. Vi vy v€ mit ky thuat, ching t6i 14y hinh inh con bach
tudc bén xuc tu & diy.

Qin va céc d6ng tac gid, 2014.
Anguera va cic dong tac gia, 2013.
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Chuong 8: Nhing meo hay gitip xay dung tri nhé

Chung t6i dua chu thich nay vao danh cho nhitng ngusi hoc & trinh d¢
cao, nhitng ngudi c6 thé c6 nhin thic rd hon vé b ndo. Ban c6 thé bin
khoin ring khodng cich thyc sy v&€ mit sinh hoc va khodng cich giita
trf nhé vé ngit nghia va tinh ti€t. Gi¢ ching t6i c6 thé néi véi ban ring,
duting ra thi di€u d6 giéng nhu tri nhé v€ ngit nghia dugc gin voi vo nao
trudc trin va thiy thii duong, trong khi d6 tri nhé tinh tiét dugc gin
vdi, it nh4t 1a luc ban d4u, héi hdi ma. Nhung cé nhiéu viéc c4n lam dé
hi€u dugc tri nhas!

Ban ciing c6 thé tim thdy cic meo nay trén kénh YouTube ciia Nelson:
https://www.youtube.com/watch?v=bEx60e_45-Q.

Ericsson, 2003; Maguire va cic d6ng téc gid, 2003; Dresler va cic d6ng
tac gid, 2017.

Hunt va Thomas, 1999, trang 95.

Thu clia Nelson Dellis giti cho Barh Oakley, ngay 2/9/2017.

Chuong 9: Tai sao cac lién két nao bd

lai quan trong
Trong chuong trudc d6, chung téi d€ cip t6i ring cdi ma ching t6i goi
1a mot chudi lién két ndo b 13 cii ma cic nha khoa hoc nghién citu vé
th4n kinh goi 13 cdc mdu théng tin trong h¢ thdn kinh va cic nha tdim
ly hoc nh4n thuc goi la cdc biéu rigng tinh thin.
Tri nhé dai han 4n trong cfu t3o gidi phiu ciia nhi€u mang lusi khic
nhau trong bd nio. Cic dit liéu ddu vio dén tif cic gidc quan, hojc
cic dit liéu d4u vio dén tif cic viing ndo bé khic, c6 thé kich hoat
mét chubi t& bao thin kinh nhé hon, ci v€ mit héa sinh l4n khi ning
phong dién. Vi viy khi ching t6i néi “lién két”, thyc ra ching i
muén néi t6i viec “kich hoat”.
Rittle-Johnson va cic ddng tic gid, 2015.
Xem cubn A Mind for Numbers — Céch chinh phuc Todn vi Khoa hoc, bit
d4u tit trang 184, ciing vdi cic chu thich cudi sich kem theo, dé bi€t
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thém thio lu4n chi ti€t vé€ linh vuc nay.

Partnoy, 2013, trang 73. Partnoy tiép tuc chi thich: “Déi khi viéc hi€u
chinh diéu ma chung ta dang lam trong v6 thitc c6 thé gi€t chét tinh ry
phat b4m sinh. Néu ching ta qué ‘tink’, ching ta s& cin trd bin ning
ctia minh khi cin dén ching. Nhung néu chung ta hoan toan khong
tinh td0, chung ta s& khong bao gi& cii thién dugc ban ning ciia minh.
Thit thich trong mét vai gidy 1a nhin thic dugc nhing yéu 6 inh
huédng t6i quyét dinh ctia ching ta... nhung lai khéng nhdn thic qua
16 vé ching d€n muc ching bj go b6 va kém hiéu qua.” (Trang 111.)
Guskey, 2007.

Sweller va cic dong tic gid, 2011.

Shenhav va cic déng tic gid, 2017; van der Schuur va cic d6ng tic gid,
2015.

Xin giti 16i cdm on t6i Elena Benito vi nhitng y tudng cho ph4n nay
(trao d6i thu tif qua email, thang 11/2017).

Chuong 11: cach tiép thém sinh luc cho bé nao

Van Praag va cic déng tac gid, 1999.
Szuhany va cic d6ng tic gia, 2015.
Lu va cic déng tac gid, 2013.

Van Praag va cic d6ng tic gid, 2009.
Lin va Kuo, 2013.

Chuong 12: Tao ra cic lién két nao bé

Thurston, 1999, trang 846-847.
Ericsson, 2006.

Butler, 2010. Hai bai vi€t tuyét v&i v€ cic phuong phip hoc c6 vé
hi¢u qua nh4t d6i véi sinh vién la cia Roediger va Pyc, 2012, va cha
Dunlosky va cic d6ng téc gid, 2013. Cic cubn sich danh cho ngusi
trudng thanh gém nghién citu gidn diy vé€ viéc hoc va cich dp dung
chung vao cudc sdng la ca Brown va céc ddng tic gid, 2014, va tdt
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nhién 13 ctia Oakley, 2014 va Oakley, 2017. Céng trinh ciia Robert vi
Elizabeth Bjork v€ “nhitng khé khin ddng mong muén” ciing c6 lién
quan & ddy — d€ c6 céi nhin t6ng quan, xem Bjork va Bjork, 2011.
Rohrer vi Pashler, 2010; Rohrer va cic d6ng tic gid, 2014.
Phillips, 1995; Kirschner va cic déng tic gi3, 2006.
Rittle-Johnson va cic déng téc gia, 2015.
Loi cdm on t6i Zella McNichols vi y twdng nay (trao d6i thu tif qua
email, Jeremiah McNichols, 7/12/2017).

Chuong 13: Tu dat nhing cau héi quan trong
Baddeley va cic d6ng tac gid, 2009, chuong 8.
Mét s8 thong tin trong doan nay dugc Iy tit video ctia Barb trong khéa
hoc tryc tuyén danh cho dai chung Mindshift: hetps://www.coursera.
org/learn/mindshift/lecture/KON78/2-9-integrate-all-your-sense-
into-learning-the-pitfalls-of-learning-styles. Xem nghién citu ctia Beth
Rogowsky tai Rogowsky va cic d6ng tic gid, 2015. Ddng thoi xem hdi
thdo tryc tuyén (webinar) clia Beth cung véi Terry: http://www.brainfacts.
org/sensing-thinking-behaving/learning-and-memory/articles/2016/
learning-styles-hurt-learning-101216/. Tai héi thio tryc tuyén nay,
Beth dua ra mét ludn diém quan trong ring gido vién c6 quan di€m chu
trong “viéc day d€ dat dugc ki€u hoc tdp dung din” c6 thé ty dit minh
vio tinh huéng c6 thé bj kién. Cic ngubn khéc gbm c6 Coffield, 2012 va
cudc thio ludn v6 cing tuyét voi trong Willingham, 2010.
Xie va cic dong tic gii, 2013.
Walker, 2017.
Theo huéng nay, mét nghién citu gin dy (Settles va Hagiwara, 2018)
cho th4y ring nhitng ngudi hoc giéi nh4t trén ing dung hoc ngoai ngit
Duolingo d€u 1a nhitng ngusi 6n bai lai ngay trudc khi ngi, vio méi
t8i, k€ ci cubi tuin.

Patston va Tippett, 2011; Shih va céc d6ng tic gia, 2012; Thompson va
cic d6ng tic gid, 2012.
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Véi sy cim kich giti d¢n Kalyani Kandula (trao d6i thu tit qua email,
22/11/2017).

Chuong 14: Nhiing b4t ngs vé viéc hoc
Bavelier va cic déng téc gid, 2012; Anguera va cic d6ng tic gi, 2013;
Schenk va cic d6ng tic gia, 2017.
DeCaro va céc d6ng tac gi, 2015.
White va Shah, 2011.

Chuong 15: cach lam tét bai kiém tra

Belluck, 2011; Karpicke va Blunt, 2011.

Ghé thim trang cia Ti€n si Felder: http://www4.ncsu.edu/unity/
lockers/users/f/felder/public/ d€ xem kho tang khéng 16 théong tin hitu
ich v€ viéc hoc dugc phan loai theo phuong phip STEM. C6 thé tim
bin g6c danh muc nhiing thit c4n chun bj cho bai ki€m tra cia 6ng
tai Felder, 1999,

Smith va cic déng téc gia, 2016.
Sapolsky, 2015; Luksys va Sandi, 2014.
Beilock, 2010, trang 140-141.
Rupia va cic d6ng tic gid, 2016.
Chuong 16: Tu"phai” dén "can"

De Felipe va cic d6ng tic gia, 2014.
Burton, 2008.

Dap an cho nhiing cau hoéi cudi chuong

Xin giti 16i cim on t6i cic nha binh luin Vikrant Karandikar, Juan Fran

Gomez Martin, va Dennise Cepeda vi nhitng hinh 4nh 4n du trong

khéa hoc tryc tuyén danh cho dai chung Mindshift.
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CHI MUC

A

ADHD (héi chiing r8i loan ting dong
gidm cha y) 34, 200
Alistair “Al ” McConville 16-18, 80,
83, 87,97, 116, 117, 141,
142-3, 152, 196, 223, 226
ap hyc 186
bai kiém tra 211-2, 213
“4n con &ch ctia ban trugc” 185, 191,
209, 221, 237
4in uéng lanh manh 153, 156
am nhac
hoc t4p 178, 179, 187, 190, 224
nghe nhac khi dang hoc 179, 180,
187, 190
4n du con chuét 64-5,79, 91, 94,
156, 159, 183, 194, 216, 231
4n dy tuyp kem dénh ring 111, 112

B

bai kiém tra 187
am nhacva 187
ap lycva 211-213
cach lam 6t 207-214
ch& d6 phan tin va 209, 211
chit dong héi tudng va 84-5, 180,
210
danh myc nhitng thit c4n chudn bj

207-8, 212
gifc ngli va 180-1, 213
hoc va 206, 220
ky thugt bit-ddu-tit-cdi-kho 209,
210, 212
micldi 211-214
nh6i nhér 95, 97, 222
nhitng cich hoc va 181
nhitng mdi trudng hoc tip va 180,
190
tdm quan trong 206, 207
ty didt ra cic cau héi 213, 221-2
tu duy 16i mon va 211, 212
bai t4p v& nha xem hoc tap va bai tap
vé nha
Barbara Oakley 14, 18-23, 80-83, 85,
141, 143, 144, 223, 225, 226
BDNF (nh4n t§ dinh dudng thin
kinh sin sinh tif ndo) 151-2
bénh vé thin kinh 154
Benjamin Franklin 168, 169
benzen 120
bé nio 15-16, 146-147
cic4ndyva 69
cic chdt doc hai trong 182-3
cic ch4t héa hoc dugce sin sinh bai
154-156
céc gidc quan va 181
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cic t€ bao thdn kinh trong xem cic
t€ bao th4n kinh
dién nzo d6 d€ chdn doan hoat dong
dién nio va 67, 68
héi hdi ma trong 150-152, 184
mdy tinh so v6i 145-147, 182-183
nhén tao 145-146
su dau dén va 44, 55
thay déi va phat trién trong
23, 66, 72-73,77, 81,91
thyc phdm va 159, 160
thuy ddo trong 44
ti€p sinh lyc 149-156
vin dong va 146, 150-2, 154-56,
221,222
vo ndo 151
vé ndo trudc trin 104, 108, 128
bé nio Nguai di bo dusng dai va b
nio Xe dua 193, 201, 226
bé nio Xe dua va bo ndo Ngusi di bo
duong dai 193, 201, 226
bong da 165
buén té¢ 142

cic gido vién va 74
C

cic bai hat 121, 124
cac chit d6c 182-84, 190, 221-222
céc chuyén gia
cdc lien két nio bo va 129, 130-32
day va 86
cic con s6 lién tdng véi cdc hinh thu
hoic nét dic trung 122
cdc cuc tAn cung 59, 66

cdc gidc quan 181, 190, 191

cic gido vién ti€ng Anh 69-70
Cach chinh phyc todn va khoa hoc
(Oakley) 82
cic hinh inh 113-116, 120-1, 123,
174-175
Cich trd thanh sinh vién luén dat
diém A (Newport) 186
céc khd ning vé khong gian 195,
202-203
cic ky thudt ghi nhe 110-124
cic bai hat 121, 124
cdc md neo (luu trit théng tin véi
nhitng diéu ban di bi€t) 116,
117,124, 125
cung dién ky @c 117-120, 123,
221-222
day cho ngudi khic 122, 124, 175
ghi chép va 121, 124
gidc ngiva 122-123
lip lai trong 104
lién twdng nhitng con s6 véi cic
hinh thu hodc nét dic tring
122-123
nim meo ti Nelson Dellis 113-119
phép dndy 121, 124
tap trung vio 114-5, 129-30, 123
thudt ghi nhé 117
tudng tigng ban la vat thé 121-
123, 124
cac lién két héa hoc ciia benzene 120-
121
cic loai hat 152-153
cicly do 72-74,78
cic ngudn goiy 240-243
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cic nha khoa hoc
xem thém cic nha thin kinh hoc
cdc nha thdn kinh hoc 16-17, 28, 67,
76,77,79, 146
Santiago Ramoén y Cajal 57-58, 67,
72-73,77-78, 90, 143, 194,
216, 224-226
Terry Sejnowski 16-18, 23, 45, 80,
82-83, 85, 98, 137, 141-146,
151, 154, 219, 224, 226-227
ciac nhiém vy
chuyén giita 134, 135, 138, 164
da nhiém 47
danh sich cia 178-179
cic nhom va cau lac bo 142-44, 147
danh cho viéc hoc 223
cic s¢i nhanh dendrites 59-61, 66,
76-8, 90
cdc m{u 90-92, 161-2
cdc sgi tryuc 59-61, 66-68, 90
cic sy kién 113-15, 123, 159, 122-3
céc théi quen, zombie 48-50, 55
cii thién ky ning vi€t 168-169
Cal Newport 186
cao hoc 143, 144
Carl Anderson 143
ché d6 in 153-156
ché d6 in kiéu Dja Trung Hai 153-4
ché d6 phan tan 28-30, 34-36, 36-
40, 76, 220-221
4n du con chudt va 65
cic bai ki€m tra va 209-210, 212
chiéc ban pinball va 30-36, 37-40
con bach téc tip trung va 105

gidc nga va 183-184
ky thu4t bit-ddu-nir-cai-kho va
209-210
ky thudt Quai ca chua (Pomodoro)
va 46
phdn thudng va 38-40, 46-47
phuong phap “4n con &éch cia ban
trudc” va 185, 189-90, 221-2
thay déi giita ch€ d¢ tap trung va
30, 32-37, 39, 41
van déng va 35-36, 83, 154-156
ché d6 tap trung 28-30, 34-46, 76,
220-221
ban choi pinball va 30-36, 37-40
bat/ddt gitta ché d¢ phan tin va 30,
32-37, 39, 41
da nhi¢m va 47, 48
ky thut bic-ddu-nir-cdi-khoé va 210
ky thuat Qui ca chua (Pomodoro)
va 45,55,72.73.74
nhin 6 kich hoat ché d6 phan tin
nhu la nhitng phén thudng sau
38-40
choi dién ti xem tro choi dién ti
chit dong héi twdng 53-4, 56, 84, 87,
91, 96, 99, 167, 172-3, 175,
221,222
cic bai kiém trava 91, 175, 210-1
dusi gai va 91, 96
ké laiva 99
sy hi€u bi€t va 53-54, 172-173
chi dong luyén t4p 165-167
ching hay quén 151, 161, 162
ching “r8i loan” chay 200
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ADHD 35, 36, 200
chuéi phin @ng 116, 117, 120, 270
cha thich 120-1, 124, 198-9, 221-3
cic lién k€t nio bo va 198, 199,
202, 203
viét tay 120-1, 124, 198-9, 202-3
cha thich cudi sach 29, 256-263
chu thich cu8i trang 16
chuyén d6i 198
chuyén gia, tr& thanh 123, 135-36,
159, 160
luyén tap c6 chu y va 161, 162
Cicero 118
con bach tuc tdp trung 98, 102-106,
108, 112-4, 127-131, 133-138,
159-60, 174, 199, 220
cdc t€ bao than kinh va 104
ché d6 phan tan va 105
méi trwong hoc tip va 179-81, 189,
190
nhdy qua lai gita cic nhi¢ém vy va
163
sao lang va 133-135, 138, 186-7
tip trung va 105, 164, 165
xem thém tri nhé lam viéc
con bach tuéc xem con bach tudc tip
trung
con chip silicon 113
con dau, va su tri hoidn 44, 55
cong ngh¢ 20-22
cong ngh¢ quét ndo bo 28
Co quan quin ly dugc phim 195
cvua 26-27, 35-37, 40, 42, 132
cidém 184

D

danh sich, tri 6c 104-106
dao moét lugt qua cac hinh énh 24-
27, 53-55, 175, 222-223
day nguoi khac 83,99, 122, 124,
175,224
dong chay 47,132
dopamine 155
Dai hoc Princeton 143
da nhiém 48
dap dn cho nhitng ciu hoi
cubi chuong 228-239
sai ldm 221-223
xem xét 164-5, 170-1, 229
gidi quy&t vin dé 27, 37-8, 40, 132,
135, 168, 173-4,183, 210, 229
v6i nhitng ngusi khic 99, 146-7
dirt thoi gian nging lam viéc 186
dién thoai théng minh 26, 45, 135,
137, 165, 184, 186, 223
man hinh, va gifc ngi 26, 45, 135,
137, 165, 184, 186, 223
Dinh lugt May Min 170
doc
ba budc quan trong d€ 54
boi d4m hodc gach chan trong khi
222
cht dong héi tudng va xem chir
déng héi tudng
dao mét lugt qua cic hinh inh va
24, 25, 26, 53, 54, 213
hoc t4p chu dong va 145, 147
thin trong 53, 54
thy dong 213, 221, 222
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déng hé b4m git hinh qua ci chua
45-52
xem thém Ky thuit Qui ca chua
(Pomodoro)
duoi gai 59, 60, 61, 64, 66, 69, 76,
77,78, 90, 91, 92, 94, 96, 97,
100, 127, 128, 152
4n du ngon chén danh cho 59, 60,
61, 64, 69,76, 77, 90, 91, 152
ghi chép va 198
nhu 1a céc méy phét hién néi d6i
91, 177
EFG
EEG (dién nio d8) 67, 68
Einstellung 197
Elena Benito 202-204
Francesco Cirillo 45
Garry Kasparov 27
gidc ng 34, 35, 38, 89-100, 122,
151, 166, 182-185
cac bai kiém tra va 183-4, 214
cic chdt doc hai va 182-3, 189-90,
220, 221
céc chu thich va 199
cic lien két ndo bo va 89-92, 96-98,
166-7, 220-21
ché¢ 46 phan tin va 183-4
danh sich nhiém vy va 178
dong hé ben trong co thé 183-4
gidc ngi ngin 183, 184
lugng c4n thi€t 183, 184, 221-22
man hinh may tinh va dién thoai
théng minh 183-185
thi€u 183-185

tri nho dai han va 151, 183, 184
vi¢c tdp trung va 185
gidc ngti ngdn 183, 184
gidi lao 37-39, 41, 83, 87
dit thai gian cho 47
ky thuit qué ca chua (Pomodoro)
va 45-47
phuong phap “4n con &ch céia ban
tru6c” va 185, 189-90, 220-21
vdn dong co thé trong khi 47
Gidi Nobel 57, 143, 194, 216, 225,
226
gidi thudng Fields 159-160
Gidi V6 dich Ghi nh¢ My 111, 123
gido vién 85, 86, 152-3
sinh vién 83, 84
té nhat 73, 74
ti€éng Anh 69, 70
Guang Yang 89, 90

H

Hay nh¢ no! (Dellis) 113, 114

hit thé 211, 212

hoa hoc 18, 80-86, 142
chuéi phin wng trong 117-121

hoa qua 153, 154

ho cai bdp 153

hoc cich hoc 18,219

Hoc cach hoc (khéa hoc tryc tuyén)

18, 45, 82

hoc tip 15, 23,72, 73, 98, 206-7
bing cich day nguoi khic 83, 175
cic 4n dy trong, xem 4n dy
c4c bai ki€m tra la cich d€ 206,

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud



207, 220, 221

céc giac quan va 181, 189, 190

cac kiéu hoc 181, 182

cécly do trong 72, 73,78

cic nhém va ciu lac bé danh cho
142-143, 147, 148

cic tu duy “phdi” va “c4n” trong
218

cAu trac cia 94, 95, 100

chua dong 145, 147, 154-5, 172-
174, 220, 221

chuyén déi 198

gifc ngl va xem gidc ngl

hoc t4p trong xem hoc tip va bai tip
vé€ nha

kien tri d¢n cung trong 226

la dic quyén 217-219

luin diém v€ 216-218

luéi nhéc 161, 162, 222, 223

nhitng cam by c4n trinh trong
221-223

nhitng di€u b4t ngd v€ 193-204

nhi@ng diéu nén va khong nén lam
trong 220-223

nhitng y twdng hang d4u giup ich
cho 220-222

& trinh 46 cta ngudi mai bir ddu
86-87

phuong phap con vit cao su danh
cho 122-124

sy thich thau va 135, 136, 138

tii nh4n thitc va 133, 163, 172-3

thanh thao trong 132, 170-172

thoi gian va dian cach 220, 221

tinh linh hoat trong 163
t6c d6 96-98, 100, 161-2, 193-4,
201
tr& thanh mdt nha khoa hoc vé
177-191
ty day minh 153-156
va gid trj cha tai liéu 73, 74, 97
va sy lién hé giita cic mon 144,
145, 146, 148
vé€ nhitng mén hoan toan khéic nhau
197-200, 202
vOi va di d¢n két luin vé cic chién
luge 37-39
4n dy xem 4n du
vé€ nhitng mén hoc méi 86, 87
hoc t4p chia dong 145, 147, 154,
155, 172, 173, 174, 220-1
hoc t4p thy déng 161, 162, 222-3
hoc va bai t4p v&€ nha 178, 206-7
im nhacva 178-9, 185-7, 189-90
cicly do délam 218, 219
cdc nhém cho 222-223
ghi chép xem ghi chép
ki thu4t qué ca chua (pomodoro) va
45, 46, 138
ky thuit bic-ddu-ir-cai-kho va
210-211
mdi truong va 54, 179-181
nhdi nhét 94-97
phuong phdp “4n con &ch ctia ban
trudc” 184-5, 189-90, 221-22
sao lang va 43, 134-138
sy tri hodn va 43-45
thoi gian ngitng lam viéc 185-187
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tri hodn ngwgc va 96
xem thém luyén t4p; doc
xen ké va 163-165, 220
hoc vj ti€n si 186
ho hanh 153-154
héi hdi ma 150-152, 183-4
héi tudng 54,97, 115, 116, 122,
159, 206-7, 210-11, 219-222
ky thu4t ditng lai va héi tudng 75,
154-156
xem thém cha dong héi tong; ky
uc

IJK

internet 84-87, 152-156
cic ngudn goi y trén 240-241
YouTube 36, 152-154, 165-167
Julius Yego 149, 154, 166
khoa hoc 18-23, 225
bé nio xem nganh khoa hoc nghién
cifu vé thdn kinh
16i khuyén danh cho viéc tao ra cic
lién k&€t n3o b 166-168
khi ning khéng gian va 195, 202
khoa hoc ndo bé xem nganh khoa
hoc nghién citu vé thdn kinh
ki€m sodt sy cha y 195
kién tri dén cung 225
kiéu hoc bing thj gidgc 181
ki€u hoc bing thinh gisc 181
ki€u hoc bing xuc giac 181
ky thu4t bit-ddu-ti-cai-kho 209-11,
213-214
ky thuat Feynman 99
ky thuat Qua ca chua (Pomodoro)

44-49, 55, 72-74, 83, 87, 138,
164-165, 221, 222

céc ting dung 47, 51

thi€t bj bAm gio 43-48, 51

L

1ap k& hoach truéc 52
lip lai 97, 104, 220-1
lien k&t ndo b 63, 64, 66, 69, 70
£n du con chuét va 63, 64, 78, 159,
160
céc chuyén gia va 128-132
cii thi¢n kha ning vi€t va 168-9
ghi chép va 197-199, 202, 221-2
hai y twdng then chét ding sau
161-165
hoc t4p ludi nhdc va 161-162
hoc t4p va luyén t4p chi dong 165-
167, 172-173
ké lai va 99
lam cha va 170-172
luyén tip c6 chu y va 161-2, 170-2
luyén e4p va 130-1, 159-66, 170-2
ngl va 89-93, 96-98
tdm quan trong cia 126-139
taora 158-175
tao ra cic mé hinh v€ 66, 171-2
tip trung va 164-165
tri nhd dai han va 127-130, 138,
174, 206-7
tri nhé lam viéc va 127-30, 167-8,
199-200
tri nhé va 107, 127-130, 138, 167,
169, 172-3, 199-200, 206-7
trong héi hdi ma 151
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trong mén todn khoa hoc, va cic
mén tritu tugng khic 165-68
xen ké va 163-167
Lsi khuyén danh cho mét nha nghién
cttu doc 1ap tré tudi (Ramén y
Cajal) 71
lang tang 132, 138
lam ré6 cic di€m 222-223,
tdi nh4n thicva 133, 138
luyén guitar 171-2
luyén piano 158-9, 169
luyén tap 91, 94-100 154, 159-161
cic lien k&t nio bo va 120-1, 159-
167, 170-2, 220
chi dong 164-167
c6 chuy 161-2, 166, 170-4, 222-4
sy hiéu bi€t va 132
trong viéc ghi nhé 114-5, 123
xem thém hoc t4p va bai t4p v€ nha
xen ké va 163-166, 123
luyén t4p c6 chuy 162, 166, 170-4,
222-223

MN

mic ket 36, 37, 40, 87
phuong phép “4n con &ch ciia ban
truoc” va 185-86, 199
trong céc bai ki€m tra 199-200
Magnus Carlsen 27, 37, 41
mang truyén théng x4 hoi 51
Matthew Walker 184
may min 169-170, 203, 227
MIT 186
mdi trudng danh cho hoc tip 54,
179-181, 189-190

4m nhac 178-9, 186-7, 189-90
Nelson Dellis 110, 111, 113-117,
123-4, 164
ném lao 149, 150, 154, 166
neuron-alien 58-60, 62, 67, 91
nganh bé¢nh Iy hoc 72
nganh khoa hoc nghién ciu vé th4dn
kinh (khoa hoc vé€ nio bg) 17,
23, 28, 57, 145, 209
cic thudt ngit dugc sit dung
75-77
ngit lien két v6i cic vin dé€ kho 209-
211
nghi thic dong cita 186
ngdn ngit 18-21, 80-2, 133, 164-5
nhin € bao 58
nhén 8 dinh dudng thdn kinh
(BDNF) 152, 155, 156
nhit ky hoc t4p 178, 182, 185, 186
trang miu 187-189
nha vit ly tri licu 203
nhéi nhét 94- 97, 100, 222
nhitng chiéc mé6 neo (lwu trit thong
tin v6i nhitng tha ban di biét)
115-116, 123
nhitng cudn sich vé by nio danh cho
nhitng ngudi wé 241
nhitng cudn sach v€ cach hoc danh
cho ngusi lon 242-3
ni€ém dam mé 14, 21-3, 81, 219, 225
md réng va hoc nhitng di€u khic
196-8, 202, 219, 225
néi d6i 91, 100, 177
Ni th4n May Min 169-70, 213, 227
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or

6 10, lui xe 126-127, 132-133
phin tan 28
phin thuéng
ché d6 phan tin va 38-9, 46, 47
Ky thut Qui ca chua (Pomodoro)
va 45-47
phinxa 93
phén xa dfu g6i 92-94
phép dn du 69-71, 73-4, 78, 198,
216-218, 221-222
bitc tudng gach 94, 95, 100
cdc ngoén chan 59-60, 69, 76-7, 90,
152
cip di hoc 102-4
con bach tudc xem con bach tudc
tdp trung
con chuét 64-66, 78, 91, 94-5, 154,
159, 166, 182-3, 194
mdy chai pinball 30-5, 37, 39-40,
43, 47, 61-2, 65, 85-86
neuron-alien 58-60, 62-3, 67, 69,
91
nhu [a céc chi€n lugc ghi nhé 110-
111, 124
ta dyng d6 102-108, 127-30, 138,
151, 174
tv tao cho minh 75-76
tuyp kem dénh ring 111-113
zombie 15, 33, 43, 48-51, 55, 133
phép 4n dy birc twdng gach 94-5, 100
phép 4n dy cjp di hoc 1024
phép 4n dy mdy chai pinball 30-35,
37-40, 43, 47, 61-2, 65, 85-86

phép 4n dy cic ngén chan 59-60, 69,
76-7, 90, 152

phép 4n dy td dung d6 102-108,
127-30, 138, 151, 174

tuyp kem dinh ring trong 111-113

Phil Oakley 23

phuang phép con vit cao su 112-15

positron 143

QRS

qui ca chua 42, 43
radio 142, 143, 145, 147
ra quy€t dinh 132, 155
rauca 153-154
Richard Felder 207
Richard Feynman 99
Richard Seidel 168
sin kh4u 69, 71, 108
Santiago Ramén y Cajal 57-8, 67,
71-73, 78, 90, 143, 194, 216,
224-226
sao lang 26, 27
con bach tudc t4p trung va 133-35,
138, 187
hoc va 43, 134-36, 138, 222-3
ky thuit Qui ca chua (Pomodoro)
va 45,55
lén ké& hoach trudc d€ tranh 52
sy trl hoin va 43-4
Scott Young 99
serotonin 155
Sims 195
socola 153
st chay 26, 98, 164-5
bad/edr 135
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ché d¢ tap trung xem thém tip
trung
sy don gidn héa 200, 202
sy ghi nhé 110-1, 114-17, 122, 159,
164-5, 167-8, 170
st hiéu bi€t va 167
xem thém cac ky thuit ghi nhé
sy hi€u bi€t 37, 73-4, 92-3, 132-3,
154-5, 159-160
cicdn dy va 69-70
chu dong héi twdng va 53-4, 172-3
chu trong qua mic vao 132
day nguoi khicva 99
ghi nhé va 167-8
luyén tap va 132
phuong phép con vit cao su va 122,
123
va trdng tigng ban 1a vit thé 120-
122, 124
sit ménh 143
st thich thu 135-36, 138
sy tri hoin 42-3, 48, 53, 94-96
ciu chuyén vé€ nhitng ngudi in
thach tin va 42, 50
con dau va 44, 54-5
ddo ngugc 96
sy sao lang va 43
synap 60-4. 67, 77, 90-98, 100, 127-
128, 145, 152, 182-3, 185,
189-190, 221, 222
khe synap 59, 67
ngudi don dep synap 91, 97

T

tdi nhn thic 133, 138, 162, 172-3

tam ly hoc 15, 104-5, 113, 133, 196
cic thudt ngit st dyng 172-3
tdm nhin 195, 202
tdp trung 26-8, 92, 133, 154
céc dudi gai va 91
cic tro choi dién t& va 106, 194-5,
202
con bach tudc t4p trung va 105,165
trong viéc ghi nhé moi the 114,
115, 116, 119-20, 123, 164-5
trong viéc tao ra céc lien két ndo bo
164-5
xem thém sy cha y
t€ bao thidn kinh 58-64, 67, 72-3, 77,
145
BDNF va 151-2
cic két ndi truc tiép giita 67
cic synap trong xem cic synap
céc tin hiéu giri d¢n cic t& bao thin
kinh khac b&i 60-3, 77
con bach tudc tip trung va 104
dudi gai xem duoi gai
gidc ngt v xem gifc ng
ky thudt ditng lai va héi twéng va 75
phin xa va 92-4
s¢i nhanh xem sgi nhanh
sgi truc trong 59-61, 66, 75-77, 90
s6 lugng ciia 66
su phdt trién ciia 66, 185
sy thay déi cia 90
thuy€t h¢ lusi vé 67
thuy&t mang nhén vé€ 67
trong héi hii ma 151
vin déng va 151-3, 155-56, 221-2
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xem thém cic lién két nio bo
Terry Sejnowski 16-19, 23, 45, 80,
82-4, 86, 98, 137, 141-146,

151, 154-5, 219, 224, 226-227

Tetris 195
thach tin 42, 51, 183-4
thanh thao 136, 171
thé hoc théng minh 96, 115
thi€t bj b4m gi¢ hinh qué ca chua
43-48, 50
xem thém Ky thuit Pomodoro
thoi gian 72-74
gian cich thai gian hoc 221-222
théng tin
chi déng hoc tap véi 145, 147,
154-155
dua trén hinh dnh 113-123, 174
dua trén sy kién 113-5, 123, 159,
160, 172, 173
thuat ghi nhé 115
thuc phdm 153
thyc phdm gia hi¢u 153
thuy dio 44
thuy&t h¢ lusi 67
thuy&t mang nhén 67
thuy€t tai stt dyng thdn kinh 69
thuyét t€ bao thdn kinh 67
tinh ¢8 dinh chic ning 197
tinh kha bién th4n kinh 66, 76
tinh linh hoat 226

tinh sang tao 30, 36, 105, 122, 142

va hoc nhitng thi khac 198, 202
va tri nhé lam viéc t6i 200, 202

toian 18-23, 57, 105, 160, 168, 225

cic chuong trinh luyén tip véi 133
céc kha ning vé€ khong gian va 195,
202
loi khuyén vé viéc tao ra céc lien kée
nio b6 166-168
tranh ghép hinh 105, 159-161
trdn nha, téng nigng dang nhin
xuéng 177-9, 187, 190
trl hoin xem sy tri hoin
tri nhé 103-109
cic lién k&t nio bo va 107, 127-30,
138, 167-8, 174, 199-200,
206-207
cim nh4n khéng gian 119-20, 123
chi dong héi twdng xem chia dong
héi teéng
chitng hay quén va 152, 162
dai han xem tri nhé dai han
gidc ngava 17, 20, 54, 57, 78, 96
hinh dnh va 17, 20, 54, 57, 78, 96
héi hdi ma va 17, 20, 54, 57,78
ky thu4t ditng lai va héi tudng véi
54-56, 91, 94, 96, 120
lam viéc xem tri nho 1am viée
ngit nghia 113,173
sy cing c8 151
su kién va 113-5, 123, 173
tdi nh4n thic 133-4, 138, 172
tinh i€t 113, 174
v4n dong va 146, 154-5
tri nhd vé€ khong gian 195, 202
tri nhé dai han 107-113, 123, 174
4n dy ta dyng 46 cho 101-103,
107-108, 112, 127, 130, 138,
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151, 174
4n dy tuyp kem dinh ring cho
112-114
cic lién nio bé va 127-130, 138,
174, 206-7
cac sy kién va 172-3
cha déng héi tidng va 115-116
gidc nga va 151, 183-4
tri nhd lam viéc 103-109, 112, 174
4n dy cip di hoc 102-104, 108
cic lien két ndo bo va 127-130, 138,
167-8, 199-200
cli thién 194
danh myc nhiém vy va 178
manh mé 199, 200
t6i 194, 199-200, 202
trd choi dién tt va 194
xem thém con bach tuc t4p trung
tri nhé ngit nghia 113, 172-3
tri nhé tinh tiét 113, 172
tri tué nhén tao (AI) 145-146
trd choi dién v 43, 194-196
gdy nghi¢n 196-197, 202
thé loai hanh dong 106, 194-202
trd thanh nha khoa hoc nghién ciu
177-190
truang hoc
céc gido vién 73-4, 85
cic nhém va cau lac by 142-147
gio bt ddu vao hoc 183, 185
Truong trung hoc St. Joseph 142
ty day minh 153-156
at duy 16i mon 196, 202, 211-2, 226
tw duy, suy nghi

lang thang 46-47
tin hiéu th4n kinh va 61-3, 77
t6c d6 cia 193:4, 201-2
truge khéi 200-1:
tu duy 16i mon 196, 202, 211-2,
226
wdng wigng 73, 74
tuyp “thudc vé€ bubi saing” 183
tiy s6ng 93

VWXYZ

vin déng 73-4, 87, 93-94
BDNF va 151-2, 155-156
bé ndo va 146, 150-156, 221-2
ché d6 phan tan va 35, 36, 83,
154-156
ky thuit ditng lai va héi twdng va
154-156
nhu 12 c6ng cu van ning d€ cho sic
khoe t6t 154-156
Vién Salk 145
vi€ttay 121, 124, 198, 203
vo ndo 151
vo nio trude tran 104, 108, 128-
William Shakespeare 69, 108
William Thurston 159
Woods Hole 145
xe dap, hoc cich di xe dap 135-136
xen ké 84, 163-4, 165-71, 220-22
Yogi Berra 144
YouTube 36, 154, 166
Zhaojing “Eileen” Li 54
zombie 15, 31, 43-4, 49-55, 133-4
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VE CAC TAC GIA VA HOA ST
VE TRANH MINH HOA

Tién si Barbara Oakley la tic gid ctia cic cuén
sach ban chay Mindshift (Thay d6i w duy) va A
Mind for Numbers (Cach chinh phyc todn va khoa
hoc), da dugc dich sang hon 10 ngén ngit. Ba
cung Terrence Sejnowski d6ng sang l4p va gidng
day khéa hoc tric tuyén md danh cho dai ching:
“Hoc céch hoc: Cac cong cu tinh thin quyén ning
giup ban lam chi cic mén hoc kho.” Dy 1a khoa
hoc tryc tuy€n mé phé bi€¢n nh4t trén thé gisi voi
hang triéu hoc vién. New York Times va Wall Street Journal, ciing nhiéu 4n ph4m
khac titng dé c4p dén tén tubi ba trén tap chi cia ho.

Ba c6 nhiéu bubi néi chuyén tai cic tdp doan, cic trudng dai hoc, cac hi¢p
héi va 16 chic thuéc moi linh vic. Nhitng bai gidng va cic cudc héi thio c6 trong
tam, sdu sic va h4p din ciia ba vé cich thitc hoc t4p va gidng day hié¢u qué da xuft
hién tai hang chuc quéc gia. La hoc gid xus't sic nhdn gidi thudng Ramoén y Cajal
thudc chuong trinh Dio tao ky thudt s6 toan cfu tai Dai hoc McMaster, ba da
tu vAn va thyc hién nhiéu budi hoi thio trén toan thé gigi vé thi€t k& cic tii lidu
gidng day tryc tuy&n hi¢u qui.

Oakley ciing 1 héi vién caa Vién Ky su di¢n va Dién tit (IEEE), dat danh
hiéu Gido su xuft sic clia nim do Dai hoc Michigan trao ting, va ciing 12 Gido su
nganh Ky thut tai Dai hoc Oakland & Rochester, Michigan. Qud4 trinh nghién
cttu va cdc mbi quan tAm c4 nhin di dua ba d€n v6i by mén khoa hoc thdn kinh
vi 14p ra khéa hoc mé truc tuyén mé& danh cho dai chung. Ba chu trong vio cii
thi¢n gido duc trén toan thé gidi bing cich cung cAp nhing hiéu bi€t thyc t&
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dua trén nghién ctu clia nganh khoa hoc thdn kinh. Ba gianh dugc mét s6 gidi
thudng hang ddu vé€ gidng day chuyén nganh ky thuit, bao gém gidi thudng
Chester E. Carlson do Hi¢p hoi gido duc ky thu4t thudc Xa héi My trao ting vé
sdng tao ky thudt xuft sic trong nganh gido duc STEM va gidi thuong Theo L.
Pilkington vi sy nghi¢p miu muc trong gido duc ky thuit sinh hoc. Tim hiéu
thém vé€ cong viéc cia ba tai barbaraoakley.com.

Tién si Terrence (Terry) Joseph Sejnowski 1a mét
nha nghién citu tai Vién Y «& Howard Hughes, va lam
gidm d6c Phong thi nghiém sinh hoc thén kinh dié¢n
toan voi chitc danh gido su Francis Crick tai Vién
Nghién citu sinh hoc Salk. Nim 2004, éng dugc
phong chic danh Gido su Francis Crick va Giim
déc Trung tim Crick-Jacobs vé€ Sinh hoc ly thuyét
va dién todn thugc Vién Salk. Sejnowski ciing 1a Gido

sut nganh Khoa hoc sinh hoc va Gido su trg gidng tai
khoa Khoa hec th4n kinh, Tam ly hoc, Khoa hoc nh4n thic, Khoa hoc may tinh
va Ky thudt thuéc Dai hoc California, San Diego, noi 6ng la déng gidam d6c cia
Vi¢n Dién toan thdn kinh.

Sejnowski sing ché ra ¢6 mdy Boltzmann cung vdi Geoffrey Hinton va
la ngusi tién phong dp dung cic thuit todn ting dung d€ gidi quyét cic v4n dé
kho khin vé kha ning néi va nhin. Thu4t toin InfoMax ctia 6ng dung cho Phan
tich thanh phdn déc lap (ICA) cung véi Tony Bell da dugc 4p dung réng rii
trong viéc hoc mdy, xi ly tin hiéu va khai thac di liéu. Nim 1989, 6ng thanh l4p
Neural Computation (Di¢n toan thdn kinh), tap chi hang d4u vé mang neuron
nhin tao va khoa hoc thdn kinh dién toan, tap chi do MIT Press phat hanh.
Ong cling l4 chi tich ctia quy Hé théng xii ly théng tin thdn kinh, mét 6 chic
phi lgi nhuan gidm sit cic Hoi nghi NIPS dugc t6 chiic thudng nién. Terry nim
trong m¢t nhom 12 nha khoa hoc duong dai dugc bdu vao ci ba vién han lam
qudc gia My v€ khoa hoc, y hoc va ky thust.

Alistair McConville 1a Giam déc chuong trinh Hoc tip va Sing tao thudc
Trudng Bedales & Hamsphire, Anh. Ong hoc chuyén nganh Th4n hoc tai Dai
hoc Cambridge trudc khi gidng day bé moén Triét hoc, Nghién citu tén gido
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vid Nghién cdu vin héa c6 dai ai mét s6 trudng
wt thuc tai Anh. Ong bit d4u quan tim dén linh
vuc khoa hoc thdn kinh va gido duc k€ uir khi tham
gia vao phong trao Y thic, Tri tué va Gido duc tai
Harvard nim 2012. Ong c6 bai ding trén tap chi
Y thic, Tri tu¢ va Gido duc va vi€t v& cic vin dé
gido duc khéi quat hon ¢ho Thoi bdo b6 tro gido duc.
Ong ciing c6 bai phir biéu tai mét loat héi nghij vé
gido duc & Anh.

McConville titng 1a thanh tra kiém ay vién hoi déng quin trj khéi cic
trudng tu thyc, va 1a thanh vién trong ban chi dao cia Trung tim nghién ciu
va sing tao thudc Dai hoc Eton. Ong la mét thanh vién tham gia tich cyc trong
phong trao Quéc t& cic trudng nghién citu, vén nhim myc tiéu lién két cic
nghién ciu gido dyc véi thyc tién gidng day. Tai uruong Bedales, 6ng gidm sit
mot chuong trinh gidng day cdi cich ddc ddo. Ong ciing nudi lon, ong, ga va c6
ba ngudi con. Hién 6ng c6 Chitng chi gido duc trung:hoc phé thong mén Héa
hoc (GCSE).

Olive Young |2 giing vién vé€ Thi€t k& va Cong nghé tai cic trudng trung
hoc tai Anh, lam viéc véi thanh thi€u nién trong mét loat cac 8 chic déc 14p va
dugc nha nudc tai trg. Sau khi hoc tai trudng nghé thujt St. Martin, London,

‘Anh, anh lam viéc trong nganh minh hea khoa hoc/ky thuat trudc khi tré thanh

mét nha gido duc. Anh dar gidi cao trong cudc thi F1 giifa cac truong hoc va nhin
gidi thudng Thi€t k€ mé hinh tham s6 c6 sy trg gitp clia médy tinh do Vién City
and Guilds of London trao ting. Young d xu4t hi¢n trén chuong trinh truyén
hinh Robot Wars cung véi mét chu robot c6 tén Shellshock; anh ciing viét nhiéu

'bai bao v€ thi€t k& va sin xuft c6 sy trg gitip cia mdy tinh cho tap chi Designing

ciia Hiép hoi Thi€t k& va Céng nghé. Anh la thanh vién tich cuc ciia Hi¢p hoi
My tién cot va Thg méc xanh (Pole Lathe and Green Woodworkers Association) va
cling 2 tic gid cha tiéu thuy&t d6 hoa Chii A-mip tén Joe. Anh c6 ba ngudi con,

.c6 vii d6i bong Arsenal va choi guitar trong mét ban nhac rock. Tim hiéu thém

v€ cdng viéc cina Oliver i oliveryoung.com.
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NHUNG PAU SACH KHAC
CUA TIEN SI
BARBARA OAKLEY

“Néu ban titng chit v4t d€ qua dugc mén todn va ngi git trong gid
khoa hoc, thi c6 hy vong cho ban day. Trong A Mind for Numbers: Cach chink
phuc todn vi khoa hoc, tic gid Barbara Oakley ti€t 16 cich gidi phong ning luc
phién tich ctia b$ ndo d€ chung ta hoc cach hoc. Cic sinh vién cin dugc yéu
cdu doc cudn sich nay — va cd me tdi nita.”

- Adam Grant, tic gid cuén sich bin chay theo New York Times
Give and Take (Cho vi nhin)

“Cun Thay dbi tu duy cin thi€t cho bit ky ai tim ki€m mot khéi ddu
m6i hodc mét sy d6i mai. Khi Oakley dua ra cdc nguyén tic rén luyén tri 6c,
ba gidi thich quyén ning cia vi¢c 4p dung cich ti€p cAn ‘s6 pi’ v6i su nghiép,
tai sao nhiing ngusi hay lo ling thusng virgt 1én trén, tai sao nhitng dic tinh
tiéu cyc cé the 1a noi cAt gidu nhitng lgi the tiém 4n, vi tai sao m& réng ni€ém
dam mé thay vi theo dui n6 lai la viéc lam thong minh hon. Chita d4y nhiing
cdu chuy¢n truyén cim hitng va cic meo thyc tién, Thay d6i tu duy la cubn
sich c6 thé lam thay déi cuéc doi ban.”

- Daniel H. Pink, tic gid cu6n sich bin chay theo New York Times
Drive (Déng luc) va A Whole New Mind (Mt i duy hoan toan méi)
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