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L.O1 MO pAU

Quyén sach ndy sé thay d6i cudc dGi ban. N6 s€ gitp ban hoc hanh tan
tdi, hoc dau nhé d6 hay xudt sac vUugt qua cac ky thi, nhing 10i ich that
su' tUf quy€n sach vugt xa hon thé nhiéu - mOt khi van dung tOt cac
phuong phap trong sach nay, ban sé khai thac triét d€ tiém ning cla bd
nao minh.

Rén luyén tri nh& dong nghia vGi viéc t6 chirc 1ai cach thiic tu duy, phat
tri€n s sang tao, mai diia cac k¥ ning hoc tap - dong thGi nang cao dan
nh(ng chudn muc cudc sOng va nhiing dinh cao ban c6 th€ chinh phuc.
B&i thé, luyén tri ndo khong chi don thuan 1a cach d€ hoc t6t hon ma con
1a buGc khéi dau cho mOt cudc doi mdGi. Ban s€ bat dau thay doi ngoan
muc suy nghi va cdm nhan vé tat cd moi th( xung quanh.

T6i mubn ban quén ngay di quan niém rang ban c¢6 mot tri nhd “t6t" hay
“t&". Bat ky ai ciing c6 th€ rén luyén d€ b nao ghi nhé moi di€u ho can
nhd. Nhing phuong phap nay khong hé mdi, chiing v6 cing don gidn, da
dugc van dung hang thé ky qua va van con hltu dung cho thdi dai ngay
nay. Van dé chi con 1a ban can ndm rd vai tro cUa tri nhG va van dung
cac nguyén tac si dung tri ndo vao qua trinh hoc tép cla ban nhu thé nao
ma thoi.

Rén luyén tri nh& khong chi géi gon trong viéc hoc thudc long bai vé dé€
chudn bi cho ky thi (mac du trong quy€n sach ndy ban sé tim thay chinh
x4c cac gidi phap cho di€u nay, tham chi cac bi kip ban can ngay liic nay
cho bai ki€m tra gan ké). D€ thuc sy thanh cong, trong hoc hanh lan
cubc sOng, ban can biét cach tan dung hét cong suat “b0 nhG" clla minh.
Chang han nhu:

 Ban biét dung nhimg ky Uc trong qua kh(r va hinh dung mot tuong
lai tudi sang dé€ ki€n tao cho minh mot 10i tu duy thanh cong ngay
tu bay gio.

 Ban c6 cach ti€p can va tong hgp thong tin nhanh chéng va hiéu qua
tUr cc ngudn khac nhau nhu sach v6, Internet, bai gidng trén 16p hay
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tUr bat ky ai ban c6 thé hoc hoi trén dudng doi.

¢ Ban c6 thé td chlc cach minh tu duy tU d6 quan ly tOt thoi gian, cac
nguOn luc, nhém hoc tap,... va budc 1én mOt ndc thang mai trong sy
nghi€p hoc tap, dong thdi phat huy dugc su sang tao cUa minh.

 Ban biét dich xac nhitng gi minh can lam d€ chudn bj cho céc bai
ki€m tra va ky thi, tir th€ chat, ddu 6c dén tam ly d€ san sang budc
vao phong thi trong trang thai tOt nhat, va dén khi lam bai, ban sé
tim ra ngay déap an tU nh{ing gi minh da hoc dé dang nhu trd ban tay.

¢ Ban c6 th€ 1am dugc tat ca nhitng di€u trén bang cach hi€u rd cach
th(rc hoat ddng cUa tri nhd, tir d6 thay dbi théi quen hoc tap cho phu
hgp - bat k€ khéa hoc nao ban dang theo 1an trinh d6, niang khi€u
cUa ban. Kham phé cach khai thac tOi da ti€m ning b0 ndo chinh la
cach 1am chu toan bd qud trinh hoc tap cla ban va tao dung kho
ki€n thtc vé moi th( ban can phai biét.

Cuon sach nay dugc viét sao cho dem lai hiéu qua ngay khi 4p dung, vi
thé ban dUng qué ngac nhién khi thdy minh tién bd qua nhanh. Puong
nhién ngUdi ta van thudng bdo “cé cong mai sat mdbi c6 ngdy nén kim",
nhung khong c6 1y nao ban khong th€ gat hai ngay thanh qud ngay tU khi
ma&i bat ddu. Viéc hoc chua bao gid lai hao hing, sang tao, ddt pha va
dat nhi€u két qud an tugng dén thé.

Vay thi gi® ban hdy phan chan Ién, thodi mai va c®i m& dén nhan va san
sang thay d6i cach s dung tri ndo cla minh. Qua qua trinh dao luyén,
ban sé s& h{ru mOt tri nhd tuyét vOi - va d6 1a chia khéa cho thanh cong
cUa ban.

Bi quy€t hQc nhanh nh6 lau dugc trinh bay theo 16i thuc t€ va h(tu dung
nhat c6 th€. Ban cé th€ doc theo trinh ty tUf dau dén cudi hodc 1at ngay
dén bat ky phan nao ban dang quan tam.

NOi dung dugc chia 1am 6 phan chinh nhu mOt khéa hoc thuc thu nham
gitip ban tUng budc rén luyén cic ky nang tri nhd va dp dung vao moi
mat trong vi€c hoc tap clia minh. Cic phan ndy dugc phan nho thanh cac
chuong, dao sau v€ tUng linh vuc riéng biét. Ban nén doc qua phan tém
lugc, cac chl diém va cac thuat ng(r dugc trinh bay 3 dau moi chuong
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d€ c6 cai nhin tOng th€. Hiy cO gang hoan thanh cac bai tdp trong moOi
chuong.

- Jonathan Hancock
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.01 CAM ON

T6i mubn gUi 10i tri 4n d€n Katy Robinson, Steve Temblett va tdp thé
Pearson Education vi su' hO trg nhiét tinh trong qud trinh t6i viét culn
sdch ndy. Cam oOn Martin Toseland va gido su Alan Baddeley da giup d&
t6i ngay tU khi bat tay vao du 4n, ciing nhu Caroline Shott, ngudi da cho
t0i nhing 10i khuyén v6 gid. Chan thanh cdm On moi ca nhan tai Learning
Skills Foundation va tat cd cac dong nghiép, ban bé va gia dinh da chia sé&
y tuéng va kinh nghiém quy bau véi t6i - dac biét 1a cac gido su cla toi
tai cac truOng Oxford, Brighton, Paul Clingan va toan th€ ddi ngii
Cardinal Newman Catholic School tai Hove.
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ChuOng 1
TRi NHO VA CAU TRUC DUNG cUA BO NAO
Tom 1UQc.

Ghi nhé va van dung ning luc cUa trf ndo 1a van dé quan trong va dac
biét cap bach vGi cac ban sinh vién dang cdm thay viéc hoc cla minh
khong khac gi dia nguc. Tuy nhién, sé 1a bat can n€u ngay tU dau, quyén
sach nhdy ngay vao phan chi dan cac k¥ ning va phuong phap ghi nhé cho
cac ban, bdi “duc tOc bat dat" - viéc khong hi€u rd dugc ngudn cin cla
van dé sé chi khi€én ban thém sa da vao nhiing chi€n lugc hoc tap sai
1am, va sé cang khi€n ban tu ti hon vé khd niang hoc tap cla ban than, vi
thé, trong chuong dau nay, toi sé dan dat va gitip cac ban tim hi€u sau vé
b0 ndo con ngudi, d€ tIr d6 phan tich cho ban thdy dugc nhiing van dé
quan trong vé tri nhé va cach né hoat dong. Hon hét thdy, day chinh 1a
nh{mg ki€n thlc t0i quan trong n€u ban mudn thanh cong trong hoc tap.
Hi€u 1o céc loai tri nhd, gidi ma bi dn vé hai ban cau nio va 16i tu duy
lién hgp,... chinh 1a budc dau tién gitip ban khai pha hét ti€ém ning vo tan
cUa b0 ndo minh.

SUc manh cla nao b0.

Bd ndo cla ban chta khodng 100 ty t€ bao than kinh dugc goi 1a no-ron,
moOi t€ bao lai c6 khodng 7.000 lién két vGi nhiing t€ bao xung quanh né.
MOt vai viing ndo s€ bi 1do hda va suy giam chlUc ning theo nim thing
nhung bO ndo van bao toan khodng hon 500 ngan ty xi-nap, tUc cac khép
than kinh truyén dan théng tin gilfa cic t€ bao, nham cung cap moi
nguyén liéu can thiét cho qué trinh sdn sinh va luu gilt ky Uc trong sut
doi ngudi. Co thé con ngudi 1a mOt c6 may ky diéu, trong d6 bO ndo 1a co
quan phUc tap hon bat ky b0 phan ndo khac. Du chi chi€ém 2% trong
lugng co thé con ngudi nhung bd ndo lai tiéu thy dén 1/5 lugng oxy
trong mau. Khoi hinh dang nhu mi€ng bot bi€én nhin nheo dy chlta dén

https://thuviensach.vn



hon 100.000 ddm mach mau va lugng dién tich né st dung 1a dU d€ thap
sang mOt bong dén 10 watt.

B ndo cla ban hoat dOng khong nglng nghi, khong ngling ti€p nhan va
cap nhat nhing thong tin mdi, va théng qua khd ning ghi nhé ma doéi
chi€u nhling théng tin méi ndy véi cac kinh nghiém trong qua kh(, tham
chi 1a tUr d6 tao ra nhitng ky Uc vé nhiing su kién c6 kha ning xdy ra
trong tuong lai. Trén thuc t€, ban hoan toan cé th€ tu &n mUng vi ban than
c6 mOt b0 ndo qua dOi tuy€t voi. Ban da hoc hdi hang ty ty th(, ban c6
th€ nhd lai mot su kién trong tich tac va lién tuc bd sung v6 khoi thong
tin m&i vao mOt hé thOng luu trit siéu tOi tAn dugc goi 1a tri ndo.

MGi lién hé gilta tri nao va vi€c hoc.

Hoc hai 1 su phdi hgp cac kY nang tri ndo khac nhau, bao gbm cd ti€p thu
théng tin, tU duy, ghi nh&, hoi tuéng,... ma ban phai phoi hgp van dung
trong tUng truOng hgp cu thé, trong sult ca doi ngudi. TU nhifng kY ning
ban thu lugm dugc khi con bé nhu trudn, bo, di dUng,... cho dén nhing
kY ning ban thu thap qua qud trinh trdi nghiém cla minh, tat cd déu co
anh hudng dén cach nhin nhan cla ban vé thé gidi, va vé chinh ban than.

Nhiing ki€n thltc ma ban s& hitu hién nay 1a két qua cUa viéc hoc héi tu
nhién cling nhu ti€p thu c6 chl dich trong subt qud trinh truéng thanh. Va
cang 16n, ban cang chU dong hon trong viéc chon 10c xem minh nén va
can hoc nhiing gi. Pon cU vi€éc ban dang doc quyén sach nay ching to
ban di c6 dinh hudng va muc tiéu nao dé trong hoc tap va phat trién cla
bdn than. Tuy nhién, can luu y 1a nhing kY ning hoc tap hiéu qud nhat
déu dua trén nén tang kha ning ti€p thu bam sinh cUa tri ndo, vi thé dUng
xem nhe qud trinh hoc “theo ban niang” clia minh.

Cac thtr nghiém khoa hoc da cho thay thai nhi c6 th€ ghi nhG nhitng chuOi
am thanh. Chang han nhu ngay tUr khi con trong bung me, cic em bé da
bi€t phdn Ung v&i Am nhac, va cac bé sé clr dOng theo nhip di€u clla am
thanh. BO ndo cUa ching ta cUc ky nhay trong viéc nhan ra quy tac, nhip
diéu tlr cac chuli théng tin d€ hinh thanh tri nhd. Va day chi 1a mOt trong
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rat nhiéu nhitng k¥ ning bam sinh cUa tri ndo ma ching ta c6 thé s dung
d€ ho trg viéc ghi nhé.

Tri nhd 1a tat ca.

Ban cla ngdy hém nay la két qud tOng hop tat cd cac kinh nghiém ca
nhan trong qua kh(r. Moi di€éu ban nghi, néi, hanh ddng déu phu thudc vao
tri nh@.

O c8p dd co ban nhat, v& mét thé 1y thi su séng cla ban dudc duy tri
nhG cic hoat ddng mang tinh ban nidng nhu su co bop cla tim, din nd
buOng phdi hay cac phdn Ung sinh héa xay ra trong co thé. Cac b phan
trong cO th€ “nhd” chlrc ning cla ching d€ gitp con ngudi 1an cac loai
sinh vat khac duy tri su' sOng. Bén canh do 1a nhing hoat ddng ma ban
phdi hoc cach thuc hién trong qua trinh truéng thanh nhu gilt thang bang,
di dimg, s dung ngén tay va ban tay, cic k¥ niang, ky xdo va vo s hanh vi
khéc,... Qua trinh luyén tap dem lai cho ban su thuan thuc dén d cac
kinh nghiém &y in sau vao tri nhd; va 3 mlc d6 nay, ban cé th€ tu dOng
van dung cac kY ning ndy khi gdp tinh hudng thich hop, gitiip ban xay
dung hé thOng kién thUc cho ban than vé thé gidi xung quanh: tlr con
ngudi, d0 vat, cho dén nhimg ki€n th(c ph6 théng hay mot linh vuc
chuyén mon nao do.

Cac khu vic ddm nhiém viéc ghi nhé cla b0 nao.

Tri nh& cla chiing ta dugc hinh thanh va luu trlt trén khap ving vO ndo.
Ngoai ra, bén dudi 18p vé ndo ciing c6 mOt sO cd quan lién quan dén viéc
ghi nhG, nhu:

 H6i hdi ma 1am nhiém vu trung chuyén cac ky (Uc trong tri nhd ngan
han, luu vao ving vO ndo, ving ndo chju trach nhiém ki€m soét tri nh& dai
han, vOn di cuc ky can thié€t cho qua trinh hoc tap cé chl dich. Ngoai ra,
hoat dbng cla hoi hdi ma con dnh hudng dén kha ning dinh hudng trong
khong gian.
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« Ti€u ndo tham gia vao qua trinh hinh thanh tri nhG quy trinh va cac ky
ning phan xa, tap hgp nhitng hanh vi ma con ngudi da thuan thuc.

e Hach hanh nhan la trung tdm ghi nhd va x& 1y cic cdm xic, cling nhu
déng vai trd quan trong trong ti€n trinh hinh thanh tri nhé dai han.

Ngoai vO ndo, b0 ndo cla ching ta c6 bdn thity gilt cac chlrc ning riéng
biét d6i vdi tri nhd. Chang han, thuy tran déng vai trd quan trong doi véi
viéc ti€p thu thong tin trong thoi gian ngdn va di€u phoi cac ky Uc, tim
ki€m céc chi ti€t xdy ra trong qua kh(r va 1ap k& hoach cho tuong lai; con
tri nh& phan doan 1ai phu thuQc nhiéu vao thity thai duong,...

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

Phép ghi dnh toan ky th€ hién mét dnh hai chiu, song dudi nhiing diéu
kién chi€u sdng va quan sat nhat dinh thi nguGi xem sé& nhin thdy mot
hinh &nh ba chi€u tron ven. Theo 1y thuyét nay, néu anh ba chi€u bi chia
nho ra thi mOi manh van chlta dung hoan chinh hinh dnh nguyén gbc véi
kich thudc nho hon, va t&r mOt phan toan dnh dé ngudi ta c6 thé khoi
phuc toan bd phién ban gOc. Pay chinh 14 tién dé cla ly thuyét “bd ndo
toan dnh” ma trong d6, bd ndo cla ban 1a mOt mang ludi bo tri théng tin
phUrc tap phan b6 déu khong gian ndo ch( khong phai chi riéng & cac khu
vuc luu trlr riéeng biét. Khi d6, ching ta sé khong tim ki€m mot ky Uc
bang cach xac dinh trudc “dia chi” cu thé trong kho tri nhd r6i dén thang
d6, ma 1a tU mOt chi ti€t bat ky, ta 1an theo cac két noi than kinh trong tri
nio dé€ tim dén noi luu gilt ky Uc can tim.

Trén thuc t€, ndo b0 dugc thi€t ké d€ tu dOng loai bd bdt cac thong tin nd
cho 1a khong can thiét, bang khong ndo s€ qua tdi trong viéc x( Iy qua
nhi€u thong tin ma cac gidc quan khong nglng gUi v€, va c6 th€ gay anh
huéng dén chlic ning di€u khién cac hoat dOng sinh tOn khac cla co thé.
Tuy nhién, nhu' da tim hi€u thi van c6 nhiing chi ti€t khéng nhitng khong
mat di ma ching ta con c6 th€ nhd nhu in qua nim thang. TU nhimg chi
ti€t nay, ta s& c6 thé Ung dung cac ky thudt ghi nhd, chang han nhu 1y
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thuy€t “bd nao toan dnh”, d€ ho trg viéc ghi nhd va md ra mot chan troi
hoc tap hoan toan mdi.

Tri nh6 ngdn han va tri nh6 dai han

Viéc bi€n mOt thong tin thanh ky Uc dugc luu gilr trong tri nhé dai han
phu thuOc vao nhiéu yé€u t6 nhu:

Quy€t tdm cUa ban trong vi€c hoc

e Tam quan trong cla mén hoc, hay m&t dé tai nghién clru doi véi ban
ThOi gian va tinh di€u d0 trong viéc on luyén

Khd ning van dung céc ki€n thic clla mdn hoc vao cubc sOng

Cach ban gilt cho céc kién thlc d3 hoc khong bi mai mot

Du vay, tat cd cac nhan t6 trén d€u trd nén vo nghia n€u khong vugt qua
dugc “culc sat hach" dau tién: rd thanh ky Uc ngan han, dugc tri nhé
ngan han luu gid.

Tri nhé ngdn han khéng don thudn chi 1a mOt hinh thitc luu trlf ngdn hon
mOt chiit vé€ mat thdi gian doi véi tri nhé dai han, ma 1a cuc ky chéng
vanh. Chi trong tich tac tinh tU lic ndo ti€p nhan, né€u théng tin khong
dugc chuyé€n dGi thanh tri nhG dai han thi né tu dOng sé bj loai bd khdi
dau 6c chiing ta. Chang c6 gi bao dam la chi cdn nhin qua hay nghe qua la
ching ta sé con nhG dugc tat ca thong tin minh da trdi nghiém, dau cho
chuyén chi m&i xdy ra co vai gidy trudc. Py qua la su that phii phang v&i
rat nhi€u cac ¢6 cdu sinh vién, nh{ng ngudi van c( hi hui 6n tap theo 16i
hoc thu ddng d€ rdi cl ban khodn vé 1y do minh chang nhé dugc bao
nhiéu.

Tri nh6 ngadn han

Cac gidc quan ghi nhan nhimg tic dOng tU méi truGng rdi truyén cac tin
hiéu do6 1én ndo, & d6 thong tin dugc luu gilr tam thdi. Sau do, mOt vai chi
tiét sé& dugc chuyén qua tri nhG dai han. TU ddy vé sau, nhitng ky Uc d6
c6 th€ dugc hoi tudng lai, va chiing c6 th€ tOn tai tham chi subt ddi mot
nguoi néu khong gdp tac dOng gi 16n.
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Hi€u dudgc co ché cla viéc hinh thanh tri nhd ngdn han roi tir d6 hinh
thanh ti€p trf nhG dai han, chiing ta m&i c6 th€ khai thdc hét tiém nang tri
nhG cla minh. Trong chuong sau, ban sé& hi€u rd qua trinh nay hon ngay
tlr budc dau - khi ban bat gdp thong tin ma ban than mudn tim hi€u va
ghi nhG.

Tri nhG hinh thanh nhu thé nao?

Qué trinh hinh thanh trf nhé tuy phlc tap nhung c6 th€ dugc phan chia
thanh bOn giai doan chinh:

e Thu th@p: 1 khd ning tap trung va dinh huéng, van dung chlic ning
cac gidc quan cUa ban dé€ thu thap thong tin v€ doi tuong ban mudn
ghi nhG.

e Chon 1Qc: giltlai nhiing phan quan trong trong qua trinh ndo b6 sang
1oc xem chi ti€t nao s€ dugc chuyén thanh ky (rc dai han.

o Luu tr(t: dinh hinh ky Uc ay lai theo mOt co ché hop 1y va viing
chac trong tri nhd, lién tuc cling cO d€ né ludn cé thé dugc goi nhac
va dem ra van dung mot cach dé dang.

e Truy h6i: bat cf lic nao can, ban cé thé hoi tudng va nhd lai thong
tin.

Khi rén luyén khd ning ghi nhd, ban ciing can tuan thU b6én budc dua
theo bOn giai doan trén. Néu ngay trong budc thu thap dau tién, ban da
khong thurc hién tOt thi toan b qud trinh hoc ti€p sau dé cla ban sé di vao
ngd cut. Phan 16n sinh vién lang phi rat nhi€u thoi gian va cong slc d€ cd
nhOi nhét vao ddu nhung nhu th€ chi khi€n tri nhé bao hoa, rét cuc van la
hoc trudc quén sau. Ban c6 thé€ ti€p can vo sO thdng tin nhung 1am cach
nao d€ ngin chan chiing “du hanh" t{r 10 tai ndy sang 10 tai kia roi bay luén
ra khGi ddu? V&i nhiing gi da biét, ching ta hi€u rang van dé 1a phai
“chinh phuc" dugc tri nh& ngan han, phai gilt cic thong tin & trong dau
dd 1au d€ dugc hoi hdi ma xUr 1y va chuyén vao viung tri nhé dai han & vo
nao.

Tai sao ban hQoc dau quén dé?
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Bay gi0 chac ban di nhén ra 1y do tai sao mOt s6 nd luc trong hoc tap
cUa minh lai khéng may hi€u qud. MOt trong nhiing trd ngai chinh trong
viéc ti€p thu dén tU cic nguodn tai liéu sach v6, do ban dugc phat hodc tu
tim ki€m. Hau nhu tat cd déu dugc bién soan d€ ban doc vao quén ngay:
in gidy trang den, trinh bay don diéu, trang nao ciing gibng trang nao, ndi
dung thi dién gidi theo ki€u trlfu tuQng, danh do, cac y chinh khong &n
nhap gi v&i nhau. Néu ban chi don thuan doc hay nghe moét cach thu
dOng, tri ndo cla ban ciing tu dOng thu thap it nhiéu théng tin, nhung hau
nhu khong dang k€. Nén nhG bd ndo cla ban khong phai 1a mOt chiéc
may tinh, nhap thong tin vao théi thi chua di d€ tri nh& 1uu né lai.

Bén canh dé con cic tdc nhan khac nhu sy xao nhang, thi€u himng thd,
nguoi hoc khong chiu 6n luyén,... Nhiing di€u nay ciing dnh hudng xau
tGi qua trinh ghi nh&, gy ra két qua khong may khd quan cho nhlng si t
dang ngay dém miét mai dén sach. Ban can y thlc cac thU thch trong giai
doan dau tién tao 1ap tri nhé d€ biét cach doi pho, bang khong du ban c
cO gang thé ndo thi vi€c hoc ciing khéng may ti€n bo.

Hiy d6i chién thudt hQc, hay don gidn hon la nghi gidi lao
gilla gi0.

Viéc t6 chlc tOt thoi gian bi€u hoc tap s€ gitip ban loai bd cac tic nhan
lam gidm hiéu qua. Pung bao giG cd hoc lién tuc cic dé tai tuong tu
nhau trong sudt moét thoi gian dai. Luan phién cAc mdn hoc hodc chl dé
khac nhau sé gitip tri nhé minh man hon va han ché sy xao nhang, chan
nan vOn thudng xuyén xay ra trong dau ban.

TU ldc dugc nhan bi€t qua cic gidc quan cUa ban cho dén khi dudgc
chuy€n héa thanh ky (rc dai han, cac thong tin phdi vugt qua kha nhiéu
“cffa &i”. Nhung dUng vi vay ma ndn chi: nhan bi€t dugc cic trd ngai,
ban sé€ biét cach han ché ching d€ hoan toan lam chl qua trinh hoc tap
ngay tU budc khéi dau.

Hi€u dugc co ché hoat dOng cUa tri nhd, ta sé c6 thé khai thac thé manh
va han ché khiém khuyét clla n6 bang nhiing cach ti€p can phu hop. Cac
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sinh vién tai ning déu c6 nhitng chi€n lugc hoc tap khon ngoan va tao moi
trudng ti€p thu tdt nhat cho tri nhd clla minh phat huy.

Sy thdt vé “ndo trai” va "nao phai.”

"N3o trai/ndo phai” 1a tén goi tat cUa "ban cau ndo trdi/ ban cau ndo phai”
hai phan cdu tao nén bO phan vo nio cla nio bO con ngudi, va khi nhac
dén viéc khai thac sfc manh cla b ndo va c6 lién quan dén su hi€u biét,
ta dang no6i vé€ phan "ndo trdi/ndo phai” nay day.

Nguyén do nam & viéc vO ndo ki€m soét toan bO phan tri nhé chinh ciing
nhu cac kY ning hoc tdp ma ching ta van thudng van dung, va xét vé
mat chUc ning, hai phan ban cau ndo ndy ddm nhiém nhiing nhi€ém vu
khac nhau, cu thé nhu sau:

« Néo trai ddm nhiém céac chlic ning: Ngon ng(r - Logic - sO hoc - Tu duy
dang chubi - Hang 16i - Phan tich - Danh sach.

 Ndo phdi ddm nhi€ém céac chUc ning: Nhip diéu - Khéng gian - Nhan
thlc - Kich c@ - Tudng tuong - MO mdng - Mau sac - Tinh tOng thé -
Nhan thlrc cau tric.

Ciing tU day ma xu hudng phan loai cac hoat dOng cu th€ cla con nguodi
gan vGi mOi bén ban cau ndo dan phd bién hon, chang han khi néi dén
hoc thuét, tri tué va kinh doanh 1a ta nghi ngay dén ban cau nao trai, con
nh{ing hoat dOng nhu sdng tao, nghé thudt va truc gidc 1ai lién quan dén
ban cau ndo phai. Tuy nhién, diy md&i chi 1d m6t phan rat nho cla van dé.

Bi &n dang sau nhling k¥ thuét ghi nh§ siéu viét.

Bang cac kY thuét chup dnh ndo ngdy nay, cac nha than kinh hoc di gidi
ma dugc vi sao cac kY thuat ghi nhG c6 di€n lai hét stc hiéu qud. b6 1a
do cdc phuong phap dy tan dung dugc chlc ning cla cd hai ban cau nio
cUa con ngudi, k€t hgp véi nhitng bd phén khéc trong ndo c¢6 kha niang ho
tr@ viéc ghi nhé. Vay tai sao viéc két hgp chlc ning cla cd hai ban cau
ndo lai gitp ban ghi nh& tOt hon?
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Cudc nghién c(tu vé€ nio trai va nio phai.

Vao thap nién 60 cUa thé ky 20, nha than kinh hoc ngu0i My Roger
Sperry va cac dong su da ti€n hanh thi nghi€m trén cac bénh nhan cé hai
phan ndo bj tach rdi. Phan ndo cla cac bénh nhan nay di bi cat bo thé
chai (tUc cac b6 m6 nOi lién hai ban cau ndo) trong qué trinh diéu tri chUng
dOng kinh. NhO' d6 ma 6ng c6 di€u kién ki€m tra va xac thuc chlrc ning
rieng biét cUa tlng ban cdu ndo va xac dinh tinh uu viét 1an cac nhiém vu
dac trung cla moi bén - nhu ndo trai chju trach nhiém vé tu duy phan
tich,... con ndo phai nhan thrc v&é mat khéng gian, ...

Khong nhing thé, thi nghiém ciing 1am séang td sy doi hdi phai phdi hop
dong thoi chlrc ning cla hai phan ndo. Cu thé 1a véi viéc thé chai bj cat
bo, tlc qua trinh dan truyén thong tin gita hai ban cdu nao da bj cat dt,
ngUdi bénh to ra ling ting khi chi “dugc phép" dung duy nhat mét bén
ban cau ndo cla minh d€ x(r Iy mOt thong tin ndo dé, bat k€ thong tin d6
c6 ding 1a “chuyén mén" clla phan ban cau ndo dé khong.

Piéu nay cho thdy viéc mOt chlrc ning chuyén biét, chang han nhu tinh
toan, ngdén ng(t, nhan biét khong gian, nhip di€u,... khéng chi don gidn
dugc thuc thi & riéng mot ban cau ndo ndo. Trén thuc t&, khi mot ban cau
ndo dang thuc hi€én moét chlrc ning chuyén biét clla né (nhu ban cau ndo
trdi dang thuc hién chlrc ning tinh to4n) thi phan ban cau ndo con 1ai ciing
dang “am tham" hoat ddng va hod trg ban cau ndo kia. Nhu vay, viéc thuc
hién hoan chinh mOt hoat dOng tu duy (trong d6 c6 vi€c ghi nhd) doi hoi
su két hgp cac k¥ nang tU cd hai ban cau ndo.

TU duy lien hQp.

PE tré thanh mOt ngudi hoc c6 kha ning tu duy tOt, ban can luyén tap va
phat tri€n dOng thdi hai ban cdu ndo 1an khd ning phoi hgp nhip nhang
gi(ta ndo trai va ndo phai. Nao tréi thién vé viéc xU ly chi ti€t, nhung di€u
ndy sé khong mdy hiéu qud néu thi€u “cai nhin" tOng th€ tUr ndo phai.
Nao phai c6 thé ghi nh& guong mat, nhung ching ta sé€ lam dugc gi néu
khong th€ ndi két v4i kha nidng nhan biét cac théng tin lién quan dén
guong mat d6 nhu tén, tudi,...? Moi chlrc ning cla mOt bén ban cau ndo
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déu c6 sy lién ddi tGi hoat dOng cla ban cau ndo con lai. Ngay dén nhiing
nang khiéu nghé thuat, von di thudc “dia phan" clia ndo phdi, van phai
phu thudc rat nhi€u vao cac ky nang thudc nio trai.

Vay, d€ “ting luc” cho tri nhG nham ho trg viéc hoc tap, ban can phai
kich hoat kha ning cUa toan b0 cd hai ban cau ndo cUa minh.

PUng ngd nhan.

Hay loai bd thai d6 phan biét hét sUc sai 1dam rang mOt bén ban cau nio
nay Uu viét hon bén ban cau ndo con lai, hodc viéc cO tu phong minh 1a
ngU0i c6 “ndo trai” gidi giang hay chi chuyén vé nhimg linh vuc cla “ndo
phdi”. Khong loai trtr viéc nhiing hoat dOng theo thdi quen hang ngay
trong culc sOng (nhu vi€c thudn tay trai hay tay phai) sé tao nhiing tac
dOng c6 phan thién 1&ch 1én su hoat dOng cUa hai ban cau ndo. Tuy nhién,
ban can hi€u rang d€ gidi phéng hét tiém ning, nhat 1a trong hoc tap -
chiing ta phai luén van dung cd hai ban cau ndo. & cac phan sau, cudn
sach s giGi thi€u dén ban doc nhiing bai tap gitip ban phét tri€n dOng
déu ca hai bén ban cau ndo, 1an kha ning phoi hop cla ching.

Trai - phdi hQp sUc.

Tat cd cac phuong phap ghi nhG hiéu qua nhét déu dua trén nguyén tac:
phOi hop ca hai ban cau ndo. Vay néu van dung toan b0 tri ndo, ban sé
lam dudgc gi? Ban c6 th€ hinh dung ra mOt hinh anh sOng ddng trong tam
tri € goi nhac minh bat c(t di€u gi, viéc can lam ti€p theo 1a khién cho
nhig d{r kién ay d0 &n tugng d€ in sau vao tri nhd. Tri tudng tugng
khong chi 1a thé€ manh cla ndo phai - ban con c6 th€ diung ndo phai dé
cuong diéu hoa, thém that nhimg chi tié€t kich thich cac gidc quan va dac
biét 12 khoi ggi dugc cam xuc.

Ti€p d6 ban can dén ndo trai d€ t0 chlic cac ¥ tudng dy trong kho tri nhG
cUa minh. NhO c6 kha ning tu duy logic ban md&i xau chubi cac hinh dnh
thanh mOt boi cdnh hay mach chuyén - tir d6 gitip ban ti€p thu va ghi nhé
mOt cach toan dién nhat.
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Va dén ldc can hoi tudng lai cac d{t kién da hoc, ban sé biét dich xac
minh can luc tim & dau trong tri nh& cla minh. Ban c6 thé bat dau bang
cach ding ban cau ndo trai d€ nhd ra mOt cach chinh x4c tung chi ti€t roi
sap x€p lai cac chi ti€t d6 va dan dan tao thanh y tudng tEng thé€. Va ban
cling c6 th€ gan lién d{ kién véi cdm xic, phat hién nhling géc nhin mai
va kham pha nhiéu y nghia sau xa hon tU cdc mOi lién két - tat cd chi co
th€ n€u ban van dung cai nhin toan cdnh va sang tao tU ban cau ndo phai.

Cac phuong thUc ti€p thu.

Ciing gibng nhu y ni€ém “ndo tri/ndo phdi”, nhi€u ngudi c¢6 xu hudng chi
gan duy nhat mOt “phong cach” ti€p thu nao d6 cho ban than hodc cho
ngUuoi khic, va chinh quan niém d6 da v6 tinh tao nén rao can cho qua trinh
hoc tap clia ho. Cac phuong thUc ti€p thu khac nhau nén dugc xem xét
trén mOi tuong quan vGi tUng giai doan phat tri€n khac nhau cla doi
nguoi, nhitng dang tinh cach khac nhau, 1an trong moi cong viéc cu thé.
Va dang 1y ra tat ca cac kénh ti€p thu ndy phdi dugc phOi hop d€ tao nén
mOt “vii khi” hoc tap 10i hai, ch(r khong phdi bi tdch vun nhau ra va bi
dinh vao minh nhitng th& nhin mac vé b6 nhu cach hi€u sai 1&ch cla
nhiéu ngudi.

Ba phuong thic ti€p thu ph6 bién.

Né€u d€ y ky, ban s€ nhén thdy ba phuong thirc ti€p thu sau day 1a kha
ph0 bién trong viéc hoc:

Ti€p thu bang vn ddng 1a cich hoc qua viéc thuc hanh, nhu cdm, ndm,
1ap ghép hay cac hoat dOng thé chat. Pay 1a kénh hoc hdi dién hinh cla
tré nho, vi ban dau bat c d(a tré nao ciing phdi kham pha thé gidi xung
quanh qua c4c xtic gidc: sO nan (va doi khi 1a nhai th(r) moi vt trong tam
v0i, 1dng nghe cac bai hat thi€u nhi kém quan sat cac vii diéu di cung bai
hat dé,... Theo thOi gian, chiing ta dan lam quen v&i cac thié€t bi mdi, trd
thanh cac nha thién nghé trong cdc mén th€ thao, nghé thuat, khoa hoc ky
thudt 1an nhitng kY ning th€ chat khac - ching ta khong nglng hoc hoi
théng qua chinh co th€ cla minh.
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Ti€p thu bang am thanh 1a cich hoc qua viéc 1ang nghe, chang han nhu
nghe gidng bai, 4m nhac hay giai di€u, hay théng qua chinh viéc ty thoai
va nhdm di nham lai trong dau nhtng nOi dung mudn ghi nhd. Ching ta
tham chi da biét dung kénh ti€p thu nay trudc khi biét doc biét viét va
van ti€p tuc van dung trong suOt qua trinh hoc hdi sau nay, nhu nghe dai
phét thanh, trao dGi v&i ban bé, nghe gidng trén 13p, ...

Ti€p thu bang hinh dnh dua trén viéc nhin ngdm, quan sat va doc. Con
ngUoi da biét quan sat rOi bat chudc, sau d6 1a hoc tap tir nhimg gi ma thi
giac ti€p nhan dudgc, trudc ca khi biét st dung ngdn nglt d€ hoc hdi. Khi
trudng thanh, kénh ti€p thu nay cang thé hién vai tro uu viét hon han cac
gidc quan khac trong hQc tap.

Ban Ua thich phuong thlc nao hon?

DE thanh cong trong hoc tap néi riéng va trong cudc sOng néi chung, ban
can bié€t tan dung tOt ca ba phuong thUc ti€p thu trén, tuy nhién ban tu
thay minh c6 ndng khi€u véi phuong thlc nao hon - van dong, am thanh
hay hinh &nh? Thi du, ban vira mua mOt chi€c mdy tinh dOi md&i va ban sé
tU may mo, nhd ngudi khac huéng dan cach dung hay ban sé tu doc that
k¥ hudng dan s dung? Thong thudng ban sé két hgp cd ba - nhung
phuong thUc ndo chi€m ty 1€ nhiéu hon? Linh vUc ma ban dang hoc hdi
c6 doi hoi viéc dat trong tdm vao mOt phudng thirc ti€p thu ndo doé, hon
han hai phuong thirc con lai khong? Ban c6 bao gid thlr chuyén sang mot
cach hoc méi khac v6i 10i thong thudng cla minh? TruGng hgp ndo ban
c6 thé st dung dOng thdi ca ba phuong thitc ti€p thu?

Hay m& long, m& tam tri.

MOt khi da thdy dugc tdm quan trong cUa viéc phoi hgp hai ban cau ndo
va can nhac xem ban than minh ua thich phuong thic ti€p thu nao hon, da
dén ldc ban phai phat tri€n ban than nhiéu hon nta. Chi phu thudc mot
cach ti€p can don 1& dong nghia v&i viéc tu gidi han ban than véi cac co
hOi kham pha va hoc hdi khac. Bang viéc phan tich kénh ti€p thu chl dao
cUa minh, ban c6 thé hoan thién né hon, sau d6 cai thién thém cac
phuong thUc ti€p thu con lai va trang bi cho minh nhiing k¥ ning tri nhG
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can thiét d€ m& khéa ti€m ning that sy cla bO ndo. Hiy md rOng tu duy,
san long thay d6i va bat dau mOt cuQc “cdi t0" vdi cach hoc clla minh.

That ra bat k€ tinh cach, s& trudng, s& dodn hay kinh nghiém trudc day
thé ndo, ban hoan toan c6 th€ hoc tot hon mUc hién tai gdp nhiéu lan.
VGi moi diéu kién san c6, ban déu c6 thé€ bi€n ching thanh 10i thé trong
vi€c hoc néu ban luyén dugc cach loai dan khdi tam tri nhiing niém tin
sai 1dm v€ kha nang cUa minh, hay théi tu dan vat vé nhimg 1an tri nhé
cUa ban van hanh khéng nhu' mong doi.

Vung thU gian.

Su thu thai s€ l1am gia ting dang k€ khd nang ghi nhd. Tin tOt 1a ban 6
th€ dung nhirng kY ning ghi nhG d€ gitp ban than thu gian. Bang cach hoi
tudng nhlmg ky Uc tich cuc va “nhao ndn" lai bang tri tudng tugng, ban
dang mai diia kY nang hinh dung, vOn la chia khéa thanh cong trong hoc tap
va tao ra moi trudng hoan hdo cho bd ndo hoat ddng.

¢ Chon mOt dia di€ém thuong khién ban lién hé dén su thu gidn, c6 thé
1a bai bi€n, mién dong qué, hay chi la cin phong trong nha, ndi cho
ban su thu thai nhat.

 Dung tri tudng tugng dua ban dén nai d6 va hinh dung that chi tiét:
v€ khung canh, am thanh, mui huong, nhimg gi ban c6 thé s& nam
dugc, hay thdm chi ném dugc. Hiy cAm nhan cdm giac thu thai ma
ban dang chim dam.

e Tan hudéng hiéu qud thu gian, tU tdm tri d€n toan bd co thé. Xua tan
dan cac phién ndo bang su lan tda cac hinh dnh va cdm xtic tich cuc.

GiO thi hdy thuc tap thudng xuyén d€ hO trg khd ning ghi nhd cla bo

nao, cling nhu' mai sac thém khd ning sang tao trong hoc tap d€ tao nén
két qua kha quan hon.

Than chi cho tri nhG.

Hay chon mOt cau than chii cho minh: MOt cau khang dinh va mang tinh
tich cUc sé gitp nang cao tinh than va duy tri trang thai tich cUc cla tam tri
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ban. Chang han nhu: "M®0i ngay, t6i déu nang cao ning Iyc tri nhG cla
minh”, hay “Téi chQn viéc hQc h6i va toi sé& thanh céng”,... Hiy chon
cach dién dat cang mang tinh khang dinh cang t6t, bén canh d6 1a nhiing
cau tao cdm gidc dé chiu khi phai 1ap di 13p lai nhiéu 1an. Budc quan
trong ti€p theo 1a gan né véi mOt hinh dnh déng ghi nhG d€ gia ting hiéu
qud cUa cau than chi va cling cO tri nhé clla ban. Ban c6 thé hinh dung
hinh dnh mot sgi day dién ndi bd ndo ban v3i mOt béng dén; va moi 1an
tu duy 1a ban lai 1am béng dén Ay sang trung 1én - hinh dnh nay ggi nhac
chinh x4c cdm xic hung phdn ma ban mudn tao ra cho qua trinh hoc tap
cUa minh.

Khéng ngling "bOm” ty tin cho ban than.

Bén canh viéc nghiém tic xem xét nhiing di€u khi€n ban lo lang vé tri
nhé cla minh, hdy nhd tu hao vé nhing 1an tri nhé clia ban van hanh
xudt sac. Ngay cd nhling ngudi vOn tu nhan 1a dang tri nhat thé gidi, ho
van ching td dugc kha ning van dung cac kién thirc clla minh vao cong
vi€c, gidi tri hay x(r 1y cdc van dé hang ngdy véi khong chit khé khin - tat
cd 1a nho b néo phi thudng ma moi ching ta déu s& h{tu. Ai ciing c6 lic
that bai nhung dUng d€ nhiing di€u d6 che 1ap sy that hi€n nhién 1a tri
nhé cla ban c6 khd ning ti€p nhan va ghi nhGd vé han. Chi can danh it
phtt hoi tudng 1ai nhiing théng tin ban da "thudc nhu chdo”, roi ban sé
thay tri nhé cUa minh ludn hoat ddng hoan hdo thé nao.

"X6a s0” nhiing suy nghi tiéu cuc 1a cidch don dep tam tri d€ viéc hoc
hiéu quad hon. Hiy s( dung nhimg khang dinh tich cuc va ban sé huy
dOng dugc moi nguon Iuc tri nhé va tlng budc "cdi t0” toan dién bd nio
cUa minh.

Hay biét trong dgi sy thanh cong.

e Ciing nhu cc ngdi sao thé thao, dién vién, nghé si hay chinh trj gia
thanh c6ng, mOt sinh vién ciing can khong nglmg clng cO su tu tin
vao bdn than, c6 vay ban mai c6 th€ th€ hién hét tai ndng clia minh.

¢ Cang c6 niém tin v{ing chac rang moi no luc cla ban than roi ciing
sé c6 thanh tuu, ban cang c6 thém dOng luc hanh dOng va cO gang
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hét minh.

 Nén nhG rang b nao c6 tinh "co dan”: cach ban s dung tri ndo sé
thay d0i cach bO ndo hoat dOng, cang dugc rén luyén, tri nhG cla ban
cang trd nén sac bén. Cac phuong phap ghi nhG ma quyén sach nay
g0i y s€ gitip ban hinh thanh nhiing kha ning tu duy hoan toan mdi.

e Lién tuc huéng su tap trung vao moi quan hé: nd luc ban bod ra sé
gat hai két qua tuong xUng. ThuGng xuyén danh thoi gian nudi
dudng cac cdm xuc tich cuc - bdi vi ching 1a ngudn ning lugng dé tri
ndo ban hoat dOng tOt nhat.

Thiét 1dp muc tiéu.

Can nhac can than cac muc tiéu ban dat ra cho ban than: dimmg qua xa voi,
cling dUng qua dé dat dugc. Ban di tim hi€u vé kha ning tri ndo cla
minh, hdy dé€ ra cho minh nhitng muc tiéu day th( thach nhung van c6 thé
dat dugc. Dung céac ky thudt ghi nhd d€ hinh dung trude hinh anh vé dich
dén ma ban mudn dat dugc. Hinh dung ban gidi ddp moi cau hdi trong dé
thi khong chit khé khan, trd bai thuQc lau hay tu tin thuy€t trinh luu loat
trudc 16p. Luu gilr nhiing hinh dnh dy trong tdm tri, mudng tugng that
chi ti€t nhung dong thdi van bat 1y cai nhin toan canh. Tan dung nhiing
kY ndng cla ndo trai, suy nghi cac 1y do tai sao cdc muc tiéu d6 quan trong
doi v&i ban. Con ndo phdi 1a khoi ggi nhing cdm hlng va sy thda man
gan vGi viéc dat dugc thanh tyu clUa minh. Hay tu sang tao ra cac “ky Uc
thanh cong" that sOng dOng, nhu th€ ching dang thuc sy xdy ra d€ khich
1 tinh than bdn than va ting cUOng sy tap trung vao k& hoach.

Bang chlng thanh cong.

Thu thap cac “chdng cU" ghi nhan nhlng thanh tuu tU tri nh& cda ban, du
1a nhiing di€éu nho nhat hay to 16n. Néu ban nhan dugc 10i khen nggi tU
gido vién hay mOt 10i cdm on tU nhitng nguOi ban hoc, hdy ghi nhan lai
vao sO tay hay luu thanh tap tin trong méy tinh. Ban ciing nén cat gilt can
than cac bai ki€ém tra dat diém cao, bang khen, dnh 1é t6t nghlep, Hay
thu‘dng Xuyen b6 sung thém “chién tich" va 1y ra xem lai moi khi ban
xuOng tinh than.
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Aristotle da néi: “Chiing ta 1a k€t qud cUa nhiing viéc minh lam thudng
xuyén, vay nén s xudt sac khong chi 1a mOt hanh dOng, né 1a théi quen".
Cac théi quen hay 10i mon tu duy 1a diéu khong dé d€ thay ddi, nhung chi
can mot diéu chinh nhd vé nhan thic cling da c6 thé gitip ban st dung tri
ndo hiéu qua hon han Cung v@i viéc tap trung vao cac khd nang vOn c6,
nhimg viéc nhu nb luc cdi thién nhimg di€m yéuy, san sang trai nghlem
nh(rng di€éu m&i mé, tim toi cach hoc, ghi nhé phu hgp véi minh,... sé dan
cling cO su tu tin & ban. Cang tu tin, ban cang van dung tri ndo tuyét voi
hon va thu dugc nhi€u thanh tuu hon. va quy trinh sé& c( thé 1ap di 1ap
lai. TU viéc nhing ky nang hoc tap lién tuc dugc rén diia va nang cao,
ban hinh thanh nén théi quen va tam thé dat dén sy xudt sac trong moi
linh vUc ban muon.
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Chuong 2

UNG DUNG CAC GIAC QUAN VA TRi
TUONG TUONG pE GHI NHO

Tom 1UQc.

Qua chuong dau, cac ban da c6 dugc nhing ki€n thlc can thiét vé bd
ndo cUa minh - cO quan dong vai trd quan trong trong qua trinh hinh thanh
tri nhé. Ban ciing da bi€t dugc qud trinh hinh thanh tri nhé cla con ngudi
thuOng trdi qua bOn giai doan chinh 1a thu thap - chon 1oc - luu tr(r - truy
hoi.

O chuong nay, i s& nhan manh vao giai doan ddu tién clla qué trinh
hinh thanh tri nh& - thu thap - dac biét 1a thu thap thong tin qua cac gidc
quan, sau d6 1a di€u ph6i cam xtic d€ kich thich tri tuéng tugng, tao tién
dé gitip nhitng ky Urc cAm giac nay c6 thé€ in sdu hon vao tam tri ban, dé
chuyé€n héa tU tri nhd ngan han thanh tri nhé dai han. Khong nhling thé,
t6i cling dat vao chuong 2 nay mot sO bai rén luyén lién quan dén viéc
van dung cac giac quan va tri tuéng tuong vao viéc ghi nhd. Va bat dau
tUr chuong nay vé sau, ban da chinh thltc bat ddu chdng dudng tim hiéu
dé€ chinh phuc tri nh& clia minh roi day!

Sy chi phOi clla cdm xic d6i v6i viéc ghi nhé.

PE cai thién tri nhd, ban can kham pha nh{ing cdm xdc cla minh doi véi
nhing di€éu can ghi nhd. Viéc hoc 1a mot thach thlc v€ mat cdm xdc,
budc ban phai chdp nhan budc ra khdi ving an toan, ddi mat véi cac nodi
sQ, vUot qua nghich canh, duong dau véi ap luc - va cach ban

nhin nhan vé nhiing k¥ nidng hoc tap cla minh chinh la chia khéa cho

mOi van dé trén. N6 sé quyét dinh mUc d0 quyét tim cUa ban, linh vuc
ban mudn dau tu céng slic vao, 16i ti€p can nao phu hgp, cach ban xU ly
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nh(ng khé khin trd ngai, rang liéu ban cé th€ bén bi theo hét khéa hoc
hay khoéng,... va tat nhién 1a cd cach ban s& dung bl ndo cUa minh.

Nh(ing cdm xtc tiéu cuc 1a tdc nhan cdn trd su ti€n bd trong hoc tap;
nhung khi ban rén luyén cho bdn than mot thai dd tich cuc, tat ca sé
ngay 1ap tUc dau vao ddy. Ban can phai tin tudng vao tri nhé clla minh,
vl ni€m tin d6 sé thay d6i tU tan gOc ré cach ban tu duy trong viéc hoc.
Du truGe day ban cé nhitng dinh ki€n nao, di€u tuyét voi nam & chd ban
hoan toan c6 th€ 1am chU niém tin vé€ tri nh& clia minh.

POi thoai v6i cdm xiic.

Bay gi0 thi ban cdm thay thé nao vé cac kY nang ghi nhd clla minh? Qua
cac trai nghiém tU ddu quyén sach dén gio, ban da thu gat dugc gi? Hay
nhd tap trung phat tri€én cai nhin tich cuc vé viéc hoc tdp bang viéc dat
ra cho ban than nhing ciu hoi sau:

e Sututin cla ban vé khd ning ghi nhé moi thong tin minh ti€p nhan
phét tri€n ra sao qua tUng ngay?

e Ban c6 tu tin vé kha ning ti€p thu cla ban than trong hoc tap?

e Ban tin tudng tri nhG clia minh trong nhiing tinh hudng bulc phai
van dung, nhu phong van hay dién thuy€t, dén mUrc d0 nao?

¢ Ban c6 vui thich va tdn hudng qua trinh s& dung tri nhé d€ hoc hai,
mai diia va van dung kién thUrc, k¥ ning ma ban than mong muln?

 Ban c6 dau tranh ndi tdm v3i nhfng cdm xdc tiéu cuc: lo lang vé
vi€c hoc c6 vé qua th(r thach, nham chan, mat thoi gian, ap luc,...?

Hay thanh that véi chinh minh. Ban dang c6 nhiing nbi sg that bai va tu
ti ndo? C6 phdi la ban khéng nglmg hoai nghi rang minh chua bao gi®
nam du ki€n thirc va thudc lau lau nhimg gi minh can hoc? Néu ding 1a
th€ thi o rang, ban da tiéu tOn biét bao ning lugng cho nhiing vudng
mac tam 1y nay trong khi dang ra, ban c6 thé danh slc d€ phat trién tiém
nang tri nh& clia minh day.

Ban chinh la nhilng gi minh nghi.
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 Bang chlng hi€n nhién nhat cho thdy ni€m tin vao tri nh& clia minh
chinh 13 nh{ing gi ban noi, v8i ngudi khic va véi ca chinh minh.

o Khi ban hoc diéu gi d6 tuong d6i “khé nudt” - chang han mot
chuong dai trong sach, cac cong thUc phic tap hay mOt kY ning mdi
- ban s€ néi gi v&i cac ban clla minh? Ban c6 bay td su phan khich
v€ vién cdnh ban lam chl dugc kién thirc ay va say sUa trinh bay
k€ hoach thuc hién clla minh, hay ban sé than van vé nhling trd
ngai va tim moi Iy do bién hd (nhu rang khong cé nhiéu thoi gian,
mon hoc qué kho, qué chan, tdi c6 tri nh that té,...)?

o Tam th€ cla ban th€ nao khi budc vao phong thi?

Tran tré tu tin vi ban da 6n luyén kY cang va chac chan, hay lo au vi chua
chudn bj ky luGng?

 Ban c6 nhitng phan xét ndi tdm ndo vé€ tri nhd cla minh? MOi ngay
c6 hon 50.000 suy nghi trdi qua tdm tri ban, va da s6 1a nhing diéu
ban thuong tu 1ap di 1ap lai v8i chinh minh. Hay tap quan sit va
lang nghe chinh minh, ban sé& phat hién nhiéu di€éu vé cach ban tu
thoai, tU d6 tao ra niém tin v€é ban than minh.

LOi tU duy “ngudi 16n.”

Viéc y thic su thay d6i cach hoc cla ban qua thoi gian ciing hét slc
quan trong. G chuong 1, chiing ta da bi€t vé moi lién hé gilra qua trinh
trudng thanh v€ suy nghi va sy phét tri€n hai ban cau ndo. Tré em cé
khuynh hudng ti€p thu nhiing ki€n thlrc va k¥ niang ma khéng biét sg 1a
gi. Theo ban ning, cac bé sé& kham pha thé€ gidi bang moi gidc quan roi
két ndi v4i nhitng gi da hoc, cac bé sé hdo hirc khdm pha dong thoi vui
duia trong qua trinh tim toi - day 1a nh{ng bi€u hién rd nét cla 16i hoc st
dung cac k¥ nang cUa ndo phai. Trai lai, ngu0i 16n thuGng hoc dua trén
cac k¥ nang cUa ndo tréi: theo trinh tu tUng budc, 1ap ra gid thuyét, va
vi€éc hoc 1a nham hudng tGi két qua sau cung (nhu dat dugc di€m cao
hay bang cap,...) ch( khéng phdi hudng dén nhiing kinh nghiém hoc tap
théng qua qua trinh ti€p thu.
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Ban c6 x4c dinh dugc su chuy€n bi€n trong 16i tu duy hoc tap nay & ban
bat dau tU Iic nao khong?

Trén thuc t€, cach hoc tich cuc nhat 1a su két hop gilta cach hoc cla tré
em va ngu0i 10n, gilta cac kY ning cUa cd nao trai 1an ndo phdi. Néu biét
cach bé sung cho 1ong ham hoc hoi va truc gidc & tré em bang 6c t6 chirc
va hiéu quad & ngudi 16n, hoc di doi v6i hanh, két ndi y tudng v6i hinh
anh thuc t€, can bang gilta sang tao va su dinh hudng,... thi ban cé thé
sé ti€n rat xa trén budc dudng hoc tap cla minh.

Henry Ford da tUng néi: “Bat k€ ban nghi minh c6 kha ning hay khong,
ban déu ding ca”. Ban c6 th€ chon 1ua, hodc ban tu nht ddu 6c minh
thi hoc ciing chdng vdo n6i védn dé ndy ddu, hodc san sang md ra chan
tr0i m&i d€ khai thac hét tiém ning hoc tap cUa tri ndo trong moi linh
vuc. Tat cd 1a lua chon cla ban.

K@ thu cUa tri nh@.

Tam trang lo au, sg hdi, mudn phién kéo dai va nhlng suy nghi cing
thang 1a cic yéu t6 gy suy yéu kha ning ghi nhé. Khi tim tr xao nhing
thi ngay cd phuong phap hoc tap t0i uu ciing khéng thé phat huy tac
dung, va tham chi nhiing ch(rc nang ti€p thu cin ban nhat ciing khong
van hanh thudn 10i mo6t khi su’ can bang sinh héa cla bd nio thay dbi.
Nao bl da tién héa d€ dam bdo su sinh tOn cla chiing ta. N6 s€ tap trung
ning luc d€ phan Ung tlrc thoi vGi cac nhu cdu tOi quan trong (nhu quyét
dinh duong dau hay chay tron khdi nguy hi€m, sau d6 la tam ngat cac
qué trinh tu duy, ghi nhG hay tim ki€m thong tin trong tri nhd,... nhiing
hoat dOng bj coi 1a th(r yéu nh{ng lic b0 ndo “danh hoi” thay tinh mang
c6 thé bj de doa), vi 1é d6, nhiing dau hiéu nhu tim ddp nhanh, d6 mo
héi tay, thd dOc va cdm giac hodng s 1a ca ché tuy v& hoan toan tU nhién
khi ban bi goi 1én trinh bay trudc 18p hay khi dang doc mOt dé thi véi
nh{rng cau hoi héc bua - khi dé, tim tri ban nhu' mudn “chay trdn” ch(
gan nhu khong th€ nhd ndi nhing gi ban da hoc trudce dé.

Nhiing thdn dugc san cé.
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Khi ban thu gian, chat endorphin dugc gidi phéng vao bd nao, giip ban
phan chan hon va ti€p thu nhanh hon. Trong nhiing di€u kién hoc hao
hing, kich thich suy nghi thi lugng dopamine (dugc bi€t dudi tén “chat
dan truyén than kinh") dugc sdn sinh va tao cdm gidc thda man, vui
sudng vGi cach ban s dung tri ndo cUa minh. Trong khi d6, acetylcholine
cling xudt hién nhi€u hon, 1am gia ting hoat dOng trao d0i thong tin gilta
hai ban cau ndo - vOn 1a nguyén ly co ban cla moi chi€n lugc ghi nhé
trong quy€n sach nay.

Quan trong 1a ban phdi nhd rang: MOt trang thai tinh than vui vé, thodi
mai s€ gitp tri nhd tap trung va khai thc tot ca hai ban cau ndo.

Bi mat cUa tri tuGng tuQng.

That dang ti€c khi chuong trinh gido duc hién dai thudng chi dé cao va
chi trong phat tri€n nhitng kY ning cla ndo trai. Pi€u nay vo tinh khién
ngudi day 1an ngudi hoc xem nhe trf tudng tuong trong hoc tap. Ban
hay th(r nh& lai thud du tho - c6 phai khi dé, 6c tudng tugng cla ching
ta g6p mat trong mOi hoat ddng, tUr choi dua, lang nghe va ti€p nhan
thong tin? Ay vy ma khi 16n 1én, ching ta lai d€ cho tri tudng tugng cla
minh ngdy cang bi 1&n 4t bdi tinh “thuc t&”, nhat 1a trong hoc tap. Cach
chiing ta dugc day do, cach t6 chirc 16p hoc va cac mén hoc, cach suy
nghi va ti€p thu - liéu c6 y€u t0 nao mang tinh khuyén khich tri tudng
tugng chiang? Ban c6 nhan ra sy khac biét mOt troi mOt vuc gilra nhing
quyén gido trinh dai hoc day cOm vdi cac quyén sach cho thi€u nhi day
cubn hiit va kich thich tri td mo? Ban than bat c* mén hoc nao ciing c
th€ cuc ky thd vi, tiy thuOc vao cach chiing ta ti€p cdn, ¢ sang tao va
gay hUng thd hay khong; n€u khéng, viéc hoc clla ban sé trd nén hét sUc
chat vat trong qua trinh hoc hdi va ti€p thu kién thic.

Nguogc lai, n€u bié€t Ung dung khd ning tudng tuong vao viéc hoc tap,
ban s c6 thé khai thac triét d€ slfc manh cUa ca hai ban cau nio: hinh
anh va cau chuyén, ngau hiing va logic, 40 mOng va thuc té,... d€ tao ra
nh(ng két qud xudt sac. Bi quyét nay di dugc nguoi Hy Lap va La M3
cG dai van dung tir lau d€ xay dung van minh Hy-La cuc thinh thdi bay
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gi0, va gi0 day bi mat dy da cé trong tay ban, chi con chG dugc ban si
dung!

Tri tUGng tugng giup kich hoat tri nhé cla ban.

C6 th€ ban khéng tin diéu nay, nhung su that 1a ban vOn di da c6 moOt tri
tudng tugng vod cung phong phi. Hang dém ban déu sang tao nén nhing
gidc mO ngoan muc, va lic tinh gidc ban thudng sé Ung dung nhiing chi
ti€t mo mOng d6 d€ th€ hién khi€u nghé thudt cla minh, tim ra 10i gidi
thong minh cho nhitng cau d6 meo, chim dam suy tU khi doc mOt quyén
sach, ngd ra sy khoi hai trong cau chuyén ti€u lam hay nhin thdy trudc
cac vién canh tuong lai. Khong chi thé, vdi tri tuéng tuong, ban sé c6
th€ mudng tugng khong khi 18p hoc chi qua 10i m6 td cUa ban bé, ban
sé c6 th€ hinh dung dugc bdi cdnh hay hinh dnh ngudi ma minh dang
"tdm" qua di€n thoai, hay phac hoa cd mOt b0 phim trong ddu qua cau
chuyén vUra nghe dugc trén radio,... va nhu thé, trf tudng tugng cla ban
hoat ddng moi ldc moi noi, ngay cd khi ban khong hé y thlc vé né.
Nhung hdy nghi xem li€u ban c6 thé kich hoat tri tudng tugng theo y
muOn cUa minh va dp dung vao viéc hoc - nhat 1a nhitng mon vOn di kho
khan, khé nu6t? Ban di san sang md tung canh clfa sang tao cUa minh
chua?

Dung mOi giac quan d€ kich thich tri tuéng tugng cla ban.

Nhu da trinh by, ban sé& c6 th€ ghi nhd mot chi ti€t ndo d6 tOt hon néu
ban c6 dugc nhitng cdm xtdc va cdm gidc manh mé vai chi ti€t d6. Néu
c6 thé két hogp tri tudng tugng trong vi€c thu thap cac théng tin bO ndo
thu nhan tU cac cO quan xtic gidc, ban sé c6 thé ghi nhd rd rang hon, ghi
nhd@ 1au hon, ciing nhu quéa trinh truy xudt thong tin clUa ban roi sé don
gidn hon. Chang han nhu khi ban c6 mOt gidc mad hét slc séng dbng
hay khi dang doc mOt cubn ti€u thuy€t cudn hit, nhitng hinh tugng ban
tao ra trong tam tri ciing c6 thé€ kich hoat cac c0 quan cam giac cla ban,
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tao nén nhitng bi€u tugng am thanh, mui vi, huong thom hay cam giac
gan lién v&i nhiing hinh tugng d6, khién nhiing gi lién quan dén gidc mo
hay cu0n ti€u thuyét d6 in ddu sdu ddm hon vao tam tri ban. Cang van
dung tri tudng tugng d€ tao nén nhing ky Uc da tang gidc quan, ban
cang ghi nh@ ching 1au hon. va phan ti€p theo day sé€ giip ban rén luyén,
van dung cac gidc quan cUa minh d€ kich thich tri tudng tugng.

Reén luyén - st dyng cac giac quan d€ ghi nhé.
Thi giac - thdy méi tin.
Bai tap dau tién sé tap trung vao khd ning thi giéc.

Hay ghi nhé ban danh sdch tdm nhiém vu ban can thuc hién trong tuan
t&i dugc liét ké nhu sau:

e Trd sach cho thu vién

¢ DU thi tuy€n vao doi boi 16i

 Dbing ky hoc phan méi

¢ Tim ch6 tro méi

e Mua hOp muc m&i cho mdy in

e Hoi thong tin vé chinh sach cho sinh vién vay
¢ Poc chuong “cadc mau dja chat ph6 bién”

e Mua vé xem kich

Tat nhién, ban c6 th€ ghi nhd danh sach trén theo cach binh thudng: cO
gang hoc thubc tlng tU tUng chit, rdi sau d6 1a tlng cau, mOt cach may
mé6c va v cing mat thOi gian. Tuy nhién, & day t6i mubn ggi cho ban
cach ding tri tuéng tugng clla minh d€ ghi nh@, d€ gidp ban luyén tap
kich thich tri tuéng tugng, gitip ban hinh dung c4c hinh dnh trong tam tri
d€ goi nhac cac ndi dung “thuc t€” ma ban can nhd.

DPau tién, hdy nghi ra mOt hinh dnh dai dién cho nhiém vu th& nhat: Tra
sdch cho thurvién. Poi khi, ¥ tudng dau tién xudt hi€n trong dau ban la
phuong an tOt nhat, ban ciing c6 th€ tim hinh anh minh hoa trong céc
quy€n sach thi€u nhi hay trén internet - chang han hinh dnh mot chong
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sach trén ban cé déng dau “muon tU thu vién” hinh anh canh clra vao thu
vién; hay hinh anh mot ba thd thu mang nét mat gian d{ vi ban lai trd
sach tré,... Hiy chon y tudng gy an tugng vOi ban nhat va nham mat
trong vai gidy, hinh dung that chi ti€t hinh nh dy trong tam tri.

Tuong tu, hdy hinh dung cac hinh dnh dai di€én cho nhiing viéc con lai
trong danh sach, sang tao hon nlra, ban cé th€ lua chon hinh anh sao cho
khi xau chubi ching theo ding th(f tu cac viéc trong danh sach, ban c6
dugc mOt cau chuyén nho. Lam nhu thé, ban vlra dugc dip thda sl
tudng tugng l1an sang tao cla minh, 1ai vra nhd dugc mot danh sach ma
bdn than can ghi nhd - qua 1a tién cd doi dudng!

Th mt cach ti€p can khac.

Thay vi hinh dung m&t hinh anh theo 16i théng thudng ban van nghi dén,
hay th(r “bi€n tau” va nhin theo nhiing géc nhin khéac, vi du, thay vi 1ua
chon mOt hinh dnh an tugng, mang tinh bi€u tugng d€ ghi nhé nhu véi
viéc “Trd sdch cho thurvién”, ban c6 th€ chon cach ti€p can theo huéng
di chuyén cla ban than, chang han trong khi d€n mot noi quen thudc,
ban thuong quan sat mOt vat tU xa dén can canh, tU bén dudi, tU phia
sau - tham chi c6 th€ 1a nhin tU bén trong ra ngoai. Hay st dung ndo trai
dé€ phan tich ting chi ti€t, ddng thoi tao ra mOt blc tranh toan canh bang
ndo phdi d€ bi€n hinh dnh mot vat quen thudc thanh hinh anh kich thich
tri nh@ cla minh.

Th( 4p dung cac ti€p can khac nay cho vi€c “Dur thi tuyén vao doi boi
16i”. C6 thé ban sé hinh dung minh trong b6 do boi hay canh ban phéng
tU tdm van dam nhay xuOng lan nudc. TU nhitng ¥ tudng co ban, hiy b

sung nhi€u chi ti€t hon trong khi tUGng tugng. Tap trung vao mau sac,
hinh thi, cau ch{r - bat c(r di€u gi gitp clng cO hinh dnh trong tri 6c ban.

Tié€p tuc qua trinh hinh dung cho 6 muc con 1ai trong danh sach.

Biét “gu" cUa tri ndo minh.
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Hay nghi lai xem trong khi tudng tugng, ndo cUa ban c6 thién hudng lién
tudng dén loai hinh dnh nao - d6 vat, con ngudi, noi chOn hay cic cdnh
dOng trong phim hoat hinh? Hinh anh nao thuOng hién ra trong tri ndo
ban ngay lap tUc, hinh anh nao ban khé tudng tugng ra hon? Ban
thuOng tudng tugng anh ddng hay anh tinh, hinh phéng dai hay thu nho,
canh nhin tI khodng cach xa hay nhin can? Hi€u 16 dugc théi quen tudng
tugng cla ban than, ban sé& c6 thé khai thac hiéu qua khd ning thién
bam cUa tri ndo ciing nhu cai thién cic di€m yé€u trong théi quen tudng
tugng cUa minh.

MOt khi ban da hinh dung dugc hét cac hinh dnh “gQi nhd" cho tat ca
cac muc trong danh sach trén, ki€m tra lai xem bao nhiéu hinh dnh con
luu gilr trong tri nhé cla ban. Ban c¢6 nhd 1ai gan duing theo th( tu ban
dau khong? C6 th€ ban s€ ban khoin vi c6 mOt sO di€ém khi€n ban hoi
tudng khé khan hon nhitng di€m khac, tuy nhién mOt khi da goi nhd ra
tat cd thi ngay tlc khac ban sé dugc tan hudng cam giic sung sudng:
“A, minh bi€t 1a minh nh& ding hét ma!". Ban sé c6 cam giac “sG h{"
vGi nhitng thong tin ma ban d3 dung tri tudng tugng d€ ghi nhé - dau tat
cad nhiing gi ban lam chi 1a hinh dung nh{ing hinh &nh trong dau minh.
Néo phdi “ché tac" ra hinh dnh, va dén lugt ndo trai giip ban két noi
nh{tng hinh dnh don 1é ay va sap x€p chiing theo mOt trat tu trong tam
tri. D6 chinh 13 cOt 16i clla phuong phap hoc toan di€n: sang tao rdi bo
cuc lai cac chi ti€t d€ tao nén moOt cau chuyén van dung kha ning cla
cd hai ban cau ndo nham kich thich tri nhG cla ban.

Bay gi®, ban hay th(r tham khdo chudi su kién mau cé th€ gitip ban ghi
nhG ban danh sach nhiing viéc can lam trén. Hay luu y vi & mOi su kién
sé di kém v6i mOt hinh dnh gan lién vdi nhitng viéc ban can nhé. Cu
thé:

¢ MOt quyén sach roi xudng khodi chOng sach cao ngat 4 trong thu
vién

e Suyt n(fa 1a n6 roi tring mo hinh ho boi dat & gan doé

« Nhung lai dugc thay phu trach viéc nhan ding ky hoc phan mdi
chup 13y
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e Thay ay chup sach bang mot tay, tay con lai dang cAm moOt trang rao
vat cho tro

e Trang rao vat vla dugc 1ay ra tU khay muc cii clla may in

e Cai mdy in thi bi chat day nhiing d6ng xu va khong nglng in ra ti€n
gidy

o Nhi€u dén nOi ching roi xubng san nha day dat cat

¢ Vaban phai ngung mdy in lai bang cach nhét vao khe muc hai tdm
vé xem Kkich.

Hay danh ra it phit sang tdc mOt cau chuyén c6 th€ gilip ban noi két cac
chi tiét v4i nhau, mién 1a moi chi tiét sé chlta dung cac hinh anh ggi
nhac ban vé diéu can nhd: quyén sach can phai trd lai, ho boi nhac ban
vé dot thi vao d0i tuy€n, thay phu trach ban can gdp dé€ diang ky 13p,...
MOt cau chuyén hi€u qua sé gidp ban c6 th€ ghi nhd tat cd nhing viéc
phai lam, theo cd trinh tu xudi 1an ddo ngugc. Ban da quyét dinh rang
“t6i c6 th€ nhG dugc tat cad”, da kich hoat tri ndo clla minh va sU dung tri
tuéng tugng d€ bi€n cac thong tin thanh nhitng ky Uc dang nhd: bi€n cac
y tuéng thanh mOt chudi hinh dnh theo th(r tu hgp 1y, nhitng di€ém quan
trong dugc gan cho cac bi€u tugng d€ nhac nhd ban, mOt sO chi ti€t phu
c6 th€ dugc thém that hodc loai bo bét,... Tu' duy bang hinh dnh 1a buGc
dau tién can thi€t cho hanh trinh 1am chd tri nhd cla ban.

Thinh giac - phép mau cla am thanh.

Thé giGi nay s€ vo cung tinh mich n€u khong c6 am thanh. Cac giai diéu
c6 quyén niang khi€n ching ta thay doOi tam trang, cdnh bdo hi€m nguy,
dua ching ta chim vao gidc ngU,... va nhd vay ma con ngudi mdi c6 thé
nhd lai nhiing ky Uc tU cac trdi nghi€m am thanh. Am thanh gitip clng c6
tri nh& hinh dnh va gia ting su sGng dOng cho tat ca thong tin ban ghi
nhd.

Sau day 1a nim nguyén t0 héa hoc. Hay 1ap lai vai 1&n va chi y t6i am
thanh tao ra khi ban doc tén chiing binh thudng, sau d6 hdy th(r cic cach
nhan giong khac nhau & moéi am ti€t. Ban c6 d€ y su khac biét cla
nh(rng am thanh trong ddu minh khi 1am bai tap nay?
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Potassium - kali

e Manganese - mangan
Zinc - nhom
Tungsten - vonfram

e Argon - agon

Ban c6 th€ nhan manh am “xi” (ss) khi dQc potassium; hay kéo dai am “I”
(ee) trong "manganeeeeeeeeeeeeeese”; nhan giong ¢ am “CO” khi doc
“zinC”; Tungsten c6 thé phat am nhu tiéng chudng “kinh keng” ...

Ti€ng vong cla tri tUéng tUQng.

Ban c6 th€ tai tao cac am thanh quen thudc trong tdm tri minh khong?
MOt bai ki€m tra tri nhd am thanh don gidn 1a th(* muOng tugng nhac
chudng di€n thoai cUa ban; giong néi clia ngudi ban than hay ti€ng kéo
cUra ra vao phong ban. Hay d€ y cac am thanh xung quanh ban va suy nghi
cach tan dung chiing vao viéc ting cu0ng kha ning ghi nhd.

Bay gi0 trd lai v4i bai tap danh sich cac viéc can lam & phan “Thi giac”
phia trén d€ xem ban c6 th€ ding am thanh d€ ting tinh sGng dOng cla
cac hinh anh nhu thé nao. Th{t “16ng ti€ng” cho moi ¥ tudng ban da hinh
dung - chang han ti€éng sOt soat khi ban 13t cic trang sich, tiéng “bdm”
cUa lan nudc khi ban phéng xudng ho, giong néi cla vi gido su ban yéu
quy nhat trong truOng,... cang k€t hgp nhiéu am thanh ban cang cling cO
cac lién két tri nhG va gia ting su chinh x4c 1an tGc dO trong viéc hoi
tudng cac ky Uc trong tri ndo minh.

Vj giac - tri nh@ trén dau luGi.

Cac huong vi ludn 1a cong tac ggi nhé t6t nhat cho ching ta vé khodng
thOi gian tho du, vé nhing blta com quen thubc me di nudi 16n ta tlng
ngdy. Chi can nghi dén tén mOt moén an thdi, chang han tlr “chanh” ciing
dU khi€n mi€ng ban ti€t nudc bot, tham chi khién ring ban & hay khién
ban bat gidc nhin mat l1ai nhu th€ dang “tan hudng” vi chua cla né. Do
1a nhO mOi lién két chat ché gilta vi gidc va tri nhé - ngay cd khi huong
vi ay chi do ban tu tudng tugng ra.
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Trong bai tdp sau hiy xem ban c6 th€ dung vi gidc nhu thé ndo dé€ ghi
nh& hi€u qua mo6t danh sach thi vi.

Yéu cdu: Hay ghi nhG bdy qulc gia c6 tOng san luong qudc ndi (GDP)
16n nhat thé gidi - theo thOng ké gan day nhat clla Quy tién té qubc té
(IMF):

° My
 Trung Qudc
e Nhat Ban
e PUc

e Phap

e Anh

e Brazil

G0i v trong truOng hop nay 1a ban hdy chon cdc mén an ggi nhac ban
dén mOi qudc gia ndy, sau d6 muOng tugng mui vi cla ching - truGc hét
1 hinh anh 1an luot cla tUng mén, rdi tU tU hinh dung nhu mOt ban tiéc
tU chon bay ra trudc mat ban. c¢6 th€ ban sé mudn 18y moOt cai banh
hamburger clla MYy, véi mOt dia com chién Duong chau cla Trung QuOc,
it sushi Nhat Bdn, va cd xiic xich PUc, kém theo mOt ly vang Phép, culi
cung 1a trdng miéng v&i banh pudding cUa Anh va rugu mia Cacacha cUa
Brazil, vi clla mOi mén dn c6 gitp ban nhd 1ai tén cla tUng moén - va lién
tudng dén cac quOc gia ma chiing dai dién?

Cang sU dung dugc nhi€u trdi nghi€ém vi giac thuc t&€, dac biét 1a véi cac
vi Ua thich hodc chuia ghét, thi ban s& cang tao hi€u qua cho viéc ghi nhd
cUa minh. Hay luu ¥ van dé nay trong nhiing bai rén luyén tri nhé cla
ban.

Gi0 thi thir k€t hop phan ghi nh§ théng qua vi gidc ndy v&i phan ghi nhé
thong qua thi gidc va thinh gidc & trén vao viéc ghi nhd danh sach cong
viéc & phan “Thi gidc - thay mdi tin” nao! Ban c6 th( hinh dung dén
viéc gap mOt géc lam dau trang cho cubn sach thu vién khong, ban co
nhd vi nudc ho boi 1a vi dd dugc khir trung bang héa chat hay mén banh
quy Ua thich cUa thdy phu trach clla ban? Hay ki€m chimng lai hiéu qua
ghi nhG sau khi kém theo cdc mui vi.
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Xuc giac - cham vao.

Pung 1a khong dé dang d€ tudng tugng ra chat liéu cla cac dO vat,
nhung né€u ban tap trung hinh dung thi van c6 th€ tao ra nhig kinh
nghiém ky Uc vd cung manh mé - hiy dung xtc gidc, cam gidc khi sO vao
nh{ing d6 vat. Nhiing cdm giac ban c6 khi cham vao d6 vat c6 thé khoi
g0i cdm xdc va thay dGi tAm trang cUa ban ngay tlc thi: nhu san phong
tam lanh céng vao mua doéng, bé mat sac lem cla ludi lam, by 16ng
mém mugt cla chii méo nha ban,... va chinh nhiing cdm xuc ndy sé ti€p
tuc tdc dOng dén tri ndo ban va tao nén nhiing trdi nghiém tri nhG sau
sac.

Hay th( ghi nh& danh séch cdc mén thi ddu thé thao sau bang cach tudng
tugng qua xdc gidc, véi moOi mén, hiy suy nghi va chon ra nhiing chi tiét
ban c6 thé cham vao va ¢d gang hinh dung cang that cang tot.

e Phong lao
e Nhay xa
e Payta

e Nhay cao
e Nhay sdo
e Ném dia

Ban c6 thé hinh dung phan sac nhon cla miii lao, cAm giac thd rap cUa
viing cat danh cho nhay xa, sUc ndng cla qua ta,... vGi m6i bd mén hay
chon mOt cam gidc xic cham khéc nhau, va hdy xem chung gitip ban ghi
nhG hiéu quad hon thé nao.

Sau d6 hay trd lai v4i bai tap danh sach cong viéc bang cach dua thém
cdm gidc xdc cham vao tUng muc. Chang han bia sich v6i cac chir cai
dugc in n6i, su mat lanh khi nhing ban tay xubng ho boi,... va c(t thé
ti€p tuc cling cO nhiing hinh dnh con lai.

Kh(u giac - mui huong an tugng kho phai.
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Chting ta vOn bi€t cdc mui dé dang kich thich tri nh& cla minh nhu thé
nao. Mui thom dac trung cla mOt nhan hi€u nudc hoa nao d4, mui moén
dn thom phUc, mui héa chat hay mui ban gh€, nudc son tudng cla 16p
hoc c6 thé kich hoat moi gidc quan va khoi ddy nhiing cdm xiic manh
liét - c6 thé tich cuc hodc tiéu cuc. Khd ning nhén dién nhanh chéng cac
mui quen thuQc khong chi 1a mOt ca ché gitip con nguoi sinh tdn ma con
1a mOt nang luc tu nhién cla ndo bO phuc vu dac luc cho viéc hoc tap.

Van dung kha ning tudng tugng bang khitu gidc, ban c6 thé ghi nhé
mau sac cUa ndm vong tron trén 14 cO Olympic, theo dung th( tu' ching
nOi vao nhau tU trai sang phai (khdng chia hang) khong?

e Xanh duong
e Vang

e Den

Xanh la cay
bo

Sau day 1a ggi ¥ cho ban: Gan cho mOi mau sac mui dac trung cla mot
vat nao d6. Chang han mau xanh khi€n nhG dén mui st trung cla chai
cOn 90 d0, ti€p d6 1a mui thom nhe cla qud chudi chin vang, rdi chuyén
sang mui nhua dudng den ngom, huong cO xanh mdi cat va culi clng 1a
huong thom cla m6t bong hong do tham. Tuong tu trdi nghiém & céc
bai tap trudc, khi tu minh sdng tao céc chi ti€t méi cho nhiing thong tin
ban dau, ban sé tu khac ghi nhd ching t0t hon. Nhung hiy tién thém
mOt budc nlfa: van dung tri luc tU cd hai ban cau ndo d€ bi€n nim mau
sac trén thanh mOt cau chuyén dé ghi nhd. Nhé ddm bdo chuli hinh anh
ay phai du an tugng, lién két cac y v4i nhau chat ché va kich thich khitu
giac 1an cac giadc quan con lai d€ tao nén mot ky (c manh mé trong tri
nhd cla ban.

Mui gi ké ti€p?
ThU cach hinh dung sau: ban ngUi thdy mui cUa chai cOn d6 vao que kem

chudi, sau dé6 dugc nhing vao nhua dutng, culi cling phoi kho trén co va
dugc trang tri v4i mOt canh hong. BUc tranh trén c6 gitip ban ghi nhd moi
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diéu can nhG? Th( ki€m nghiém xem kY thudt ghi nhd la ky nay néu
dung trong thuc t€ hiéu qua tdi dau, dac biét trong viéc hoc. Nhing n0i
dung ndo trong moén hoc cla ban c6 th€ chuyén héa thanh modt cau
chuyén dé nhd qua cach hoc day sang tao nay? Phuong phap nay duong
nhién hoan toan khac v&i 16i ti€p can trudc gid cla ban, ban cam giac
thé€ nao khi th( 4p dung? Tré con, ngugc ngao, ky khéi - c6 th€, nhung
diéu ngOc nghéch ma hiéu qua thi né chang hé ngbc nghéch chit nao.

Cu0i cung quay tr® lai bai tdp dau tién vdi tri tudng tuong khlu giac.
Ban di nhin, nghe, cham va n€m - tai sao khéng dua thém mui vao dé
gidp cac thong tin ay sOng dOng hon nira va kich thich b0 ndo ban ghi
nhG? Ban c6 hinh dung ra mui hoi 8&m mOc & cac gia sach thu vién, mui
thuc kh(r trung khong 1an vao dau dugc ¢ ho boi, mui kem cao rau thay
phu trach thuOng dung,...?

Thay cach hoc, d6i két qua.

Nhin 1ai xem ban da 1am dugc nhitng gi vGi ban danh sich ghi nhé tdm
vi€éc can lam ban ddu? TU mOt danh muc tdm nhi€ém vy ma binh thuong
vOn dé quén, ban di biét cach chuyén dGi thanh nhitng thong tin sOng
dOng, day tinh lién tudng, da ndi két dugc cac gidc quan va kich thich
cdm xuc - dong thdi sap x€p ching theo trinh tu d€ dé dang luu gilr hon
trong tri nh& cla minh. Nang luc tudng tugng cho ban kha ning 1am chu
nhing théng tin ma b nao ti€p nhén bang cach kham phé, cuOng diéu,
diéu chinh ching theo cach riéng cla ban. Th(* nghi xem cac bai tap
luyén tri nh@ va phuong phap hoc tich cuc nay sé phat huy trong hoc tap,
ciing nhu thay d6i cuc doi ban nhu thé nao?

Nh6 nhitng di€u dang nhé.

Khi cdm xtic hay trdi nghiém v€ moOt su kién cang manh, cang sau sac
thi ky Uc dugc tao ra tU d6 cang chinh xac va tOn tai lau dai.

Chiing ta ti€p nhan moOt khoi lugng khGng 10 thong tin tUng gid ting

phtt, tuy nhién ndo bd chi ti€p thu mOt cach c6 chon 1oc. BO ndo c6 sU
mang phan loai va tim ra cac d{f kién né cho 1a quan trong, c6 thé dem lai
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10i ich v€ 1au dai cho ching ta. Vi thé€ ban can lam cho nh{ing thoéng tin
tré nén that sy dang nhd ngay tU giai doan ghi nhan cUa tri nhG ngan
han, bang khong chiing sé bj loai bd ngay. Viéc ngdi nghe gidng thu
ddng va doc di doc lai tai 1iéu mOt cach may méc s€ chang bao gid gitip
tao ra nhing ki€n thUc day cdm hlng va in sau vao tri nhg.

HOi hgt thudng chang & 1ai lau.

Trong vi€c hoc tap cla ban hién tai, linh vuc hay mén hQoc nao ban
thudng xuyén “hoc trudc quén sau" nhat? Liéu rang do ndi dung nham
chén, c6 nhiing khai niém qué khé hi€u, dé 1an 16n vGi nhau hay do ban
cam thay chiing chang cé gid tri gi mdy trong cudc s6ng va thanh cong
cUa minh? N€u ban mudn ti€p thu tOt bai hoc, lién hé thuc tién hay don
gidn 1a nam chac kién thlrc d€ vuot qua ky thi, ban can mot cach ti€p
can m&i c6 nhiéu khich 1€ va kich thich tri nh@ cla ban hon.

Céi gi 1a thudng gay chu y.

Nha tam 1y va vat Iy ngudi P(c Hedwig von Restorff da phat hién ra rang
bat ky thong tin nao c6 tinh ky quac, dOc dao va khoi hai khi€n né ndi bat
so vOi cac chi ti€t khac déu khi€én nguoi ta dé nhG hon. Néi cho dé hiu
1a: céi gi la thuOng gay chi y.

Vi thé, ban c6 th€ 1gi dung hiéu Ung von Restorff trong viéc hoc tap cla
minh. Ban c6 th€ thém nhimg chi ti€t ngd nghinh vao vG ghi chép cla
minh, trinh bay cac théng tin that “quai”, ghi chi bang nhiéu mau sac tuoi
sang, v& nguéch ngoac thay cho tU ng(f - tat nhién khéng can thi€t lam
th€ moi lic moi noi, chl yéu du dé€ cac y quan trong dap vao mat ban
ngay khi nhin thay.

Viét 1ai qua kh(.
Néu con dau d6 nhitng kinh nghiém “dau thuong" van dang gdm nham
sU tu tin va khi€én ban chun budc trong viéc hoc, cac kY niang ghi nhd sé

c6 thé gitip ban thay d6i, han ch€ hodc tham chi loai bd ching hoan
toan. Nhing ky Uc tiéu cUc nay con 4&m anh tdm tri ban vi ching 1ap 1ai
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nhi€u 1an va thudng dugc cuOng di€u héa theo thOi gian. Néu vay, tai
sao khong sUf dung ngay chinh khd ning tudng tuong vo han cla ban dé
sang tao nh{ing niém tin mdi, tich cuc hon theo y ban mudn?

Nh{rng trdi nghi€m tiéu cuc & day c6 thé€ la:

e Dau 6c ban tréng rong trong mot ky thi quan trong

ChU tri mOt cudc hop va bat thinh linh quén mat tén cac vi dai biéu
B quén tap ho so & bén xe

“Chét tran” trén san khdu ma khong bi€t phdi néi cau gi tiép theo

* V.vvavyv

Thuong thi di kém véi nhimng tinh hung trén 1a cdm gidc cang thang, so
hai, ling tiing, hOt hodng,... Mia mai thay, tat cd chiing lai 1a tdc nhan kich
thich tri nhé manh mé nhat. Ngay thoi di€m d6, cdc cdm xdc tidu cyc che
18p dau 6c ban khoi nhitng théng tin ma ban dang c6 gang tim lai, nhung
sau day chinh ching 1ai lam han sau trdi nghiém that bai vUra rdi vao tam
tri ban.

D€ 18y lai tu tin, hay th(r 4p dung cac budc sau:

e Dung tri tdng tugng dua ban than ban trd 1ai khung canh cla
nhig su viéc dy. Néu tUng nghi t&i chiing nhiéu lan trudc day,
khung canh xudt hién trong tim tri ban han sé& theo mdt 16i mon:
canh ban dang nhin tran tran vao t0 dé thi, guong mat hién rd su
phat 1ong cla vi dai bi€u, canh chi€c xe buyt dan chay xa khuat
tam mat, hay moi cdp mat khan gid d6 don v€ ban,...

e Van gilt “géc quay" dy, chti y moi chi tiét xuadt hién trong dau ban -
dong thoi thay d6i géc nhin cla ban than. Tinh huGng cé khac di
khong khi ban nhin thdy cdnh céc sinh vién khéc trong phong thi con
r6i boi hon ban, hay ban nhin vao d6i mat vi dai bi€u ban quén tén,
vOn dang ban tdm n0i dung cudc hop hon chi ¥ viéc ban c6 goi
dang tén ong ta hay khong?

 Hay xem chuyé€n gi xdy ra khi ban thay ddi kich thudc nhitng khung
canh trong tri nhG: phéng 16n canh dong ngudi chen 1an x6 ddy ban
- chd trach tap ho so bi bd quén, hay thu nhé “vai" cla ban trong
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khung cdnh bén xe - 16i 1dm cUa ban khong nghiém trong dén thé
dau.

e “Tua nhanh" t&i thoi di€ém ban tim lai dugc bo ho so.

¢ “M3 16n" am thanh On 4o cUa bubi hop dén nbi quan khach chang
th€ nhan ra ban c6 doc sai tén khach moi hay khong.

Nh{ng trdi nghi€m tbi té thuOng bi phéng dai 1én nhiéu 1&n qua cac suy
nghi tiéu cuc, thé nén hay dung tri tudng tugng cla ban dé€ gidi phéng
bdn than khdi sy 1Ura dOi ndy. Lap lai thuOng xuyén nhling “phién ban
md&i" nay va ban sé ty thay dGi cach ban nghi v€ tri nhd clla minh.

Ban la ngudi ki€m soat viéc hoc clia chinh minh.

Xuyén su6t trong lich s& nhan loai, hdu hét cic ca nhan kiét xuat déu la
nh(fng ngudi bi€t t6 chlc qua trinh hoc tap hgp 1y sao cho phu hgp va
truyén dOng luc cho minh, tao mdi trudng cho ndo hoat dong tOt va dinh
hinh moi ngudn théng tin theo cach dé dugc ghi nhé nhat. Nho dé ho
khai thac t6i da nhitng ning luc vOn cé cla bd ndo, loai bd cac tidc nhan
gay nhi€u va chl dOng ki€m soét qué trinh tao nén tri nhG theo y mudn.

Hay van dung nhiing nguyén 1y dy vao moi hoat dOng hoc tap va phat
tri€n cUa ban hién tai: tur 1én k€& hoach, hoc trén 18p, tu nghién cltu, ghi
chii, quan sat cac minh hoa, tim ki€m théng tin trén mang,... thay vi chi
ngdi mOt chO cd "an” thong tin vao dau.

Gi0 1a ldc kich hoat va phat huy hét moi nang luc phi thudng cUa tri ndo
ban.

Thay dGi cach ti€p can.

B0 ndo cla ban c6 khuynh hudng tu dOng tao su lién tudéng gilta cac
théng tin tuwong dOng nhau, tuy nhién ban c6 th€ chl dOng di€éu nay mot
cach c6 y thirc. Chang han, ban c6 thé t6 chirc viéc rén luyén kY ning
giao ti€p trong ti€ng Anh bang cach ddi thoai theo cdp thay vi ddc thoai
mOt minh; ngoai ra ban ciing c6 thé x€p cac tU vung mudn hoc thanh cac
nhém chU dé. Biét td chic 1ai thong tin s€ gitip qud trinh ghi nhd thi vi
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hon va dé dang hon nhiéu, va dé€ dinh ra cach t0 chlrc cac théng tin trong
b0 ndo cla minh mét cach hiéu qua, ban can ndm rd cau tric ding cla
b0 ndo va tu minh van dung dugc stc manh cla tUng phan trong b0 ndo,
trong d6 ¢6 ndo trdi/ndo phai.
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Chuong 3

VAN BE THE CHAT c6 ANH HUGNG DEN
KHA NANG GHI NHO

Tom IUQc

Ti€p theo, chiing ta s€ ban tdi van dé nang luc th€ chat - di€u ma cac ban
sinh vién van hay bo qua.

SUrc khde th€ chat c6 thé gay dnh hudng 16n dén hoat dOng tri tué, cu
th€ 1a tri nh& cla ban c6 thé chiju tac ddng tOt hodc xdu do thé trang. BOi
vGi hau hét céc sinh vién, d€ c6 thé thuc hién nhiing di€u thi€t y€u gidp
b0 ndo hoat dOng hi€u qud nhu dn uOng diing cach, th€ duc di€u dd va
ngU dU gidc 1a mOt th(r thach thuc su. Chuong ndy sé dua ra nhiing 10i
khuyén thié€t thuc vGi muc dich gitp cac ban can bang cubc s6ng, vach ra
nhiing di€u nén va khong nén dbi véi stic khde, hudng dan chi ti€t 1lam
thé ndo d€ thay dGi cach sinh hoat cla ban cho phu hgp, dem dén hiéu
qua trong viéc hoc tap va tan dung t0i da tri nhé cla ban.

MuOn ghi nhd gidi, trudc tién phai bi€t cham soc sUc khle.

Nha tho La M3 Juvenal tUng noi: “Mens Sana in corpore sano” (tam dich:
mot tri tué minh man trong mot co'thé€ cuong trdng), cau néi nay da chira
mOt thuc té€ don gidn: Khi ban cdm thdy khGe manh va vui vé, tri nhG cla
ban ciing hoat déng t6t hon. Khong bi Uc ché gi vé th€ chat va tinh than,
ban trd nén nhanh nhen, tran tré ning lugng, dé tap trung cao dd, suy nghi
sac bén va dé dang ki€m soat hoat ddng clia b0 ndo hon. Nho vay, ban sé
c6 thé t0 chirc tOt viéc hoc tap, tuan theo sat sao nhitng k€ hoach va
chién lugc cu thé va tham chi 1a con cé th€ sang tao d€ khi€n cac hoat
dOng nady tr& nén phong phi hon. NhO vay, chinh ban sé cdm thay ban
than bi tdc dOng ngugc 1ai, hoc tap hi€éu qua sé lai gitp ban thu thai va
say mé vOi viéc hoc tap hon.
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C6 nhiéu tac nhan anh hudng dén sUc khde clla con ngudi va tat nhién la
khong ai c6 thé ki€m soat hét tat cd cac tac nhan dé. Tuy nhién, ban van
c6 th€ 1am moi th(r trong kha ning d€ cham séc co thé, tinh than, va dap
Ung nhig nhu cdu gitip bd ndo cla ban trd nén siéu pham, chang han
nhu luu y hon dén ché d0 dn ubng, ché dd ngl nghi va viéc luyén tap
th€ duc-thé thao clla minh.

Ché d0 an ulng.

Nhiing gi ma ban an tic ddng dén tri nhd cla ban trong sudt cudc doi.
Ché d06 an ubng co6 lién hé truc ti€p dén qud trinh phat tri€n b nao, ciing
nhu dnh hudng dén khd niang dOng ndo clUa ban - va di€u nay lai anh
hudng dén hoat dOng cla cd b0 may tu duy dOc nhat cUa riéng ban.
Thirc dn ban nap vao cd th€ cé lién quan dén tOng hoa cac y€u tO mang
dén sy vién man trong culc sOng va khd niang van dung tri ndo cao do khi
ban can, vi thé ché d0 dn uOng déng vai trd quan trong quyét dinh ning
luc tu duy va hoc tap cUa ban.

L0Oi khuyén tOt nhat héa ra lai rat don gidn: Hdy duy tri mOt ché dd dn
cdn bang, bao gém cdc loai thuc phdm ngon lanh, b6 dubng va duoc ché
bién sao cho gi(t dugc cang nhiéu chét dinh dudng cang tét. Chi can gilt
cho co th€ can dbi va khée manh thi tri nhG cla ban sé dugc ting Iuc
dang k€. Khong c6 mOt loai thuc phdm hay than dugc nao giip “b6 nio”
ngay tUc thi cd, chi c6 ché d0 dn uOng lanh manh va da dang md&i bdo
dam viéc thudng xuyén cung cap day du chat dinh dudng thié€t yéu cho
b6 ndo.

An thé nao thi ngudi thé &y.

Hay xem xét vé chat lugng bita dn clla ban: dau 1a mUc tOt nhat va dau 1a
mUc kém nhat. SuOt thoi sinh vién, dn udng b6 dubng do6i khi 1a mot
nhi€m vu bat kha thi, vi vay hay tu khen nggi vi nhiing 1an ban da xoay
xG d€ c6 nhimng blra &n can bang va ding gi0 gidc. Tuy nhién, ciing hay
thanh that thUra nhan nhiing khodng thOi gian ma ban dd dn uOng that
thuOng, qua nhi€u hay qud it, lam dung nhiéu chat c6 hai va nhiing b{ra
in khong dU dinh duGng d€ gitip co th€ khde manh. Hay nghi tGi hau qua
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ma ché d6 dn cUa ban gay ra. Ban c6 nhan thay su khac biét khi dn ubng
lanh manh so v@i lic ban bd bé viéc dn udng khong (Iuu y nhitng bi€u
hién & téc, da, méng tay, cAm gidc dOi dao ning lugng cla co thé€, va quan
trong hon cd 1a kha ning hoc tap cla ban)?

Cac nhém thUc an.

C6 ché dO an udng can bang nghia 1a ban s dung tat cd nhitng nhém
thc &n chinh vdi ty 1& ding cho tUng nhém. Ban than moi loai thlic &n
khong hoan toan tOt, ciing khong hoan toan xau va su can bang khong chi
g6i gon trong tUng bita &n riéng biét; trai lai, moi bita &n 1a mOt co hdi dé€
ban theo déi can can dinh dudng ma ban dat dugc va di€u nay cé th€ gitip
ban quen dan v4i viéc k€t hgp nhi€u loai thic an theo ty 1& hop ly. Ché
d0 dinh dudng ly tuéng nhat thung dudc chia thanh ba phan: mét phan
ba la carbohydrate (tinh bdt), vi du nhu gao, cic loai mi, khoai lang, khoai
tdy,...; mOt phan ba 1a hoa qud va cé4c loai rau; va mOt phan ba con lai bao
gOm cac sdn pham tU sifa, cac thuc phdm giau protein nhu thit, ca, ddu
phu, cac loai déu, va cac thuc phdm chlra dudng va chat béo.

B(fa an sang.

MUc niang lugng trong ngdy c6 dnh hudng 16n dén viéc hoc tap cla ban
va lua chon cla ban cho b{ta dn sang quyét dinh stic khde cla ban cho
khodng th0i gian dai sau d6. B{fa dn sang c6 th€ cung cap ning luong bén
bi cho ban. N6 ciing c6 th€ nap cho ban nhi€u chat béo va mudi, va day
mUc duong cla ban lén cao ngat nguéng, vi thé ban hay tinh toan ky
cang cho b(ta dn dau tién trong ngdy. Cac thuc phdm ch(fa dang
carbohydrate gidi phéng niang lugng cham nhu yén mach va cac hat ngi
cOc gitip ban tran day niang lugng va tinh tdo 1au hon nhi€u so véi thuc
phdm nhi€u dudng va nhi€u chat béo. Nguoi ta ciing chling minh dugc
rang bo hoan toan b{ta an sang gy tac hai 16n dén viéc hoc tap.

Chi s6 duOng huyét (GI).

Chi sO0 dudng huyét (tlc GI - The Glycemic Index) 1a tiéu chudn danh gia
mUc d0 dnh hudng cla cic thuc phdm ch(fa carbohydrate t3i lugng
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dudng trong mau. Thuc pham c6 chi sO GI cang thap thi mUc ning lugng
ma thuc pham d6 cung cap s€ cang bén bi hon, gitp ban tinh tdo, ning
dOng va c6 th€ thuc hién nhitng cong vi€c tri 6c doi hoi tri nhé rat tot cla
ban. Ban hdy tadn dung moi co hdi d€ thay th€ nhlng thlc dn c6 chi s6 GI
cao thanh thc in c6 chi s6 GI thap, chang han nhu: c6 thé dung chdo yén
mach thay vi ngli cOc boc dudng, banh mi ngii cOc nguyén hat thay cho
banh mi trang, gao 10t thay thé khoai tay nghién.

Cac chat dinh dudng can thiét cho cO thé clia ban.
Chét béo.

Chat béo c6 vai tro tOi can thi€t d6i véi mUc do lién két, gitp cho tri 6c
cUa ban khde manh. Cac chat béo thuc hién moét s6 nhiém vu nhu cung
cap nguOn ning lugng du tr(f, bO sung cadc mang bdo vé cho cac t€ bao
than kinh va tao ra cac “dudng truyén" théng tin khap noi trong bO nao
cUa ban. Cac chat béo con dac bi€t quan trong trong vi€c tao ra cac chat
dan truyén than kinh, chinh 1a cac s gid héa hoc gitip cac nOron truyén
dat thong tin v&i nhau.

D€ c6 ché dd dinh dudng tOt, ban phai ludn tinh todn d€ ddm bdo su can
bang, dac biét phdi luu y dén cac chat béo - nhat 13 hai loai axit béo thiét
yéu 1a omega 3 va omega 6. POi v&i hdu hét moi ngudi, omega 6 dé dang
dugc tim thdy trong dau thuc vat, nhung d€ hap thu dU omega 3 thi khé
khan hon rat nhiéu (trUr khi ban c6 dugc ngudn cung Ung dau c4 hay hat
lanh). Omega 3 ¢6 10i cho kha ning tu duy va hoc tap cla ban, gitip day
nhanh tdc d§ suy nghi va ting cuOng cac cau noi trong b ndo. N6 ciing
gidm bt trang théi lo 1ang va gidn d{, vOn 13 hai chuéng ngai can trd tri
6c cUa ban.

Ché dob an u6ng da dang va can bang can c6 mot s chat dinh dudng
quan trong doi vai tri nhG. Chi can tinh todn mt chiit va thay dGi vai théi
quen mua sam, thoi quen nau nudng va an udng thi viéc két hop dugc tat
cd nhing duGng chat can thiét trong khdu phan &n khong phai 1a qua khé
khan.
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Axit amin.

MOt sO axit amin dugc co th€ hap thu tU thlic in ciling tham gia vao qué
trinh tOng hgp cac chat dan truyén than kinh c6t yéu. chang han nhu L-
Glutamine (c6 trong trUng, ddu, qua dao va qud bo) sé dugc chuyén héa
thanh chat dan truyén than kinh GABA, 1a chat gitp ban gilt binh tinh -
mOt nhan tO0 quan trong cho viéc hoc tap néi chung va dac biét 1a cho tri
nhd@. Con L-Tryptophan (c6 trong s(fa, dau nanh, hanh nhan va thit ga tay)
thi gitip sdn xudt serotonin - c6 chc nang tao hung phan va 1a vii khi dé€
chOng lai bénh tram cdm, va day 1a mOt chat quan trong gitip ting cudng
tri nh@.

Choline.

Chat dan truyén than kinh acetylcholine 1a mOt phan thié€t yéu trong qua
trinh phét tri€én ciing nhu viéc cai thién tri nh@. Khi chiing ta ngay cang gia
di thi luong acetylcholine ma cO th€ san sinh ra ngdy cang it hon, va su
thi€u hut acetylcholine nghiém trong c6 lién quan dén chlng mat tri nhd.
Vi thé€, ban hiy ddm bdo rang ban dang b& sung dU 1ugng choline trong
b(ra &n hang ngay vi choline 1a chat s& chuyén héa thanh acetylcholine
trong ndo clla ban. Cac thyc pham cung cap choline gdbm c6 ca, long do
tring va dau nanh.

Cac vitamin.

e Vitamin B c6 vai tro thi€t yéu d6i vdi toan bd co thé, va ciing dac
biét quan trong cho bd nio cla ban, chang han nhy vitamin B1 gidp
ban tap trung, B3 (niacin) gitp duy tri cic xung Iuc than kinh, B5 can
cho qué trinh sdn xudt t&€ bao hdng cau van chuyén oxy dén néo, B6
gitip gidm cing thang va gilp tinh than tinh tdo, B9 (axit folic) gitp
cung cap oxy day dU cho ndo bl va cdi thién qué trinh truyén tin
hiéu héa hoc trong ndo, con B12 gitp tao ra 16p vO bdo vé va truyén
dan thong tin cla cdc no-ron.

Va d€ bo sung day dU cac loai vitamin B cho cO th€, ban cé th€ tham
khdo céc loai thUc dn da dang nhu: cic loai dau, ngii cOc, cac loai qua
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hach, s(ta, phoé mai, trUng, gan dOng vat, cic loai c4, chudi, bong cai
trang, bong cdi xanh, gao 1Ut...

e Céc vitamin chOng oxy héa 1a vitamin A, C va E dugc ghi nhan c6
khd ning cai thién tri nhd. Cac vitamin ndy vo hiéu héa cac goc tu
do, nhing tac nhan gay tGn thuong cac t€ bao ndo, gy ra sy thodi héa
va cac loai bénh tat.

C4, long do tring va cac loai rau cl mau xanh va nhiéu 14 1a nhimng thuc
pham b6 chlfa nhi€u vitamin A; trong khi dé, cac loai qud nhu cam,
chanh, quyt, kiwi, béng cdi trang va béng cdi xanh,... 1ai ch(fa nhiéu
vitamin C; con s(fa, trlmg, cac loai qua hach, dau 6-liu va hat hudng
duong sé 1a su lua chon htu ich khi ban mu6n tim ki€m ngubn vitamin E
d€ b6 sung cho ca thé.

Khoang chat.

Cac khoang chat ciing c6 anh hudng 16n dén tri nhd, chang han nhu:

e Sat (c6 nhi€u trong c4, thit dd, rau cl mau xanh va céc loai dau): can
thiét cho vi€c ting cuOng khd ning tap trung.

e Canxi (c6 nhi€u trong cac thutc phdm tur s(ta, ddu phu va cac loai rau
cU mau xanh va nhiéu 14): gitip cling c6 moi lién két gita cac t& bao
ndo va tang khd ning tap trung.

o K&m (c6 nhiéu trong thit, cd, dau nanh va banh mi ngfi cOc nguyén
cam): gitip di€éu khi€n qua trinh truy€n thong tin gilta cAc no-ron.

Ngoai nhiing loai chat va thuc phdm vUa néu trén, ban c6 th€é tham khdo
y ki€n cac bac si va chuyén gia dinh dudng d€ ho gitip ban dua ra mOt ché
d0 dinh duGng phu hgp v&i thé chat cla minh. Viéc st dung nhitng loai
thudc bd c6 chiét xudt tUr cao khd bach qud hay nhan sam,... tuy 1a rat b
dudng nhung ciing nén dugc st dung vdi li€u luong can thiét, va an toan
hon hét 1a hay hdi y ki€n chuyén gia trudc khi st dung.

Nhitng ké “pha r6i" tri nhé.
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Song song vGi viéc b6 sung cac chat c6 1gi vao ch€ dd dinh dudng, ban
cling can phai han ché& nhiing th( c6 hai d6i vdi tri nhG clia ban. MOt sO
loai thuc phdm hay gia vi c6 th€ da trd thanh thic khoai khdu vGi ban, tuy
nhién ban can xac dinh 1o 1a viéc d€ co th€ tu do “trdi” theo nhing thd vui
c6 th€ pha v& su can bang dinh dudng trong chinh co th€ ban, va di€u nay
sé anh hudng dén hiéu qua s’ dung tri ndo va tri nh& cla ban. Va vi su
can bang cla co thé€, ban phdi dac biét can trong véi nhimg chat sau
day:

Mudi.

Mudi 1 tac nhan gdy ra nhi€u van dé sUc khde, bao gOm bénh tim mach
va chUng cao huyét 4p. Khong nhiing thé, néu ban thuOng xuyén an qua
nhiéu muoi, co th€ ban s& c6 nhu cau tim cach dao thai mot lugng mubi
tuong Ung v4i lugng da nap, qua d6 sé dao thdi ludn kali, dan tdi trang
thai lo 1dng va mat tap trung - vOn 1a ké thu cUa tri nhG.

Caffeine.

Chac chan khong it 1an ban cdm thay ca phé 1a lua chon duy nhat d€ duy
tri sU tap trung trong hoc tap. Thuc t& 1a trong mOt s6 hoan canh, chat
kich thich manh nay c6 thé tao dugc ddng luc ngan han cho tri nhG, nhat
1a khi can tap trung cao d0. Tuy nhién vé lau dai, caffeine lai lam gidm
chat lugng cla hoat dOng tu duy va ti€p thu. Caffeine ngin can hoat dOng
cUa adenosine - mOt loai chat tao cdm giac thu gidn va bubn ngl, bén
canh d6 1a 1am ting nOng d0 adrenaline va dan dén cam giac bon chon, lo
1ang hau nhu khéng c6 1gi cho tri nhG.

RUGu bia.

Tac dOng cUa chat cOn lén ndo rat phitc tap. N6 thay dGi hoat dOng cla
b0 néo rat nhanh theo ca hai chi€u hudng t0t 1an xau, mt mat gidm cing
thang, tao cdm giac vui v€ va tu tin, mat khac lai gay ra lo 1ang, chan nan
va gay tOn thuong ndo vé€ lau dai. Tri nhG cla ban ddc biét nhay cam véi
chat cbn, va rat nhiéu sinh vién da tUng trd gia vi rugu sau cac cudc vui
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quéa da. Chat cOn l1am gian doan gidc ngl, gidm dOng luc, cdn trd kha
ning ra quy€t dinh va ton hai su tap trung. Ban can than trong trong viéc
can bang gi(fa niém vui ma ru'gu mang lai (ciing nhu' tdm quan trong cla
né trong cac dip xa giao) vGi nhiing tac hai ma n6 giy ra va anh huéng
dén viéc hoc tap.

Cac dugc ph8m.

Can bang héa hoc dé v& cla bd ndo c6 thé nhanh chéng bj thay d6i bdi
cac loai dugc pham, bat k€ chat nady dugc luu hanh hgp phap hay c6
nguon gbc khong rd rang. Ngay cd thudc dugc keé toa, tuy cé th€ gitip xoa
diu cac van dé thé€ chat hodc trang thai cdm xdc nhung ta van khong thé
loai tru hang loat tac dung phu ma chiing gay ra, trong d6 c6 tac hai cho tri
nhd. Vi vay hdy canh giac v4i dugc phdm va hdi y ki€n bac si n€u ban
cam thay lo lang. Béc si c6 thé dua ra cac 10i khuyén phu hop véi co dia
cUa ban. Nhung su that 1a ludn phdi than trong t0i da d6i vdi tat ca cac
loai dugc pham. Bén canh nguy cO ndo bi tOn thuong vé lau dai, nhi€u
chat con gay nghién hay thay dGi trang thai tam 1y va han ché kha ning sUr
dung tri ndo cUa ban.

Reén luyén th€ duc - thé thao.

Ngdy cang c6 nhiéu cuOc nghién clu chi ra moi lién hé gilta viéc rén
luyén thé chat va hoat dbng tri 6c. Di€u nay rat dé hi€u: viéc tap thé
duc 1a m6t phan chU ch6ét cla 16i sdng lanh manh, gitip ban cam thdy
phan khdi hon va thém dOng luc d€ hoc tap; va luyén tap th€ chat gép
phan cung cap cho b0 ndo nhiing th(r can thi€t d€ van hanh tot. Thé duc
th€ thao gitip cho oxy luu théng va b ndo cla ban dugc hoat dong &
phong d0 t6t nhat.

Hing héi tap th€ duc ciing gitip ban nghi ngoi thodi mai hon: thu gidn va
ngU ngon hon, gidm cing thang va “dugc mét moi” mot cach lanh manh,
van dOng thich hop va nghi ngdi c6 chat lugng 1a nhiing phan thiét yéu
cUa mOt 10i sOng gitip ting cudng tri nhé va hoc tap hiéu qua.

Pi dén liuc ki€m tra sUc khoe.
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DPlng d€ nhitng van dé nho nhat vé slc khde - hay nhling lo lang vé
ching - gdy can tr@ cho viéc hoc tap cla ban. Sy chi y va tap trung la
nhimg yéu t0 quan trong doi v6i tri nhd va bat ky th( gi khi€n cho ban
khong th€ tap trung vao cong viéc déu dang phdi luu tim va can dugc
gidi quyét. Hay thuc hién nhiing 10i khuyén va liéu phap chim séc sUc
khoe d€ ban c6 co thé trang kién va mOt tinh thdn minh man trong hoc
tap.

Cudng d0 tap thé duc cla ban?

Céc hoat dOng thé thao - chang han chay b0, boi 10i va nhdy mia - gitip
tim bom nhi€u oxy lén ndo. Cac hoat dOng nay ciing lam cho ban hung
phan hon, gidi phéng nhitng dudng chat nang cao sU tu tin va dOng Iuc
d€ gianh dugc nhlmg thanh tuu tOt hon trong moi mat cudc sOng. Boi
sOng sinh vién rat ban rOn va day ap luc, nhung hay luén tan dung moi co
hOi d€ rén luyén slc khde thé chat. Pi€éu quan trong 1a ban nén chon
nh{ng hoat dOng va hinh thc tap luyén phu hgp vGi sé thich va thé trang
cUa ban, ciing nhu khong doi hdi phai tiéu ton qua nhi€u ti€n bac va thoi
gian cho né. Thay vi di chuyén bang xe, ban c6 thé tan dung cac quang
dudng than thudc d€ di b nhi€u hon khong?

Hodc nghi xem bang cach nao ban cé thé vira tap luyén vira ma rdng moi
quan hé, th( stc v4i nhitng di€u mdi la va manh khde hon, hanh phic
hon d€ nhé t6t hon, hoc t6t hon?

Néu ban da hoc tap chdm chi, tan dung dugc t0i da “cong suat" cUa tri
ndo va c6 ché do van dOng kha day thi di€u ban nén lam ti€p theo 1a san
sang d€ nghi ngoi. Pay lai 1a mOt thach thirc khac doi vGi cac sinh vién,
tuy nhién viéc thu gian va ngl nghi di€éu d0 ciing déng vai tro thi€t yéu
gitip ban hoc tap hao hing va dat dugc nhiing két qua tOt nhat.

Gidc ngl.
MO0i ngudi c6 nhu cau vé thoi gian ngl khac nhau. POi v4i mot sO ngudi,

néu ngU it hon tdm ti€ng mOt ngay ho sé cdm thdy ué€ odi va khéng du
tinh to cho ca ngay lam viéc; trong khi c6 ngudi lai t0 ra d0 dan, cham
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chap n€u ho ngl nhi€éu hon sau ti€ng mOt ngay, c6 khi ban sé cdm thay
khOe khoan hon néu dugc chgp mat mot lat - ¢6 thé 1a vai 1an trong mot
ngdy - hodc ban chi can ngl ding moOt 1an trong ngay 1a dU. Théi quen
ngU thay d6i trong sudt cudc doi, va bénh tat, cing thang hay lo lang c6
th€ 1am ching ta khong tai nao ngl dudc, ludn thlc gidc nhiéu 1an gilta
dém hodc tham chi khién ching ta ngl nhiéu hon binh thuong. Giai phap
1a ban hay tim ra thGi lugng ngl phtt hgp vdi nhu cdu co thé minh, va sau
d6 cO gang danh thdi gian nghi ngoi chat lugng va déu dan. biéu dé rat
can thi€t cho stc khde th€ chat va hanh phic tinh than, dac biét 1a kha
nang hoc tap cla ban.

C6 rat nhi€u cudc nghién ctu dang dugc ti€n hanh d€ tim ra moi lién hé
gilta gidc ngl va tri nh&. Cac moi lién két trong tri ndo cUa chiing ta c6 thé
dudgc t6 chifc 1ai trong thoi gian ngU, vi vay khong c6 gi dang ngac nhién
khi tré con can nhi€u thdi gian ngl hon ngudi 16n béi rat nhi€u moi lién
két mGi dugc hinh thanh trong hé than kinh cla ching. Nhiéu cubc thi
nghi€m da tiét 16 vai tro cla gidc ngl trong viéc clng cO ki€n thic, dac
biét 1a doi vdi cac ky ning. DuGng nhu gidc ngl ciing c¢6 th€ bdo vé
nhiing ki€n th{fc mGi mé khdi nguy co bi “nhi€u” bdi nhitng thong tin
khac.

Khdo sat vé gidc ngUl.

 Ban déanh gia chat lugng gidc ngl cla ban & thoi di€m hién tai nhu
thé nao?

 Ban nghi 1a ban c6 thdi lugng ngl phi hop cho co thé ban?

e MUrc ning lugng ching ta xubng thap v€ cudi ngdy 1a binh thuOng,
tuy nhién ban c6 ludén cam thay u€ odi sult cd ngay?

e Ghi nhan lai théi quen ngl cUa ban trong mOt tuan.

Khi khong ngl dU gidc, c6 phdi van dé nam & thoi gian bi€u - ¢6 qué
nhiéu viéc phdi lam, co th€ ban quen thUc khuya, hay phdi phu thudc

theo gi0 gidc ngl nghi clla ngudi khac - hay 1a vi c6 van dé gi khién ban
tran troc?
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e Khi ban khong ngll duU gidc, ban c6 cO sap x€p d€ can bang trd 1ai
hay cUr d€ tinh trang mét moi ti€p dién tU ngdy nay qua ngay khac?

e Ban c6 bao gid chd y dén tac ddng cUa gidc ngl doi vdi khd nang
ghi nh& va hoi tudng cla ban?

Hay nghi dén nhiing lic ban cdm thay khoe khoan, tinh than tinh tio dé€
hoc tap va nhiing lic co thé€ ban bj thi€u ngU, hodc ngl khong ngon. Van
dung nh{ng gi da hoc qua quyén sach nay cung vdi cac kinh nghiém cla
ban than d€ quyét dinh théi quen ngl tOt nhat cho tri 6c cla ban, sau d6
1ap k€& hoach hanh dOng d€ dat dugc diéu dé.

Sau day 1a mo6t s6 10i khuyén d€ c6 mOt gidc ngl chat lugng vé dém, nho
d6 ma ban clng cO dugc kién thic, phuc hoi cac kY ning ghi nhG va san
sang cho m6t ngdy hoc tap hiéu qua ti€p theo.

 Tap th€ duc nhi€u - nhung khéng van dOng qua gan gi0 di ngul vi
nhu vy ban sé€ 1am co thé bj kich thich qua murc.

e Tranh &n qua nhi€u v€ khuya va tranh nhng th(c an khé tiéu hay gay
ra chUng & néng.

e Can than v6i nhimg thic &n c6 chat tyramine (chang han nhu thit
x0ng khoi, phdé mai, cac loai qua hach va nudc tuong dau nanh) vi
day la chat gidi phong norepinephrine, c6 tac dung kich thich ndo bo.

e No6i “khong” v&i nhiing thltc u6ng kich thich chfa duGng va caffeine
trudc gid ngll.

e Né&u ban thay do6i bung, hay tim nhiing thlc &n c6 nhi€u tryptophan
va carbohydrate d€ gitip co th€ thu gidn va san sang cho gidc ngu,
chang han nhu banh mi phé&t bo dau phdng hodc mot chén ngii cOc it
duong.

e Canxi ciing c6 vai tro cdi thién gidc ngu, vi vay moét cOc sita am nhu
truy€n thong ludn 1a mot li€u thudc ngll hoan ho.

e Tranh nap qua nhi€u chat cOn vi ban sé khéng th€ nghi ngoi mot
mach dugc, ban phai tinh gidc nhi€u 1an trong dém dé€ di v& sinh va
ban sé& ngay nhi€u hon - c6 thé dan dén tinh trang khé thd va gidm
lugng oxy dugc dua dén nio.

e Cai thién méi truOng chdm séc cho gidc ngU, hady tao ra khong gian
ém dém, mat mé (ly tudng nhat 1a khodng 28-30°C), dU t0i va thoang
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khi.

« Datra gi0 gidc nhat dinh vé viéc di ngU va thc day hang ngay.
Ngay cd khi c6 nhitng mOi ban tdm lam gian doan thoéi quen cla ban
thi hdy c6 gang quay trd 1ai né nép cang sém cang tot.

o DE thu gidn, hay th(r mOt vai bai tap hit thd. Thé bang bung thay vi
bang nguc; hit vao bang miii trong thoi gian ba giay, thd ra trong ba
glay, sau do ngung thd ba glay trudc khi bat dau lai nhip méi, c6
gang tap trung vao hai thd déu dén va cdm nhan sy thu gidn ma né
mang lai.

e Né&u ban van khong thé di vao gidc ngll mOt cadch nhe nhang thi ciing
dimg lo 1ang. MOt gidc ngll bon ti€ng ciing dU d€ mang dén cho ban
nhiéu 1gi ich, vi vay hay tap trung vao nghi ngoi thu gidn ch( khong
phdi cO ngl - hodc 1a hdy dUing day 1am vai dOng tac van dOng nhe
nhang cho t&i khi ban san sang d€ do0 giac ngU lai.

Tat nang luQng.

Néu nhimg suy nghi cing thang dang khi€n ban mat ngl - néi chung la
cdn trd vi€c hoc tap cla ban - thi viéc cd gdng d€ thu gian thuc chat chi
cang khi€n ban cang thang hon, vi ddu 6c ban r6t cudc 1ai cang tap trung
nghi v€ cac van dé ban dang gdp hon. MOt cach hay 1a th(r “thay thé"
nhiing suy nghi cing thang d6 - chiéu tam 1y ddo ngugc don gidn nay cé
th€ thanh cong ddy. Vi du sau day s€ lam ban thdy rd hon chiéu tam Iy
ddo ngugc nay: Néu ban cé suy nghi “Hdy ¢ gang khong nghi vé mot
con voi mau héng". Pau 6c cla ban lic nay sé vo thlc bd qua tUr khong
d€ tap trung vao phan con lai: chi mOt ldc sau, ban sé thdy khé ma nghi ra
dugc diéu gi khac ngoai mot con voi mau hong!

C6 th€ noi, day 1a mot cach hiéu qud dén bat ng0, c6 th€ gitip cho tam tri
cUa ban tranh xa khdi moi th(f 1am ban lo lang, va nhu thé, cac kY ning
ghi nhG sé c6 thé nang cao hiéu qud hon nlfa. Tai sao lai khong tu nhac
ban than ban khong nghi dén ... cAnh ban dang nam dai trén mot bai cat
am cla moOt Oc ddo trén sa mac hay dang thd minh trong mOt h6 nudc
rOng 16n & moOt spa sang trong,...? Hay tudng tugng ra nhimg chi tiét,
nh{ing cdm nhan va cdm xtic ma ban dang cd khéng dem vao tam tri minh.
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Khoéng qué khé d€ cam do b0 ndo cla ban va dua né dén nhitng y nghi thi
vi, tich cuc va nhe nhang.

Meo hay d€ cé sUc khOe va tinh than sdng khoai.

UOng nhiéu nU6c hon. Khodng 75% b0 ndo clia ban la nudc, suy nghi va
tri nh@ cla ban sé€ sut gidm né€u bi mat nudc, ubng tUng ngum nuGc nhd
suOt ngay, nhd d6 ban sé tranh dugc cac chimg dau dau, trang thai 10 do,
va c6 thé tinh tdo va tap trung lau hon.

Tim cach dua th€ dyc vao hoat dOng hang ngay cla ban. Hiy s dung
thang b0 thay vi di thang may. Hay xudng xe buyt & mOt tram tuong doi xa
va di b0 cho hét quang dudng con lai. Danh thoi gian tap th€ duc déu dan
d€ cai thién tudn hoan mau, gitip tinh than phan chan - va ban sé c6
nhi€u thoi gian hon d€ suy nghi.

Hinh thanh théi quen thU gian trudc gid ngl phu hQp vdi ban. Ban cé
th€é ngdm minh trong bOn, nghe nhac va doc sach dé€ thu gian. Thuc hién
cang déu dan cang tOt. Tham chi viéc chai ring vao moOt thoi di€m nhat
dinh, trong mOt khodng thdi gian nhat dinh m0i t0i c6 th€ dua ban vao
nhip sinh hoc hang ngdy va ban sé mong ch® gidc ngl moi dém.
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Chuong 4

REN LUYEN MOT sO KY NANG HO TRO
VIEC GHI NHO

Tom 1UQc.

Sau ba chuong dau gidi thiéu nhitng di€m cin ban ban can nam ving
cho qué trinh xay dung va clng cO tri nh& cla minh, phan “thuc dung”
culi clng ciing dén. NOi dung chinh clla chuong nay 1a gidi thi€u va di
sau vao vi€c khai thac bon kY ning ho trg chl ch6t d6i v4i viéce ghi nhG
cting nh{ng bai rén luyén thuc t€ ma ban cé th€ tu minh luyén tap. Bang
cach luyén tap bOn kY ning tap trung - t& chlc - hinh dung - tudng
tuong; ban sé dan da ti€n dén viéc phat huy co ché ghi nhé phi thudng
cUa b0 ndo minh.

Xay dUng mOt tri ndo toan dién.

MOt tri nh& nhay bén doi hdi nhi€u kY ning va t0 chat. Viéc phét tri€n
bat ky kY ning ndo ciing gitip nang cao hi€u quad hoc tap cla ban, tuy
nhién ban can nang cao tat cd cac mat d€ danh th(rc tiém ning that su
cUa b0 ndo. Va di€u nay 1a hoan toan kha thi qua cac kY ning ho trg viéc
ghi nh& dugc trinh bay sau day.

KY nang tQp trung.

Su chii y 1a mOt yéu td quan trong d€ hinh thanh tri nhd, va ky ning tap
trung s€ gitp ban duy tri sy chi y d6. Thuc t&€, ban sé chang thé nao nhd
dugc bat clr diéu gi néu thong tin khong dugc ti€p nhan. Chinh ning luc
tap trung gilt cho ndo tinh tdo, y thic vé cac tin hiéu truyén vé va nhan
dién thong tin nao quan trong d€ gi(r 1ai. SU tap trung con co tac dung
loai bd moi tidc nhan gay phén tan tu tudng va gidp ban dinh hudng tri
ndo vao dbi tugng can chd y. PE khai thac hét tiém ning tri nhd, tat
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nhién ban can cdi m& dén nhan moi théng tin dén v&i tdm tri minh,
nhung ciing c6 lic ban can déng tat cd nhiing kénh thong tin khac lai dé
chi tap trung toan bo tri Iuc vao moOt cong vi€c quan trong, va duy tri nd
cang lau cang tOt. Piéu ndy doi hdi su kho luyén.

MUc dd t@p trung.

Budc dau tién d€ ting su tap trung 1 phai y thitc vé kha ning cla minh.
Hay nhin nhan lai mUc d6 tap trung hién tai cla ban, liéu c6 du cho cac
nhiém vu hién tai chua va né thay ddi ra sao trong cac hoan cdnh khac
nhau. Khi ban mét moi, déi bung, lo au, chdn nan, hay & trong moi
truOng dé bi phan tam,... hdy tu hdi ban c6 du stc tdp trung dé€ ti€p tuc
cong viéc khong hay ban chi dang lang phi thoi gian. Ban c6 thé khdi dau
thOi gian hoc cla minh v&i day ning lugng, nhung dan da su chi tim
cUa ban gidm st va ban bat dau bj phan tan tu tudng - d6 1a lic ban can
quy€t dinh c6 nén dimg lai d€ gidi lao hay khong. Hay theo dbi va lién tuc
danh gia chat luong su tap trung cla ban.

e Kha ning tap trung cla ban dat dén mUc d6 nao?

o Liéu ban c6 that su dang doc, quan sat hay nghe thay nhiing gi minh
can ti€p thu?

e Ban c6 s dung tat ca cac kY ning tu duy can thi€t d€ tri nhG hoat
dOng hi€u qud?

o Néu tam thoi ban khong thé chd tam, can nhac xem viéc ti€p tuc
ti€p thu thong tin liéu van con cé ich hay khong, hay tot hon 1a ban
nén tam dUng d€ chuy€n sang lam mot viéc khac?

K& hoach t3p luyén sy tdp trung.

DPo6i v6i cac van dOng vién chay cu ly dai, trong qud trinh luyén tap ho tU
tU nang dO dai cUa quing duOng chay lén. Tuong tu, d€ rén luyén ky
nang tap trung, ban hdy dat ra cdc muc tiéu, nang cao dan thOi gian cho
tUng “chang" rén luyén ma bdn than mong mudn dat dugc va cO gang
cai thién ning luc tUng chit mOt. Chang han néu ban tap trung dugc
trong 15 phut, gidi lao chOc 14t d€ tu thudng cho ban than, sau d6 nang
dan lén 20 phut, 30 phut,... Trong qua trinh tdp luyén hdy nghiém khac
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vGi ban than: ty ¥ thlrc lic nao tdm tri minh roi vao sao nhang dé€ hudng
su' tap trung trd l1ai. Con néu ban van khong th€ hoan thanh thoi gian
minh dé ra va lién tuc phan tdm, hdy diung lai d€ danh gid xem ban can
cdi thién mat ndo va no luc thé nao trong 1an sau.

Céc bai tap rén luyén kY ning tdp trung.

Sau day 1a mOt sO bai rén luy€n gitip ban nang cao kY ning tap trung. V&i
nh{ng bai tap nay, ban cé th€ thuc hanh bat c(t khi nao c6 thoi gian rdnh.
Hay th( nghiém trong cac thOi di€m va méi truOng khac nhau dé€ xac
dinh: ban tap trung tOt hon vao sang s&m hay budi dém? Ban c6 thé€ thuc
hanh trong khong gian yén tinh, c6 am nhac, trong lic xem ti-vi, hay &
chOn déng ngudi,... khong?

POc ngUQc va dQc xuoi.

DPoc to cac sO theo th(r tu “mOt, hai, ba,...” dong thoi hinh dung trong dau
day sO ngudc lai t muodi tré vé moét. Vi du ban doc “mot” trong khi
nghi trong dau z muodi, doc “hai” khi nghi dé€n sb chin, va c(r thé tiép tuc.
Khi ban hoan thanh t&i diy xudi-ngugc ndy thi hdy thtr dém ngudgc lai
cling theo quy tac ndy. Néu da thanh thuc thi nang gidi han Ién 20, 50,
100, va c6 th€ 1a cao hon nifa. Hiy theo d&i xem tam tri minh thuc hién
bai tdp ndy th€ nao khi dém cuing liic hai ddy s0? Ban c6 dU tap trung dé
duy tri su’ chd tdm cho cd hai tdc vuU dOng thOi nay?

POng ho tri nhé.

Danh vai phiit theo ddi kim gidy trén chi€c dong hO d€ ban hay su thay
doi cac sO chi giay trén mat dong ho dién t. Tap lam quen véi db dai
cUa mOi gidy cho dén khi ban c6 th€ udc lugng dugc 10 gidy. Sau d6 th(r
xem ban du doan mOt phit chinh xac dén dau. Nang cao th( thach bang
cach kéo dai khodng thGi gian hon - luu y 1a ban khong dugc phép “dém
cUu” hay nhdm “ndm - mudi - mudi ldm - hai mudi...”. Ban chi dugc
udc doan thdi gian bang cach tudng tuong sy dich chuyén cla chi€c kim
gidy hay lang nghe tUng ti€ng tich tac tich tac vang 1én trong dau ban
thoi.

https://thuviensach.vn



LAy cu0i lam dau.

Hay sang tao ra nhiing cau cé ¥ nghia bang 16i choi chit: moi tUr déu bat
dau bang ky tu cudi cling cla chir trudc d6. Vi du:

 Nha anh Hoang gan nha ai?
e Em muOn ngam mat trang.

Day 1a mOt bai luyén tap vo cung hltu ich gitip ndng cao sy tap trung vi
ban phai ddng ndo rat nhiéu th( ddng thdi: lién tuc ki€m tra ky tu cudi
cing cUa tU hay ky tu dau trong t& m&i nghi ra, chd y t&i ¥ nghia cla ca
cau dugc phét tri€n ra sao, suy nghi tim tU thich hgp ti€p theo,... Pay ciing
1a bai “th€ thao” két hgp tinh logic va kha ning sang tao, cling nhu ting
cudng su tap trung vOn déng vai trd quan trong cUa tri nhé.

KY nang t6 chic.

Pay 1a mOt kY ning “tdng luc” tri nh& quan trong khac von 1a sé truGng
cUa ndo trdi, nhung ban can biét két hop né véi nang luc cla ndo phdi
d€ khai thac hét tiém nang cUa tri nhd.

Liéu tam tri ban c6 ngin nap?

Hién tai cach ban t6 chlrc viéc hoc va ti€p thu cla minh di that sy tOt
chua? Quan sat cac dau hiéu bén ngoai: ban hoc, ngin tl, ké sach, cach
ban ghi chép, cich ban luu nhing di li€u trong mdy tinh,... ching c6
phan 4nh mOt 16i hoc tap dugc t6 chirc tot khong? Con nhitng bi€u hién
khac nhu kha ning qudn Iy thGi gian, ddt uu tién, can bang hoc tap va
gidi tri, théi quen diing gi0? DU & hinh thlc ndo, ning luc t6 chiic hién
nhién 13 yéu t0 tOi can thi€t clla mot tri nhé tuyét vOi. Viéc phat huy kha
nang ndy khong chi gitip ban b tri 1ai goc 1am viéc ndng sudt hon gap
bOi ma con cadi thi€én ngoan muc qua trinh thu thap, ghi nhan va tim ki€m
thong tin trong tri nhG cla ban.

Sap x€p lai nao.
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Tap trung suy nghi vé nhimng 10i ich ban c¢6 dugc khi cé kha ning tG
chifc tOt. Thoi gian bo ra d€ sap x€p tai li€u va vat dung chac chan sé
tiét ki€ém cho ban khéng it thdi gi0, thay vi phai loay hoay luc tim nhiing
th(r khong biét da cat vao dau. Bén canh dé; ban can dinh ky xem xét lai
thoi khéa bi€u hoc tap cla minh d€ ddm bdo viéc b0 tri thoi gian hgp Iy
va khong bj mat céc tiét quan trong. Khi bié€t t6 chifc nhitng gi dang hoc,
ban s& bi€t 16 dugc 1ugng ki€n thifc minh nam dugc va con can b6 sung
nh(ng gi. Qudn ly tot thoi gian én luyen va chudn bj bai gitip ban chd
dOng va gia ting dOng luc trong hoc tap. Con vdi viéc x€p dat ngan nap
cac thong tin vao hé thOng tri nhd clla minh d€ sau ndy c6 thé tim thdy dé
dang bat c( khi nao can dén, ban sé thay minh c6 kha ning ti€p thu tOt
hon, tU d6 ghi nhG hiéu qua hon.

P6i khi chi mOt su sap Xep nho 1ai nhirng d{ kién ciing giup ban ghi nhg
dé dang. Chang han vOi chuOi ky tur
ANOGURTCTNHTIOGTHROCAPLN, thoat tién trong né rat r0i ram
nhung néu sap x€p lai thanh TANG LUC TRI NHO TRONG HOC TAP,
ban sé thdy viéc ghi nhé tat cd cac ch{f cai nay that dé dang, vi du nay
tuy c6 v€& cuOng diéu nhung né th€ hién dugc cach bd ndo van hanh
trong thuc t&: phat hién ra cac khuén mau va dinh hinh lai théng tin theo
10i stic tich hon, theo &m di€u hay chuyén héa ¥ nghia d€ mang tinh gQi
nh& hon.

MOt vi du khac, ban hady ghi nhd diy sO sau: 37849320519. GiO thi th(r
tach ddy trén thanh tUng cum nho, sao cho chiing mang mot nhip diéu khi
doc: 378-493-20519. Ban c¢o lién hé gi véi cach ban thudng nhém céc
mén an hay nudc udng khac nhau lai khi goi mén & quan an, hay khi ban
cO thubc mot s6 dién thoai mdi khong? Thong di€ép & day 1a: Hay lam
chd thong tin minh tiép nhén va t0 chUc chiing theo cdch thudn tién nhéat
déi vi ban.

Céc bai luyén tap khd ning t0 chUc.

Ch(rva sé.
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Xem xét kY cac thong tin dudi day va tim cach t6 chic 1ai chiing theo
cach dé nhé hon. CO gang phat hién nhitng khudén mau, quy ludt hay tim
cach tu thiét 1ap ra quy luat cho minh.

a) Ghi nhG cac ch{r cai sau; theo th(r t bat ky: KWQGCYOAESIMU (g0i
y: 13 ch{f nao trong bang chir ci ti€ng Anh xudt hién & day)

b) Hoc thuQc day sO sau theo diing th( tu, chd mot phiit sau va thtr 1ap
lai: 83418296023 (g0i y: th(r s&t dung nhip di€u d€ nhG dé dang hon)

¢) Ghi nh& cdc nhém ky tu sau: KOE - EMO - OAH - MTI - YDA (g0i y:
ban c6 thé sap x€p lai ky tu d€ tao thanh cac tUr c6 nghia)

Tai thi€t 13p thong tin.
Khi ban phai ghi nhd mot chuli théng tin khong theo mOt quy ludt cu thé
nao, hdy tim cach sap x€p lai ching theo huéng dé ggi nhac nhat. Chang
han ban cé danh sach nim nha soan nhac ndi tiéng clla Nga nhu sau:
Balakirev Cui Musorgsky
Borodin Rimsky-Korsakov
Ban c6 thé 1ay ch{t ddu clla mOi ngudi - Ba, Cu, Mu, Bo, Rim - va sang
tdc ra mOt cdu gitp ghi nhd toan bd danh sach, vi du: “Ba Cu Mua Bo
Rim”, hay “Ba c(t MuOn B Ruou”,...
Nhém lai tUng ti€éng d€ ddm bdo ban nhd moi ti€ng dy goi nhac dén
tén ai. Hay lap lai ciu ban sang tac vai lan cho thuOc long. Sau it phiit

ki€m tra 1ai xem ban da nhd hét tat ca tén cla ndm nha soan nhac ngudi
Nga kia khong.

Phan loai.

Sap cac thong tin thanh tUng nhém c6 thé€ gitip ban tap trung hon va ghi
nhG thudn tién hon. Hay tht hoc thuOc danh sach cac b0 mon th€ thao va
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trd chdi sau. Tuy y phan loai chiing thanh cdc nhém theo céch riéng cla
ban. C6 th€ nhém theo cac mon thé thao v&i béng, thé thao dudi nudc,...
- hodc theo m&t cach ngd nghinh hon nhu “nhiing trd choi ngudi Viét
thich nhat” hay “cadc mén khi choi phdi mac quan 4o day du”,...

béng r& - cOvua - 1dn - béng dd - béng ném
cO'ty phii - bai xi-phé - béng chay - béng nu6c
quén vot - ban siing - bdi tién Ién - bén cung
c8u I6ng - moén cri-ké

Sau khi phan loai, hdy ki€m tra xem ban nhG dugc bao nhiéu trong danh
sach 15 mon thé thao va trd choi trén. Th{ cdc cach phdn nhém khac nhau
d€ tim ra phuong an t0i Uu. TruOng hdp ban bd sét moOt thong tin ndo do,
hay tim cach két ndi né v4i cac y con lai trong danh sach - vi du ding su
lién tudng d€ tUr mdn nay c6 th€ goi nhac dén mén ti€p theo.

KY nang hinh dung.

Khd ning sang tao ra cac hinh dnh sOng dOng trong tam tri 1a doi hdi quan
trong dOi vGi rat nhi€u phuong phap rén luyén tri nh@. Chiing ta c6 thé
luyén tap d€ dung lai trong tam tri hinh dang, mau sac, chat liéu, chuyén
dOng cUa bat c(r th(r gi ta c6 th€ tudng tuong ra. Ngay cad nhing khai
niém mang tinh trlfu tUgng, ta cling ¢ thé hinh dnh héa chiing sao cho
that goi nhé va c6 thé két n6i vbi cac thong tin khac. Hoc va tu duy bang
hinh dnh 12 mo6t khd nang hét sUc tu nhién cla con ngudi. Nhiing thong
tin ban hay quén hodc khong tai ndo ghi nh& nbi thuong 1a do chiing
khong dugc gan véi bat c(t hinh dnh truc quan nao.

Hinh anh hoa.
Hay nghi t6i cach ching ta ding 16i mé ta tugng hinh trong giao ti€p hang

ngay dé€ gitip ngudi khac ndm bat ndi dung minh mudn truyén dat, nhan
manh y tudng va khi€n cac thong tin ay dang chi ¥ hon. Chiing ta so sanh

https://thuviensach.vn



va dung phép an du (mdt lanh nhu bdng; cé dy xinh nhu hoa; né chay
nhanh nhU gié, chin nguoi muoi y, mét giot mdu dao hon ao nudc 1d) dé
dién gidi y tudng trUu tugng thong qua nhiing hinh anh dé hinh dung va
nam bat y nghia cla nhiing gi ta n6i. Nhiing nha hiing bién dai tai 1a
nh(ng bac thay biét s& dung ngdn nglt d€ chi cho ngudi khac “thay”
nhing y tudng cla ho.

MuOn tim cach nh@ t6t - Hiy xem quang cao.

Céac nha 1am quang cdo can ban nhd tdi thong di€p ho mubn truyén dat
va ho hi€u tdm quan trong cla viéc phdi lam cho ngudi xem luu gilr
hinh dnh vé sdn pham cla minh. Th( nhG tGi m6t vai thuong hiéu nbi
ti€ng, hinh anh nao hién 1én trong tam tri ban xem! Ty hinh dung lai ki€u
déng sdn pham, logo, bao bi, mau sac, c6 thé chi ¥ vao cd nhiing chi tiét
ma cac nha 1am qudng céo da khéo léo dua vao dau ban: hoat canh trong
doan quang cdo trén tivi, o ca si dai dién, bién quang cdo ngoai troi,...
Hay phan tich xem chU dich cUa nhing y tudng ay c6 “lai” ban theo
hudng ho mu6n ban cdm nhan vé san phdm nhu tdc dO, chat luong, su
tién dung, sanh diéu, bén bi,... khong. D& nang cao khd ning ghi nhg
cling vay, ban can tao nén nhiing “quang cdo” sdng ddng cho nhiing ndi
dung tudng nhu hét stc kho khan va trlru tugng.

Cac bai tap rén luyén kY ning hinh dung.
MuOng tugng mQi th(t c6 thé.

Danh thOi gian rdnh thuc tap hinh dung vé€ nhiing théng tin vOn quen
thuQc v4i ban: con ngudi, ndi chOn, vat thé. T4i hién lai trong tam tri
mOt cach chi ti€t nhat c6 th€ va tap hinh dung chiing dudi nhing géc
nhin khac nhau. Theo quén tinh, ban sé hinh dung nh{ing hinh dnh ruc ro
hay don sac, chuyén dOng hay tinh, thuong xuat hién tU bén trai hay bén
phai “man hinh” tdm tri minh? CUng c0 thém 10i ti€p can ban quen thudc
nhung dOng th0i ciing tht nghi€ém nhling phuong cach mdi, va biét dau
ban s& kham pha ra nh{ing ti€ém ning minh chua tUng nghi t&i.
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Ngan ch(a do.

Ban c6 th€ nang cao k¥ ning hinh dung bang cach sang tao ra mOt ngin
chifa 3o trong tam tri va bat dau chat vao “d6” cac hinh dnh dai dién cho
nhi{ng théng tin mudn ghi nhé. Bang cach nay ban khéng chi ting cuOng
ning luc ghi nhG ma con “cat gil” cac ky Uc 1au hon va c6 thé hoi tudng
vé chiing mOt cach dé dang.

Hay tudng tugng mot chi€c tU 16n bang gb sbi. Khi md hai canh clra tU
ra chiing ta thay cé ba ngin kéo bén trai, ba ngan khac bén phai, chinh
gi(ra 1a hai k€ tU. T4i hién that rdo nét hinh anh cic ngan tU hoan toan
trOng tron - va bay gi0, hdy bat tay vao chat day né.

Ban c6 th€ hoc thudc danh sach cac hién tugng thoi ti€t sau:
tuyét - muUa - gi6 - sém ch6p - bing
béo - ndng - sUOhg mu

VGi moi tU, hdy hinh dung mOt hinh dnh that séng dOng ggi nhac t&i né,
sau d6 sap x€p chiing vao cac ngin tU tri nhd. Chang han, ban bo chi
ngUdi tuy€t vao ngin tU trén cung bén trai, cat cay du vao ngin k€ tiép,
chi€c chudng gi6 & ngin cudi cing. Ban c6 nghi t&i mOt chim sam chép
G ké trén, trong khi cac tdng bing ngdn ngang & ké phia dudi?

Danh it phiit 6n 1ai cd tdm hinh dnh dén khi ghi nh& chac chan va c6 thé
tUr d6 liét ké ra toan b0 cac tir can nhd. Va gio day ban da c6 nhiing “dau
mOi" hinh dnh & trong khoang tri nh& clla minh.

KY nang tudng tugng.

Tri tuéng tuong 1a chi€c chia khéa bi mat md ra cac chi€n lugc ghi nhé
c6 thé€ 1am thay dGi hoan toan cach ban hoc 1an cach ban sOng. Khi ban
da hinh dung dugc nhiing théng tin ma minh mudn nhé va t6 chifc ching
ngdn nap trong b nao, ti€p theo 1a cong vi€c cla 6c sang tao. Tri tudng
tugng 1an sU sang tao sé tao nén moi két ndi c th€ véi nhitng thong tin

https://thuviensach.vn



khac, nhao nan hinh anh theo hudng d6i khi hét sirc khéi hai, ky quac,
ng0 nghinh va kich thich b ndo ban ti€p thu théng tin ¢ mUc cao nhat.

Suy nghi mo hiém.

Ban biét gi vé trf tudng tuong cla minh? D6 1a cd mot thé gidi do mOng
khong bi bat c( luat 1& nao chi phéi va dugc tao nén nham mot muc
dich: 1am cho théng tin tr& nén dang nhd hon. Nhig ki€n thlc ban can
hoc c6 thé€ cuc ky logic, thuc tién, theo quy tac - nhung cach ban ti€p thu
chiing c6 th€ vd cung sang tao theo logic cla riéng ban. Hay nhin lai
nh{ing hoat dOng sang tao cUa ban trong cudc sOng: van tho, kich nghé,
mY thuat,... hiy dem tinh than 8y vao trong viéc hoc tap.

Cac bai rén luyén kY ning tudng tUgng.
Chuyén héa.

Duing tri tudng tugng cla ban chuy€n héa nhitng d{ ki€n sau thanh hinh
anh, va suy nghi xem ban phdi lam gi d€ khién cac hinh tugng dy that
dang nh& trong tam tri minh, van gi(f nguyén y tudng gOc, nhung ban c6
th€ mad rOng, cuOng diéu hda, gan cho mobi su vat mOt cam xic va th(r
xem tri tudng tuong sé dan dat ban tdi dau.

tUOhg - nén - thadm - hoa - xe buyt - tdch - giay

Quan sat chuyén gi xdy ra khi ban thay d6i kich thudc ddt ngdt clla cac
vat trong danh sach, khi ban hodc 1a phéng dai kich thudc cla chung,
hodc 1a thu lai con bé ti? Ban cé thém that vao nhing chi tiét mdi la, mau
sac, chat liéu khong? Hodc gid cac d6 vat vo tri ay bOng nhién biét noi
chuyén v&i nhau, di 1ai, tham chi bay 1uQn,...? Hay thda sUc tuéng tugng
va “phong tac” cho tung tU.

K€ ti€p, ban lam thé nao d€ lién két tat cd ching lai vdi nhau? chiing

dugc bd vao trong mot chi€c tii khGng 10, 10 IUng trong khong gian
tr’dc mat ban, hay ching la nhiing hinh thu hién 1én tU tUng dgt phdo
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bong,... Luyén bai tap nay thudng xuyén va xem hi€u qua tac dOng 1én tri
nh& clla ban. Bay gid thi ban nh& dugc bao nhiéu tU trong danh sach roi?

Hoan d6i cdm giac.

Bai tap sau s€ bubc ban tudng tuong nén nhiing két ndi lién gidc quan
trong b0 ndo. Pay ciing 1a budc chudn bi hitu ich cho toan b0 nhing
phuong phap ghi nhé day sang tao & chuong sau. Ban can th( thach tri
ndo cUa minh qua viéc vuogt ra khdi nhlimg khuén mau thong thudng
trong tU duy. Cac cau hoi dudi day c6 th€ khi€n ban hoi ling ting khi trd
10i vi chiing dat ra van dé c6 vé trai ngugc, tham chi phi Iy néu mang so
vOi thuc té.

SQ hai c6 mau gi?

e Ti€ng kén trumpet ndng va nham ra sao?

e Vi chua c6 am thanh thé nao?

e Mau xanh 14 cay c6 vi ra sao?

Mui ca phé c6 hinh thu tréng nhu thé nao?

Khong c6 dap an ding hay sai cho c4c cau hoi trén, thay vao d6 ching goi
1én cau hoi méi: Tai sao? Tai sao ban lién tudng thang Hai v&i mau tim,
tai sao cam giac hanh phc c6 mau vang, hay tai sao sO 8 lanh nhu nudc
da? Mot sO trUOng hgp ban cé thé 1y gidi, nhung phan 16n nhiing lién
tuéng nay dén tU nhirng kinh nghiém bj lang quén, su ngau hlng va cac
lién két khi ban budc ra khoi ving an toan va th( nhiing cach ti€p can
mdi la.

Kijch ban hai.

Tap dung nén mOt cau chuyén hai v€ nhling thong tin ban mu6n nhd. SU
dung khuoén mau cla cac bd phim hai: tao nén nhitng tinh hudng giy
cudi bat ngd. Tudng tuong cau chuyén cla ban dugc dung thanh phim
va dang dudgc trinh chi€u cho cong chiing, ban c6 nghe thdy nhling trang
cu0i cla ho khong?
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Dudi day 1a mudi tuyén nhan vat xudt hi€én trong cac v& kich cla
Shakespeare ma ban can ghi nhd cho bai ki€m tra vé van hoc nudc ngoai
sap tdi:

chang hé - si quan - bdc si - ké dao mO -y td - hOn ma - myc dOng -
thly thd - nguoi hdu - tho giay

Va v§ kich cUa ban c6 thé sé c6 dién tién sau: chd hé trugt vo chubi va
tong vao mOt si quan, khi€n ong ta gidn tim mat t&i noi bac si tudng dng
bi 1én con nhOi méu, phai tlc tdc goi ké dao mO chudn bi. Cha hé voi
trOn dang sau chi€c t0 chan thi 1ai bat gdp mOt c6 y ta da ndp san nady
gi0 vi sQ con ma Casper dé thuong... sU dung nhCl‘ng tro dua, nghich
ngom, trado phing - bat c diéu gi khi€én ban bubn cudi va ghi nhd tinh
tiét trong cau chuyen minh sang tac ra. Th( xem ban c6 th€ nh& hét tat
cd cdc nhan vat clUa Shakespeare trong danh sach trén khong, va ban da
san sang cho nhiing v3 hai kich ghi nhé ti€p theo clla minh chua?

Bai tap két hgp bOn kY ning hd trg vi€c ghi nhd.

Bai tap sau day doi hdi su két hgp clla cd bon kY ning dugc trinh bay
trong chuong ndy. Ban can tap trung vao toan b0 qua trinh ghi nhd, hinh
dung mOi y tudng that 16 rang, t0 chlic sap x€p thong tin cho hgp 1y - va
culi cling dung nang luc tudng tugng bi€n héa chiing in sau trong tri nhg.

Chiing ta c6 nim khai ni€ém sau - vOn 12 mOt mé hinh ti€p thi nGi tiéng
nham mo td mOi tuong quan gilta ngU0i mua va ngu'di ban.

Chu y (Attention) - Quan tam (Interest) - Mong mu6n (Desire) - Hanh dOng
(Action) - ThGa mdn nhu cdu (Satisfaction)

Chang han hinh dnh moOt thanh nién ding gilta cho vGi 16i dn mac
“khong th€ khéng chi y tGi” v&i cac hanh dOng ky qudc khién dam dong
quan tdm bu quanh. Anh chang rit ra tU tdi 40 mOt cay deén cii kY va ba hoa
v€ phép mau cla né, c6 th€ bi€n mQi mong mudn thanh hién thuc. Pang
cao hlrng, ddm doéng trd nén nio dOng bdi ti€ng thét "Hanh dOng!" tU mOt
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tén tudng cudp dang chi huy dong bon doat 18y cay dén than. Khi co
trong tay cdy dén, guong mat han 10 rd vé thda man...

C6 th€ ban dau, viéc k€t hgp cd bon kY ning cla ban s€ con gugng
gao, nhung viéc bén bi luyén tap sé gitip viéc phoi hgp bon kY ndng nay
thudn thuc hon. Khong nhing th€, néu d€ y ban sé thdy trong bon ky
ndng quan trong nay, hai k¥ ning 1a “s@ trudng” cUa ndo tréi (tap trung va
t0 chuc), con hai kY ning con lai thudc “sé trudng” cla ndo phai (hinh
dung va tudng tugng), vi th€, rd rang vi€c rén luyén ph6i hgp bén ky
ning nay con vo cing can thi€t d€ luyén cho toan b0 nio tu duy theo 16i
lién hop va 1a tién dé dé€ ban gidi phéng nhi€éu hon nhiing ti€m ning cla
b6 ndo.
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ChuOng 5
MOT sO PHUONG PHAP GHI NHO

Tom 1UQc.

DE tda sang trong hoc tdp, ban khong chi can dén cac kY ning ma con
can nhimg phuong phap ghi nhG khac nhau, chang han nhu ghi nhé bang
cach k€& chuyén, ghi nhd theo hanh trinh, théng qua hé théng s0, qua viéc
hoc nhém va nhé mat dat tén. Khong nhing thé, cac phuong phap ndy con
khuy€n khich ban chl dOng va linh hoat két hgp v4i bon kY ning ghi nhé
quan trong toi da gidi thiéu & chuong 4, d€ ban c6 th€ Ung dung trong
moi tinh hubng, v&i nhitng phuong phap ghi nhd khon ngoan nay, ban sé
dadm bdo dudgc viéc tdi da héa thoi gian va cong sUc, cling nhu khai thac
triét d€ von kién thirc kY ning da thu thap va dat tri ndo ban & trang thai
lam viéc v6i ning suat cao nhat.

Ghi nh@ bang cach k& chuyén.

K& chuyén 1a hoat dong di€n hinh cho phép b0 ndo con ngudi tu duy
bang cd hai ban cau ndo, két hop gilfa cau tric, logic cla ndo trai va hinh
anh, tri tudng tugng va suU ngau hlng tUr ndo phdi. Pay ciing 1a phuong
phap ghi nh& dugc st dung tU trudc khi con ngudi sang tao nén hé thOng
ky hiéu - chi viét. Tin t6t lanh 1a 16i hoc bang truyén miéng tU thoi xa
xUa c6 thé dugc cai ti€n va van dung cho bat ky cong cudc hoc tap nao
ngay nay.

Cac cau chuyén hay dé khi€én ngudi ta nhé lau, vi vay hdy tap k€ chuyén
v€ nhitng n0i dung ban mubn hoc. Ban da hoc cach hinh dnh héa nhiing
d{r kién, tUr d6 ti€p tuc sap x€p ching lai theo nhitng boi canh gilip ban
nadm dugc y chinh hay xau chudi thanh mOt cau chuyén dai hoi chita dung
nhiéu théng tin can ghi nhd.

K& th& nao dé nhé?
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D€ sang tao nén mOt cau chuyén gitip ghi nhé tOt, ban can phai van dung
bOn kY nidng di dugc néu & chuong 4: tap trung; tO chlc, hinh dung va
tudng tugng.

« Tap trung vao nhiém vu, ki€m soat qua trinh ghi nhd mot cach c6 y
thirc.

e TG chic lai cac hinh anh sao cho tri nhG dé dang ti€p thu - va cach
h(ru hiéu nhat 1a sap x€p chiing thanh mot cau chuyén.

e Hinh &nh héa cac thong tin ban mu6n nhd. Ngay ca nhiing y tudng
trlu tugng ciing c6 th€ dugc chuyén tai qua cac hinh dnh.

o Tudng tuong ra mOt cau chuyén that sOng dOng trong tdm tri minh,
hinh dung cdm nhan tU cic gidc quan, dua cdm xic vao va lién tuc
dat cau hdi cho tUng boi cdnh. CuGng di€u héa moi chi ti€t d€ cau
chuyén trd nén day mau sac, hai hudc, ky khoi, hao hling nhung
dong thdi dugc sap x€p hgp ly, bai ban. Va gid day ban da nam
trong tay nh(ng théng tin ban dau dudi dang cuc ky dé 10t vao tri
nhd.

Bai thyc hanh.

Thuc hanh chuy€n héa céc thong tin sau thanh mOt cau chuyén dé ghi nhd.
P4y 1a danh muc cidc mén d6 ban can dem dén 1&p. Tat nhién ban c6 thé
chi can viét ra gidy tat ca 1a xong, nhung tap ghi nhd sé gidp ban thay
thudn tién va nhanh chéng hon trong viéc chudn bi, nhu bi€t rd can mua
gi ¢ quay vin phong pham va khong lo sé€ bo sét mén gi. Pay ciing 1a mOt
bai tap tri ndo tuyét voi!

e May tinh

e Thé sinh vién

e Bang ghim nit

e Nhatky

e BiahO so

e TU dién

e Thé du lich Uu dai

e Pen ban

e Ban sao ké tai khodn ngin hang

https://thuviensach.vn



e Anhthé

D€ sang tao ra nhimg hinh dnh khé phai trong tam tri, ban nén tap bd qua
tinh thuc t€ cla ting vat khi hinh dung, thay vao dé hiy c0 gang cuOng
diéu héa ching, chang han, khéng nhat thi€t ban phai nghi vé chi€c mdy
tinh cUa minh, tham chi khong can 1a mOt cai c6 that trén ddi nlta. Tai sao
khong th( hinh dung mOt chi€c mdy tinh bang vang nam kim cuong dugc
ché tac hoan toan bang tay; hay 1a chi€c mdy tinh b tii 16n nhat thé gidi
ma ngudi dung phai dam lén tUng phim d€ si dung. Con quyén tU dién
thi c6 céc trang dugc khac bang da va ndng cd tan, con chi€c dén ban lai
c6 cong sudt manh nhu' mOt ngon dén hai ding,... Hiy m& cUa tri tudng
tugng clla ban d€ 1am cho thong tin luu dau vao tri nhd ngay tUec thi.

Khi ban di c6 nhi{tng hinh anh manh mé trong tam tri, hdy bat tay vao sap
x€p ching lai. Tim xem cac y tuéng nao dé lién hé véi nhau. Gilra chiing
c6 di€m chung gi? Nén bat dau tir phan nao, két thic & dau dé€ tao ddu an
nhiéu nhat? c6 nhiing danh muc bu@c ban phai ghi nhd ding th(r tu,
nhung trong vi du trén thi khong yéu cau - ban cé thé b0 tri chiing tiiy nghi
theo sUc sdng tao cla minh.

Bang ghim c6 th€ 1a mdt y tudng tOt d€ mé dau cau chuyén - va day
khong chi 1a mOt c4i bang ghim binh thuGng ma c6 kich thudc to nhu tdm
bi€én quang cdo ngoai trdi, dU d€ ban chta tat ca nhling vat con lai can
dem theo. Ti€p theo d6 thi tiy y ban xau chudi cic y tudng con lai - pha
trOn cdc canh mo ta, hanh dOng, su kién,... theo bat c cach nao ban c6
th€ nghi ra.

Ban c6 th€ dinh ngay lén tdm bang quyén tU dién cii kY. Va né du ving
chai d€ ké chi€c dén ban 1én trén. Sau d6 ban chi y rang anh sang tur chiéc
dén dugc phan chi€u tU chi€c may tinh b tii bang vang sang choang, va
thay vi ban phim sO théng thuGng, th( tudng tuong bé mat tat cd phim
déu dugc dan dnh thé cla ban. Ban lién 10t mOt tdm anh ra va dan 1én
tam thé du lich Uu dai - va ngay tUc thi né lién bay vut 1én khong trung va
phét ra &m thanh nhu ti€éng tau xe...

Vay la ban di c6 mOt cau chuyén tudng tugng d€ xau chuli cd sau vat
dung dau tién. Ti€p tuc ciu chuyén v4i bén d6 vat con lai. Hay lién tuc
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tu hOi minh: di€u gi c6 th€ x3y ra ti€p theo? N6 tac dOng lién ddi ra sao
tGi cac su vat trudc d6? To6i sé phdn Ung nhu thé nao...? Va khi da hoan
tat, ban hay ra soét lai toan bQ cau chuyén dé€ xem chi ti€t nao ndi bat, chi
ti€t nao can dau tu thém. Gi0 ban c6 th€ nhac lai tat cd mudi vat trong
danh muc khong?

N€u nhé dugc danh sach d6 vat, ban hoan toan c6 th€ lam tuong tu voi
doi tugng 1a ngudi. ThuOc tén cac nhan vat ndi ti€ng sé tao 10i thé khong
nhd cho ban trong cac bai ludn, thuyét trinh vé nhi€u linh vuc - tU cac
tri€u dai phong ki€n, cac nha thi€t k& thoi trang hay nhitng ngudi c6 dnh
hudng téi tinh hinh chinh tri thé gidi. Hay don gidn chi 1a gitp ban tu tin
hon trong giao ti€p thudng ngay vi ban cé th€ nhd hét tat ca tén va ngay
sinh cUa ban hoc trong 16p.

Ki€m tra lai: tam trang cla ban cé dang tich cUc khong day?

Ban cdm giac ra sao trudc th( thach nay? Pay 1a mOt bai tap phi thoi gio,
khé khan, nham chén,... hay 1a mOt bai rén tri nh& gitip ban ti€p can viéc
hoc tap theo cach chl ddng va khon ngoan hon? Thai dd cla ban déng
mOt vai tro quy€t dinh t&i thanh qud hoc tap cla ban, vi vay hady tu nhin
nhan trang thai tdm 1y cUa minh truGe khi bat dau bai tap trén. Vuc day
nhimng v tudng tdo bao va cdm xic tich cuc nhat, nhd lai nhing phan
thuc hanh trudc ban 1am tOt ra sao d€ lén tinh than cho tri nhG cla minh.
GiO ddy ban khong con 13 ¢d cau sinh vién ngay nao phai doc di doc lai
nhu con vet hong mong thudc cho bang dugc phan bai hoc nao dé - gio
ban da biét dich xac minh can lam gi d€ ghi nhG dé dang.

Bat k€ nhitng d{r kién kho khan dén mdy hay yéu cau ghi nhd cap bach
dén dau, ban van c6 th€ tao ra nhiing hinh dnh dau moi day sang tao va
thd vi. Ban c6 thé€ ti€p tuc mach truy€n theo ggi y trén hodc sang tao cau
chuyén cUa riéng ban, mién né gitip ban ty tin khi ghi nhd tén va th( ty
cUa cac bdn danh sach. CO gang khai thac ning luc cUa cd hai ban cau nao
- két hgp tri tudng tugng, hinh anh ddy mau sdc, cac chi tiét gid tudng
vGi 16i tu duy trinh tu va c6 hé thOng.
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Khi ban san sang, hay 1ap l1ai nhitng gi minh nh@ va ty chic mUng minh
da 1am chU dudgc “bi kip” hoc tap cla cac hoc gid 10i lac nhat.

Tri nh@ theo hanh trinh.

C6 mOt su lién quan mat thiét gilta vi tri dia 1y va su hinh thanh tri nhé.
MOi khi tré 1ai mOt noi chOn nao dé, nhu ngdi trudng dau tién, hay mai
nha xUa,... c6 phdi ngay tUc thi moi ky Uc cii cla ban tla vé khong? Khong
chi hinh dnh, ma ban nhu con c6 thé ngli thay, nghe thdy, sO dugc nhiing
ky niém; ban tUng ndi gi, lam gi noi day; va nhiing cdm xic cla ban ngay
dy ciing lién trOi day. Chiing ta c6 m6i day lién hé vo hinh véi nhimg noi
than thudc, nhung ngay ca nhling dia di€m mdi dén thim mot 1an, ta van
c6 th€ cam thay hét sltc gan giii n€u cé dip trd 1ai 1an sau.

NOi chOn cat gilt ky Uec.

Li€u cac noi chdn c6 thuc sy gitip ban nhé lai khong? Thuc t€, noi chon
c6 mOt tdc ddng thi vi 1én trf nhG: chang han, khi nghe mot giai diéu hay
bai hat ndo dé ban cé bat chot nhd 1ai 1an trudc khi nghe bai nhac nay
ban dang & dau khong? Ban c6 tUng bao gid budc vao mOt can phong va
bOi rdi nhan ra minh hoan toan quén khudy minh dén day dé€ lam gi, vay la
ban luc lai tri nh¢ “minh da nghi gi & noi xuat phat” va 1ap tlc nhé lai
ngay? Trong mOt sO truOng hop, ban thdm chi con s& dung cac dia di€ém
trong tam tri minh m&t cach c6 chl dich, nhu khi nham mat tudng tugng
minh dang & mOt hoang ddo binh yén d€ gidi tda cing thang dau 6c, hodc
ciing c6 th€ 1a thay d6i vi tri cla cac vat than quen (vi du treo san bd quan
4o trang trong trén gia do thay vi cat trong tU) d€ nhac ban than minh vé
diéu quan trong nao dé.

TU hang nghin ndm nay, con ngudi di y thiic rang dia di€m - nhiing ndi c6
that va ca nhiing noi chi c6 trong gid tudng - co thé kich thich tri nhd cla
ching ta. Ndo ngudi c6 mOt khd ning ghi nhan dang k€ nhimg vi tri va
lién tudng ngay t&i nhiing thong tin lién quan. Khong chi dé dang nhén ra
ngay nhing khu vuc quen thudc, ching ta con cuc ky thong thao viéc ghi
nhG cac tuyén dudng d€ di tir diém nay dén di€m khac. Tuong tu nhu
viéc ghi nhG theo cach k€ chuyén, ghi nhd theo hanh trinh sé& gitip ching ta
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nhG dugc hang loat dit kién phlc tap chi bang viéc 1an theo chuli tinh
tiét tU ddu dén cudi ma chang can tOn qua nhiéu cong sUc trong viéc ghi
nhG cu th€ nhitng con dudng, cach di ra sao.

Nghi xem tri nh& khéng gian cUa ban tuyét diéu dén nhudng ndo: moi
ngéc ngach trong ngdi nha minh, cic dia di€m yéu thich, nh{fng hanh trinh
ban nam rd nhu long ban tay - tUf nha dén cong s, quanh phd, téi nha ban
bé, ngu0i quen, con ph6 thuong di dao, tuyén dudng di choi xa,... Va tU
thdi xa xUa, nhitng hoc gid xuat ching da biét tan dung nhling con dudng
than quen d€ 1am nén nhing ky tich tU tri nh cla ho.

Bai thUc hanh: Pi dén lic tré v€ nha.

Ban hdy tU ki€m nghiém phuong phap nay trong thuc té€. PE khdi dau
thudn 10i ban nén chon mdt noi minh quen thuOc nhat - c¢6 th€ 1a nha
minh, hay nha tro, phong riéng,... va dia di€m nay sé€ 1a noi ban sap slfa
dung n6 d€ cat gilt nhitng diéu minh nhd.

Gia sU dia di€ém ban chon @ day 1a ngdi nha cUa minh, vay thi trudc hét
hay danh it phit hinh dung thét cu th€ cin nha cla ban: can nhac cac khu
vUc kha thi cho viéc b tri; tan dung moi khong gian c6 th€, cic phong
khac nhau, hanh lang, 10i di, cau thang, ngoai san, mai hién, tU chén,... Pac
biét 1a can thdn xem xét cach ban “nhin” ng6i nha minh trong tdm tri: c6
phai ban chi c6 d0c nhat mOt géc nhin cO dinh? Hay danh thém thoi gian
“ngdm nghia” cac géc nhin khac nhau d€ cé cai nhin bao quat.

K& dén; 1ap ra mOt 10 trinh di khap mudi can phong hodc vi tri khac nhau
trong ngdi nha theo mOt trinh tu hop 1y (& day, muoi 1a mOt con sO tron tria
va cho ban mOt lugng khéng gian luu tr(r tuong dGi 16n trong da sO tinh
hudng). Hay hinh dung cdnh ban dang dan m6t ngudi khach tham quan
nha minh, ban s& bat dau tur dau va dUng & nhiing cho nao d€ gidi thiéu,
thuy&t minh?

Khi ban da chon dugc mudi vi tri (c6 thé 1a cac can phong, 16i di, tU quan

40, ngoai vuon, ban cong,...) va di vach ra dugc 10 trinh tU di€m xudt phat
dén dich cubi cung rbi, bat dau hanh trinh trong tam tri thoi!
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Hinh dung ban dén dugc tUng di€m dUng chan, quan sat nhiing gi & d6 va
can nhac kY 16i nao di t&i di€ém k€ ti€p. Thé nghiém nhiéu lan d€ ddm
bdo trinh tu tham quan khi€n ban thay tu nhién va thodi mai nhat. Ban c6
th€ dung mOt cach khac 1a di ngugc lai ti di€m culi cling trd vé d€ ddm
bdo ban thong thudc toan bd hanh trinh.

Sau khi thuan thuc thi ban di san sang van dung 10 trinh cUa minh vGi
muoi khu vuc dugc 18p kin bang cac hinh anh goi nhac nhiing thong tin
can nhé r0i ddy. Ciing giOng nhu k¥ thuét ghi nhG bang boi cdnh va cau
chuyén, moi dit kién déu c6 th€ chuyén thanh nhiing hinh anh sGng déng
va sap x€p theo trinh tu dé nhé, nhung & day ban khong can phai ban
tam vi€c sang tac ra mOt chudi sy kién lién déi. Trinh tu dd dugc thiét 1ap
san trong cin nha ban, chi chd ban tly y bo tri thong tin nao trudc thong
tin nao sau. Viéc con lai don gidn chi 1a dao lai mOt vong qua tUng khu
vUc va rit 1ai cac d{r kién can nhd tUr nhing hinh dnh da dua vao.

Hay th(r dung “10 trinh quanh nha" ban vUa thi€t k€ d€ ghi nh& danh sach
mU0i cau lac b0 va hdi nhém ma ban mudn tham gia:

 DOi tuyén boéng da

e HOi doc sach

e Nhém hOi hoa

e Ban chap hanh doan truOng

e DOi kich nghé

e Caulac bl cO vua

e Trung tim tham van sinh vién
e DOi cong tac xa hoi

e DO0i tuy€n boi 10i

e Cau lac b0 khiéu vii

Gén cho mOi muc trong danh sach trén mOt hinh dnh dau moi dé ggi nhac
va sap x€p chiing vao mu0i khu vuc da chon.

Hiy tan dung triét d€ tUng ngoc ngach nha ban.

Van dung moi kY ning ban da dugc hoc qua quyén sach nay d€ dua cac
thong tin vao b nhd. Phong dai moi chi tiét va cdm gidc, cdm xuic trong
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mOi khung cdnh. Ban cé th€ 1am cho nhiing gi ban mu6n nhd trd nén hai
hudc, ky la, thd vi, dang sg,... ddng thoi tan dung tat cd cac vat san c6
trong phong nhu nhitng chi€c mo neo d€ Iuu gilt thong tin ban dang dua
vao. Chang han ban ghé€ c6 ngudi ngobi, ti ké d€ dat vat, hay man hinh
tivi dang chi€u canh hanh dOng trong m6t bO phim. Hinh dung tat cd, sao
cho cang that cang tOt, sau d6 1a 1am ndi bat cac chi ti€t quan trong va
tudng tuong cdm giac cla ban n€u nhing su kién ndy thuc su xay ra
trong can nha ban.

Khi ban da b0 tri xong cac hinh anh, hdy di 1ai 10 trinh mOt 1an nta dé
chac chan moi th( G ding vi tri. PAm bdo rang khong thong tin nao bij sai
s6t, ban c6 thé két hgp ra soat bang ban danh muc gbc trong quyén sach
ndy. Khi tat cd xong xudi, di t&i lic ki€m tra hé thOng cUa ban phét huy
tac dung ra sao: Péng sach lai, nham mat va bat dau hanh trinh trong tam
tri cUla ban - dUng chan 6 mo6i diém dinh truGc va phién dich lai tUr nhitng
hinh dnh cac d{ ki€én ching chlra dung.

Sau day 1a vi du mau vGi ban danh sach cac cau lac bo va hdi nhém trén:

Ban bat dau bang 10i tUr duOng cai vao nha minh va bat gdp lii tré hang
x6m dang da béng; cd hai d0i déu ra sUc ghi ban (khu 1: d6i tuy€n béng
d4). Ti€p dén ban budc dén clra trudc, giG day c6 hinh dang mOt quyén
sach khGng 16, ban m& bia sach ra va khoét mOt 10 to xuyén qua cac trang
sach d€ vao nha (khu 2: hdi doc sach). Néu 10i tién sdnh tran ngdp cac
bUrc tranh sdc s& treo khap cac blc tudng 1an tran nha, hién nhién ban sé
nhd ra diéu ti€p theo (khu 3: nhém hdi hoa),... va clr thé€, ti€p tuc 10 trinh
cUa ban cho dén khi nhé hét moi thong tin.

Hé thOng s0.

Hé thOng nh& “van s6”

KY thudt nay don gidn 1a gan cho mOi s6 (tUf 1 dén 10) mOt hinh dnh
tuong trung dua trén am di€u cUa chir s6 d6. Pay 1a cach ti€t kiém thoi

gian: 4p dung mOt quy udc hinh dnh cho moi tinh huéng con s6 dy xuat
hién. Nhung ban c6 th€ bi€n héa nhiing hinh anh 8y tiy theo tinh hudng,
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phan con lai chi 1a dung tri tudng tugng lién két chiing v&i con s6 thuc
can nhg. Chéng han, ban nghe gido vién giang rang hién dan sO thé gidi
vao khodng BAY ty ngu‘dl ban c6 th€ nhé bang cach tudng tu‘dng mOi
nguoi dang cling NHAY mua trén toan cau. Hay 1a d€ ghi nh& viéc sang
1ap vién Facebook, Mark Zuckerberg sinh ndm 1984, ban c6 thé lién tudng
ngay tGi canh anh chang nay dang TAM va ky co rat ky cai RON c6 xim
bi€u tugng Facebook clla minh. Hodc 1a khi ‘nghe thong tin Sao MOc ¢ tGi
63 mat trang, ban thdy cdnh mot dan c4 SAU vii try dang dudi theo mOt
BA phi hanh gia tU mat tring nay d€n mat trang khac clla Sao MOc.

Sau day 1a goi ¥ lién tudng con sO/am diu - tat nhién ban c6 th€ thay doi
nh{ig ch6 c6 cach nhd hay hon hodc tu sang tao ra hé thdng cla riéng
minh.

0O Hong
1 Cot

2 Hai

3 Ba

4 ROn
5 Nam
6 (ca)Sau
7  Nhay
8 Tam
9 Xin
10 Cuoi

Hé th6ng nh§ “hinh dang s6”
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Phuong phap nay dua trén nguyén tac nhé hinh dnh tU hinh dang cla moi

cht s6. Ky thuat nay kha phs bién vi gitp ban dé dang nh& ngay dugc

cac hinh anh dai dién, dong thdi c6 th€ lién tuc mé rdng, b6 sung thong

tin mOt cach linh hoat vao tri nhd clla minh.

Sau day 1a nh{ing goi ¥ con s6/hinh anh co ban:

0  Troéng nhu qua bong

1  Gibng cay but chi

2 Cha vit con

3  Datnam ngang thi thanh hinh 2 ngon doi

4 Chié€c thuyén bubm

5 GiOGng méc cau

6  Trong nhu qud bom v&i diy dan 10ta & trén

7  Trong tua cai dén ngu

8 Cé6 vé gibng chd nguoi tuyét

9  Ban nghi ngay t8i cay keo que

10 Nhu mat trOng va céi dui trOng

e DE& nhd viéc Julius Caesar da t&i nudec Anh vao ndm 55 sau cong
nguyén, ban c6 th€ hinh dung 6ng ta chéo thuyén vé phia nudc Anh
vOi hai cdi méc cdu -5 va 5- @ moi tay.
e Né&u bat gdp thong tin ndm ngoai ngan sach chi cho quan su' clla My

da ting b6n phan trdm, ban c6 th€ nghi tGi cdnh tat ca binh linh, xe
tdng, sing Ong dang dugc chat day 1én mot chiéc thuyén budm.

 Hodc la gido vién dang gidng cho ban rang mUc 0 d0 K tuong duong
v&i mUc am 273 dO c, va trong dau ban s€ xudt hién cdnh moOt chu
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vit dang cam chi€c dén ngd soi dudng Ién ddi, cO tim hiéu Iy do tai
sao mat dat déng bdng do lanh t6i ndi khong con th( nao dn dugc...

Pén lugt ban, hiy diung hé thOng nhd trén d€ hoc thubc cidc mOc thoi
gian sau:

¢ Nim dién ra chuyén bay dau tién trong lich str: 1903
 Thai gian bat dau ti€ét hoc ngdy mai: 9 gio 30 phit sang
e SO qudc gia thubc chau Phi: 58

Qua nhiéu 1an thuc hanh ban sé sém quen thuQc v&i cac hinh dai dién
ndy, tat nhién ban c6 th€ md rOng thém nlra cac Iua chon. Chéng han “0”
khong chi 1a qud béng dd ma c6 th€ 1a bat c(* dung cu thé€ thao nao; “1"
ban dau 1a cay biit chi nhung c6 thé€ thay bang viét muc, cay co v&, manh
gidy, hOp muc; “3” c6 thé€ 1a bat c khung cdnh nao & mién qué; “4" chi
tat cd moi nhan vat, vat dung, hanh d0ng hay cd nh{ng tinh tU lién quan
tGi bién,... Nhitng hinh anh dai dién ban dau da trd thanh “chU dé" cho
rat nhi€u lua chon khéc, vi du:

e Gia clla mOt chi€c may tinh x4ch tay mdi 1a 487 bang Anh - c6 th€ 1a
mOt chang thUy thU (4) ném mot qud béng tuy€t (8) vao cOt dén (7);
hay mot chi€c tdu ngam (4) va phai tdng bang troi (8) gan ké ngay
ngon hai dang (7); hay mOt con hdi au khOng 16 (4) dang tha chiéc tU
lanh (8) ch(ta day boéng dén trong do (7).

e Mu0i ch(r s dau tién cla sO Pi la 3,141592653. Vay ta c6 mOt nguoi
leo niii (3) dang say sUa v& mOt blc tranh (1) vé€ phong canh bién (4),
ti€p dén khi dang vé (1) mOt chi€c xe can cau (5) thi bat thinh linh
cay keo muit (9) dang ngam roi khoi miéng anh ta va bi mOt con dai
bang (2) mang sting (6) hat roi xuéng dat. Anh chang danh diung mot
cai méc cau (5) d€ luc tim trong dOng c0 cao (3);...

Gi0 thi ban hdy tu 4p dung kY thudt nay d€ luyén tap ghi nhd cac dr kién
sau:

e Cau tric ADN dugc kham pha bdi Crick va Watson ndm 1953
SO quyén trong b0 Kinh thanh King James 1a 66
 ThOi ky mang thai cUa voi kéo dai 22 thang.
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HOQc bang s6.

Khong chi 1a nhiing hé thong ghi nhG cac s6 li€u quan trong, hai kY thudt
trén con c6 th€ van dung d€ nhG cac danh sich - bang cach danh s6 tlng
muc va lién két chiing v&i nhing hinh dnh tuong Ung. Phuong phap nay 1a
mOt cach vo cting hiéu qud dé€ thudc ngay cac danh muc ban vira nghe.

* Gia s khi nghe gidng vé€ sdu nguOn thuc phdm gidu Vitamin c - nho
den, &t chudng do, rau mui tdy, cam, bong cdi, cdi bé xdi - ban c6 thé lién
tuéng ching bang sau hinh dnh con s6/am diéu dau tién:

1 (COt) - nho den: mOt c¢Ot nha mOc chi chit nhitng trdi nho den chin
mong.

2 (Hai) - 6t chudng dd: ban di mOt ddi hai hinh qud Ot chudng do.

3 (Ba) - rau mui tdy: mOt ba ban rau chi ban duy nhat loai rau mui tay.
4 (R6n) - cam: cuOc thi xem ai gi(f cam thiang bang trén i lau nhat.

5 (Nam) - béng cdi: b6 bong cdi ludi biéng i kénh ra ngU.

6  (Sau) - cai b6 xodi: chi ca sdu ky la nhat thé gidi chi thich dn cdi bé
xO0i.

e Né&u ban nghe théng bao lich hoc ndm hoc phan dau tién cla hoc ky
1a dinh duGng, th€ duc, tdm ly th€ thao, cong nghé dét may, vat 1y tri
liéu - ching ta s& st dung hé thdng nh& con s0/ hinh dang nhu sau...

1  Dinh dufng: thudng thlc banh dinh dudng hinh viét chi.
2 Thé duc: tap dap vit quanh ho.
3 Tam ly thé€ thao: nam trén d6i hoc thdi mién.

4  Cong nghé dét may: mdc by dob 1an t6i tan nhat.

5 Vatly tri liéu: tap s& dung moéc ciu thay cho ban tay bi gdy cUa ban.

https://thuviensach.vn



Pén lugt ban, hay th(f van dung d€ nhé danh sach sau xem ban c6 thé dé
dang két nOi cac mén thé€ thao v&i cac con sO theo mOt trat tu hoan hdo
hay khong.

6 Chay nudc rit.

7  BOilbi.
8  Danh gon.
9  Bong r0.

10 Khiic con cau.
HOQc nhom.

Gi0 hoc trén 18p hay cac buGi thdo ludn nhém 1a nhiing co hoi tuyét voi
d€ nang cao tri nh& ciing nhu thé hién cac kY ning ghi nhé clia minh.

e Tan dung moi co hoi trd chuyén vdi nhiing ngudi c6 quan di€m khac
v6i minh d€ xem ban c6 th€ nhd dugc bao nhiéu théng tin d€ dem ra
ban thdo, phat tri€n mOt cuOc tranh ludn lanh manh, dong thdi tap
1ang nghe tich cuc vi bi€t dau c6 nhitng y niém cla ban can phai
thay dGi. Luén hinh dung trong dau nhiing hinh dnh dai dién cho cac
¥ ban muOn trinh by, va thudng xuyén ghi chép lai cac di€m mdi
trong qua trinh trao dGi.

 Nhimg hinh dnh ban dung nén tU truGc trong tam tri c6 th€ dé dang
m@& rOng hay di€u chinh cho phut hgp véi cac théng tin, y tudng mbi
ti€p nhan. Néu mo6t ban hoc cho ban biét rang Sao HAa c6 hai mat
trang, ban c6 th€ thém vao ngay hinh dnh ban dau: in chi ti€t nay 1én
16p vO keo hodc hai qua cau treo & hai bén chi€c mii chi€n binh.

o Khi ban trinh bay y ki€n, hdy c6 gang dung ng6n tir that ro rang,
mach lac - két hgp cac md td, 8n du, cau chuyén d€ gitp ban bé
minh tU duy bang hinh anh va thu hiit su chi y cla ho bang nhitng y
tudng sang tao cla minh.
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Viéc hoc nhém c6 th€ 1a mOt trong nhitng phuong phap ho trg viéc hoc
va ghi nhd cla ban rat hiéu qud, tuy nhién néu mubn t6 chlc nhém hoc
tap, ban can luu y nhitng Uu di€m va nhugc di€m cla phuong phap sau:

Nhhg ich 10i cUa viéc cOng tac cung ngudi khéc:

¢ C6 mOt nguoi gitip ban ki€m tra kha ning ggi nhé va ban sé ki€m
tra ngUgc lai ngudi ban dé, nho vay ca hai c6 thé nang cao kién
thUrc va clng cO tri nhd.

e C6 thé thdo ludn, mG mang thém hi€u biét va thém mot 1y do bat
buQc ban phai nh& hét nhiing ¥ tudng hay nhat clla minh d€ mang ra
tranh luan hi€u qua.

o Ti€p thu nhiing chi€n lugc hoc tap h{tu hi€u t& ban minh - nhung
vGi 16i tu duy khac hdn ma ban ¢ thé trao d6i va hoc hoi thém,
nham hoan thién phuong phap cla riéng ban.

e C6 th€ gitip nhau tim, chia sé tu' liéu, gép ¥ cung ti€én b va khich 1&
1an nhau.

Nh(ihg bét 10i bao gbm:

« D@ bj phan tam va khong chd tam vao nhiém vu truGc mat.

e C6 thé bj tiém nhi€m bdi nhitng suy nghi tiéu cuc clia ngudi khéc.

¢ CO gang hoc vdi tdc dd va nhip d0 khéng phu hop.

e Lang phi thOi gian vao nhiing phuong phap hoc tap chi phu hop véi
mOt trong hai ngu0i - hodc khong pht hgp véi ai ca.

Ki€m soat nhém hQc tap.

V&i viéc phan dinh o rang nhitng uu va nhugc di€m clla phuong phap
hoc nhém nhu trén, vi€c ban can lam khi t6 chlfc nhém hoc tap chinh 13
ki€m soat dugc cong vi€c trong lic hoc cling nhau. PE 1am dudgc diéu nay,
ban can xé4c dinh: Bdn thdn ban da tich lily dugc gi sau nhitng budi hoc
chung vGi ban bé khac? Ban c6 thé tu duy va hoc tap khi cé bat ky ngudi
nao & gan dé hay ban tré nén c6 don, xao nhang va mat dong luc khi
khong c6 ho? Co phadi cach tOt nhat 1a hay tu hoc ki€n thUic nén trudc, sau
d6 hen gdp mOt ngudi ban d€ clung ki€m tra lai ki€n thirc, chia sé quan
di€m hay 1a cac ban sé€ thdo ludn trudc va tap trung vao trong tam sau?
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TU nhiing van dé trén, hiy 1ap k€ hoach can than va ban sé can bang
dugc gilra thoi gian danh cho viéc hoc nhém va viéc hoc dbc 1ap dé€ dat
dugc kién thUc thdm sau nhat. Du 1a hoc mOt minh hay hoc “cé hoi c
bé", hdy a4p dung nhiing k¥ niang ho trg ghi nhd, cling nhu két hgp nhiéu
phuong phap ghi nhd ma quyén sach dua ra d€ tu gitp minh st dung tri
nh& hiéu qua va tim ra phuong phap hoc tap pht hgp véi ban than.

Nh& mat dat tén.

Dau 1a trong 18p hay trong bat ky méi trudng nao, ban sé ting dugc sy tu
tin 1an gay an tugng vGi ngudi khac bang kha ning nhd tén tat cd moi
ngudi. Pay 1a mOt kY nang thuc tién khong chi phuc vu nhiéu mén hoc
khac nhau ma con tao cho ban slc hap dan dac biét trong quang doi sinh
vieén 1an cac dip giao t€ xa hoi.

e Khi ban dugc gidi thiéu vGi moOt ai do hdy ddm bdo ban nghe o va
ding tén cla ho.

 Lap lai tén ho trong cau dap x4 giao (“Rat vui dugc biét ban,
Shaun!”) va t0 ra that su hdo hling v& céi tén: danh van ra sao, mang
y nghia gi, ngubn goc,...

e Hinh dung tén clla nguGi mGi quen dugc viét ra trén gidy. Tudng
tuong ch(r ky ho trong nhu thé nao.

e Nghi ra hinh dnh ggi nhd ci tén vUa nghe: mOt hinh dnh l6e 1én ngay
khi ban vlra nghe tén ho, mOt ngudi nGi ti€ng trung tén, hay cach
doc, cach viét khi€n ban lién tudng di€u gi. Chang han tén Helen
khé gén véi Hello. Beckham chac chan lam ban nghi ngay t6i béng
d4. Con tén Mike Brown khi€n ban nghi t&i Michael Jackson v&i lan
da nau...

o Lién két cic hinh dnh ay v6i nhing ngudi that trudc mat ban.
Chang han Helen vGi chi€c do thun c6 in dong chi n&i bat “Hello
Vietnam” dang chim chud xem c6 ban Beckham tang béng bang dau,
ti€p d6 bat ngd bat gdp Mike Brown dang bi€u dién diéu nhdy
moonwalk(*) trong b0 trang phuc mau nau.

(*) Moonwalk la mot budc nhay do nam ca si Michael Jackson sdng tao.
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e Thuc hanh cach nhé tén bang hinh dnh v6i nhimg ngudi ban gap ga.
Khi biét nhiéu théng tin hon vé ho, ban c6 th€ thém that cac chi tiét
dy vao bUec tranh trong tam tri minh. Helen dang may mo quyén tU
di€n xem cac cau chao hdi tiéng Viét néi thé ndo, vi co rat gidi ngoai
ng(r. Qua boéng cla Beckham c6 in hinh con chu0t tii vi ban dy dén
tU Uc. Bi€t vé ban bé clla minh sé€ gitp ban két than tO6t hon, hi€u
hon vé thé manh cla ho d€ hoc hdi ciing nhu cho ho thém 1y do dé
nhd téi ban.

Tri nh6 truyén théong.

Hay luon san sang goép nhat cac thong tin hltu ich tU truyén hinh, phim
anh, cac chuong trinh phat thanh khi bat gdp nhitng ndi dung lién quan t&i
m6n hoc cla ban hay gitip ban lam gidu hi€u biét va vOn ki€n thic cla
ban than. Ban cang bd thdi gian va cong sUc tap luyén, tri ndo ban sé
cang nhay bén, ban sé ting thém kha ning tap trung, nhan biét cac di
kién quan trong va chuy€n héa chiing thanh nh{tng hinh anh in sau vao tri
nhG. K&t nbi ngay nhitng y tudng vUra hi€n 1én v4i mOt viing ndo dé khi
ban nghe dugc thong tin thi vi vé dia di€m ay. Muc thdi sy trén dai phat
thanh néi vé& sy phét tri€n chéng mat clia nganh du lich ndm nay lam ban
hinh dung t&i hang ngan tam buu thi€p dang dan kin cin phong ban dang
ngOi nghe dai. TGi lic vé ban hoc tap hay cé gidy viét trong tay, hdy khoi
phuc lai moi théng tin can nhd tU nhitng hinh anh va ghi chép lai cho
muc dich sU dung vé sau.

Nhu vay, trong chuong 4 va 5, ban da dugc ti€p can bOn ky ning can
thi€t cho viéc ghi nhd, ciing nhu ndm phudng phap ghi nhé phS bién ma
ban c6 th€ 4p dung trong vi€c rén luyén tri nhé cla bdn than. O chuong
cudi ndy, toi s€ gitp ban vach ra nhiing chi€n lugc thuc t& ma ban sé rat
can d€ d6i mat vGi th(r thach gian nan cUa doi sinh vién - hoc tap va thi
cU.
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Chuong 6
«“TANG LUC” TRi NHO TRONG HOC TAP

Tom 1UQc.

Ban c6 thé can dén kY ning ghi nhd trong nhi€u hoat dOng clla dGi sGng
sinh vién, trong d6 quan trong nhat 1a qua trinh hoc hdi va chudn bi cho
cac ky thi. Trong tdm cUa chuong ndy la gitip ban xac dinh lai nhitng di€u
can Uu tién cho k€ hoach hoc tap va qua trinh chudn bj thi ¢ clla minh,
tUr van dé thé€ chat, tinh than dén viéc 1én k& hoach hoc va én tap,...

Pa dén liic bat tay vao hanh d0ng roi day!
Thé€ chat trang kién, tri 6c minh man.

Cac ky thi 1a nhling bai ki€m tra slc bén v€ th€ chat 1an tinh than
cUa ban. Vi thé, doi vGi bat c( ky thi ndo, ban ciing can chuén bj cho
ban than trang théi tran tré€ nang lugng nhat: khde manh, thu gidn, tap
trung, day tU tin rang tri ndo ban dang & dinh cao va moi kién thUc da
hoc ludn san sang dudi sy ki€m soét clia ban. 6 1a 1y do vai tudn trudc
ngay thi, ban khong dugc hoat ddng qué sUc, d€ ban than thi€u ngU hay
lo au kéo dai.

Chi ¥ ddc biét t6i stic khbe th€ chat clla ban. Pam bdo ban dU dinh
dudng can thiét cho tri ndo, tap th€ duc déu dan d€ gilr duGng khi luu
chuyén diéu hoa va gidi t@a cing thang, ciing nhu ngl dU gidc. Hoc
khuya, nhat 1a trudc ky thi quan trong, sé hai nhi€u hon 10i cho tri nhd
cUa ban. Sau 1an 6n tap culi cling trudc ngay thi, hiy cho phép b0 nao
ban nghi ngoi d€ sap x€p lai nhiing gi di ti€p thu va tich trlt ning 1Uong
cho cac th(r thach tu duy trong bai thi sap tdi.

Tan dung tri tuGng tuQng dia dugc rén luyén clia ban d€ tao nén
nhiing “ky Uc thanh cong”. T4i lic ndy, han ban da rat thanh thuc trong
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vi€éc sang tao nhiing cdnh quay ky Uc va cau chuyén sOng dOng hay
nh{rng 10 trinh trong tam tri. Ban da biét cach két hop cac giac quan va
cdm xuc d€ dua ban than chim vao nhitng khung canh nhu cé that trudce
mat - vay thi tai sao khong ti€p tuc “tua” qua trong dau khodng thdi gian
thi cU va t&i ludn thoi di€m &n mUng thanh céng cla minh. Ban hoan toan
c6 thé 1am ch( kinh nghiém tudng tuong nay dé€ tao dOng luc cho chinh
minh - hdy khai thac triét d€ n6. PAm bdo ban tap trung hinh dung dén
qua trinh: ghi nh& thong tin, sang tao trong Ung dUrlg nh(ng gi da hoc, tu
tin trinh bay y tudng va nhiing ki€n thfc ma ban nam rd - va tat cd déu
duoc ban thé hién mot cach hoan hao.

Tao khong gian thich h@p cho viéc hQc tdp va ghi nhé.

Khong gian hoc tap tOt nhat c6 thé khuyén khich ca hai nio tri va nio
phadi van hanh lién hgp v&i nhau: hai nlra nay hop luc lai sé tao thanh tri
nh§ siéu viét.

Phong hoc cla ban can dudgc t6 chlc hop 1y, bdi vi tu duy clla ban can
dugc t6 chirc hop ly. Hay danh thoi gian d€ phan loai moi do6 dac cla
ban: sach v&, cac ho sa va ghi chép; bt bi, bt chi va cac vin phong phdm
khac; mdy vi tinh, day cap, may in, 6 clng di dOng... Ban can chac chan
14 minh c6 du tai liéu phi hgp va moi dung cu can thiét cho “nghé” hoc
hanh. MOt diéu quan trong khac 1a phdi c6 khong gian cho viéc ghi chép,
vé v0i va luu trr mét cach khoa hoc nhiing thong tin ban mdi nghi ra hay
mdi thu thap dugc. Géc hoc tap phai dugc t6 chlc t6t d€ phuc vu viéc
hoc tap, gidp ban tu duy khoa hoc, biét dat uu tién céng viéc theo trinh
tU va c6 hé thong - nhiing chitc ning truyén thOng cla “ndo trai”.

Tuy nhién, mOt mdi truOng that su hi€u qud con phai co cac y€u td: ém
3, thd vi va day sang tao. Hiy nghi ra nhitng mau sac tao cdm himg cho
ban, nhiing bUc tranh v&, dnh chup va nhiing cdu danh ngdn khoi goi tri
tuéng tuong clla ban. Ban hay chudn bj nhi€u vi€t mau dung d€ ghi chy,
gidy d€ vé nguéch ngoac, nhing th(t d€ cdm nam nham kich thich ban
suy nghi tU do. Tat cd nhing chi€n lugc ghi nhG déu dugc hoach dinh
khoa hoc, nhung van can dén sy nhay bén mang tinh ngau hlng, sing
tao cUa ndo phai.
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Ban hiy tim mOt bUc tranh, vat th€, ch{t cii hodc bat ky th(r gi c6 thé
nhac nhé 1y do ban dang n0 Iuc hét minh d€ phat tri€n kha ning ghi nhG
va hay bay n6 & mOt vj tri dé thdy trong géc hoc tdp cla ban. Ban sap
dat dugc nhiing thanh tuu ndo né€u ban s dung hiéu qud tri nhd cla
minh? Culc sOng cla ban s& dugc cai thi€n thé nao? Cé ai d6 sé€ tu hao
v€ ban? Hay gUi dén chinh minh nhiing 16i nhan nhU day sltc manh va
tru'c quan d€ ban luén nhin thdy thanh qud trudc mat va duy tri dOng luc,
su’ chd tdm va no luc cla ban than ngay cd khi chdng dudng khong hé
sudn sé.

Lo0Qi b0 cac ké thu gay xao nhang.

Su nhay cdm cUa bd ndo dbi véi nhitng th(r gdy xao nhang 1a mOt trong
nh(fng nguyén nhan khién ban khong th€ nhd thém dugc. Bdn ning sinh
ton cO hitu cla con ngudi sé& khi€n ban lién tuc phdi d€ tdm t&i moi
truOng xung quanh va nhitng nhu cdu cap thi€t nhat, tuy nhién né sé pha
vO sU tap trung va kéo sy chd y clla ban di chéch khoi di€u ma 1€ ra ban
dang phai nghién cUu.

D€ 1u6n ki€m soat tOt tri ndo clla minh, ban can phai:

e Han ché nh{ing 4m thanh huyén néo: tiéng tro chuyén, ti€ng dong
vat, tiéng nhac 1am ban mat tap trung.

 Vach ra k& hoach hanh dbng rd rang cho tUng khodng thoi gian ban
lam viéc trong géc hoc tap va phdi bam sat k€ hoach.

¢ Haiy van dOng nhe - c6 th€ st dung nhitng mén do d€ trén ban, qua
béng gidi tOa cing thang, quay but, vé nguéch ngoac - d€ gilr dau
6c dugc gidi lao gilra gio, thém sinh luc va tap trung vao nhiém vu
trudc mat.

« Han ché viéc bj gian doan bai khach kh(ra, dién thoai, email, tin
nhan facebook,...

Khéng ngUng 6n luyén.

“Puong cong” tri nh& c6 khuynh hudng di 1én trong khodng thOi gian
ngan sau mOt bai hoc, vay thi hiy ddy né 1én cao nhat. MOt khodng thoi
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gian ngan sau khi ban nglmg lai d€ gidi lao thi bd ndo cla ban da dic
két dugc kién thlrc cho né, vi vay hiy ki€m tra tri nhd cla ban lic ay va
tU nhac minh ch( dbng hoc thubc long. Hay chot 1ai nhitng ky Uc cla
ban ngay tai thoi di€m nay khi ma ban van nhd lai dugc va gilr chat
ching trong b6 ndo cUa ban. Hay quay lai nhing ky Uc do6: sau mOt ngay,
mOt tudn va mOt thang. MOi 1an quay lai, hdy bat dau tu ki€m tra tri nhg
cUa minh trudc (di€u nay gidp ban bi€t dugc phan ndo can phai cai
thién d€ clng c6 nhimg théng tin ban nhG dugc), ké tiép la 1ap di lap
lai nhitng k¥ thuat ghi nhé ban da s dung tU 1an dau tién, xay dung
hinh anh, tao nhing lién két vitng chac hon nlfa, va ciing d€ thém mot
vai th(* m&i nhac nhd ban. Hay tu chat van kién thlc cla minh, chuyén
tdm vao qud trinh ggi nhé va thuGng xuyén “van 6n vo luyén”, c6 nhu
vay ban md&i dan dan tao ra nhing ky Uc ving chac cho tuong lai.

Ty ki€m tra.

Hay tap théi quen tu ki€m tra tri nhd trong khi dang hoc d€ bd nao cla
ban c6 co hoi “tua lai” va boi dap thém kién th(rc d6 moOi khi ban 6n
luyén. Hay phat tri€n nhitng hinh anh va moi lién k€t ma ban di nghi ra
dé€ bat tri nhd 1am viéc, hiy tao thém nhi€éu hon va “vé” chiing mot cach
ro rang hon trong tdm tri ban. Hay chiu khé thuc hanh cach s& dung chiing
dé€ tu nhac lai cach ma moOi goi y kich thich khd ning ggi nhd cla ban.
CU nhu thé, hiéu Ung ki€m tra s€ phat huy dugc slc manh, dac biét khi
ban can khéi phuc lai nhiing ky Uc sau thoi gian mOt tudn, dong thdi hd
trg rat tot cho vi€c hoc - dac biét 1a cho thdi gian chudn bj thi c(r.

Ki€m tra 1a mOt cach hay d€ phat hién nhling phan ky Uc bj hGng va cho
ra “bao céo ti€n d0” xuyén sudt quéa trinh hoc tap cla ban.

Ti€n b tUng ngay.

Hay nhd rang, ban khéng c( phai hoc 1ai toan b kién thifc tU con s6 0
hét 1an nay dén 1an khac. Bang cach thudng xuyén “luyén” lai nhitng ky
Uc trudc khi chiing bi phai nhat, ban s€ lién tuc lam giau ki€n thic ay va
cac 1an 6n tap sau ngay mot dé dang hon. Néu ban hoc tap theo cach
nay, mOi 1an 6n bai ngan ngUi khong nhiing c6 thé€ gitp tai hién ky Uc tot
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hon ma con gitp “ting luc” tri nhd cla ban va ban sé ngay mOt “ldo
luy€n” hon trong viéc sU dung nguon luc tri nhd clla minh mot cach chl
dOng. Pay ciing 1a cach d€ ban cling cd chién lugc ghi nhd, cach ban ghi
nhd thong tin theo hudng cang lic cang chudn x4ac va hiéu qua hon.

HOc da tang.

Khi thi€t 14p dugc nhiing cau tric ving chac - k€ chuyén va 10 trinh day
tuong hinh - thi ban da tao dugc nén tang cho viéc hoc tap cla minh.
Ban nhé dugc cac khai niém tOng quan vé nhiing gi dd hoc va y nghia
cUa ching, nhung ban van can xem lai nhiing chi ti€t tuOng tan dé tai
hién lai day dU va phét trién thém nita. BGi 1€ 1a mOt ngudi hoc thong
minh, ban luén hi€u ky, luén hao hling thu nhat va trau doi thém nhiing
hi€u bi€t cla minh. Lam nhu vay 1a d€ két hgp nhlng tang ghi nhé
phUc tap v3i cach hoc “bé mat”, gidng nhu khi ban 1uét qua mot tai liéu
mai, tdn gdu vé mOt chU dé vdi ban be, dong thdi ti€p thu mot sO quan
di€m mdi va h(tu ich t& nh{fng nguon thong tin ndy. Nhitng y tudng mdi
gitip ban thay thich thi, ggi 1én nhiig chU dé chinh yéu, tai hién nhing
thong tin 1au ndm - va c6 thé dé dang dugc nhap vao phan cOt 16i clla hé
thong kién thlrc.

Hay lam diéu khac biét.

Viéc ki€m tra va clng cO ki€n thlc sao cho vlra hi€u qud vlra hling khdi
doi hdi ban phdi tu dat ra cho ban thdn minh nhing muc tiéu khac
thudng. Ban c6 th€ bi€t rd nhitng tai li€u clia minh dén mUc c6 th€ bién
n6 thanh mOt bai hat khong? Hay 1a hi€u nhi€u dé€n mUc c6 thé tém tat nd
thanh mOt bai tho vui, hay dién dat lai nhitng gi dd hoc theo phong cach
nhac rap? Ban c6 thé nhG dugc ki€n thitc d€ tu soan thanh mot bai ki€m
tra nh@, chuyén th€ thanh m6t v3 kich, mOt b0 phim, hay viét mOt bai
bao? Hay ap dung nhiing hoat ddng truc quan nghe nhin va van dOng thé
chat d€ kham phé va boi duGng nhlng ky (c cla ban, nhd d6 moi khi
can thi€t ban c6 th€ do lai nhitng con dudng ky Uc khac nhau d€ tim ra
nh(ng ki€n thlc doé.
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Trai déu ganh ndng - chia dé€ trj.

Ebbinghaus(*) da khdo sat vé “phuong phap hoc phan bG": chia nhd
khodng thoi gian hoc tdp kéo dai thanh nhiéu dot ngan hon. TU d6 dén
nay, nhi€u nghién c(tu ciing da ch(tng minh dugc rang ban hoan toan c6
th€ danh it thGi gian hon cho viéc hoc tap khi thuc hién phuong phap
ndy; du vay, tOng thoi gian danh cho viéc hoc sé& nhi€u hon. Vi thé, néu
ban can hi€u bi€t vé mot th(r gi d6 ngay 1ap tlc, ban van c6 thé chon
cach viii dau vao hoc dén khi dat dugc muc dich; nhung n€u ban c6 mot
“clfa sO tri thc” rOng hon thi viéc hoc theo nhiing khodng thdi gian
ngan va déu dan lai rat phu hgp, bdi né mang 1ai nhi€u 1gi ich:

(*) Hermann Ebbinghaus (1850-1909) la mét nha tam ly nguoi Duc voi
nhiéu céng trinh nghién cUu trong linh vue tri nh.

e C6 hai thoi di€m ma ndo b6 hoat ddng hung phan nhat - liic bat dau
va két thiic mOt tiét hoc, hay m6t khodng thoi gian hoc. Va vdi cach
“chia d€ tri” ndy, ban s€ tao ra nhi€u su kién “m& man” va “két
thtic” cho cac phan doan hoc tap, vi vay ban da tan dung tOi da hiéu
qua cUa céc hiéu Ung “md man” va hiéu Ung “két thiic”.

e Sau mOi phan doan, bd ndo cla ban c6 cd hdi cling c 1ai kién thirc
- trong khi ban van c6 thé€ ti€p tuc lam nhiing viéc khéc.

e MOi phan doan bat dau v4i mot bai ki€m tra d€ xem nhitng gi ban
van con ghi nhd tir 1an trudc, va ki€m tra thuOng xuyén 1a mot cach
hiéu qua dé€ cling c6 nhlmg ky Uc.

 Trong mOi phan doan ngan hon, ban it bi xao nhing va chan nan
hon.

 TOng thoi gian hoc tap dai hon gitip ban c6 nhiéu co hodi dé tiép thu
nh(ng théng tin bd ich, thi vi va phong phd tU nhi€u ngudn khac
nhau.

Van hanh hé thong.
Ban phai 4p dung nhiing chi€n thudt ding dan nay vao viéc sU dung tri

nhG hoc tap nhu thé nao? ThU nghi€m nhiing cach phan bé thoi gian va
no luc khac nhau, nhu hoc tung mon theo nhiing phan doan ngan hon

https://thuviensach.vn



nhung thuOng xuyén hon. Sau khi di ghi nhGd chac chan mot kién thic
nao do, hay tu ki€m nghiém tac dung cla chi€n lugc nay khi 6n 1ai sau
mOt gi®, mOt ngdy, mOt thang... xem li€u ban c6 thé€ gilt dugc ky Uc ay
“tudi mGi” trong mOt khodng thdi gian dai? Cung vdi viéc kiém tra va
clng cO nhimg ky (c da thu nap, ban c6 nhitng hoat ddng nao khac dé
m0 rOng hi€u biét vé dé tai va két hgp cac ki€n thlrc ay cing v4i nhau?
Piéu dé can ban t6 chlrc 1ai viéc hoc mot chiit, nhung sé dem lai hiéu
quad dang kinh ngac: su' két hgp cla 10i hoc tap da tang.

Nén hQc trong bao lau la vUa?

Ban can phdi tim ra thoi lugng danh cho mOi budi hoc phu hop véi
minh. Cang bi€t rd vé tri nh& cla minh va cach van hanh né, ban cang
nhan thUc rd khi ndo né dang lam viéc hiéu qua va khi nao thi khong.
Ban phai 1én k& hoach cho cac buGi hoc sao cho lugng thdi gian dU dai
dé€ ban dao sau khdm pha tU nhiing tai li€u va van dung moi kY ning ghi
nhd, nhung ciing khong qua dai d€n noi khi€n ban mat tap trung, chan
nan va bi qua tdi bdi khoi lugng 16n thong tin can x( 1y. Thay dGi mén
hoc va chU dé trong mOt budi hoc ciing c6 th€ kich thich kha ning tap
trung va vuc day su hao hing cla ban, nhung ciing can phai nhan ra
thoi di€m ma ban khong th€ ti€p thu thém va can gidi lao tri 6c. Biéu
ndy phu thuOc nhi€u vao loai thong tin ma ban dang hoc, cac ki€n thitc
da ti€p thu trong qué trinh hoc tap - va vao chinh ban.

Thay cach hoc - d6i két qua.

Van dung tri nhd hiéu qud dong nghia vGi viéc khong ngling cdi thién
va t0 chlc lai viéc hoc cla minh. Ban phat hién ra nhitng khuén mau
m&i, tao ra nhiing lién tuéng thong minh va tdi Uu hé thGng nhiing thong
tin ma ban ghi nhd. Chién lugc hoc két hgp gilta su’ sang tao va 6c t0
chUc chinh 1a m&t vii khi hi€u qua trong qud trinh chinh phuc nhirng ndm
thang dui mai kinh sU.

TU duy bang hinh anh.
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Hay hinh dnh héa moi chi€n lugc hanh dOng cUa ban trong céac dip giao
t€, nhiing khi hop hanh d6i nhém, hay tham chi 1a 1én k& hoach cac
chuyé€n di phuot,... viéc chuyén héa nhitng su kién thanh hinh dnh, rbi
cuOng diéu hoa ching 1én sé gitp gia ting cd hdi ghi nhé. Ban ciing can
cht y d€ phat hién dugc nhiing y tudng tring lap, hay nhitng dau vét c6
th€ ma ra cac tiém ning ma ban c6 thé tan dung d€ ting tinh hiéu qua
1an tinh kinh t€ cho cac k€ hoach clla minh, va dUng quén tich cuc phét
trién 6c tudng tuong trong viéc ghi nhd, vi nho d6 ban sé tiét kiém
dugc thoi gian va tién bac, dong thoi gitip viéc t6 chirc 1ai thong tin hiéu
qua hon gap boi.

“Can phong” ch(fa danh sach nhiing viéc can lam.

Chon m6t noi ch6n ma ban thudng ngay van ghé thim nhi€u 1an d€ “luu
tr(”” cAc manh mOi hinh anh vé céc cong viéc thuOng nhat. Hay xay dung
trong dau minh mOt phién bdn mé phdng cla noi dy, dung nén cac cOt
mOc va chon hinh anh bi€u trung cho cac viéc 13t vat, cudc hen, nhiém
vU, hay thOi han hoan thanh,... Nhu vy, moOi 1an di ngang qua dia di€ém
thuc t€ dy trong ngdy, tu ddng ban sé dugc gdi nhac vé cin phong cong
vi€c trong tam tri minh va di€m lai xem cong vi€c gi con tOn dong: chiéc
may giat (tudng tuong) dat ngay clra bdo cho ban bié€t phai thu quan 4o
da phoi khd vao, mOt td bién lai (tuéng tugng) dinh trén tran nha hoi thic
ban can dén ngan hang it ti€n,... Pay 1a mOt cach tuyét voi d€ rén luyén
tri nhé ma van tiét kiém dugc khong it thGi gian va cong slc, dac biét
khi né lién quan dén nhiing viéc mang tinh ti€u ti€t va doi hdi sy chinh
XAc.

XUy cac tr® ngai tam tri.

Sé c¢6 nhimg giai doan ma vi€éc hoc cla ban khong sudn s€, nhung nho
nh(ng hi€u bi€t vé tri nhd va chi€n lugc hoc tap da dinh san, ban sé
vUOt qua dugc.

 Ban da biét rang nhiing tdc nhan gay xao nhang s€ can trd, tham chi
lam suy gidm tri nhé. Vi vay, n€u c6 mOt ndi lo 4u ndo xudt hién
trong dau, hdy x4c dinh 1a bdn than sé& xU tri van dé dy vao moOt thoi
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di€m khac (hdy tu cho ban than mét cai hen). PUng dat ban than
vao tinh huOGng vUa tim cach gidi quyét su vi€c ngay tlc thi, vira
phai c6 gang ti€p thu that nhiéu ki€n thic - va r6t cudc thudng 1a
ban chang gidi quyét rot rao dugc viéc gi ca.

 Khi ban cdm thdy chan ndn vGi viéc hoc, hay danh it phit hinh dung
nh{ng 1y do khuyé&n khich ban ti€p tuc hoan thanh cong viéc. Hay
tao ra nhing hinh dnh c6 kha ning in sdu vao tam tri va lién tuc goi
nhac cho ban vé két qud ma ban sé dat dugc sau khi hoan tat viéc
hoc clla minh - d6 c6 thé 1a nhitng chuyén du lich, nh{tng ngudi ma
ban lam ho an tuong, ciing c6 th€ 1a cAm giac thanh céng va hanh
phtc,... con vGi nhiing giai doan ma ban dat dugc két qua dac biét
tOt, hdy tap trung vao nhitng cdm xtc tich cUc ngay tai thoi diém do
va bi€n ching thanh nhiing hinh anh ggi nhac va cling c6 ndi tam
cho nh{rng khi ban “sa stit phong d6”.

o TruGng hop viéc hoc gap nhG‘ng bat 1gi - di€ém thap, tré han nOp
bai, ban khong hiu bai glang hay dau tu thém thoi gian cho tri nhG
cUa minh. Du‘ng dé€ cac no luc clia ban bj can tré bdi nhing suy
nghi tiéu cuc vé ban than. N€u nh{ng hinh anh ay lién tuc xudt
hién trong dau, hay thay dGi cach nhin chiing sao cho it khat khe hon.
Trong tam tri, hdy thay dGi tam véc clla nhiing guong mat xuat
hién, thu nhd 1ai cdc am thanh ban nghe thay, 1am nhe di cdm giac
that bai, va quan trong 1a phai tu nhl rang cac yéu t0 dang “uy
hi€p” tinh than cUa ban ay, thuc ra khong khling khi€p nhu ban
tudng. Dung nang luc hinh dung d€ khi€n nhling ky (c bubn md
nhat di, dong thoi chuy€n héa thanh ddng luc cho minh trong tuong
lai. Nhing gi xdy ra trong tdm tri cUa ban sé sém trd thanh hién
thuc.

GiO thi di di€m - P dén liic gt hai thanh qua.

Moi k¥ ning va phuong phéap ghi nhG dugc trinh bay trong quyén sach
ndy déu h{tu ich tly theo cach ban 4p dung né. Du viéc thi clr 1a mOt sy
kién tat yéu ma khong phai sinh vién nao ciing chdo dén, nhung qua viéc
thuc hanh va rén luyén tri nhG ban sé tu tin dat két qud cao trong bat ky
dot ki€ém tra ndo. Khong nhitng thé, ban sé ngady cang thdy minh hao
hiing hon trong viéc hoc hanh, dong thdi c¢6 thém nhi€u y tudng sang
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tao, va bi€t phan bl thoi gian hiéu qud hon, biét phat trién nhimng ky
ning bd trg cho qua trinh hoc tép bén ving.

Hay binh tinh! Hay tU tin!

Khi ngay thi t6i gan, thuOng thi chiing ta c6 khuynh huéng bbén chon, lo
du dén do6 ty cdm thay kha nang ti€p thu clla minh c6 sy sa stit. Song ban
van c6 th€ phat huy hiéu qua kha ning tri ndo clla minh trong giai doan
nay n€u 4p dung nhlrng k¥ ning va phuong phap ghi nhG ma quyén sach
da gidi thiéu & cac chuong truGce. That ra, hon bao gio hét day mai 1a lic
ban can duy tri su ki€m soat va lién tuc cling cO qud trinh hoc tap da
thi€t 1ap tUr trudc. Nhin lai xem, ban di hét sc no Iuc d€ hoan thién hé
thOng ghi nhd, hinh thanh cac théi quen hoc tap c6 10i, thay ddi 10i sGng
d€ nang cao tri nhd, bo tri khong gian hoc tap thudn 10i va tung budc
khai thac hét tiém ning tri ndo. Vi th€, dau ngdy thi da can ké thi v6i su
binh tinh, ban s& nhan ra minh van cé th€ lam dugc rat nhiéu. Ban can
gi(t tam trang 6n dinh, ddu 6c tinh tdo va tu tin, xac 1ap mot tim thé sang
tao va san sang van dung cac kY ning ghi nhG d€ ti€p tuc phat huy nham
dat dugc hiéu qua cao.

Cu hich cu0i cung.

Ban can nam rd két qud cudi khéa hoc doi hdi nhimng gi tUf qua trinh hoc
tap hang ngdy cla minh. Ban phai lam bai trén gidy, thi thuc hanh, hay
ti€n hanh béo céo cudi ky, hay th€ hién nhling gi da ti€p thu dudi hinh
th(rc ndo khac? Nhing phan ki€m tra c6 dugc phan bd déu trong sudt
khéa hoc hay dién ra ngay sau khi két thic tUng n0i dung hoc? Mot s
khéa hoc dugc thi€t ké vai cac ti€t 6n tap xen ké trudc ky thi, vi vay
hdy x4c dinh 5 ban c6 bao nhiéu thoi gi® d€ chudn bi, c6 nhiing dé tai
nao can o6n luyén ciing ltc va hinh thlic hoc nao phit hgp cho minh. Ban
chi can xem lai toan bO nhing gi da hoc hay van phai dau tu nghién c(u
thém? Ban c6 danh thoi gian d€ thuc hanh lai nhiing k¥ ning va chuén bi
cach Ung phé vGi nhitng thir thach c6 thé c6 trong bai thi?

K&t n6i mQi "tai sdn ky Uc” 1ai v6i nhau.
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Trudc khi bat dau ky 6n thi, hdy dau tu thoi gian duyét qua chién lugc
hoc tap cla minh. Pam bdo rang ban nam trong tay moi ngudn théng tin
minh can - tU ghi chd, gido trinh, tai liéu gidy lan dién t{,... tU d6 dat uu
tién On tap cho minh:

e Ban c6 phdi hoc moi ndi dung clla moén hoc hay chi tap trung mot
sO chU diém?

 Ban c6 th€ danh bao nhiéu thoi gian d€ rén luyén lai cac k¥ ning,
cling cO kha ning truy hoi lai thong tin hay mai diia cac kY thuat ghi
nh& danh cho viéc kiém tra?

e DAy la lic thich hgp cho viéc hoc nhém hay hoc m&t minh?

e Ban c6 can tbi nhCrng hoat dOng phu trg nao dé€ gitip minh san sang
hon - nhu thuc tap giao ti€p bang ngoai ngu dang hQc, di quan sat
thuc t€, thim vién bao tang, tham du budi bi€u dién nghé thuat?

Hay tap trung d€ tao “phong d6” tOt nhat cho tri nhG cla ban, nhin lai
nh{ng ti€n bo 1an thanh tuu dang k€ ban dat dugc thoi gian qua d€ san
sang cho th( thach sap tdi.

Ban van dang di ding dudng ddy ch(?

GiO ciing 1a thoi di€m ban can nam chinh xac nhfng yéu cau cUa bai thi.
Ban da 1am diéu ndy trudc day cho chi€én lugc hoc tap, nhung lic nay
ban van can ra soat 1ai d€ bi€t chac nhlng viéc lam déu di ding hudng.

Nh{ng cau héi quan trong nhat can lam ré:

e Ban sé thi § dau, ngay nao va thOi gian trong bao 1au?

¢ Ban dugc dem theo nhiing vat dung gi d€ ho trg qua trinh 1am bai?

 Cac n0i dung 6n tap nao chac chan khong thé bd qua?

e Céch thUc ki€m tra: trd 10i cau hdi trén gidy, van dap, thuc hanh hay
nOp sdn phdm culi cung (bai ludn, mé hinh,...)?

e Cach tinh di€ém nhu thé nao?

Pap 4n cho nhiing cau hadi trén sé gitip ban dinh ra minh can st dung cac
ky nang va phuong phap ghi nhd ra sao trong nhiing tuan, ngdy, gi® hay
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phit cudi cling trudc khi budc vao phong thi. TU dé, ban sé biét cach
phan b thoi gian va n6 Iuc mOt cach hiéu qud, c6 thé Iua chon nhing
chién lugc phi hgp gitip chudn bi tm 1y thodi mai, tap trung va tu tin vé
kha ning cao nhat clla minh.

BG sung, 6n luyén va tai t8 chlc tri nhd.

Viéc 6n luyén gitp tri nhd ban tua lai mOt lugt moi thong tin minh can
mOt cach nhanh chéng va dé dang.

On khéng c6 nghia 1a phdi hoc lai mét 1an nlta ma chi clng c0 ting
“mau” ky Uc da dudgc tao ra va tap van dung tOt nhat c6 thé.

e Tap trung vao mOt chU dé cu thé. Ki€m tra khd ning ghi nhd cla
minh: ban c6 thé nh§ bao nhiéu diém chinh, cac s6 liéu, dr kién, tUr
vUng quan trong, cau triic bai ludn hay nhiing y tuéng mdi ndy ra
trong qud trinh hoc tap?

o Kiém tra lai cac chi€n lugc ghi nhd clia ban. Nhitng hinh anh nao
ban st dung d€ ggi nhac thong tin? Ban c6 ap dung kY thudt ghi
nh& theo ng(t cAnh, cau chuy€n, hanh trinh? Ra soat nhlng ki€n thlc
trong dau minh, dOi chi€u vdi ndi dung ghi chép trong cac “tri nhG
nhan tao” cUa minh: ghi chd trong tai li€u, bai hoc, cc 10 trinh hoc
tap,...

e Suy nghi cach cling c6 nhitng phan ki€n th(c con 10ng 1€o hay bi
h6ng. Ky Uc hinh dnh nao khong phat huy tic dung? cdu triic ghi nhd
nao chua chat ché? Hay di€u chinh va phat trién dua trén nhiing gi
ban da ti€p thu bang cac kY thudt tao dung tri nhé: tap trung - t0
chUc - hinh dung-tudng tuQng.

o D€ clng cO tri nhG ciling nhu “m3 dudng” cho b ndo truy cap
nhiing thong tin tOt nhat cho bai thi, hdy danh thdi gian suy ngam lai,
phan bién va ma rOng van dé da hoc. N€u c6 thoi gian, hiy dao sau
thém nh{ng khia canh ban quan tdm, hay tham chi tham khao cac
chU dé khac d€ ting thém vOn hi€u biét clla ban vé mén hoc hién
tal.

Meo hay dung li€én cho mua thi.
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Plng bao gi® d€ bat c( ai lam lung lay tinh than va sy ty tin vé kha
nang ghi nhé cla ban. C6 thé nhitng ngudi ay dang bat an vé ning luc
tri nh& cUa chinh ho va loay hoay khong biét cach cai thién né, nhung
ban thi khac. Hay loai bd nhiing suy nghi tiéu cuc dy va tranh sa vao
trang thai tu ti. Lién tuc tu nhU rang ban dang lam rat tOt, tri nhG ban
dang dugc cai thién tUng ngdy - va ban biét chac rang day 1a su that.

GiO day ban tran tré ty tin, vay thi hiy cho phép ban than x3 hoi déi
chit tru@c mOt ky thi quan trQng. Ban da hét sc nd lyc va di van
dung tri nhG hiéu qud trong subt khéa hoc va lic nay viéc “d6i gio" sé
rat c6 10i cho ban. Trong thOi gian nghi, hdy tham gia mOt vai hoat dOng
nao khéc dé€ thu gian thay vi lién tuc nghi t&i bai thi. Ban khong hé khi€n
tdm tri bj xao nhang khi 1am thé€ - that ra ban dang gitp né 6n dinh va
nhay bén hon.

Ngay tru6c budi thi, hay duyét lai tri nhé mdt 1an cubi cung. Dlng
ngai ti€p thu thém mot di€u gi d6 mdi, ddng thoi tai khang dinh nhimg
gi ban da hoc - tur cOt 161 d€n mé rdng, tong hop tdi nhitng chi tiét lién
quan. POng tac nay cho ban tadn hudng su tu tin rang tat cd déu da san
sang.

(GO) Lam ngay thoi!

Vach ra 10 trinh cho ban than dé€ di tU di€ém hién tai dén di€m ma ban
mong dat dugc trudc khi ky thi dién ra. TU d6, ban sé cé thé xay dung
k€ hoach hanh ddng va phan b6 quy thoi gian cho cac hoat dOng dugc
goi y trong chuong ndy, bao gOm cd thoi gid nghi ngoi hop ly lan dy
phong cho nhiing tinh huOng ngoai du kién.

DPung d€ lang phi bat c( cong sUc nao ban da bo ra. Bat k€ ban chon 6n
luyén lai phan nao, hdy luc 1ai nhiing gi minh da ghi nh&: ki€m tra lai tri
nh@ cla minh, xem lai v3 ghi chép, tim toi n (ng cach khai thac tOt hon
théng tin da luu tr(r trong dau. Hay lién tuc clng cd va bd sung cho cac ky
Uc nay thay vi chG “nudc dén chan méi nhay".
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SGm bat dau nhling cudc dién tap ky (c. Nghi d€n nhlng thanh qua ban
c6 dugc tir mot tri nhé dugc dao luyén cong phu, hinh dung that sOng
dOng hinh anh ban day tu tin, chinh xac, sang tao th€ ndo trong moi bai
thi - va sau do... Lam thoi!
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