HOC
KHON NGOAN
MAKHONG
GIAN NAN

Study Smarter, Not Harder

KEVIN PAUL

*  Binh thire tii ndng tiém in

= Hoc CACH HOC

« Ting khi ning ghi nhd lén 100 Bn
*  Tiép nang lye cho b nio

* .. vanhitu k¥ ndng hoc Bp ma ban
chura timg biét,

ik, AT By
EEl A nows - A



KEVIN PAU

HOC KHON NGOAN MA KHONG GIAN NAN

Ban quyén tiéng Viét © Cong ty Sach Alpha

NHA XUAT BAN LAO PONG - XA HOI

Ebook mién phi tai : www.SachMoi.net

Ebook thuc hi¢n danh cho nhitng ban chua co diéu kién mua sach.

Néu ban c6 kha niing hiy mua sach géc dé ting hd tac gia, ngudi dich va Nha Xuat Ban


http://SachMoi.net/

Ebook mién phi tai : www.SachMoi.net

Tang cha me t61, Doreen va Clive Paul. T61 rat ham hoc. T6i di nhan dugc moén qua ky di¢u nay tir ho

va to1 luon mang n6 theo minh.

Danh cho sinh vién moi thoi dai — nhitng ai mong muon tro thanh nguwoi hoc co hiéu qua nhdt — va

danh cho nhitng bdc phu huynh muon giri tang mén qua nday cho con em minbh.

Loi tua

Dan gian c6 cau: "Can cu bu thong minh", chim chi bu dip cho su thiéu khén ngoan. Quan niém ay
duong nhu d3 dit vai tro cta gido duc sang bén 18, ciing c6 thé boi quan niém vé gido duc khi dy con
nang tinh gido huan, truyén thy kién thirc chir chua quan tim t6i viée gitip nguoi hoc tiép thu va van
dung kién thirc mot cach hiéu qua nhit. Hiéu qua ¢ day bao ham viéc van dung dung viéc, dung cach,

dang not, dang lac, c6 sang tao va vi con nguoi.

Tri thong minh, d6i voi quan diém gido duc hién dai, mot phan 16n 1a do rén luyén ma nén. Hon lac
no hét, thuyét "da tri thong minh" can dugc quan tim va nhin nhin trén binh dién toan cau. Gido duc
toan dién khong chi truyén thy kién thirc ma con gitip ngudi hoc phét trién toan dién thong qua ki ning

hoc tap va st dung mot cach hiéu qua va bén virng cac loai hinh tri théng minh.

Cung v6i nhiéu nha nghién ctru gido duc tién tién, Kevin Paul da rat thanh cong v&i cudn sach Study
Smarter, Not Harder (Hoc khon ngoan ma khong gian nan), mot cudn chi dan rat tot danh cho tat ca
nhirng d6i trong cam thiy c6 4p luc trong hoc tp. Poc xong cudn sach, co 18 lac d6 nhiéu nguodi moi
that su hiéu thé nao 1a hoc tap. Cubn sach gitp nguoi doc — ngudi hoc — tim duge dung cach thirc hoc
tap tity theo ndi dung va thoi diém, va kham phé nhitng loai hinh tri thong minh ctia chinh minh.

Moi cong viéc déu c6 nhitng quy trinh bao dam tinh hé thong va két qua cta cong viéc. Hoc tap ciing
vay. Kevin Paul gitip cho doc gia thdy duoc tim quan trong ciia budc chuan bi ciing nhur ciia viée xac
dinh muc tiéu hoc tdp. Tac gia cling cung cap nhitng ki ning can thiét cho viéc tao dong luc hoc tap,
ghi chép, ghi nhd, lién h¢ van dung va kha nang tap trung.

Hon lac nao hét, gido duc ngiy nay phai dit k¥ nang ngang voi kién thirc, trai nghiém ngang voi 1y
thuyét, rén luyén ngang v6i nang khiéu. Co nhu thé, ning luc sang tao moi ¢ du diéu kién dé thing

hoa. Hoc khon ngoan ma khong gian nan ctia Kevin Paul, vi vay, 1a cudn sach khong thé thiéu doéi voi
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bét ky ngudi day va nguoi hoc ndo trong mot moi trudng hoc tap tién tién.

Thay mit nhitng ngudi day va ngudi hoc 4y, cam on tic gia va nhitng nguodi di 1am nén gia trj tuyét

vOi cua cudn sach.

Ha Noi, thang 8 nam 2008

TRINH MINH GIANG

Gidm doc Gido duc T ruong Quéc té VIP Ha Ngi.
Lo1 cam on

Cudn sach nay chira dyng nhiéu ¥ tudng cua riéng t6i, dong thoi 1am sang to ¥ tudng ctia nhiéu nguoi
khac. Tuy nhién, tdi s& khong thé c6 dugc cac ¥ twdng ciing nhu giai thich duoc ching néu t6i khong
c6 nhirng co hoi ngay tir khi moi 1ap nghiép, khi bat dau cong viéc cia mdt nha nghién ctru, nha vin
trong linh vuc hoc tap va k¥ nang hoc tap.

To61 muon cam on Tién s Horace Beach vi da tin tudng thué mot tro gido con thi€u kinh nghi¢ém veé
cac k¥ nang hoc tap nhu t61. Pac biét, t61 xin cam on Tién si Joe Parsons cung con trai 6ng — Shirley

Hender 1a nhiing c6 van va dong nghiép cua t61 & Khoa Tu van ky nang hoc tap ctua Pai hoc Victoria.

C6 nhitng cudn sach tuyét voi ma qua nhiéu nim thing da tré thanh nén tang cho quan diém ctia toi vé
cac ki ning hoc tip. Trong d6, hay nhit 1a cic tac pham cta Walter Paul, Howard Gardner, Colin

Rose va Tony Buzan. T61 khuyén ban nén doc nhiing tdc pham doé cling nhu cudn sach cua toi.

Karin Paul cung cap cho tdi hiéu biét cia mdt gido vién trung hoc va tro gido dai hoc. T6i ciing cam

on ¢6 vi da kién nhan cung to1 viét cudn sach nay.

Mot ngudi nira t6i mudn cam on 1a Ruth Wilson. C6 ximg dang duoc ting huan chuong vi dd cam
théng va kién nhin nhan nhitng ban thao roi rac vé bién tip. Su chuyén nghiép, tinh sang tao va ning
luc clia ¢6 trong ban bién tdp da nang cudn sach 1én tAm cao hon, didu ma mot minh t6i khong bao gio

co thé lam duoc.
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1. Bung no tri thire
Ban ¢6 biét cir sau thang mot 1an, lwong thong tin mdi lai dugce nhan 18n gip d6i? Ban c6 biét hau hét
nhitng gi ban hoc hom nay s& tré nén 13i thdi chi trong hai nim t6i?

Ban ¢6 lo ling vé viéc 1am thé ndo dé theo kip su phat trién d6? Ban c6 hoang mang trudc sy bung nd
thong tin ¢ truong hoc? O noi 1am viéc? O nha? Piéu d6 co khién ban lo au hay cing thing hodc cam
thay bi lac hau?

Hing hai 1én! Giai phap cho nhirng van dé va ndi lo ctia ban ¢ gin hon 13 ban tudng. Cau tra 101 da
c6 trong tri ndo cua ban. Ban da c6 bd may ma ban can — bo ndo — dé thich nghi va phat trién trong
mot thé gidi ma ban phai khong ngirmg hoc hoi nhitng diéu méi mé. Tét ca nhitng gi ban can 1a nhitng

cong cu gitp bo may d6 hoat dong hi¢u qua hon hi¢n tai.

Kha ning ctia ban 16n téi dau? Hay suy nghi theo hudng ndy. Strc manh tu duy va tiém ning hoc hoi
ctia ban giéng nhu khoang khong vo tin. Nhitng gi ban st dung trong thuc t& chi 1 nhitng hat lac so
v6i khi ning cta ban. Tiém ning khong dugc sir dung giéng nhu mot khoang trong 16n chua duge

kham pha.

Du kha ndng hoc tap va thanh tyu cta ban hién dang ¢ mirc d nao, ban van c6 thé 1am tdt hon thé!
« Néu ban tirng thi trugt, ban van c6 thé dd.

« Néu ban da thi d, ban c6 thé dat dugc diém B.

e Néu ban di dat diém B, ban c6 thé vuon t&i diém A.

« Néu ban dat duoc diém A rdi, ban van c6 thé 1am tdt hon.

Pé bat dau con duong dat dén mot kiéu 1am cha hoc tap ma tiém nang cua ban hira hen, ban can ba

diéu;

1. U6c vong tré thanh ngudi hoc tAp gidi hon. Chon mot cudn sach nhu cudn sach nay la diém khoi

dau. N6 cho thay ban mong mudn m¢ rong chan troi kién thirc ctia minh.

2. Niém tin vao ban than. Long tu trong cao 1a mdt yéu td quan trong cho moi thanh cong va diéu nay



dac biét dung trong viéc nghién ctru va hoc tap. Chuong 2 va 3 s€ mang dén cho ban mdt vai nén tang
co ban trong vi¢c nhin nhan kha nang hoc tap cuia minh theo cach hoan toan m&1 meé. N6 1a phuong
tién cho thiy tiém ning dat dugc diém A trong bat ctr viéc gi khong phai 1a chuyén khong tudng.
Chuong 4, 5 va 6 s& chi cho ban cach thirc xay dung nén tang d6 dua trén niém tin vao chinh ban than

va phat huy no6 trong mdi hoc ky.

3. Mot hop cong cu khong day. Co udc vong va 1ong tu trong 1 tot, nhung ching s& tré nén vo dung
néu khong c6 nhitng phuong phép dé xay dung dua trén nén tang d6 va str dung nd trong thuc tién. Mot
ngdi nha khong thé dung viing néu thiéu nén méng, ban ciing khong thé séng trén nén mong. Ban phai
xay dyung tir nén moéng d6. Cac chuwong khac trong Phan II hudng dan ban cach thirc phat trién cac cong

cu hoc tap dugc xay dung tur nén tang cua ban.

Bay gio, viéc chon budc tiép theo hoan toan phu thudc vao ban. Bé 1a tranh xa ndi lo léng vé bai tap
trén 16p va sy bung nd thong tin trén thé gidi. Hodc 1a hudng dén phat trién mot hinh thirc tu duy co

kha nang giai quyét moi van dé trong cudc song cia ban mot cach dé dang va vui ve.



2. Ban c6 thé hoc bat ctr diéu gi

Chac mirng ban da dat budce chan dau tién trén con duong 1am chi cudc do1 minh.

Lam chu diéu gi? Ban co thé 1am chi bat cir tha gi ban mudn hoc, du d6 1a bﬁng t6t nghiép trung hoc,
chuwong trinh hoc nghé & trudng cao dang, cac khoa hoc cip ching chi cua trudng dai hoc, hoi thao
dao tao vé ban hang hay ky thi cip gidy phép chuyén nghiép. Khong c6 gidi han nao. Ban c6 thé hoc
bat ctr thir gi ban muén néu danh thirc duoc tai ning thién bam trong ban. Kha ning va tiém nang 1a

nhitng thir vo cung thi vi.
1. Ban la mot thién tai
Dung thé, diéu ban vira doc 1a chinh xac. D6 1a THIEN TAI!

Cudn sach niy gitip ban boc 16 tai ning thién bam ctia minh. Dung vay! Ban ¢6 tiém ning hoc tip va

dat duoc céc két qua hoc tap & mirc do cua mot thién tai that su.

Pay khong phai 1a su thoi phong. C6 nhiéu cach thirc hoc tdp va nghién ciru vat va, gian khd nhung
cudi cung lai v6 ich va tinh trang cta ban con t6i t& hon truée d6. Ban c6 thé c6 mot vai kinh nghiém

c4 nhan vé hinh thirc gido duc kiéu ndy.

Nguoc lai, co nhiéu cach thirc hoc tap va nghién ctu khong chi giap ban c6 thém hiéu biét ma con
ting cuong tri thong minh von ¢ ciia ban. Nghe khong kha thi chit nao phai khong? Phai ching ngay
tir khi ban sinh ra, tri thong minh da an sau vao da va ban khong thé thay doi dugc n6?

Nghién ctru cho thay viéc ti€u ton qua nhi€u thoi gian vao xem tivi s€ lam giam chi s6 1Q. Néu viéc

d6 co thé thay doi theo hudng tiéu cuc thi tit nhién 1a nd cling c6 thé udn nan theo hudng tich cuc.

Tin hay khong thi ban ciing da 1a mdt ngudi hoc tip c6 hiéu qua dén mirc dang kinh ngac. Hoc “noi”
va hoc “di” 1a hai trong sb nhirng hoat dong phtrc tap nhit ma con ngudi lam duge. Khong thé tong
hop duoc tit c4 thanh tyu co ban cua con nguoi. Phai c6 khad ning hoc tap cong phu méi co thé hoc di
va hoc noi. Nghién ctru cho thay tham chi 14i xe hoi cin nhiéu ning lugng cua ndo bo hon 1ai phi

thuyén tGi mit trang,

Pé hdi tuong xem minh da 14 mot ngudi hoc tap tot thé ndo, hiy lam theo bai tip sau: viét ra gidy tt

ca nhirng gi ban di hoc dugc trong doi ma khdng lién quan téi viée hoc & truong. Nén bat dau véi



danh sach duéi day (ban ¢ thé ap dung mot sd hodc tit ca hoat dong nay):
* di bg va chay;

« trd chuyén — it nhat 1a bang mot ngdn ngi;
* di xe dap;

* ]a1 xe hot;

* boi;

« dua ra chi dan;

. tréng mot khu vuon;

* son ngodi nha cua ban;

* 14 quén 4o;

* trong tre;

* lam m6 hinh may bay;

* nuong banh.

Tu 14p ra mot danh sach cua riéng ban. N6 s€ cho ban théy trén cuong vi cua mot nguoi hoc tap &
murc co ban thi ban da giodi giang thé ndo ma khong can phai that su ¢ gang. Hay tudng tuong nhing

gi ban c6 thé hoan thanh néu ban 1am viéc cé su huéng dan dung dan.

Chuong 3 1a su khai quat don gian vé cach thirc hoat dong ctia ndo bo va tri thong minh. Ban sé& thay
that tw nhién 13 ndo bo c6 thé hoat dong & cac cap do thién tai. Con ngudi thong thudng chi st dung tir
2-10% kha ning cua nio bd (tuy thude vao 1inh vuc nghién ctru) dé suy nghi ¢ mirc d6 cao. Hiy tudng
tuong ban c6 thé trd thanh nguoi nhu thé ndo néu ban biét cach phat huy phan tiém ning con lai trong
ban. Tham chi, néu ban hoc dugc cach diéu khién chi mot phﬁn nhé cua kho tang tri thirc chua dugce

khai théc, ban c6 thé dat duoc nhitng thir ma trude d6 chi thiy trong mo.

Pham chat ma chung ta coi 1a “thién tai” khong ndm ngoai kha ning hién tai cta ching ta. That su

nguo1 duge coi 1a thién tai chi 1a nguo1 st dung kha ning ctiia ndo b cao hon, gan dén muirc gid1 han



tiém ning to 16n cua nd. Thién tai dudng nhu 13 doc nhat va khong thé dat téi, duy chi co vai nguoi
thé hién dugc & mirc 46 d6. Nhung néu c6 phuong phap rén luyén dung dan, ban ciing s& dat dén cip

do do. No sé thude vé ban néu ban san sang lam viéc dé dat dugc no.

O day khong c6 phép mau, khong c6 dugc pham, sy can thiép ctia than thanh hay cic meo thay doi tu
duy. Ciing khong ¢ gi 1a dic biét kho khin. Trén thuc t&, khi bat dau ap dung cac chién lugc va bai
tap “luyén ndo” trong cubn sach nay, ban s& ngac nhién trudc s luong kha ning ctia minh. Mot khi
ban biét dugc cac chia khoa dé ting cudng ning luc cua ndo, thi cac k§ ning can thiét dé phat trién

nang lyc do cling rat ro rang.

Tuy nhién, day khong phai 1 cach lap ghép mau chong cac van dé vé nghién ctru voi hoc tip. Ban
phai tuy cam két rén luyén bén bi va kién dinh vdi cac k¥ nang co thé bién ban thanh mot thién tai hoc
tap. Nhung néu ban st dung thoi gian mot cach khon ngoan, néu ban hoc tip thong minh hon va khong
bao gio bod cudc thi két qua dat dugc s€ khién ban ngac nhién. Ban s€ c6 nhiing tién bo dé nhan théy
gan nhu ngay 1ap tirc, nhung nhirng budc nhay vot 1au bén sé& chi dén sau nhiéu thing 1am viéc. Néu
ban ludn bén bi, miét mai, cac két qua va thanh tgu ban dat dugc s€ minh chirng cho moi ngudi théy

ban 1a mot thién tai.
2. Ai ¢6 thé 1am duoc viéc nay?

Gi6i han duy nhat ctia van dé nay 1a n6 hiéu qua nhat doi voi thanh thiéu nién va do tudi 16n hon. Tré
em thong thuong can nhiéu chi ddn hon, mic du c6 mot sd bai tap co thé ap dung duogc. Khong bao
gidr 14 qua sém dbi véi cac bac phu huynh va gido vién trong viée khuyén khich bon tré yéu thich viéc
hoc cach van dung nhiéu loai hinh “tri thong minh”, nhung cac k¥ nang nghién ctru dic biét trong cudn

sach nay lai khong phu hop véi tré em.

Khong c6 gidi han dbi voi nhitng ngudi cao tudi khi str dung cach tiép can nay. Bt clr do tudi nao.
Bat ctr thoi diém ndo trong cudc song. D ban bat dau tir dau va tir lac nao, ban déu co thé ting cudng
tri thong minh va kha ning hoc tip ctia minh. That 1a sai 1am néu cho rang ban s& mat di kha ning hoc
tap nhitng diéu mdi mé hay khong thé tiép thu nhanh khi ban ngay cang nhiéu tudi. Sy that 13 tri tué
cling gidng co bap: néu ban khong luyén tap, co bap s& yéu di; nguoc lai, néu ban rén luyén, nd s& tré
nén manh mé hon. Chuong 3 dé cap dén van dé sinh 1y hoc ctia bd nio yéu to giup ban dat duoc

diéu nay.

Phuong phép ndy s& c6 hiéu qua trong bat ky nhiém vy hoc tip nao. Ban s& dat dugc nhing thanh cong

chua tirng c6 trong bat ct moi1 truong nao: hoc chinh khoa ¢ trudong, cac bai ki€m tra va ren luyén, cac



ké hoach hoc tap ca nhan, sép Xép vi¢c hoc khong chinh quy. Ban s€ théy nhirng két qua kha quan cho
du trude d6 ban di co nhitng trai nghiém ti t& vé viéc hoc chinh quy ¢ trudong. Khong can thiét phai
danh gia qua khir cia ban phai ngang bang voi twong lai. Trén thue t&, néu ban di timg hoc rat toi &
truong thi ban s€ cang nhanh chong théy duoc su khac biét.

3. Viéc ndy c6 thé dién ra nhu thé nao?

B ndo cua ban cling giéng nhu mot siéu may tinh da dugc cai dit va kich hoat nhung lai khong c6 ban

huéng dan st dung. Hay coi day 1a khoa hoc giéi thiéu cach str dung siéu may tinh cua ban.

Niém tin vao tiém nang cua ban dya trén thyuc té sinh hoc va tim 1y hoc cua bg ndo va nhirng gi khoa
hoc d4 nghién ctru vé tri thong minh sudt 30 nim qua. Chuong 3 cung cip cho ban mot s kién thirc vé
cach thirc hoat dong cua by ndo. Chuong 4, 5 va 6 chi cho ban cach ap dung n6 dé tiép tuc hoan thién

ba nén tang co ban cua viéc hoc tap xuat sac: sy chuan bi, tri nh¢ va tinh tap trung,

Tai sao phuong phap nay lai hi€u qua? Boi1 vi nd rat ty nhién. N6 nhdn ra cach hoc tu nhién cta ban

va giap ban tim lai cach str dung no.
4. Tai sao viéc khoi day tai nang thién bam cua ban lai quan trong?

Tro thanh mot ngudi hoc tap thanh cong khong con 1a van dé vé lya chon hay chi 1a su vu tién. D6 1a
su can thiét dé ton tai va phét trién trong “thoi dai thong tin”. Twong lai thudc vé nhitng ngudi hoc
tap. Du ching ta duoc cung cip thong tin tir rat nhiéu phuong tién dai chung, thi ching ta van dang
song trong mot thoi dai co toc d6 thay doi nhanh hon bat ky thoi dai ndo khac trong lich sir loai ngudi.
M&i ndm, c6 tir 20-30% nhiing diéu chung ta hoc va hiéu vé thé gii trd nén 151 thoi.

Cho dén cudi thé ky XIX va XX, sttc manh co bap di co tac dong 16n t6i thanh cong ca nhan. Mic du
nang luc tri tué ctia con ngudi van phat trién, nhung hau hét cac thanh céng c4 nhan (nhu ctia tho
san/nguoi di hai lwom trong thoi ky do d4, nong dan trong thoi dai nong nghiép hay céng nhan nha
may trong thoi dai cong nghiép) déu phu thudc vao strc chiu dung cua co thé ddi véi cong viée tay

chan nang nhoc.

Hién nay va trong twong lai, sttc manh tu duy s& chiém wu thé. Ctia cai va nghé nghiép khong con nam
trong dat hay trong hang hoa vat chat. Tri thirc chinh 13 cta cai. O dau co nghé nghiép va su bao dam,
& do co tri thirc.

Khi ban két hop ty 1& dang kinh ngac cua tri thirc 16i thoi véi thuc té ngay nay tri thirc 13 hang hoa



thuong mai cé gia tri nhét trén trai dat, ban s& hiéu gia tri cua viéc hoc hoi phuong thirc hoc tap. Ban
cling bat dau nhin nhan cac mén hoc & trudng phd thong va dai hoc theo mdt phuong dién hoan toan

moi mé.

Do khong phai 1a ndi dung co ¥ nghia quan trong 1am, vi ¢6 thé nd sé& trd nén vo nghia trong vai nim
td1 — dac biét la trong khoa hoc va cong ngh¢. Pling hon, d6 1a su rén luyén mang gia tri co ban ma
ban nhan duoc tir viéc hoc hoi phuong thitc hoc tip. M6i mon hoc dong gop cho viée rén luyén va
thuc hanh mot “tri thong minh” khac.

Poc Chuong 3, ban s€ nhan théy minh that sy ¢ nhiéu tri thong minh chtr khong chi ¢6 mét. Hoc toan,
lich str, héa hoc, Am nhac va hoi hoa déu giap phat trién mot kiéu tri thong minh riéng. Ban can phat
trién tat ca tri thong minh ctia minh néu mudn c6 tat ca sirc chia gﬁn nhu vo han trong b ndo cua ban

dé hoc tap.

Néu hién tai ban khong con di hoc, ban co thé ap dung v4i chinh ban than. Nhung néu ban dang hoc ¢
truong, ban s& c6 nén tang rén luyén hoan hio dé ap dung cac k¥ thudt va khai niém trong cudn sach
ndy. Gidng nhu mdt van dong vién thuc hanh cac phuong phap khic nhau dé phat trién kha nang chiu
dung da dang cta co thé (vi du nhu chay dé phat trién ning luc aerobic, tip ta dé ting cudng stc
manh co bép, kéo co dé gia tang tinh linh hoat), nhitng nguo1 hoc tap XUt sic nén thoai mai véi viée
phat trién nhiéu tri thong minh, khong chi vu tién mot hay hai tri thong minh ma minh thich.

Phwong thire hoc tap 13 ki ning gid tri nhit ma ban c6 thé hoc ngay nay. S& 1a khong du néu ban cho
rang nhitng ngdy hoc tip cua minh da két thuc khi t6t nghiép trung hoc hay khi c6 duoc tim bang cir
nhan. Pé thanh cong trong mot thé gidi noi ma tri thirc 1a chia khoa, ban phai c6 trinh d6 chuyén mén
va k¥ ning dé c6 duoc tri thirc va bién nd thanh mot phﬁn cua ban. Pay 1a mot qua trinh lién tuc. Hoac

1a ban hoc cach hgc tap va yéu thich no, hoac ban s¢€ tut lai phia sau va phai vat 1on sudt cudc doi.

T6i tin rang sai 1am 16n nhat cta nhitng nha hoach dinh giao duc ngay nay 1a cho rang viéc 1ap ra céc
truong hoc quan trong hon viéc tap trung ren luyén cac ki nang. Pay 1a sy lang phi tho1 gian mot cach
ngu ngdc. X4 hoi cong nghé, toc do cao cua chung ta dang thay doi nhanh dén mirc bat ctr ki ning dic
bi¢t nao dugc day va bt ct kién thirc ndo dugc truyén dat s€ co6 50% trd thanh vo dung khi khi khoa
hoc két thiic, 100% s& khong con tac dung khi ban di 1am duoc hai nam. Khi kién thuc 1a nguén tal san
chinh, chi ¢6 k¥ ning st dung von thoi gian vo tin méi mang dén cho ban kha ning gin giir vén kién
thirc cho phan doi con lai. Néu truong hoc khéng day ban k§ ning d6, ban phai tr minh gianh 1ay nd.

Poc va st dung cudn sach nay la budc dau tién ban can lam.



Nhung khi hoan canh bén ngoai tac dong manh mé dén ban, khién ban trd thanh nguoi hoc tap sudt
doi, thi nhirng thanh tuu dat duoc s& 12 niém vui bat tin gitt ban di trén con duong d6. Chi can hoi bat
ky dira tré nao (néu ban c6 thé hiéu nhirng van dé phtic tap trong ngdn ngit ctia tré), ban ciing s& thay
viéc hoc chinh 1a thién tinh va niém vui. Chia khoa cho twong lai hoan toan nim trong tim kiém soat

cua ban va la kha nang co thé dat dugc, nd mang dén cho ban niém say mé that sy.
5. Bat dau tir dau?

Trudce hét, cudn sach ndy mang dén cho ban mdt cai nhin tong quan, ngin gon vé 1y thuyét va cac ky
niang co ban (Phan IT), dong thoi cung cap mdt loat bai tap thyc hanh va chién lugc gitip ban khai su
cong viéc ma ban yéu thich trong sudt cude doi cung véi viéc hoc hoi (Phﬁn II). Ban c6 thé sur dung
ngay nhitng goi ¥ va chién lugc rat thuc t& trong Phan III néu ban c6 nhu cau cai thién nhanh chong

mot 1inh vuc nao do.

Mot s goi ¥ va chién lugce thuc tién dugc 1dp ghép lai sao cho phu hop v&i nhu cau hoc hoi bat cur
diéu gi ban mudn trong cudc séng. Ciing co nhiéu chién lugc va bai tap dac biét tap trung vao tirng
loai hinh hoc tap riéng biét theo khung gido duc chuin trong cac truong phé thong, dai hoc hoac cac

khoa hoc chuyén mon (vi du nhu vé bao hiém va cap gidy to nha dat).

Ban nén bat dau bang cach doc Chuong 3 va 4. Sau d6 rut ra cac nguyén 1y co ban tir Chuong 4 va
nghién ctru lai Chuong 3. Y tudng trong hai chuong nay tao thanh mot soi day xuyén sudt phan con lai
ctia cudn sach va lién két tit ca bai tp va goi y voi nhau. Tham chi mdt goi ¥ nho nhit ciing duogc

thiét 1ap sao cho bo ndo van lam viéc va phat huy dugc tri thong minh ctia ban.
6. Ban ky vong diéu gi?

Ban s& khong that bai vi ban qué thip bé hay vi lam viéc gi d6 qué kho, ma vi sttc chiu dung binh
thuong cta con ngudi trude nhitng thay d6i. Tinh trang ndy dugc goi 1a trang thai ndi can bang chong
lai su thay d6i trong bat ky hoan canh nao, ngay ca khi su thay doi d6 cudi cung ciing c¢6 1oi. Phai co
thoi gian dé phuong phap ctia ban quen véi nhiéu viéc khac nhau. Vi vay khong thé ¢ ngay 1ap tirc
nhitng két qua dang ngac nhién. Ching s& dén tir tir va ting dan 1én. Nhung cac két qua do 1a thuc té.
Néu ban cam két s& hoc hoi sudt cudc doi, coi d6 nhu mot phﬁn tat yéu ctia cudc doi, két qua s€ dén

nhanh hon ban mong doi.

Thit bai va pham sai 1am 1a con duong duy nhit bién sy tién bod thanh diéu m&i mé. Dé co nhiing
thanh céng dang kinh ngac thi ty 1¢ thit bai phai ting gap d6i. Piéu d6 khong c6 gi 12 ngd ngan vi nd
c6 thé xay ra. Néu ban khong pham sai 1am, ban s& khong tu thiic day kha ning ctia minh trong céc linh



vuc mé&i. Thit bai thuong chi xuat hién & giai doan dau ctia mot cong viéc moi hodc chua méy quen
thudc. That bai cling dan bién mat ngay khi ban dat dugc thanh cong; n6 van tiép tuc xay ra cho dén
khi ban dat duogc nhiéu thanh cong hon sai lam.

Vi vay, ban can phai hy vong dat dugc nhiéu thanh cong. Néu nhu lac bit dau ban théy khong thuan
101, ban can nd lyc that nhiéu dé vuot qua diéu phién toal do va kham pha ra nhirng diéu méi mé. Ban

can co6 long can dam dé no lyc khong ngirng va ban s€ dugce dén dap xing dang!

Hy vong phai bén bi. Néu ban thit bai nhiéu, ban cang phai nd lyc, KHONG PUGC TU BO churng
nio chua nhin thiy nhitng két qua co trién vong. Ban nén thay doi chién lugc, xem xét lai nhitng gi ban
dang 1am, thir 1am diéu gi mdi. Néu ban luén gian véi cac nguyén 1y trong cubn sach nay, ban sé& thanh

cong.
Quan trong nhat 14 ban phai mong mudn thiy duoc hang loat két qua xac thuc:

« Phat trién hop cong cu cac ki niang hoc tap c6 kha ning gitip ban thanh cong trong bat ¢t nhiém vy

hoc tap nao;

« Tang hiéu qua hoc tip 1én gip bdn lan;

« M6 rong kha ning ghi nhd 18n 100 1an va hon thé nita;

« Nhin d6i va thim chi nhan ba 1an toc d6 doc va hiéu;

« Phat trién dong co thiic day manh mé khéng ngirng nham hoan thanh cac muc tiéu hoc tap;

* Hoc cach str dung am nhac va k¥ nang thu gian ¢ dién dé nap thém nang lugong cho viéc hoc tap;

» Kham pha ra cach bién mdi nhiém vu hoc tap trd nén phu hop véi cach hoc ca nhan dé dat nhitng két
qua kinh ngac.

Hay tim thém mot vai meo va goi ¥ khac dé tién hanh cong viéc ngay 1ap tic. Ban s& trai nghiém
nhirng két qua tot nhat néu ban danh thoi gian dé tai vao hdp coéng cu nhiéu ki ning va quan diém mai
vé hoc tap. Tuy nhién, ngay bay gi0, van dé cua ban 1a tim doc mot chuong trong mdt cudn sach dic

bi¢t kho va van dung n6 vao cong viéc mot cach tot nhat.

Cudi cung, xuyén sudt cuon sach la nhiing y tudng va khai niém dugc lap di lap lai nhiéu 1an. Day

chinh 1a muc dich cua cudn sach. Khi ban doc nhitng chuong cuoi, sy lap lai nay chinh 1a c61 ngudn



cua k¥ nang — do la 1am sao cho nhirng diéu ban d3 thu nhan dugc sé ton tai 1au trong tri nho.
7. Vuot ra ngoai vung thodi mai

Ban hily dat minh nam ngoai vung thoai mai. Ban khong can phai 1am quéa nhiéu, nhung ban s& khong
tao nén nhiing tién bo dic biét trir phi ban tham gia vao cac Iinh vuc ma trudce dé ban chua tirng dat
chan t6i — vi du, hat 1én nhitng bai hoc ctia mon dai s6 nhu 13 mot cach ghi nhd cac cong thire cho ky

kiém tra (khong can phai c6 ngudi xung quanh nghe ban).



PHAN II . NHUNG YEU TO CO BAN



3. Tri 6¢ diéu ky va kha ning hiéu biét dang kinh ngac

1. Chuong nay c6 thé thay doi cudc doi ban

Hiéu biét nhirng nét co ban vé ndo bd va ve tri thong minh cua ban 1a diéu that sy c6 thé thay doi cude

doi ban. N6 s& 1am thay d6i:

» thai do hoc tap;

e cac két qua hoc tap;

* san phém tir strc sang tao;

« kha ning giai quyét van d¢;

« thanh cong trong bét ky linh vire ndo ctia cudce séng déu lién quan tdi viée hoc.

Day khong phai 1a thong tin bi mat. N6 dya trén nhiing cong trinh da dugc cac nha nghién ctru, nha
khoa hoc xuat sic (mdt s6 ngudi di doat giai Nobel) cong bd trong hon 35 nim qua. Nhiéu bac s§ va
giang vién co tiéng tim da tién hanh nghién ctru trén va cho thiy tinh xac thuc cta nd thong qua céac
cudn sach, nhitng budi hoi thao, hoi nghi va cac cudn bang. Tuy vay, rat it nguoi biét t6i thong tin 1am
thay d6i cudc doi nay. N6 khong nim trong chuong trinh giang day chinh thirc cta céc truong phd

thong hay cao dang. Ban phai tu n6 luc dé c6 duogc nd va doc cuon sach nay la budc di dau tién.

Cubn sach nay 1ay nhirng yéu t6 twong dong ctia cudc cai cach trong hoc tp va ap dung ching vao
nhitng k¥ ning can ban can thiét dé thiét 1ap thanh cong bd khung gido duc chinh thirc, cling nhur trong
van dé hoc tap chinh thirc hodc khong chinh thirc ctia chuong trinh dao tao viéc lam.

Chuong ndy 13 ban tom tit ngin gon mot s6 cong trinh nghién ctru phtrc tap, nham mang dén cho ban
mot cai nhin sdu sic vé& nhirng tiém ning chua duoc khai thic trong ndo bd va giup ban hiéu tai sao lai

c6 nhitng bai tap, chién lugc va chi dan nhu vay.
2. Nhiing con s0 s€ thay doi cudoc doi ban

Thong tin ban can c6 dé hiéu nhitng nét co ban vé bd ndo va tri thong minh ctia minh dugc cau thanh

bdi nhitng con sb. Ching mang dén cho ban nhitng hiéu biét dé hinh thanh mot cai nhin rd nét vé ning



luc tiém tang to 16n cua ban. Ban ¢6 biét minh dang s¢ hiru:
« hang ty ty té bao nio;

» mdt tram ty no ron trong “bd nao tu duy”;

« hai muoi nghin mdi lién két c6 thé c6 giita cac no ron;
* bay loai hinh thong minh;

« bon budc song cua cac kiéu song nio;

* ba bd nio trong mdt (nfo hop nhat);

* ba phuong thirc hoc tap co ban;

« hai bén ddi véi bd ndo cao cép hon;

 mOt bo ndo ma modi ngudi déu c6 mot!

3. Khéng chi ¢6 mot may tinh & do

Nao nguoi duogc mi€u ta nhu mot chiéc may tinh manh mé nhit. N6 ludn hoat dong chinh xac. Trén
thuc té, ndo bd 1a mot siéu may tinh dién sinh hoa manh mé déng kinh ngac. Nhung nd con hon thé.
Mat do vat cht ndo va sy hai hoa cuia hé théng thong tin hiéu qua giita cac phan da dang & cap do két
cAu va siéu nho ctia nio da day tién trinh tu duy cta ching ta vuot ra khoi sy mdy moc don thuan.
Chting ta con hon ca nhitng chiéc may tinh to 16n chi ¢6 kha ning luu trit cting nhiéu chirc ning tuyén
tinh. Sinh 1y cua b ndo khién chung ta budc qua ngudng cira vao vuong quic ciia sy phic tap, tinh

sang tao va su tu nhan thirc ma cac nha khoa hoc vé may tinh chi ddm ndm mo.

Nhitng hiéu biét vé sinh 1y niio bd cliing nhitng khdm pha cta cac nha khoa hoc trong 35 nim qua da
khién cac chuyén gia di t6i két luan 1a chung ta chi dang sir dung tir 2-10% tiém ning cua minh dé tu
duy & cip d6 cao hon. Hiéu duoc mdi quan hé mat thiét cia cong trinh nghién ctru nay ddi véi viec

hoc tap va nghién ciru ctia ching ta 13 budc khoi dau dé tiép can phan tiém ning con lai cua b nio.
3.1 Ba bo ndo trong mot Ndo hop nhat

Nhat cat hinh chit thap trén ndo ngudi chi rd rang that sy ¢ ba ndo bd khac nhau trong ndo nguoi.
Tién si Paul McLean d3 tién hanh mot nghién ctru ¢6 tinh dot pha trong linh vuc ndy va ong cha ¥ téi



hoat dong rat khac bi¢t trong ca ba phan ctua cai ma ong dat tén 1a “ndo hop nhat”: ndo bo sat, ndo
limbic va vé ndo. Mdi phan dudng nhu déu phét trién & cac giai doan khac nhau trong su tién hoa cta

loai nguoi.
3.1a Nao bo sat Nao cdp thdp

Phan nguyén thily nhat ctia ndo nguoi duoc dit tén 1a “bo sat” (reptilian) vi nd chi phdi nhirng cap do
thap nhit ctia suy nghi dan t6i két qua 13 nhitng hanh vi theo ban ning ctia ching ta lién quan t6i loai
bo sat. Cung voi viée giam sat va diéu chinh nhitng chirc nang tu dong cua co thé nhu tho, nhip tim va
d6i, ndo bo sat ciing 13 trung wong cam nhan cta chung ta vé 1anh tho va su “phan tng hoic bo chay”
trude hiém nguy. Nhirng ban ning nay c6 lién hé mat thiét t5i sy an toan va su sdng con ctia con ngudi

va chiing cu ngu trong phan nguyén so nhat ndy cua bd nio.

Mot yéu t6 trong chirc nang hoat dong cua phén ndo nay dac biét phu hop véi viéc hoc tap. Khi ndo bo
sat ché ngy hanh vi (vi du nhu khi chtng ta bi tAn cong bat ngd va phan tmg lai theo ban ning), chung
ta tiép can dugc mdt chut téi cac chirc ning ndo cap cao. Trong thuc té, bat ky cap do cing thing tiéu
cuc nao ciing s& gy anh hudng & cac mic do khac nhau, nghia 1a trang thai hoc tap tt nhat cua tri oc

14 cang it cing thang cang tot.
3.1b Nao limbic Ndo giita

Nao limbic, hay con goi 1a ndo gitra, thuc hién nhi€u chirc ning ndo phurc tap hon ban sao cta n6 ¢

cap do thap hon. N6 phat trién theo nio bo sat va dugc xép vao vi tri hang dau mdt cach ty nhién.

Nao gitra cling thuong dugc nhac dén dudi cai tén ndo “dong vat c6 vii” do nd c6 cac chirc nang
giong voi ndo cua hau hét cac loai dong vat cd vi. N6 1a noi tri ngy dau tién ctia nhitng cam xdc, sy

diéu chinh ctia cac hé thong mién dich, hé théng hoocmdn va gidi tinh.

Nghién ciru ciing chi ra rang ndo limbic 13 kho Iuu trit chinh cta tri nhé dai han. Trang thai gan giii
v6i noi tri ngu cta cac trung tim cam xtic manh mé nhit c6 moi quan hé mat thiét v4i tri nhé va viéc
hoc tap. Ban sé& doc thay trong Chuong 5, mdt trong nhitng chia khoa dan tdi tri nhé chinh 13 sy lién
twdng va lién tudng manh mé nhét 1a nhitng lién tudng chira dung cam xtc. N6 tao cho ban cam giac
mdi khi ban nghi dén nhitng ky (rc manh mé nhat trong cudc doi nhu cam giac vé moi tinh dau, vé su
ra doi ctia mot dira tré, vé cai chét cia ngudi ma ban yéu quy hay vé mén qua Giang sinh tuyét voi

nhit ma ban tung nhan duogc,...

Ban c6 thé nhé chi tiét hon nhirng su kién giau cdm xtc xay ra nhiéu ndm trudc so vo1 nhitng diéu tam



thudng xay ra tuan trude. Cam xic 1a chia khoa dan téi nhitng ky irc manh mé.
3.1¢ Vo ndo Ndo cap cao

N&o “cip cao” nim & 1op ngodi cing va cao nhit cua bo ndo. D6 1a vo ndo. Pay chinh 1a bd phan
gitip ching ta tu duy. N6 chira dung nhitng tri thong minh cao cap hon ctia con ngudi nhu 13 kha ning

suy ludn, dit ra muc tiéu va 1ap ké hoach, phat trién ngdn ngit, nam bat duoc khai niém triru tuong.

Lép nay chi day 0,6 cm nhung cac nép gap va nép cudn (tao nén hinh dang nhin nheo) chtra dung dién
tich to 16n cua nd. N6 khién ching ta y thirc dugc vé tat ca nhitng gi ching ta tiép nhan va thiét 1ap

nhan thirc cta ching ta vé thé gidi va ban than theo nhiéu phuong thirc khac nhau.
3.1d Ba bo ndo hoat dong trong mot

Ba b ndo noi trén khong hoat dong doc 1ap ma két ndi v&i nhau thong qua nhirng té bao chuyén biét
va nhitng ciu tric c6 tic dung nhu mat xich két ndi gitra chiung. Trong trang thai “thu gidn nhung tinh
tao” — trang thai t6t nhat giap hoc tap dat hiéu qua, mét xich két ndi d6 dugc mé ra va vo cung hitu
hiéu. Khi chiing ta bi stress ning va co thé gip nguy hiém hodc cam xtc bi t6n thwong, su két ndi vai

cac churc ndng ndo cap cao bi ngdt di va ching ta bi ndo bo sat va nao limbic chi phoi.
3.2 Phat huy cau tao cua bo ndo dé hoc tap o murc toi da
Céc no ron

Bo ndo c6 hang ty ty t& bao. Riéng v ndo c6 hon 100 ty t& bao hoat dong, dugc goi 13 cac no ron.
Ban than mdi no ron déu c6 stc manh 1on hon hau hét cidc may tinh trén hanh tinh ndy. N6 ¢ hang
triéu miy bom va may diéu hoa 1am viéc & cac mirc do khac nhau, cting vo van chirc ning khac ctia no
ron. That dang kinh ngac!

Céc hinh cay va ddy than kinh (axon)

Tuy nhién, khong phéi s6 lugng siéu may tinh nhé bé nay quyét dinh tri thong minh. Mdi no ron c6 kha
nang tao ra 20 nghin modi két ndi khac nhau v&i cdc no ron khac. N6 hoat dong voi cac cau trac duogc
goi 1a “hinh cdy” va “axon”, ré& nhanh ra tir than chinh cta t& bao. C6 nhiéu hinh cdy nho hon so véi
cac axon 1on hon va ching 1a cic yéu t6 chinh trong mang ludi giao tiép rong 1on cau thanh nén vo

nao.

Céc hinh cdy giéng voi cac két ndi dién thoai hon, trong khi cac axon lai gidng cap quang dung lugng



cao dung dé truyén tin hiéu qua & khoang cach xa. No ciing giéng nhu 1a mdt mang Internet rong 16m

trong dau.

N6i mot cach don gian, tri thong minh 13 mot chirc ning bao gdm hai nhan to:
1. S6 lugng no ron chirc ning;

2. S6 luong két ndi hinh cdy bén trong ndo (céi ndy quan trong hon).

Trudc tién, ta can xac dinh kich c& va kha nang tiém an cua ndo. Khong c6 khac biét 1on gitra cac ca
nhan. Tat ca chiing ta déu c6 tiém nang co ban twong tu nhau. Nao cua ban c6 kha nang ti€p thu twong
tir v&i ndo cuia Einstein hay da Vinci. Khac biét that sy 1a & so6 luong két noi gitta mdi no ron. Pay 1a

no1 tao nén cac thién tai.

Khong bao gio 1a qua mudn dé phat trién tri thong minh. Cac nha khoa hoc da nhan thay rang kha ning
gia ting mat do cua ndo bang cach kich thich phat trién cac két ndi hinh cdy mdi lién tuc sudt doi

khong bi suy giam cuing tudi tic. Ban c6 thé trd thanh mot thién tai.

Khi ban thir thich kha ning tiép thu vé mit tinh thin bang cach hoc nhitng diéu mdi mé va vuot ra khoi
vung thu gidn tri 6c cta minh, ban sé& tao ra nhitng hinh cdy mgi cung nhitng két néi méi téi cac phan
khac trong ndo. Ban s& gia ting tri thong minh ctia ban than! Tuy vy, néu ban ding qué trinh nay lai,
giong nhu nhiéu ngudi trong s6 chiing ta bo viéc hoc & trudng va thiy ban than ngdp trong ap luc cia
cong viéc va gia dinh, ban s€ that su mat di mat do day dac cua ndo. Ban cling s€ mat di cac khdi va

cac két ndi hinh cay. Ban cling mit ludn tri thong minh.

Mot tin vui 14 ban s& khong mat di tiém ning dé co lai duoc dang cap ban dau va tham chi con c6 thé
tién xa hon. Piéu nay co thé kho tin, dic biét 1a khi cang 16n tudi, ban s& nhan théy viée cb géng hoc
nhirng diéu méi mé khé khan hon nhiéu so voi hdi con nhé. Nén nhé rang, néu ban khong hoc trong
mot thoi gian dai thi can phai c¢6 thoi gian dé 1am néng kha ning hoc tip ctia ban va chinh d6n lai ban
than dé hoc nhitng diéu m&i. Néu ban khong thuc déy ndo hoat dong trong 5, 10 hodac 20 nam, s€ rat
kho dé hy vong 13 ban c6 thé ngay 1ap tirc nim bat dugc qua trinh hoat déng cua moi thir gidng nhu
mot sinh vién c6 kinh nghi¢m.

Hay hing hai 1én! Ban khong duoc dé mat no. N6 ton tai trong ban. DU hién nay xuét phat diém cua
ban 14 gi, ban van co tiém ning bén trong dé trd nén tai ning hon. Khong quan trong néu ban c6 bod do

vi¢c hoc hay ban [a mot tién s¥ khoa hoc. Ban c6 thé 1am t6t hon nhirng gi ban héng mo udc.



4. Hai ban cau nao

Bén trong vo ndo, ¢ su phan chia lao dong riéng biét. Cac chirc ning chu yéu cua ndo cip cao nhu
dién thuyét, suy luin logic va phan tich khong gian, méi thi déu co ban tip trung vao mot linh vuc

riéng biét.

Su phan chia quan trong nhat 1a phan chia don gian gitta hai ban cau nio. Hai nha khoa hoc, Tién si
Roger Sperry va Tién si Robert Ornstein, dd gianh giai Nobel cho thanh tyu ctia ho trong pham vi
nghién ctru nay. Ngay nay, nhd vao nghién ctru ctia ho, chiing ta biét duoc mdi bén cta vo nido cha yéu
dam nhan céc loai hinh suy nghi dac trung khac nhau.

Nao trai

Pam nhan:

* phan tich va ly luan logic;

« nhitng su viéc xay ra lién tiép;

« cac con sb va kha nang toan hoc;

* cac kha ning ngén ngir va tr vung;

« 16i suy nghi tuyén tinh;

* suy nghi 1y tri va kinh nghi¢m.

Nao phai

Pam nhan:

* sang tao;

» kha nang truc giac;

* su cam thu &m nhac va kha nang vé nhip diéu;
* su trong trgng va ngi mo vao ban ngay;

* 101 suy nghi ngau nhién, 10n x0n;
" " 9



 cam thu ngh¢ thuat (mau sic, hoa van va nhirng nhan thirc vé khong gian).

Ngay nay, hau hét chiing ta déu biét rang suy nghi va nhitng mé hinh hoc tép ctia ching ta c6 thé duoc
md ta théng qua bén phan nio nodi trdi hon. Chung ta thuong don gian hoa su phan biét ndy thanh mot
quan niém tam thudng khi goi cac k¥ su, ludt su 1a nhitng con ngudi thién vé ndo trai, trong khi do,

cac ngh¢ si va nha tho 1a nhirng con nguo1 ctia ndo phai.

Thue té, hoat dong cua bd ndo tinh vi hon thé nhiéu. Mot bén thi théng 1inh (90% vo ndo), nhung bén
kia du yéu hon nhung rét linh hoat véi kha ning tiép thu khong hé thua kém.

Van dé cua su vuot troi cta ndo trai & hau hét moi nguo1 xay ra 1a do sy chu trong cua xa hoi ddi vai
cac gia tri kinh nghiém cu thé mang dac tinh cta ndo trai. Chang ta tu danh gia thép cac dic diém cua
ndo phai va that sy 1am suy yéu tri thong minh tong thé trong qué trinh tién trién ctia minh. Chiing ta
cling cho rang cac diém d6 duoc kiém soat rat chit chd nén khong thé thay d6i va tin rang da 1a nguoi
suy nghi logic thi khéng thé sang tao va ngudi nghé si thi khong thé phat trién cac k¥ ning quan ly
tuyén tinh t6t.

Mot trong cac muc tiéu chinh dé hoan thién viéc hoc tap va nghién curu la phai st dung tinh lan nhiéu
hon. Tang cuong su hop nhat. Cac nghé si c6 thé suy nghi mot cach logic va tuyén tinh. Cac ki su va

luat su c6 the tréd nén sang tao va c6 kha nang truc giac.
5. Diéu khién soéng nao

C6 bdn trang thai tu duy co ban trong doi sdng thudng nhat va mdi trang thai déu c6 mdt kiéu song
nio khac nhau. Ching ta c6 ching ctr thuyét phuc nhat vé hoat dong ctia séng ndo sinh hoa 1a sy da
dang ciia cac xung dién ma ching ta co thé giam sat va do luong. Pay 1a mot linh vuc nghién ctru
phirc tap, nhung 1y giai don gian vé cac kiéu song ndo khac nhau c6 thé cho chiing ta biét nhiéu vé

cach lam thé nao dé quan 1y viéc hoc tap hiéu qua hon.
Cac song Beta

Cdc song Beta biéu 16 trang thai tu duy khi chiing ta tinh tao va hoat dong, vi du: giao tiép vO1 moi
nguoi, di bg, 141 xe hay nhirng di chuyén c6 myc dich khac, phan tich, 1én ké hoach va thuc hién cac

cong viéc hang ngay.

Pay 1a trang thai ching ta trai qua nhiéu nhét trong cudc song. O trang thai ndy, ching ta “song qua

ngdy” va tich lity cac thanh qua voi rat nhiéu su cing thang. Mbi quan tim ctia chiing ta ludn thay ddi



tir van dé ndy sang van dé khac va nguoc lai. Nang luong va su tip trung bi phin tan vi ching ta phai

cd ging giai quyét hang nghin thir ludn 1am chung ta ban tAm.

Trang thai nay rat quan trong néu ching ta hoat dong trong thé gidi phirc tap, nhung né hau nhur khong
phai 1a trang thai t6t nhat dé tap trung vao viéc hoc. Thuc té, do 1a trang thai tu duy ma hau hét moi
ngudi gip phai khi ho 1am bai tap ¢ truong va ho khong mudn thay doi trang thai do.

Céc song Theta

Cdc séng Theta rd rét nhat khi chung ta dinh bé bé cong viéc dé di ngi. Ching ciing rat phd bién

trong cac loai hinh suy tuéng sau xa nao do.
Céc song Delta

Cdc séng Delta 13 1oai song cham nhit trong cac song ndo. Ching s& duoc may chup cat 16p thé hién
khi ban dang ngt that sau. Va du tin hay khéng, nhitng diéu xdy ra trong sudt trang thai ngil cua ban déu
cO quan h¢ mat thiét tGi cach ban 1én ké hoach hoc tap va thoi gian hoc (dugc ban chi tiét hon trong
Chuong 5).

Céc song Alpha

Cudi cung, cdc séng Alpha hién ra khi ban hoan toan tinh giac, nhung trong mot trang thai thu gian
that sy thuong duoc goi 13 “suy ngdm tinh tao”. Trong trang thai ndy c6 mot chit cing thing. Cac 16i
nho duoc hinh thanh gitta cic phan da dang ctia ndo rd rét nhat trong trang thai ndy, va nio bd cao cip

hon c6 kha nang ti€p cin cao nhat t¢1 cac vung khac.

Trong trang thai tu duy nay, ban s& trai nghiém viéc linh hoi nhanh nhét thong tin va mét loai cam hirng
s& xuat hién cho phép tri twdng twong cta ban két ndi nhitng thr ma trude day chua ting duoc két nbi
(vi du nhu 1an dau tién ban nhan ra sy gidng nhau giita cac kiéu miu toan hoc, 4m nhac va cd). Ciing
trong trang thai ndy, c6 kha ning 16n nhét 13 thong tin s& ton tai trong bd nhd dai han. RS rang, trang
thai tu duy c6 nhiéu séng Alpha 1a noi thuan loi nhat cho ban tién hanh viéc hoc tap.

Khi dé cap dén viéc hoc, diéu quan trong la ban phai that sy dua ndo vao dung “do dai song”. S&
khong hiéu qua néu hang ngy ban cb gang hoc tip trong trang thai tu duy dién hinh bi chi phdi bdi cac
song Beta. Ban dang dau tranh v6i nhiéu ké thi hon chtr khong chi véi sach gido khoa.

Mic du phai ton thém thoi gian dé hoc cach thay doi trang thai tu duy ctia ban trude khi bat dau budi

hoc, ban ciing khong nén danh gia thdp tim quan trong ctia viéc ndy. Su thay do6i trong cach tiép céan



ndy s& mang lai cho ban nhiing két qua sém nhit trong viéc hoc tap. Chuong tiép theo rat quan trong,
no gid1 thieéu mot vai yéu t6 chinh dé chuan bi “trang thai tu duy” cho ban trudc khi mé mot cudn sach

giao khoa.
6. Ba cach thirc hoc tap

Pung 1a chiing ta ¢c6 mdt bén ndo tro1 hon, nén ching ta cling c6 mdt cach thirc hoc tap dac biégt 1a thé
manh riéng. C6 nhiéu gia thuyét khac nhau vé cach nhan biét va mé ta cac phuong phap hoc tap ot
nhit. C6 mot sd cach rat chit chd va chi tiét. Nhung céach chinh xac nhét duong nhu lai 1a cach don
gian nhat.

Céch ching ta hoc tap t6t nhat co thé dé dang nim trong mot trong ba dang: hoc tap thi giac, hoc tap
thinh giac va hoc tip co thé. Nhitng mo ta nay dugc don gian hda va chi c¢6 ¥ nghia nhu mot 101 gidi
thiéu cho ¥ tudng vé cac cach hoc tap khac nhau.

6.1 Nhin
Ngudi hoc bang thi giac

Nguwoi hoc bang thi gide 13 ngudi hoc tip hiéu qua nhat khi nhin thiy hinh biéu dién cta thir ho dang
hoc dudi dang hinh anh, chit viét hodc minh chimg thuc té. Ngudi hoc bang thi gidc giodi ¢o khuynh
hudng:

« doc tot (thuong 1a doc nhanh, nhung khong phai luc nao ciing vay);
« d4nh van t6t (thudng xuyén vi ho c6 thé “nhin thdy” tir);
« sau mot thoi ky nao do, thich tu doc hon 1a dugc nguoi khac doc truyén cho nghe;

e cam thiy dé nh¢ nhitng thir ho tan mat nhin thay hon 1 chi nghe (nhu 13 c6 hudng dan viét trén gidy

dé hon 1a nghe hudng dan, hoic sir dung ban do tot hon 1a nghe cac chi dan);

» v& nguéch ngoac trong luc suy nghi, n6i chuyén dién thoai hoac sudt budi hop;
* ghi nhé tai 1iéu dang hinh anh trong cac bang video.

6.2 Nghe

Ngudi hoc bang thinh giac



Newoi hoc bang thinh gidc hoc tip tot nhit nho viéc nghe. Nhitng ngudi ndy thich nghe céc tai lidu
dudi dang bai dién thuyét hodc dung kich trong 16p hoc. Nhitng ngudi hoc bang thinh gidc gidi co
khuynh huéng:

« thich n6i hon viét khi dién ta mot van dé gi;

« thich goi dién thoai hon viét thu;

» d& bi anh hudng boi tiéng 6n hon ngudi hoc bang thi giac;

« cam nhin 4m nhac t6t hon cam nhan cac mon nghé¢ thuat thi gidc nhu hoi hoa;
« d& nh¢ nhitng gi ho nghe hon 13 ho thiy.

6.3 Hanh dong

Ngudi hoc bang co thé

Nguoi hoc bang co thé 1a ngudi tiép thu bai hoc tot nhit khi duoc thuc hanh trong thuc té. Déi voi
kiéu nguoi hoc tap nay, di chuyén, truc tiép cam lén, cham vao va trai nghiém mdt thtr gi d6 thuong la

can thiét.
Nhitng ngudi hoc bang co thé gioi c6 khuynh hudng:

e n6i va viét chdm hon hai cach thirc hoc tap trén, nhung lai co6 cac chuyén dong co thé linh hoat déy
tu tin;

« sir dung céc cir dong tay nhiéu hon binh thudng;
« thich hoc tap bang cach thyc hanh hon 14 chi nhin va nghe vé mot tht gi do;

« khi con nho kho c6 thé ngdi yén mot luc 1au (khong phai vi “mat trat tu”, ma vi ho da quen di chuyén

va kham pha thé giéi xung quanh trong khi cac truong hoc mau muc lai khéng khuyén khich viéc nay);

« ghi nh¢ moi thir tot hon va dé dang hon khi hoat dong co thé (nhu 12 di bo quanh phong khi hoc thudc
long);

e hiéu moi thtr t6t hon khi nhdp vai vao do.

Nghién ctru chi ra rang mdi ching ta déu c6 mot cach thitc hoc tap wa thich ltic ban dau va sy phin bo



gitta ba cach thirc nhin chung 13 nhu nhau. Trén thuc té, mot s6 it nguoi cho rang cach thirc phd bién
nhat 13 hoc bang co thé va cach it phd bién nhit 13 hoc bang thi giac. Thé nhung hé théng gido duc
kiéu miu lai chu trong hoc tip thi gidc, chip nhan hoc tap thinh giac va kich liét phan ddi (tham chi 1a

cam doan) hoc tap co thé.

Hay suy nghi vé van dé nay. Tir cac cap hoc dudi, nhitng tré chi ngdi im va doc hodc viét thi luon
duoc khen thudng. Nhirng em néi nhiéu va mudn thay cb gido giai thich miéng nhiéu 1an vé van dé nio
d6 duoc coi 1a nhitng tré gy phién toai. Va nhitng em luén chay quanh va khong thé ngdi yén duoc
dan nhin 14" ngd nghich”.

Néu mdt cach thirc hoc tip nao d6 c6 khuynh hudng manh mé hon céc cach thire khac, khong cé nghia
13 chiing ta khong thé tré nén gioi giang khi hoc tap theo nhitng cach khéc. Pira tré “ngd nghich” khong
chiu ngdi yén mot chd c6 thé phat trién cac cach thirc hoc tap thi giac va thinh giac tuyét voi. Khong
nén danh gia thip cach hoc tap co thé va coi né nhu bi thiéu hut cai gi d6. Trong cting mdt khoang thoi
gian, chiing ta cang tim ra nhiéu phuong thirc hoc tip va nghién ctru ma bat budc phai sir dung céa ba

cach thirc trén thi chiing ta cang dat hiéu qua cao hon.
7. Bay loai hinh thong minh

Céc gia thuyét vé nhiéu loai hinh tri thong minh trong ndo nguoi da duoc dua ra tir nhiéu thé ky nay.
Tién phong trong linh vyc nghién ctru y hoc va chup cat 16p vé hoat dong cta ndo bd 1a Tién si
Howard Gardner cua Pai hoc Harvard. Gardner nhin thiy c6 bay loai hinh thong minh khac biét va
doc 1ap vé1 nhau trong mot con ngudi. Mot s6 nha khoa hoc khic con mé rong danh sach nay béng
cach chia nho nhirng dic tinh ma Gardner da gop lai v6i nhau. Dé c6 nhirng hiéu biét co ban gitup ban
hoc tap thong minh hon, hdy xem qua danh sach bay loai hinh thong minh cua Gardner.

7.1 Ngon ngir

Khé ning vé ngdn ngir va kha ning viét tot 1a nhitng dic diém phd bién cta tri thong minh ngdn ngir.
Nhitng nha van va nha dién thuyét vi dai trong lich sir didc biét gioi vé ngon ngir. Nhirng ngudi thich

doc nhiéu hodc c6 “tai dn n6i” manh vé loai tri thong minh nay.
7.2 Toan hoc/Logic

Khé ning suy nghi logic va tai gioi trong nhitng cong viéc 1ién quan dén cac con sb 13 nhitng nhan t6
co ban cua tri thong minh toan hoc/logic. Hau hét cac loai suy luan theo tuyén tinh triru twong can t&i

loai hinh théng minh ndy. Bat ctt nghé nghiép nao phu thudc vao cac con sé déu doi hoi thé manh vé



toan hoc va suy nghi logic (vi du nhu khoa hoc, co khi, ké toan va thong ké).

Nhu Gardner da chi ra, hai loai hinh thong minh dau tién nay la hai loai duoc h¢ théng truong hoc
mau myc danh gia cao va khen thuong. Nhiing sinh vién gidi vé hai loai ndy thuong 13 nhirng ngudi
thanh cong nhét trong hoc tap va thuc hién t6t cac bai kiém tra mot hodc hai chiéu nhu IQ va SAT.
Thanh tich cua ho thuong gitp ho duoc nhan vao cac trudng dai hoc va cao ding danh tiéng. Tuy
nhién, khi ho ra khéi trudng hoc miu muyc thi thinh cong cia ho thuong phy thudc vao mot trong cac
loai tri thong minh khac.

Vi du, mot bac si phiu thuat s& dira vao tri thong minh ngdn ngir va tri thong minh logic dé thi dd vao
truong y va thu duoc mot khdi luong kién thirc can thiét dé tot nghiép. Nhung ngudi do sé can dén tri
thong minh co thé dé c6 duoc cac ki ning can thiét dan dén thanh cong sau qua trinh dio tao y hoc co

ban.

Tri théng minh vé toan hoc va ngdn ngit rat can thiét dé thanh cong trong cac truong hoc vé kinh
doanh. Tuy nhién, tri thong minh ndi tim va twong tic dugc phat trién cao moi 1a cai quyét dinh thanh
cong trong thé gidi kinh doanh.

7.3 Am nhac

Khé ning hiéu biét, thuong thirc va séang tao 4m nhac 1a tiéu biéu cho dic diém cta loai hinh thong
minh bi d4nh gia thap nay. Nhitng nhac céng va nhitng nha soan nhac ndi tiéng dwong nhién so hiru tri
thong minh 4m nhac & mdt hinh thai vo cling ndi bat, nhung tit ca moi ngudi, ngay ca nhitng ngudi van

tu nhan 13 minh “mu nhac”, déu s& hitu tri thong minh nay.

Chinh tri thong minh am nhac giup ban gitt dugc nhip diéu. N6 cling khién cho giai di€u kho chiu do
xoay vong trong dau ban. Khi ban hoc thuc mot bai tho, tri thong minh ngdn ngit s& gitp ban ghi nhd
tir ngit va hé théng nhip di¢u, nhung chinh tri thong minh &m nhac s€ nhap cudc khi nhip di¢u hoac do
dai cua bai tho anh hudng dén tri nhé ciia ban.

7.4 Thi giac/Khong gian

Tri thong minh thi giac/khong gian hau nhu thudng gan vdi kha ning nghé thuat. Do 1a sy that khi cac
hoa s va nha diéu khic c6 tri thong minh thi gidc phét trién cao. Tri thong minh niy ciing 1a thanh phan

chinh tao nén kha ning cta cac kién trac su, nha thiét ké noi thit, phi cong, thg san va nha kién thiét
do thi thanh dat.



Khi mot hoa si v& mot burc tranh, tri thong minh thi gidc/khong gian s& hoat dong. Khi ban nhin mo1 vét
bang con mit tur duy hay tudng twong, tri thong minh ndy ciing hoat dong. Can c6 tri thong minh thi
gidc/khong gian dé st dung ban do hoic hoach dinh mot khu vuon.

Pay ciing chinh 13 thanh phin co ban cia tri nhd hiéu qua cao (ban s& doc thdy trong Chuong 5). Néu
c6 ai yéu ciu ban nhé lai va ghi ra tat ca nhitng d6 vat c6 trong phong khach nha ban, ban s& phai dya
vao tri thong minh thi giac dé nhé lai ching.

7.5 Vit Iy/Co thé

Tri thong minh vat 1y con duoc goi 1a tri thong minh co thé. N6 bao gdm kha ning thé thao va vén
dong co thé, cung cac k¥ niang nhu sy khéo tay ctia ngudi tho mdc, bac si phau thuat va tho dét.

Khéo tay dong nghia véi viéce tri thong minh vat Iy cia ban phat trién t6t. Ban c6 thé ting cudng kha
ning str dung tri thong minh d6 v&i nhiéu tri théng minh thién vé 1y thuyét hon néu ban biét két hop

mot vai hoat dong vat 1y vao viéc hoc.
7.6 Tuong tac

Théng minh trong tac 1a kha ning vé mit xa hoi — giao tiép t6t voi ngudi khic. Ky nang hodc kha ning
bam sinh 1am nhitng ngudi xung quanh cam thiy thoai mai va dé& chiu 1a mot loai hinh thong minh rat
c6 gia tri trong xa hoi toan cau va doc 1ap o mirc dd cao nhu hién nay. Kha ning két giao va giao tiép

t6t voi nguoi khac 14 mot trong nhitng ki ning rat duoc dé cao.

Tri thong minh nay pho bién & nhitng ngudi lam coéng viéc ban hang, dam phan cap cao, ngoai giao va
dién thuyét. Cac nha gido va nha quan 1y tai gioi thudng “co tai” vé mit ndy, hoic ho c¢é ¥ thirc nd luc
dé phat trién tri thong minh twong tic.

7.7 Noi tam

Nang lyc phan tich ban than va kha nang xem xét hanh vi ctia chinh minh 1a mot loai hinh thong minh
ma Gardner goi 1a ndi tAm. Ty xem x€t nd1 tdm va kha nang thdu hiéu cam giac cua chinh minh 1a dau
hi¢u cua loai hinh thong minh dong vai tro then chét trong vi€c dé ra muc tiéu, 1én ké hoach cho tuong
lai va ting thém ban tinh tryc giac. Ban khong thé phat trién trong trong lai néu ban khong hiéu dugc

hién tai ban la ai, ban muon gi.

Su da dang cta céac loai hinh théng minh hién dién bén trong tit ca chung ta. Hay nghi vé da Vinci —
nha khoa hoc, hoa si, nha ngdn ngit hoc, nha sang ché. Trinh d6 cua 6ng khong vuot ra ngoai kha ning



ctia mdi chung ta (mic du dang cip cua ong thi c¢6 thé). Bude dau tién 1a nhin biét thue t&. Thr hai 1a
lam mot viéc gi d6 va cach t6t nhat dé thuc hién 1a gén ¥ ni¢m nay vao nhirng gi ban hoc va nghién

cuu.

Thuc t da chirng minh réng néu ban sir dung nhiéu hon mot hodc hai tri thong minh vao viéc hoc, ban
s& hoc dugc nhiéu hon, nhanh hon va ting kha ning nhé lai thong tin cho bai kiém tra va thdm chi cho

nhiéu ndm sau nay. N6 s& tré thanh mot phan cua ban.
8. Vay thi sao?

NGAY TU BAY GIO, ban phai 1am gi v6i tat ca nhitng diéu noi trén sao cho phit hop véi kha ning

hoc tap va mong mudn phat trién cac ki nang hoc tap tét ctia ban?

Cau tra 101 12 phai ndm giit van dé then chdt sao cho HOC KHON NGOAN ma khong GIAN NAN.
Néu ban du dinh danh thoi gian va nd luc dé tac dong t6i cac ki ning hoc tip ctia minh, vay thi s& c6
y nghia gi khi phat trién mot hop coéng cu ki ning, chira dung nhirng thir s& giup tao nén phan 16n tiém
ning dang kinh ngac cua ban? Tao ra nhitng k§ ning va kha ning t6t hon cho viéc hoc trong trong lai?

Mot tuong lai s€ gan lién ban véi viéc hoc hanh trong suot phan doi con lai?

Néu ban muén lay bang A ma chi danh ra mdt luong thoi gian va nd luc twong duong vai thoi gian va
nd luc chi dé vuot qua ky thi, 1iéu ban c6 1dy duoc bang A khong? D6 13 toan b ndi dung ctia chuong
nay. Ban hoc dugc mdt vai diéu vé cach thirc hoat dong cua nao va cac loai hinh théng minh, phﬁn con
lai ctia cubn sach s& 1am sang to hon. Ban s& hiéu diéu gi an dudi cac chi din va cac bai tap xuyén

sudt cac chuong.

Ba chuong tiép theo s& dua ra nhitng van dé xa hon. Trong cac chuong nay, ban s& kham pha ra giai
doan quan trong nhat ctia viéc hoc (chuan bi) va tim thay nhitng thong tin quan trong vé cach thirc hoat

dong cua tri nho.



4. Chuan bi: Phan quan trong nhat cia viéc hoc tap

1. Tu chudn bj dé hoc tap 13 phan quan trong nhat ctia viéc hoc

Budce dau tién dé nhan biét tai nang ti€ém an cda ban va trd thanh ngudi hoc tp tot hon l1a nhan thire
dugc vai tro quan trong cua sy chuan bi. T61 khong dinh dé cap td1 cac chi tiet thuc t€ cia viéc chuan
bi tai liéu cho mot bai kiém tra, t61 mudn no1 dén sy chuin b1 chung ban can c6 trude khi mo sach dé

hoc hay vao giang duong.

Day co6 thé 1a mot khai niém méi meé do1 voi ban. Hau hét moi nguoi “chi ngdi xuong va lam thé®,
nhung vi thé ma hau hét moi ngudi chi nhan dugc mot phan nhd thanh cong trong viéc hoc thir ma ho

co6 kha nang.

Vi du, mdt sinh vién cb ging hoc nhung lai ngdi trong phong bép voi sach gido khoa va bai ghi chép
ctia ba mon hoc chat dong trude mat. Pai bat tin tirc, quang cdo va 4m nhac on 4. Ban bé cliing phong
hodc céac thanh vién trong gia dinh tat qua bép dé trd chuyén, 14y mot thtr gi d6 tir ti lanh hodc chuan

bi bira an.

Sinh vién d6 rat cudn dau tién ra khoi chong sach, mo ra doc chuwong da danh dau va cham chu nhin
vao trang dau tién. Nhung chi c6 mdt it lot vao dau. Trong 16p hoc nay, moi thir khong dién ra tot dep
va ap lyc tir cac mat d6 ap dén rat nhanh khi c6 suy nghi vé mon hoc. Thém vao dé 1a ap luc tir nhirng
ky vong va doi hoi ctia ngudi khac. Néu c6 khong qua duoc 1an kiém tra t6i, ¢o s& bi bd me quo trach.
Tham chi con ap lyc hon nita khi ¢6 lai c6 mot bai kiém tra gitra ky khac vao ngay hom sau, trong khi

sach hoc cua mon do lai & dudi cung cua ché)ng sach va thAm chi ¢6 van chua béit ddu hoc mon do.
T4t ca c¢6 vé nhur 12 bat kha thi. Co gai nay khong thé nhd nhitng gi minh d3 doc 15 gidy trude. Co 18
¢ qua ngbe nghéch. Co 18 ¢6 nén bo cude va di xem tivi.

Ban c6 thiy quen thudc khong? Ban cé biét ai timg roi vao tinh huéng twong tu khong? Co thé ngudi

gip phai chuyén tuong tu d6 rt gin giii voi ban? Co thé nguoi d6 luc ndy dang cung doc cudn sach

nay voi ban?

Cb sinh vién trong vi dy trén dang phai d4u tranh voi nhitng ké thi khong doi troi chung dé c6 thé hoc
tot. Do 1a:



« ndi lo so;

* ap luc;

* nhitng viéc giy sao nhang;

« long tu trong thip;

« cam giac bi 14n at;

« khong c6 ké hoach bt tay vao cong viéc;
* kha nang tap trung kém;

« strc manh ¥ chi thip;

« khong c6 chi tién thil.

Ban c6 thé duong dau v&i hau hét nhitng ké thu nay néu co su chuin bj tot trude khi bat dau hoc tap.
Nhitng chién luoc trong chuong nay giup ban bat dau khau chuan bi d6. Thuc hién theo cac chi dan
do, ban s€ nhanh chong thu dugc nhirng két qua t6t. Phan thudng that sy s€ dén khi ban kién tri thuc

hién nhitng cOng vi¢c nay.

Néu ban khong lam theo chi dan nao dugc vach ra trong cuon sach nay, ban s€ van cai thién dugc

100-400% moi khia canh ctia viéc hoc néu lam theo céc chi dan trong chuong nay va
DUNG DUNG LAI!

Nhitng chién lugc d6 rat hiéu qua!

2. Ban chuin bj dé cd géng dat duoc diéu gi?

Poc xong Chuong 3, ban da biét rfmg minh thit sy s& hitu strc manh tri ndo dé hoc hoi bat cir diéu gi
va 10 rang sy thiéu hut tri thong minh KHONG PHAI 1a 1y do khién hau hét moi ngudi gip phai kho
khin trong hoc tap. Tir Chuong 8 dén Chuong 14 c6 thé cung cap du cac ki nang, meo va chi dan dé

ban c6 dugc cac cong cu dan tdi thanh cong.

Toan bo tri thong minh va hop cong cu chwa cdc ky nang hoc tdp sé tro nén vé dung néu ban

khéng chuadn bi thich ddng.



Muc dich cua ban trong giai doan chuin bi 13 tao nén trang thai tu duy thuan loi nhit dé hoc tap. Ban
mudn tré nén ty tin, hing hai, thoai mai, binh tinh, tip trung va tinh tdo. Py 1 nhitng tht rat can cho
viéc hoc cflp tbc va dugc goi 1a “trang thai tu duy ddi dao”. Ban cam théy su doc dao cua trang thai
tinh tao thu gian cho phép ban str dung strc manh dang kinh ngac cta su tap trung thu thai c6 duogc tur

vi¢c kich hoat song ndo Alpha ma ching ta da noi trong Chuong 3.
C6 nam yéu t6 co ban trong qua trinh nay:

« chuin bi moi truong hoc tap;

« thur gidin dé diéu khién su lo lang va cing thing;

* nang cao long tu trong;

» mai sac kha ning tip trung;

« kich hoat ndo cho mén hoc dau tién.

3. Chuén bi noi hoc

Cach hiéu qua nhat dé duong dau voi nhitng rac r6i dén tir viée gdy sao nhing, kha ning tap trung kém
va 1ong tu trong thip 1a cai thién mdi trudng hoc tap. Du ban cb ging thé ndo, ban van khong thé hoc
khi dai va tivi van bat. Ban khong thé hoc tai ban bép, ban ca phé ¢ phong khach, trén giudng hay
trong quan ca phé ciia trudng. Ban s& khong thé hoc & nhitng noi nhu thé. C6 thé ban s& ging stic

nhung chi co thé hoc & mot mirc do rat thép S0 VGi tiém nang cua ban.
3.1 Tim noi hoc tap

Ban phai tao ra mot noi chi danh cho viéc hoc. Pung dua vo1 ban than: phan 16n nhitng van dé vé kha

ning tip trung do nhitng viéc gdy sao nhing gy ra 1a vi ban chon nhim noi dé hoc.

Nén lya chon mdt noi yén tinh, dé chiu va thu thai. Ban mudn tao ra mot khong gian c6 nhiing lién
tuong chi lién quan dén viéc hoc. Khi ban ngdi & noi ndy, cac thong diép cua tieém thirc dén dugc nao

ban va cho ban biét day chinh la no1 dé ban hoc va ban khong nén lam viéc gi khac ngoai hoc.

« Khéng hoc ¢ trén giwong. Nhiing thong diép ctia tiém thirc dén tir noi d6 dang NGU SAY. D6 khong

phai 13 lién twdng ma ban mudn cham tran khi dang cd ging tip trung va tinh téo.

« Khéng hoc & ban bép (hay bat ky noi sinh hoat chung nio trong nha). Nhiing lién tudng tai noi do



khong chi lién quan dén @6 an ma con co khuynh hudéng xuit hién & nhirng no1 moi nguoi tu hop va
lam nhitng viéc khac. D6 1a khu vuc ctia moi nguoi, khong phai 1a noi hoc tap. Ban dung hy vong sé

lam duoc nhi€u viéc ¢ day.

« Khéng hoc trong phong khdch. Giéng nhu nha bép, ¢ ddy c6 qua nhiéu thir gdy sao nhing, nhiing

lién tudng, cam do lién tuc xuat hién (vi du nhu tivi).

» Khong hoc trong cang tin hay trong quadn ca phé. Bo la noi ban be tu hop, tro chuyén va cuoi dua.

Nhirng noi do6 chi danh cho luc thu gian, khong phai danh cho cong viéc.

Noi thich hop nhat 1 ban hoc trong phong riéng cua ban, hodc 13 trong ting him hay noi nio d6 trong
d6i tach biét voi nhitng thir gy sao nhing va nhitng lién twdng hién ra t6i tap. Hay thir hoc trong thu

vién hodc trong mot phong hoc tréng.

Néu ban chua tao ra dugc mdt noi hoc tap nhu thé, ngay lic nay, hady 1am viéc do trudce khi ban thir
bat ky k¥ thuat chuin bj nao. Noi hoc tap la co sé cho chuong trinh hoc tap cua ban.

Mot khi ban da sép Xép duoc mét noi hoc tap chinh, budc tiép theo ban can lam 1a quyét dinh xem
dau 1 noi thir hai. C6 mdt noi du phong 13 rat quan trong. Mot trong nhitng nguyén nhan hop 1y nhat
khién ban tri hodn viéc hoc 1a tim kiém mdt noi hoc tap du phong trong trurong hop ban khong thé sir
dung noi hoc tip chinh vi mot 1y do ndo d6. Lang thang khip noi ¢b tim mét noi hoc 1y twrdng 1a mot
viéc 1am rat mat thoi gian. Diéu ndy dic biét quan trong néu ban ¢6 sé thich mudn hoc ¢ truong hodc
trén san truong. Néu co ai d6 dang o tai vi tri ma ban van thuong ngdi thi ban nén 1am gi? Ngay lap

tire di toi noi du phong va bat dau lam viéc.

Mot gié tri nita khi c6 mdt hodc hai phuwong an du phong 1a chiing tré nén than thudc va ban it mat strc

hon dé gat bo nhitng thir gdy sao nhing khi & mot noi méi.
3.2 Lam cho viéc hoc tré nén dé chiu

Hoc tip co ban 1a mdt hoat dong tinh. Ban ngdi trén ghé trong khoang thdi gian dai va khong c6 cach
nao tranh khoéi vi¢c do. Vi vay, diéu quan trong trudc tién la ban can c6 mot chiéc ghé dé chiu nhung
khong phai kiéu dé chiu nhu ban van cam thay khi nga nguoi trén ghé banh hay nam dai trén giuong.
Cai ban can 12 loai ghé d& chiu va ning d& co thé, cho phép ban ngdi hoc tip trung trong mot gid ma

khong cam thdy dau hay khé chiu.

Chiéc ghé nén duogc 16t dém tot & mit va lung ghé. Lung ghé phai mang lai cam giac vitng chic va



kién cb cho lung va mit ghé ciing phai mang lai cam gidc twong tw cho cac bap dui. Chiéu cao 1y
tudng 14 chiéu cao cho phép ban d& dang dit cac ngon chan trén nén, giam thiéu téi da 4p luc 16n mét

ca chan va cac khép dau goi.

Do 1a chiéc ghé thich hop dang dé ban bo tién ra mua. D6 13 su dau tu khén ngoan cho twong lai hoc
tap cua ban. Néu ban that su khong c6 kha nang mua mot cai ghé moi, hay cd géng lam cho chiéc ghé
ma ban dang c6 tré nén cang dé chiu cang t6t. Mot cai géi nho trén mat ghé va mot cai chan hoac mot
cai 4o khoac vat qua lung ghé c6 thé bién chiéc ghé gd i té trong thu vién thanh mot tro thi that sur

cho viéc hoc cua ban.

Ban ciing can phai can nhic chat lugng khong khi noi ban hoc. Khong khi, hay dung hon 1a oxy trong
khong khi, that su 1a nhién liéu ndo can co dé hoat dong. Nén nho rﬁng trong lugng cua ndo chi Xéip xi

2% trong lugong co thé, nhung no lai st dung 20% lugng oxy ban hép thu.

Ban muén nhiét 46 duoc can bang thich hop. Qua néng hodc qua lanh s& tao ra sy phan tim boi cam
gidc kho chiu. Néu nhiét do khong thich hop, hiy & mot noi qua lanh hon 13 qua néng. Ban dé dang 4m
1én néu mic thém quan 4o. Khong khi mét lanh hon sé& giit cho ban tinh tdo. Khong khi qué néng s& 1am

ban ué 0ai va mat kha ning tap trung trong thoi gian dai.

Khong khi trong lanh vo cing quan trong. Khong khi 6 nhiém, chét choc dong nghia vdi viéc ndo ban

dang nhan dugc ngudn nhién liéu khong dat tiéu chuan.
3.3 Kiém tra nguon anh sang

Anh sang ty nhién tot hon 4nh sang nhan tao. Néu bat budc phai dung anh sang nhan tao, anh sang cua
bong dén do sé& tot hon dén huynh quang. Pén huynh quang 1am cho mat nhirc méi va vi thé 1am giam
hi€u qua hoc tap.

Ban phai chic chin c6 du anh sang. Pung dé hinh twong cia mdt hoc sinh miét mai hoc trong phong
t6i v&i duy nhdt mot ngon nén hay mot ngon dén téa sang le 16i trén ban lira phinh ban. Hoc sinh d6 ¢6

kha ning s& ngi gat, tham chi kéo dai c6 thé dan t&i bi muL.

Ludn c6 it nhat hai ngudn sang tai noi hoc tip. Nhu thé ban khong chi ¢6 dil 4nh sang ma con dd bi
moéi méit. Néu ban c6 4nh sang t6t trén ban hoc nhung phﬁn con lai cua can phong hoan toan t6i den,
cac co mat s& phai vat va hon dé thich nghi voi viéc qua sang hoidc qua toi khi nhin ra xung quanh.
Pung vay, khi dang hoc, ban s& nhin quanh — thim chi, néu ban c6 trong tAm va kha ning tap trung tot
thi mat ban van di chuyén khap phong.



Ban c6 thé cho mat nghi ngoi nhd' c6 dil anh sang tir nhiéu ngudn khic nhau. Nhu vay, khi nhin sang
noi khac, mit ban khong phai vat va thich nghi véi bong t6i hay anh sang dot ngot.

3.4 Chudn bi san sang moi thir

Mot trong nhitng cach str dung thdi gian hiéu qua nhat 13 danh thoi gian thu thap tai liéu hoc tip va céac
thir 1at vat khac trude khi ban mo sach ra. Ban s€ ty danh 1tra ban than khi suy nghi réng ban dang
hoan thanh mot viéc gi do bo ich lac ngéi ¢ ban hoc va trong c6 vé ban ron. Nhung do 1a viéc lam vo
ich.

Thoi gian hoc ciia ban chi danh cho viéc hoc ma thoi. Trudc khi bat dau, phai dam bao ban da c6 tt
ca moi thir can thiét ngay trudc mat: but, bat chi, thudc ké, téy, bt nhé, tat ca sach giao khoa, vo va
nhirng tai li¢u doc thém khac.

3.5 Ddn nhiéu théng diép tich cwc xung quanh ché ngoi

Mot trong nhirng nguyén nhan chinh lam ban sao nhang, anh hudng td1 kha nang tap trung kién dinh la
ndi lo sg vé kha ning ban thin. Nhiéu nim phan ddu dé thanh dat, song nhitng that bai c6 thé 1y di
phan 16n 10ng ty trong. Ban can phai xay dung khia canh d6 ctia ban than — giéng nhu mdt van dong

vién xay dung strc manh va su bén bi.

Viéc nay doi hoi thoi gian va phai duoc 1én ké hoach. Xuyén sudt cudn sach, ban s& kham pha dugc
nhiéu cach khac nhau dé phat trién 1ong tu tin manh mé vao ban than va kha ning hoc tp bat ctr diéu
gi. Ban c6 thé gia ting 1ong tu trong bang viéc bao quanh méi trudng hoc tap vat chit cia minh nhirng
thong di€p tich cuc.

Ban nén treo nhitng birc dnh cua minh va gia dinh, ban be xung quanh, dac biét 1a nhirng birc anh ma
ban dang duoc 6m. Ban dirng cudi, nd that sy c6 tac dung. Treo bat ky gidy khen, giai thudng, bang
cap hodc cac chirng nhan 1én tudng hodc 1én bang thong bao. Dan cac poster co dong, nhirng trich dan
hodc 101 nhic nho sinh dong vé gia tri tich cuc cua cong viéc ban dang lam va vé tiém nang that su

cua ban rong 16n nhu thé nao. St dung mot so trich dan va khau hi¢u trong cuon sach nay.

Van dé chinh & day la tao ra mOt moi truong cam xic va tinh than tich cuc gitp ban hoc tap. Viéc bao
quanh ban nhitng d6 vat chtra dung thong diép tich cuc s& khong c6 anh hudng nhanh chong va ngay
1ap tirc. Ty ban than ching cling khong 1am dugc gi nhiéu. Nhung ching c¢6 thé trd nén manh mé dén
muirc ngac nhién nhu “liéu thuéc bd™ khi tam tri ban di lang thang va khi ban bat dau ludng ly.



Hinh &nh ban than tich cuc va sy tu tin vao kha nang hoc tap nén XUAt phat tr bén trong, nhung ban sé
cam thdy tot hon nhiéu khi ban dang kiét strc v6i dong bai tip vé nha va ngude 1én phia trude tim mot

diéu gi d6 nang d& tinh thin — mot diéu duoc viét bang chir to dam:
T6i 6 thé hoc BAT CU BIEU Gi
T6i 1a mot ngudi hoc tap SIEU PHAM

Khong phai né con c6 ich hon mdt birc twdng trong rong va nhitng ndi lo so bi mat vé su hut hing

sao? Néu khong c6 ai bén canh dong vién ban, hay hoc tap dé ban co thé an ui nguo1 khac.
3.6 Lam phong phu moi truong cua ban

Diéu quan trong la goc hoc tap ctia ban phai 12 mét no1 ban thich sur dung. Néu d6 1a mot noi d& chiu
va 16i cudn, ban khong nén tranh dén d6 1am viéc. Nhirng nhan t6 nhu sy d& chiu, anh sang, su yen

tinh, nhitng lién tudng tich cuc va cac théng diép day cam hing xung quanh 1a diém then chot.
Ban c6 thé 1am nhiéu viéc nho dé cai thién moi truong do:

* hoa, cay canh mang lai mau sdc tu nhién va sy sang sua, c6 tac dung tran an rat 1on;

« hoc & ban hoc, ban lam viéc c6 cac thd gb ty nhién;

« sir dung may loc hodc may gitr am khong khi néu gip phai cac van dé vé khong khi;

« sir dung nut bit tai 1am bang bot bién mém nham chin ding tiéng 6n gy nhiéu loan ma khong gay ap

lyc qua mire 1€n tai.

Mot khi ban c6 moi truong lam viéc san sang cho viéc hoc, ban nén san sang bat dau chuan bi dé hoc

tap thanh cong.
4. Chuan bi tu duy dé hoc
4.1 Xac dinh cac muc tiéu va muc dich

Xac dinh mdt hodc mot chudi muc dich cho timg budi hoc 14 can thiét cho thanh cong va su chuan bi
tu duy. Chuong 8 ban luan chi tiét vé viéc thiét lap muc tiéu va nhirng dac diém nén co trong cac muc
tiéu ngén han cta ban (nhu cac muc ti€u cho mot budi hoc). Nhirng muc tiéu hoc tap thich hop nhét

ludn phai:



« thure té dbi véi thoi gian cho phép (vi dy, ban c6 thé hoan thanh mot viée gi d6 trong mot gio);

e cu thé va ré rang (vi dy, doc 11 trang chirt KHONG phai 1 “vai trang” vé tdm 1y hoc, hodc giai 18
bai toan chir KHONG phai 1 “vai” bai toan);
e kha thi (tic 1a ban c6 thé noi ra khi ban d3 hoan thanh);

* cO y nghia va dang khen thuong (vi du, hoc xong mot chuong lich sir s¢ dugc thudng di xem
phim);

* phu hop v&i nhitng wu tién cua ban (vi dy, hoan thanh Chuong 5 mén Sinh hoc vi ngay hom sau co

bai kiém tra s& thich hop hon 12 1am bai tdp mon tiéng Anh ma han ndp dén tan tuan sau).

Biét trudc thoi gian chinh x4c 1a diéu ban mong mudn dat dugc mdi khi ngdi hoc. N6 s& dem lai nhiéu

ich 191 cho nang suit 1am viéc va sirc manh tu duy cua ban:
« N6 gitip khic phuc sy tri hodn nhd x6a bo thoi gian lang phi vao viéc quyét dinh cong viée can lam;

« Gitip ban theo dudi dén cung cong viéc ban dang lam; ¢6 muc dich rd rang khién ban kho c6 thé tir

bé nd trudc khi dat dugc no;

 Tao ra cam giac cong viec do s€ tién trién va thanh cong khi ban dat ra va hoan thanh mot muc tiéu
cu thé. Thanh cong nay co thé d& dang dén véi ban va ban s& thich dugc nhin théy cac cong viéc duoc
gach bo dan trong danh sach viéc can lam (thong tin thém vé danh sach viéc can lam trong Chuong 8
va9);

« Gitip ph4 v& nhitng viéc 16n, gdy nan chi thinh cac nhém cong viéc nhd dé quan 1y.
Pirng bao gid ngdi chi dé “hoc chut it”. D6 1a thoi quen xau co6 thé nhanh chong khién ban khéng hoc

duoc gi vi khéi lugng tong thé cong viée duong nhu dang ap dao va ban cam thiy khong thé kiém soat

2
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noi.
4.2 Lap ké hoach cho nhiéu hoat dong

Hay nh¢ 1a ban luén mudn sir dung bo ndo nhiéu dén mirc c6 thé. Khi ban thit sy ¢6 mot phuong thirc
hoc tap wa thich hoac uu viét, ban phai vuot ra khoi phuong thuc dé dé trd thanh nguo1 hoc tap & cép

thién tai nhu mong udc.

Mot trong nhitng muc dich cua viéc chuén bj 14 1én ké hoach cho cac hoat dong hoc tap c6 muc dich



dé gan két va truyén cam hing cho cang nhiéu tri thong minh khac nhau cang tot. Vi vay, s& c6 nhiéu
go1 y khac nhau vé viée 1én ké hoach doc, nghe, On tap, hat, di dao, ghi chép, v€ cac so dd hoc, v.v...
xuyén sudt cac chuong trong cudn sach ndy. Trong luc 1am quen véi viée thuc hién cac hoat dong khac
la so v&i nhitng hoat dong theo phuong thirc hoc tip dé chiu cta ban, ban s& chu dong 1én ké hoach
cho nhirng hoat dong d6 dé tranh trd lai nhitng thoi quen cil trude day.

4.3 Chuan bj trang thdi tw duy va co thé

Cing thang va lo s¢ 1 hai thanh phin Gc ché dang luu y d6i v6i viéc nghién ctru va hoc tip hiéu qua.
Céc chuong trudc da dé cap dén viéc khi ban trai qua cam giac s¢ hii trudc nhitng de doa téi sy an
nguy cua ban thin, ndo bo sat chi phdi tim 1y va cac phan tng tam 1y cua ban. Bat ¢t cang thang tiéu
cuc ndo cling déu kich hoat phan tmg nay va c6 khuynh hudng chin ding sy tiép can vdi cac chic

nang ndo cap cao.

Ap luc 13 chuyén thong thudng, nhung néu giam ap luc di thi ching ta c6 thé nghi ngoi, thu gifin va hdi
phuc. Ban chat ctia ap luc dén tir xa hoi, gia dinh va chinh ching ta, dong nghia vdi viéc ching ta luén
cang thang va gy ap luc quéd murc 18n cac hé thong tinh than, cam xutc, tim 1y va co thé clia ban than.
Ngiy nay, cic chuyén gia y hoc nhan thay sy cing thang trién mién dé lai hiu qua 13 mét can bang

hoocmén, suy giam hé thdng mién dich va cac bénh c6 lién quan nhu bénh tim.

Nghién ctru moi ddy nhat chi ra rang c6 mot moi lién hé truc tiép gitra su cang thang v4i su suy yéu
vé kha ning giai quyét van dé. Tai trudng Dai hoc bang Ohio, Tién s David Beversdorf d3 tién hanh
cac thi nghiém va chi ra rang ngay ca nhitng hanh dong v6 hai nhu xem mot bo phim gy hdi hop hodc

bao luc trude khi hoc ¢ thé chin dung su tiép can vdi kha ning hoc tap va giai quyét van dé.

R rang 13 trong trang thai tu duy va co thé nhu thé ndy, ban khong thé tro' thinh mot nguoi hoc tap tt
nhat. Néu xa hoi khong thay doi dé ban dugc nghi ngoi va phuc hdi khoi sy cing thang, thi hanh dong
thich hop nhét tiép theo ban c6 thé 1am 13 tu thuc hién viéc nay. Hay thu gian béng cach tho, van dong

co bap dung cach, viéc hoc cua ban s€ dugc cai thién.

Ban nén nhé, muc dich cta viéc chuan bi 1a dat dugc “trang thai thu gian nhung tinh tao” trudc khi co
ging hoc nhitng diéu mdi. Nhuw Colin Rose — ngudi da sém phd cap viée hoc cap toc mo ta thi ban
mudn bat dau budi hoc néu c6 su hoa hop, ndi cach khic 1a ban cam thay binh tinh va hung phan khi

mong doi diéu d6 s& dén. Ban thay thu thai va san sang don cho.

4.3a Tho



Con nguo1i ai cling phai thé. Hoi thd la thiét yéu ddi véi cudce séng. Vi¢c tho 1a hoan toan ty dong nén
ching ta khong bao gid phai ban tim vé nd, trir phi co thir gi d6 can thiép vao hoat dong thd ctia chiing

ta.
That ra van dé rat don gian, song trén thuc t& moi ngudi déu thé khong dung cach.

Hién nhién, néu ban dang séng thi ban phai thé du t6t & mirc chép nhan dugc, nhung ban c6 thé 1am tot

hon. Di€u nay rat quan trong vi ndo rat nhay cam do1 voi chat lugng thé cua ban.

Nao chiém dién tich xap xi 2% khéi luong co thé, nhung lai sir dung 20% lugng oxy ban hip thu. Ban

cang cung cAp cho ndo ngudn ning luong co ban tot hon thi nd cang hoat dong t6t hon.

Sai 1am 16n nhét trong viéc thd ma moi nguoi thudng mac phai 1a thd qua nhanh va qua voi vang —
thuong tir 15-22 1an mét phut. Thd nhanh nhu vay thi ban chi co thé sur dung dugc mot lugng it 61
(khoang 1/6) kha ning 14y vao va phan phdi 6xy cua phoi.

Ban c6 thé rén luyén ban than dé c6 dugc nim dén sau nhip thd binh tinh va tron ven trong mgt phut.
Két qua tong thé ctia cach thd nay 1a ting cudng strc khoe cho ca co thé, ting sy tinh tio, ting cudng
hé théng mién dich, gidm manh su lo léng va la mot sy thay ddi dang kinh ngac khién ban tap trung t6t

hon.

Céc nguyén tac co ban 1a hit vao that sau va that cham, c6 ging lap day phdi hét mirc ¢ thé, roi tho ra
theo cach twong tu, thai ra nhitng san pham thira va giir lai oxy dé phan phdi khip co thé. Cach tho

ndy tac dong 1én co hoanh va vi thé s& xoa diu nhiéu co quan ndi tiét.
Bai tap 1 1a 101 giai thich day du vé cach thirc dé dat duoc “hoi thd ty nhién”.
4.3b Thu gidn co bdp

Su cang thang khong chi anh hudng dén viéc thd ma con gy ap luc 1én cac co bap. Cach thirc phd
bién ma nhiéu ngudi hay dung dé duong dau voi ndi lo 1a siét chit co ham (hdu qua 13 giy ra nhitng
con dau dau), gay cing thing 1én cac co ¢6 va vai (gdy nén cac con dau c6 va dau lung trén), hodc

luén ngdi cui vé phia trude (dan t6i dau lung dudi).

RO rang loai cang théng nay khong co6 1¢g1 cho viéc hoc tap hi¢u qua. Vi vay, mot chuong trinh thu gidn
co bap tot 1a mot phan khong thé thiéu khi chudn bi hoc tip. C6 nhiéu cach khac nhau dé thu gidn cac
co hi€u qua. Mot trong nhitng cach t6t nhat chinh 1a chudi don gian cac hoat dong tha 1éng, dugc mo ta
trong bai tap 2.



BAI TAP 1: KY THUAT THO TU NHIEN
« Buéc 1: Hit vao qua miii, nhung khéng phong nguec

D6 1a sai 1am 16n nhat ma moi ngudi thuong mic phai. Néu nguc phong 1én thi rd rang 1 ban dang tho
vOi va ban that sy dang bop nghet phdi. Khi hit vao, khong nén phong nguc ma nén phong bung. Tudng
twong 1a c6 mot qua bong bay trong da day ban va ban thdi cang nhiéu khong khi vao d6 cang tot. Thoi
gian dé hit vao nén 13 sau gidy (mot ngudi binh thudng hit vao chi mat hai gidy). Nhu vay ban sé& 1ay
duoc nhiéu oxy hon vao co thé.

Lic dau, budc ndy co vé hoi ky quic. Viéc ban dang 1am 13 nang co hoanh va co bung 1én dé gia ting
khoang khong bén trong khoang nguc, ting strc chira cho phdi. Theo cach nay, viéc 1ap day khong khi

vao phoi s& dé dang hon nhiéu.
* Budc 2: Tam nghi

Lan d4u tién thir thd theo cach nay, ban s& cam thiy hoi hut hoi. Chuyén d6 1 binh thuong. Néu ban ¢6
cam giac do, ¢ thé ban s& mudn bd qua budc tam nghi sau khi hit vao. Khi ban thdy d& chiu hon véi

cach hit thd co ban, nén bit dau thém vao nhitng budc tam nghi.

Mot trong nhirng muc dich cua viéc tam nghi 1a rén luyén co hoanh va cac co bén trong. N6 gitip ban
huan luyén bo may hd hap. Khi ban thiy dé chiu véi cach hit tho' d6, ban nén thém vao nhitng budc

tam nghi.
« Buéc 3: Tho ra chdm va déu trong sdu gidy
Thyc hién hanh dong nay khi thu gidn bung va tong khong khi ra khoi phdi. Ngue c6 thé hoi phong lén.

Trong hoat dong binh thuong, khi tho bﬁng cach nay, ban s€ thd ra qua milii. Khi ban thuc hién hoat
dong nay nhu mdt bai tap chi dong nham huin luyén vi¢c thd va dé tu chuan bi hoc tap, t6t nhat 13 tho

ra qua miéng — cham cham va dirng thd manh.
« Bude 4: Tam nghi triede khi bdt dau lan hit vdo tiép theo
Bai tip cho ngudi méi bat dau

Ap dung k¥ thuat tho tur nhién, thd mudi 1an sdu va tron ven. Hit vao trong sau gidy, roi thd ra trong
sau gidy. Pung ¢ y nghi gitta mdi 1an hit vao hodc thd ra. Néu ban thiy kho v&i chu ky sau gidy, hiy



tir tim mot chu ky pht hop véi ban (c6 thé 1a ba gidy) va dan dan ting 1én téi sau gidy.

Danh ra ndm phtt dé thuc hién hoat dong nay ba 1an mdi ngay. Néu c6 thé, hay tap tho khi ngdi thu

gidn trén ghé véi hai ban chan dudi trén san va tha 16ng tay trén long.

Tap trung chi ¥ vao viéc tho. Hinh dung ra su gidn nd ctia phoi. Tudng twong 1a khéi luong oxy ban

nhan duoc ting 1én va dang di thang tdi ndo, tiép “thirc an” cho nhitng no ron dang doi.

Khi thuc hién bai tdp nay, thAm chi ngay lan dau tién, ban s& tang viéc st dung kha nang chira cua phéi
tr 15-80%. Tham chi, ban s€ dat hi¢u qua cao hon khi thuc hanh cach hit thé nay hang ngay, lam cho

no trd nén tr dong.
Bai tap & mirc dg trung binh

Khi ban cam thdy d& chiu v6i bai tip co ban, hiy chuyén sang bai tap trung binh. Thuc hién hang ngay
nhu véi bai tp co ban, nhung két hop nghi gitta cac chu ky hit thd. Vi du, ban hit vao, dém dén bon

va tho ra. Hit vao, dém dén bon lai thd ra va tiép tuc...

Piém mau chét 13 dirng lao vao thé ngay sau khi nghi. C6 gang mdi 1an tho déu tron ven, binh tinh va

cham rai. Néu qua kho, giam thoi gian nghi xudng. Tang dan thoi gian nghi dén mudi gidy.

O cap dd nay, can tap trung cha ¥ vao khong khi ban hit vao. Hiy tudng twong c6 mot ngudn ning
luong 1ap 1anh khién ban tran day sirc séng va tai ning. Khi ban hit vao, hinh dung ngudn ning lugng
ndy hoan toan 14p day phdi. Khi thé ra, hinh dung toan bd ngudn ning lugng tot dep dugc téa ra tir
phoi téi ndo va nhitng noi khac trong co thé, hiy tuong twong rang ban trit bé duge ap luc va nhitng

cam xuc tiéu cuc.
Bai tap nang cao

Céc ki thuat ctia bai tip thd ning cao rat tha vi, nhung chiing phtt hop hon véi viée suy tu va suy nghi

sdu sac. Hai bai dau tién thich hgp nhéat dé tu chuan bi cho viéc hoc tap.

Néu ban mudn tap chuyén sau hon vé k¥ thudt tho, hiy tim dén cac trudng day thé thao, cac nha van
hoa dé duogc chi dan. K thuat tho cap cao 1a mdt yéu to trong cac chién luoc quan su, trong yoga, thai

cuc quyén va qi gong (mdt phuong phép rén luyén strc khoe va chita bénh co truyén cua Trung Hoa).

4.3¢ Sy hinh dung



Su hinh dung cling 1a mét k§ thuat chuén bi tuyét vo1 cho viéc hoc. N6 st dung kiéu miu co ban va
cac budc tién trién cua ndo giéng nhu tri nhd. C6 mdt mdi twong quan tryc tiép gitra nhitng ky tc
duoc kich hoat véi co thé vat ly. Mot ky e goi 1én cadc cam xtc so hai, lo léng hodc dau don s€ ngay
lap tirc lam thay doi nhip tim, nhiét do da va cac kiéu song nao. Mot ky trc hanh phuc, vui vé anh
huéng toi nhitng thir twong tu, theo mot hudng tich cuc. Mdi loai ky trc s& kich thich phan g dién

hoa hoc bén trong ndo.

Mot vi du don gian, hay nhim mét lai va tudng tuong trude mat ban co6 mot qua chanh. Tudng tuong
12 ban 14y con dao bép sic bén va bd qua chanh ra 1am hai. Ban c6 thiy nudc chanh roi ra ban? Ban
6 ngiri thdy mui thom ctia qua chanh? Lay nira qua chanh va dua lai sat miéng, hia miéng ra cin ngang
ntra qua chanh. Ban ¢6 cam nhan duoc nudc chanh lan khép ludi va ban ném dugc cic hat chanh?
Ban c6 thiy nudc chanh trdi xudng cd hong, thiy vi chua tir dung dich c6 dic chay ra tir vo chanh?
Ml ban c6 tran ngdp huong vi chanh thom Itrng?

Khi nao thi miéng bat dau ra nudc mi€ng va ban that sy trai nghiém nhiing cam giac vé huong vi, mui
vi, vi chua? Tam tri ban cung nhitng moi 1i€én h¢ cua n6 manh mé dén mirc dang kinh ngac. N6 c6 thé

khién co thé ban phan tng lai khi khong c¢6 su hién dién nao khac ngoai tri tudng tuong ctia ban.
BAI TAP 2: THU GIAN CO BAP

« Bude 1: Ngoi

Ngéi nhu tu thé d3 mo ta trong bai tap 1 hodc niam xuéng mot vi tri thoai mai.

* Buoc 2: Tho

Thyc hién mdt chu ky gdm mudi 1an thd khéng nghi (bai tip cho ngudi méi bat diu — xem bai tp 1).
* Buoce 3: Cang

Cing co ¢6 manh hét mirc ¢6 thé. Siét manh cac co do.

* Budc 4: Tha long

Tt tr dan cac co mot cach nhe nhang. Pung lam qua nhanh. Hay dé tat ca cac co tha long va mém di
hét muirc co thé. Tuong twrong 1a moi no1 dau va su cang thang ctia ban chay ra tir cac co co, tir cac dau

ngdn tay va chay ra khoi co thé.



« Buée 5: Nhom co tiép theo

Tiép theo, 1am tuwong tr v&i cac co mit. Bép cac co d6 cang manh cang tot. Sau d6, hiy thu gidn cac

co trong khi sy cing thang thoat ra khoi co thé.
* Buéc 6: Tiép tuc

Ti€p tuc lam theo bai mau nay cho dén khi ban thuc hién xong véi tat ca cac nhom co: co, mat, vai,

lung, nguc, bung, mong, dui, bap chan, mat ca va cadc ngdn chan.

Thtr cach ly tirng nhoém co. Vi dy, khi ban xoa bop c6 va vai, hiy ¢ ging ding 1am cing canh tay hay
bat ky phan nao khac ctia co thé.

Pé tinh tao va sin sang cho budi hoc, ban nén mé to mat khi thuc hién bai tip ndy nhung khong nén

t6n qua nhiéu thoi gian cho nd — chi nén tir hai dén ba phit.

Pay 1a ky thuat thu gidn co tiéu chuan va kha don gian. Néu ban muén thu gidn hon nita, thim chi
muon di nga, ban hiy nam xudng va nham mat lai. Hay danh nhiéu thoi gian hon cho tirng nhém co.
Khi ban giai tda duoc su cing thang, hily tudng twong 1a ban cam thiy ning né hon, tha 1ong hon va
budn ngu hon. Néu ban kho ngu va viéc do can trd nang sut hoc tap cua ban, hay thir lam theo bai tap

mau nay.

Hinh dung tré thanh ky thuat hoc tap tich cuc khi n6 dugc dung dé phong dai cam xuc tich cuc va lam
giam thiéu cam xuc tiéu cuc. Ban can phai hoc cach nudi dudng ky e tot bang cach hinh dung vé qua
khir. Ban ciing c¢6 thé tudng tuong ra tuong lai véi nhitng hinh anh ban mong mubn. Nhitng cam xtic

tich cuc va sinh 1y hoc ctia ndo nam duéi nhitng hinh anh d6 déu giéng nhau.

Pirng that vong néu ban kho c6 thé nhdm mat va goi nhd nhirng hinh anh thi gidc sac nét. Pung voi
vang khang dinh 1a ban khong gioi trong linh vuc ndy. Can phai thie hanh. Ai ciing ¢6 kha ning nay,
nhung chi ¢ mot s6 ngudi sir dung chung nhidu hon nhitng ngudi khac. Ban can phai thir.

C6 hang chuc, thdm chi hang trdm sy tudng twong dugc hudng dan cung cac ky thuat tudng tuong. Bai
tdp 3 bao gdm bdn phan don gian, ban c6 thé ap dung trong viéc chuan bi hoc tdp. Hai ky thuat dau
giap ban tu trin an néu ban dang dac biét lo léng hodc budn ba. Chuang trin an nhitng ndi lo va lam

lang lai bo ndo dang ro1 loan cua ban.

Céc k¥ thuat thir ba va thi tu gitp ban thic day va gia ting sy tu tin trude khi ¢6 giang hoc mot mon
hoc khé. Ca bdn ki thuat 1a nhitng bai tdp huan luyén hitu hiéu nhim ting cudng kha ning hinh dung



ctia ban, kha ning nay dong vai trd quan trong d6i vai tri nhd va viéc chuan bi thi cir.
4.3d Hinh anh ban than tich cuc

Nhitng cam xtc tich cyc vé ban than 1a diéu thiét yéu dé thanh cong trong hoc tip. Ching co thé 1a
thanh phan chinh cho sy hinh dung hiéu qua. Ban gia ting 1ong ty trong theo nhiéu cach: 1én ké hoach
dé thanh cong, tudng tuwong ra thanh cong, tin twdng vao thanh cong, chia sé thanh qua.

Mot trong nhitng cach cé thé phéa hong ban than la ban cam théy su so hai deo bam minh, vi vay ban

can cha y td1 tinh can thiét cua viéc huan luyén tiéng n6i ndi tdm tré nén lac quan hon.

Tién trinh tac dong to1 tiéng no1 nd1 tam thuong duoc goi 1a su khéng dinh. Do 1a kiéu doc thoai don
gian mang tinh tich cuc da gieo mam trong tiém thirc ctia ban vé kha ning ctia ban than. Nghe ¢ vé

qua don gian khong?

Cac bac cha me nén biét rang nhirng théng tin phan hdi tiéu cuc sé gay ton thwong manh mé t6i 1ong tur
trong clia con tré. Ngay ca mot su 4m chi hoan toan tu nhién, mang ban chit tot nhw goi dua tré 13 “ké
ngdc nghéch” hodc mot 101 nhan xét duge phat ra rat nhanh tir con néng gian bot phat do that vong nhu
“May 1a d6 ngu, sao may c6 thé hanh dong nhu thé? May khong biét viéc gi tot hon a?” c¢6 thé mang
lai nhitng hau qua hét strc nghiém trong néu nd xay ra thuong xuyén. Hau qua 1a khi dira tré 16n 1én, nd

s€ phat trién hinh anh ti€u cuyc cua ban than va bat dau tin vao 161 nguoi khac noé1 vé minh.

Ban hoan toan co thé chéng lai va vugt qua nhirng 161 doc thoai c6 tinh tiéu cyc khi n6 tré nén qua
manh m& nhd cac két qua tich cuc tat yéu ctia n6. Pbi thoai ndi tm tich cuc kha don gian nhung hi¢u

qua, dic biét khi dugc két hop véi cac ki thuat chuan bi hoc tap khéc.

BAITAP 3: CAC KY THUAT TUONG TUONG

1. “Noi yén tinh cua toi”
Tim mot noi yén tinh, cang it bi phan tin tu tudng cang tot. Ngoi thoai mai va thé tw nhién mudi lan,
ap dung bai tap co ban (bai tap 1).

Tir tr nhim mat va tudng tugng bén trong mi mat 13 mot man hinh chiéu phim. Hinh dung ra moi
truong vat chét khién ban cam théy binh tinh va thu thai. Noi1 dau dem lai cho ban cam giac thanh binh
nhat? Canh rimg thua ngdp tran anh ning? Trong mdt chiéc ca nd trén mit hd tinh ling lac hoang hon?
Néam dai trén dong co dudi anh mét troi cua budi chiéu thu? Trong phong lam viée day sach va nhac

co dién?



Chon ra moi trudng mang dén cho ban cam nhan manh m& nhét vé sy thanh binh. D6 ¢6 thé 1 noi ban

d3 tirng ghé thim, hodc ban ¢ thé dung nén toan bd khung canh tir tri twdng twong ctia minh.

Bay gio, hdy hinh dung sac nét hon vé noi nay bang cach sir dung toan bd gidc quan. Hay tudng tuong
mau sac cua hoang hon. Ban c6 cam nhan dugc sy am ap cua dong co khong? Suong ban mai c6 mui

huong ra sao?

Tiép tuc got gitia cac hinh anh v&i nhiéu chi tiét dic trung hon. Xung quanh ban 13 loai cdy gi? Ching
13 cay lau nam hay cay non? Khoang rirng thua c6 nam gin ho hay subi khong? Ban c6 nghe thiy tiéng
nude chay? Néu cé nhac ¢ dién thi d6 1a loai nhac gi? Néu la nhac ctia Bach, cu thé 12 ban nao? Phai

ching d6 1a ban Orchestral Suite no.3 in D Major? Ban hinh dung cang chi tiét cang tot.

Khi tAm nhin d trong tréo, hily cha ¥ téi cam xtic ctia ban tai noi ndy. Hay tip trung vao cam giac yén
tinh, thanh binh. Hay tim minh trong tit ca cac yéu td ctia khung canh. Ban hdy mé rong tim nhan thirc
rd rang vé sy yén tinh va thanh binh dang bao quanh.

Luu lai hinh dung ctia ban va quay tro lai voi nd. Hiy bo sung cac chi tiét. Thay d6i mot sé dic diém

néu ban muon. Ban can phai luyén tap dé goi lai noi yén tinh cua minh.
2. “Thanh dia cua toi”

Bai tip niy rat gidng voi bai dau tién, nhung trong tim chinh & day 1a khong gian bén trong chir khong
chi c6 khung canh bén ngoai. Pay 1a mot phién ban hién dai cua bai tdp co xua do Da Mo, nguoi
duoc vinh danh vi d dem nén tang mon Kung Fu tir An Do sang Trung Qudc, thiét ké. Gidng nhu bai
tap dau tién, bai tip ndy gitp phét trién sy hinh dung cam giac va tao ra mot noi tri ngu bi mat cho

ban. D6 1a noi1 ban hoan toan kiém soat duoc.

Tim mdt noi yén tinh cang ¢ it su phan tim cang tot. Hay ngdi thoai mai va bat dau thd tu nhién it

nhat 13 mudi 1an (4p dung bai tap cho nguoi bat dau — bai tap 1).

Tir tir nhim mét lai va hinh dung bén trong mi mit ban 12 mot man hinh chiéu phim. Hinh dung phia xa
c6 mot ngon niii cao, viing chac, nhung khong qua hing vi dén mirc 1am ban s¢ hi. Hay tudng tuong
ban dang ngdm nhin ngon nui nay tir khoang cach vai trim mét véi mot 16i di quanh co dan téi chan
nti. Khi men theo 18i di nay, ban phat hién ra mot khe h¢ phia chan ni. D6 1a mot miéng hang. Di
thang vé phia d6, ban thdy co6 mot canh ctra 16n déng kin hang. Ban dang c6 trong tay chiéc chia khoa

duy nhit va ban dung n6 dé mo cira hang.



Pi vao trong hang, mit ban nhanh chong thich nghi v6i bén trong. An twong dau tién cta ban vé cai
hang d6 khong phai 1a mot no1 lanh 1&o, am udt va chan ngét, trai lai, d6 1a mot no1 viing chéc, mot
noi tra an bi mat tran ngdp anh sang tir nhirng ngon dudc chiéu sang hanh lang mai vom. Hanh lang
ngan dan tGi mot cai hang 16n kiéu nha tho véi ba ngd ré nhu dang moi goi: mot 16i di thang, mot 16i

sang trai va mot sang phai.

Qua cira vom bén trai 1a mot trung tAm nghién ctru chat day sach va mot hé thong may tinh ¢ vé nhur
1a ctia Hang Starship. Pay 1a noi ban c6 thé tim thay cau tra 101 cho bat ky van dé nao ban gip phai.
Ludn c6 cau tra 101 (mdc di khong phai moi cau tra 101 déu diing ¥ ban) va day 1a vién nghién ctru tinh

than cuia ban vé1 muc dich tim kiém cac cau tra 101.

O 16i di bén phai 1a trung tAm van chuyén gém rat nhiéu cong dich chuyén cho phép ban dén bat ctr
dau va bat ctr lac ndo. Ban c6 thé dén nhirng noi1 ban chua ting dat chan tdi, tham lai nhitng no1 ban

dic biét yéu thich, hodc tro chuyén véi bat cir ai ban muén (chang han nhu véi Einstein).

Loi di thang phia trude 1a toi phong ¢ clia ban. Ban co thé xay dung noi nay theo bat ky kiéu ndo, don
gian hodc trau chudt theo ¥ ban. Mot s6 ngudi ap dung bai tap nay thich c6 mot cin ho gian don. Mot
s6 ngudi khac c6 thé ban dau ciling thé, nhung sau d6 ho lai phat trién nd thanh mot 1au dai 16ng 13y

v6i nhitng d6 ndi tht xa xi. TAt ca tiiy thudc vao ban. DAy 1a noi bi mat ctia riéng ban.

C6 cac dic diém co ban trong su hinh dung vé thanh dia bi mat. Hinh dung cang lau thi cac hinh anh
cang tré nén riéng tur va chi tiét hon. Vi thanh dia 1 noi trG an va suy tu cta riéng ban nén hiy tao ra
né theo bat ky kiéu ndo ban mudn. Hay phat huy manh mé tri twdng twong ctia ban. Hiy dit nd vao mot
bé boi dé nd tha hd ving vay. Hiy dit mot tram canh gac bén ngoai cira hang (khong ai dugc phép

vao, trir ban). Lap thém cira s6 4p mai. Ban hiy thoai mai tin hudng,
3. “T6i ¢ thé lam dwoc” phién ban A

Trong sy hinh dung nay, ban phét trién kha ning goi lai nhirng thanh cong trong qua khtr ctia minh. Hay
chon ra mot su kién tir lich str ca nhan, khi ban cam théy tu hao vé ban than va vé cac thanh tich cua
minh: dat diém cao trong bai kiém tra sinh hoc, 14 nguoi hing trong doi bong mém, vuot qua bai thi
piano, btrc tranh ban v€ nhan dugc sy khen ngoi, nguoi yéu cua ban thich mon qua sinh nhat ban
tang,... Du su kién khién ban c6 cam giac nhu minh dang & dinh cao cua thé gidi 1a gi, hiy chdp lay nd
bang tri nhé cta minh.

Tim mdt noi yén tinh cang it bi phan tan cang tot. Ngbi thoai mai va thé ti nhién it nhat mudi 1an, ap

dung bai tap cho nguoi bat dau (bai tap 1).



Tir tir nhim mat lai va tudng trong bén trong mit ban ¢6 mdt man hinh chiéu phim. Hay nhé lai niém
tir hao va cam gidc vé thanh tich. N6 khién ban c6 cam nhan gi bén trong? N6 c6 mang dén cam giac
ban c6 thé 1am t6t hon nhitng gi ban nghi minh c6 thé?

Hay luyén tip dé goi lai rd nét nhitng cam xtic ban d3 trai qua trong sudt thoi diém d6. Tai hién nd
trong tam tri ban dé tit ca cac hinh anh hién 1én that rd nét.

Mbi 1an thuc hién viéc do, ban giai phong duoc médt loai chat tir ndo dung dé 1ap chuong trinh dua
ban dén thanh cong. Néu ban 1am viéc niy trudc budi hoc, ban ¢ thé dé dang nhan d6i kha ning ghi
nhd va hoc tap bang cach cam nhan tot vé ban than. Sir dung trai nghiém trong qua khir dé thuyét phuc

ban than rang ban c6 thé lam dugc di€u gi do6. Ban c6 thé 1am dugc moi viéc!
4. “Toi co thé lam dwoc” phién ban B

Trong bai tdp nay, ban sé& tiép tuc phat trién cac ky tc twong tu vé thanh cong, nhung 1an nay sé& 1a
nhirng hinh 4nh cta twong lai. Ban c6 thé cam nhan niém hanh phtic ctia thanh cong khi dat dugc muc

tiéu.

Tim mot noi yén tinh cang it bi phan tin tu tudng cang tot. Hy ngdi thoai mai va thd ty nhién it nhat
muoi 1an, ap dung bai tap cho ngudi bat dau (bai tap 1).
Tir tir nham mat lai va hinh dung bén trong mat ban 14 mot man hinh chiéu phim. Hiy bat dau bang

viéc goi lai cam gidc thanh cong tir mot sy viéc nao do da that sy xay ra véi ban. PE nhirng cam xuc

d6 hién dién quanh ban va 1ap diy con nguoi ban. Hiy dé ban than tré nén cudng nhiét.

Khi nhitng cam xtc tot dep d6 con twoi méi, hiy tudng tuong ban dang & cudi ky kiém tra mdt mon
hoc. Ban c6 cam giac gi khi trd 161 chinh xac tat ca cac cau héi1? Ban c6 cam nhan tot nhu thé nao vé
ban than trudc ky kiém tra khi di chuan bi day du va san sang cho tat ca? Lan dau dugc diém A, ban

cO cam giac nhu thé nao? Cam giac ra sao khi dugc mot diém A khac? Ban c6 thé lam duoc diéu do!
Nhitng 101 khang dinh

Trudc tién, ban nén viét ra gidy muoi khang dinh tich cuc vé ban than, phu hgp véi viée ban 1a mot

ngudi hoc tap. Ching khéng can phai phtrc tap hodc siu sac. Dudi day 1a mot vai vi dy hay:
« T6i o thé hoc bat ctr diéu gi.

* B ndo cua to1 rat manh m¢.



« T6i s& chuin bj va ty tin trudc moi ky kiém tra.
* T61 1a nguo1 hoc tap tai gioi.

« T6i thu gidn, tinh tdo va san sang cho hoc tap.

« Khong c6 gi ma toi khong thé hoc va 1am chu.

« Toi c6 tiém ning thién tai.

« Néu luyén tap, to1 s€ ludn tré nén t6t hon.

Bay gid, ban nén viét vé ban thin minh. Ludn dut khoat va tu tin vao nhitng 1i tuyén bd ctia minh,
dirng qua than trong hodic ndi giam, ndi tranh. Ping néi “c6 18” hodc “c6 thé” — nhu thé s& chi pha huy
qué trinh khang dinh. Ban ciing nén thuong xuyén viét ra va doc chiing theo ngoi thir nhét, str dung céc
dai tir nhu “t61”, “clia toi”. S& rat c6 y nghia ddi v4i tiém thire ctia ban néu ban néi “bd ndo cua toi rat
manh m&” hon 13 n6i “ndo bo 12 mdt thir rat manh m&”. Piém chinh yéu & day 1a bién nhitng 101 khang
dinh thanh cua ca nhan ban.

Céch gieo trong niém tin vao ban than cim ré sau trong tim tri ban khién ching tré thanh mot phan cua
ban, ludn ty nhiac nhd ban than tin vao chinh minh. Ban s& khong thay dugc anh hudng ngay tic thi,
nhung né s& dén sdm hon ban mong doi. C6 gang ding coi viéc ndy nhu mdt sy chip va nhanh chong,
ma hily nghi vé né nhu mdt thay d6i 1au dai trong cudc doi ban. Hiy ty nhic lai nhitng 161 khang dinh
d6 it nhit nim dén muoi 1an moi ngay vao thoi gian nhét dinh — vi du nhu khi ban dang tam, chay bg,

di xe t6i truong hay luc rira chén dia, ... Hay bién no thanh thoi quen trong cudc song cua ban.

Néu lap lai nhitng 101 khang dinh 1a mot théi quen trong cac viéc ban lam trude khi mé sach dé hoc,
ban s& phat trién duoc mot lién tudng tinh than manh mé giira nhitng diéu tot dep ban dang dé cap vai
su tién trién trong hoc tap. Ban s€ théy coO su tdc dong manh mé dang ngac nhién ddi véi viée hoc cua
minh.

4.3¢ Am nhac

Péi voi viée hoc, 4m nhac c6 thé tré thanh diéu ky diéu. N6 o6 thé pha v nhitng rao can tinh than
trong hoc tap nho mang lai sy thu gian cho nguoi hoc. Mot sb thé loai 4m nhac con c6 hiéu qua cao

trong viéc hoa hop cac ki€u song ndo, cac nhip tim cua co thé vdi cac chirc nang dién hoa hoc co ban.

Tuy nhién, nghe nhac khi dang hoc s& khong 1am ting tri thong minh ma con han ché, tham chi nging



tré viéc hoc.

Mac du vay, c6 mot thé loai &m nhac c6 thé giap ban hoc tap néu ban biét sir dung n6 hop 1y. Nhiéu
nguo1 e ngai khi biét 36 thuong 1a nhac cO dién, dic biét 1a nhac Ba-roc, thé loai nhac phuong Tay
duy nhét c6 hiéu qua trong viéc nay. Mot vai nhac ph'?lm An D6 va Nhat Ban ¢d xua cling rat ¢6 hiéu
qua. Nguoc lai, mot s6 thé loai nhu nhac rock, rap, hip hop, nhac déng qué, heavy metal — von rat phé)
bién trong thuc té — khong chi thiéu phém chat nay ma that sy con can trd viéc hoc. Mot vai thé loai
phtre tap khac nhur nhitng bai hat ctia Gregorian, nhac jazz, nhac bluegrass c6 cac dic diém t6t, nhung

cling khong nén dung cho viéc hoc.

Y nghia ctia phan nay 1a du trong bat ky hoan canh nio, ban ciing khong nén nghe nhac ngay trude khi
hoc, khi dang hoc hodac mot tiéng sau khi hoc. No giéng nhu mdt lidu thude can tré viée hoc tap. Pung

dua voi ban thin! Nghe ban nhac pop ban ua thich khi dang hoc s& khong giup ban hoc tap tot.
Nhac Ba-rdc

Ba-roc 1a mot thé loai 4m nhac cb dién cta chau Au, phé bién & thé ky XVII — XVIIL Cau truc cua
ban nhac Ba-rdc chinh 13 sy phan anh triét 1y tong thé thuong thiy trong cac nganh nghé thuat, van hoa
cap cao va thao luan tri thirc vao thoi ky d6 (1650-1750). Cac nha tu tudng va nghé si cta ky nguyén
Ba-rdc phén d4u cho trat tw va su hai hoa véi cac kha nang cép cao tu nhién cua nhan loai. Nhin
chung, my thuat, kién tric, vin hoc va 4m nhac duogc tao ra nhim khuyén khich sy hai hoa voi thién

nhién, ban chat con nguoi va vi try.

Céc nha soan nhac nhao ndn nhiing sang tao am nhac cua ho dé khuyén khich sy hai hoa nay. Nhiéu
ngudi con thdy duoc mdi quan hé gitra 4m nhac, triét hoc vi toan hoc va st dung nhitng két hop nay

trong hoc tap dé ting thang 4m, tinh dbi xtmg va sy thanh binh cho 4m nhac ctia ho.

Céch st dung cac dac tinh ctia nhac Ba-rdc hiéu qua nhét 1a bién né thanh mot phﬁn ctia sy chuin bi
cam xtic va tdm 1y cho hoc tdp. Cung voi cac k¥ thuat tir muc 4.3a dén 4.3d, két hop voi nim dén
muoi phat nghe nhac trong thoi gian biéu hoc tap sé& gitip ban thu gidn co thé va diéu chinh tu duy cua
ban than. Sau d6, hiy tat nhac di.

Duéi day l1a danh sach cac ban nhac ban co thé st dung dé tao ra budi hoa nhac chuin bi cho viéc hoc
ctia riéng minh. Cac ban thu am tot c6 tic dong manh hon. Hay thir nghe cac ban thu 4m ctia Deutsche
Grammophon hoac EMI Records. Ban s€ nhan théy sy khac biét. Ban cling co thé tim mot tuyén tap
gém ban mau cac tac phém ctia nhiéu nha soan nhac. Hau hét cac tuyén chon déu co thé tai vé dugc tir

1Tunes.



* Johann Pachelbel — Canon in D Major;
« Antonio Vivaldi — The Four Seasons (Bén muia); Concerto in D Major danh cho guitar va dan day;

« Johann Sebastian Bach — Harpsicord Concerto in C Major; Orchestral Suite no.3 in D Major; bat ky

ban Brandenburg Concerti nao;

» Tomaso Albinoni — Adagio in G Minor;

* Arcangelo Corelli — Concerto Grosso no.10 in F Major; Concerto Grosso no.8, opus 6 in G Minor;
» George Frideric Handel — Water Music (Nhac nuéc).

4.4 Khoi lai von kién thirc

Bay gio thi ban d3 binh tinh, thu gidn, tinh tio va cam nhan t6t vé ban than, con mdt budce chuan bi
nira dé gia tang hoc tap hiéu qua. Trudce khi md sach hoc, ban nén “khoi lai” kién thire dd c6 vé mon

hoc.

Tham chi, néu ban m&i bat ddu mot khoa hoc thi van co kha nang la ban da co hiéu biét nhit dinh vé
mon hoc do6. Trong 16p, ban cang tién xa thi ban cang hiéu biét nhiéu hon. Cac budi hoc s& ludn hiéu
qua hon néu ban khoi dong phan tri nhd luu trir kién thire ndy. Néu kién thirc ciia ban so sai, tham chi
1a sai, cling khong sao. Boi 18, nhu ban s& thiy trong cac chuong tdi, tri nhd hoat dong nhd su lién
tudng, cang co nhiéu lién tudng trong qua khir hoat dong, ban cang nhé dugc nhiéu diéu méi.

Ban khong tao ra céc ky (rc méi riéng 1¢. Chung gan két v6i nhitng ky e ton tai trudc d6. Chang han,
néu ban tham gia mot khoa hoc lich st va dé tai 1a Napoleon Bonaparte, ban da c6 nhiéu lién tuong
trong tAm tri vé ong. Can co6 thoi gian va nd luc dé nhanh chong on lai nhitng hiéu biét ctia ban vé
Napoleon trudce khi nghién ctru tai li€u trong bai doc, ban s€ ¢ co s& cho cac thong tin méi. Ban mé
rong hinh anh sin c6 vé cudc doi va sy nghiép ctia dng. Ban ciing sé& stra chita cac 161 trong von kién

thirc ctia minh (vi du, ong khong phai 1a nguoi Phap chinh gbc, 6ng 1a nguoi dao Corse).

Thuc hién viéc “khoi lai” nay nhu thé nao? Khong nén mat qua nhiéu thoi gian. Hay dung mot chiéc
but chi va mdt mau gidy nhd, viét ra nhiing gi ban c6 thé nhd vé dé tai va cac thong tin chinh ban da
hoc duoc tir 1au. Pung thém bot gi ¢4, chi viét ra tat ca nhitng diéu nay ra trong suy nghi cta ban trong

khoang tir hai dén ndm phut. Sau d6 dirng lai.

Muc ti€u khong phai 1a viét mot bai luan hay hoan thién mdt danh sach déy du. Muc dich cua ban



giéng nhu muc dich ctia mot van dong vién trudc khi tdp luyén nghiém tac hay thi d4u that su. Van
d6ng vién d6 muén mau luu thong téi cac co bap va lam ndng chung. Ban dang lam néng tam tri ctia
minh.

5. Cdc chudi tw chuan bi dé hoc tap

bén day, ban da biét nhitng v tudng cho viéc chuén bi, ban nén tiép tuc thuc hién khién chung tr&
thanh cong cu hitu ich trong hop coéng cu ctia minh. Khong can mat qua nhiéu thoi gian va khong qua
kho dé 1am, nhung doi hoi ban phai cha dong, nd lyc dé diéu khién ching. Ban nén dit muc tiéu phat
trién cac ky thuat chudn bi ndy & mirc d6 hiéu qua nhanh bat ctr khi ndo ban muén sir dung chiing. Ban

mong mudn c6 kha ning tao duoc chudi chudn bi hoc tap tir bat ky ki thuat ndo trong cac k¥ thuat nay.

Sau khi thyc hanh nhitng k¥ thuat nay va dung chiing dé tao ra mot chudi chuin bi tot, ban co6 thé ludt
nhanh mdt danh sach kiém tra toan bo moi thir dugc chuan bi déy du dé hoc tap. Chi nén mat khoang

muoi phat lam viée ndy nhung két qua ban c6 dugc sé rat ky diéu.

Ban mudn dat dugc nim diéu co ban dé co duoc trang thai tu duy t6t nhat cho viéc hoc. Ban mudn:
1. cam thay thu gidn, khong cing thang hay lo lang gi;

2. tam tri rong m& va tinh tao;

3. tho dat hiéu qua t6i da, cung cip nhiéu oxy cho nio;

4. cam nhén tich cuc vé kha nang hoc tap cua ban than;

5. tang cuong tri ndo dé hoc tap bang cach khoi day nhitng kién thirc di co.

Néu ban khong duoc chun bj mdt chat gi vé linh vuc nay, c6 mot $b cong cu s& giap ban. Nén nhd,
ban khong bi gidi han bdi nhitng goi ¥ trong chuong niy. Ban nén phat trién cac ky thuat cua riéng
minh khi ban d3 thiy thoai mai v&i nhitng nguyén tic co ban.

Bai tip 4 gi6i thiéu mot vai chudi chuan bi mau. Hiy thir nghiém nhitng chudi nay va tim hiéu xem
chudi nao co hiéu qua vdi ban. S& 1a khon ngoan néu ban cam nhan chudi phu hop vé1 ban nhét trong

mot tinh huéng cho trude. Tat ca phu thudc vao cach ban cdm nhan vao mot thoi diém va vao mon ban
dang dinh hoc.

6. Loi ket vé sw chuan bi



Pay 1a mdt trong nhitng chuwong dai nhat cta cudn sach. Ly do 1a bdi sy chuin bi ¢ thé 14 khiu quan
trong nhét trong k¥ thuat hoc tap. Néu ban thuc hién cac viéc dugc dé nghi trong chuong nay va khong
thay ddi cac thoi quen hoc tdp cta minh theo bat ky cach nao, ban sé nhan théy su cai thién nhanh
chong trong cac két qua ban nhan dugc. Khong can dit ra bat ctr cau hoi nao, cac k¥ thuat chuan bi
nay sé co nhiéu anh hudng tich cuc dén diém sb va kha nang hoc tap toan dién cua ban hon bat ky diéu

gi khic trong cudn sach nay hodc cudn sach ki ning hoc tip nao khac.
BAI TAP 4: CAC CHUOI CHUAN BI

Chudi 1

Ngoi thoai mai trén ghé, chin dit trén san va tay dit vao long.

1. Thue hién mot chudi gdm mudi 1an thd ty nhién khong nghi (bai tip cho ngudi moi bit dau — xem
bai tap 1).

2. Nham mét va hinh dung ra thanh dia ctia ban. Danh thoi gian tha minh trong xody nudc ma ban di
thém vao noi ¢ cua minh (ding & day qua 1au, néu khong ban s& bi chong mit chir khong con 1a thu

gian tuy€t voi nira).
3. Khi di ¢ trong xody nuée, hiy nhic lai nhitng 161 khang dinh ctia ban, mdi 161 nhic mudi lan.
4. M6 mit va tho tr nhién ma khéng ngirng lai (bai tip cho ngudi bat dau).

5. Viét nhanh ra (hoac doc to) nhiing diém chinh vé& mon hoc ban s& hoc dau tién. Ban d3 hiéu biét gi

vé no?

Chubi 2

1. Ngoi thoai mai trén ghé, ban chan dit trén san, tay tha vao long.

2. Thue hién chudi thd mudi 1an khong nghi (bai tap cho ngudi bat ddu — xem bai tap 1).
3. Nhim mét lai va thuc hién bai tap thu gifn co bép.

4. M6 miat ra roi thd mudi 1an khong nghi & mirc do dé chiu véi ban (bai tap trung cap).

5. Viét nhanh ra (hoac doc to) nhirng diém chinh ctia mén hoc ban s& hoc dau tién. Ban d4 hiéu biét gi

V€ no?



Chudi 3
1. Ngoi thoai mai trén ghé, chin dat trén san, tay tha vao 1ong.

2. M6 mot tuyén tap nhac Ba-rdc khi thuc hién chudi thé ty nhién mudi 1an khong nghi, phu thudc vao

kha ning ctia ban (xem bai tap 1). Bat nhac trong suét chudi nay.

3. Poc 1€én hai trong sb nhitng 101 khrftng dinh cta ban, mdi 101 doc nim lan.

4. Nham mét lai va hinh dung vé cam giac cta ban khi ky thi két thic. Hinh dung ban dang ndm trong
tay bai thi d hoan thanh. Lac d6 ban c6 cam giac gi? Ban c6 cam giac gi trude khi ky thi bat dau, khi
biét minh d4 chuin bi t6t? Hiy tuong twong vé cam giac binh tinh va ty tin.

5. Mg mit va thd tu nhién mudi 1an khong nghi.

6. Nhanh chong viét ra (hoac doc to) nhirng diém chinh cua mdn hoc ban s& hoc dau tién. Ban hiéu

biét gi v€ mon hoc d6?



5. Tri nho

Hoc tip 13 qua trinh ching ta tao ra cc ky trc va co ché tim lai nhitng ky wrc d6 khi can (c6 chu dinh
hodc khong). Tri nhd 1a chia khoa. Vi vay, ban nén danh thoi gian On tap co s& cua hoc thuyét tri nho

va cach ap dung n6 vao viéc hoc cua ban.

Nhitng 161 khuyén cu thé trong chuong nay vé quan 1y thoi gian, doc sach, ghi chép, chuan bi cho ky
kiém tra, déu dua trén nhitng 1y thuyét chung vé nio va tri thong minh di duoc phéc thio so bo trong
Chuong 3 va trong nhitng thue t€ dic biét vé phuong thirc hoat dong cua tri nhd.

Chuong nay cung cép nhitng hiéu biét sau sic vé nguyén nhan tai sao mot sb chién lugc hoc tap lai
hi€u qua hon nhiing cai khac va tai sao ban phai hoc tap vAt v4 ma van khong dat dugc thanh qua nhu

mong doi. Pay 14 noi ban bat dau nhin thiy su khac biét gitta hoc khon ngoan va hoc gian nan.
Pay 1a nhirng nét co ban. Ban phai chon ra nét pht hop v&i minh dya trén nhitng yéu t6 co ban.
1. Nhitng yéu t6 co ban ctia tri nhd

1.1 Tri nhé la gi?

N6i mdt cach don gian, tri nhd 13 nhitng ddu vét than kinh duoc tao ra trong nio. Ching 13 su két hop
hay nhitng két ndi gitta cac no ron cu thanh nén méi lién két hoa hoc tir nhitng lién két manh. Nhirng
lién két hoa hoc niy do nhiéu loai hanh dong khéc nhau tao nén, hanh dong phd bién nhat tré thanh sy

kién cam xtc hodc cam giac dau tién va su kién d6 duoc sao chép trong tho1 gian dai.
1.2 Ba giai doan cua tri nho (nhap dir liéu, ghi nho, nho lai)

Co thé coi tri nhé ¢o ba giai doan, moi giai doan dai dién cho mot cép do tang cuong khac nhau: nhap
dir 1i€u, ghi nh¢ va nhé lai.

Nhap dir liéu

Giai doan dau tién, nhip dir liéu, xay ra khi c6 mot diéu gi d6 thu hit sy cha ¥ cua ban va c6 ¥ nghia
vo1 ban. Ban co chuyén dit liéu ban dau thanh tri nhé vinh vién hay khong tuy thudoc vao muc dich cua

ban. Néu ban don gian muon nhd mdt s6 dién thoai chi dé bam s6 goi thi ban s€ khong tién xa hon.

Néu muon nhé s6 dién thoai cia mdt nguoi quan trong, ban phai lam mot viéc gi dé nhiéu hon dé€ bién



no thanh tri nhG vinh vién.
Ghi nhé

Ghi nhé 14 giai doan ban chu dong dua ra quyét dinh nhé mot diéu gi d6 va ban phai quyét dinh cach

thuc hién. Muyc ti€u cta ban 1a luu gitr thong tin d6 trong mot thoi gian dai.
Nh¢ lai

Giai doan thir ba 13 nhé lai. Nh6 lai s& khong hiéu qua néu thiéu di kha ning nhé lai thong tin khi can
to1. Do vay, k¥ thuat duogc str dung dé dat duoc giai doan nay 1a k¥ thuat ting curong kha nang tiép can

thong tin vao mot thoi diém ndo d6 trong tuong lai.
1.3 M6 hinh tri nho co ban

C6 thé hiéu ba giai doan cua tri nhé dudi dang mé hinh don gian duéi ddy. Ban c6 hai loai tri nho:

ngan han va dai han.

Tri nho ngén han 1a no1 moi thir dugc luu trlr & budce nhap dir liéu cua viéc ghi nho. Néu ban khong
lam viéc gi linh hoat v&i thong tin (nhu viét, v& tranh hodic noi to 1én) thi thong tin d6 sé& bi lang quén
(xem muc 2.2 phia duéi dé biét thém chi tiét ciia viéc tré nén linh hoat). Tri nhé ngan han c6 kha nang

luu trit khoang tir bon dén mudi thong tin, trung binh 13 bay thong tin.

Ban hiy thir bai kiém tra nay. Lap cac danh sach c6 4, 7, 10 va 15 thong tin. Cac thong tin hoan toan
khong lién quan dén nhau. Poc mdi danh sach mdt 1an duy nhat, 1at Gp xudng, cd viét ra cang nhiéu tir
cang tot. Ban s& thdy 14 ban dé dang nhé dugc danh sach 4 thong tin ngay sau khi doc nd. Danh séch 7
thong tin s& kho nhé hon va ban s& quén mét 1 hodc 2 théng tin. Danh sach 10 théng tin cang khd nhd
hon va ban s& quén 3 hodc 4 thong tin. Ké tir danh sach 15 thong tin, ban s& khdng bao gid nhd duogc

qué 10 va c6 thé trung binh 1a 7 hodc c¢6 1am 1a 8, dii ban c6 thir bao nhiéu 1an di nita.

HINH 1: CHUYEN POI TRi NHO NGAN HAN

Néu ban chu tim c géng nhic lai va on tap, ban co thé chuyén doi thong tin thanh tri nhd dai han.
Cang thuong xuyén 6n lai thong tin sau khi né dugc luu trir tai do, ban cang tranh dugc viéc thong tin
bi mai mot va co thé nhd lai thong tin d6 nhanh chong va dé dang (xem Hinh 1).

1.4 Quén



HINH 2: PUONG CONG EBBINGHAUS

Tam quan trong cua viéc bat dau qué trinh 6n lai/nhic lai cang sém cang tot ngay sau khi 14y thong tin
vao tri nhé ngan han duoc minh hoa sinh dong bang Pudng cong Ebbinghaus (dit theo tén nha nghién
cutru tri nhd nguo1 Pirc Hermann Ebbinghaus).

Nhu ban ¢6 thé théy trong Hinh 2, néu ban khong linh hoat 1am mét viéc gi do dé tao ra cac tri nhg dai
han, ban s& nhanh chong quén di hau hét nhitng gi ban bét gip. Diéu ndy c6 mbi lién quan mat thiét toi
hau hét cac sinh vién. Do 13 mot thoi quen xau, ludi nhac khi doc sach giao khoa mot cach thu dong
hodc chi ngoi va nghe giang. Ban s& thuong xuyén bién minh rang ban dang tap trung doc cudn sach
nao d6 hodc vao nhitng gi dugc noi té1 va ban s€ ghi chép lai hoac s€ doc lai sau nhitng bai quan

trong.

Pung dua voi ban than. Néu ban khong linh hoat véi tai ligu tir lan dau gdp no, sau do lai tri hodn

viéc ghi nhé linh hoat cac hoat dong, ban s€ lang quén no!
1.5 Hiéu wng da cam giac

Cang st dyung nhiéu cam gic trong cac budc nhic lai va on lai, ban s& cang ghi nhé hon (xem Hinh
3). Lién két nhitng cam giac ndy v6i nhiéu tri thong minh ciia ban s& dem dén cho ban co hoi tién xa

hon trong viéc ghi nhé tai liu vao tri nhd dai han.

HINH 3: BIEU DO GHI NHO

1.6 Hi¢u ung dau tién va hiéu ung moi day

Quay tré lai danh sach 15 thong tin ban da 1ap. Khi ban thir nghiém véi1 ban than, c6 kha nang cac
thong tin ban nhd dugc 1a cac thong tin gin dau hodc gan cubi danh sach. Rat nhiéu nghién ciru da
chirng minh su ton tai cua “hiéu g dau tién” va “hiéu tng mdi day”. Hiéu tng dau tién nghia 1a ban
cO khuynh hudng nhd t6t hon nhirng gi da xay ra khi bit diu mot sy kién hodc mot tinh huéng. Hiéu
{rng moi day nghia 1 ban c6 khuynh hudng nhé lai nhitng gi méi xay ra gan ddy (xem Hinh 4).

Di€u nay c6 ¥ nghia gi do1 voi viéc hoc cua ban? Néu ban nhd dugce nhi€éu hon nhitng gi ban da hoc
lac bat dau hoac luac két thuc budi hoc, thi li€éu ban ¢6 nén c6 nhiéu diém khoi dau va nhiéu diém ket

thic trong thoi gian biéu hoc tap ciia minh khong? (xem Hinh 5)



HINH 4: PUONG CONG GHINHO A

HINH 5: PUONG CONG GHINHO B

1.7 Hiéu ung tuong tu

Ban s& dé nhé cac dang thong tin hon néu gop chang lai vo1 nhau Béng cach d6, ban c6 thé nhé lai

nhiéu thong tin hon mirc binh thuong,

Hay thir nghiém voi ban than ban. Pay 12 mot danh sach 20 tir. Hiy nhin ludt qua mot lan, cat danh
sach di va thir xem ban nhé dugc bao nhiéu tir. Theo md hinh tri nhé co ban thi ban chi ¢ thé nhé
duoc 10 tur.

Tuy nhién, néu ban biét trudc mdi tir s& thudc mot trong nam loai, ban co thé nhd lai duoc toan bod
danh sach.

Ban c6 thiy don gian khéng? Khi ban 14p danh sach ndy, ban chi can nhé lai nim loai va bon thong tin

trong moi loai.

Qua vi du da dugc don gian hoa ndy, ban sé& thay dugc cach nguyén tic t6 chirc, hay “tap hop lai” ¢o
thé giup cai thién kha ning lwu trit cta tri nhd nhu thé nao.

Hoc thuyét co ban tuong tu cé thé tac dong manh mé to1 khoi luong kién thirc ban s& nhé duogc cho
mot bai kiém tra.

1.8 Hiéu ung lién tuong

Vi du trén c6 tac dung tt vi tri nhé hoat dong t6t nhat khi no tao ra cac lién tuong. Su két ndi cac lién

twdng twong tu lai vdi nhau 1a mot dang cta kiéu miu lién tudng giup ting cudng tri nhé. N6 c6 hiéu

qua vi ban dang lién tudng nhitng di€u ban muoén nhé véi di€u da cod san trong nao.

Con c6 nhirng loai quan h¢ lién twong khac manh mé€ hon ma ban can kich hoat khi mudn tang cuong

strc manh cua tri nho.



1.8a Giac quan

Str dung nhiéu lién twdng gidc quan dé cai thién tri nhé ciia ban. Quan trong nhat 13 thi giac. Nghién
ctru d3 chirng minh rang tri nhd rat can thiét cho bd may thi giac. Vi vay, ban can tip trung phat trién

cac lién tuwong thi gidc cua minh.

Piéu nay khong co nghia 1a trong dau ban phai c6 mot birc tranh trong subt nhu pha 18 vé moi thir ban
dang c6 nhd. Hau hét moi nguoi, ngay ca nhirng nguoi ¢ cac ki nang hinh dung t6t, trong dau ho ciing
khong c6 nhitng hinh anh sdng dong nhu anh chup. Nhung cac két ndi thi gidc s& manh mé hon néu ban

luyén tap cang lau.

Néu ban khong tin tri nhd ctia minh phan 16n 14 thi giac, hiy thir lam bai tap nay. Hiy cb ghi nhé vi tri
clia moi db vat trong phong ngi hodc trong bép. Ban dé tat & dau? Tach udng ca phé & dau? C6 bao
nhiéu cira s trong phong? Khi ban di tir cira vao, ban bép ndm & bén trai hay bén phai?

Ban ghi nhé tat ca nhu thé nio? Khong phai tir mot danh sach. Khong phai tir lién tudng vé mui vi
hodc am nhac. Do chinh 1a thi gidc. D6 ¢6 thé khong phai 13 phim mau, nhung ban dang bat dau tir mot
bure tranh tri tué.

Céc giac quan khac cling dugc lién két chit ché véi tri nhg, dic biét 13 mui vi va Am thanh. Song cac

lién tuéng thi gidc manh hon tat ca.
1.8b Cam xuc

Nhiing gi tao cho ban lién tudng cam xtic manh mé ciing 14 nhitng thir d& nhé hon: ban cam thiy tu hao
khi gianh duoc mot giai thuong, thdy dau dén khi mot nguoi yéu thuong cta ban qua doi, thay hdi hop
trong nu hén dau v4i ngudi ban yéu. Pay 1a nhitng ky trc manh mé do cic cam xtc manh 1iét gin lién

v6i1 chung,

Moi lién ket gifra tri nh¢ va cam xtic cang cung c¢0 thém su can thiét phai dua yéu t6 cam xic vao viec
hoc, giup ban nhd lai khi 1am bai kiém tra. Nhung hay can than. Nghién ctru mé1 day cho thay viéc su
dung nhiing cadm xuc lién quan t&1 céc trai nghiém ton thuwong ¢ thé gitp ban nhd dugc su kién di

keém, song cling c6 thé han ché tri nh¢ cua ban.
Vay nén, thu thuat st dung cdm xutc gitip ban ghi nhé tai li¢u hoc tap 1a st dung nhitng cdm xtic manh
mg, tranh lién két ching véi ky e gan lién véi cdm xtc tiéu cuc vi ¢d thé khién mdt phan ndo khoi

dong co ché quén dé ty phong thu.



1.8¢ Cuong do

Nhan t6 khién cho céc lién tudng gidc quan va cam xic co tac dung goi lai tri nhd chinh 1a cuong do
cua chung. Cuong d0 cia cam xuc, mau sac, mui vi, ndi dau hoac niém vui cang manh, ban cang kho
co thé quén dugce. NO tao ra lién két hda hoc trong ndo rat nhanh va sy doc ddo cua no6 khién ban de

dang nh¢ lai.
1.8d Y nghia
Sau cic cam giac va cam xuc, cach hiéu qua nhat dé tao ra nhiing lién tudng 1a gin voi ¥ nghia ciia
n6. Ban s& nhé ra mot diéu gi do néu nod ¢b ¥ nghia vo1 ban. Hién nhién, cac lién tudng ca nhan vé thi
gidc cang nhiéu, thi cam xic cang tot hon, song néu ching khong thich hop, ban hiy tim y nghia trong

viéc str dung ngon ngir.

S& ¢ ¥ nghia hon néu ban c6 thé tao ra cac tir bat dau bang cac chit cai dau tién hodc mdt cu trong
danh sach tir ban can ghi nhé. Tu duoc ciu tao bodi cc chir cai dau cua mot nhom tir s& d& nhé hon
cum tr hoan chinh. Vi du, “SCUBA” dé nhé hon “self-contained underwater breathing
apparatus”(thiét bi thd doc 1ap dudi nudce). Ban cod thé nh¢ tén cac hanh tinh trong h¢ mit troi néu ban
nhé duoc cdu ndy: “My very elegant master just served up nine pineapples” (Ong chu rat lich su cua
t61 vira mang ra chin qua dura). Chir cai du tién ctia mdi tir 1a chit cai du tién trong tén mot hanh tinh,
theo thir tu tinh tr mét trov.

My (Mercury): Sao Thuy

Very (Venus): Sao Kim

Elegant (Earth): Trdi Pat

Master (Mars): Sao Hoa

Just (Jupiter): Sao Moc

Served (Saturn): Sao Thé

Up (Uranus): Sao Thién Vuong

Nine (Neptune): Sao Hai Vuong

Pineapples (Pluto): Sao Diém Vuong



That dé dang d€ nhd dugc mot cau vi b ndo cua ban duge huan luyén dé Iuu trir va nhé lai cac kiéu

ngdn ngur.
1.9 Hiéu ung ky la

Mot phién ban ctia nhan t manh trong céac lién tudng chinh 13 hiéu Gmg “ky 1a”. Ban c6 thé nhé nhirng
thir khong binh thudng, ky quic hodc khong dung chd.

Quay lai v6i danh sach 20 tir trong muc 1.7. Néu thém céc tir nhu Zulu (nguoi Zulu & Nam Phi) hodc
Zoroastrian (tin do dao tho lira) hay Ninja vao danh sach, ban c6 thé nhé cac tir nay du chiing khong
thudc bat ky nhom nao. D6 1a do nhirng tir ndy rat khic biét. Chung ndi bat nén rat d& nhé. Thém mot
yéu té “ky la” vao nhitng gi ban dang c¢b nhd s& md rong gidi han cua tri nhd.

1.10 Hiéu ung dac trung

Cac thong tin dic trung, o rang hodc di xac dinh dé dugc luu trir va dé nhé lai hon nhitng thong tin
kho dinh nghia hodc kho dua ra két luan. Vi dy, nhé tén cac bo trudng tai chinh dé hon 13 ghi nhé hoc

thuyét chii nghia lich str va ap dung nd vao nghién ctru lich str thoi Trung co.
1.11 Hiéu ung sao chép

Ban cang nhac lai nhiéu lan thong tin ban muén ghi nhd dai han, ban cang nhé thong tin d6 t6t hon.
Nhitng lién tuong, sy viée moi xay ra, diéu ky la, nét dic trung va hoat dong s& khong c6 ¥ nghia gi

néu ban khéng thudng xuyén 14p lai nhirng thong tin ban muén nhd.
2. Cai thién tri nh¢ cho hoc tap

Tri nhé ctia ban von da kha tot. Nhung néu ban quén mdt cudc hen véi bac si hodc sinh nhat cua me

ban, c6 thé ban s€ do 161 cho tri nhd ma ban coi 1a yéu kém ctuia minh.

Thuyc té, tri nhé cuia ban du tot dé nhé duoc hang chuc trong s6 hang nghin tir va cach dung riéng cua
ching. Pung 13 nhu vay. Néu ban ¢ ging 1ap mdt danh sach tit ca nhitng gi ban da luu trit trong tri
nhé, ban s& mat khoang tho1 gian dai hon phﬁn do1 con lai cua ban. Nhung d6 moi chi 1a nhitng gi ban
c6 the nhé lai.

Tri nhé co ban rat gioi luu trir mot cach ling 18 va goi nhd lai cac thong tin gitip ban hoat dong trong
xa hoi ma ban c6 thé khong phai nd luc dé cai thién nd. Moi thir déu tot dep ¢ mirc do vira phai, du

ban chi dang str dung mot phan nho trong kha nang luu trit cua tri nhd.



Khong co truc trdc nao voi tri nhd ma mot bai tap nho lai khong thé khic phuc. La mot sinh vién co
ging hoc 6n chuan bj cho mot ky thi hodc dé ghi nhé cho mdt hoat dong nghé nghiép, ban can phai nd

luc dua ban than ra khoi khu vuc thoai mai. Sau day 1a mét vai viéc don gidn ban co thé thue hién.
2.1 Thu gian

Hay nh¢ lai trong Chuong 3, cac hoat dong ndo cp cao hiéu qua hon khi ban thu gian va thoat khoi
ap luc. DU ban c6 str dung nhiéu ki thut va thu thuat ghi nhé trong danh muc ndy, ban ciing khong thé
tan dung hiéu qué tri nhé néu ban nghién rang va cb nhdi nhét tai 1iéu vao trong tAm tri voi quyét tim
tuyét doi.

Hay thu gidn. Hiy tdn huong viéc hoc tdp va ghi nhd. Néu cac nhin t6 khich quan khién ban cing
thang va cam thdy bi ap luc, hiy ap dung mot vai ki thuat thu gian trong Chuong 4 dé chuan bi cho
ban than mot cach hop ly.

2.2 Chu dong

Chu dong 1a chia khoa dan t6i hoc tip hiéu qua. Nhin mot cach bi dong vao nhitng tir ngit trén trang

gidy 1 viéc ma hau hét moi ngudi hay lam. Ban can phai chi dong,

Hay doc to 1én nhu thé ban dang day hoc cho mét ai do. Tao ra van tho. Viét lai cac y chinh béng
ngon tir cua ban. V€ nén mot buc tranh. Hay yén lang 6n lai tai liéu. Luu y, “yén lang” khong c6 nghia
12 bi dong. Vi dy, ban chi dong két ndi ndi dung cua tai liéu d6 v4i diéu ban da biét, hodc kiém tra

kha ning nhd lai mot danh sach cac thong tin bang cach 6n lai ma khong nhin vao sach, vo.

T4t ca nhitng hoat dong nay doi hoi tri 6c phai lam viée véi tai liéu, to chirc lai nd, phat trién nd thanh
mot phﬁn cua ban. Thong tin s€ luén thudc vé nguo1 khac chung nao ban con la ngudi hoc tap thu

dong.
2.3 St dung nhiéu tri théng minh

N#o c6 bay tri thong minh chinh. Hau hét moi nguoi déu chi tich cuc sir dung mot hodc hai tri thong
minh trong cac tinh hudng hoc tap. Piéu ndy rd rang di gidi han trAm trong tri nhé cua ban. Khi ban
phat trién vbn hoc tap va ki thuat ghi nhd, hdly dam bao két hop cang nhiéu tri thong minh cang tbt.

St dung tri thong minh ngdn ngir va 4m nhac dé viét mot bai tho van. Sir dung tri thong minh khong
gian/thi giac dé v& mot birc tranh (dién hinh nhu mot ban dd tu duy — xem Chuong 12). Sir dung tri
nhé twong tac hodc tri nhé ngdn ngir, tham chi ca tri nhd co thé khi day hoc cho ai d6 (néu ban dung



nhiéu hoat dong va céc cir chi tay khi giang bai). Str dung tri nhd co thé, tri nhd ngdn ngit, tri nhd
logic dé viét lai theo ngodn tir cua ban (hoat dong viét von thudc vé co thé va kich hoat phﬁn do cua

ndo).
2.4 Chia nho thoti gian cho cdc cong viéc khdac nhau

T6 chirc cac budi hoc sao cho tan dung dugce tinh vu viét va hiéu qua cta no. Vi khd nang ghi nhd
thong tin dat hi€u qua cao nhat vao dau va cudi budi hoc, vay ban c6 nén tao ra nhi€u sy mo dau va
ket thuc khong?

Chéng han, néu ban c6 hai tiéng dé hoc ma ban danh toan bo thoi gian do cho mdt bai tap trong mot
mon hoc va khong nghi giai lao thi hiéu qua dat duoc s& rat thiap. Cac nghién ctru cho thay khoang thoi
gian t6i da ban co thé tap trung cho mdt bai tap trudc khi bat dau cam thdy kha ning ghi nhé nhiing gi
ban dang hoc sa sut la 30-45 phut. Vi vay, ban nén chia khoang tho1 gian hai tiéng thanh bén giai
doan, mdi giai doan 30 phut. Cach giai quyét ndy cho ban du thoi gian dé thuc hién nhitng viéc kha
quan trong, nhung du ngin dé ngin chin phan 1dm sau cta “su lang quén” nhu trong Hinh 4. Ban ciing

gia ting tir hai 1én tdm sy khoi dau va két thuc c6 hiéu qua cao.

Néu ban thay d6i hoat dong trong mdi khoang thdi gian 30 phut, ban ciing s& thu duoc nhiéu loi ich
16n. Hoc mon khac va thuc hién mot hoat dong khac trong mdi khoang thdi gian hoc. Vi du, doc tam 1y
hoc trong 30 phat dau tién, 30 phut tiép theo 1a giai mot bai toan, sau d6 luyén doc to tir vung tiéng
Nhat va két thac bé“mg “hoc cach hiéu” mdn Lich st (Chuong 10 s€ ban luan chi tiét vé “hoc cach
hiéu”).

Bing cich gin két mdi 1an mot tri thong minh khac nhau v&i mdt mon hoc khac nhau, ndo s& cling co
va on lai bai hoc trude do trong “phan nén” dong thoi tdp trung mdt phan khac vao cong viéc moi.
Ban s€ hoc dugc nhiéu hon, nhanh hon, it cuc nhoc va khong chan nan nhu khi dung ca hai tiéng dong

hé dé hoc cung mot mon hoc.
2.5 Nhom tai liéu

Khi dang hoc va on tip, hily cb ging sip xép nhitng tai liéu co cac yéu t6 gidng nhau duge 6n lai clng
nhau. Ban dé& dang nhd nim dé myc v&i nim thong tin trong mdi dé muc hon 1a ¢6 gang nhoi nhét 25
manh dir liéu khong 1ién quan gi dén nhau vao tri nhé dai han ctia ban. Hay st dung k¥ thudt ndy bat
ctr khi ndo ban c6 danh sach cac théng tin can ghi nhé. S& khong c6 mdt kiéu miu nao, song chi riéng

hanh déng phan tich danh sach dé tim kiém cac kiéu miu s& gitip ich cho qua trinh ghi nhé cua ban.



2.6 Tao ra cac lién twong manh mé

Ban chi can danh ra vai gidy 1a tao duoc cac lién tudng cam xtc va giac quan manh mé trong tam tri.
Ban ghi nhé nhitng gi ¢6 ¥ nghia. Do d6, bat ctr khi ndo c6 thé, hiy ¢ ging gin thong tin v&i y nghia

riéng tu cua ban.

Pay c6 thé 1a mot khai niém mdi doi voi hau hét sinh vién, vi vay, hay chuan bi 1am mot so thir
nghiém voi nd. Cac kiéu lién tuong d& dang nhat khi ban méi bat dau 1a nhitng 1ién tudng cam xic va
lién twong thi giac manh m&. Cach tot nhit dé st dung strc thu hat manh mé cua tri 6c dbi véi lién
twdng thi giac nham giup ich cho viéc hoc tap va nghién ciru 13 sir dung khai niém “ban d6 tu duy” cua
Tony Buzan (s€ dugc ban luan trong Chuong 12). Khi thir &p dung phuong phap ctia Buzan vao bai

tap vé nha, ban s& ngac nhién trudc anh huong d& dang va sau sic cua né 1én tri nhd.
2.7 Luyén tdp dwa thong tin ra ngoai

Luyén tap dua thong tin ra ngoai rat can thiét cho viéc goi lai ciia tri nhd. Ping mac ket trong viéc
nhic di nhic lai chi nham dua tai liéu VAO TRONG tri nhé dai han. Hay tdp dua nd ra dudi mot ap
luc nao do. Tap st dung cac kiéu ciu hoi cua bai kiém tra trén thuc t& ma ban s& phai tra 1o1. Tao ra

su lua chon da dang hoac cac cau hoi cia bai tiéu luan va tap tra 101 chiing.
2.8 On lai som va thuong xuyén

Ban c6 thé tao ra nhitng chuyén bién manh mé trong viéc ghi nhé khdi luong thong tin va nhd lai
ching bang cach don gian 13 thudng xuyén 1am mot bai 6n tip tai liéu ngan gon. Vi du, ban co thé ting
cudng tri nhd 1én gip nim 1an vé mot bai giang dai ba tiéng dong hd, don gian bang cach sir dung céac
chu trinh 6n tap kéo dai ba phat. On tip tai liéu ngay sau bai giang, nhac lai bai 6n tap d6 sau mot gio,
mot ngay, mot tudn, mot thang, hai thang, v.v... Ky thuat dé thyc hién nay s& thay doi “duong cong
quén” thong thuong trong Hinh 2. Vi viée 6n tap, dudng cong nay sé thay doi va giéng nhu Hinh 6.

HINH 6: ANH HUGNG CUA VIEC ON TAP

2.9 Phdt trién cdc cong cu tro gitip tri nhé co ban

Ap dung nhirng gi ban dd hoc dugc trong cudn sach ndy, hily phat trién hdp cong cu cua riéng ban, bao
gom cac k¥ thuat tro gitip tri nhé va gia ting kha ning ghi nhd cua né:



* lam nhitng thé nhd;

« 1ap ra cac ban d6 tu duy (xem Chuong 12);

* tao ra cac thiét bi ghi nhé (xem muc 1.8d phia trén);

» lam tho, c4c giai di¢u va cac bai hat.

2.10 Luyén tap, luyén tap va luyén tap

Hay c6 v thirc nd luc luyén tip cac ki nang ghi nhd. S& khong c6 thay d6i nao xay ra néu ban khong
kién tri luyén tap cac ki ning va k¥ thuat moi. S& khong c6 dicu ky diéu ndo co thé dén va thuc day
ban trong chdc 1at, nhung ban s& ¢ chuyén bién nhanh hon ban tudng,

Ping ¢ lam tat ca cing mot luc. Nén nhé co thé con ngudi thuong chdng lai su thay d6i trang thai
hién thoi ctia nd, ngay ca khi d6 1a thay d6i tich cuc. Hay dan dan gidi thiéu cac giai phap mdi va chd
hai dén ba thang dé c6 hiéu qua.

Khong luyén tip ciing c6 nghia 14 ban dang 13ang phi tiém ning ghi nhd phi thudng ctia minh.

2.11 Ngui dé nhé tot hon

Nghién ctru chi ra rang gidc nga 1 yéu t can thiét dé c6 dugc tri nhd tot. Bén canh nhu cau hién nhién
ddi véi viéc ngu du la dé duy tri strc khoe va tinh than tinh tdo, trén thuc t& ndo con st dung thoi gian
nga dé cing ¢6 nhitng thr duoc lwu trit trong tri nhd dai han. Nhitng gi ban 6n tip ngay trude khi di
ngt s& dugce ndo luu lai nhanh chong va hiéu qua. Ndo ciing can c6 “thoi gian nghi” dé tién hanh céc

lién tudng va nhitng két ndi can thiét nham tao ra cac tri nhd dai han.
2.12 Khdm phd nhitng kj ndng tro gip tri nhé cao cdp

Khi da trai nghiém nhiing tién bd dang kinh ngac dugc tao ra chi nhd mdt chat kién dinh luyén tap
nhitng ¥ tudng co ban ndy, ban c6 thé mudn thir mot vai ki thuat cai thién tri nhd & mirc trung va cao
cap. Ban co thé hoc vé nhiéu hé théng ndi tiéng c6 anh hudng to 16n t6i tri nhé hoc tap clia minh. Vi
du:

* hé¢ thong moc nodi tri nhd;

e hé¢ théng két nbi;



« phuong phap dinh vi (hay hé théng dinh vi La M3);
* phuong phap tao nhip di¢u.

Néu ban quan tam dén viéc phat trién mot sd trong cac h¢ théng nay, ban nén tién hanh mdt vai nghién
ctru dé xem cai nao phu hop v&i phuong thirc va nhu cau hoc tip ctia minh. Pé khao sat vé nhitng
phuong phap nay, tot nhat ban nén doc cudn The Memory Book (Cudn sach tri nhé) ctia Harry
Lorayne va Jerry Lucas.



6. Tap trung: K¥ ning hoc tap siéu viét so 1

Cudn sach ndy chira dung nhiéu tha thut, chi dan va k¥ thuat co tic dung nhanh chong. Ban c6 thé str
dung bat ky k¥ thuat nao va cdm nhan anh hudng tich cuc cua nod ddi voi bai kiém tra hodc cong viéc

sap toi.

Nhung c6 mot ki thuat noi tro1 hon ca, t6t hon tat ca cac k¥ thuat khac két hop lai. Chi can lam chu
mot k¥ ning ndy, ban s& thiy c6 mot budc nhay vot trong mirc do thanh cong ctia minh, vuot ra khoi

nhitng gidc mo cudng nhiét nhit cua ban.

Ban khong bat budc phai doc, ghi chép hodc ting cudng tri nhé dé hoc ki ning nay. Hon thé, nd con 1a

ngudn nhién liéu cé thé bién cd xe ngua ki ning hoc tip cua ban thanh mdt may bay phan luc siéu am.
1. Strc manh ctia sy tap trung

Tu duy ctia chiing ta luén hoat dong. Hang ngay, chung ta nhan dugc vo sd ngudn thong tin tranh nhau
thu hat sy chl ¥ cia ching ta. Chung ta ngdy cang khé c6 thé tap trung vao mdt cong viéc trong mot
thdi diém. Liéu ban c6 cam thdy bi chon vii trong su qua tai thong tin va khé chéng lai sttc cam dd

cua su phan tan tu tudng?

Cac chuyén gia vé thién s& cho ban biét rang viéc khd 1am nhat ddi v6i loai nguoi 1a tao ra mot tAm
tri trong rdng. Néu ban c6 thé khong tip trung vao bt ctr thir gi ma chi thd trong vong 15 gidy, khong
bi mdt suy nghi ndo quay nhiéu, ban c6 thé khang dinh minh c6 mot tAm tri manh mé nhit hanh tinh.

Nhung, néu ban luyén tap cac ki thuat trong chwong ndy nham rén luyén kha ning tap trung cta ban,
dit sy cam do sang mot bén, ban c6 thé bat diu cam nhan strc manh clia su tap trung. PBay 1a budc tién

dau tién nham xay dung may bay phan luc hoc tdp dua ban dén v6i nhitng gidc mo hoc tap.

2. Tap trung 1a gi?

Hoc tip doi hoi nhitng khoang thoi gian dai ludn tip trung vao kién thirc méi va 1am viéc voi kién
thire d6, khién no trd thanh mot phan vinh vién trong tri nhd dai han. Piéu ndy doi hoi su tip trung —

kha nang thuc hi¢n manh mé mdt nhiém vu dé€ loai bo su chi y ctia ban doi véi cac yéu cau khac.

P6i v6i nhidu sinh vién, day 14 phan kho nhat dé tro' thanh mot sinh vién gioi. Ho thiéu kha ning tap
trung qua mot vai phut trude khi ¢6 diéu gi d6 thu hat su chi ¥ cta ho va tAm tri thudng suy nghi mong



lung ra khéi nhitng cong viéc trudc mat.

Céc phuong tién truyén thong pho bién ciing 1a mot yéu t6 1am rat ngan khoang thoi gian tip trung cua
thé hé tré ngay nay. Tivi va cac do dién tr duoc cho 13 co tac dong xdu 1én kha ning tap trung trong

nhitng khoang thdi gian hoc lién tuc. Quan niém pho bién niy c6 chinh xac khong? CO!

Nhirng tén giét nguoi dién tir tude doat mat ctia ching ta kha ning tap trung lau dé tim hiéu sau vé mot
diéu gi d6. Cac video 4m nhac bj cdt nhanh va chuong trinh quang céo thuong mai c6 thoi lwong ngan
13 nhitng tén c6n d6 hop phap. Nhung con hon thé nira. Cudc séng phirc tap hon va c6 nhiéu thir tranh
nhau thu hat sy cha ¥ cua ching ta. C6 nhiéu lua chon dé str dung thoi gian, dong nghia véi viéc hau

hét moi ngudi déu ludt qua bé ngoai cua nhiéu thir ma khong di sau kham pha thir gi.

bay c6 phai 1a mét trang thai vinh ctru? KHONG! C6 thé 1am gi dé chan dtimg sy muc nat, tham chi co
thé gia ting kha ning tip trung ctia ching ta? CO! C6 nhiéu diéu khién ta vo cung ngac nhién, d6 1a
diéu khong d& nhung lai twong d6i don gian.

Budc dau tién 1a phai hiéu ba yéu t6 co ban can thiép vao kha ning tap trung tot. Khi ban di nhan thic

dugc ban chat cua van de, ban s€ thay rd hon cac chién luge dé giai quyet van dé do.
3. biéu gi ngan can sy tap trung?

Thiéu tap trung dong nghia v&i su chién thing cua nhitng luéng tu twong bi phan tan khac nhau. Phan
tan tur tuong dén tir ba dang: mdi trudng bén ngoai, bén trong ban va hiu qua cta viéc khong co ¥

tudng rd rang vé cong viéc ban dang 1am.
3.1 Yéu t6 khdch quan

Céc nhéan t trong mdi trudng vat chat nhu tiéng on, anh sang, chat luong khong khi va moi truong thi
giac xung quanh déu co thé trd thanh nhitng phan tan tu tudng nghiém trong. DAy 1a nhitng tht pham
chinh:

« ghé ngdi khong thoai mai;
« bé mit ban hoc qua cao hoac qua thép;
« tiéng on tir ngoai dudng phod;

« am nhac;



« 4nh sang t6i (qua toi hodc qua sang);

 phong qua néng hoac qua lanh;

* nhitng nhic nhé vé cac viéc khac ban can lam hodc thich 1am hon (vi du, viét thu hodc doc tap chi);
* t1v1;

* cac cudc chuyén tro cua nguoi khac tir ban bén canh;

« ban bé quay ray.

Ban c6 biét bat ky ai ciing gip phai van dé véi mot hodc nhiéu tén cudp su tip trung nodi trén khong?

C6 1& ban biét rat rd vé nguoi do?
3.2 Yéu té chi quan

Nhitng su phan tan bat ngudn tir chil quan rat quy quyét. Du ban dang ngdi & mot noi hoc tip yén tinh,
dé chiu, dugc chiéu sang tot, nhitng ké thi dang chu y d6i v6i sy tip trung cta ban van co thé tim dén

ban. Poi khi chung bat ngudn tir:

e thiéu ngu;

e ché d6 an tdi;

e thiéu rén luyén co thé;

* bénh tat;

« thwong tich co thé.

Nhitng phan tan cht quan thudng 13 ap luc ¢6 lién quan va c6 ngudn gbe cam xdc:
« mot sb van dé trong cac moi quan h¢;

« mau thudn véi gia dinh hoic ban be;

*lo léng vé tién bac;

* lo lang vé cac khoa hoc va cong viéc can lam cho cac khoa hoc do.



3.3 Thiéu tap trung hoac thiéu muc tiéu

D61 khi kho c6 thé tap trung vi ban khong c6 mot cau tra 101 rd rang, chac chan cho cau hoi luon 1on
von: “Tai sao to1 lai dang lam viéc nay cho ban than?”” Ban thich 1am cac viéc khac hon nhu xem tivi,
tu tdp vo1 ban be, choi khic con cau, doc tap chi hay lam bat ky viéc gi khac ngoai viéc lam bai tap

v€é nha mon toan.

Poi khi, ddy co thé 1a ddu hiéu chimg to khoa hoc ban dang tham gia khong phit hop. Nhung, thuong 1a
khong, d6 1a mot triéu chirng cta viéc khong c6 mdt muc ti€u rd rang. Néu ban khong thé nhan théy
mbi lién quan gia tri gitta cong viée trudc mat voi muc tiéu ngian han, duoc két ndi vai muyc tiéu trung
binh va muyc tiéu trung binh dugc két ndi v4i muc tiéu dai han, ban ¢ thé d& dang n6i1 “cho vig¢c nay

xubng dia nguc” va cho phép ban than sao nhing vi tro giai tri v bd nhu tro choi trén may tinh.
4. Ban ¢6 thé cai thién kha ning tap trung nhu thé nio?

Khong thé x6a bo tit ca nhitng su phan tan tu tuéng luén ngin can ban tap trung. Tuy nhién, ban c6 thé
kiém soat duoc nhiéu yéu t6. Quyét dinh kiém soat nhitng gi trong kha ning kiém soat ctia ban va 1o di

(it nhit 1a trong sudt budi hoc) nhitng gi virgt qué tAm anh hudng ciia ban.

Loai b6 tivi va nhiing tén trom thoi gian dién tir khac. Diéu nay nghe ¢6 vé tan nhin va khong thuc té,
nhung d6i voi mot s6 ngudi thi khong con cach nao khac. Nhiéu sinh vién nghién tivi, may nghe nhac
va tro choi dién tir. Nhitng thir ndy con t€ hon cac tro giai tri vo hai, trd thanh nhitng t€n trom an trém
thoi gian va kha ning tip trung ctia ho. Tach ban than ra khoi nhitng phan tan cho dén khi ching hoan

toan ra khéi cudc song cua ban khi ban dang can phai hoc tap.

Pirng hiéu nham t6i. T6i yéu quy chiéc iPod ctia minh, va tdi ciing khong khi nio bo 1§ cac chuong
trinh tivi yéu thich. Nhung khi t6i can tip trung, tit ca nhitng thir 46 déu phai tat di. Toi ghi lai nhing
chuwong trinh 6 va coi chiing nhu nhitng phan thudng sau khi hoan thanh cong viéc.

Chudn bi. Chuan bi moi truong hoc tap va tam tri 1a nhitng trg' gitp tap trung dé dang nhat va c6 hiéu
qua nhanh nhét ban c6 thé thuc hién (xem Chuong 4).

Hay lam theo hudng dan dé tao nén mot noi hoc tap thich hop. Hay danh thoi gian dé dua ban than
vao trang thai tr duy dung dan, x6a bo cing thang va lo ling trudc khi hoc. Néu ban di bo qua
Chuong 4 thi bay gi¢ hily quay lai d6. N6 s& giai quyét 80% cac ric rdéi ban mic phai voi nhitng phan
tan tu tuong.



Chdam séc ban than. Phai chic chan rang ban can 1am tit ca nhimng gi c6 thé mang lai cho co thé kha

nang rén luyén tinh than can thiét cho yéu cau hoc tap tot.

* Ngu nhiéu. bay thuong 1a bién cb dau tién cia thoi khoa biéu hoc tap nang né, nhung that sai lam

khi hy sinh gidc nga cua ban. Ban s& 1ang phi 30-70% thoi gian hoc tip néu khong nghi ngoi day du.

» Ché do an uong rat quan trong. Hay an cang nhi€u trai cay va rau cu cang tot. Tranh dn qua nhi€u

chit béo va dudng, dic biét 1a an ngay trude khi hoc.

» Tap mot vai bai thé duc. Tri ¢ s& lam viéc hiéu qua hon khi co thé can d6i. Néu ban khong c6
khuynh hudng dién kinh, hay di bo hang ngay.

» Co gang huong toi cuoc song can bang. Hay vui vé! Ban dé dang tap trung hon vao cong viéc néu

ban khong dinh tir bo phan doi con lai cia minh.

Dt ra nhitng muc tiéu cu thé. Toi s& ban vé tam quan trong cta viéc dé ra muc tiéu trong Chuong 8.
Ching vo cung can thiét khi ban phai tra 101 cAu hoi vé 1y do ban dang lam viéc gi d6 cho ban than.
That quan trong khi ban phat trién cac k¥ ning can thiét gitip ban dit ra muc tiéu hoc tip ca nhin ding

dan.

Co6 muc ti€u ro rang, hop 1y, kha quan, cu thé, thich hop mdi khi 1am bai tap vé nha sé& tao nén su tap
trung t6t nhit cho ban. Khong gi khién ban tap trung hon vao mdt cong viéc khi ban biét chic cong

vi¢c do 1a gi va bao gio hoan thanh no.

Ldp cdc danh sdch. Tan dung strc manh ctia danh sach. Néu su cing thang khi phai cd ging ghi nhd
moi thtr hang ngdy dang quiy nhiéu strc tip trung clia ban, c6 thé nguyén nhan 13 vi ban chwa hoan

thanh mot cong viéc don gian nao d6 dé dam bao rang ban s€ khong quén no.
Hay viét ra.

That ngac nhién 1a ngay cang c6 nhiéu nguoi gia ting ap luc cia xa hoi phirc tap va cudc song ban ron
bang cach cd ging luu moi chi tiét trong tri nhé ctia ho. Tap thoi quen viét ra tit ca nhitng thir binh
thuong nhung can thiét nhu 18 ky niém cua 6ng/ba hodc sinh nhat dtra chau trai. Thoi quen ndy sé& giup
ban khong bi mat thong tin khi ban dang c6 hiéu mén hoa hitu co phirc tap.

Giit mot bo ho so nhirng viéc gay ap luc hoac mot danh sach nhitng diéu lo lang. Néu c6 diéu gi
khién ban lo lang, c6 1€ ban can mdt loai danh sach dac biét. Nhitng van dé ca nhan va kho khan vé

tién bac c6 thé ngan can ban tap trung hoc tap. Khi nhitng van dé nay khién tdm tri ban suy nghi van vo



va lo lang, hay thir viét ching thinh mot danh sach dic biét.

Viéc viét ra nhitng rac rbi va dat to gidy d6 qua mot bén hodc dat né vao mot ho so s& giup ban khuay
khoa tam thoi. RS rang, viée 1am nay khong giai quyét duoc van dé, nhung né ¢ thé thudng xuyén di
doi ric rdi ra khoi y thic trong mot thoi gian dé ban quay lai hoc. Réc rdi s& van ton tai trong trang
thai nguyén thiy cta n6 khi ban két thac viéc hoc, vay tai sao lai dé n6 ngan can ban hoan thanh cong

viéc?

Lap ké hoach danh tra. Tat ca nhitng chién luoc trén déu tot va s& gitp ban han ché su phan tan,
nhung viéc ban dang lam mdi that sy ngin chin nhitng thir gdy kiét qué sirc manh tip trung von cé cua
ban. Nhitng chién lugc nay khong gia ting mirc do tap trung cua ban 1én dugc nhiéu. Néu d6 1a van dé
ctia ban thi ban cling can phai chu dong dua ra quyét dinh cai thién nd trong hdp cong cu tinh than cua
minh.

Ban c¢6 thé lam duogc diéu d6. Phan tiép theo cho ban théy mot k§ thuat don gian that su gia ting thoi

luong can thiét giap ban co thé hoc tap voi su tap trung cao do.
5. Mot ké hoach tap trung thich hop cho hoc tap

Nguyén tic cta ki thuat d3 dugc chimg minh nay twong ty v&i ki thuat cua nhitng ngudi di bo cubi
tuAn mubn tré thanh van dong vién chay maratong. Ban s& gia ting dan thoi luong hoc tap véi kha

nang tap trung cao dog.

S& 1a khong thyc té khi trong chd mot sy thay d6i nhanh chong tir mot phut tip trung tién tdi mot tiéng
rudi hoan toan tap trung. Ban can phai xay dung dan dan “tinh bén bi” trong hoc tip. Tuy vy, ban
khong mat nhiéu thoi gian dé nhan thay cac két qua dang ngac nhién. Lam theo ki thuat don gian dudi
day, ban co thé tang gap ba, tham chi gap bon 1an kha ning tap trung bén bi cta ban chi trong hai tuan.

« Buée 1. Chuan bi trudc hai hodc tét hon 13 ba bai tap.
e Bude 2. Bt dau hoc nhu thuong 1€.

« Buée 3. Ngay khi ban nhan thiy tAm tri minh dang nghi van vo hoic lo ldng vé nhitng van dé c4 nhan
1am phan tan tu tudng, PUNG CO GANG HQC NUA.

e Budc 4. Néu su phan tan tu tuéng la mot diéu gi do nén duoc dua vao danh sach nhic nhé hodc

danh sach lo ldng, ban hiy thuc hién ngay 1ap tic.



* Bude 5. Quyét dinh chuyén sang hoc mot bai hoc khac. NHUNG truée d6 ban. ..

* Buoc 6. Tao ra mot thong tin nho, don gidn cua cong viéc ban dang lam trong mon hoc do6. Vi du,
néu 13 mén toan, hay lam thém mot phép tinh nira. Néu d6 1a lich st, hay doc thém mot trang nira. Néu
do la tiéng Tay Ban Nha, hdy ghi nhd thém mot tir mdi. That su tap trung va tan dung t6i da kha nang
tap trung ctia ban trong thdi gian ngan ngli nay.

e Burée 7. Tham chi, néu ban dudng nhu quay lai véi mach suy nghi ciia mon hoc dau tién, hiy dimng
lai ngay sau thong tin thém noi trén. Pong sach mén d6 lai, dit ching ra xa, chuyén sang mon hoc thir
hai.

* Buée 8. Lap lai qua trinh nay bt dau tir budc 2.

Muc dich ctia qué trinh don gian nay nham thiic day ban than ban vuot qua nhitng théi quen hang ngay,
nhung khong di qua xa. Néu ban dung lai sau khi cam théy lam thanh cong thém mot viéc gi do, ban
hoan thanh nhiéu viéc tich cuc va chang bao 1au ching sé tich lily, chong chat 1én kha ning tap trung

cua ban.

Thir nhat, ban thdy dé dang tap trung tro lai sau khi mat tp trung trong phat chc. Tam tri ban nghi
van vo 13 18 ty nhién. Piéu ban phai hoc 1a cach gilt cac su c6 & mirc thip nhit va cach tap trung trd

lai v&1 cOng viéc cang sdm cang tot.

Thir hai, ban két thac budi hoc béng su ghi nhan tich cyc. Ban cam théy minh c6 thé tiép tuc nhu vira
duoc “nap day sinh luc”. Do 1a thoi diém thich hop dé dimg lai. Kha ning tip trung s& duogc gia ting
khi ban gom lai that nhiéu trai nghiém tich cuc vo1 su tap trung ctiia minh. Néu ban luén déy ban than
tGi diém that bai va khong chura lai gi, nhitng cdm gidc chan nan ciing s€ tich tu lai. Nguoc lai, két
thiic tich cuc cua mot budi hoc s& 1a diéu dau tién ban nghi to1 khi ban m& sach gido khoa mén hoc do

1an tiép theo, ting thém strc tip trung khi bat dau budi hoc mai.

Cubi cung, mot chudi nhitng théng tin hoc tip “thém mdt chit nita thoi” cling bat dau tich tu. Ban ¢6
thé hoc hiéu qua va d& dang nho lai ching. Hay thir 4p dung ki thuat ndy trong mot thang va tan hudng

tac dong tuyét voi ctia nd 1én kha nang tap trung cua ban.
6. Phai 1am gi néu khong c6 phuong phap nao hiéu qua?

Lam sao ban c6 thé hoc tap hiéu qua néu khong gi co6 thé giup ban tip trung trong nhitng khoang thoi

gian dai du ban rat cd ging. Du thé ndo, ban van phai 1am gi d6 dé co thé tan dung tot thoi gian?



* Pung voi that vong vo1 ban than. Néu ban da that sy no luc va tich cuc lam viéc dé cai thién toan bg

kha nang tap trung, hay cho phép ban than nghi ngoi, coi nhu hom nay la ngay nghi.

« Str dung thtr gi d6 trong hop cong cu ciing s& khién thoi gian hoc tap cua ban dat ning suit cao.

* Luyén tap voi cac thé nhd (ban luan trong Chuong 9).

« Xem trudc cac chuong trong sach gido khoa thay vi “hoc cach hiéu” (ban luan trong Chuong 9).
« On lai nhitng ghi chép vé bai giang (thdo luan trong Chuong 11).

* V& mdt ban do tu duy méi (ban luan trong Chuong 12).

* Tao ra cac thé nhéd méi (ban luan trong Chuong 9).

« Nghi ngoi, thu gidn (hanh trinh du ngoan t&i thanh dia ctia ban) va thir ¢ gang 1am lai 14n nira sau it
phut.



7. 13 nguyén tic vé cac ki ning hoc tap (tom tat Phan IT)

Day 1a lac on lai tinh thiét yéu ctia nhitng van dé t61 vira ban luan va nhan manh ndi dung cua céc
chuong tiép theo; gom mot s6 nguyén tic huéng dan phan con lai cta cac chu dé, dugce xay dung trén

nén tang hiéu biét cua ching ta vé sinh 1y hoc ctia ndo va hoc thuyét tri nhé.

Ban nén doc cac chuong trudc it nhét hai 14n dé nhap tam cac diém quan trong. Ching that sy s€¢ dem
lai cho ban sy mé dau dﬁy hirng tha vé strc manh dang kinh ngac cua b0 ndo va cach tu chuin bj dé sur
dung né that hiéu qua. Néu ban van chua thdy thuyét phuc, hiy doc ban tom lugc trong cac nguyén tic

sau day.
Nguyén tic 1: Tin vao ban than

Bo ndo 1a yéu td sinh k¥ thudt phirc tap nhat trong vii try ma ching ta biét. Tat ca cac bo nio, trong d6
¢ ndo ctia ban, déu c6 kha ning thién tai. Can co thoi gian, nd luc va tién hanh nghién ctru theo hudng

dan dé tiép can ti€ém nang nay va ai ciling co thé lam dugc néu nguoi do that sy mong muodn.

Hay dat ra cac muc ti€éu cho ban than va phat trién cac ké hoach dé dat duoc nhirng muyc ti€éu d6. Ban

nén xem Chuong 8 dé biét thém chi tiét vé cach sir dung bo k¥ ning chua duoc tin dung tdi da nay.

Pé dat dugc thanh cong trén con duong tién dén cac muc tiéu cla ban, ban can phai tin vao chinh
minh. Trong Chuong 4, ban da hoc céach tao ra nhiing thong diép tich cuc va 161 nhic nho vé thanh
cong trong qua khir. Nén nhd ring, ban 1a mot ngudi hoc tap tu tin va cé tai. Ban co thé hoc bét ky
diéu gi. Ban c6 tiém ning thién tai va moi k¥ thuat trong cudn sach nay s& gitip ban hoan thién kha

nang do.
Nguyén tic 2: Chuan bj

Piéu khac biét gilta hoc tap & mirc trung binh véi nhitng diém s tuyét voi thuong ndm & chat lugng
ctia sy chuin bi. Viéc chuan bi moi truong hoc tap, thai d va su tap trung s€ anh hudng tich cuc dang

ngac nhién dén hiéu qua hoc tap cua ban.

Nhirng nét co ban trong Chuong 4 1a danh cho viéc hoc & nha, trudc khi dén 16p, chuan bi cho bai
kiém tra, truéc mot bai ndi — & moi thoi diém! bay khong phai 1a cong viéc ban biu mot cach ngd

ngan. Dy 1a nhirng budc hoc tip hiéu qui, quan trong nhit ma hiu hét moi ngudi thuong bo qua.



Nhung nhirng sinh vién thong minh khong bo qua ching.
Nguyén tic 3: T chirc ban than va cong viée

Hay t6 chirc ban than va cong viéc cua ban. Luon c6 mdt ké hoach cho viéc hoc va viét nd ra. Hay

luén xem lai va thuong xuyén 6n lai ké hoach cua ban.

Piéu d6 that don gian. Cai kho 1a lam cho ké hoach d6 dat hiéu qua vi hiém khi mot ké hoach dat hiéu

quéa ngay tir 1an dau tién.

Hau hét moi nguoi déu that bai & cong doan nay vi ho bo cudc khi théy nd luc 1én ké hoach dau tién
khong dem lai hiéu qua. Viéc 1am thich hop nhat 13 trong chd nhitng thay doi va sin sang tién hanh.
Nhu cau tao ra nhitng thay doi trong ké hoach khong c6 nghia 1a that bai — nd c6 nghia 1a chua c6 kinh
nghiém trong vi¢c 1én ké hoach va du dinh trong cudc séng cua ching ta chic han s& bj khinh suit.
Huy bo tat ca ké hoach khi moi thir déu di trat duong — PO moi that sur 13 that bai.

Céc nguyén tic trong chuong ndy va trong ca cudn sach s& dan dit, giup ban 1én ké hoach thuan loi
hon. Lén ké hoach 1a mdt loai co bap tinh thin: ban cang thudng xuyén str dung nd, nd sé ngdy cang

hoan thién.
Nguyén tic 4: Danh thoi gian cho nhirng viéc quan trong

Pit ra nhitng vu tién va khing dinh ban s& danh thoi gian cho cong viéc ndo s& gitp ban hoan thanh
cac muc tiéu. Do chinh 13 sy wu tién. Dé dat dugc diéu do, ban nhit thiét phai lap ké hoach. Néu muyc
tiéu 12 vuot qua bai kiém tra quan trong hoic ky thi t6t nghiép trung hoc, hay dat duoc mot bang cap

nao do thi ban phai lam rat nhiéu viéc.

Trong khi viét ra nhirng ké hoach ctia minh, ban hay thiét lap ky luat cua ban than, 1ap ra thoi gian

biéu. Nhiéu sinh vién bat dau cam thdy trudng hoc dang 1am lang phi cudc doi ho. Piéu d6 1a sai.

Du sao thi cong viéc van con & d6. Ban khong thé trén tranh no. Hoc va 1am bai vé nha 1a phan chinh
ddi v&i mot sinh vién va mot nguoi hoc tap. Ban co thé hoc tap hi¢u qua hon nho st dung thong tin
trong cudn sach ndy, song van c6 nhitng céng viéc lién quan khac. Nhung ban c6 thé chon noi dé kiém
soat trong tinh hudng ndy. Liéu ban s& diéu khién cong viéc hay cong viée s& chi phdi cudc song ctia
ban?

Cong viéc co thé chi phdi ban néu ban bo bé viéc 1ap ké hoach va nhitng ki thuat hoc tip dung dan

cho dén khi con khing hoang cua mdt chudi khiing hodng chon vui ban. Néu ban dé cac cong viéc



duoc giao va sy chuan bi cho bai kiém tra chong chat cho dén gitta nim, ban s& mét kha ning kiém
soat cudc sdng ctia minh trong nira ndm con lai. Con qua it thdi gian trude han dinh hodc trude ky
kiém tra trong thdi gian biéu ctia ban, nén ban khong thé d& dang nghi ngoi, danh thoi gian cho ban bé,
hodc chi dé thu gian. Ban ban ron vi su ton hai kha nang kiém soat — mot tinh huéng rat cang théng va

khong bao gio dan dén viéc hoc tap thuan lo1 nhit hodc nhirng diém sb cao.
Nguyén tic 5: Ky ludt véi ban than

Khong gi c6 thé thay thé su tyr chu va tinh ky luat. Nhitng k¥ thuat, thu thuat va hudng din hoc tap s&
v6 dung néu ban khdng c6 strc manh ¥ chi dé thie hanh chang. N6 gitp ich cho ky ludt cta ban néu
ban c6 muc dich, ké hoach hanh dong va mot niém tin ménh liét vao ban than, nhung ban cling phai co
wdc mudn duy tri nd khi moi viée tré nén kho khian. Py chinh 1a chirc ning thir hai cta cac ky thuat

hoc tap gitp phat trién cac kha ning cua ban.

C6 ky luat véi ban than khi theo dudi nhitng muyc tiéu va udc mo ciia ban khong c6 nghia 13 gidi han tu
do cua ban. Nhitng thir lam ban phan tan tu twdng mdi l1a gioi han that su. Néu mot trong nhirng muc
tiéu cua ban dat dugc kha nang tiép can voi tiém nang thién tai bén trong ban, gitp ban tr¢ thanh mdt
nguoi hoc tip siéu dang va tu tin nhu mong udc, thi bat ky tinh ky ludt can thiét ndo dé ban tru viing
trén con dudng d6 déu 1a su giai phong, chir khong phai 1a su bop nghet.

Nguyén tac 6: Bén bi

Hay khong ngirng tién budce. Tinh bén bi quan trong hon tai ning, thién tai hay sy may man. Tat ca s&
v ich néu thiéu tinh bén bi, nhung tinh bén bi lai c¢6 thé mang dén thanh cong ma khong can tdi nhirng

yéu tb trén.
Nguyén tic 7: Phan chia va chinh phuc

Khéai niém “phan chia va chinh phuc” 13 trung tim ciia viéc hoan thanh thang loi bat ky bai tap 16n
nao, chéng han nhu viét bai téng két mén hoc, chuan bj cho kiém tra cudi ky hoac doc mdt cudn sach
day. Hiéu dugc cach thirc hoat dong cua nod s€ tao anh hudng tuyét voi td1 nhitng van dé tri hodn ban

(cac chuong giai quyét vé tri nhé va quan 1y thoi gian s& cho ban biét thém chi tiét).

That don gian, ban phan tich cong viéc, chia n6 thanh nhiing cong viéc riéng bi¢t nho hon, 1ap mot
danh sach tit ca nhitng cong viéc nhé hon. Budc cudi cung 13 sip xép cc cong viée theo trat tw vu

tién.



Bit dau bang budc nhd dau tién, hoan thanh va gach né ra khoi danh sach, roi chuyén sang budc tiép
theo. Qua trinh nay d& dang hon khi bat dau va tiép tuc. Toi khong khuyén khich ban 14p mét danh sach
ngén chi v&1 mot thong tin dé dén khi toan bo cong viéc duoc hoan thanh, ban méi co thé gach bo no
di. Mot danh sach dai duoc rat ngan rd rang 1a dong co thuc day tot. Hay xem Chuong 8 dé biét thém

chi tiét vé nhirng bi mat cta viéc dat ra muc ti€u va dong co cho viéc hoc tap.
Nguyén tic 8: Tré thanh ngudi sang loc thong tin

K¥ ning sang loc thong tin dic biét ¢ gia tri dbi v6i nhitng sinh vién cao dang va dai hoc. Dé ton tai
va vat 16n giira nhitng khoa hoc qua tai, ban can phai tré thanh mot ngudi sang loc thong tin. Piéu nay
12 binh thuong d6i véi cac tan sinh vién, ho cam thdy hoang mang khi 1an dau tiép xtc véi khdi luong
tai liéu khéng 16 can phai doc. Khi ban luyén tap cac ky thuat doc hiéu va ghi chép t6t, ban dang dan
tr& thanh mot ngudi sang loc thong tin; ban dang hoc cach phan biét diéu quan trong can nhé vai diéu

khong quan trong.

Ban can phai luyén tap dé c6 kha nang loc ra nhiing tai liéu khong can thiét. Tham chi, ban con phai
luyén tap nhiéu hon dé c6 thé tu tin rang ban da tip trung vao tai liéu dung. Pay 1a linh vyc ma
Chuong 5 va 6 di dé cap. Néu ban kién tri gitr viing va c6 ky luat véi ban than dé tiép tuc sir dung

nhirng k¥ thudt hoc tip dung dan, ban sé& thiy minh dang dan trd thinh mot ngudi sang loc hiéu qua.
Nguyén tic 9: Luyén tip dé dwa thong tin ra tot nhw khi nhan vao

Luyén tap dua thong tin ra t6t nhu khi nhan vao rat co ich néu ban coi bd ndo nhu mot may tinh. Thong
tin ban hoc dugc 1a dir liéu dau vao, ndo s& xur 1y nhiing tai liéu d6 va ban bat budc phai tao dau ra
dudi dang bao cdo thi nghiém, bai luin va cac cu tra 1oi cho bai kiém tra. That khong may, cac may
tinh sinh hoc ctia ching ta tao 14p théng tin dau ra theo cac mirc do chat lwong khic nhau. Thong tin
khong duoc xtr 1y dong bo, cac don vi thong tin c6 thé dé dang nhé lai va dugc luu trit trong mdt con

chip silicon.

Pé c6 thé 1ay ra nhiéu dir 1iéu nhat, ban phai tich cuc chuyén no thanh théng tin hitu ich. Ban can phai
xir 1y n6 theo cach thich hgp va LUYEN TAP BE PUA THONG TIN RA NGOAL. Vé sau c6 y nghia
séng con. Thong tin dau ra khong tir dong. Ban can phai nghi ra nhiéu cach dua thong tin ra ngoai dé
c6 thé dé dang nho lai thong tin vao thoi diém bi 4p luc, chang han nhu khi dang 1am bai kiém tra cubi

ky.

Chuong 3 ban vé su da dang cta cac loai hinh thong minh va kién thirc nay co thé dem dén cho ban

dong sudi ¥ tudng vo han trong viéc luyén tap dua thong tin ra ngoai. Ban tom luoc trong Chuong 5



vé cach thirc hoat dong cua tri nhd s& cung cap chi tiét hon 1y do nhic lai va luyén tip dé dua thong

tin ra ngoai la vo cung quan trong.
Nguyén tac 10: Ping so pham sai 1am

Sai 1am 1a ngudi thay tot nhat. Ping lo s¢ phai thir mot diéu gi mdi chi vi ban nghi rang minh khong
thé 1am dung ngay tir 1an dau tién. Néu khong pham sai 1am, chiing ta s& khong c6 thong tin dé co thé
1am 6t hon trong 1an t6i. Lam hong mdt viéc gi tir 1an dau tién chi don gian cho ban biét rang ban
dang & ngoai vung thoai mai va dang bi mot diéu gi moi thu hat. Mdi khi ban 1am mdt viéc méi vuot
qué kinh nghiém thong thudng ctia minh, cic no ron sé& tao ra nhiéu két ndi hon. Mdi 1an ban phat hién
ra mot sai 1am, ban hoc hoi dugce thém mét diéu gi do vé cong viéc va nao cua ban ghi nhd bai hoc
do.

C6 bdn budce hoc tap:

1. Hanh dong va pham sai 1am.

2. Xem lai két qua va nhan biét cac sai 1am.

3. Quyét dinh cach dé 1am tét hon vao 1an t6i.

4. Tiép tuc budc dau tién khac (bay gio 13 “lan tiép theo”) va pham nhitng sai 1am khac.

Sai 1am duy nhét that su tai hai 1a bo cudc sau budc dau tién. Sai 1am giap ban x6a bd nhirng cach xir
1y sai va dan dit ban dén con duong dang din. Véi mot vai sai 1am, ban cling c6 chut it co hoi dé tim

ra duong di dang din t6i cac ki ndng, ¥ tudng va cam xic méi.
Nguyén tic 11: Str dung tat ca tri thong minh dé tao ra cong cu hoc tip

Nhu Chuong 3 d3 1am rd, cac thoi quen hoc tip va théi quen cua trudng hoc truyén thong chi st dung
hai trong bay loai hinh thong minh chinh ctia ban. Khi ban phat trién hop cong cu chira cac ki ning hoc
tap, hiy chi dong nd luc phat trién cac cong cu, tin dung cang nhiéu tri thong minh khac nhau cang tot.
Ban c6 thé cang thuong xuyén két hop nhiéu tri thong minh cang tbt.

Chuong 12 dua ra mot vai vi du hudng dan cach thuc hién viéc nay. Mot khi ban hiéu duoc nhirng y
tudng clia ching, ban s& c¢6 hang chyc, thim chi hang trim ¥ twdng va nhiéu hon nita. Gidi han duy
nhat d6i v&i s6 lugng cong cu hoc tép trong hop cong cu cua ban chinh 1a thoi gian tao ra chung. Diéu

do tuy thude vao ban.



Nguyén tac 12: Chu dong

Tat ca nhitng cong cu tot nhat dé luyén tap cach sir dung nhiéu tri thong minh c¢6 chung mot diém:
chung do1 hoi ban phai chu dong véi tai liéu hoc tap. Ban khong thé 1a nguo1 doc hodc nghe thu dong,
trong cho tiép thu duoc nhiéu kién thirc tir sach gido khoa va bai giang. Diéu d6 sé khong xay ra.

Tat ca cac k¥ nang nghe, doc trong hoc tip déu hudng tdi mot diém chung: ngay khi ban nghe hoic doc
mot thong tin, ngay 1ap tirc ndo cta ban can phai 1am gi v&i thong tin d6. Hiy suy nghi, danh gia n6 va
quyét dinh vi tri thich hop cta n6 trong mdi lién hé véi thong tin khac. Hay bién no thanh ctia ban, mot
phan cta ban. Viéc nay khong doi hoi nhiéu thoi gian; du ban tin hay khong, chi can thém vai gidy tap

trung 14 diéu gi d6 co ¥ nghia co thé xay ra. Ban can phai chit dong nd luc.

Sau khi da suy nghi thém, hay chi dong viét ra dudi nhiéu dang va khong can phai ghi chép theo 16i
truyén théng (nhu ban thay trong Chuong 11 va 12). Cac ban do tu duy, hinh anh, chit viét nguéch
ngoac va tir ngit phi tuyén tinh 1a nhitng vi du vé cac phwong thirc tot nhit nhim ctng cb viéc hoc bang

Vieét.

Nho tiép thu tai lidu ngay khi ban gip va viét két qua ra, ban hoc ngay ca khi dang di chuyén. Viéc nay
that sy ¢ hiéu qua. Ngoai ra, con c6 cac hoat dong khac nhu ghi chép nguyén van bai giang hodac danh
dau nhirng doan vin 16n bang bat nhé khi viéc doc thudng xuyén tri hodn hoc tip. Tai sao khong hoc
tap ngay tir dau? Cac sinh vién c6 gang tré nén chit dong s& dat hiéu qua cao hon vi ho 1ang phi it thoi

gian hon.

Nguyén tic tré nén chu dong t6t hon 13 m& rong mot cach thu dong moi khia canh cua viéc hoc tap,
dic biét 1a khi chuan bi cho bai kiém tra. Chu dong 1a cach duy nhit gitp ban c6 thé xtr 1y chinh xac

thong tin va luyén tip cach tao thong tin dau ra.
Nguyén tic 13: Kiém soat viéc hoc tip cta ban

That d& dang dé bao chira khi moi viéc khong dién ra theo ¥ mudn ctia ban. That dé d6 15i cho nguoi
khac, cong cu khong t6t, do thoi tiét, hodc don gian 1a do van xdu. Hang ngiy, c6 nhitng nguoi hodc
nhém ngudi phan nan kéu ca vi ho 13 “nan nhan” cua mot diéu gi d6. Nhirng chuong trinh ddi thoai
hang ngdy trén tivi véi hang loat nan nhan mong mudn ngudi khic stra chita hodc chi tra cho nhirng

truc trac trong cudc song cua ho.

Trong s6 do, mot s6 ngudi tham chi c6 thé con bién minh bang nhiéu 1y do cho cdm gidc minh la nan

nhan — nhung chi mot s6 it thdi. Du cho ban c6 hay khong co 1y do chinh dédng dé phan nan, sy that 1a



nhirng 101 phan nan, d6 15, bao chita va than van d6 s& khong thay doi diéu gi trong nhitng hoan canh

cua ban.
Hay co trach nhiem 100% doi véi két qua hoc tap cua ban!

Pay 1a mdt trong nhitng bai hoc quan trong nhit ban nhian dugc tir cuén sach nay. Ban c6 thé s¢ hitu
toan bo sttc manh tip trung trén thé gidi nay, rén luyén ban thin dé c6 mdt tri nhd nhu may anh va
phéng dai toan bo tri thong minh ctia minh 1én — nhung néu thiéu bai hoc niy, ban khé c6 thé thanh
cong. Mot khi ban da quyét dinh du moi viéc xau dén mirc ndo, ai mdi that su ¢6 18i, ban hoan toan
chiu trach nhiém vé nhiing gi xdy ra trong cudc doi minh, d6 chinh 1a luc ban dang tién budc 16n nhat
to1 dich thanh cong. DPay l1a bi mat s6 mot dé thanh cong. Bi mat nam gilr su that vé moi khia canh

trong cudc séng, dac biét la truong hoc.

Néu ban khong hai long voi cac két qua hoc tap tir trude dén gio, ban s& dé& dang do 16i cho hoan canh
khach quan. Ban ¢ thé d6 16i cho nhitng cudn sach, 16p hoc, trang thiét bi, cac ban cung 16p, b me
hodc strc khoe cta ban — va ban c6 thé d6 161 cho thay cd gido cua minh. Nhung dii hoan canh cta ban

co 01 t€ dén dau, t61 co thé chi cho ban thay c6 ngudi con roi vao tinh trang to1 t¢ hon ban nhiéu.

Nhung, tai sao ban lai khong thé d6 18 cho thé gi61? Cu thé hon, tai sao ban khong thé d6 181 cho 2140
vién? Liéu c6 gi khic nhau khong? Hoc sinh khong to 1ong biét on ddi v6i gido vién ctia ho du cac

g1ao vién co gid1 nhu thé nao?

Khong! Hoan toan khong. Khi cac hoc sinh 1én dén cp 2, ho c¢6 kha ning hoc tap doc 1ap. Dirng hiéu
nham — toi rat kinh trong cac gido vién va ho rat quan trong ddi véi qua trinh hoc tap. Cudc doi toi trd
nén t6t hon vi da gip duoc nhitng nguoi thay tuyét voi. Ho khong ngimg huéng din, 13 dong luc va
ngudn cam himg cho t6i. Nhung gido vién khong con 13 nhéan 6 thiét yéu trong viéc truyén dat kién

thirc. Ngay nay, ban ¢ thé tu do kiém tim thong tin hon bat ky thoi dai nao trong lich sir loai ngudi.

Piéu quan trong 1 ban phai nhan ra “giang day” va “hoc tap” 1 hai linh vyc hoan toan riéng biét.
Céch giang day t6t nhat trén thé gidi khong bao dam cho cac sinh vién s& hoc dugc bat ky diéu gi.
Giang day khong thé kiém so4t nira con lai cua su can béng — du mot sinh vién c6 hoc hay khong hoc
nhirng g dugc truyén day. Hoc tip, mit khac, c6 thé xay ra v6i viée giang day & trinh d6 trung binh,
giang day t6i hodc hoan toan khong c6 su giang day. Toan bd viéc hoc tip do sinh vién quyét dinh.

Mot khi ban quyét dinh kiém soat viéc hoc ctia ban than, ban s& thanh cong du gip bat ky trd ngai ndo.
Su giang day t6t co thé khién hanh trinh hoc tap tré nén tuyét voi va vui tha, song ding bao gio dua ra

1y do vi mdt gido vién t6i dé bién ho cho minh khi ban hoc tip dudi mirc kha ning cua ban than. Tat



ca nhitng sy bién minh khac déu cing 1y do twong tu.
Ban hoc dugc bao nhiéu hoan toan tiy thugc vao ban!
Céch ddi pho voi nhirng gido vién té nhat

C6 nhiéu cach d6i pho v&i nhitng kho khdan do c6 mdt gido vién t€ nhat. Khi ban hoc dén bac trung
hoc, cao déng hodc dai hoc, BAN Ia nguodi chiu trach nhiém cho viéc hoc ctia minh — KHONG phai 1a

giao vién.

Néu ban dugc hoc mot giao vién tha vi, nhiét huyét, dé 1a mét thuan loi. Thuan 1g1 nay 1a dong luc
thac déy ban. Nhung gido vién s€ khong hoc hd ban. Néu ban cd géng hoc tap, li¢u mot gido vién kha
té nhat c6 anh hudng tdi ban khong? Khong. Ban phai tir chéng dd. Khong ai 1am ho ban ca. Dbi vai
viéc hoc tap cling thé: mot khi ban quyét dinh ¢6 trach nhiém 100% dbi vai viée hoc tp ctia minh, ndi

lo s¢ vi phai hoc mét giao vién kém tha vi s€ bién mat.

Mot gido vién té nhat van s& c6 nhitng ¥ trdng hay dé chia sé. Dy 1a mot vai ki xao gitp ban tinh tio

trong sudt budi hoc:

1. Ngbi hang dau.

2. Pua ra nhiéu cdu hoi dé tiép tuc chu ¥ vao bai giang.

3. Tuong twong ban s€ day mon hoc nay cho ban bé ctia minh nhu thé nao.
4. Ghi chu bang but do.

5. Poc trudc va nghi cach dé thach thirc nhitng khang dinh cua gido vién.

Chiing ta s& biét thém nhiéu meo khac vé cch tao ra hau hét cac bai giang trén 16p trong Chuong 11.



PHAN III. HOP CONG CU



8. Pat ra muc tiéu va dong co thuc dﬁy

1. Tai sao phai dat ra muc ti€u?

Mot trong nhitng yéu td chinh gy ra cac van dé trong hoc tip nhu sy tri hodn, kha ning tip trung kém
va thiéu dong co 1a thiéu nhirng myc tiéu ro rang. Bat ra myc tiéu 1a k§ nang can duoc phat trién; do 1a
mot co bép can duoc tap luyén. Thiéu nhirng myc tiéu dugc xac dinh, duge ndi va viét ra rd rang, ban

s¢ thu dong trong sudt cude doi va hién nhién 1a thy dong trong hoc tap va trong cac budi hoc.

Néu ban khong co tAm nhin 1o rang vé diéu gi la quan trong trong cudc do1, ban s€ lam theo ban nang
1a dé nhitng gi bang ngang qua duong doi thu hit ban. To mo va hing thi voi nhitng gi di lac vao tim
chu y cua ban. Song, néu thiéu cac muyc tiéu, thiéu nhirng vu tién dé dua ban quay lai dung duong, ban

c6 thé 1ang phi ca cudc doi vao nhitng thir 1am phén tan tu tudng.

Con nhiéu diéu can ban vé nghé¢ thudt va k¥ nang dat ra muc ti€u va tao ra cac ké hoach hanh dong hon
1a chi di theo va hanh dong. Co nhirng cudn sach chi chuyén viét vé dé tai nay. Chwong niy chi néi so
qua & muc do ban dau 1a léy viée dit ra muc tiéu dé thae déy ban hoc tap va hudng ban tap trung cha

¥ trong mdi budi hoc, gitip ban nhanh chong cé duogc nhitng khai niém ban dau.
2. Nhiing nét co ban khi dit ra muyc tiéu

Pit ra muc tiéu 1a mot k§ ning séng rat quan trong. N6 s& anh huong sau sic dén kha ning tap trung va
tranh viéc tri hodn, nhung né khong dén mirc phirc tap. Hay 1am theo nhitng chi dan co ban duéi day

va qué trinh dit ra muc tiéu sé& trd nén day hirng tha, bo ich va vui vé.
2.1 Bat dau ngay

Tai sao phai lang phi thém thoi gian? Néu cudc séng cua ban thu dong hodac ban kho co thé hoc

nghiém tic, hdy tao thoi quen dat ra myc tiéu ngay luc nay!

Néu ban d3 thir bai tip nay, hiy thuc hién lai ngay bay gid. Néu nhitng muc tiéu dé ra khéng phai 1a
dong luc nhu ban mong mudn, ban ludn bd qua nhirng nguyén tic trong cac budc hanh dong va ban

dang phai ganh chiu that bai (xem muc 2.7 va 2.8 dudi day), ngay bay gio, hiy bat dau lai tir dau.

2.2 Viét ra nhitng muc tiéu cua ban



Hay luon viét ra nhitng myc tiéu. Hay luu gitt cuon nhat ky viét cac muc ti€u dai han, trung han va
ngan han cta ban. Mot phan trong cudc song hang ngay cua ban 1a sir dung cac danh sach viéc can lam

dé theo doi nhirng muc ti€u trrdc mat.

Viéc viét ra nhirng muc ti€u, giéng nhu viéc ghi chép, luon t6t hon 1a viéc dua vao tri nhé cla ban.
Piéu nay khong nhirng 1am cho muc tiéu thém cu thé, ma con khién ban phai sir dung t6i it nhat hai
trong sb céac tri thong minh ctia minh dé co thé viét va dién dat ¥ tudng bang ngon tir. Hay viét ra va
bién né thanh hién thuc. Néu ban cd géng dé ra muyc tiéu va lap ké hoach hanh dong str dung cac ban
d6 tu duy (xem Chuong 12), hiy sir dung nhiéu tri théng minh.

Viét ra cac myc tiéu gitip ban dé 6n lai va nhac nhé ban than vé nhirng vu tién ctia minh. Nhitng gi ban

viét ra co sttc manh hon ca mot ban cam két.
2.3 Ldp nhiéu danh sdch theo trinh tw thoi gian

Hay chia cac muc tiéu cta ban thanh nhiéu loai, dya vao khoang cach gitta chiing trong twong lai. Su
phan chia dién hinh 1a:

* dai han (5-10 nam);

* trung han (3-5 ndm);

* ngan han (1-2 nim);

e trede mat (thang nay, tuan nay hodc hom nay).
2.4 Pat ra cac wu tién

Ban khong thé 1am tit ca nhitng gi minh muén. Ban can phai dit ra cic wu tién hodc ban s& két thic
v6i viéc hao phi ning luong va khong hoan thanh bat ky viéc gi so véi tiém ning hoan hio nhat cta
ban. Néu ban khong chu dong dua ra cac lya chon cho ban than, ban sé thu dong trong cach chon lya

do c6 qua nhiéu muc tiéu va két qua dat duoc thuong chi & mirc trung binh.
2.5 Thu thach ban than

Hay gitr cac muc tiéu tuong do1 cao dé€ truyén cam hirng cho ban va dé cac muc tiéu vira phai duong
nhu luén nam trong tdm vo1 cia ban. Néu muc ti€u dai han cta ban 1a tré thanh luét su, thi muc tiéu

trung han cta ban 13 phai dd vao trudng luat. Khi ban dang trong muc tiéu ndy, tai sao khong quyét tim



vao hoc truong luat t6t nhat. Néu muc tiéu dai han ctia ban tré thanh mot nha vin, tai sao khong 1én ké

hoach tr¢ thanh mot tac gia an khach nhit, thay vi séng nghéo nan bang ngoi bt.

Ban khong bao gio dat téi sy xuat ching nhd may man hodc ngau nhién. N6 doi hoi ban phai ty thic
day minh vuot ra khoi ving thoai méi va thach thirc vai ban than. Ban van phai thyuc té, nhung ludn c6
cach dé dat dugc mot vai phién ban ctia cac udc mo. Néu ban di 70 tudi va hirng thu vo1 cac vi sao,
co thé khong thuc té néu ban dit ra muc tiéu tré thanh mot phi hanh gia, nhung ban c6 thé tré thanh nha

thién van hoc — mot thur thach 16n, nhung chic chin ndm trong tim véi cua ban.
2.6 RO rang

Céac muc ti€u s€ tréd nén vo dung néu chiing khong rd rang. Bung dat muc ti€u nghé nghi¢p dai han l1a
mot diéu gi d6 mo ho, chang han nhu “gitp d& moi ngudi” hodc “kiém duoc nhiéu tién”. Ban nén dién
dat myc tiéu ctia minh theo nhitng cach riéng biét, vi du: “Tdi s& lam mot bac si phau thuat” hay “Tai

s€ lam nhan vién ctru trg & chau Phi” hoac “T61 s€ diéu hanh cong ty cua riéng minh”.

Céc loal myc tiéu khac cling twong tu nhu vay. Pung noi: “T61 mudn dat diém tt”. Hay dat ra ti€u
chuan cu thé: “T6i s& dat diém trung binh 1a 7 trong hoc ky nay” hodc “T6i s& ludn dat diém A trong

cac mon hoc”.

Cang cu thé, ban cang d& danh gia su tién bd cta ban than. D6 ciing 1a cach tdt hon dé bao cho ban
biét réng ban di hoan thanh mot muc tiéu va co thé chuyén sang muc ti€u tiép theo. Mot muc tiéu dai
han rd rang s€ c¢6 hirng thu hon cho tuwong lai. Muc tiéu cu thé trudc mat trong danh sach viéc can lam
s& tao ra nhiéu htrng thi hon cho ngdy hdm nay vi ban c6 thé gach bo no ra khoi danh sach va biét rang

ban d3 tién mot bude gﬁn hon t&1 trong lai xan lan.
2.7 Bao gom cdc budc hanh déng

Dit ra muc tiéu van chua di. Ban can phai tién hanh nhitng hanh dong can thiét dé dat dugc muc tiéu
cua minh. Nhirng hanh dong cu thé, can thiét nham dat duoc cic muc tiéu dai han s& tré thanh cac muc

tiéu nho trong thang ndy, tudn ndy hay trong danh sach viéc can 1am cua hom nay.
2.8 Luong triede that bai

Néu ban tim thdy mot con dudng khong c6 nhiing tré ngai, né c6 thé khong dan téi dau. Thach thire va
cam hirng that sy hiém khi dé dang. Ping bo cudc chi vi ban khong thanh cong ngay hoic 16i di dudng

nhu qua kho khian. Néu nhitng uéc mo van pht hop v6i ban va van truyén cam hirng cho ban, that bai



s& khong 1a gi ngoai mot thong diép ban can dé danh gia lai ké hoach hanh dong cta minh. Hay hoc
hoi tir nhitng that bai ctia minh, nhung ding dé ching quyét dinh hudng di cho cudc doi ban.

2.9 Viét lai, On lai, tham lai, xem lai — THAY POI

bat ra cac muc ti€u, dac bi¢t 1a dai han va trung han, khong c6 nghia 1a cudc doi ban khong thé thay
doi dugc. Hay danh tho1 gian xem lai cac muc ti€u cua minh, stra lai mot chat hodc thay d6i hoan toan
néu can thiét. Hay phat trién sy linh hoat trong tu duy dé danh gi4 lai nhitng muc tiéu hién thoi néu
hanh trinh d6 dua ban két ndi voi cac muc tiéu t6t hon, hing thi hon.

Hay thay ddi cac uu tién, cadc muc tiéu dai han, d6 dai trung binh cuia cac muyc tiéu dai han, thay doi
chién lugc nham dat muc tiéu trung han. D6 déu 13 ¥ tudng phu hop cho su thay d6i. Ban dang bi chi
phdi. Khi cac so thich, tinh yéu va khat vong ciia ban thay ddi, hiy thay d6i cac muc tiéu ctia minh.
Pirng cam thay that bai, ban thay doi 1a vi ban mudn thé. Nhung hily dam bao dit ra cac muc tiéu mai
truge khi ban bit dau tré nén bi dong.

2.10 Lién két cdc muc tiéu

Nén c6 mot dau moi, tir d6 ban s& tim ra duoc mdi lién hé truc tiép gilta hoat dong ngiy hom nay véi
nhitng udc mo va myc tiéu dai han cta ban. Chéng han, néu ban uéc mo tré thanh thAim phéan, myc tiéu
dai han 13 tré thanh luat su, co nghia muc tiéu trung han 1a phai thi d6 vao trudng luat, muc tiéu ngén
han 1a phai dat diém t6t trong hoc ky nay va muyc tiéu hom nay 13 doc 25 trang sach lich str. Ban ¢6

thay chudi két néi khong?

Khi hanh dong hién tai cua ban truc tiép hd tro muyc tiéu dai han va huéng ban vé phia muc tiéu, tic la
ban dang trai nghi¢ém strc manh cta viéc dat ra muc ti€u cting nhu dong luc mot tic nhan tap trung va

chéng lai su tri hoan.
2.11 Tdn huong cudc hanh trinh

Viéc dit ra muc tiéu 1a mot cong cu vo ciing quan trong va gia tri. Nhung ngoai diéu d6 ra, né khong
cO gi hon ntra. Vi thé, ban dung bi muc ti€u &m anh ma quén di sy vui thi cua cudc hanh trinh va
nhitng phan thudng cta 10ng dam mé trén hanh trinh hudng t6i muc tiéu d6. Ngudi tip trung vao viéc

1am cht con dudng hon 14 két thic cudc hanh trinh thuong 13 nguoi thinh cong nhat trong cude song.
3. bat ra myc tiéu hoc tap

Ban c¢6 thé 4p dung cac nguyén tic trong myc 2 ¢ trén dé dit ra muc tiéu cho moi linh vure trong cudc



song. Pay 1a mot vai vi du vé cach ban co thé sir dung chiing nham thic ddy viéc hoc tap va gitp ban
ludn di dang hudng dé dat dugc nhirng két qua nhu mong doi.

3.1 Cac muc tiéu dai han

Muc ti€u dai han chinh 1a wéc mo cua ban. Ly do ngdy hom nay ban hoc tap dugc két ndi v&i mot vai
udc mo vé cach ban mudn séng cude doi nhu thé nao. P6i vai mot vai ngudi, chi can bai tap tu duy
va mo rong tiém nang thién tai cua ho 1a du thic déy ho hoc tap. Ho c6 muc tiéu dai han la tan hudng
nhirng gi tot dep nhét c6 thé va ho thdy rang linh hoi kién thirc ¢ trudng vi nhirng gia tri tot dep cua

chung la cach t6t nhat dé ho dat dugc muc tiéu.

Hau hét moi nguoi tin rfing nhu thé that thoa dang, nhung cu thé hon, trong tdm tri ho con c6 mot dong
luc co ban. Po thudng 1a muc tiéu nghé nghiép — kéo dai sudt cude doi ho. Tuy nhién, cac muyc tiéu
dai han hiéu qua nhit thuc day sinh vién van 1a cac muc tiéu giy ra su himng thi. Vién canh cudc doi
ban c6 thit sy nim bt dugc tri tudng tugng cua ban? Hay tudng tuong cudc séng cua ban trong muoi

nam téi. Ban muon lam gi?

Néu muc tiéu dai han cua ban 12 tré thanh bac si, chi doanh nghi¢p hay mdt nhac cong vi trai tim mach
béo rang d6 1a cong viéc phu hop véi ban, ban s& dugc thiic ddy manh mé hon tir nhitng viéc hang
ngay. Mat khac, néu ban coi day 1a muc ti€u ctia minh chi vi bd me ban mudn thé, hodc ban cho r::ing
d6 13 nghé nén 1am, nhung ban than ban khong chic chan, ban s& gip nhiéu kho khin hon dé giir cho

vi¢c hoc tap hang ngay luon 6n dinh.

Hay dit ra cac muc tiéu dai han truyén cam hirng va nang d& ban. TAm hon ban s& ngap tran hy vong

khi nghi vé chung. Hay dat mot vai 1o1 nhic nh& vé cac muc tiéu nay trudce mat khi ban ngéi hoc.
3.2 Cdc muc tiéu trung han

Céac muc ti€u trung han thuong dugc dat ra tir ba dén nim nam. Vi dy, néu ban mudn trd thanh mot bac

si, myc tiéu trung han cua ban 1a d6 vao truong y.
3.3 Cdc muc tiéu ngan han

Nhitng budc tién t§i muc tiéu trung han 1a mot chudi cac muc tiéu ngan han, thuong tir sau thang dén
hai nim. Chang han, dé dugc nhan vao trudng y, ban can cé diém trung binh 1a bay, vay mot chudi cac

muc ti€u ngan han bao gom viéc dat dugce di€m trung binh d6 trong moi hoc ky hodc moéi nam hoc.

3.4 Cdc muc tiéu truoc mat



Ban khong thé dat ngay diém A hodc diém trung binh 13 bay néu ban khong hoan thanh bai tip duoc
giao ngdy hom nay. Pay 1a liic nguyén tic “phin chia va chinh phuc” thé hién vai tro manh mé nhit.

Ban thin mdi muc tiéu ngan han c6 thé c6 tinh de doa. Tham chi mot vai muc tiéu trudc mat ciing
khién ban c6 cam gidc ndy. Néu ban phan chia mdi muyc tiéu thanh nhitng phan nho hon cho dén khi
ban c6 mdt danh sach cong viéc, trong d6 moi cong viée chi can 30 phat dén mot tiéng dé hoan thanh,

chinh 13 ban vira tao ra mot thir vii khi manh mé dé chéng lai su tri hoan.

Hay suy nghi vé diéu d6. Néu ban chi danh mét tiéng cho bai tong két mén hoc, cong viéc nao trong s

nhitng cong viéc sau s& dé dang bat dau hon va cho ban cam giac chién thang khi thuc hién n6?
(a) Thuc hién mdt vai cong viéc trong bai luan dai 20 trang;
(b) On lai diém chinh trong doan gitta ctia bai ludn 20 trang.

biém khac bi¢t 16n & day chinh 1a cau dau tién rat mo ho khién ban phai cham chii xem xét catalog
may tinh cua thu vién trong nam phit va cho 1a minh vira “hoan thanh mot vai cong viéc” trong bai
luan. Ban ciing c6 thé 1am viéc trong sau tiéng va van khong that sy hoan thanh mdt muc tiéu rd rang

nao theo ding cach phai hoan thanh.

Cau thtr hai c6 gia tri nao do trong viéc hoan thanh ké hoach, cling nhu dem dén cho ban cam glac
dang hoan thanh mgt cong viéc thich hop, duoc 1ap ké hoach truéc. Mot chudi 15-20 cong viéc nhd
co thé 1a mot phﬁn ctia ké hoach hoan thién mot bai viét dd so khac dai 20 trang. Két qua cudi cung la

mot bai luan hoan thién di kem véi co hoi dat duge 15-20% thanh cong.
3.5 Cdc danh sdch viéc can lam

Khi ban viét ra cdc muc ti€u trudc mat cua minh (nén nhd, ban luon viét ra cac muc ti€éu cuia minh) va
sap x€p ching theo trat tu vu tién, ban vira tao duge mdt danh sach viéc can lam cho viéc hoc tap cua
ngay hom nay. Mo1 muyc tiéu trude mat trong danh sach viéc can lam phai dugc tao ra mot cach hop 1y

va can phai:
* RO rang;
* Hop Iy (c6 thé hoan thanh trong 30-60 phut);

e Kha thi va vira phai (ban c6 thé ké lai khi di hoan thanh xong);



« Co mdt phan thwong khi két thuc.

Phan thudng rat quan trong va c6 nhiéu dang. Thoi gian rdi, thirc an, phim anh va doc giai tri 1a tat ca
nhitng phan thuéng dién hinh danh cho ban khi dat duoc cac muc tiéu hoc tap. Khong c6 gi phai xau

ho khi “mua chudc” ban than néu do 1a di€u can thiét dé co6 thé hoan thanh cong viéc.

Thuong thi phan thudng tuyét voi nhat 1a viét mot danh sach cac muyc tidu rd rang, hop 1y, vira phai
cho mot ngdy va thiy ching dan dugc gach bo khi ban hoan thanh mdi muc tiéu. Ban cam thiy that
tuyét khi c6 danh sach cac viéc hoan thanh va tan huéng cam giac tién gan hon vdi cac muyc tiéu dai

han ctia minh.



9. Quan ly thoi gian

1. Kiém soat thoi gian hoc tap — That don gian!

Pung, khai niém nay kha don gian nhung dé bién thanh hanh dong thi luén khong don gian. Néu quan
1y thoi gian hiéu qua 1a don gian, s& khong can t6i chuong nay hay hang ta cudn sach dua ra nhitng 1oi

khuyén, chién luoc va hé théng dé kiém soat thoi gian.

Theo c4 nhan t6i, nhitng hé théng quan 1y thdi gian phirc tap khong nhitng khong can thiét, ma con tao
ra nhiéu van dé hon 13 giai quyét dugc van dé vi chiung can qua nhiéu thoi gian dé duy tri. Hiy chon
ra mot phuong phap quan 1y thoi gian don gian bang cach 1am tot mot vai viéc co ban va tan cong

nhitng triéu chirng ma cac hé théng quan 1y thoi gian da khong thé giai quyét hiéu qua.

Hau hét van dé vé quan 1y thoi gian 1a triéu chimg ctia nhitng van dé trong nhiéu linh vuc co ban khac
nhu chuén bi, dit ra muc tiéu, thic déy va tap trung. Poc lai cac chuong c6 nhitng van dé trén, bién

chién lugc thanh hanh dong, ban s& thiy hdu hét cai goi 1 van dé trong quan 1y thoi gian s& bién mat.

Pay 1a tit ca nhitng gi ban can nim dugc viéc quan 1y thoi gian. Mdi thong tin déu khiang dinh viéc
hoc tap 14 wu tién, nhung ban co thé sira lai danh sach duéi day cho phu hop véi bat ky giai doan nao

trong cudc doi.

« Biét nhitng gi ban can wu tién;

* Danh tho1 gian cho cac uu tién do;

* PBat ra cac muc ti€u hoc tap diang dén;

« Ping lang phi thdi gian cho nhitng viéc khong can thiét d6i vai viéc hoc tap;
« Lap mot thoi gian biéu co ban. Ping qua phirc tap hodc qua cing nhic;

« C6 mdt cudn lich vé nhitng su kién quan trong (vi du nhu cac ky thi, tho1 han ndp bai luan, ngay sinh
nhat,...);

* Tan dung strc manh cta cac danh sach;

e Phat trién kha nang tap trung;



« Linh hoat. Néu mot phuong phap khong hiéu qua, hiy thay d6i no;
» Lam tot ngay tir 1an dau tién.

D6 that sy 1a tat ca. Hau hét cac van dé nay duoc dé cap trong cac chuong khac, nhung van dang dé
ban xem lai mot vai yéu td quan trong ciia viéc str dung thoi gian hiéu qua. Pay cling 1a mot s6 khai

niém mad1 va ban nén suy nghi dé bo sung vao hop cong cu k¥ nang ctia minh.

Nén nhd, dbi véi mot sinh vién, quan 1y thoi gian t6t khong phai 14 tao ra mot thoi gian biéu phirc tap
tdi mirc phai st dung tirng gidy trong ngay. D6 chi 1a mot chon lya don gian: hoic ban s& kiém soat

bai tip & trudng, hodc nod sé& chi phdi ban. Quan 1y thdi gian tot giup ban nim quyén kiém soat.
2. Patra cac vu tién

Ban chit ciia viéc quan 1y thoi gian 1a ¢6 ging dat hiéu qua cao. Khong gi hiéu qua hon 1a danh thoi
gian 1am nhitng viéc lién quan dén muyc tiéu va uu tién cta ban. Trong Chuong 7, nguyén tic 4 da
khuyén ban nén danh thdi gian cho nhitng van dé nao. Budc dau tién trong quyét dinh d6 1 ban phai
that su biét dugc d6 nhirng van dé nao. Hay doc va xem lai Chuong 8 dé hiéu duoc sttc manh va sy

can thiét cua viéc dit ra muc tiéu nhu mot nén tang dé quan ly thoi gian tot.
3. Doi pho véi su tri hodn

Moi ngudi déu tri hodn nhiéu viéc. D6 13 ban ning ctia con ngudi khi mubn trén tranh nhitng ton hai
va theo dudi niém vui. Vi du nhu ban xem tivi va 1o di viéc hoc tip s& giy ton hai trong thoi gian dai.
Hau qua 12 mat di niém vui thanh cong trong thoi gian dai, d6 1a su phan doi niém vui/ton hai trong
thoi gian ngan c6 anh hudng 16n nhat. Lic d6, xem mot bo phim dudng nhu vui hon 14 1am bai tap vé
nha mon toan — cho du hau qua lau dai c6 thé bi diém kém mon todn va mdt cudc séng bﬁng tién trg

cap ma ban tham chi khong thé mua ndé1 mdt chiéc tivi.

Lam thé nao thoat khoi cai vong luan quan nay? Khong d&, nhung chic chin 13 don gian. C6 nim viéc
ban phai lam dé vuot qua su tri hoan moi khi n6 de doa kéo ban ra khéi thoi gian hoc tap: chuin bi,
dat ra cac muc ti€u hoc tap, hinh dung su ton hai, tudng tuong ra niém vui va cho phép ban than tri

hoan mot so viéc.

Thir 1am theo cac ky thuat trén trong hai tudn, ban s& nhan théy thoi lugng bi lang phi giam xuéng 1§0)

rét. Pung quén on lai nhirng k§ nang va khai niém trong cac chuong trudc.

3.1 Chudn bi



Hay doc lai va 1am theo nhitng goi ¥ trong Chuong 4. C6 mdt noi hap dan dé hoc tap, ciing nhu ¢o
mot tip hop cac budc chuan bi duoc 18n ké hoach trude, ban con chan chir gi ma khong ngdi xudng va
bat dau hoc.

3.2 Dat ra cdc muc tiéu hoc tap

Hay ghi nhé dic diém cta cac muc tiéu hoc tap tot: rd rang, hop 1y, kha thi va dang dugc thudng. Néu
ban di viét ra mot tap hop cac muc tidu hoc tap dé bat diu va sém hoan thanh, sy tri hodn co thé s&
giam di nhiéu. Ban dé tri hodn nhitng viéc 16n giy nan chi. Mot myc tiéu nho duoc hoan thanh trong
30 phut va dong gop cho mdt myc ti€u 16n hon s& 1a mot trong nhitng cach danh bai sy tri hoan hiru
hi¢u nhat.

3.3 Hinh dung sy ton hai

Su tri hoan lam ban chéch hudng khéi cong viéc dang 1€ nén lam. N6 phan tan sy chu ¥ cua ban khoi
nhitng thtr ban that sy mong muén dat duoc. NO khong mat nhiéu thoi gian dé hinh thanh va s& an mon
ban. N6 tudc mit clia ban niém vui dat dugc thanh qua. N6 léy di ctua ban long tu tin va kha nang tu

chi. Nhitng cong viéc ban chua 1am chong chat lai va ban ngap trong ndi lo lang, sg hai.

M&i 1an ban thdy minh dang tri hodn viéc 18 ra phai 1am, hiy nging lai va hinh dung nhitng ton hai ma
ban phai ganh chiu. Hay bién no thanh sy that. Hay stur dung tat c4 su cam nhan va ky rc cua ban vé su
tri hodn trong qua khtr, khién moi cam giac cang ménh liét cang t6t. Ban nén dung cac ky thuat tudng

tuong co ban da dugc mo ta trong Chuong 4.
3.4 Tuéng twong ra niém vui

Ngay sau khi cam nhan dugc liéu thudc dau d6n that sy vi khong hanh dong cho cac muc tiéu cua
minh, ban hay tu thét d3i minh b.%tng mot vai niém vui. St dung strc manh tudng twong twong tu dé cam
nhan niém vui khi dat dugc muc tiéu dai han ctia minh. Ban s& ¢4 cam giac gi khi dat diém A trong
khéa hoc nay? Piéu do c6 y nghia gi ddi véi viéc ban dugc nhan vao truong luat khong? Ban sé€ théy
tu hao nhu thé nao? Hay tudng tugng ban théy tén minh trén ctra phong lam vi¢c khi ban nhan dugc

cong vi¢c hang mo ude.

Hay cam nhan su tu do, niém tu hao, sy kinh ngac trude stc manh cua viéc dat ra myc tiéu khi cudi
cung ban da dat duogc nd. Hay xem xét chudi cac su kién gén nbi muc tiéu truyén cam hirng cho ban
v6i cong viée hoc tip ciia ngdy hom nay, ban s& c6 mdt dong luc manh mé khién ban than ngdi vao
ban hoc NGAY BAY GIO!



3.5 Cho phép ban thén tri hodn mét s6 viéc

Cudc song day ray nhitng viéc ban nén hoan thanh va nhitng vu tién thay d6i timg tuan, tirng ngay. Doi
ltuc trong cudc séng, ban c6 thé tri hodn mot sd viéc. Néu trong danh sach vi¢c can lam ctia ban c6
nhirng viéc nhu cit ¢, son nha, stra chita 6 to, d6i khi hiy cho phép minh b qua nhitng cong viéc do.
Néu ban d4 dat duoc cac muc tiéu hoc tip trong ngay, ban hoan toan co thé dat phan thudng ciia minh

1én trén nhitng viéc can phai lam khac.

Ban nén cin nhic mot chat trong viéc ndy. Néu sao nhing viéc stra chita 6 t0, diéu d6 dong nghia vai
vi¢c ban khong thé di 1am hodc dén trudng vao budi sang, vay ban nén lam viéc d6. Nhung hay nhd,
néu ban da hoan thanh nhing viéc quan trong, dirng qué lo lang vé cong viéc khac trong hién tai. Néu
ban can phai 1am céac viéc d6, cudi cung chiing s& tré thanh wu tién hang dau va ban s& khéng bo mic
chung (vi du: tri hoan cac viéc d6 cho dén khi ban lam xong bai luan, hodc sau bai kiém tra gitra ky

cudi cing).
4. Lam tbt ngay tir 1an dau tién

Khong ké dén viéc xem tivi va di mua sam, thi ké danh cap thoi gian 16n nhat cta ban chinh 1a tinh
luom thudm. Néu ban khong c6 gang 1am tt ngay 1an dau tién thi bao gio ban méi c6 dong luc dé 1am

lai tir dau? Ping 1a mot sy 1ang phi 1on vé thoi gian va nd luc.

Hay suy nghi k§ ludng. Ban can nd luc dé 1am mot viéc 16n nhung khong can nhiéu nd lyc hon dé 1am
dung. Hay nd luc chuan bi cho minh mdt cach thich hop va trd thanh ngudi hoc tip chii dong trong
moi hoan canh: doc sach, nghe giang trén 16p, trong phong thi nghiém, trong thu vién. Moi noi!

Néu ban thy dong va khong co gi kha quan trong bat ky cong viéc hoc tdp ndo ciia minh tirc 1a ban da
lang phi thoi gian. Ban s& khong dat duoc diéu gi va s& phai 1am lai tir dau khi d& dén lac phai chuan
bi cho bai thi cudi cung, hoac ban sé trugt khoa hoc do. Ca hai tinh huéng déu cho théy ban da qua
lang phi thoi gian khi hoc tip va nghién ctru. Tai sao khong nd luc thém 30% dé dat 100% két qua?

Lam t6t ngay tir 1an dau tién 1a mot trong nhitng ki thuat quan 1y thoi gian t6t nhit ban c6 thé hoc. Do
13 tat ca nhirng gi cudn sach nay dé cap, dem dén cho ban nhitng ki ning va chién lugc dé dat hidu qua

toi da twong duong voi thoi gian hoc tap.
5. Lap thoi gian biéu

Lap thoi gian biéu 1 trong tAm ctia moi 101 khuyén vé quan 1y thoi gian. Co mdt sé hé thong rat ton



kém va phirc tap. Nhiéu cudn sach ki ning hoc tip cung cip vi du vé cac hé théng 1ap thoi gian biéu

cO ve conrac roi hon viéc 1ap bang cac thién ha mai.

Cudc song cuia mot sinh vién phai 1am thém toan thoi gian hodc ban thoi gian rat phic tap, nén can
thiét phai c6 thoi gian biéu. Nhung nén nhd, ban can phai tao ra mot thoi gian biéu dé 1am cong cu,
chur khong phai 1a ké théng tr1 ban. Mgt cong cu t6t s& dugc st dung nhiéu 1an. Mot ké bao chua sé bi

quang di va b1 quén lang,

Thoi gian biéu t6t khong xiéng xich cudc sdng ciia ban va ciing khong duoc khic trén da. N6 1a mot
cong cu linh hoat khién nguoi str dung khong c6 cam giac that bai néu vi pham nd. Duéi day 13 mot s6
yéu t6 ban nén st dung dé tao ra nhirng tho1 gian biéu tot nhim dat duoc cac muc tiéu hoc tap cua
minh.

5.1 Ldp mét thoi gian biéu quan Iy hang tuan

Khi bat ddu mdi hoc ky, hay 1ap mot thoi gian biéu quan ly moi vi¢c trong cudc séng cua ban, thoi
gian biéu 1a mot thong tin ¢ dinh. Thoi gian trén 16p, nghién ciru chuyén dé, trong phong thi nghiém

va thoi gian 1am thém ntra ngay 13 nhitng vi du vé cac yéu t cd dinh trong thoi gian biéu cua ban.
5.2 Thém thoi gian hoc tdp vao thoi gian biéu

Hay str dung cic nguyén tic trong muc 9 va 10 dudi day dé phan chia phan 16n thoi gian trong ngay
danh riéng cho viéc hoc tdp. Ban phai nhan thic dugc khi nao ban cam théy tinh tdo nhit dé hoc va

nén tan dung thoi gian trong trudc va sau cac gid hoc.
5.3 Thém nhitng théng tin khéng lién quan dén hoc tdp vao thoi gian biéu

Néu c6 nhirng phan quan trong khac trong cudc sdng clia ban, nhung & mirc wu tién thip hon, ¢6 dinh
hodc dugc hoan thanh tt nhat trong thot diém nao do, hay thém vao thoi gian biéu sau khi ban da lap
thoi gian biéu quan 1y hang tuan va phan chia thoi gian hoc tip ctia minh. Vi dy, nhitng théng tin nhu
thuong xuyén tap thé duc, di bd va boi 16i... Cac thong tin khac ¢ thé 1a cac 1p giai tri hodc cac bo

mon khéng mang tinh chat hoc tip nhu karate, cac bai hoc piano hodc ngon ngit cir chi.

Néu thoi diém thich hop nhit dé di bo 1a ltc chiéu tdi thoi diém ban khong tinh tdo 1dm dé hoc, hiy
bién viéc di bd thanh mot hoat dong dugc du dinh trudc. Do 1a cach hiru hiéu nhét giap ban str dung
tho1 gian khong co6 tac dung ddi voi viéc hoc dé 1am mot sd viée co lgi cho co thé. Nén dua vao thoi

gian biéu nhitng khoa hoc khong mang tinh chit hoc tip ¢ dinh, nhung khong giy tré ngai cho céc



budi hoc ¢d dinh. Moi thir khac, du hép din dén dau, déu co6 tim quan trong thir hai va dugc thuc hién

sau uu tién hang dau cta ban 1a hoc tap.
5.4 Linh hoat va bén bi

Pirng bo cudc néu van chua thay két qua. Hay thay d6i phuong phép, nhung van tiép tuc 1am theo thoi

gian biéu pht hop véi ban.
5.5 Dé lai mot vai khodng trong

Tai sao hau hét cac thoi gian biéu déu that bai? Vi chung qua kin. Hay sir dung thoi gian biéu dé 1én
ké hoach cho nhiing viéc cb dinh va danh thoi gian cho cic hoat dong wu tién khong cb dinh (trong
truong hop nay 1a hoc tap). Pung c6 1én ké hoach cho moi van dé trong cudc séng cua ban. Nhirng
thoi gian biéu chira dung loai thong tin nhu “2:47h tdi dén 3:06h t6i — NGHI NGOI” tat yéu s& nhanh
chong thét bai.

Mot khi ban dé 18n ké hoach cho moi phan thiét yéu trong cudc séng ctia minh, bao gdbm thoi gian hoc
tap thich hop, hiy chira lai nhitng khoang tréng quan trong trong thoi gian biéu. D6 1a thoi gian “ranh
rdi” cua ban. Trong khoang thoi gian ndy, hiy lam bat ky viéc gi ban muén. Ctr 1ang phi né néu ban
thich. Lam nhitng cong viéc trong cac danh sach khac cta ban, nhu viét thu cam on nguoi ba hodc mua
mOt mon qua sinh nhit cho em gai. Ban tham chi c6 thé hoc néu mudn nhung khong bat budc. Hay thir
nghiém dé phat hién dau 13 khoang thoi gian tién loi dé tu do. Khi ban tim dugc, hiy cb ging ding
thay d6i. Pé trong t6i thir ba va tbi thir nim. Hoan toan khong 1én ké hoach cho ca ngay thir bay va chi
nhat. Hay sang tao va linh hoat.

Ban c6 thé xem vi du & Mau 1 1a kiéu mau ctia mot thoi gian biéu quan 1y hang tuan.
6. St dung cac danh sach viéc can lam

Tao ra cac danh sach viéc can lam hang ngay di duoc dé cap trong nhitng chuong khac. Hay xem lai
Chuong 8, ban s¢€ théy cac danh sach viéc can lam trong pham vi cta vi¢c dat ra muc tiéu. Danh sach

hang ngay vé cac cong viéc can lam chinh 1a danh sach cac muyc ti€u nhd trudc mat.

Ban phai viét mot danh sach viéc can lam cho nhitng uu ti€n trong hoc tap néu ban dinh sir dung thoi
gian biéu hoc tap. Nhitng vii khi t6t nhat chong lai sy tri hoadn, kha ning tap trung kém 1a 1ap mot thoi

gian biéu hoc tap va mot danh sach cu thé cac viéc can lam khi ban ngdi xuong vao tho1 di€ém da dinh.

Van d€ nao xuat hién & dau danh sach viéc can lam con phu thudoc vao thoi gian biéu trén 16p va lich



nhirng sy kién quan trong cta ban. Néu ngay ltc ndy ban phai nghe mot bai giang kéo dai hai tiéng ma
vi gido su cho réng ban da doc trudc Chuong 4 trong sach hoc, thi vu tién cua ban cho budi hoc nay
that r0 rang. Néu tun t&i ban c6 mot bai kiém tra voi ndi dung nim trong ndm churong ma ban van

chua doc, vu tién cta ban cho hom nay la nén doc mdt vai phan cua tai li€u nay.

Néu ban hinh dung rd nét nhitng diéu sép Xay dén trong su nghi¢p hoc tap cua minh, ban c6 thé diéu

chinh theo nhitng viéc wu tién can lam.
7. St dung lich

Péi véi lich, ciing nhur thdi gian biéu, ban hiy sir dung tri théng minh thi giac dé c6 dugc nét miéu ta
khong gian vé twong lai cia minh. Hiy danh dau thoi han cudi, thoi gian kiém tra, nhiing ngay quan

trong trong lich va luén dé no trudge mat khi ban 1am viéc.

Dung nhitng ngdy quan trong niy 1a diém mbc dé tham khao cho viéc 1ap ké hoach cong viéc hang
ngdy 1a diéu rat can thiét. Chang han, con hai tun nita 1a dén kiém tra gitra ky va ban can phai doc
nam chuong véi 88 trang sach, ban hay dua theo do dé lap ké hoach. Hay thuc hién lui lai tinh tir ngay
kiém tra nhu sau:

« Danh tron mdt ngdy ngay truéc hom kiém tra dé 6n va luyén tap tao thong tin dau ra;
» Danh hai ngay dé cting c6 va ghi chép bai 6n tap, 1ap cac ban do tu duy;
« Danh mdt ngay thu thai dé hoan tt viéc doc bai;

« Str dung nhitng ngiy con lai dé hoan thanh tit ca bai doc dung thoi han va co thé chuin bi mdt sb bai

kiém tra phu hop. Trong vi du nay, ban c6 10 ngay dé thuc hién viée nay;

« Xac dinh sb trang ban phai doc va ghi chép mdi ngdy. Trong vi du ndy, ban phai doc va ghi chép
trung binh 12 8,8 trang mdi ngdy. Vi vay, trong 10 ngay tiép theo, ban phai c6 thong tin rd rang vé viéc
can 1am trong danh sach dé nhic nhd ban doc va ghi chép chin trang trong cudn sach. Néu ban bo bé
tién trinh d6 cho dén khi chi con mot tuan 1a dén ky kiém tra, rd rang khdi lugng cong viéc ban can

lam moi1 ngay s€ nhi€u hon.

Hay ludn cap nhit thoi gian biéu va ding nd dé phat trién nhitng myc tiéu hang ngay va wu tién cia

ban.

Mau 2 sé& cho ban mot vi du vé lich nhitng ngdy quan trong.



MAU 1: THOI GIAN BIEU HOC TAP G NHA VA TREN LOP

MAU 2: LICH NHUNG NGAY QUAN TRONG

8. Dung mot mau thoi gian biéu phi hop véi ban

Lan dau cb ging 1ap mot thoi gian biéu nghiém tac, mot trong nhitng cau hoi dau tién s& 14 ban nén sir
dung loai thoi gian biéu ndo. Nhap cac tir khoa nhu “lich 1am viéc”, “lap ké hoach” va “thoi gian

bi€u” vao bat ky cong cu tim ki€ém nao, ban s€ tim thay hang nghin lua chon.

C6 rat nhiéu hé thong trén gidy nhu “Day-Timer” va “FranklinCovey”. Tat ca mdy tinh c4 nhan va
may Macintosh déu co mot chuong trinh lich dién tr dugc cai san bén trong (Outlook va i1Cal la
nhitng chuong trinh phd bién nhat), va ngdy cang c6 nhiéu san pham thuong mai da dang duogc rao

ban. Google va Yahoo c6 nhitng chuong trinh truc tuyén day da chirc ning va mién phi.

Khong c6 mot chuan chinh xac nao cho ban chon lya. Van dé quan trong nhét 13 ban chon dugc mot
kiéu lap ké hoach t6t nhit véi minh. Qua nhiéu nim, sau rat nhiéu thu nghiém, t61 da nhan ra réng mot
lich 1am viéc trén gidy 1a thich hop nhat vi minh, song t6i van c6 mdt phién ban tryc tuyén dé st

dung nhu mot ban du phong va trg gitp t61 1ap nhitng cudc hen.

Mot hé théng lich lam vi¢c hi¢u qua la déng minh s mdt ctia ban trong tran chién nham kiém soat bai
tp & truong trude khi bi nd chi phdi. Vi vy, diéu quan trong 1a ban khong dugce bo cude néu nhitng
thoi gian biéu duoc 1ap ra dau tién khong 1am ban hai 1ong. Hay tiép tuc tién budc cho dén khi imra

hé théng phii hop v&i ban nhat.
9. Thuc thi nguyén tic phan chia va chinh phyc

Vi du & trén cho ban thdy nguyén tic phan chia va chinh phuc duogc bién thanh hanh dong nhu thé nao.
Tong so 88 trang sach c6 vé dé 1am ban nan chi. Song ban cang c6 nhiéu thoi gian thyc hién (hiy bat
dau cong viéc sém hon), thi cong viéc ban phai hoan thanh mdi ngdy cang it. Hoc chin trang/ngay

khong phai 1a diéu qua khé. Ban hiy xem lai nguyén tic trong Chuong 7 va ap dung nd hang ngay.
10. Str dung nhitng phan nho thoi gian

Khong phai tat ca thoi diém hoc tip t6t nhat déu co trong khoi luong cong viée ban lap ra trong thoi



gian biéu ly tudng cua minh. Mot vai thoi diém quan trong nhét co thé gitp ban hoc tap siéu viét nim
trong nhitng khoang khic ngan ngii va cac phan nho thoi gian ban ném di hang ngay. Néu ban kham
pha duoc nhirng thoi diém nay, ban c6 thé ting gap hai dén ba 1an ning suat hoc tap.

Hay tao ra nhitng thé nhd hodc cac danh sach dai mot trang gdm cac tir vung, quy tic ngit phap, cong
thirc toan hoc hoic ngiy thang. Néu ban dang hoc mon héa, hdy 1am mdt ban sao chép mong nhirng

nguyén t6 trong bang tuan hoan.

Ban hay giit nhitng thé nhé hodc danh sach ngin ndy bén ngudi trong moi lic. Hay ldy ching ra va 6n
nhanh lai khi:

. sfly toc hoac cao rau (dat chung dua vao guong);

e lau nguoi sau khi tim voi sen;

* dn sang (dat hai, ba to dua vao hop ngii céc);

* do1 xe buyt (nhung khong thuc hién khi dang 141 xe);

« phai ding lai do thi cong xay dung (nhung khong ding & chd dit bién cam ding);
e khi dang Xép hang cho ¢ nha bang, trong hi¢u sach, quan ca phé;

« trong gid nghi giai lao trude khi hoc tiét tiép theo;

* bat ky ltic ndo ban cam thdy khong hing thu véi hinh thire hoc tap lién tuc khac.

Khong bét budc phai lam qua nhiéu viéc. Chi can hai, ba hodc bon tAm thé hay mot vai thong tin trong
danh séach, song két qua ban dat dugc that dang ngac nhién. Ban dang lam méi tri nho béng cach lam
quen, 6n luyén lai va thuc hanh chii dong tao thong tin dau ra, tit ca chi trong mot khoang tréng dai vai

phut. Lu6n thuc hién viéc nay, ban s€ dat dugc nhiéu gid hoc gia tri moi tuan.

Mot cach khac dé sir dung khoang thoi gian quan trong ngay trudc va tiép theo cac tiét hoc 1a xem lai
vo ghi cua ban. Nhitng khoang tho1 gian nay thuong bi 1lang phi mot cach khong dang trong cudc doi

sinh vién.

Hau hét moi nguoi déu nhin chim cham mot cach vo thire vao khoang khong hodc noi chuyén phiém
trong khi doi gid hoc bat dau. Ban c6 thé khoi lai kién thirc bang viéc xem lai ghi chép vé cac bai
giang trudc. Hay ghi nhé thong tin vé su chuan bi trong Chuwong 4. Piéu quan trong dé hoc tap hiéu



qua la su chuén bi cta ban bao g6m mdt vai kiéu khoi dong nét dac trung ctia mon hoc cho b nao.
Hay st dung thoi gian mot cach khon ngoan, ban s& tiép thu va ghi nhé kién thirc nhiéu hon tir mdi bai
giang.

Sau budi hoc, dirng “xa hoi” & mot noi nio d6 hodc di ubng ca phé. Khong co gi sai khi di thu gidn
hodc tu tip cing ban bé sau mot tiét hoc, nhung dirng lang phi thoi gian hoc tp quy gia ngay sau budi
hoc. Néu ban danh ra nim dén muoi phit xem lai ngay ghi chép ciia minh, twong tugng bai giang theo
cach tu duy cua ban, lang nghe lai nhirng tir ngitr d6, sau d6 thém thong tin méi vao bai ghi chép, ban
c6 thé nhan d6i nhitng gi da hoc duoc tir gid hoc d6. Pung vay! Thém nim dén muoi phat dé nhan doi

vi¢c hoc tap.

VAan dé quan trong & ddy 14 phai thuc hién ngay sau khi budi hoc két thic. Khong phai mot tiéng sau d6
hodc ngay hom sau. Hay thyc hién ngay sau budi hoc! Sau khi da hoan thanh, hiy nhap hoi véi ban bé

di ubng ca phé hoic bia.
11. Nhan thtrc nhitng chu ky tinh tdo cua ban

Hay lén ké hoach dé hoc tap khi ban tinh tao nhat. Lap thot gian biéu cho nhitng hoat dong khac hodc
bo ngo thot gian khi tinh than ban khong that sy minh man.

Ban sé& thay ngac nhién trude s6 luong ngudi khong cin nhic yéu td tinh tio khi 14p thoi gian biéu cho
viéc hoc ctia ho. C6 thé ban 1a mot trong s6 d6. S& khong phai 1a ¥ twdng hay néu dat thoi gian hoc tap
clia ban vao thoi gian biéu chi don gian vi & d6 con khoang tréng. Néu ban khong that su tinh tao lac
bay gid sang, dirng cb ép ban than phai hoc. Lam thé s& khong mang lai hiéu qua. Néu ning luong ctia
ban giam xudng luc chiéu tdi, hiy 1én ké hoach lam mot viéc gi khac vao thoi diém do, vi khi d6 hoc

tap s€ chi lang phi thoi gian.

Néu ban khong biét chu ky tinh tdo cia minh nhu thé ndo, hiy cd ging dé y trong it nhit mot tuan. Hay
danh gia mic ning lwong va do tinh tao clia ban vao nhitng thoi diém khic nhau trong ngy. Néu ban
chi khong thé gilt cho mit mo to khi doc mét trang sach thi cling ding lo lang. Chi can ban tiép tuc
thue hién cho dén khi tim ra thoi gian tinh tao nhit va dua vao d6 dé diéu chinh thoi gian biéu hoc tap

cua minh.

Néu ban thay khong du thoi gian hoc khi tinh tao, ban ¢6 thé 1lam mot diéu gi d6 dé cai thién tinh trang
ndy. Bai v& ctia khoa hoc ¢6 thé qua tai khi ban d sin sang hoc. Néu ban dang sir dung thoi gian ma
minh tinh tdo nhit cho mdt cong viéc, ban phai bo viée d6 di hodc thay doi gio gidc, hodc hiy bo cac

cam két v&i truomg hoc. Ban khong thé ¢ ca hai néu mot ngay cta ban khong con di thoi gian hoc



tap.

Ban ciing c6 thé ndi rong thoi gian tinh tdo néu lam theo ba cach sau. Trudc hét, phai dam bao ban ngi
du. Thiéu mot gidc ngi hop 1y 13 1y do chinh ctia sy tri tré tinh than va thiéu thoi gian hoc tip hiéu
qua. Thir hai, hiy tip mot vai bai thé dyuc. Thé duc dugc chirng minh 13 1am ting liéu luong cac chat
hoa hoc trong nao, gitp ban ludn tinh tdo va tip trung trong hoc tap. Cudi cung, hay tu chuin bi. Ban
c6 thé ting cudong ning lwong va su tinh tdo ctia minh nhd thuc hién theo chudi chuan bi thich hop.
Hay xem lai Chuong 4.

12. St dung céc danh sach

Tbi da ban luan vé cong dung cua cac danh sach viéc can lam trong hoc tap. Gia tri cia ching co thé
duoc chuyén doi sang nhitng khia canh khac trong cudc sdng ciia ban, gitip ban kiém soat nhiéu diéu
vun vt ¢6 thé 1am gian doan sy tip trung va gy lang phi thoi gian. S& dé dang hon khi ban hoc
nghiém tic vao thoi diém duoc 4n dinh va tip trung cao do néu khong bi nhitng thir khac quay nhiéu.

Nhirng cong vi¢c ca nhan quan trong va vi¢c vat co ban hang ngay nén dugc 1ap thanh danh sach. b6
1a mdt meo dé ban ludn kiém soat duoc nhirng ké¢ danh cép tho1 gian. Vo1 mot thoi gian biéu thé hién
duogc thoi gian ban va thoi gian ranh, lich cac su kién va nhirng ky han quan trong, danh sach cong
viéc, ban c6 thé nhin thdy nhiing ké thi ngay trudc mat. Khong c6 su ngac nhién nao ca, khong c6 su
phi pham thoi gian dan dén nhirng trudng hop khan cap va khong con ndi lo bi mat kha ning kiém

soat.

Nghe c6 vé thyc hién kha don gian, nhung strc manh thi that dang ngac nhién. Ban hay thir thuc hién.
Hay bat dau 1ap nhitng danh sach gdm céac birc thu phai viét, nhitng mon qua cn mua, viéc vit ca
nhan can lam, nhitng th can mua sam,v.v... D6 khong phai 1a mot danh sach dai, nhung ding dé
nhirng thir ndy 1am ban nga 10ng. {t nhat Iic nay ban c6 kha ning kiém soat. Néu ban biét, ban s& khong
mat kha ning kiém soét bat ky cong viéc nio trong sd d6. Khi viét nhitng diéu niy ra, ban s& cam thay

nhe nhdm va ludn tap trung dugc vao sach vé khi thoi gian hoc tap trong thoi gian biéu dang t6i gin.
13. Phung phi tho1 gian khac véi “thdi gian nghi ngo1” hop 1y

Néu ban lam cac cong viée it dugc wu tién hon trong nhitng khoang thoi gian danh riéng cho nhitng
muc tiéu duoc uvu tién hang dau ctia minh thi ban dang lang phi thoi gian. Nhung néu ban 1am nhiing

viéc d6 vao khoang thoi gian trong trong thoi gian biéu thi khong c¢6 van dé gi ca.

Lau don ti lanh hodc doc mdt cudn tiéu thuyét vo bo trong khi 1€ ra ban dang hoc van hoc trung dai



chinh 12 mot cach dénh cap thoi gian toi t&. Nhung ban hoan toan c6 thé 1am nhiing viéc d6 khi khong

phai lam cac viéc trong ké hoach, vi do 1a thoi gian “nghi ngoi”.

Néu ban khéng muén bai tip & truong xAm lan vao thoi gian “ranh rdi” cua minh, hily hoc nhirng bai
c6 trong thoi gian biéu. Piéu d6 cho ban khoang trong trong thoi gian biéu dé tir do 1am bat ky viéc gi
ban mubn. Lam nhirng viéc phu phjém, tron tranh hoc tap vao nhirng luc dang 1€ ban phai ngéi hoc s€
khong lam ban vui thich bo1 cam giac c6 hang tAn toi 10i dang theo ban. Chi nén lam viéc d6 luc roi

rii, nhu thé ban sé& thiy nhe di cam giac toi 16i.



10. Nguon thong tin 1: Poc tai liéu hoc

1. Nhitng hinh thirc doc khac nhau

C6 nhiéu hinh thirc doc khac nhau nhu: xem xét thuc don nha hang, doc ludt s6 danh ba dé tim mot cai
tén, liéc qua cudn tap chi trong lac chd dén luot tai phong kham nha khoa, nudt 14y moi tir ngit cua
mot cudn truyén trinh thim ban chay sé mot (du khi doc xong nd, chi sau hai ngay 1a ban s& khong nhd
duoc nhiéu ngoai ban phac thao so sai vé cbt truyén). “Poc” ciing 14 cai nhan duoc gan cho qua trinh
chung ta bi thu hut khi chung ta ¢ hiéu, hoc hoi va ghi nho tai liéu phuc tap duogc xuit ban dudi dang

1n an.

Tét ca nhitng hoat dong trén déu dugc goi1 1a doc, nhung chung c6 muc dich va két qua rat khac nhau.
Néu 1a mot sinh vién xuit sic, ban s& hiéu duoc cac hinh thire doc khac nhau va muc dich cia chung,
Tt ca déu hop 1y, nhung khong phai lic ndo ciing déu c6 ich nhu nhau. Poc phan tich dén timg chi tiét
cubn danh ba dién thoai mat rat nhiéu thoi gian, nhung ndi dung ctia né that sy khong can thiét dé doc
dén mirc d6. Nbi dung ctia mot thuc don nha hang hiém khi du hép dan dé doc nhu doc cubn hoi ky tha
vi cua mot chinh tri gia. Boc ludt qua sach hoc giéng nhu doc cudn danh ba s& khong dé lai cho ban
nhiéu théng tin khi 1am bai kiém tra cubi ky.

Poc luét 1a mot ki ning hitu ich khi xem cac két qua tim kiém trong catalog truc tuyén ctia thu vién.
Ban xem ludt myc luc trong sach hoc khi mudn tim mot muc dic biét. Poi véi sinh vién cac truong
chinh quy, 99% viéc doc 1a doc cham, k¥ luong dé hoc. Khong nén nhdm 14n qua trinh nay voi bat ky
loai hinh doc nao.

2. Muc dich cua viéc doc tai liéu hoc

Poc tai liéu hoc 1a cach doc chidm nhat va phuc tap nhét trong cac cach doc. Muc dich cua no 1a tiép

thu va ghi nhé tai liéu ¢ nhiéu dang in 4n khac nhau, nhung thuong 1a duéi dang sach hoc.

B0 ndo s& nim bat va ghi nhan rat nhiéu dix liéu khi ban doc luét va xem qua, nhung myc dich bi gi6i
han va nhitng thong tin ndy thudng xuyén chi dugc luu trir tam thoi trong tri nhé ngan han. Chang han,
mét ban doc ludt hang chuc cai tén trong s6 danh ba va ndo ban sé& ghi nho bay s6 dién thoai ban mubn
goi. Nhung ban c6 thuong nhd dugc nhirng cai tén hodc s6 dién thoai d6 khoang 10 phut sau khi ban

thuc hién xong cudc goi khong? Dt liéu d6 da bién méat khoi tri nhd ngén han cua ban.



Trong khi doc tai liéu hoc, ban can phai tip trung vao mdi tir ngit va ghi nhd trong ndo. Ban can lam
viéc v6i tai liéu theo nhiéu cach khac nhau véi trong tim khéc nhau, bién tai lidu d6 thanh mdt phan
cua tri nhé dai han.

Néu ban ¢6 nhirng ky vong khong thuc té vé toe do doc va hai long véi nhirng gi ban co thé hoc chinh
x4c tir cac cudn sach hoc, ban s& rit nhanh nan long va dit chan vao con dudng dan toi tham hoa thi
cu. Pung hy vong minh c6 thé doc nhanh hon. Ban khong thé doc tai liéu hoc giéng nhu doc cac cubn
tiéu thuyét va sach huéng dan. Hay bat dau hiéu doc tai liéu hoc mot cach hiéu qua 1a cong viéc vat

va, cham rai va doi khi that té nhat.

Mt khac, doc tai liéu hoc lai 1a kiéu doc ban hai long nhAt trong tat ca cac kiéu doc. Tat ca cac dang
khac déu phuc vu cho mdt muc dich, nhung chi c6 doc tai li¢u hoc lam thay d6i ban. Bén canh loi ich
r0 rang cua viéc vuot qua cac ky thi va dat diém cao hon (ban s& tu tin khi dat dugc nhirng két qua
xuat sic), ding danh gia thap sttc manh cua tri thirc duoc tich lily qua timg dot thong tin nay dén dot
thong tin khac da thanh cua riéng ban.

3. Poc nhanh thi sao?

Hay quén “doc nhanh” nhu mét giai phap cho “ngon nii” sach vo ma ban c6 thé phai d6i mit trong
truong hoc va cac khoa ddo tao. Hiy tranh xa bat ky cudn sach, khoa hoc hay gido vién nao tuyén bd
c6 thé mang dén cho ban tbc d6 doc hang nghin tir trong mdt phit ma van hiéu hoan toan. Hién nhién
l1a ban khong thé doc nhanh hon 400-500 tu/phat. Mot hoc sinh trung binh chi c6 thé doc vai toe do
250-350 tir/phat. Dang thé! Néu doc nhanh hon thé, ban khong thé doc 14u, khong linh hoi duoc va s&
thoa hiép.

Khong c6 cong nghé “dot pha” ndo co thé khic phuc duoc didu d6. Bung trd thanh ké ngde nghéch va
méac ltra vi nhitng 101 tuyén bd d6. Hay tiét kiém tién bac va thoi gian cua ban. Hay cham chi bat tay

vao cong viéc doc tai liéu hoc.

Néu ban that su gap kho khan trong viéc doc, hay tim mot chuyén gia. Nhirng khiém khuyét trong viéc
doc, vi du nhu doc kho, khong phai 1a mot rao can ddi v6i thanh cong trong nghién ctru va hoc tap,
nhung ban can duoc chan doan ding. Diéu tri va dao tao dang cach co thé giip moi ngudi mo ra canh

cua tri thuc va thanh cong.

Néu ban chi 13 mot ngudi doc sach ludi biéng dién hinh voi nhitng thoi quen xiu, ban c6 thé str dung

nhirng k¥ thuit don gian dé rén luyén ban than 1am viéc hiéu qua hon.



4. Nhitng phuong phap hodc hé thong doc

St dung “phuong phap” doc dang tin cay sé gitip ban doc tai lidu hoc hiéu qua. Mot “hé théng” doc
thuong mai s€ khong lam duoc nhu vay. Cac hé théng doc nay thuong chi 1a nhiing khoa hoc doc
nhanh duoc tan trang bé ngoai mot chut. Nhung nhitng phan ddi twong tur ma t6i ban luin & trén van co
thé ap dung duoc.

Phuong phép 1a cach sir dung nhitng nguyén tic co ban nao d6 dé hoc va ghi nhd tai lidu tir sach hoc.
Tuy nhién, nhitng nguyén tic ndy nén dugc diéu chinh cho pht hop vdi sinh vién, cac cudn sach hoc
dic biét, voi g mon hoc va trong nhiéu hoan canh. Nhitng ngudi tng hd hé thong doc hodc hé thong
doc nhanh cho rang ban c6 thé 4p dung nhitng quy tic ctrng nhic ctia nd vao moi tinh hudng doc dé dat
nhitng két qua dang kinh ngac.

T6i nhac lai, khong c6 nhitng 16i di tat. Nhung c6 rat nhiéu phuong phap tot ban c6 thé ap dung dé

nang cao hi¢u qua doc tai li¢u hoc.
5. Nhirng nguyén tac dé dat hiéu qua t61 da khi doc tai liéu hoc
5.1 Vach ra lo trinh

Mot trong nhirng viéc lam té nhét cua nguo1 doc sach 1a md sach ra va doc chi tiét ngay tur trang dau
tién ma khong chudn bi gi. N6 gidng nhur bat dau mot hanh trinh dai ma khéng xem ban do dé thay noi
ban dang dén va nhirng gi ban ¢ thé cham tran trén duong di. N6 ciing gidng nhu ¢d ging xdy dung
moOt ngdi nha ma khong c6 ban thiét ké hay mot y trdng nao vé mong mudn ciia ban ddi voi ngdi nha
do.

Muc dich cta ban nén la phat trién thoi quen “quan sat” hodc “xem trudc” moi1 cuodn sach hoc va moi
chuong trong cuon sach d6. Ban s¢€ phat trién ky nang thuc t€ rd rang nhung dac biét vé viéc phac hoa

mot so d6 hodc cai khung chinh x4c trong dau trude khi doc chi tiét.

Ban con nhé bai tip miu vé ghi nhd trong Chuong 5 khong? Ban s& dé dang nhd mot danh sach céc
thong tin néu ban biét truéc ching thudc nhirng nhdém nio. Tri nhd hoat dong nho su lién tuong va két
hop nhitng diéu m&i mé chua tirng biét véi cac nhan to da duoc luu trit sdn trong tri nhd dai han. Vi
vay, cac mdc trong danh sach cta ban cang chi tiét, ban cang c6 kha niang luu trir tai liéu méi trong
qua trinh doc.

Pay 1a mot vi du vé cach thirc quan sat mot chuong trong sach hoc va tao ra mot ban do chi dudng gia



tri cho vo sb tai liéu ban gip sau nay. Nguyén tic don 1é quan trong nhat trong quan sat 13 tin dung
duoc nhidu manh mdi, goi ¥ va nhitng méc ndi ky (e ban d co tir trude, nhung ching thuong dugce

che day dudi 16p vé khong hop 1y hoac vo dung. Chung vo cung hitu ich.

« Buée 1: Poc d& muc va suy nghi vé nhirng diéu sip duoc néi t6i trong chuong sach. Budc dau tién
ndy thudng bi bo qua. Pay 13 ki thuat dé khoi lai kién thirc da c6 tir trudc.

e Bude 2: Xem muc luc. Néu c6 mdt ban tom luge céac chuong sach hodac ban phac thao nhiing ¥

chinh, hiy doc k¥ va danh ra 30 gidy suy nghi vé nhitng gi ban vira doc va thAm nhuan no.

e Bude 3: Néu c6 mot ban tom luge hodc mot phac thao tai dau hodc cudi chuong sach, hay lap lai

budc 2.

* Buéc 4: Néu co nhitng cau hoi on tap hodc ban luan, hiy doc chiing. Hay coi chung nhu nhitng goi v
vé diéu ma tic gia cho 1a quan trong trong chuong. Tai sao lai lang phi thoi gian tim kiém khi mot ai
d6 co thé bao cho ban biét? Hoc tap can phai chim chi; d6 1a cach hoc ctia ban. Nhung diéu dé khong
coO nghia la ban nén bé qua khi nguo1 khac gitp do ban.

« Buéc 5: Hay doc phan gi6i thiéu va phan két luan hoic doan van mé dau. Trong d6 thudng cé nhiing

tom lugce vé ndi dung va phan quan trong.

« Burée 6: Hay doc toan bo céac tidu dé 1on. Hay suy nghi vé cach ciu thanh chuong sach va nhiing

doan kién thirc co ban.

« Bude 7: Poc tit ca nhitng tiéu dé nho va dau dé nho. Ching cho biét nhitng pham vi quan trong ctia

mon hoc trong mot tiéu dé 16n.

* Buéc 8: Hiy doc dong dau tién ctia mdi doan vin. Day thuong 1a cau chu dé va goi v tot nhat vé ndi

dung cua doan van.

* Burée 9: Hay nghién ciru nhitng hinh minh hoa, birc tranh, biéu do, so d6 va nhitng hinh tuong tu.
Hay doc k¥ 101 cha thich. Muc dich cta ban la hiéu dugc ndi dung cac hinh minh hoa va sy phu hop
cua ching vo1 cAu trac clia chuong. Pung ngac nhién néu sau khi thuc hién tir bude 1 dén budce 8, ban
that su hiéu dugc mot chut cac hinh minh hoa.

« Buée 10: Bude ndy rat quan trong. Néu bo qua nd, ban s& lang phi hau hét thoi gian quan sat. Danh
ra 60-90 giay dé 6n lai va nhic lai cac ¥ chinh cua chuong va nhitng tai liéu quan trong trong chuong

d6. Tt nhat 12 ban nén 6n lai bang cach viét ra. Hay viét ra cang nhanh cang t6t, st dung nhirng tir va



cum tir khoa. Khong can phai trinh bay ngay ngin hodc viét day du cau. Muc dich & day khong phai 1a
nhitng ghi chép dé giir 1au. Pidu ban mudn 1am nham cing c¢b cai khung trude khi tiép tuc doc chi tiét.

Hay thuc hién viéc nay. No rat quan trong.

Toan bo qua trinh ndy khong nén mét qua 5-15 phut (phu thudc vao d6 dai cta chuong). Nhung trong
khoang thoi gian d6, ban that sy tiép thu va ghi nhd tir 50-60% thong tin quan trong cua chuong — chi

nén sir dung mau sach hoc dién hinh c6 loi cho ban.
Hay thie hanh ngay ki thudt niy voi mot cudn sach nao d6 cta Nha xuit ban Sel — Counsel.
5.2 Sur dung mot phwong phap linh hoat

Trong 10 budc & trén, toi dd mo ta cho ban mdt vi du vé mot phuong phap hitu ich co thé str dung
nhirng nguyén tic xem trude, nhung khong phai 13 mot hé thong cting nhic. Ban can phai linh hoat khi
ap dung phuong phap ctia minh dé diéu chinh cho pht hop véi cau trac ciia tirng cudn sach hoc khac.

Ban thim chi c6 thé diéu chinh phuwong phip nay cho phi hop véi nhitng muc dich khic nhau. Vi dy,
hiy sir dung nhitng ¥ twdng ndy dé xem trude toan bd cac cudn sach va xac dinh ich loi ciia chiing cho
bai thi hoc ky ctia minh.

5.3 Hay thdn trong: Lam ding ngay tir lan ddu tién

Poc sach hoc doi hoi mirc d6 chii tim va tip trung cao do. Diéu ndy ciing ap dung cho viéc quan sat
va xem trudc. Pung ¢d 1am gi khi ban chua & trong trang thai tu duy dang (tirc 1a da c6 sy tu chuan
bi) dé 1am viéc chiam chi. Mot sinh vién nghiém tic s€ khong doc sach mot cach b1 dong. Do 1a su
lang phi thoi gian. Hiy cam két mdi budi doc déu ning suat va hiéu qua. Ban sé& tiét kiém duoc thoi

gian néu lam dung ngay tir 1an dau tién.
5.4 Chu dong
Thong tin trong cudn sach niy s& khong tu dén voi ban. Ban phai di va thu nhat 1ay no.

Poc tai liéu hoc ot 1a doc chu dong, khong bi dong. Ban khong thé don gian ludt mit qua cac tir va hy
vong hoc dugc mot diéu gi do6. Trach nhiém hoc tap 1a cta ban. Hay léy kién thirc va thong tin co
trong cac tai liéu viét tay va bién nd thanh cta ban. Piéu d6 doi hoi ban phai lam viéc chdam chi va

chu dong.

C6 nhiéu k¥ thuat dé ban bat dau doc trong trang thai tinh tdo, chu dong va duy tri trang thai do sudt



qué trinh doc. Sau day 1 ba cach d& nhit va tt nhit.
5.4a Khoi lai kién thirc ¢6 tir trude

Mdi khi ban ngdi xudng doc sach, ban phai mat mot lic dé on lai nhitng gi da biét. Pay 1a cach ham

nong tri nhd va khoti lai cang nhiéu “nhirng moc ky e cang tot dé treo thong tin mai 1€n do.

Quan sat hodc xem trudc mdt cudn sach hodc mdt chuong sach la cach khoi lai kién thirc ¢é tir trudc.
Thuc hién bai tip ndy trudc mdi 1an doc s& cung cap mot dan bai tot cho tai liéu ban muon gitr lai va
luu trir trong tri nhé dai han.

Pay 12 mdt trong nhitng budc nhd cé vé phién todi nhat va dé bi bo qua khi ning lugng ctia ban & murc
thap, hodc khi ban dang bi 4p luc boi thoi gian va ndi lo lang luc doc nghiém tic. Hiy ¢ ging ding
b6 qua, vi anh huong tich lily ctia nhitng “budc nhd” ndy s& tao ra su khac biét gitta viéc chi du diém

vuot qua ky thi v6i viée dat dugce diém A.
5.4b Cdu héi va két ludn

Mot trong nhitng phuong phap tot nhat dé duy tri tinh chi dong khi ban dang doc chinh 1 phét trién
thoi quen ddt cau hoi va rut ra nhirng két luan. Cang dat ra nhiéu ciu héi vé bai doc, ban cang tim
duoc nhiéu cdu tra 101. P6 1a dic tinh riéng cta tri nhd, nd khién ban thuong c6 khuynh hudng nhé cac
cau tra 101 cho cau hoi do ban tu dat ra hon la nh¢ lai thong tin tu dén v&i ban. Cau tra 101 cho cau hoi

cua ban la diéu gi d6 do ban timra. PBi€u nay tao ra su khac biét.

C6 mdt anh hudng twong tu ddi véi viée tao ra két luan khi ban doc tiép. Hay quyét dinh vé ¥ nghi cta
nhitng diéu nay va thir lai véi cac thong tin tiép theo trong chuong. Thong tin c6 khuynh hudng chip
nhan mot trong hai dac tinh. Hodc n6 chirng minh ban sai va budc ban thay ddi két luan ctia minh, hodc
no ung hd nhitng diéu ban tin twdng ngay tir dau. Ca hai tinh huéng déu co nghia thong tin khéng con 1a
dir liéu trung 1ap dé ghi nhd nita. Thay vao do, né sé& bién d6i thanh nhiéu bang ching hon cho quan

diém ctia ban hodc cho sy mau thuin bit budc ban phai suy nghi lai moi tha.
5.4¢ Du doan

Hay cb du doan thong tin tiép theo va mdi lién hé cua nd voi nhitng gi ban vira doc. Gidng nhu dit
cau hoi va rut ra két luan, viéc du doan sé thay ddi ban chét ctia bai doc tiép theo tr mot dir li€u trung
lap thanh mdt cau tra 161 cho thach thirc ma ban dat ra cho chinh minh.

5.5 Thay doi téc d dé phit hop véi muc dich



Thong thudng, ban hay doc moi thir véi tbc d6 chamrai dé co thé tiép thu tirng tir. Nhung dung lo léng
khi phai thay d6i tdc d6 théng thuong d6 néu tinh hudng bét budc. Poi khi c6 thé chip nhan duoc viée
ban doc ludt, xem ludt va bo qua tai liéu néu ban da quyét dinh 1am viéc nay dya trén nhitng nguyén

do hop 1y.

Nhung s& khong phai 1a mét quyét dinh hay néu ban dinh doc nhanh qua mot doan vi mét dd moi, ban
khong thé tap trung, tai liéu té nhat hodc chit in qua nho.

5.6 Bién tai lidu thanh mét phan kién thirc ciia ban

Bién tai liéu thanh mot phﬁn kién thirc ctia ban 12 mot két luan logic va dang mo udce cua qua trinh doc
chu dong. Néu ban chu dong trudce, trong va sau khi doc, nhirng gi ban doc s€ tré thanh mot phﬁn kién

thirc ctia ban va vi vay, ban c6 thé nhé lai khi 1am bai thi.

Khong ¢ cach ndo tot hon dé bién thong tin thinh mot phan kién thirc ctia ban ngoai viéc ghi chép lai
nhitng gi da doc. NO phai tr¢ thanh mot ph@m cua viéc doc tai li€u hoc, cling nhu cur dong mit va suy

nghi.

Hay cht y dén cum tir “ghi chép” chir khong phai “ghi chu”. D6 1a su phan biét quan trong. “Ghi chi”
la mot hoat dong bi dong. Ban don thuan chi ghi lai dir liéu dé hoc sau va viéc hoc tap bi hoan lai.

Khi “ghi chép”, ban chu dong tao ra thir gi d6 cua riéng minh va ngay lap tirc ap dung vao viéc hoc.
Ghi chép tot 1a KHONG:

* don gian chép lai doan van;

e don thuan danh dau b.%tng bat nhé cac doan dé hoc sau;

* chi gach chan cac tir ma khong suy nghi;

« viét nguéch ngoac ma khong suy ngh.

» Ghi chép tot bao gom:

« suy nghi vé tai liéu trudc khi ghi lai bat ky diéu gi;

« viét nhitng doan vin ngin c6 dong bang ngdn tir cia riéng ban;

* viét nhitng tir khoa vao 1€ sach;



* gach chan hoac danh dau béng but nhd nhitng tir khéa (khong hon);

« v& biéu dd hodc d6 thi don gian do ban tu nghi ra.

« Khi doc, hily suy nghi vé nhirng tir ngit va quyét dinh:

* ghi chép nhiing gi;

« 10 di diéu g, x6a di diéu gi;

* ghi chép nhu thé nao;

« nhitng tir khoa hoic nhirng biéu trong hodc cach ghi tc ky ban sé& sir dung;

« ban s& 1am gi dé cac ghi chép d& nhé;

« cach ghi chép nay lién quan t6i nhitng ghi chép va bai doc khac ciia ban nhu thé ndo.

Tat ca suy nghi va quyét dinh nay tang cudng cho viéc hoc tap & bat ctr cép do nao ban da dat duoc

trude ddy vi nd bién tai liéu thanh mot phan kién thirc cta ban.

Ban ciing can ty nht rang minh dang dan dan hoc tap. Piéu d6 xay ra mdi khi ban cha tim va tip trung
cao dg. Pung coi viéc doc va ghi chép nhu nhirng hoat dong chuén bi, vi ban s& hoc tap that su sau
d6. Néu ban thuyét phuc ban than rang BAY GIO 14 thoi gian hoc thi moi viéc s& xdy ra dang nhu thé.
Viéc d6 s& khong xay ra sau ndy khi ban dang chuan bi cho bai kiém tra. “Sau nay” 1a danh dé 6n tap,
nhéc lai va luyén tap tao thong tin déu ra. Hay luon gitr thai do nay va ban s€ ngac nhién trudce su tién

b0 trong hoc tap — du thoi gian that su can thiét ngén dén muirc ndo.
5.7 Kiém tra méi truong vit chdt

Hay chic chin 13 ban dang lam theo cac yéu cau duoc danh dau bang bat nhd vé nhitng diéu kién hoc
tap t6t da dat ra trong Chuong 4. Anh sang yéu hay 1ap 1oe va khong c6 nhitng ngudn sang thay thé 1a
nhitng nguyén nhan pho bién gy ra moi mat va tit nga git. Su chu trong ti anh sang pht hop co thé
gia ting kha ning doc sach trong thoi gian dai va chét luong hoc tip cta ban 1én rat nhiéu.

Néu khong khi noi ban doc nong hoic qué ngdt ngat, ban s& gip rat nhiéu van dé vé kha ning tap trung.
Hay 1am theo nhitng dé nghi trong Chuong 4 vé nhiét d6 khong khi va su théng thoang thich hop.

5.8 Loai bo triéu chirng dao mt



Pao mat 1a mot trong nhitng van dé may moc chinh doi véi toc d6 doc ¢o thé duge giai quyét mot

cach don gian va d& dang, nhung doi hoi ky ludt cao. Ban s& bi ddy ra khoi ving thoai mai.

Néu ban tin tbc dd doc cua minh chim hon binh thuong, hay danh vai phit phan tich cach doc cua ban.
C6 gang nhan biét nhirng ngudn phan tan su chd ¥, 1am mat tip trung (tim tri suy nghi van vo) va noi
mit ban ddi theo. Néu ban quan sat thdy minh thuong doc lai cic dong nhiéu 14n va mét c6 khuynh
huéng lo déng ludt qua trang gidy, khién ban luon phai doc lai, ban dang gip phai vin dé “mit nhin lo
dang”. N6 1a nguyén nhan giy ra hau hét nhirng théi quen luoi doc, cudi clng n sau vao tiém thirc dén

ndi van dé d6 xdy ra ngay ca khi ban dang tip trung.

That may, ¢6 nhitng k¥ thuat dé dang str dung dé rén luyén doi mat, gitp ban luén chi v vao bai doc
trudc mat va tranh phai 1an tim lai trang trude. K§ thuat pho bién nhat 1 chi don gian sir dung ngon
tay, but hodc bat chi nhu “cong cu chi din”. Hay dung cong cu chi dan di chon dé gach chan dong
hodc doan van. Mit budc phai doc doan van ngay phia trén nét gach d6. Ban nén bat dau thuc hién
viéc nay voi mot cong cu chi ddn dé néu khong mudn nan long ngay tir lic bat dau va bo cudc. Tham
chi ngay trong su chi dan chdm nay, ban vin s& c6 cam giac khong chong lai duoc rang minh dang bo
sot thir gi d6. Ban s& c6 cam giac khong thoai mai khi cudng lai thoi thiic cua ban thin mubn 1an tim

nguoc lai. Hiy c¢b gang chong lai.

Ban c6 thé hoan thanh viéc twong tu nho st dung thudc ké hodc thé cong thirc. Co hai cach dé sir dung
mot thiét bi huéng dan doc. Ban c6 thé giit tim thé ngay phia trén dong chit ctia doan vin ban dang
doc, va sau d6 truot no di hét dong chir ngay khi ban doc xong. Ban ciing co thé gilr canh cua thudc ké
hodc tAm thé ngay dudi dong ban dang doc. Khi doc xong dong d6, hiy trugt tim thé dé nd nam phia
dudi chan dong tiép theo ctia doan van. Trong ca hai trudong hop, hay budc ban than ban chi doc ndi

dung phia dudi hodc phia trén canh cua thudec.

Mot khi ban dat dén mirc do thoai mai vira phai voi k¥ thuat nay, ban co thé chuyén sang doc nhu thé
ndy véi toc d6 nhanh hon. Ban khong bat budc phai 1am viéc nay. Thuong thi chi can hanh dong sir
dung cong cu chi dan dé khic phuc viéc lan tim nguoc lai cling du gitr ban cha tam vao bai doc. Néu
ban mudn tién xa hon, hily str dung phwong phap wa thich ctia ban dé dwa ban than vuot ra khoi nhitng
gi mang dén cho ban cam giac thoai mai. Hay di chuyén but chi hodc tAm thé nhanh hon ¥ mudn cua
ban mot chut dé doc tung chit mot. Pung quéa nhanh, chi can dt nhanh dé ban cam nhan cung mic do

kém thoai mai nhu khi ban bit dau budc dau tién.

5.9 Cdn nhdc thoi gian hoc tap



Thoi gian 1a mot nhan t6 quan trong can can nhic khi phong dai hi¢u qua viéc doc tai liéu hoc cua
ban. Khia canh dau tién 13 nhin thicc dugc chu ky tinh tdo tur nhién cua ban va anh huong cua nd khi
ban doc mdt cach nhiét tinh nhat. Nhu t6i di néi trong Chuwong 9, ban nén thir 1ap thoi gian biéu cho
cac qua trinh doc tai liéu hoc khi ban dang tinh tio nhat. Pung ép budc ban than tip trung doc trong

nhitng budi doc kéo dai vao céc thoi diém ban khong thé dat hiéu qua cao. Piéu d6 s& phan tac dung.

Mot khia canh rd rang khac khi doc tai liéu hoc chinh 1a thoi luong thich hop cho moi lan doc. Nhu
t6i d3 ban ludn trong cac chuong khac, thoi luong 1y tudng 1a tir 30-45 phut tp trung. Néu it hon
khoang d6 thi qua ngin, con dai hon s& kém hiéu qua. Nén nhd, ban mong mubn tao duoc nhiéu khoi
dau va két thic trong thoi gian hoc tip cua minh, nén nhiéu qua trinh kéo dai it hon mot tiéng s& ot
hon mot qua trinh dai ba tiéng dong ho.

5.10 Ciing c¢é

Hay 6n lai, 6n lai va 6n lai. Hay thyc hanh khoi lai kién thirc méi. Moi qué trinh doc nén bat dau bang
viéc on tap lai nhimng gi ban tiép thu dugc tir 1an trude. Hiy quan sat chuong trude, doc nhitng ghi

chép ciia ban. Py 1a bai tap khoi lai va cling 1a sy tro gitip ban ciing c6 kién thirc.

Két thiic mdi qua trinh doc bang mdt bai on tap nhanh diéu ban vira hoan thanh. Viéc nay khong mat
nhiéu thoi gian, nhung ban can phai lam. D6 13 mot cach thirc rat don gian va that su ¢ hiéu qua cao

nhim cung ¢ théng tin trong tri nhé dai han.

Khi ban doc xong chuong nay, hiy thuc hanh ngay! Nghién ctru viéc sir dung ki thuat ma t6i da dé
nghi. Hiy 1ap mot ban phac thao ngin gom nhirng ¥ chinh. Hay 6n lai ching va doc to 1én. Néu cho

dén luc nay, ban van doc cuon sach nay mot cach bi dong thi ban phai nén chu dong & mot vai diém.



11. Nguon thong tin 2: Cac bai giang trén 16p

Nhiéu ngudi trong ching ta tirng trai qua cam giac phai chiu dung mot gido vién thit sy té nhat. Hang
ngay, chiing ta dén 16p v6i su chan chuong va ra vé v4i cam giac thoi gian bi 13ng phi. Néu may mén,
chung ta c6 thé nhé duoc nhirng gido vién tha vi véi cac khoa hoc s61 dong va cac budi hoc ludn dé

lai 4n twong cho chung ta.

Chat luong cua su hudng dan khong co ¥ nghia gi so voi luong kién thirc ban thu duge tir mot bai
giang. Ban c6 thé 1ang phi thoi gian trong mdt 16p hoc tha vi ciing dé dang nhur trong mot 16p hoc budn
té. Mot giao vién kém ciing khéng qué t& dén mirc ban khéng thé hoc dugc diéu gi. Mot gido vién gioi
cling khong qua tot dén mirc ban c6 thé trong cdy vao su giang day chat luong cao dé khong phai hoc

tap chuyén can.

Trach nhiém hoc tip 13 ctia ban, khong phai ctia gido vién. Néu ban phat trién thai d6 niy, ban c6 kha
ning hoc tap trong bat ky tinh trang 16p hoc ndo. Hién nhién, ban nhiéu gip kho khin hon khi nhan
duogc sy huéng dan, chi dan nghéo nan, nhung ban cé kha ning hoc tip doc 1ap voi tinh trang gido
vién. Bang cach nay, hiy cb gang trd nén doc 14p, ganh nhan trach nhiém va ban sé& ting toc thanh cong

trong hoc tap.
1. Trudce gio hoc

Viéc ban lam trudc khi vao 16p anh hudng quan trong tdi chat luong hoc tip cta ban trong subt budi
hoc. Nhirng khai ni€ém vé loi ich ctia sy chudn bi t6i dd néu ra trong Chuong 4 dung véi viée hoc tap
trén 16p cling nhu ¢ nha.

1.1 Chuan bi tur duy

Pé git hai dugc nhiéu nhét tir nhitng gid hoc, bai giang va hoi thiao nghién ctiru chuyén d¢, ban phai
danh thoi gian chuin bi tu duy tir trude. Hay tién hanh cac viée sau:

e doc tit ca nhirng tai li¢u ban da chuén bi trude;
« 6n lai nhirng ghi chép bai giang tir cac budi hoc trude;

e doan trudc nd1 dung tiét hoc nay;



« chuan bi thai d6 ctia minh. Ban dén d6 dé 1am viéc nén hdy san sang tiép nhan bat ky dicu gi dang
hoc tp. Hiy tudng tuong ban dang dé dang tiép nhan, nim bét va ghi chép thong tin nhim md rong

tam hiéu biét ctia minh;
* sir dung ky thuat thu gidn va tap trung trong Chuong 4.
1.2 Chuan bi co thé

Thuc hién mdt bai tap thé duc truéce khi 1én 16p hoc s€ tang cuong su cha tam va kha nang tap trung.
Tét nhat 1a thyc hién tir bai tdp nhe dén trung binh. Ban c6 thé chi dong kich thich co thé tiét ra
endorphin (mdt chit trong nio, 1am gia ting hé thong dé khang ctia co thé, giam dau va an thin) va
tang luu thong mau (tir d6 ting luong oxy). Piéu d6 c6 vai tro quan trong ddi v6i chirc ning ndo cap
cao.

Loai bai tip ban thuc hién phu thudc vao van dé ban co phai 1a nguoi ning dong hay khong. Poi vai
nguo1 khong tap thé duc nhiéu, mot cudc di bo nhanh cling ¢6 hiéu qua. DPdi v&i mot sinh vién cham
tap luyén thé thao, mot 16p chay by duong dai, boi 161 hodc aerobic s€ tao hi¢u qua nhu mong udec.
Pirng ddy ban thin roi vao tinh trang kiét strc, diéu d6 sé& tao ra nhitng hau qua phan tac dung ddi vai
kha nang tap trung kién tri.

Nhitng van dong vién vu ti nén tranh cac budi tip luyén cudng dd manh trude khi dén 16p.
1.3 Diéu khéng nén lam trude khi vao gio hoc

Ngoai nhitng bai tap c¢d cudong do manh, gay kit strc, con nhiéu hoat dong khac co thé nhanh chong

iy ton hai téi kha ning hoc tap cta ban trong 16p:

« 3n nhiéu;

« udng chat co con;

« u6ng nhitng chit loi tiéu manh nhu ca phé;

* lang phi tho1 gian trude khi vao 16p;

* trong cho “duogc day”, ctr nhu viéc hoc 1a mot diéu gi d6 nguoi khac 1am cho minh;

* hy vong tranh dugc viéc doc bat budc.



2. Trong gi¢ hoc

2.1 Su hién dién cua ban

Pirng bo hoc, don gian vi d6 1a diéu ngu ngbe. Du ban rat kho ra khoi givdng, hodc ngudi giang bai
c6 thé kha té nhat thi ban van nén nd lyc tham gia moi bai giang. Xét cho cung, bang cach nay hay

\
.

cach khac, ban van phai tra gia cho thoi gian nay va tai liéu can thiét cho bai thi cubi ky

Néu ban bo cac budi hoc, tirc 1a ban dang phung phi tién bac va lang phi thdi gian vi ban sé& phai tim
cach khac dé thu nap thong tin d3 bo 15. Ban ciing s& mat di co hdi rén luyén kha ning tip trung va sur
cha tam hoc hanh. Trong cac gid hoc tdi & van co thtr gi d6 dang hoc — nhung néu ban khong ¢ do,

ban s€ khong hoc duoc gi.
Hay nhé mdt cau chAm ngdn co: chi ¢ 85% thanh cong trong cudc sdng 13 c6 sin.
22 Vitri ng(;i hoc

Trir khi trang thai tinh than cua ban bat budc ban phai thudng xuyén roi khoi phong, néu khong, hay
ngdi & hang ghé thir hai hoic ba trong moi budi hoc. C6 nhiéu nguyén do thiét thie va té nhi cho 10i
khuyén nay:

« dé nghe giang bai;

« d& nhin chir viét trén bang hon;

« dé tap trung vao gido vién ma khong bi sao nhing vi nhitng thir khéc;
e d& c6 cam gidc minh 1a mot phan cua 16p hoc;

« d¢ dat ra cac cau hoi vi ban ngdi gan véi gido vién hon va dudng nhu cé it ngud1 xung quanh hon

khién ban bét lo lang;

* ban kho ro1 16p sém hon;

» ban khong thé bo ngang tiét hoc vi gido vién s& biét.
2.3 Chui déng ling nghe

Budc dau tién rat co y nghia khi hoc trén 16p va ghi chép bai giang 1a ban phai phat trién cac ki ning



“chu dong lang nghe”. Dudi day 1a nhitng dic diém cta viéc chu dong lang nghe, dic biét thich hop

vo1 bai giang;

« Chu ¥ dén cach thirc két cau tai liéu bai giang ciia gido vién. Piéu nay cung cap cho ban nhiing goi v
vé thong tin quan trong trong cac budi hoc sau.

« C gang lién hé diéu ban dang nghe v&i nhitng gi ban di biét.

« Thim dt cAu hoi vé nhitng diéu ban dang nghe, c6 gang dua ra két luan cho nhitng van dé do.

« C6 tu duy coi mé vé cac két luan. San sang thay doi cau hoi hodic cac v tudng ctia minh khi nghe

dugc mot dicu gi mai.

* Pua ra cac cau hoi. Biéu nay c6 thé khong thoai mai d61 véi1 mdt sinh vién von tram lang hodc nhut

nhat, nhung ban ding giau dot.

* Quan sat cac hoat dong co thé cta gidao vién. Ban s€ nhan thay diéu bd va cir chi luén dong hanh voi

cac van dé quan trong.

» Lang nghe nglr di¢u, am sdc va sy thay doi nglt di€u trong giong ndi cua gido vién. Hau hét moi
nguo1 déu thay do1 dac trung giong noi ctia ho mot cach ¢d y hay vo thirc khi ho dang no61 dén mét van

dé quan trong.

« Hoc cach trg thanh “ngudi sang loc thong tin”. Khi khoa hoc dang dién ra, hiy c6 gang du tinh sang

loc ra nhitng diém quan trong va it chii tim téi céc tiéu tiét trong bai giang.
2.4 Ghi chép

Ding st dung “cac hé théng” ghi chii. Muc dich ctia ban 1a ghi lai, hoc tp, ndm bét va chuan bi tai
liéu dé sau nay hoc. Co ky thuat ban dung dé ghi chép, chuin bi cho cac ky thi, nhung theo t61, ban nén
tranh cac hé théng cung nhic, doi hoi phai co céc cudn sach dic biét, giéy dic biét hodc can nhiéu su

chuan bi. Ban nén danh thoi gian chuan bi cho tai liéu, khong phai cho mét hé thong.

Tuy vay, chi vi sir dung mot hé thong chuyén biét khong phai 14 y tuong hay khong c6 nghia 1a khong
con nhirng nguyén tic gitip kha ning ghi chép cta ban tot hon. Hiy ludn ghi nhé nhitng hudng dan co

ban sau:

« Ping ¢6 ghi lai nguyén vin ting bai giang. D6 khong phai 13 myc dich ciia ban. Ban dén 16p dé hoc



tap va ghi lai nhitng ¥ trdng va su kién quan trong. Khong phai moi tir ngit déu c6 gia tri.

« Hiy ghi chép hau hét cac bai giang dudi dang tir khoa. Biét chon loc diéu gi ban nén viét. Néu tuan
theo cac nguyén tic clia cong viéc can lam sau tiét hoc (xem muc 3 phia dudi), ban khong can lo 1a

minh s& bo sot diéu gi d6 quan trong.

« Cb tim kiéu mu ctia bai giang, ghi lai nhitng ¥ chinh va cac chi tiét quan trong mot cach c6 to chic.
Piéu quan trong ¢ day 1a str dung mot kiéu miu phu hop voi tai lidu, cling nhu pht hop véi cach thirc
bd ndo cta ban to chirc tot nhat tai liéu d6. Pung bi 16i kéo sir dung nhirng phuong phap phéan loai

cung nhac, nén linh hoat va sang tao.

« Bat ctr khi nao c6 thé, ban hiy ghi chép bang ngdn tir cia minh. Str dung chinh xac 101 noi ciia gido
vién chi khi ban can phai trich ddn hodc bat budc phai chinh xac. Diéu nay hiém khi xay ra.

« Hay sao chép cac biéu dd va dd thi. Bat ky hinh anh b6 sung ndo cho 101 néi va chir viét déu quan
trong va ban nén ghi lai. P6 1 tac nhan kich thich tri thong minh thi gidc — mot nhan o thudng khong
duoc st dung hop 1y trong cac bai giang.

« Pung lo s¢ ban bi mat phuong hudng khi ghi chép. Ban sé& 1am gi dé cho moi thir phi hop, linh hoat
va cac van dé trong bai giang pht hop voi tai liéu ban da ghi lai trude d6? Hay thir viét ra nhitng van
dé trong bai giang va v& cac miii tén dén tai liéu lién quan. Ban nén xem lai moi ghi chép trudc d6 va
b sung thong tin mdi ra 18, ra mot goc hodc & phia dudi. Hiy linh hoat va sang tao (diéu nay nghe c6

quen thudc khong?).

« Khong can viét ngay ngan sach dep, nhung can phai rd rang. Khong can phai ghi chép dep, ding ngit
phap va chinh ta. Khong bat budc phai dé 1¢ gidy sach s& va ludn trong. Tuy nhién, quan trong 1a ban
phai viét that rd rang va dé doc. Khong can phai liét ké can than, nhung mbi lién hé giita cac thong tin
phai rd rang. Nguyén tic co ban 1a “di ngay ngan sach dep dé sau ndy d& doc va d& hiéu, nhung dirng

dé bi am anh phai ngay ngan trat ty vi diéu d6 s& 1am cham tdc d6 nghe giang ctia ban”.

« Hay chira nhiéu khoang tréng trong v ghi chép dé dién thém nhitng gi ban quén trong gid hoc. Pung
hoang s¢ néu ban bo sot diéu gi do. Néu ban sir dung nhirng chién lugc trong muc 3 duodi day, ban co
thé khoi phuc thong tin d6 tir tri nhd cta ban va tir sach giao khoa. Muc tiéu cta ban trong sudt tiét hoc
1a chira lai mot vai khoang tréng trén gidy dé dién thém céc tai liéu khi ban 6n lai bai giang va bo
sung vao ghi chép ctia minh. Vi ludn c6 sai st qua mirc nén hiy chira lai nhiéu khoang tréng hon mirc

ban can.



2.5 Toi co nén ghi dm cdc bai giang?

Ghi am céac bai giang thudng 1a mot ¥ tudng t6i. Pung lang phi thoi gian hay tién bac cta minh. Dbi
v6i hau hét moi nguoi, ghi 4m bai giang chi don thuan 1a bién phép cho may ghi 4m hoat dong. Do 1a

su bién minh cho théi luo1 biéng va sy tri hodn nd luc that sy dé hoc tap ¢ thot diém sau nay.

Mot van dé nita nay sinh 1a hau hét cac gido vién cho phép ghi 4m cac tiét hoc cta ho. Néu ban dinh
coi ghi 4m 13 phuwong tién chinh dé ghi nhé tai lidu quan trong trong cac bai giang, ban sé& giai quyét ra
sao trong tinh hubng ban khong duoc phép sir dung may ghi 4m? Hay 1am t6t nhat cong viée véi tri oc,

doi tai va cay but cua ban.

Nhirng ban ghi am c6 thé c¢6 ich néu qua trinh d6 khdng duoc st dung dé dbi pho, song ich loi cla
ching bi han ché. Ching c6 thé 13 nguon trg giup hitu ich cho cac ban ghi chép tay ctia ban va bo sung
tai liéu cho cc ban viét tay d6, nhung ban khong nén coi ching 14 cach thirc chinh dé ghi nhan tai

ligu.

Ban nén nhd, muc tiéu cua ban 13 bién thong tin thanh mot phﬁn ctia minh va ban lam dugc diéu d6
nhd suy nghi, quyét dinh, ghi chép bang ngdn tir cia minh, chir khong phai bang ngdn tir cua gido vién.
Néu ban ghi 4m nhirng bai giang, hiy nghe lai trong luc ban dang tap thé duc, chuan bi bita dn hodc 1a

qun 4o.
3. Sau gi6 hoc

Du hét gio hoc, cong viée ciia ban van chua két thuc ngay. Ban van phai hoc tap va ghi chép. Thoi
gian ngay sau khi tiét hoc két thic va nhitng ngay sau d6 c6 tinh quyét dinh viéc ban hoc dugc diéu gi
trong 16p hoc hodc trong giang dudng.

3.1 Ngay sau tiét hoc

Sau tiét hoc, ban c6 thé nhan d6i nhitng diéu ban nhé duoc va nhan d6i hiéu quéa ctia viée ghi chép néu
ban 1am ngay mot sd viéc. Quan trong 1a ban phai thuc hién budc nay ngay trudc khi nhan t6 lang
quén bit dau an mon ky trc cua ban vé tiét hoc. Néu ban chi ¢6 mudi phut gitra cac tiét hoc, HAY SU
DUNG CHUNG. Hay ham nong tri nhd trude khi mot tiét hoc hodc mot hoat dong khac xen vao va tao
ra khoang cach giita ban véi tai liéu trong tiét hoc d6, du ban da phai ghi 4m chiing. Pung chi thd dai
nhe nhdm vi khoang thoi gian dic biét ndo d6 di tréi qua. Hiy bat tay vao cong viéc va nhan d6i hiéu

qua lam viéc cua ban.



Hay danh ra 10, 15 hodc 20 phat dé xem lai ghi chép ctia ban tir tiét hoc vira qua. Khi né van con tuoi
mai trong tam tri, haly thém tai lidu ban c6 thé da bo sot tir 1an dau tién vao ghi chép ciia minh. Hay tén
dung khoang gidy tring ban da chira lai khi gido vién giang bai qua nhanh, hodc khi ban chua nim rd
mot khai niém dé c6 thé viét ra bang ngdn tir ctia minh. Hay vat 6c suy nghi moi chi tiét con sot lai va
viét ra. Hoan thién cac cau chua viét xong. Hoan thanh cac biéu d6 hodc vi dy khi ching van con song
dong trong tam tri ban. Viét ra cam giac ctia ban vé diém quan trong va nhitng diéu gido vién co thé s&

hoi trong bai kiém tra.

Ban s€ khong chi ghi chép hoan thi¢én hon dé sau nay hoc, ma ban con dua hoat dong cling ¢d kién thirc
ctia minh 1én mot cap d6 khac. Ngoai viéc chi dong suy nghi va ghi chép trong sudt tiét hoc, ban con

b sung hai hoat dong tich cuc/hiéu qua hon cho bai giang: suy nghi va ghi chép nhiéu hon.

Ban dang hoc tip khon ngoan hon, vi 10-20 phit ban dau tr lac ndy dang gia bang nhiéu gio ddng hd
sau ndy. Do 1a khoang thoi gian phu can thiét gitp ban ¢ thé nim bét kién thirc & cliing mirc d6 hiéu

(ctr cho 1a ban c6 kha nang nh¢ lai toan bo tai liéu).

3.2 Truce tiét hoc tiép theo

Mot lae ndo do, trude tiét hoc tiép theo ctia mon hoc do, ban nén tranh tha thoi gian dé xem lai nhitng
ghi chép luc trudc ctia minh cang nhiéu cang tot. Thoi diém 1y tudng dé ban on bai 14 vai pht trong
khi doi tiét hoc m&i bat dau. Néu ban khong thé thuc hién loai hinh 6n tap nay ngay vi dang phai voi
vang thém that nhirg ghi chép ctia ban tir tiét hoc vira két thuc, hiy 6n tip vao thoi diém sém hon

cung ngdy, khong can mit qua naim dén muoi phat. Hién nhién, thoi gian 6n tip khi bat dau khoa hoc

s€ ngén hon, khi khéa hoc dang dién ra sé dai hon va ban tich lily duoc nhiéu tai liéu hon.
Nhirng myc ti€u cua loai hinh 6n tap nay:

(a) ludn lam mo1 tu duy cua ban véi tai liu cii;

(b) khoi lai kién thirc ban di tiép thu duoc trude khi tiép can tai liéu mai.

Hay dam bao rang ban luon dyua véao nhitng kién thirc d c6 va chudn bi cach thirc tiép nhan kién thirc

mol.
3.3 Trong mot tuan hoc

Piéu quan trong 13 ban phai c6 duoc 20 phit mdi tudn dé xem lai chi tiét nhitng ghi chép tuan trudc.
Hay bo sung chi tiét. Nhim mit lai va kiém tra mirc d6 chi tiét ban c6 thé nhé lai. Hay doc thude long



nhitng ¥ chinh nhiéu 1an. Ban nén 1am thé nhé cho nhitng ¥ twdng va su kién quan trong.

Muc tiéu cta ban 1a nhim cung cb thém sy thiét yéu cuia nhirng bai giang tun trudc trong tri nhé dai
han ctia minh. Diéu nay khong doi héi qua nhiéu thoi gian va ban khong can phai 6n tip ning né qua
sttc. Chi can ban hudng vao thong tin mot 1an nita, cung v6i nhitng k¥ thudt suy nghi cha dong, ban co
thé 1am t6t bai thi.

3.4 Trong mot thang hoc

M&i théang, hily danh thém 20-30 phat that tip trung dé 6n tp va xem xét ki hon ghi chép cua minh.
Mbi budi 6n tap khong mat qua nhiéu thoi gian nhung né s& tao ra khac biét that sy gitta kha ning ghi
nhG véi chat lugng chudn bi ctia ban ngay trudce ky thi. Ban c6 thé 1am viéc nay thudng xuyén hon,
nhung t6i dé nghi t6i thiéu 20-30 phat mdi thang dé ban thiy dugc nhitng két qua tich cuc.

Ban hily chi dong khi 1am viéc ndy; dimg bi dong khi doc lai cac ghi chép. Nhic lai nhitng ¥ chinh.
Mé rong mdt s6 ¥ con mo ho lac ghi chép nhung lc ndy lai rd rang hon. Hiy viét ra tat ca khi ban tu
kiém tra ban than. Hiy nhanh chong v& mot ban do tu duy cho bai dé. Bién khoang thoi gian ngan ngi

nay thanh mot budi hoc hoan toan chu dong.

Ban s€ ngac nhién trudc khoi luong thong tin minh nhéd dugc. Ban cling s€ kinh ngac trudc kha niang

bd sung cho ghi chép cta minh.
3.5 Mot vai goi y vé mwon va cho mweon vo ghi

Néu ban bo 15 mot tiét hoc va can muon vé ghi chép cua mot ai do, hay chon lya ngudi ban sé muon.
C6 gang nhan biét nhirng ngudi ghi chép chi dong trong 16p. Ping lang phi thoi gian dé muon nhitng
v& ghi chép toi.

Photo phan ghi chép vira muon va tra lai cho ho cang sém cang tot. DAy 1a nhirng thir quy gia doi voi
ngudi s& hitu va ban nén ton trong ho. Mot nguoi ghi chép dang tin d& cho ban muron vé néu ho biét
ban cling 1a nguo1 dang tin cay. Trén thuc té, ban nén bién viéc dé nghi photo va tra lai ngay thanh mot

phan nhu cau cua ban .

Str dung nhitng ghi chép ban muon duogc néu do 1a mot cudn sach hoc hodc mot giao trinh that su.
Pirng chi kep nhirng ban photo trong vé, hodc don thuin sao chép chinh xac nhitng diéu nguoi khac da
ghi chép. Giéng nhu cac ngudn thong tin khac, ban phai chi dong, tinh tdo va sin sang bién thong tin

d6 thanh mot phan cta minh. Hay 1am viéc v6i nhitng ghi chép ban muon dugc.



Ban ¢6 nén cho mugn vé ghi ciia minh? Piéu d6 phu thuoc vao do rong lugng cua ban va ai la nguoi
muon. Néu ban dang nd luc trd thanh mot nguoi ghi chép tot, nhitng cuén vo ghi ciia ban ngay cang
tr& nén gia tri hon va ty nhién ban thay can phai giit gin chung. Ching c¢6 tinh c4 nhan cao va dugc
dic ché bai tu duy va cach hoc tap cua ban.

Néu ban quyét dinh s& cho ai d6 sir dung v& ghi ctia ban, PUNG BE CUON VO GHI DO BIEN MAT
KHOI QUYEN SO HUU CUA BAN. Hay dé nghi ngudi mudn muon phai photo ngay khi ¢6 mit ban.
Piéu ndy c6 vé nhu bao vé thai qua, nhung nén nhé vo ghi ctia ban 1a mdt cong cu hoc tip quy gia, ghi
lai cac tai liéu quan trong. Ban khong nén danh méat kha nang kiém soat chung. Tham chi khi y dinh t6t
nhat ctia ngudi muon khong duge nhu mong mudn, ban cé thé khong bao gior ¢6 lai nhitng ghi chép

cua minh ntra.

Néu ngudi dé nghi thiy kho chiu, dirng dé bi thuyét phuc tir bd quyén so hitu vo ghi ctia ban. Chia sé
khong c6 nghia ban phai trd nén ngu ngde vi nd. Nguoc lai, dirng buc minh néu ai d6 dit ra nhing
diéu kién twong tu khi cho ban ban copy vé ghi ciia ho.

4. Hoc qua tiéng va hinh

Su gia ting viéc chip thuin cac phuong phap gido duc thay thé va nhiing tién bo cong nghé da dan t6i
su bung nd cac khoa hoc qua bing dia do gido vién dé dat. Hang tram truong dai hoc dwa ra cac
chuong trinh cdp bang toan phan cho viéc hoc tir xa, vdi toan bo cac bai giang cho khoa hoc dudi
dang hinh va tiéng co thé tai vé&. Cac co quan chinh phu va cong ty tu nhan ciing dang sir dung cong
nghé ndy dé dao tao nhan vién.

Moi truong hoc tap nay co ca thuan lgi va bat loi. Do d6, ban cin c6 nhiing chién lugc hoc tap riéng
dé thanh cong.

4.1 Thuan loi

Sau day la mot vai thuan loi cia viéc hoc qua hinh va tiéng:

« C6 thé nghe/xem vao thoi diém va tai noi thuan tién cho ban;

« C6 thé dirng va quay lai bat ky diém ndo trong tai 1iéu da duoc thu vao bat cir lac nio;
« C6 thé thuong xuyén xem lai tai liéu néu mudn;

« C6 thé cung luc 1am nhitng viéc khic (vi du, nghe tiéng khi dang 1am vuon hodc rira chén dia; xem



hinh khi dang tdp may dap xe hodc ui quan 40);

« Ludn c6 mot ban sao ctia bai giang dé sau nay tham khao.
4.2 Bdt lgi

bay la mot vai bat loi cta viéc hoc qua tiéng va hinh:

« Khong c6 thoi gian va dia diém an dinh truée gidng nhu 16p hoc that su, ban c6 thé thiéu tinh tu ky
ludt dé nghe/xem diing tién 6. Nhiéu ngudi c6 khuynh hudng xem toan bo tai liéu mot 1an khi gin hét
khoa hoc.

* Viéc ghi am lai tiét hoc co thé bi cit ngang dong nghia v&i viéc ban qua khoan dung véi su chen

ngang va vi thé, viéc hoc ctia ban bi gian doan kha nhiéu.

« Ban c6 thé thiéu tinh ty ky luat dé that sy chi dong va 1am viéc trong qua trinh bai giang dugc ghi
lai. C6 thé c6 nhiéu cam dd khién ban tré nén bi dong. R6t cude, ban khong thé bo 15 diéu gi vi ban c6

thé xem lai ngay.

« Ban khong thé ngay 1ap tirc dua ra nhitng cau hoi cho gido vién. Hau hét cac phuong phéap hoc tap tir
xa cho phép ban goi dién, fax, viét thu dién tir va/hodc nhin tin tirc thoi dé 1ién hé véi cac gido vién,
nhung chi vao thoi gian da dinh. Ban danh mAt moi truong tu dong hoi-dap, mot phén trai nghiém cua
16p hoc that su.

» Ban khong phai la thanh phﬁn clia mdt nhoém, ban co tit ca cac tai liéu tir bai giang hoac hdi nghi
chuyén dé, nhung lai thiéu su tuong tac v&i cac ban hoc khac. Doi khi cac cau hoi va 161 binh luan
clia ban bé ¢ thé cung cdp nhiéu thong tin va ddy tinh khuyén khich gidng nhu céch trinh bay bai
giang,

4.3 Cdc chién thudt hoc tap

Néu chon cach hoc qua tiéng va hinh, ban nén lam theo mot vai chi dan sau:

« Tién hanh mdi budi hoc véi tai liéu dugc thu Am lai giéng nhu dang & 16p hoc that su. Stir dung toan
bo k¥ thuat ghi chép t61 da phac thao trong chuong nay. Ban nén nhd, ghi chép la mdt hoat dong hoc
tap, chir khong chi 1a mot chirc nang ghi lai.

« Phat trién thai d6 “lam dtng ngay tir 1an dau tién”. Tiép can bi dong chi 1am lang phi thoi gian quy



bau cta ban. Néu ban khong c6 thoi gian hodc ning luong dé chu dong va ghi chép ding ngay tir 1an
dau tién, luc ndo ban méi c6 thoi gian xem lai bai giang mot 1an nita? Ban nén danh thoi gian d6 cho

nhirng hoat dong hoc tap khac, nhu 6n tap, bo sung cho cac ghi chép va nhic lai.

» Nghe/xem tai li¢u dugc thu khi dang 1am mdt viéc gi khac chi c¢6 tinh chat b6 sung cho mdt budi hoc
chinh. Nhu ching ta da biét tir phﬁn ban luan vé tri nhG va sy tap trung, thuc hién hoat dong khac khi
ban dang cd tap trung vao mat tinh huéng hoc tap s€ anh hudng to1 chat luong cua viéc hoc tap do. Vi
thé, néu ban hoc bang cach nghe trong khi dang di bo thé thao va coi d6 1a thoi diém duy nhat dé nghe
thi ban dang danh ltra ban than.



12. Cac cong cu hoc tip

Muc dich ctia chwong ndy nhim ctng cb khai niém st dung nhirng k¥ thuat dd phac thao trong céc
chuong khac 1am “cac cong cy” hoc tip va cung cap chi tiét hon vé hai trong s6 “nhitng cong cu quyén
nang” hiru hiéu nhat. Ban nén coi cic k¥ ning, goi v va k¥ thuat ca nhan nhu nhitng thanh phan trong
hop cong cu hoc tap phong phtl va da dang ctia minh.

1. Cac cong cu co ban: Nhitng yéu té can thiét

Nhitng yéu td can thiét cho hoc tap chinh 13 nhirng cong cu co ban trong hop cong cu cua ban. Ching
duoc liét ké theo thir tu quan trong va do dai thoi gian ban danh cho chung.

1.1 Doc va ghi chép tu viéc doc

Mot sd cong cu dugc mo ta trong cudn sach nay sé rat co ich cho ban, trir phi ban khong danh thoi
gian dé 1am chu k¥ thuat doc tai liéu hoc co ban va hoc cach ghi chép hi€u qua tr viéc doc cua minh.

Hay xem lai Chwong 10 vé viée doc tai 1iéu hoc. Pay 1a cong cu quan trong nhét cua ban.
1.2 Lang nghe va ghi chép bai giang

Nhitng cong cu quan trong thir hai 1a céng cu do ban phat trién thém nham thu dugc hiéu qua téi da tir
cac tiét hoc va bai giang. D6 1 ling nghe bai giang va ghi chép. Hiy xem lai viéc ghi chép trong
Chuong 11.

1.3 Ngu

Co thé ban s& ngac nhién néu biét giéc ngu cling dugc coi la mot cong cu hoc tap va dugc Xép o th
hang rat cao. Mot bo ndo 1udn thiéu ngi s& khong bao gior ¢o thé hoat dong chinh xac. Piéu d6 ciing
gidng nhu mot cai may khoan khong bao gior duoc sac day dién s& khong thé hoat dong hét cong suat.
Hay sac day nguon dién cho no, nd s& gitip ban lam duoc khdi lugng cong viée 16n dén khong ngd.

Ngii chinh 14 cach ban bo sung ning luong cho nio.

Giac ngu khong chi quan trong ddi vai viée duy tri strc khoe thé chat va tinh than & trang thai tot, ma
con 13 thanh phan chinh dé chuyén thong tin tir tri nhd ngan han vao tri nhé dai han. Khi ban ngi khong
c6 nghia 13 bo ndo hoan toan khong hoat dong. Mot vai ving dugc hdi phuc thong qua nghi ngoi, con

nhirng ving khic van dang tiép tuc hoat dong. Cac nghién ctru chi ra rang tai liéu ban hoc duoc hodc



6n lai ngay trudc khi ngi duoc luu trit hiéu qua nhit va dé dang nhé lai nhat. Ban hiy sir dung ning
luong nay dé t6 chirc cac budi hoc. Hay on lai tai liéu quan trong trude khi ngu va dam bao ban phai

ngu du!
1.4 Sur dung but... hoac but chi... hoac but sap

Phat trién thoi quen viét, viét lai va viét lai lan nira. Hoat dong ndy giéng vdi viéc ban phai 1am trong
mot bai thi, that sy d6 1a hoat dong dugc luyén tap it nhét. Tai sao? Vi nd doi héi sy nd luc. Nhung

phan thudng lai vuot troi so vai nd luc bo ra.

Hay v€ nhiing burc tranh, nét chir nguéch ngoac, thiét k& hinh hoc — bat ctr diéu gi ban cho 1a phu hop
v&i mon hoc. Kiéu vé phu hop nhit cho muc dich hoc tap chinh 1a nhiing ban do tu duy (xem muc 2.2
duoi day).

1.5 Su dung giong noi cua ban

Mot cong cu tao ra hoat dong tuyét voi nhit ma ban nén phat trién nhat chinh 1a giong ndi cua ban. Ban

hiy nhic lai that to. Hay ldp lai cac y chinh theo cac ngir diéu, ngit 4m va trong 4m khac nhau.

Poc mot bai dién vin hodc mot bai giang khi ban phd bién tai liéu cho nguoi khac (rat hiéu biét va
kién nhan).

Nén str dung tho van. Hay thir hat. Bién tai liéu thanh nhitng ca tir méi cho mét giai diéu quen thudc,
nhu Happy Birthday (Chic mimng sinh nhat), Twinkle Twinkle Little Star (Ngoi sao nho 1ap lanh)
hodc Qudc ca. Ban ¢ thé khong bao gio nghi tdi Star Spangled Banner (L4 co ngdi sao dat vang)
hodc O Canada theo cach ngudi ta van nhé dén néu ban ding 4m nhac dé ghi nhé qua trinh quang hop
trong bai hoc.

1.6 Cdc thiét bi ghi nhé

Thuat ngir “nhd™ 14 tén goi thong thuong duoc dit cho bt cir thir gi hd tro tri nhd. Hay xem lai toan
bd Chuong 5 noéi vé tri nhd va stir dung nhirng nguyén tic d6 dé tao ra cac thiét bi ghi nhd gitp ban

nho cac danh sach va chuoi.

Poan tiép theo mang dén cho ban mdt vai y tudng vé noi ban nén ghi lai cac phuong thirc ghi nhé cua
minh nhim thire hanh ching va ¢ thé dé& dang tham khao.

2. Cac cong cu quyen nang



Khi da lam cha thanh cong nhitng cong cu co ban, ban ¢ thé bat dau thém cac cong cu quyén ning vao
hop cong cu ctia minh. Hai céng cu quyén ning t6t nhat ban c6 thé st dung trong hoc tap 14 cac thé nhd

va cac ban d6 tu duy. Pay that sy 13 hai chia khoa dé hoc khén ngoan ma khong gian nan.
2.1 Nhitng thé nho

P6i khi nhitng thir don gian lai hiéu qua nhit. Cong cu quyén ning dau tién ban nén thém vao hdp cong

cu cac ky nang hoc tap cta minh chinh la thudng xuyén stir dung cac thé nhé don gian.

Hay sir dung cac thé nhé nay dé hoc tdp hiéu qua trong nhitng phan nho thoi gian thudng bi ling phi
trong ngdy cta ban: trong khi doi xe buyt, luc cao rdu, in sang, xép hang cho tai nha bing, v.v...
Chuang cling tao ra nhirng thiét bi tu kiém tra kha tot néu ban st dung mat trude va mat sau. Ban nén tu
tao 1dy — ding di mua. Hanh dong tao ra cc thé nhé va ra quyét dinh c6 lién quan tir trude 1a mot

hoat dong hoc tap rat co gia tri.

Mau 3 chi ra mot vai vi du vé loai thong tin ban c6 thé viét 1én cac thé nhd. Trude tién, ban cé thé tao
ra mot danh sach c6 dong dé bo tai, dé doc va cé thé st dung & bat ky noi dau, chéng han nhu danh

sach cac vi vua Saxon cua nudc Anh hoac cac tong thu ky Lién hi€p quoc.

Nhitng thé nhd dic biét c6 ich trong hoc va 6n tap nhiéu khia canh ctia ngon ngit. Sir dung tiéng Pirc 1a
mdt vi du, ban c6 thé tu kiém tra von tir vung co ban bﬁng cach viét tir d6 1én mot mit thé va nghia
tiéng Anh cung bat ky thong tin nao thich hop (chang han nhur d6 13 danh tir) 16n mét sau thé nhé.

Ban ciing c6 thé dung cac tim thé dé ghi nhé cac bang thong tin ngit phap, ching han nhu bién cach

cua mao tir xac dinh hodc cach chia dong tur.

Nhitng tim thé nhé ciing dugc dung nhu mot noi ghi lai cac phuong thirc ghi nhé cua ban. Vi du, néu
ban dung mdt cAu dic biét dé ghi nhd tam cai xwong co tay, hiy viét cau “Have two nasty trolls take
lovely people cycling” (Co6 hai con quy lun xau xi bat nhitng ngudi xinh dep di xe dap) 1én mot mt

cua tam thé va viét y nghia 1én mat kia:

Have Hamate (xwong méc cau)
Two Trapezium (xuong hinh thang)
Nasty Navicular (xuong thuyén)

Trolls Trapezoid (xuwong hinh thang)



Take Triquetrum ( xuong tam giac)

Lovely Lunate (xuong ludi liém)
People Pisiform (xwong hdt dau)
Cycling Capitate (xwong hinh dau)

C6 hang chuc kha ning khac nita. Pon gian, nhung rat hiéu qua, nhitng tim thé nhd c6 thé tré thanh
mot phan chinh trong thoi quen hoc tip cta ban.
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2.2 Cdc bdn dé tw duy: Cong cu hoc tdp tot nhat timg dwoc phdt minh

Khéi niém co ban vé cac ban d6 tu duy da phd bién trong mot thoi gian dai. Tuy nhién, mii dén nim
1974, cudn sach Use Your Head (Hay sir dung cai ddu ctia ban) ctia Tony Buzan dugc phat hanh, thi
cong cu va hé théng hoc tap dugc chinh thirc hda dua trén vi¢c sir dung cac ban do tu duy méi1 dugce
g161 thiéu vo1 cong ching.

Pé trd thanh ngudi str dung c6 quyén han ti cao ddi voi cac ban do tu duy, t6i khan thiét dé nghi ban



nén mua cudén The Mind Map Book (Ban db tu duy) ctia Buzan. N6 xtrng dang v6i phi ton va thoi gian
ban danh ra dé doc that k¥ ludng. Ban dd tu duy that su la cong cu quyén nang hoc tap t6t nhat tung
dugc biét dén.

2.2a Ban do tw duy la gi?

N6i mot cach don gian, ban d6 tu duy 1a mot birc vé mdt do thi gidi thiéu bang hinh anh vé tai liéu
ban mudn hoc va mdi lién hé gifta cac phﬁn ctia nd dé tao thanh mdt burc tranh hoan chinh. Cé rét
nhiéu gia thuyét phirc tap vé cach sir dung dung cac ban d6 tu duy, nhung vé ban chit, chung chi 1a

nhitng buc ve€, thudng co ky tu va hinh léng vao, c¢o kha nang dac biét dé thac déy vi¢éc hoc tap. That

vay, chiing chi 1a tAm ban d6 tai liéu dé ban hoc.
2.2b Nhitng nguyén tdic co bdn

Hay bt dau tir gitta birc v& ctia ban d6 tu duy, 1dy d6 1am khai niém tong thé rdi trién khai. B6 sung
cac chi tiét nho hon va ting dan ching 1én khi ban do téa ra cac nhanh xuat phat tir hinh anh trung tim.

Dudi dy 1 ban tém luge vé sau “ludt” co ban ma Buzan cho 13 thiét yéu dé tao nén nhirng ban d6 tu

duy that s chir khong chi 1a mot tap cac buc ve.

S dung su nhédn manh. Béng nhiéu cach, ban hay tim ra su nhdn manh vé& mit thi giac trong cac ban

d6 tu duy. Hay dung mot sb goi ¥ sau:

* mau séc;

« btrc v& (nhirng tim hinh, hép va khdi cau 3D);

* khoang cach khac nhau;

« dudng vién bao quanh céc tir;

« kiéu chir da dang.

Diing cdc lién két. Dung cac ki thuat két ndi moi thtr lai véi nhau bang mat:
 cac miii tén;

e cac nhanh;



* ma hda mau sac;
* duong ray tau hoa;
* nhitng dong song.

Phdi ré rang. Ban khong can phai trinh bay ngay ngan, sach dep, nhung phai rd rang! Hiy str dung cac
chi dan nay dé tranh su 10n x0n trong cc ban d6 tu duy:

* Str dung cac ban viét chir in, dung viét chit thao (chir bay budm, kiéu cach);
* Trong mot dong, cang it tir cang t6t (tot nhat chi nén c6 mot tir);

« Cac dong lién quan t6i cac ¥ trong tim dugc viét to hon nhitng dong khéc;

* V€ 10 rang c4c hinh anh va burc vé;

« CH ging sip xép cac tir dé co thé doc theo chiéu ngang;

« Tao ra cac dong du dai dé c6 thé dién du céc tur.

Phat trién phong cdch cd nhdn. Pung lo so phai tao ra mot phong céch riéng cho minh. Mot trong
nhitng 1y do chinh khién k¥ thudt ndy c6 hiéu qué 1a vi né phan anh duoc nét doc dao trong tu duy cua
ngudi tao ra nd. Buzan nhin manh diéu niy trong cac cudn sach ctia ong va d6 1a mdt phan quan trong
trong thanh cong ctia ban d6 tu duy. Nhirng c6 ging ban dau cua ban s& hau nhu bét chude nhitng vi du
ban da théy. Ban s€ khong trai nghiém duogc strc manh that sy cho dén khi ban thir nhitng y tudng cua
riéng minh dé o chtrc théng tin. Hay dé tri tudng twong dan dat ban. Thim chi, hiy pha bo mot vai
“luat” dugc ligt ké ¢ day néu ban cho réng minh s& dat két qua la tao dugc mot ban dod tu duy str dung
hi¢u qua hon.

Sit dung hé thong cdp bdc. Pay chil yéu 13 101 nhic nhé ban nén bat dau v6i khai niém chinh & gitta
ban d6 tu duy rdi méi 1ap cac nhanh lan ra theo thir tu tir trén xubng theo chi tiét va mirc d6 quan

trong.

Sit dung thir tw cdc s6. Néu mot vai kiéu chudi sb can thiét cho tai liéu ban dang 1ap ban d6 (chang
han nhu mdt bang nién dai hodc thir ty cac hanh dong), hiy danh sb cac thong tin trong ban d6. Tham

chi, ban c6 thé v€ nhitng miii t€n mau dé nhac nhé minh vé chudi da lap ra tur trudce.

2.2¢ Cac buoc va vi du



Ban c6 thé st dung cac ban do tu duy dé tom lugce nhitng ¥ twong, bai luin, bd phim, tiéu thuyét, cac
chuwong, cudn sach hodc toan bo khoa hoc. Cang str dung cong cu nay thuong xuyén, ban cang ¢ nhiéu

kha nang hon.

Mau 4 chi cho ban cach thirc sir dung cac ban d6 tu duy dé tao ra hinh anh 16i cudn cta hau hét cac

mon hoc ban nghi toi.

Néu ban mudn xem mot vai vi du vé nhitng diéu dang kinh ngac ma nguoi 14p ban do tu duy 140 luyén
c6 thé 1am chi véi tri tuong twong va mdt vai mau sic, hiy doc cubén sach The Mind Map Book cua

Buzan. Ban c6 thé s& hao himg truéc nhitng gi ban thiy.
2.2d Cdch sir dung cdc ban dé tw duy trong hoc tdp

Ban nén coi cac ban do tu duy 1a hoat dong dua thong tin ra chi dao. Mot chudi hiéu qua trong viéc
sir dung cong cu hoc tap 1a phai gdm: k ning doc va nghe t6t nhu 12 nhitng cong cu hang dau; k¥ ning
ghi chép ding cach nhur nhirng cong cu thir hai; va 1ap ban d6 tu duy dtng vi tri vu tién tht ba.

Hay st dung cac ban do tu duy nhu mot cach kiém tra ban than vé kha nang nhd lai va nam bat méi

lién hé gitra cac yéu to cua mot chu de.

Hay dung cac ban dd tu duy nhu mot thiét bi ghi chép. Lac dau, viéc nay co vé bat tién, nhung ban sé
thay cac ban d6 tu duy dic biét hidu qua trong viéc thiét 1ap nhiéu chi tiét va ghi lai cac chi tiét d6
mot cach c6 dong.

Hay xem c6 bao nhiéu k¥ thuat 1ap ban d6 khidc nhau ma ban ¢ thé dung cho ciing mdt thong tin. Ban

s& gia ting dang ké hoat dong hoc tip ciia minh néu ban tao ra ba ban do tu duy khac nhau vé cliing mot

chu dé, hon 1a chi don gian doc mot cach bi dong ba 1an céc ghi chép viét tay vé chu dé do.

Hay nhanh chong lap lai cac ban do tu duy cua minh khi ban dang lam mot bai thi. N6 s& dac biét hiru
ich v&i cac bai thi viét ludn khi ban mudn nhd lai cang nhiéu chi tiét cang tbt, cling nhu chic chin ban
khong bo sot bit ky ¥ chinh nio.
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2.2e Tai sao cdc ban do tur duy lai hoat dong hiéu qua?

Mot trong nhitng nguyén nhan khién ban do tu duy thanh céng 14 vi ching phan anh dugc ca cdu tric
sinh hoc va nhitng khuynh hudng to chirc ctia ndo. Loai hinh t6 chirc tinh dién hinh cho dan bai mot bai
ludn nay (xem Chuong 14) khong ty nhién nhu mang théng tin duoc thé hién sinh dong trong ban d6 tu
duy. Mot ban do tu duy t6t c6 vé ngoai rat giéng mot no ron riéng 1é ciing nhiéu axon va hinh cay toa

ra tir trung tim ctia n6 va cac tua nhanh.



Céac ban d6 tu duy hoat dong hiéu qua vi ching sir dung nhiéu tri théng minh trong viéc thiét 1ap, on
tap va sira lai. So sanh véi cach ghi chép truyén thong chi str dung mot hodc hai tri thong minh, ban c6

thé dung t6i bdn hodc ndm tri thong minh dé tao ra mot ban d6 tu duy.



13. Cac ky kiém tra

Céc ky kiém tra trong hoc tip chinh quy giéng nhu nhirng dudng dua dé rén luyén cac van dong vién
di thi Olympic. Chiing 12 man trinh dién cudi cing ma nguoi tham gia phai trai qua sau mot ching
duong dai chuén bi. Mot ky thi, cting nhu mot duong dua, chi 12 mot phﬁn nhé cua cau chuyén. Phai
mat hang gid, hang tuan va hang thang dai nghiém tc tap luyén trudc khi thi sinh va dau thi hy vong
minh c¢6 dugc phong do tot nhit trong ngay dinh ménh do.

S¢€ khong thé chép nhan néu ban mudn thi ddu nhu mot van dong vién Olympic khi mdi1 tap luyén dugce
mot tudn trude ky thi ddu. Dbi véi cac van dong vién Olympic, khéng co chuyén “thdu dém sudt
sang”. Lam bai thi cling twong tw. Néu khong 1am viéc va hoc tip dang dan trong mot thoi gian dai,
ban s€ khong c6 ky vong dat dugc cac két qua kha quan nhat. Vay nén, mot 1an nita, ban s& doc théy sur

can thiét cua viéc chuin bi chia khoa dan téi nhirng thanh céng nhu ban hang mong udc.
1. Chuan bi cho ky kiém tra

Trong tit ca cac ki thudt sao chép va giai téa cing thang, chién thuit hiéu qua nhat chinh 1a chuin bi
theo kha ning ctia minh. Khong gi x6a duoc ndi lo ngoai viéc phai biét minh nén ky vong va sin sang
vi diéu gi.

1.1 Trong suét khéa hoc

Su chuin bi dai han t6t nhit 13 hdy coi toan bo ndm hoc hoac ca mdt hoc ky nhu mot khda hoc trude
ky thi. Do thudng c6 mot khoang thoi gian dai gitra thoi diém bat dau ky hoc v6i ky thi chinh dau tién,
nén sinh vién thuong khong biét tao ra moi lién két tr duy manh mé gitra viéc hoc tap binh thuong vai

viéc on thi ban ron dién ra hang ngdy, hang gior trude ky thi. Trén thuc té, toan bo déu 1a hoc thi va

ban nén phat trién thai d6 hoc tap do.

1.1a Biét ky vong vao diéu gi

Trong khoa hoc, cang sém cang t6t, ban phai dam bao ¢6 mot birc tranh rd nét vé diéu ban ky vong. S€
c6 bao nhiéu bai thi va bai kiém tra? Mdi bai dang gid nhu thé ndo? Bao gid c6 lich thi hodc kiém
tra? Ban c6 thé theo ddi nhirng bai thi sap tdi ciia minh néu viét chung vao lich.

Lich thi va tim quan trong cua nd trong khoa hoc 1a thong tin ban can dé 1én ké hoach va 4n dinh thoi



gian hoc tip cho minh. S& rat ¥ nghia néu ban danh nhiéu thdi gian hon cho bai thi ma ban chi con hai
ngay dé on tap, nd dang gia 30% trong diém s6 cudi ciing cua ban. Néu ban danh it thoi gian chuan bj
hon cho cau hoi van dap ctia mot khoa hoc khac thi diéu d6 chi c6 gia tri 5% trong diém sé cudi cung.
Nhung ban khong thé dua ra nhitng quyét dinh quan trong d6 cho dén khi ban c6 mdt birc tranh rd rét

vé diéu ban ky vong trong mdi khoa hoc.
1.1b Lén ké hoach

Phat trién ké hoach cho mdi khoa hoc s& giap ban kiém soat toan bd tai liéu trudce khi 1én lich cac ky
thi. Ban s€ khong c6 thoi gian dé chuén bi hoan hdo cho moi khéa hoc — ban phai dua ra mot vai quyét
dinh. Tt nhit ban nén lap ra mot ké hoach 15 rang cho cac uu tién va tinh toan thoi gian hoc tap hon
1a chi don gian d6i pho vai tirng bai kiém tra md mit nhu trong tinh thé khung hoang. Ban nén nhd, néu

ban khong 1én ké hoach dé€ ki€m soat cong viéc cua minh, cong viéc s¢ nhanh chong kiém soat ban.
1.1c¢ Tién hanh doc

Poc nhirng gi bat budc trong mdi khoa hoc. Pung dé rdt lai qua xa phia sau, néu khong ban sé& bo sot
tai liéu co ban. Ban phai danh thoi gian hoc tap trude ky thi dé doc tai liéu hoc mot cach hop ly va
hi€u qua, cung voi viéc chu dong ghi chép. Ban nén xem Chuong 10 dé on lai k¥ thuat doc tai li¢u

hoc.
1.1d Tham dw moi tiét hoc

Hay doc Chuong 11. Pirng bo 1§ cac tiét hoc. Pumng bi dong trong cac bai giang. Ban hiy 1ap mot ban
cam két trd thanh nguo1 hoc tap chi dong trong moi tiét hoc.

1.1e Thuong xuyén on lai

Thudng xuyén 6n lai cac bai doc va nhitng ghi chép nhu t6i dd dé nghi trong Chuong 10 va 11. Gidng
nhu viéc luyén tap thi Olympic, hau hét céac cong viéc va sy chuin bi cho “su kién” ctia ban déu co
trong cac thang, cac tuan trude do. Ban khong thé hy vong bao quat dugc khoa hoc néu ban chi xem

lai n6 vai ngay trudce ky thi. Piéu quan trong 1a hiy thuong xuyén xem lai subt mot hoc ky.

1.2 Ngay trudc ky thi — “giai doan cudi”
Trong mot tudn hodc vai ngdy ngay trude ky thi, ban nén ning tir viéc doc, ghi chép cua budc 6n tap
cham rai 1én giai doan hoc tap cudng dd manh. Muc ti€u cta ban trong sudt thoi gian nay la lam cho

bd ndo nhd lai duoc toi muic t6i da thong tin thich hop can thiét cho ky thi. Hiy xdy dung nhitng muc



tiéu d6 tr sy chudn bi viing chic ma ban d3 thue hién tir cudi nim hoc hodc cudi hoc ky cho dén bay
gio.
Buwéc 1: Thu thdp tdt cd tai liéu

Chi c6 mot khoang thdi gian ngan cho ban on lai nhimng gi da hoc va khoi lai cho ky thi. Hiy st dung
mot cach tiép can c6 to chirc. Budc dau tién trong qua trinh d6 1a thu thap tt ca tai liéu ban can on

tap: sach gido khoa, v ghi bai giang, sach thi nghiém, ban tin ctia hoi nghi chuyén dé tit ca moi thi.
Bwéc 2: Ldp thoi gian biéu

Hay 1ap mot thoi gian biéu cho khoang thoi gian giita hién tai v6i ky thi. Néu ban chua ting sir dung
mot thoi gian biéu nao trong sudt ndm hoc, bay gio 1a lac dé bat dau. Thoi gian biéu d6 phai dam bao

nhitng di€u sau:

» Hoan canh cac bai thi khdc cua ban. Ban phai dat ra nhitng uu tién. Vi du, néu ban c6 mot bai thi
khac cuing ngdy dang gia 60% diém sé cubi cung ctia ban, con bai thi nay chi dang gia 15%, 16 rang
ban nén danh nhiéu thoi gian hon cho bai thi kia.

* Lén lich du thoi gian dam bao cho ban bao trum dugc toan b thong tin va nhitng chu dé can thiét.

« Danh riéng vai tiéng trudc gio thi dé 6n va nhic lai nhitng diéu ban da bao quat dugc tir ¥ d6. Néu
c6 cac tinh hubng bat budc ban phai bo lai nhitng chd hong trong qua trinh chuan bi, ban s& phai chap
nhan diéu d6. Mot hodc hai tiéng cudi cung trude ky thi khong phai 1a thoi diém dé ban c¢d hoc céc tai
liéu méi. N6 s€ lam ban lo léng va “4n mon” sy chuan bi tot clia ban vé céc thong tin khac. Néu ban
1én lich 6n tap chi trong khoang thdi gian cudi clng, ban it cam thdy ap luc phai nhdi nhét mot cha dé

md1 vao thot diém do.

« Tuy nhién, hau hét moi nguodi déu c6 khuynh hudng bo qua giai doan 6n tip — dic biét khi tinh than
cang thang, khi dang chudn bi cho mdt ky thi va khi 1an dau tién thir phuong phép nay, trir khi ho that
sur 1én ké hoach vé thoi gian on tip va tién hanh viéc d6. Mot ké hoach thyc té s& khién ban kho c6 thé
bo qua vi do 1a 1o1 nhic nhé vé tim quan trong va vé viéc ban c6 thé on tap — xem lai tai li€u cii dé

cung c6 kién thirc hon 1a “danh bong” bé ngoai cua mdt van dé gi d6 ma ban chua hiéu ro.

» Hay tang thém su danh gia cua ban. Ban can nhiéu thoi gian hon ban nghi. Mac du ban nén nhan do61
hodc tham chi nhan ba tho1 gian hoc tap binh thuong khi ky thi chua dugce 1€n lich, ban cling ding ha
tién trong bita dn, gidc ngdl va nhirng gio nghi giai lao dé tip thé duc. Nhung cudc song chic han s&



can thiép va pha hong thoi gian biéu ctia ban. Hay ¢ chap nhin diéu nay trong viéc 18n ké hoach cua
minh.

Buwéc 3: Danh 30 phiit dé xem tong qudt tai liéu

Hay bat dau hoc tap that su b.':fmg cach 6n nhanh moi kién thirc trong khoa hoc. Piéu nay dem lai cho
ban cai nhin khai quat vé cac dé tai phai hoc va dua ban téi budc 4. N6 gitp ban c6 thé ghi nhd ngay
mot vai chit d& méi (thdm chi ngudi 6n tip thuong xuyén giéi nhat cling s& bo sot mot diéu gi d6). Ban

chi cAn mat khong qua 30 phut cho budc nay. Hiy coi d6 nhu mot bude khoi dong,
Budc 4: Tao mot danh muc nhirng diéu ban can biét

Tiép theo, ban nén tao ra mot danh sach twong ddi chi tiét vé nhitng thong tin quan trong ban can biét
dé 1am bai thi. Viéc hoan thanh budc nay s& lién quan dén viéc xem ludt nhirng ghi chép chi tiét, cac
cudn sach va tai lidu khac. Hay viét ra timg dé muc ban gip khi dang 6n tap nhanh. Ping nén lo lang
vé cach to churc nay. Sau khi soan dugc mdt danh sdch hoan chinh, ban s€ danh gid ndi dung cta nd,
bo sung hodc x6a bo théng tin mot cach hop 1y. Cudi cung, hiy viét lai danh sach d6 theo cach ban
cho 1a phtt hop nhit.

Thong thuong, budc nay mat tr mot dén ba g0 va ban cé thé tao dugc ba dén sau trang tai li€u, phu
thudc vao do dai cua khoa hoc (nhitng udc doan nay déu dira trén nhitng khoa hoc dién hinh kéo dai tir
bon dén tam thang & bac cao déng va dai hoc). Viét mot dé cuong dai sau trang c6 vé nhu nhiéu viéc,
nhung hay luu ¥ 14 ban vira rat gon tir chong sach, vo, nhitng ban bao cao thanh mot tai liéu ngan gon
va dé quan 1y. Do dang 1a mot ky cong tong hop.

bay la mdt bai tap gid tri danh cho viéc hoc cling nhu viéc t6 churc. Hay xem d6 nhu mot kiéu khoi
dong & mirc cao hon. Ban két thiic véi mdt buc tranh hoan chinh g(‘A)m nhirng thr trudc mat ban: mdot

loai danh muc hodc mdt bang nd1 dung cho khoa hoc va mot ban dd chi din toan bo tai lidu.

Hay sao chép danh muc cua ban lam ba ban. Ban sao dau tién tr¢ thanh danh sach vi¢c can lam cua

ban trong budc 5; ban sao thir hai danh cho buéc 6; ban thtr ba cho budc 7.
Buwée 5: On lai tai lidu véi cuwong do manh

Hay bat dau véi chi dé dau tién trong danh sach. Ban hiy doc toan bo tai lidu c6 1ién quan téi chi dé
d6, doc cham, k§ ludng va chim cha. Khi ban 1am viéc nay véi tirng thong tin trong ban sao thtr nhat
cua danh sach, hay gach bé thong tin d6 khéi danh sach.



Buwéc 6: Luyén tdp dwa théng tin ra nhiéu lan

Sau qué trinh 6n tap nang nhoc ban dau, 90% thoi gian chuin bj con lai ctia ban nén danh cho céc hoat

d6ng dua thong tin ra. Nhitng hoat dong niy c6 thé bao gdm (nhung khong dugc gidi han):

» day tai li€u cho nguo1 khac;

* lam va st dung thé nh¢;

* tao ra cac thiét bi ghi nho;

« v& cac ban d6 tu duy;

« dién thuyét;

* sang tac mot ca khuc;

« v& c4c buc tranh hodc viét nguéch ngoac;

* ghi chép.

Hau hét cac hinh thirc da dang cta viéc luyén tap dé chu dong dwa thong tin ra rit c6 gia tri. Tuy vy, vi da s cac bai thi cia ban, hodc
0 dang viét (bai luan hodc cau tra loi ngén), hoac yéu cdu nhé lai tai liéu dé viét (vi du: cac cong thire toan hoc hodc cac tir vung trong
ngodn ngit), hodc nhan biét nhiing gi da cho san (vi du: nhiéu lra chon hodc luya chon ding/sai), ban nén danh hau hét thoi gian dé lam
cac thé nhé va ghi chép gidng nhu hoat dong dua thong tin.

Buée 7: Kiém tra ban théan

Nhirng k¥ thuat kiém tra co ban 1a doc thude long hoac viét ra nhirng diéu ban biét. bay la cac dang
dua thong tin ra bang cach viét hoic n6i. Hiy kiém tra lai ngudn thong tin va viéc do trd thanh mot bai

kiém tra don gian vé kha nang nh¢ lai cua ban.

Hay tién mot budc xa hon 1a tao nén nhitng bai kiém tra thuc hanh giéng véi dang bai ban s& 1am
trong ky thi. Hay dat ra nhitng cau hoi nhiéu lya chon. C6 ging nghi ra nhitng van dé dua trén tai liéu
ma ban cho la gido vién co thé s& ra trong bai thi. Ban nén tu tao ra nhitng cau hoi luan va tap tra 101

chiing trong khoang thoi gian twong tu khi ban lam bai thi that su.

Néu trude d6 ban timg gip kho khin trong céc tinh hudng thi, thi kiém tra ban than khong chi 1a cach
tot dé cung c6 ndi dung khoa hoc trong tri nhé dai han, ma ban con co thé tap lam bai trong moi

truong gia cua phong thi.



Buéc 8: Tiép tuc

Hay ldp lai tir budc 5 dén bude 7 cho dén khi ban cam thiy di cung c6 duoc tai lidu. Ping dung lai ¢
mirc d0 chi nhé lai trong gidi han cac thong tin quan trong. Muc tiéu cua ban 1a nam bt tot tai liéu
ban ¢6 kha ning nhé lai dudi strc ép cta tinh hudng thi. Kiéu ap luc nay kho c6 thé tao cam hing cho
ban trong sudt qué trinh chuan bj. Cach tt nhat dé sin sang 1 nhic lai va luyén tip dua thong tin ra
vuot qua diém ban cam thiy can dé co thé nhd lai mot cach hiéu qua trong nhitng tinh hudng it strc ép

bén ngoai phong thi.
1.3 Cdc chi tiét thuc té

Ban ciling co thé tu chudn bi cho tinh huéng thi béng cach luong trudce cac chi tiét thuc té co thé sai
léch va gay nén nhitng van dé nghiém trong d6i voi két qua bai thi.

« Biét dugc miu chuan ctia bai thi (thoi gian 1a mot hay ba tiéng? C6 nhiéu lua chon, viét bai luin hay

giai quyét van dé ?).

« Ndm 15 thoi gian thi va noi thi. Néu ky thi dugc o chirc trong mdt cin phong hodc mdt toa nha khong
quen thudc voi ban, hily dén xem trudc. Piéu nay gitp ban hinh dung ra thanh céng va dé dang 1am bai

néu ban trdng twong dugc noi thuc té. Tim trude nha vé sinh gan phong thi cia ban nhat.

« Mua thém but, but chi, pin va nhitng thir khac ban cin mang theo. Néu ban can dung thubc, nén mang

da lugng can dung.

* Néu ban dap xe di thi, hodc di xe buyt, hay kiém tra ti mi thoi gian biéu va nhirng sép dat trudc cua
minh. Hay dén som. Dung dén mudn hodc dén vira kip gio va thé hén hén. Hay du tinh dé co mit &
dia diém thi som, dé phong moi bat tric khong nhw duy tinh.

1.4 Dy dodn mét chi dan cho hoc tdp

Hay st dung kién thirc cta ban vé khoa hoc, cac tai liéu va 6n lai nhitng bai kiém tra truéc dé doan
biét duogc cac cau hoi sé ¢b trong bai thi. Néu ban hy vong ¢6 cau hoi nhiéu lya chon hodc lwa chon
dung/sai, hdy tap tra 16 cdc miu cau hoi d6. Ty tao ra cac cau hoi luyén tip gitip ban hiéu duoc tién
trinh cAu thinh nén mot bai kiém tra va gitip ban phong doan néu khong biét ciu tra 101 (xem muc 2.3

dudi day deé rd hon vé viéc phong dodn).

Nén hoi gido vién vé nhitng gi s€ co trong bai thi. Hau hét cac gido vién déu san sang cho ban mdt so

chi dan. Néu khong duoc, hdy cung ban be thir van dung tri ndo.



1.5 Puong dau véi néi lo

Chuan bj tai liéu ctia khoa hoc 1a chién thuat can thiép hiéu qua nhat ddi voi ndi lo ctia ban. Néu ban
khong chic chan vé kha ning 1am bai thi ctia minh va né khién ban bon chon va lo lang, hiy lam mot
diéu gi d6. Toan bo qua trinh va nhirng chién thuit ca nhan dé cap & day (muc 1) duoc thiét ké giup

ban kiém soat van dé nay. Qua lo lang 1a tri¢u chirng bao hiéu rang van dé dang chi phéi ban.

Néu ban kho c¢6 thé nghiém tic hoc tap moi khi ngéi vao ban hoc, cé kha ning ban van chua chuin bi
dung. Hay doc k¥ lai Chuong 4 1an nita. Nhitng nguyén tic va ki thuat duoc mo ta trong chuong nay
pht hop cho “giai doan cubi” ciing nhu pht hop véi cac budi hoc giira ky.

Su chuan bi céc chién thuat giai quyét lo lang trong khi thi cling 14 mot y tuéng hay néu ban gip phai
cac van dé cing thang trong sudt ky thi. Hiy sin sang néu diéu d6 xay ra. Tap thu gidn va luyén cac ky
thuat tip trung pht hop nhat véi ban sao cho ban c6 thé nhanh chong str dung ching khi bi ndi so tan

cong trong lac 1am bai kiém tra.

Nén nhd, day chi 1a bai kiém tra kha nang nhé lai khoi luong 16n kién thirc ctia ban vao mot ngay dac
bi¢t trong mot dang gia dinh dac bi¢t, khong phai 1a bai kiém tra gia tri ban than ban. Hién nhién, khi
ban nghiém tic lam viéc, khong bai thi ndo, du kho dén dau, 1a su biéu 16 gia tri con ngudi ban.

2. Lam bai thi: Nhirng bi quyét dé thanh cong

2.1 Ngay thi

Thoi diém ngay trude khi bat dau thi co thé mang tinh quyét dinh ddi v6i kha ning cung cb kién thirc
va sy binh tinh cta ban. Pay 12 mdt vai bi quyét co ban va nhirng chién thuit ma ban nén 1am trong
khoang tho1 gian nay:

« Ng nhiéu vao budi tdi trude khi thi. Tai thdi diém nay, mot gid ngl co gia tri cho kha ning lam bai
ctia ban hon 1 ngdi thém mot gid dé cd gang nhdi nhét kién thirc vao dau.

« Trong nhiéu gio ngay trudce khi thi, dimg cd hoc bat ky diéu gi moi. Hay sir dung thoi gian nay dé 6n
tap va nhic lai nhitng gi ban da biét. Hay tip dwa ra thong tin, dimg doc mot cach bj dong.

« Sap xép thoi gian va diéu chinh ché d6 an udng cta ban theo nhitng nguyén tic trong Chuong 11

(dtrng an ning, dirng ubng ruou va ding st dung nhitng thir ¢6 tic dung loi tiéu nhu ca phé).

* Dén noi thi sém.



* Hay hinh dung va ty doc thoai mdt cach tich cuc. Tudng tuong ban dang 1am bai t6t, d& dang nh¢ lai

va binh tinh duong dau véi su khong chac chan va nhirng cau hoi kho.

« On lai nhirng chién thuat ddi pho véi lo léng ctia minh. Néu ban thit sy sén sang, ban c6 thé s& khong

b1 ndi lo s¢ tin cong, nhung it nhat ban s€ san sang néu ban lam vi¢c nay.

* Tim mdt cho ngd1 ban thay thoai mai nhat (vi du: gan noi am néu ban thay lanh, hoac ngdi canh ctra

s dé co khong khi trong 1anh). Hay dén sém dé c6 duoc chd ngdi mong muon.

« Nhin chung, ban nén tranh trd chuyén vdi nhirng sinh vién dang lo lang. Piéu d6 1am ting ndi lo va
kim hdm kha ning tap trung ctia ban. Hiy tip trung vao tai liéu va nhitng cam giac chic chin vé kha

nang kiém soat noi lo lang cua ban.

« Chuan bi sin moi thir ban can (but dy phong, bat chi, may tinh, pin dy phong va nhirng thir khac ban

dugc phép mang theo). Hiy chuan bi san moi th tir t6i hom trudc va dé san o ctra ra vao.
2.2 Nhitng nguyén tic chung cho moi ky thi

Nhitng chién thuat cho cac hinh thtrc thi khic nhau thé hién trong muc 2.3 va 2.4 dudi day. Tuy nhién,

c6 mdt vai nguyén tic co thé ap dung cho moi hinh thirc va moi tinh huéng thi.

« Ngoi nguyén mot chd trong sudt budi thi. Tham chi, néu ban da 1am xong bai, ban c6 thé ngdi yén
cho dén cubi budi thi. Hay thu gifin va dé tim tri duoc tr do. Ban s& ngac nhién trude nhitng diéu tré
lai v&1 ban trong trang thai thu gidn, gitp ban hoan thién cac cau tra 161 hoac tra 161 mot cau hoi ban

khong 1am dugc luc trude. Hay tao cho minh co hoi d6. Ban chi nén thay doi khi thdy chac chan.
« Khong ban tam dén nhitng gi nguoi khac 1am, nhitng cau hoi ho dang tra 11 va thoi gian ho ra ve.
Hay tip trung vao viéc riéng va tién trinh 1am bai ctia minh.

« Poc k¥ nhirng huéng dan. Nguyén nhan 16n nhat cua sai sot trong bai thi don gian chi vi khéng doc
cac huéng dan. Néu ban duoc yéu cau tra 161 ba trong bdy cau héi va ban chi tra 101 duoc hai cau, 10

rang ban s& mat nhiéu diém. Hay danh thoi gian cho cong viéc nho nay.

« Hay doc k¥ timg cau hoi. Khong doc chinh xac mdt cau hoi s& khién ban pham phai nhing 18i ngd

ngan. Pung tra 101 cAu hoi theo cam tinh, hiy tra 1oi cdu hoi that su.

« Hay tinh todn thoi gian mdt cach khon ngoan. Ban nén phan thoi gian cho mdi cau hoi hodc mdi phan

dua theo % diém sb. Néu mot bai luan chiém 25% diém cua mdt bai thi trong hai gio, ban chi nén



danh nira tiéng cho né. Hay trung thanh voi sy phan phéi thoi gian nghiém ngit ban dau, sau d6 quay

lai v6i nhitng thong tin ban chwa hoan thanh néu van con thoi gian.

e Lam trudc bai nao ban théy tu tin nhat. Dung trd 161 cac cau héi theo thir tur chinh xdc trong bai thi
trir khi ¢6 cac chi din dic biét yéu cau ban 1am nhu thé. Néu ban c6 vudng mic, hiy chuyén sang ciu
khac va quay lai cAu d6 sau. Ban nén danh vai phat suy nghi vé cau hoi d6. Cung ltic, ban c6 thé giai
quyét nhitng cau hoi dé va tao nén su ty tin cho minh. Néu ban tra 101 cac cau hoi theo mot trat tu khac

v6i trong bai thi, hily danh dau rd rang dé ngudi cham thi tién theo ddi.
2.3 Bai thi trdc nghiém (nhiéu lua chon hodc lya chon ding/sai)

Nhirng bai thi nhiéu lya chon hodc lya chon dang/sai thuong duge goi la “trac nghiém” vi c6 mot cau
tra 101 diing dugc quyét dinh tir trude. Ching cling dugce goi 13 nhitng bai kiém tra “nhan biét” vi cau

tra 101 ding ¢ dau do6 trudc mat ban — nhiém vu cua ban 1a nhan biét no.

Néu cac cau hoi dugce dit ra dung din, ban khong can phai can nhic 1au dé tim cau tra 1o dung, ban
cling khong can phai dién giai. Théng thuong, c6 nhitng khac biét rat nho tao nén su phan biét gitta
sai, cO thé dang va nhit dinh dung. Pay 1a mot vai chién thudt giup ban ting kha ning thanh cong voi
kiéu bai thi nay.

2.3a Nhitng chién thudt déi véi cau héi nhiéu lua chon

Phan chinh ctia mot cau hoi ¢ nhiéu lya chon thuong duoc goi 1a “géc”. N6 thuong & dang mot cau
trinh bay dugc hoan thanh b&d1 mdt trong nhiéu lya chon cho bén dudi. N6 cling co thé & dang mot cau

hoi dé ban lya chon mot dap an hgp ly tir nhitng lya chon da cho.

e Lam cau dé trudc. Bo qua nhitng cdu kho va quay lai sau. Lén ba ké hoach dé tra 101 cac cau hoi: 1an
dau tra 10i cau dé, 1an thir hai cho nhitng cau doi hoi phai suy nghi va lam viéc chim chi méi co thé
tra 101 ding va 1an thir ba danh cho nhitng dap an c6 hon 50% theo phong doan ctia ban. Muyc tiéu cta
ban phai chic chin tra 161 duogc tit ca cac cu dé trude tién va dat diém cic cau d6. SGm mic vao
cac cau kho trong bai thi khong chi khién ban lang phi thoi gian ma con dé nan chi, 1am dong chay tri
nhd bi chdn ngang. Tao dugc su ty tin khi tra 101 dung nhiéu cau hoi s& khién ban thu gian va nhd lai

kién thirc cho cac cau hoi kho sau.
* Hay chac chan la ban hiéu dugc phan goc va tirng lya chon c6 thé. Pung vo1 vang dua ra cau tra 1o1.

« Ngay lap tirc loai bo dap an sai 16 rang va kha ning thay thé khong hop 1y. Nhitng diéu nay thuong

r0 rang hon ban nghi. Kho c6 thé tao ra nhiéu lya chon sai ma lai c6 vé ngoai nhu dung. Thi thoang,



do nguoi ra dé luoi biéng hodc mét moi, dua ra nhiéu lya chon thay thé khong dugc t6t 14m va dé bi
nhan biét,

« Hiy chon cau tra 15 hoan toan chinh xac. C6 nhiéu lya chon dudng nhu kha giéng hodc ciing c6 chd
dung. Trong tinh hudng d6, ban d& chon ngay lua chon dau tién c6 vé ding ma khong can doc hét toan

bo cac lua chon.

« Hiy chi dong 1am bai. Ban nén khoanh tron va gach chin nhitng tir khoa, cac thoi, cac tir & dang sd

nhiéu,v.v...

« Tim méu thuin trong tinh hop 1y ctia cac con s6. Néu phan gbc ¢ dang sd it, nhung mot trong cac lira

chon lai ¢ dang sb nhiéu, ban c6 thé bo lua chon do.

e Kiém tra su hop thoi cua dong tur. Néu phﬁn géc ¢ thot hién tai va c6 mot lva chon ¢ thoi qua khu

hodc tuwong lai, ban co thé dé dang loai bo Iua chon do.

« Kiém tra cac cau triic ngit phap khong hop 1y gitra phan gdc va cac lwa chon. Day co thé 1a nhiing

g01 y giup ban loai bo cac lua chon sai.

« Trong 1an thtr hai va thir ba 1am bai thi, hily viét nguéch ngoac nhitng ¥ nghi bat chot 1én mot manh
gidy nhap. Viéc nay c6 thé kich thich nhiing tri thong minh khac hoat dong giup ban nhd lai thong tin.

* Hinh dung ban dang hoc tai liéu nay. Ban s€ ngac nhién khi thdy minh thuong xuyén c6 thé that sy
“nhin thay” cau tra 101 trong sach gido khoa hoac trong cac ghi chép cuia minh.

Ban ¢é nén thay doéi cau tra 10i? D6 luon 1a mot quyét dinh kho khan. Hay ludn tin tudng vao ban ning ctia ban — ban hiu nhu c6 thé
dung ngay tur lya chon dau tién. Ban chinén thay ddi cau tra 1oi néu thuyét phuc dugc chinh minh réng lva chon ban dau ctia ban hoan

toan sai va ban tu tin voi mét lua chon khac.

Ban c6 nén doan? Pay 1a mot vai chi dan dé ban c6 thé loi dung su luoi biéng va mot so sai sot khac
trong viéc ra dé (chi din khong phai luc ndo cling dung, nd chi huéng dan cho nhitng trudng hop
tuong tu):

* Néu mot cau tra 161 can ban la dai hon, d6 co thé 1a cau tra 101 dung.
* N€u c6 hai su doi lap, cau tra 101 co6 thé 12 mdt trong s6 do.

« Vé mat tam ly, viét ra cau ding s€ dé hon vi€t ra nhiéu cau sai. Mot lya chon ¢6 ndi dung 1a “tat ca

nhitng ¥ trén” thuong c6 kha nang l1a lya chon dung hon, trong khi lga chon vé1 ndi dung “khong ¥ nao



trong sO nhitng y trén” ¢ nhiéu kha nang sai hon.
2.3b Nhitng chién thudt ding/sai

P6i v6i nhitng bai thi dung/sai, hiy sir dung nhiéu chién thuat twong tu v6i chién thuat da lya chon.
Trong nhiéu trudng hop, cac bai thi dang/sai gidng cac bai thi da lwa chon, nhung chi c¢6 hai lya chon.
Ban c6 thé 4p dung nhiéu phwong phap va 16i thiét 1ap dé thi.

« Lam nhiing cau dé trudc. Néu hét thoi gian, dirng bo lai nhitng cau ban chic chin dat diém.

« Hay can trong khi doan. Mot vai bai thi dua ra hinh thirc phat khit khe va trir diém d6i voi cau doan
khong chinh xac va cdu tra 10i sai. Trong truong hop ndy, doan co thé lam giam diém sb cuia ban. Néu

khong c6 hinh thirc phat nao, ban c6 thé doan! Ban c6 co ho1 50% chon dugc dap an ding.
Déi véi viec doan, c6 nhitng goi y dic biét trong bai thi dung/sai:

 Nhitng cau nhdn manh va dung tr ngir khéng dinh nhu “ludén ludn”, “khong bao g16”, “tAt ca”, “bat
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budc”, “moi 1uc” va “khong cai nao dung” thudng sai.

2
29 X% ¢¢
v

 Nhitng cau dung it ngdn ngit ap dat nhu “thuong xuyén”, “hay”, “cod the”, “co 1 nén” va ~hiém

khi” thuong dling.

* Viét ra nhitng cAu ding thudong d& hon nhitng cdu sai nhung c6 vé diing, nhitng cau dai hon thudng co

kha ndng dung nhi€u hon sai, va ding la cach doan cu6i cung tot nhat.
2.4 Bai thi viét ludn

Muc dich cta nhitng dé thi viét luan 1a kiém tra kha ning suy nghi thong sudt va nhanh nhay cta ban,
kha ning t6 chirc thong tin thich hop va trinh bay thong tin d6 mot cach mach lac. Mic du d6i véi sinh
vién, duong nhu hinh thirc thi ndy 1a mot kiéu tra tAn thoi trung c6, nhung ddy that sy 1a mot trong
nhitng phuong phap tot nhat dé danh gia sinh vién c6 that sy hiéu biét va nim bat dugc tam quan trong
cua mot tai li¢u nao do khong. Nhitng bai thi viét luan kho chim diém hon, nén hau hét giao vién
khong tao ra dang cAu hoi ndy vi so phai chdm diém. Ban phai luon nhé rang minh dang viét duy nhat
mot bai luan, nhung ngudi cham s& doc va cho diém rat nhiéu bai luan. Ban nén tao diéu kién thuin
loi gitip nguoi doc dé doc va hiéu bai luan cua ban; dung gay kho khan cho nguoi doc mot cach khong

can thiét.

« Hay danh thoi gian dé 1ap dan bai va phac thdo cau tra 101 ctia ban. Dung toi thiéu 10% thoi gian

cho phép ctia mdi cau hoi tur luan cho muyc dich nay. Chang han, néu ban c6 30 phat, hiy dung it nhat



ba phat dé 1ap dan bai. St dung cang nhiéu tai liéu cang tot. Tuy nhién, dirng qua chil tim vao budc
nay khién thoi gian viét bai luan bi thu hep.

* Néu ban c6 nhi€u cau hoi tuy luan, hdy van dung tri ndo va phac thdo cau tra 161 cho moi cau hoi
trude khi bat dau viét.

« Khi viét, hiy vao dé ngay — ding lang phi ngdn tir. That khong thé tudng twong duoc 13 ban lai lam
kho céc gido vién bang sy rdi ram khi ban chang biét viét gi. Diéu niy rat hay xay ra khi ban c6 qua it
tai liéu dé viét va st dung tai liéu khong phu hop, n6 chi 1am ngudi chdm buc minh. Vi thé, khi ban ¢6
nhiéu tai liéu phu hop, hodc gan nhu thé, hiy viét ra. Ban nén nhé c6 su khac biét 16n giita viéc cb
gidu dot voi viéc thé hién ban biét duoc bao nhiéu. Néu mot tai 1iéu pht hop nio d6 1a mot mach dai,
hiy bo lai khi ban da c6 nhiéu tai lidu khac. Néu ban dang thiéu tai liéu co gia tri, hily bo sung nhiing
chi tiét phu — nhung dirng qué nhiéu.

* Néu mo1 lién h¢ gitra tai liéu cua ban vo1 cau hoi khong ro rang, hdy giai thich véi nguoi doc vé moi
lién h¢ d6. Biéu nay cho ban co hdi chirng minh sy hiéu bi€t ciia minh, cling nhu kha nang nhé lai céac

su kién.

« Hiy dam bao ban tra 151 dung cau hoi dwa ra. Hay doc ki cau hoi va chu ¥ t6i cac tir ngit vé hanh
dong (vi du: “so sanh”, “twrong phan”, “ban luan”, “md ta”, “xac dinh”, “tng hd va phan doi”, “nhiing
khac biét”, “tam quan trong”, “phé binh”, “phac thao”, “tdm tat”, “bao chira”, “giai thich”, “chirng
minh”).

« Hiy cha ¥ t6i nhitng chi dan dic biét (nhu: ban hiy dua ra vi dy; ban hiy giai thich pham vi cua
nhitng nguyén 1y va cac su kién chinh xac,...) Ban phai ddm bao cac tai li¢u cia minh sé thyc hién

theo hudng dan nay.

« Lubn cb ging trong moi cau hoi tir luan — dirng bao gio dé tréng bai. Nhirng cau hoi ndy thudng
chiém nhiéu diém hon cac loai cau hoi khac, néu ban di chuan bi day du, ban ludn c6 tai liéu dé viét
vé mot chi dé. D6 ¢ thé khong phai 13 mdt cau tra 151 hoan chinh hay tuyét voi, nhung ban lubn c6 co
hoi thé hién nhitng diéu minh biét. Néu ban dé bai trong, ngudi chdm sé cho rang ban khong biét gi vé
chi dé @6, du sy that khong phai thé.

« Néu ban hét thoi gian, hiy liét ké phan con lai ctia nhirng diéu ban dinh viét dudi dang dan bai hoic

gach y. Hay cho ngudi chdm biét ban dinh viét diéu gi vao cau tra 101 ctia minh.

2.5 Bai thi két hop



Néu c6 su két hop gitta cac cau hoi ty luan voi cac cau hoi trac nghiém khach quan, ban hay 1am cau
hoi ty luan trude. Chon mot chi dé, 1ap dan ¥, van dung tai liéu va dé cau hoi d6 lai. Ban nén tra 10i
nhitng phan khac va quay lai voi dan y néu ban c6 y twdng méi. Sir dung thoi gian con lai cua bai thi
dé hinh thanh cac ¥ tuong. Hay danh thoi gian nghi ngoi va dé cic ¥ tudng trao 1én cho ban sir dung

trong cac cau hoi tu luan.
2.6 Puwong dau véi ndi lo trong khi lam bai thi

Céch ot nhat dé chin dtng ndi lo khi dang 1am bai thi chinh 14 chuan bj that t6t. Ban cang cham chi
thuc hi¢n nhirng hoat dong dua thong tin ra va kiém tra ban than, sy tu tin cta ban cang dugc cung cd.

Ban phai tu chirng minh nhiéu 1an réng ban nim ving tai liéu do6 va cé thé nhé lai khi can thiét.

Do du, lo lang, boi rdi va khong chac chan déu 1a nhitng cam xtic thong thudng trude bat cir hoat dong
ndo. Khong c6 gi sai néu ban lo lang c6 mirc 6. Piéu nay kho co thé ngin ban dat dugc nhitng két qua
t6t nhat. Trén thuc té, lo léng ¢ mirc do hop 1y s€ nang cao nhan thirc va co hdi phan irng. Tuy nhién,
nhu ban da doc trong Chuong 3, lo léng va hoang s¢ cuc do s€ ngan ban tiép can vdi chirc nang nao

cap cao.

Néu ban bj nhitng dot lo lang tin cong khi 1am bai thi — hiy vurot qua chiing, néu khong, ban khong thé
ngimg lac dau dé rii b ndi lo — hily chuan bi va luyén tap thd binh tinh hai dén ba lan cing céc ky
thuat hinh dung t61 da mo ta trong Chuong 4. Mot bai tap thu gidan kéo dai 30-60 gidy trong khi lam

bai thi s& gitip ban nhé lai kién thirc d c6 va dua vao bai lam.



14. Bai luén

Chuong nay noi vé nhiing chién thuat giup ban bat dau, xay dung va ket thiic bai luan dung han. Day
khong phai 1a mot chuong ban vé cach viét vin. Néu muon hoc kiéu huéng dan do, ban nén tham gia
mot khoa hoc viét van, mua mot cudn sach day vi€t van, tim mét gia su hoac mot gido vién luyén viét

van.

Néu ban muodn cai thién chat luong bai van ctia minh, cac khoa hoc va moi cuon sach sé tap trung vao
ba hoat dong chinh:

1. Poc nhiéu bai vin hay.

2. Suy nghi chu dong. Hay thir thach tu duy cua ban v61 nhitng v tudng moi.

3. Viét! Hay viét va viét that nhiéu. Hay luyén tap k¥ ning ban mudn phat trién.
1. Bai luan la gi?

Muc dich ctia mdt bai luan 1a gi? Giao vién dang tim kiém diéu gi khi ban ndp bai luin ctia minh? Cau
tra 101 s& rat da dang d6i v6i gido vién, nhung tat ca déu co nhirng yéu to chinh giéng nhau.
MBoi bai luan 1a mot dy 4n sang tao, doc 1ap va téng quat. Thanh phém cudi cung s€ cho théy muc do

ban phai tap trung quan sat, sép Xép chung cu dé bao vé cac lap luan ban dua ra, t6 chirc cac lap luan

d6 mot cach mach lac va trinh bay theo 16i van phong dién giai rd rang. Vay d6, khong don gian sao?

Vi tat ca cac yéu t6 nay, mdi bai luan 1a mot dau trudng tuyét voi. N6 kiém tra kha niang doc, suy
nghi, kha nang tu t6 chirc va thu thap thong tin cua ban. N6 budc ban phai lam viéc chi tiét v&i mot
phong cach viing vang cung su tap trung vao mot muc ti€u 1én. Gido vién bat dau nhin théy nhiéu diéu

vé bai luan va vé ban than ban.
2. Ba bi quyét dé viét bai luan thanh cong
2.1 Bdt dau sém

Sai 1am 16n nhat khi viét bai luan 1a cho rang khong c6 gi lién quan ti kha ning viét toi hay nghién

ctru sai. Néu bt dau 1én ké hoach qua mudn thi sé khong thé 1am dugc mot cong vi¢c thich hgp. Nhu



ban s€ théy trong muc 3 dudi day, dé tao ra dugc san phém ma ban ¢6 thé tu hao thi phai tién hanh rat
nhiéu giai doan. Néu ban 1am theo ké hoach va tu gia han cho minh mot khoang thoi gian hop 1y cho
tirng bude, ban gan nhu dam bao s& viét duge bai luan hay nhat trong kha ning cta minh.

Dung tr bo cac co hoi dat diém cao va mot trai nghiém hoc tap tuyét voi voi mot bai tap dugc ban
diéu khién khéo 1éo.

Ban d& dang roi vao cai bay cua sy tri hodn viét bai luan. Mot cong viéc 16n nhu thé dé 1am ban nan
chi, ban khong biét nén bt dau tir ddu. Hon nita, thoi han thuong 1a trong nhiéu tuin — thim chi co thé
trong nhiéu thang nira, nén ban khong thiy gap rut phai wu tién viéc do.

Diéu dau tién trong quy tac viét bai luan 13 hiy ludn bat dau viét ngay tir ngay ra dé. Day 1a quy tic
bat di bat dich, ngay ca khi ban hoc bai luan do6 trong budi dau tién cua khoa hoc va khong phai nop
bai d6 dén tan ngay cudi cung. Hay bat dau NGAY TU BAY GIO!

2.2 Phdn chia va chinh phuc

Bai luan 14 4p dung cach phan chia va chinh phuc t6i cao. Vién canh phai hoan thanh mot bai viét dai
tor 10-20 trang that dang s¢. Gido vién hy vong théy dugc mot bai luan c6 lap luan thuyét phuc, dan

chirng ddy du, cau trac can dbi. Khong con nghi ngd gi nita, d6 1a mot bai luan dang gom.

Giai phap ¢ day la chia cong viéc thanh nhiéu phan viéc nho hon dé ban c6 thé dé dang bat dau, dé
quan 1y va phi hop v6i muc tiéu cudi cung (xem nguyén tic 7 trong Chuong 7). Phan 3 duéi ddy chi
cho ban nhiing budc co ban khi viét bai luan, nhung ban co thé tu do tach tung budc thanh nhirng

budc nhd hon néu thay can.
2.3 Thoi diém viét lai

Hay ludn danh du thoi gian dé stra chita va xem lai. Chién thuat tot nhat 1a khan truong viét mot ban
nhap dau tién. Hay bo quén ban nhap trong vai ngay, sau d6 cham chi viét lai. Ban phai chic chin 1én

ké hoach 1am quen v6i phuong phap nay. N6 ¢ thé nhanh chong cai thién diém sé cudi cung ctia ban.
3. Cac giai doan xay dyng mot bai luan
3.1 Hiéu ré ké hoach

Ban phai ddm bao hiéu dugc nhitng thong tin co ban cta ké hoach. Han nop la bao gio? Bai luan du
dinh dai khoang bao nhiéu (so tir hodc trang)? Nhirng chil dé nio phu hop? C6 thé linh hoat thay doi



chil @& khong? Ban c6 thé “trinh bay lai” chi dé khong? Cac quy dinh vé viéc ndp bai mudn va nhirng
gia han thém nhu thé nao?

3.2 Tdp trung vao chi dé

Viéc nay thuong duoc hiéu 1a tao ra cau luan diém. Mot s6 ngudi moi bat dau viét luan thuong gip
khé khan véi khai niém nay, két qua 1a ho rat kho co thé phat trién mot bai luan co trong tam. biéu nay
doi hoi ban phai luyén tap, gidng v6i viée di xe dap: mot khi ban da thong thao, ban s& khong bao gid

quén. Ban dau, cach tiép can t6t nhat 13 dinh hinh luin diém cta ban béng mot qua trinh thu hep tir tur.
Cubi cling, ban s& bo qua nhiéu budc trung gian hodc ¢6 thé nhanh chong thuc hién cac bude do.

Hay bat dau voi mot chu dé chung.
Shakespeare

Ban khong thé bao quat chii dé nay chi trong 10-20 trang. Ban can thu hep pham vi. Hiy chon mdt linh

vuc cua Shakespeare.

Céc vo kich cua Shakespeare

Piéu d6 van chua that rd rang. Hay thir gidi han mdt trong cac vo kich cua ong.
Nhirng v& kich lich str cia Shakespeare

Diéu ndy van con qua rong. Ban s& noi vé v& kich lich sir nao?

Vong quay <’Henry” ctia Henry IV Phan 1, Henry IV Phan 2 va Henry V

OK, ban c6 thé quan 1y dugc. Thé vong quay ”Henry” 13 thé nao?

Ba vo kich lich su, Henry IV Phén 1, Henry IV Phan 2 va Henry V khong that sy c6 “’tinh lich su™”.
Chiing phan anh tinh hinh chinh trj thoi Shakespeare nhiéu hon 1 phan anh lich sir thoi dai ctia ching,

Van con nhiéu hudng ban co thé chon cho bai luin cua minh v&i mdt cau chu dé. Ban co thé bién no
thanh luan dé chinh va muc dich ctia bai ludn 1a dung luin chimg dé chirng minh cho luan dé d6. Hodc
ban c6 thé coi cau chi dé 1a xuat phat diém, nhung trong tAm bai luin phai thdo luin vé 1y do
Shakespeare viét cac vo kich theo hudng nay. Co chi  hay v6 tinh? Ban c6 thé phat trién ludn dé di

xa hon néu dét ra nhitng cau hoi ~’vay thi sao” v€ ludn diém cua minh.



Diéu nay khién Shakespeare khong phai 12 mot nguon tai liéu lich str dang tin cay.
hoac

Piéu niy mang dén cho chung ta nhitng hiéu biét phong phu “’duoc nguy trang” dudi nhirng tu tudng
chinh tr1 va sy nhay cam cua thoi dai Shakespeare séng.

Nén nhd, chia khoa gitip ban tip trung vao cha dé cta minh 1 tiép tuc thu hep chi dé bang cach giam
b6t pham vi ctia n6 (vi du, tir tit ca cac vo kich cta Shakespeare giam xudng con hai dén ba vé kich
lich sir) va dat ra nhitng cAu hoi c6 thé gitip phat trién luan diém (vi du: “’Thé con vé chuyén d6?”,

“Tam quan trong cua viéc d6?”” hoac “’Vay thi sao?”).
3.3 Van dung tri ndo

O budc nay, muc ti€u cua ban la doc binh thuong néu can thiét, sau d6 hinh thanh mot vai ¥ tuong.
Hay 1én ké hoach dé c6 it nhat hai 1an van dung tri ndo. Danh it nhat 30 phat dé viét ra tit ca nhirng gi

ban nghi vé luan diém cua minh. Dung tu stra chira.
Ban c6 thé quay lai budc 2 dé sang loc ki hon néu thay can.
3.4 Thu thap thong tin — nghién cuu

Hay nghién ctru va thu thdp thong tin. Ban nén hoc cach st dung cac phuong tién nghién ctru moi,
chang han nhu nhitng cuén catalog dugc vi tinh hoa trong nhiéu thu vién hay tiép can qua Internet t&i
nhiéu thu vién khac trén thé gidi.

Ban nén biét khi ndo can dirng lai. Néu ludn diém goc cho biét can phai dung bao nhiéu ngudn théng
tin, hiy luu ¥ dén chi dan d6. Pung di qua xa. Néu ban khong chic minh da thu thap di ludn chimg cho
khuon kho cua bai luan, hdy hoi gido vién cua minh. Du vay, ban nén nghién ctru trudc khi hoi. Cac

g14o vién san sang gitp do ban néu ho biét ban da co6 gang lam viéc va ty timra cau tra 101.

Mot vai bai luan trong cac 16p van sé& kim him ban st dung cac ngudn thong tin phy. Diéu ndy c6
nghia 1a tat ca nghién ctru cta ban s€ tap trung vao cach hiéu mdt bai tho, mot v& kich hodc mot tiéu
thuyét dang duoc ban xem xét. Pung ¢ dénh Iira gido vién bang cach nhan y tudng cuia ngudi khac 1a

ctia minh — ho s€ biét.

Néu ban thay minh c6 nhiéu sach, bai viét va chuong can phai doc dé danh gia du chung co ich hay
khong, nén stir dung ky thuat doc, kiém tra truéc di dugce ban luan trong Chuong 10. N6 s€ giup ban



danh gia rat nhanh. Ban van c6 thé str dung k¥ thuat thu thap hau hét cac thong tin trong thoi gian ngan
nhit.

Hay ghi chép trong khi tién hanh. Piéu quan trong 1 ban phai ghi lai nhitng nguon théng tin va nguon
gdc ¥ trdng cua nguoi khic. Pé dam bao ban khong vo tinh dn cap san phim ctia ngudi khac, ban nén
ghi chép chi tiét moi ngudn thong tin. Ban nén ghi lai toan bd chi tiét vé& tic phim: tic gia, nhan dé

chinh xac, thong tin xuat ban va s trang.

Ding quén ghi chép nhirng ¥ tudng cla riéng minh. Cang nghién ciru siu, ban s& cang nhan thdy nio
bd dang tong hop nhitng gi ban doc va phat trién thanh nhitng dién giai, két luan va nhirng moi lién két

ctia chiing. Ban nén chiam chi ghi lai nhitng diéu nay nhu thé ching duoc rat ra tir mot cudn sach.

Chudn muc cho ghi chép ctia ban sé& tiy thudc vao cach ban wa thich. Ban c6 thé to chtrc chiing thanh
nhitng khdi 16n hop 1y hodc céac thé cong thirc nhd. Du ban chon cach nao, hdy nhd 1am dung tu lan
dau tién. Hay ghi chép tit ca nhitng ngudn thong tin phi hop, ghi lai chinh xac va diy du nhitng trich
dan va ding quén viét sao cho dé& doc. Hiy nghi dén thoi gian s& bi lang phi néu phai tim lai moi

thong tin chi vi 1an dau ban da luoi biéng va cau tha.
3.5 Scip xép tai liéu phdc thdo dé cuong

Hay sip xép tai liéu dudi dang dé cuong. Lua chon cac thong tin, su viéc, chi tiét va trich dan phu

hop vé&i cha dé va loai bo phan thira.

“Phu hop” 1a khai niém chinh; hiy can than trudc su khac biét quan trong gitra “khong phu hop” voi
“trai nguoc”. Pung loai bo nhitng gi quan trong: pht hop, nhung nguoc lai voi quan diém cua ban.
Ban nén st dung no, thich rng v1 n6, thira nhan mat khac cua luan diém. Néu ban bo qua su ddi lap,

bai luan “s¢€ yeéu” di.

Ban nén viét dé cuong dudi dang gach y. Viét cang chi tiét cang tét. T6 chirc tai liéu cta ban dua theo

cAu triic co ban cua mot bai luan 1y tuong (xem muc 4 dudi day).

Hay danh nhiéu thoi gian cho viéc ndy. N6 xtng dang v6i nd luc ban bo ra. Tét nhat 1a cir mbi bon
dén nam trang cua bai luan hoan chinh, ban nén tao ra mét trang dé cuong. Chéng han, néu bai luan
hoan chinh dy tinh 20 trang, dé cuong nén tr bon dén nam trang. Ban dan dan tao ra nd. Ban nén bit
dau v6i mot trang, gém c6 mé bai, cac chi dé chinh trong than bai va phﬁn két luan. Sau d6, ban thém

vao dé cuong nhiing tiéu dé nhd va cac myc nho hon cung véi cac luan chirng chinh.



3.6 Viét ban nhdp dau tién
Viét nhanh ban nhap dau tién. Ping ban tim t6i cach dién giai van chuong bong bay.

Hay tiép tuc voi ban dé cuong, coi nd nhu mot ban do chi duong dan dat ban. N6 ciing s& ngin ban

khong tri hoan trong giai doan nay.

Trong giai doan nay, bai luan s& chi 1a ban nhap. Ping lo lang vé diéu do, d6 1a mot phin ciia qua
trinh.

3.7 Khong lam gi — cu bo lai

Hay dé bai luan sang bén trong mdt luc. Pay 13 mot trong nhitng viéc kho khin khi viét luan, nhung c6
gi4 tri nhat. Ban c¢6 nhiéu kha ning dé thay d6i muc tiéu hon néu ban cho minh mdt khoang thoi gian
ngurng nghi trongvai ngay.

3.8 Xem va swa lai

Hay xem lai va stra bai luan ctia minh. Ban phai rat can than khi thuc hién cong doan nay. Ban s€ bi
161 cudn ngay vao viéc bat dau viét lai nhitng doan van to1 t¢. Ban phai nghiém tic voi ban than. Nén

doc qua toan bg bai nhap dau tién, chi xem cau trac va luan ching.

Hay tinh tao. Ping lo lang khi ban phai to chirc lai tai liéu va bo di tat ca cac phan. Cac chuong trinh

soan thio vin ban gitp ban dé dang sap xép lai tai liéu va trinh bay cac doan méi.
3.9 Viét ban nhdp thir hai

Bay gid, ban dang sin sang cho giai doan viét lai that su. Lan ndy, hiy viét chim va can thin hon. Hay
can nhic chon lya tir ngi, tranh lam dung cac biét ngit va tir ngit khoa truong. Ban nén da dang hoa
cau tric cau. Tan dung cang nhiéu y twong va tai lidu cang tot, nhung hay tiét kiém tr ngir. Ap dung 16i
viét rap khuon: néu nghi ngd, hay bo di.

3.10 “Pdnh bong” nhitng van dé nho!

Hay dém 15i chinh ta! Ban khong thé bao chita cho nhitng 18i chinh ta trudc sy gia ting ctia hé thong
soat 18i trong cac chuong trinh soan thio vian ban. Nhung hdy than trong voi cac hé thong soat 16i
chinh ta: cac tir dién c6 stc chira rat giéi han va khong thé chira nhiéu tir chuyén nganh vé hoc tap;

ban van can stir dung mot cudn tir dién dé tra nhiéu tir. Hay dung céc hé thdng soat 16i chinh ta nhu mot



xuat phat diém va chi din dé nhic nho ban rang chinh ta rat quan trong.

Hay chic chan rang ban dang st dung khung chudn riéng cua ngudi hudng dan (vi du, cac 1& va dé
muc). Ban ciing nén dam bao dung dung chuan vin ban (vi du, cac chi thich cudi trang va thu muc
hoc). Néu mot khung chuan hién nhién dugc danh riéng cho cong viéc ban duoc giao, hiy dung né va
khong st dung mot khung chuin ndo khic. Ban s& mat diém néu dung mot khung chuan khac dé tham

khao chi vi ban khong thich khung chuan dugc yéu cau.
4. Thé ndo 12 mot bai ludn 1y twdng?
4.1 Cdu tric

Pé viét mot bai luan that chit ché va trinh bay né thanh mot ludn diém hop 1y voi su hd tro cua céac
luan chirng, ban phai rt than trong can nhic t&i cAu tric cua bai. Ban khong thé chi ném tat ca nhiing
su kién va nghién ctru thanh mot mé va trong mong strc ning tuyét dbi ciia tai lidu s& gy an tuong cho

giao vién. Hay t6 chirc nd theo mot kiéu dic biét.

Phai c6 mé bai, than bai va két luan rd rang hon. Nhung mdi yéu t6 nho trong timg yéu t6 1on c6 mot
muc dich riéng va pht hop cho nhing ¥ tudng va su kién da dang ban da suu tim duoc. Pay 1a su

miéu ta co ban ctia mdi phan trong mot bai luan 1y twong,
4.1a Mo bai

Phan mo bai bao gom 101 gidi thiéu bao quat chu dé, 101 gidi thiu trude vé luan diém va mot vai dau
hi€u chi ra huong di ctia ban nhd tom lugc nhirng chu dé da dang ban s¢€ ban to1 nham hd trg' cho luin
diém ctia minh. Nguoi doc dya vao phan ndy dé doan trudce nhitng gi s& duoc ban tdi trong phan than

bai. Pay cling 1a “cai moc” co ban dé nguoi doc “treo” nhiing luan chirng ban dua ra.

Moi diéu ban dé cap tiép dé déu phai phu hop véi luan diém ban da phat trién. Hay tuong tugng ban
s& kho chiu thé nao néu mot chuong trong sach ctua ban bat dau ban luin vé nhiing diéu chi lién quan
ti phan bén ngoai chi dé cua chuwong, hodc té hon 1a hoan toan khong lién quan. Chung c6 thé thd vi,
nhung ching khéng c6 chd trong chuwong sach d6. Néu diéu d6 khién ban buc tic, hily nghi dén phan
g cta nguoi doc trude bai luan cta ban. Ban khong mudn d6i nghich vdi ngudi doc bai luan cla
minh.

4.1b Than bai

Théan bai ctia bai ludn s& 1a phan dai nhat, chiém 85-90% bai viét. Pay 1a noi ban phat trién lan luot



tirng doan vin cho timg ¥ hd tro luan diém ctia minh. Trong mot bai viét dai 10-20 trang, s& khong co

qua nim dén tdm y chinh.

Tt nhat ban nén sip xép tai liéu, tich lity lai cho ¥ quan trong cudi cung ¢ doan két. Mic du ban nén
thiét ké cau tric cho cha dé va theo nhitng yéu cau cua gido vién, thi mot su sap xép tot van phai 1a
tao ra mot o1 hinh giéng v6i cude boi tiép strc: ngudi khoe thir hai xudt phat trudce, nguodi khoe nhat

xuat phat sau va ban s& 1ap ddy khoang giita theo trat tu ting dan ctia thé luc.
4.1¢ Két ludn

Phan két cta bai luan 1a noi ban khang dinh lai luan diém cta minh va tom tat luan chiing da dua ra.
Do ciing 13 noi ban duoc ty do bay t6 ¥ kién riéng. Ban nén thém vao trong bai luan ngu ¥ ctia ludn
diém va nhitng ¥ nho hon cting tam quan trong ctia chiing. Hay tra 151 cau hoi “Vay thi sao?” va ban s&
tao ra 16i van phong riéng cho bai luan, chirng minh cach suy nghi sang tao, doc 1ap ddi vdi ngudi cho

diém.
4.2 Phong cdch viét

Hay viét theo 16i chan that, sir dung ngdn ngit rd rang va cd dong. Piéu & nhat clia bai viét triru tugng
chinh 13 nhitng cach dién dat kho hiéu, st dung céac bi¢t nglt vo nghia. That khong may, diéu té nhat

ndy khd phd bién, nén ban s& thay rat nhiéu. Pung cb hoc theo cach viét nay.

Néu nhirng ¥ tudng ctia ban déu rd rang va co co sd, bai viét cua ban s& phan anh diéu d6. Néu tai
liéu duoc t6 chirc tot va ban d3 danh thoi gian xay dung mdt luan dé viing chéc, ban khong can phai
giai thich thém nita. Ban van c6 thé str dung nhitng tir ngit chinh xac dé tao ra nhitng khac biét tinh vi,
vo cung can thiét cho ludn dé triru twong ma khong 1am cho bai viét tré' nén phirc tap mot cach khong

can thiét.

Nhitng hoc sinh gi6i ludn 13 nhitng ngudi c6 thé trao ddi cac ¥ tudng phirc tap bang 16i viét trang nha,
dé hiéu va that sy don gian. Mot s6 ngudi, nhu Carl Sagan, Stephen Jay Gould, Daniel J. Boorstin va
Harold Bloom thim chi c6 thé bién y twdng ctia ho thanh nhitng cudn séach ban chay nhat. Loi viét cua

ho rat dé gan, dang cho ban mo uéc.



15. Duy tri thanh cong

1. Ping hai 1ong voi “da tot”

Thanh cong 1 mot théi quen. That bai va ¢ mirc trung binh ciing 1a mdt thoi quen. Ban thich théi quen

nao anh huong dén cudc doi ban?

D6 khong phai 14 cau hoi ban nén nghi trude tién. Thé gidi khong thiéu nhirng ngudi thay doi hanh vi
cii dé dat duoc mdt muc tiéu ngén han nao d6. Thé nhung, sau khi thuc hién duge muyc ti€u, ho lai tr&
vé vGi nhirng hanh vi cii va tdi t& d6. Cudc doi truot tré lai trén nhitng 16i mon tam thuong xua cii va

nhirng gi ho git hai dugc nho thay d6i hanh vi déu bién mat.

D6 phai chang la diéu ban mong mubn? C6 phai ban chi mudn hoc du céc k¥ thuat hoc tap cho qua
duoc ky thi toi va roi lai tré vé véi van dé hoc tap yéu kém da tao nén su khing hoang ban dau? Hay
ban mudn di tiép dé tré thanh mot nguoi hoc tap tai nang sudt doi nhu ban that sy mong mudn? That

su ban c6 thé danh thirc duoc thién tai dang ngd yén trong ban.

Néu ban c6 dugc vai thanh cong nhd cac nguyén tac va chién thuit trong cudn sach nay, tai sao lai
khong str dung n6 nhu mot budec dé¢m di t&1 mot diéu gi do t6t dep hon? Ban dung thoa man khi thanh
tich hoc tap ctia minh méi dat & murc trung binh. Mitc trung binh gan véi ddy hon véi dinh.

2. Cam két tré nén tot hon

Tri 6c 12 mot “cd may tra 161” vo cung hiéu lyc. N6 ludn tim thdy cau tra 101 cho nhitng cau hoi ban
dat ra. Nhung ban phai than trong ddi voi nhitng cau hoi ban mudn dit ra. Néu ban ludn ty hoi “Tai

sao to1 that bai?”” hoac “To61 gdp van dé gi?”, tri 0c cua ban sé dua ngay cho ban cau tra 161.

Néu ban dit ra nhitng cau hoi khac nhu: “T6i phai 1am gi dé c6 dugc thanh cong?” hay “Téi tu hoi
minh c6 thé that sy 1am tdt dén dau?” hodc “Téi can phai lam gi dé dat diém A cho khoa hoc?” tri 6c

ban cling s¢€ tra 101.

Néu ban cam két tim kiém thanh cong va tao ra cac thoi quen tir nhitng viéc lam hiéu qua vo1 ban, ban
s& ngac nhién trudc sd luong cau tra 151 va nhitng giai phap duong nhu s& xuat hién ngay trudc mit.
Pay khong phai 1a 4o thut hay strc manh ctia cau than chi vo nghia d6i v6i viée suy nghi tich cuc. N6

dua trén cach thirc ma ndo ctia ban va bd may tap trung-chu y hoat dong.



Ca ngay chung ta bi nhirng kich thich cam gidc, cam xtc va tri ¢ tan cong don dap. Ban khong thé ghi
nhin tit ca nhirng diéu d6 médt cach co y thirc. B ndo s€ sang loc di 99%. Thai do, nhitng uu tién va
su chil tAm ctia ban s& quyét dinh 1% di qua sang loc toi nhan thirc cua ban. Ban hiy suy nghi vé diéu
do.

Chang han, néu ban khong quan tim t&i danh gon, néu sudt ngay ban khong suy nghi dén mon thé thao
ndy, ban c6 thé khéng nhin thirc duoc bat ky diéu gi lién quan dén danh gon. Tuy nhién, néu mot ngdy
nao do, c6 mot nguoi ra ban tham gia mot tran danh gobn va ban tham dy tro choi1 do, ban s€ nghi c6
mot thé gidi m6i dang hién lén trudc mat minh. DOt nhién ban s& chi ¥ thiy tit ca nhitng khoa hoc
danh gon trong thanh phd ma trude d6 ban chua ting dé v, thiy cac ctra hang ban d6 choi gon, trudng
day danh gon, nhirng bai cé choi gén va nhiing ky nghi lién quan t61 danh gon. Panh gon luon & do;
ban chi khong nhan thay vi n6 khong phai 1 mot phan cua nhitng gi ban yéu cau bd nio ctia minh phai

chuy.

Mo hinh tuong ty ciing dung véi nhitng két luin logic trong cudc séng ctia ban. Néu ban bi thuyét phuc
rang minh 12 mot ké thit bai va ca thé gigi dang chdng lai ban, bd ndo cta ban s& tim thiy nhiéu bang
churng dé ung ho ban, du né c¢6 lam sai 1éch cach hiéu ctia ban vé mdt sd thong tin ban tiép nhan duogec.
Mit khac, néu ban cam két s& thanh cong va duoc thuyét phuc ré‘mg cau tra 101 & dau do ngoai kia, bo

ndo s& chi tim tim kiém giai phap do.
Nhung ban nén nhé rang khong don gian 1a chi tao ra cam két va tap trung diing. Piéu nay s& mang dén
nhitng co hdi ngay trudc mat. Ban phai cam két hanh dong khi tim duoc cac cdu tra 10i.

3. Khong dung lai mot chd

Pirng trd nén qua thdéa madn véi vi tri hién tai va nhirng gi ban da biét ma ngimng phat trién tiép. Hay
dung 1én nhitng tiéu chuan cho cudc doi ban va cho chinh ban thin minh.

Mot khi ban dat dugc mot muc ti€u hodc mdt nhom muc ti€u, hay dat ra cadc muc ti€u médi. Hay ludn
tién vé phia truéc. Néu ban mudn bién nhitng cong cu hoc tip trong cudn sach ndy thanh diém khoi

dau cho cudc sdng v4i kha ning hoc tdp manh mé va nhitng két qua 1am ban hai 1ong trong hoc tap

chinh quy, hiy chuyén sang Chuong 17 dé doc vé chwong trinh Khdi dau nhanh trong 10 ngay.
4. Tan hudng cudc hanh trinh

Hay dé ban than ban ty cam thdy himg thi voi qué trinh hoc tip va cai thién kha nang hoc tip cua

minh. Pung lo s¢ that bai, dung dé ndi so that bai ngan ban thoat ra khoi viung thoai mai dé thir nhitng



phuong thirc hoc tip méi. Hay phat trién quan diém rang thanh cong khong bao gid 1a cudi cing va
that bai khong bao gid 1a két thuc.

5. Hoan thién, kién dinh va dam mé

Néu ban that sy mudn hai long vé viéc hoc cuia ban than va c6 duoc co hoi dang ngac nhién nho viéc
hoc tap, thi hoan thi¢n, kién dinh va dam mé 1a nhiing bi mat mau nhiém. Trén thuc té, chung 1a bi

quyét cia moi thanh cong virng chic trong cudc séng.
5.1 Hoan thién

Hoan thién 1a mdt trong nhitng phan quan trong 1am nén thanh cong cho nganh cong nghiép Nhat Ban.
D6 1a mot nguyén tic doi hoi su hoan thién khong ngirng va dem lai 1oi ich hang ngay. N6 bat nguon tir
quan diém cho réng dao tao thanh cong mdt chién binh 12 viéc rat can thiét trong ngh¢ thuat quan sy.
Thanh cong s& khong dén ciing mot lac. D6 1a sy tich liy nhitng budc nho dé tao ra mot thay doi 16n;
1a viéc ap dung phi hop nguyén Iy nay dé tao ra su thay d6i 1au bén.

Khong thé nhanh chong khic phuc dugc nhitng van dé trong hoc tap. Ban c6 thé tim théy mot su chi
dan hodc mot meo co thé giup ban ngay lap tirc, nhung khong co su thay doi vinh vién nao dién ra
nhanh chong. Mot cam két tao ra nhitng cai thién nho trong thoi quen hoc tip ciia ban mdi ngay, mdi

tudn, hang thang s& 1am nén sy khac biét.
5.2 Kién dinh

Piéu ban can phai kién dinh 13 phai hanh dong. Mdi ngay, mdi co hdi hoc tap ty xuat hién (hodc bi ap
dat néu ban dang theo mot khda hoc bat budc) cung véi thai do va mot tap hop k¥ ndng sé dam bao

cho thanh cong va nhitng két qua tdi da.

Ban hay thuc hién nhitng k¥ thuat hoc tap thong minh moi liac, khong chi khi ban thich hodc khi ban
cho rang minh c6 thoi gian. Hay kién dinh véi viéc ban 1am (néu ban dang 1am nhitng viéc ding dan)

va thanh cong gﬁn nhu s¢€ tu dong dén vé6i ban.

Thanh cong khong phai 1a mot diéu gi d6 tirc thoi hodc dic biét. Pung str dung cac k¥ thuat trong cudn
sach nay chi trong nhitng trudng hop khin cap va rdi quay trd lai voi nhitng thoi quen xdu. Hay kién
dinh str dung chung cho moi cong viéc hoc tap, ban s¢ dat dugc nhitng két qua ma trude dé ban chi

dam mo td1.

5.3 Bam mé



Thanh cong tré thinh mot théi quen dén o at ting dot. N6 ¢6 thé trd thanh hinh xo4y ¢ di 1én bang
da ctia minh. Thanh cong trong nghién ctru va hoc tip khong khac nhau. D6 13 mot nhan biét ly ky khi
ban biét ring minh c6 thé hoc bat cir diéu gi va thim chi ban con nhiéu 1an chirng minh diéu ly ky do.

Hay dé thanh cong trong hoc tip gy cam hing cho ban. D6 khong chi 1a ky thi hodc khoa hoc ngay
trudc mit, ma con 1a qua trinh hoc tip va nghién ctru trong sudt cude doi ctia ban. Ban hily nubi dudng
niém dam mé hoc tdp cua minh, hiy luyén tip cac ki thut, phat trién cac cong cu hoc tip va thanh

cong s€ dén véi ban.

Hay coi thanh cong khong chi 1a phuong tién di dén két thuc 1a ban du diém dé vuot qua ky thi, ma

con hon ca mot cudc phiéu luu — mot kham pha tuyét di¢u vé tiém nang cua ban.
6. Tiép tuc gitr viing

Ban hay vuot ra khoi nhirng ky thuat va chién thuat trong cudn sach nay. Hay dat tri ndo ban vao mot
khoa ren luyén. Du ban dang 18 hay 80 tudi, ndo déu co thé hoan thién va thu dugc loi ich tir mot
chuong trinh rén luyén sttc manh. Hay coi d6 nhu mot khoa hoc phat trién kha nang thién tai cua ban.
Ban c6 thé c6 nhitng budc cai thién ky diéu néu phat trién cac cong cu quyén ning dugc dé ra trong
cubn sach. Nhung hdy suy nghi vé nhitng gi ban c6 thé dat dugc néu ban gitip nio ciia minh tu ting

cuong dugc nguon sttc manh cta chinh no.



PHAN IV. NHUNG CONG CU PAC BIET



16. Danh sach cac meo hang dau

Chuong niy cung cip ban tom lugc vé nhitng sy kién, trich ddn va ¥ tudng quan trong nht, tha vi nhat
trong cic chuong trude. Ban nén doc va hoc thudc ching. Hay chép lai va kep ching trong cac cudn

v& hodc dan 1é€n tuong hay tang cho ban be.
6 1y do hang dau dé tré thanh mot thién tai
1. Thé gi6i dang thay doi thudn theo nhitng ngudi 1am chu tri thic.
2. Cong viéc gia ting phu thudc vao kha ning hoc tap nhanh chong va dé dang.
3. Hau hét tat ca cac nganh nghé cong nghiép méi déu dua trén nhitng ki ning vé thong tin.

4. Cudc chay dua vao cac nganh nghé dua trén tri thirc s& doi hoi kha ning hoc tip xuat sic chir khong

chi & mic vura du.

5. Moi su thay ddi nganh nghé déu yéu cdu ning cao cac ki ning va thanh tich vé tri thirc. Kha ning

hoc tap cua ban luon trong di€u kién sac bén va dinh cao.

6. Vi ban c¢6 thé dat dugc. Mirc dd hoc tap va tri thirc do nam trong kha nang cua ban. Ban hdy co

ging dat dén tiém ning toi da ctia minh.

10 thue té vé ndo bd

1. Nao bd ¢6 mot tram ty no ron.

2. C6 thé ¢ 20 nghin két ndi giira cac no ron.

3. C6 thé c6 nhiéu két ndi hon cac hat ma chung ta biét trong vil tru.

4. Co bay tri thong minh can bﬁng va khac nhau: ngdn ngit, toan hoc, Aam nhac, thi giac, co thé, ndi tm

va tuong tac.
5. B0 ndo that su ¢6 ba phan: bo sat, limbic va vé nao.

6. Nao bd co “hai bén”: ndo trai danh cho 1y luan va phan tich logic, ndo phai danh cho kha nang sang



tao va truc giac.

7. Cac séng nao Alpha 1a loai song nao thich hop nhét cho hoc tap — ching tao ra sy nhan thirc thu
gian.

8. C6 ba phuong thirc hoc tap: thi giac, thinh gidc va co thé.

9. Cac no ron tiép tuc phat trién va gia ting khong phu thudc va d6 tudi ctia ngudi hoc.
10. Ban c6 kha ning phat trién cac két qua ¢ mirc thién tai.

10 dic diém vé noi hoc tap

1. Chi dung dé hoc tap — khong c6 chirc nang nao khéac!

2. C6 it nhit mdt noi hoc tap du phong.

3. C6 mot chiéc ghé d& chiu dé ngdi trong nhiéu gio.

4. Noi d6 can c6 khong khi trong lanh, khong qua nong hodc qua lanh.

5. Phai c6 anh sang hop 1y va ludn du sang.

6. Xung quanh nén c6 nhirng hinh anh va d6 vat mang tinh tich cyc.

7. Khong bi am nhac va tivi gdy phan tan sy chi y.

8. Co6 noi hoc tap ca & nha va ¢ truong.

9. Phai c6 du khoang tréng dé bay cac tai liéu hoc tap.

10. Lam phong pht thém bang nhiing thir tao cam giac thoai mai, nhur ciy coi.

10 khéng dinh tich cyc hang dau

C6 vé hoi ngd ngan song nhitng khang dinh tich cuc lai that sy c6 hiéu qua. Hay tu nhil véi minh
nhitng diéu ban mudn tin va cudi cung diéu do s& trd thanh sy that. Viée 1ap di 13p lai tao ra nhitng
khang dinh tich cuc gia ting su virng vang cho tdm tri. Ban tr¢ thanh con ngudi nhu ban mong mudn.
Moi thai d6 déu dang duoc hoc tap, vay tai sao ban khong hoc tap mét thai dd tich cuc?



1. Téi ¢6 thé hoc bat ky diéu gi.

2. T6i c6 thé dé dang hoc tap.

3. To61 la mdt nguoi hoc tap tai nang.

4. Thién tai tiém an bén trong con ngudi t6i sé& thirc tinh.

5. T6i s& hoan thanh t6t ky thi & mirc toi da.

6. Moi tht s& quay lai voi toi khi t6i can.

7. Toi cam két trd thanh mot ngudi ludn hoc tap thanh cong.

8. B0 ndo cua to1 la si€u may tinh sinh hoc manh mé nhét trong vii try.

9. Khong gi c6 thé ngin can toi.

10. T6i sé tiép tuc cho dén khi thanh cong du ¢6 bao nhiéu that bai tam thoi ngin can toi.
8 k¥ thuat chuan bi hang dau

1. C6 mot no1 hoc tap dung dén.

2. Lap ra cac muyc tiéu dd duoc xac dinh cho moi budi hoc.

3. Pam bao mdi hoat dong hoc tap déu phu hop véi nhirng vu tién that su cta ban.
4. Ludn c6 san moi tai liéu trén ban khi ngé)i hoc.

5. Chuan bj trang thai tu duy bang nhirng khing dinh tich cuec.

6. Chuan bj trang thai tu duy bang nhirng hinh dung hiéu qua.

7. Chuan bi trang thai tu duy bang nhitng bai tap tho.

8. Chuan bj trang thai tu duy bang nhac c¢6 dién.

10 budc hang dau dé doc tai liéu hoc tap hi¢u qua

1. Hay doc tai li¢u hoc tap that cham va chi tiét. Khi hoc tap nghiém tic, ban khong dugc doc nhanh.



2. Thiét 1ap mdt ban do6 chi dan cho mé1 chuong va moi cudn sach nhd xem xét tong quat hoac xem

trudge.
3. Poc tiéu dé va suy nghi.

4. Poc cac bang noi dung (néu d6 1a mdt cudbn sach) hoic nhirng doan gidi thiéu. Hiy suy nghi vé

nhitng diéu sip duoc noi toi.

5. Doc 101 két.

6. Doc bat ky phan tom tat nio va xem lai nhitng cau hoi.
7. Poc tit ca cac dé muc va tiéu dé chinh.

8. Doc cau dau tién ctia mdi doan van.

9. Nghién ctru ki ludng moi birc tranh va so do.

10. Trude khi doc chi tiét, hily thue hién tir bude 3 dén bude 9 (Chuwong 10) voi tai liéu va suy nghi.
Hay kich hoat moi kién thirc ban da c6 dugc tir viéc nghién ciru chung.

10 budc hang dau dé hoan thanh mot bai luan
1. Bit dau ngay!
2. Tinh toan du thoi gian dé 1am it nhat hai ban nhap. Pung ding lai vdi ban nhap dau tién.

3. Phan chia va chinh phyc. Hay lam theo ké hoach chia cong viéc thanh nhiéu phan hodc nhiéu giai

doan nho hon dé ban ¢6 thé quan 1y.

4. Dit ra thoi gian gidi han cho mdi giai doan.

5. Ludn suy nghi vé cac ¥ tuong trude khi 1am dé cuong hodc viét bai.

6. Ludn tao ra mot dé cuong chi tiét truge khi bat dau viét.

7. Nhanh chong viét ban nhép dau tién. Hiy dé cong viéc trau chudt bai van lai sau.

8. Bo mic ban nhap dau tién trong vai ngay trudc khi xem lai.



9. Quan tAim dén nhitng diéu nho nhit. Hay soat 16i chinh ta va 16i ngit phép co ban.
10. Khong bao gid ndp bai luan tré han néu khong co su théa thuan trude.

9 meo hang dau dé ghi chép hiéu qua

1. Tham gia moi tiét hoc. Ban khong nén bo bat ky budi nao.

2. Pung dn qua no hodc udng chat cé con trude khi vao hoc.

3. Xem lai nhitng ghi chép cua budi hoc trude trude khi vao 16p.

4. Bam bao luon hoan thanh moi bai doc duoc yéu cau trude khi vao hoc.

5. Lu6n ngdi phia trudc.

6. Hay chi dong lang nghe. Ludn dit ra nhitng cu hoi, rit ra két luan va doan trudc nhitng diéu gido

vién s€ noi.

7. Hay ghi chép bang ngdn tir cua riéng minh. Ban nén han ché sir dung nguyén vin tir ngit ctia gido

vién, chi nén dung khi can thiét.

8. Hay doc lai ngay nhitng ghi chép sau khi tiét hoc két thic. Thém vao ghi chép cua ban nhiing tai

liéu ban c6 thé nhé duoc.

9. Pirng ghi 4m cac bai giang. Viéc lam d6 chi tri hodn hoc tap that su. Ban hiy lam dung ngay tir 1an

dau tién.

10 meo hang dau dé chuan bi cho ky thi

1. Bit dau chuan bi ngay tu dau khoa hoc. Hay doc tai liéu hoc va tham gia cac tiét hoc.
2. Thudng xuyén on lai trong sudt qua trinh hoc.

3. Tap hop lai moi tai liéu.

4. Lap mot thot gian biéu dé dam bao ban di bao quat dugc moi yéu t6 chinh.

5. Tong két nhanh khoa hoc trong 30 phut.



6. Lap danh muc tht ca cac tai 1iéu co trong khoa hoc.

7. On tdp & cudng d6 manh tat ca cac tai liéu két hop véi chi dong doc ki moi ghi chép va nhiing
doan dugc danh dau trong sach.

8. Thuc hién nhiéu hoat dong dua thong tin ra. Pay 1a bi quyét dé thanh cong trong moi qua trinh
chudn bi cho ky thi.

9. Thuong xuyén tu kiém tra.

10. Chun bi nhitng chién thuit hiéu qua nhit dé dwong dau voi ndi lo cia ban.
6 khia canh ciia viéc quan 1y thoi gian tot

1. Ludn ndm rd nhitng uu tién cta minh.

2. Lap ra cac ké hoach hanh dong nham dat dugc cac vu tién. Pay 1a cach phong tha hitu hiéu chong

lai sy tri hoan.

3. Hay lam dang ngay tir 1an dau tién.

4. Tuan thu cac nguyén tac 1ap thoi gian biéu phu hop.

5. Tan dung strc manh cua nhitng danh sach vi¢c can lam.

6. Luon ghi lai cac ngdy quan trong va cac cam két vao lich.
10 trich dan c6 tinh thiic day hang dau

1. Trong thoi dai ctia su thay d6i manh mé, chinh nhitng ngudi hoc tap sé& ké thira twong lai. Cac nha
tri thire thuong thiy minh dugc trang bi dé song trong mot thé gigi khong con ton tai 1au nira. (Eric
Hoffer)

2. Nhiéu nguoi that bai trong cudc séng 1a vi ho khong nhan ra minh da bo cudc khi da tién gan toi
thanh cong. (Thomas Edison)

3. Trong cudc chay maratong, ban chi dat dugc nhitng gi ban hudng t6i. Vi vay, du ngay lac nay c6 thé

that bai, ban van nén hudng dén mot diéu gi d6 cao ca. (Henry David Thoreau)

4. Ban dau, ching ta tao ra nhiing thoi quen, sau d6 nhiing thoi quen lai rén luyén ching ta. Hodc



ching ta ché ngu nhitng théi quen xau, hodc chung sé& kiém soat chung ta. (Robert Gilbert)
5. Khong bao gid, khong bao gio va khong bao gid duge bo cudc. (Winston Churchill)

6. Ban thiy nhitng thir c6 & d6 va hoi ’Tai sao?” Nhung t6i mo thdy nhitng thir chua bao gio ton tai
va hoi “’Tai sao khong?” (George Bernard Shaw)

7. Pinh ménh khong phai 1 van dé co hoi, d6 1 van dé chon lwa; d6 khong phai 1a diéu dugc trong
cho; d6 1a diéu ban phai dat dugc. (William Jennings Bryan)

8. Ban c6 yéu cudc séng khong? Vay thi dirng phung phi thoi gian vi chinh né di tao nén cudc séng.
(Benjamin Franklin)

9. Trudce tién, ching ta tao ra nhitng th6éi quen. Sau d6 nhitng thdéi quen s€ tao nén ching ta. (John
Dryden)

10. Bi quyét dé thanh cong chinh 1a ludn kién dinh v&i muc dich ctia minh. (Benjamin Disraeli)



17. Hoang tuwong: Bay diéu hoang twong pho bién co thé
hiy hoai thanh cong ctia ban

Nhitng diéu hoang tudng dudi ddy co thé giy ton hai nghiém trong dén qua trinh hoc tdp va nghién ctru
ctia ban. Nhiéu diéu trong s d6 da dugc thio ludn trong cudn sach ndy va can dugc nhic lai.

Pi¢u hoang twdng 1: Téi sé hoc tot hon néu bit nhac

Nhitng phién ban khac nhau cta diéu hoang tudng nay déu tap trung vao nhitng s thich giy phan tan
tu tudng khac nhu:

» T6i hoc t6t khi ngdi trude tivi.

* T61 co thé 1am t6t nhi€u viéc cung mot lic, vay nén té1 c6 theé nd1 chuyén dién thoai khi dang doc

sach.

o Thu dién tr va nhitng tin nhin tic thoi giap 61 ludn gitr lién lac véi ban be, nhitng ngudi cé thé

giap to1 néu to1 can.

Ding dua gion v6i ban than. Diéu hoang twdng ndy chinh 1a su phd hoai lon nhat di voi thanh céng hoc tip cta ban. Ban cang sém
thira nhan diéu nay va diéu tri khoi chimg “nghién nhiing thir phan tin tu twong” thi két qua ban nhan dugc s& cang tbt hon.

Khong hé ton tai cai goi 14 “nhiéu cong viéc”. Hay cham dut chuyén d6. Ciing khong hé c6 sy phan tén
tu trdng nao 1a tot. TAt ca chi 1 diéu hoang tudng 16n ma ban dang tu huyén hodc ban than. Khong co
gi phai ban cai ¢ day.

Bt ky diéu gi canh tranh v&i viéc hoc déu nham thu hat sy cha y cua ban, lam can nang lugng hoc tap
cung kha ning ghi nhd va luu giir thong tin ctia ban. Hiy tir bo tit ca moi phin tan tu tuwdng khi ban

dang ngdi hoc:
* khong 1Pod;
* khong radio;

« khéng nhin tin;



* khong thu dién tir;

* khong ludt mang;

* khong tivi;

* khong dién thoai;

* khong tro choi dién tir.

Hay tat tat ca di. Hay dong cira lai va lam quen v6i sy yén tinh. Hiy tao ra sy yén tinh néu ban can. Hay sir dung nut bit tai hodc tham
chi nhimng cai chup tai cong nghiép néu thdy can. Moi ki ning hoc tap xuat siac dugc mo ta trong cudn sach nay s& chi co hiéu qua hon

khi ban tao ra dugc sy yén tinh ma tri 6c can dé tap trung hoc hanh.

Khi ban cho phép su phan tan tu tudng hién dién trong luc hoc, tirc 1a ban dang bat bo ndo phai lam
viéc GIAN NAN hon, chir khong hé KHON NGOAN chat nio.

Néu ban tiép tuc tin vao diéu hoang tudng nay — dudi bat ky dang nio ctia né — ban dang bo 15 quyén
nang thit sy ctia cac ky thuat trong cudn sach nay. Moi ki ning don 1¢ duoc truyén day trong cudn
sach nay s& duoc ting cudng nap ning lugng khi ban phat trién ching song song v6i ki ning hoc tap
t6i thuong 14 sic manh TAP TRUNG. Néu ban bo qua sttc manh TAP TRUNG, ban dang bo 15 k¥
ning hoc tip s6 mot ctia moi thoi dai. Hay doc Chuong 6 ndi vé “siéu k¥ ning” nay, ban s& dugc chita

tri dé thoat khoi diéu hoang twdng trén vinh vién.
Piéu hoang tuong 2: Cac khoa day doc nhanh s& gitip t6i ting diém so
Khong hé c6 doc nhanh.

Chuong 10 bao quat moi diéu ban can biét vé “doc tai liéu hoc” that su. Nhung trudc khi nhirng
phuong phap trong chuong d6 c6 thé gitp ban, ban can phai 1 di bat ky cau chuyén ¢ tich ndo néi

rang ban s€ gip di€u ky di¢u néu bo tién hoc mot vai ki€u “doc nhanh”.

Piéu ky diéu nay khong ton tai, dung hon 1a chua tirng ton tai. Phan tich méi day nhat tir cdc nha than
kinh hoc khong ngirng khang dinh phat hién ndy. Sinh hoc cta mat va nio dua ra gidi han so tir ban ¢6

thé tiép thu mot 1an vao bat ky thoi diém ndo.

Mit chuyén dong theo mot kiéu dic trung goi la “su di chuyén mat dot ngdt”. Chi khi mat duogc nghi
ngoi thi méi cé thé nhe nhang hinh thanh mot kiéu nhan biét 1én vong mac. Mdi gidy tdi da co ba sy di
chuyén c6 dinh ctia mat (trc 180 lan/phut). Khoanh khic cb dinh 1a thoi diém duy nhat ban co thé tiép



thu tir ngit. VO s6 cac nghién ctru chi ra rang luong tir duoc ghi lai trong mot 1an ¢6 dinh nam trong
khoang tir mdt dén ba, véi mirc trung binh 1a trén dudi 1,4. Diéu d6 nghia 1a téc d6 doc hop 1y va
dién hinh 1 tir 180-540 tir/phut, mirc trung binh 1a 252 ti.

Pay 1a mot khoang cach kha xa giita nhitng 101 tuyén bd vo 1y ctia nhitng ké ngdng cudng cho ring co
thé doc dugc 10 nghin tir/phat. D6 don thuan chi 1a “doc luét” va khong that su ¢6 ich cho sinh vién —
nhirng nguoi ¢b gang hoc céac tai liéu phirc tap va cb ghi nhd chiing cho céc ky thi.

Diéu hoang tudng 3: C6 thé dé lai dén phit cudi Toi hoc tap tét hon dudi stc ép

Néu ban tin vao diéu nay thi ¢6 thé ban van tin 1a c6 Santa Claus (6ng gia No-en) va Easter Bunny
(cht tho than thoai).

Pay 14 sy bién minh dién hinh ctia nhirng ké tri hodn dang ¢ bién ho cho su luoi biéng ctia ho. Doi
khi c6 vé nhu ban dang “lam viéc t6t dudi strc ép” boi nhitng gi dang that sy xy ra chimg minh rang
cudi cung ban da cé thé tap trung duogc. Néu dén phut cudi cung, ban mai chuan bi cho ky thi hoac
viét mot bai ludn, ban sé& c6 hai lua chon: 1) tr bé moi hy vong va bd cudc, 2) co géng cat luc trong

khoang tho1 gian con lai.

Néu chon cach 2, ban phai 1am gi? Ban ngin chdn moi sy phan tan tu tudng, tir bo tat ca cac hoat dong

khac va tap trung vao cong viéc cho dén khi hoan thanh (hodc cho dén khi ban hét thoi gian).

Dudng nhu d6 1a mot nd luc dic biét duoc hinh thanh tir sy thiic déy cua ky han sép dén, nhung thuc
t& d6 12 vi ban di khong lam viéc ndy trong mot thoi gian dai. Tuwong tu, tip thé duc ciing tao ra cam

gidc “dac biét” ddi voi ngudi khéng dén phong tip trong nhiéu thang.

Trong thuc té, su tap trung ma ban trai nghiém khi nhdi nhét kién thirc vao dau khong khac gi so véi
murc d6 tap trung ban c6 thé sir dung tai bat ky thoi diém nao. Khac biét thit sy duy nhit 13 néu ban
phat trién thoi quen tip trung vao cong viéc sém hon, ban s& dat duoc diém sd cao hon. Piéu d6 dam

bao ding v4i ban trong moi thoi diém
Piéu hoang tudng 4: Phy nit suy nghi khac dan 6ng, vi vay ho can nhitng k¥ ning hoc tap khac

Phan du tién trong 161 khing dinh nay ding, nhung phan két luan rat ra tir tién dé nay lai hoan toan

sal.

Nhitng bai kiém tra vé hinh anh nio bo str dung cong nghé chup anh cong hudng ciing voi sy phan tich
sinh hoa da khang dinh nhitng diéu chung ta luén hoai nghi: phy nit va dan ong suy nghi khac nhau.



That ddng ngac nhién! Nhung rd rang 13 nhitng phan khac trong giai phiu va sinh 1y cta chang ta khac

nhau, vay tai sao ndo cua chung ta lai khong khac nhau?
Vay diéu ndy c6 ¥ nghia gi d6i v6i kha ning hoc tip cua phu nit va nam gi¢i? Hoan toan khong.

Pay 1a mot chi dé rat nhay cam vi nd thudng bi hiéu nham va ap dung sai. Noi vé cac ki ning hoc tap
thi khong thé chi vi c¢6 nhitng khac biét dé thay trong hoat dong dién hoa ciia bo ndo nam va nit ma suy
ra rang gitta hai giéi co su khac biét 16n dén mirc ho phai st dung nhitng ki thuat hoc tdp khac nhau
khi hoc trén 16p. Chirc nang co ban ctia ndo ¢ ca hai gidi l1a tuong tu nhau. Hay doc Chuong 3, ban sé

nhan thay cdc co quan co ban ctia ndo déu nhu nhau.

Van t6n tai tranh cii vé chuyén c6 hay khong viéc phu nit va dan 6ng dugc quyét dinh trude vé mit
sinh ly dé 1am mét sb hoat dong lién quan dén nhan thirc tot hon cac hoat dong khac. Néu sy tranh luan
ndy 1a dung, t6i ngo rang chi c6 duy nhat mot xuat phat diém. Giéng nhu truong hop da dang tri thong
minh (xem Chuong 3), ban ¢ thé sinh ra v6i khuynh hudng thién vé mot loai hinh thong minh hon céc
loai khéc. Chang han, ban c6 thé thiy thoai mai khi 13 mot nguoi hoc tap thi giac hon 1a tr¢ thanh mot
ngudi hoc tap thién vé toan hoc va ngdn tir. Nhung thi nghiém chi ra rang chung ta c6 thé phat trién tat

ca cac loai hinh thong minh khac dat cap d¢ cao hon néu ban san sang lam viéc d€ hoan thién ching.

Piéu twong tr ciing c6 thé dung v4i cac khac biét bat dau ton tai gilta phong cach hoc tp clia nam va
nit. Khong nén gidi han va quyét dinh trude nhirng khac biét d6; chung chi 1a diém bat dau cua ching
ta. Cho dén bay gid, trong bat ky linh vuc hoc tp ndo, cac chirg c& van chi cho t6i thdy rang kha

nang clia nam va nit 1a ngang nhau.
Piéu hoang tudng 5: Toi khong can phai ghi chép ¢ 16p — Tdi nhd tét hon néu chi 1dng nghe

Pay 1a mot diéu hoang tudng nita trong nhitng diéu hoang twdng 1on nhat dugc phat hién tir nhing

cuQc diéu tra cac sinh vién luo1 bieng. Ho dung né dé bién ho cho viéc tron tranh hoc tap cua minh.

Hay xem Hinh 2 trong Chuong 5. Hon 100 niam truéc, Tién si Hermann Ebbinghaus da chirg minh
rang tri nhé vé mot diéu gi d6 ban vira nghe thay bit dau suy giam trong vai phit. Ban can phai ctng
¢ diéu d6 nhiéu l1an trude khi nd tré thanh mot tu duy ciia ban, d& nhé va ton tai vinh vién.

Hay nghi vé mot vai bai hat minh yéu thich. Ban c6 nhé dugc 15i néu chi nghe bai hat d6 mot 1an duy
nhat? Khong. C6 thé phai nghe lai nhiéu 1an trudce khi ban co thé nhé duoc ca tir va hat theo. Nhiéu

nam sau, t01 ca cugc rang ban van co6 thé nhd 1061 bai hat do.



Qua trinh trong tu cling ¢ hiéu qua véi viéc hoc tap tir cac bai giang va cac cudc hoi thdo. Dudi day
la 1y do chinh tai sao ban nén ghi chép:

1. Ban can phai c6 mot ban ghi lai bai giang dé sau ndy hoc.

2. Ghi chép lai doi hoi ban phai suy nghi vé cc ¥ tudng an trong tir ngit trudc khi ban viét. Ndo ban
tién hanh mot vai cong viéc co ban voi tai ligu va bat dau qua trinh bién thong tin thanh mot phﬁn cua

ban.

3. Hanh dong viét gan lién vo1 cac gidc quan va cac tri thong minh khac. N6 ctiing c6 budce 2 va tao

nén mong virng chac cho ban on tap sau nay.

Ban van dang ngdi ¢ ban hoc, vay tai sao lai lang phi thoi gian? Hay cam but 1én va dong ndo. Thém

mot chut nd luc bay gio s& giam di rat nhidu ap luc sau ndy.

Diéu hoang tudng 6: Toi khong can ghi chép trong lic doc Panh ddu bang bat nhé va gach chan 1a
da

Piéu hoang twong nay dén tir nhitng quan niém sai 1am va su luoi biéng gidng nhu diéu hoang tudng
5.

Rat nhiéu sinh vién thudng xuyén danh ddu bang but nhd va ganh chan dé bién hd cho viéc tri hodn
hoc tap. Do 1a cach hoc bi dong. Ban can phai suy nghi mdt chut.

Hay ghi chép bén 18 hoidc trén mdt to gidy khac. Ban khong mat thém nhiéu thoi gian, nhung ban sé tiét
kiém duoc hang gid hoc tap va lo lang sau ndy. Pay chinh 1a hoc tap chi dong, diéu rat quan trong dé
c6 thé bién thong tin thanh mdt phan ctia ban va 1a cach duy nhat dé ban nhé duoc trong khi 1am bai thi
(ban nén nhé, nhu t6i da dé cap trong Chuong 10, hiy coi né 1a “ghi chép” hon 1a “ghi chi™).

Piéu hoang tudng 7: Gian 14n khong phai 1 van dé to tat Moi nguoi déu lam thé

C6 mot dai dich gian 14n trong xd hdi ngay nay. Nhitng vu lira gat tip thé hay nhitng loai thudc 1am
tang kha ning thi d4u trong thé thao thu hdt rat nhiéu su chd ¥ ctia gidi truyén thong. Nhung gian 14n
trong truomg hoc tham chi con lan tran nhiéu hon. Nhitng nghién ctru méi day cho thay tinh trang ngay
cang t61 t& hon. Diéu t6i t& nhat khong phai ¢ sy that 1a c6 hon 90% sinh vién thira nhdn c6 gian 1an,
ma 13 dai da s6 khong cam thay viéc d6 c6 gi sai trai. Tt ca moi ngudi déu 1am thé, vay tai sao ban

lai khong lam?



Ban dung lam nhu vay. Pung bao gio.
C6 bon nguyén nhan chinh 1y giai tai sao ban khong nén gian lan:

1. Ban s€ khong hoc duoc gi hét. Ban lira gat ban than dé tron tranh khoi 1oi ich 1au dai cua viéc hoc

nhitng diéu m&1 mé, thu vi hodc quan trong.
2. Gian 1an lam suy giam méi trudong hoc tdp cho moi sinh vién khéc.

3. Cudi cung, ban s€ bi bét va hinh phat cung su hé then s& gén chat véi1 ban trong sudt phﬁn doi1 con

lai.

4. Gian l1an dinh nghia con nguo1 ban. Nhan cach thé hién ¢ viéc mot nguoi lam khi khong c6 ai quan
sat. Bat ky ai gian 1an déu bi coi 1a “ké gian 1an”. Diéu do that don gian va dé hiéu. N6 bién con

nguo1 ban thanh mot ké dbi tra va lua loc. Khong c6 16i thoat nao that sy néu ban gian lan.

NGO lyc tré thanh mot nguoi hoc tap t6t hon cling khién ban than ban tré nén tot dep hon. Gian 1an co
tac dung nguoc lai. Viéc ban dang doc cudn sach ndy dem dén cho t6i hy vong rang ban dang sin sang
bat tay lam viéc chiam chi dé gianh nhitng thanh cong vuot bac. Chi can dam bao rang ban chdng lai

dugc sy cam do cua “phe bong t61”.



18. Chwong trinh khéi dong nhanh trong 10 ngay dé
tang cwong va gitr virng kha nang hoc tap

1. Ban mong mudn thay d61 dén mirc nao?

Muc dich cta cubn sach nay khong phai cung cap cho ban mot vai chién lugce hitu dung nham vugt qua
ky thi sdp t6i, dé roi ban lai sa vao nhitng thoi quen cii tao ra tinh trang khing hoang ban dau. Muc
dich that sy ctia cudn sach ndy 1a dan dat ban vao con dudng tao ra sy thay doi y nghia va dang ké

trong chét luong nghién ctru va hoc tap cua ban.

Céch duy nhit ban c6 thé chuyén doi cac ki ning va k¥ thuit m6i nay thanh nhitng diém s6 cao hon va
khién kha ning hoc tip dai han khong suy chuyén do6 1a that sy 1am nhirng diéu méi mé dua trén mot
nén tang vitng chic. Ban can phai phat trién mot kiéu hanh vi dé ap dung vao moi hoat dong gitp ting

cuong viéc hoc tap cia minh. Pé tao ra su thay doi nay, ban can phai thuc hién theo bay budc.
Buéce 1

Budc dau tién trong thay ddi nay la biét dugc trong sau tham trai tim, tAm hon va tdm tri ban, hanh vi
nio khién ban lang ting vi n6 khong thé dua ban téi dang cap ma ban mong mudn. Ban hiy tin 1 minh

dang di trén con duong sai 1am va bay gio 1a Itc dé ro1 khoi no.
Budc 2

Hinh dung r6 nét trong tam tri vé hanh vi va nhirng két qua ban mong mubn dat duoc. Hay su dung cac

gidc quan va xtic cam dé hinh dung chinh xac cam giac cta ban khi:

* Banco thé nhG duoc moi1 thir ban can trong sudt thoi gian lam bai thi.

« Ban hoan toan kiém soat dugc thoi gian hoc tap ctua minh.

« Ban c6 nhitng ghi chép tuyét voi tir cac bai giang va cac cudn sach hoc.
« Ban c6 ngay diém A!

Hay cam nhan tat ¢4 niém tu hao, niém vui va su thdéa man ttr nhirng thanh tich cua ban.



Budc 3

Lap ké hoach vuot qua su tri hoan dé c6 thé bat dau hoc tap. Hay tham khao ban mau vé cach lap ké
hoach 10 ngay (xem muc 2 phia dudi) dé tao ra mot chuong trinh cai thién hoc tap cho ri€ng minh.

Budc 4

Hay hanh dong! Hay bat dau ké hoach v&i bude thir nhat. Ban hily cam két s& hoan thanh chu trinh 10
ngay. Hay bat dau ngay tir hom nay va dimg ding lai. Tai sao phai nhu vay? Vi cong viéc trong ngay
thir nhat cia chuwong trinh 10 ngay s& chi mat khoang mot gid déng hd. Vay sao lai tri hodn? Ban ¢
thé d& dang khoi dong.

Budce 5

Hay nam bat nhitng hiéu qua va nhitng gi can diéu chinh. Pung tréong mong sé dat dugc nhitng két qua
& dang cap thién tai trong 10 ngay dau tién. Pay 13 mot qua trinh tich 1dly. Hay sir dung nhirng hiéu qua
d3 c6 va cung cb nd. Hay trung thuc véi ban thdn vé nhitng diém yéu ctia minh va dimng trdn tranh

chiing trong chuong trinh 10 ngay tiép theo.

Hay theo sat su tién trién, nhirng thit bai va chién thuit cta ban. Lap mot lich trinh hoc tap dé ghi lai

su tién by cuia minh.
Buoc 6

Hay quay lai budc 1 va bat dau chu trinh 10 ngay thir hai. Tiép tuc véi hanh vi mi ma ban dé dang ¢6
duoc. Hay hoan thién nd va bién né thanh nén mong cho mdt kiéu thanh cong méi trong hoc tip cua
ban. Chon mdt trong cac ky thuat hodc khai niém kho ddi véi ban va cam két & luyén tap nod trong 10
ngay tiép theo. Ping 6m dém qua nhiéu va ciing dirng quén ban can phai day ban than ra khoi ving

thoai mai nham dat dugc bude tién bo thit su.
Buoc 7

Sau ba chu trinh kéo dai 10 ngay, hiy 6n lai mot cach c6 hé thdng hanh vi cua ban va luu gii nhitng ky
nang hoc tap moi. Sau d6 ban tiép tuc thuc hién chu trinh tiép theo.

Hay hinh thanh mot ké hoach méi cho 10 ngay tiép theo dua trén cac két qua ban da ghi lai trong budc
5.



2. Chuong trinh kho1 dong nhanh trong 10 ngay

Muc tiéu cta chuong trinh 10 ngiy mau 1a dem lai cho ban nén tang ctia bon nguyén tic co ban quan
trong nhit dé hoc tap tot:

1. Tin vao chinh minh (khdm pha strc manh cta bg nao).

2. Chudn bi (chuén bi noi hoc tap va luyén tap cac ky thuat chuin bi dé co duoc trang thai tu duy
dung dan cho hoc tap).

3. C6 ky ludt (thuc hién chuwong trinh 10 ngay dé luyén tap diéu ndy).
4. Chii dong, dtmg bi dong (thuc hién cac bai tip mdi ngdy, ban nén sir dung nhiéu tri théng minh).

Cdc nguyén tdc: Néu ban bo 15 mot ngay hodc lam nhiéu viéc tim thuong, ban cling dirng dung lai.
Ban dimng quay lai diém khoi dau. Hay tha thir cho ban than, bat dau voi ngdy hom nay va hiy di tiép.
Mot trong nhitng diém cdt 16i ctia cac chu trinh 10 ngdy 1a tim ra cac diém manh, diém yéu cta ban.
Hay tim hiéu thé manh ctia minh, viéc ban thich 1am va bién n6 thanh nén tang cua ban. Tu nén tang
d6, ban s& xay nén nhiéu k¥ ning hon tir nhitng viéc khong mang lai hiéu qua trong chu trinh 10 ngay

dau tién.

Pung hy vong tré nén hoan hdo. Hay nd lyc that su véi su tap trung cao do. Nén nhé ban sé co nhiéu

co hoi hon dé 1am ding, nhung khong c6 qua nhiéu co hoi dé lang phi thoi gian.

Ngay 1

(a) Hay doc Chuong 1, 2 va 3.

(b) Hay hao hirng trude viéc trd thanh mdt ngudi hoc tap dugc tang cudong nang luong.
(c) Lam bai viét dai 30 phuat sau: hay 1ap hai danh sach:

» moi diéu ban da hoc dugc tir trudce t6i gio.

« nhitng diéu ban mudn hoc trong phan doi con lai.

Danh sach dau tién chi ra cho ban biét minh hoc tap t6t dén mirc ndo. Danh sach thi hai tao cam hirng
cho ban. Ban c6 tiém ning dé hoc bat ky diéu gi trong dach sach d6 — tham chi c6 thé 1a tat ca, néu

ban c6 thoi gian.



Ngay 2

(a) Lam tat ca nhitng viéc danh cho ngiy 1 ma ban chua lam. Pung bat dau cong viéc ctia ngay hom

nay cho dén khi ban hoan thanh cong vi¢c cua hom trudce.
(b) Hay doc Chuong 4 vé qua trinh chuin bi.

(c) Lam bai viét dai 30 phat: phan tich noi hoc tip cua ban. Hay ddi chiéu né véi cac yéu té cua mot
noi hoc tap da dugc phac thdo trong Chuong 4. No1 hoc tap cua ban dat ti€u chuin nao? Lén mot danh
sach moi thay ddi ban can thuc hién d6i v&i noi hoc tap cua minh nham cai thién né 1én cép do co thé

chép nhan duoc.

Lap mdt thoi gian biéu gitip ban thuc hién it nhat mot trong sd nhitng cai tién can thiét trong mdi ngay
con lai cua chuong trinh 10 ngay.

Ngay 3

(a) Lam cong viéc cua cac ngdy trude d6 ma ban van chua hoan thanh. Ping bat dau cong viée cua
ngay hom nay cho dén khi ban hoan thanh cong viéc ctia nhitng ngay trudc d6. Ké tir bay gid, thong tin
dau tién cho mdi ngay sé& 13 “hdy bét kip tién d6”. D6 14 15i nhic nhé ban hiy bét kip nhitng cong viéc

cli trude khi 1am cong viéc moi.
(b) Tién hanh viéc dau tién trong thoi gian biéu “cai thién noi hoc tap”.
(c) Xem lai Chuwong 4 va ghi chép vé k¥ thut hinh dung va céc k¥ thuat thd.

(d) Thyc hién bai tap thu gian trong 30 phut: luyén tap mot trong cac k¥ thuat hinh dung trong 15 phut;
luyén tap mot trong cac k¥ thuat thé trong 15 phut.

Ngay 4
(a) Hay bat kip tién do!
(b) Lam cong viéce tiép theo trong thdi gian biéu “cai thién noi hoc tap”.

(c) Thuc hién bai tap thu gian dai 30 phut: luyén tap mot trong cac k¥ thuat hinh dung trong 15 phut;
luyén tap mot trong cac k¥ thuat thé trong 15 phit (chon cac k¥ thuat ban chua tirng thur).

(d) Chon ra mot cudn sach hoc ban sé dung dé thuc hanh k¥ ndng doc dung.



(e) Nghe loai nhac t61 da dé nghi trong Chuong 4. Chon ra ndm ban nhac ban s€ str dung nhu mot phén

trong cach chuin bj cua ban.

Ngay 5

(a) Hay bat kip tién do!

(b) Thuc hién viéc tiép theo trong thoi gian biéu “cai thién noi hoc tap”.
(c) Hay doc Chuong 5 vé phan tri nhé.

(d) Luyén tap mot ki thuat thd va mot ki thuat hinh dung, mdi hoat dong trong mudi phut. Lic nay, han
ban da thanh thao cac k¥ ning nay.

(e) Poc Chuong 10 vé linh vuc doc tai liéu hoc.

Ngay 6

(a) Hay bat kip tién do!

(b) Thuc hién viéc tiép theo trong thoi gian biéu “cai thién noi hoc tap”.

(c) Poc vé su tap trung trong Chuong 6.

(d) Luyén tap ky thuat hinh dung va k¥ thuat thd, moi hoat dong trong muoi phut.

(¢) Chon ra mot chuwong tir cudn sach hoc ban dd chon trong ngay 4. Str dung k¥ thuat xem xét tong
quat/xem trudce trong Chuong 10 dé doc chuwong sach d6. Hay ghi chép dua trén khung ban c6 duoc tir
qua trinh nay.

Ngay 7

(a) Hay bat kip tién do!

(b) Thuc hién viéc tiép theo trong thoi gian biéu “cai thién noi hoc tap”.
(c) Xem Chuong 8 vé cach thiét 1ap muc tiéu.

(d) Luyén tap ky thuat hinh dung va k¥ thuat thd, moi hoat dong trong muoi phut.



(e) Poc chi tiét chuong sach hoc ban da xem xét tong quat trong ngiy 6. Hay ghi chép bang ngon tir
ctia ban. Gach chan va d4nh du bang bat nhd nhitng tir khoa va cac nhom tir quan trong trong bai doc.
Sau khi hoan thanh, hiy 6n lai nhitng ¥ quan trong trong chwong. Ban nén tu nhic lai nhitng y do.

Ngay 8

(a) Hay bat kip tién do!

(b) Thuc hién viéc tiép theo trong thoi gian biéu “cai thién noi hoc tap”.

(c) Luyén tap k¥ thuat hinh dung va ki thuat thd, mdi hoat dong trong mudi pht.

(d) Luyén tap thiét 1ap muc tiéu. Hoan thanh bai tap 5 dudi ddy dé tao cho ban thin mot thiét ké nho.
BAI TAP 5. THIET LAP MUC TIEU

Phan I

1. Bat dau véi hai to gidy. Viét tir ©’Cudc sdng” 1én dau trang mot to gidy va viét tir <’Hoc tap” 1én

dau trang to gidy con lai.
2. Hay chia mdi to gidy 1am bdn cot. Viét dau dé 1én mdi cot: 4 dén 6 thang, 1 ndm, 5 nim va 10 nim.

3. Luc nay, ban hay nhdm mit lai va sir dung mdt vai ki thuat hinh dung ma ban van thudng luyén tap.
Hay tuong twong cudc song clia ban sé ra sao trong mdi khoang thoi gian di vach ra ¢ trén néu ban
khong tao ra duoc nhitng thay d6i quan trong trong cudc song ndi chung, dic biét 1a trong cac thoi
quen hoc tap hay nghién ctru. Cudc séng clia ban s& nhu thé ndo vao cudi khoang thoi gian bon dén sau
thang (46 dai thong thudng ctia mot hoc ky)? Trong mot nim thi sao? Nam nim nira s& thé nio? Trong

muo1 ndm? Ban hdy tudng tuong.
4. Danh 15 phut viét ra that nhanh va that sinh dong nhirng diéu ban tudng tuong.

5. Ban c6 thich thi v&1 nhitng gi minh kham pha? Liéu ban s€ hai 1ong véi cudc séng d6? Ban c6 thé

thay moi tiém nang ctia minh xuat hién trong a0 anh d6?

6. Néu ban khong hai 10ng voi két qua cua 16i song tuong tur, hily chuyén qua phan II. Néu ban hai long
v6i nhitng két qua d6, hiy chuyén qua phan III.

Phan I



1. Hay bat dau véi hai to gidy trang. Viét tir <>Cudc song” 18n dau mot to gidy va tir <’Hoc tap” 1én to
gidy kia.
2. Hay chia mdi to gidy thanh bon cot twong tw nhu trong phan 1. Hay viét dau dé 1én mdi cot: 4 dén 6

thang, 1 ndm, 5 nam, 10 nam.

3. Bay gid, hiy nham mat lai va tudng tuong cudc sdng cua ban sé ra sao trong cac khoang thoi gian
vach ra ¢ trén néu ban co nhirng thay doi quan trong trong cudc séng va trong cac thdi quen hoc
tap/nghién ctru. Hay dé tri twong tugng cta ban bay bong. Ban dimg dién giai gi ca. Ban mong mudn
cudc séng ctia minh s& nhu thé nao? Ban mudn trd thanh kiéu nguo1 hoc tap nao? Ban cé thé dat dugc

gi néu hoc tap ¢ muc t6i da?
4. Danh 15 phat dé viét ra nhitng gi ban da hinh dung thiy that nhanh va that sinh dong.

5. Ban c6 thich thu trudc nhitng gi minh vira thiy? Liéu c6 khac so v&i nhirng gi ban da tao ra trong
phan 1? Ban c6 hai 1ong vdi cude séng d6? Ban co thay toan bo tiém ning xut hién trong 4o anh d6?
Néu ban ¢6 thé trd thanh mét nguoi1 hoc tap si€u viét, ban s€ lam gi vo1 cudc séng nay? Hay hanh

dong ngay! Hay bat dau ngay tir lac nay!
Hay tiép tuc dén v&i phan III!
Phan 11

1. Hay viét ra bén dén nim hanh dong ban c6 thé thyc hién trong ngay hém nay dé dura ban tién tdi cac
muc tiéu sau thang hay mot ndm ctia minh. Nhitng muc tiéu d6 khong can phai qua 16n lao, chi can la
mot diéu gi do. Ban phai luyén tap dé c6 hanh dong truc tiép phu hop vo1 nhitng diéu ban that su
mong mudn trong cudc sdng. Hay thuc hién hai dén ba hanh dong lién quan tdi cudc séng ndi chung va

hai dén ba hanh dong dac biét phu hop cho viéc phat trién k¥ nang hoc tap cua ban.
2. Ban hily cam két thyc hién nhitng hanh dong d6 hang ngay.

Ngay 9

(a) Hay bat kip tién do!

(b) Thuc hién nhirng viéc tiép theo trong thoi gian biéu “cai thién noi hoc tp”.

(c) Luyén tap mot ky ning hinh dung va mdt k§ ning thé, mdi ky ning trong mudi phut. Ban nén bat



dau cam thdy thoai mai voi diéu ndy. Khi bat dau chu trinh 10 ngay thr hai, ban nén thiy day 1a mot
phan tu nhién trong cach ban bat dau mdi budi hoc.

(d) Hay viét thém hai hanh dong ban sé& thuc hién trong ngdy hom nay dé dat téi cac muc tiéu cia
minh. Hay thuc hién nhiing hanh dong do!

Ngay 10

(a) Hay bat kip tién do!

(b) Thuc hién viéc tiép theo trong thoi gian biéu “cai thién noi hoc tap”.

(c) Luyén tap mot ki thuat thd va ki thuat hinh dung, mdi k¥ thuat trong mudi phit.

(d) Hay chon mot chuong khac trong sach hoc va thuc hién toan by qua trinh doc tai li¢u hoc, tir xem
xét tong quat viéc doc chi tiét dén xem lai va nhéc lai.

(¢) Hay viét thém hai hanh dong nita ban s& 1am trong ngay hom nay dé dat t6i cac muc tiéu ctia minh.
Hay thuc hién nhitng hanh dong do!

(f) Hay tu hira trong sudt chwong trinh 10 ngay tiép theo, ban s& khong can nhiéu hon hai ngay khi phai
thuc hién bat ky hoat dong bat kip tién do ndo.



19. Huéng dan 6n thi cip toc trong nim ngay

1. Tinh trang toi t& dén dau?

Pén gitra hoc ky, ban da b 16 rat nhiéu tiét hoc. Ban théy qua kho dé day som tham gia céc tiét hoc
nham chan lac 8 gid sang. Sach hoc ciing khong hon gi. Pa hon sau tuan lién ban khéng doc mot chit
ndo trong sach. Duong nhu ban van con nhiéu thoi gian dé hoc tai liéu. S& khong kho khin dén vay.
Sau cling, ban d4 mat di nhiét tinh vén c6 va vin lang tranh dén phut cubi. R6i mot budi sang, ban xem
lich va hoan toan bi danh guc khi nhan thay toan bd nhitng tudn d6 di tan bién. Ban chi con nim ngay
trude ky thi cudi cting. Ban can it nhit ndm tudn dé bu lai khoang thoi gian bi lang phi. Ban da tut lai
qué xa va khong bao gid co thé bat kip.

Ban s€ phai lam gi? Pay la lac dua ra quyét dinh. Ban c6 hoang s¢ khong? Li¢u ban co6 tuyét vong va

bo 16 mdt co hdi1? Ban s€ bo cudc va tir bo khoa hoc chang?

Ban khong bao gid c6 thé 13y lai thoi gian minh di phung phi. Luc ndy, diéu d6 vuot khoi tAm kiém
soat cua ban. Nhung ban c6 thé diéu khién duoc cach ban phan ng lai tinh huéng do va cach ban s€

st dung khoang tho1 gian it 61 con lai. Pay la lac ban phai hanh dong.

Hay danh gia moi sy viéc va that trung thuc v6i chinh minh. Néu danh nim ngay t&i ndy dé cb vot vat
chat gi d6 thi c6 anh hudng nghiém trong dén cac ky thi khac khong? Véi cac khoa hoc khac, tinh trang
ctia ban ¢6 t6t hon so voi khoa hoc ndy khong? Néu ndm ngay that su trong dé ban ¢ thé tap trung vao
khoa hoc c6 van dé nay, ban s& that ngdc ngéch néu khong chip nhan thir thich va 6n luyén cho ky thi
cudi cung. V&1 mot phuong phap binh tinh, c6 hé théng, ban van con co hoi dé tao ra mot diéu gi do
tich cuc trong tinh huéng nay. C6 thé ban khong dat duoc diém A, song diéu tot nhat ban co thé hy
vong 1a vuot qua duoc ky thi. Nhung dimg bo 16 moi diém sb ban c6 thé dat trong bai thi cudi cung.
Ban van c6 thé thi truot, nhung ban c6 thé dat du diém dé thi dau khoéa hoc va gay duoc an tuong cho

giao vién bang mot vai cau tra 101 tot. Ban khong the biét hét moi viéc.

Ban c6 thé coi tinh huéng nay nhu mot trai nghi¢m trong hoc tap. Néu ban khong du niém tin vao tiém
ning ctia minh va kha ning nhitng nguyén tic trong cudn sach nay co thé giup ban danh thirc tiém ning
d6 trong sudt mot hoc ky thi ddy 1a ltic ban nén thir. Trong nim ngdy, ban hiy sir dung cic nguyén tac
hoc tap thong minh. Trong mot khoang thdi gian c6 cudng do manh va bi thiic ép nhu vy, ban van cé
co hoi giy ngac nhién cho chinh minh bang kha ning hoc tip va hoan thanh bai thi. Néu ban qua duoc



ky thi, diéu d6 that tuy¢t voi. Néu ban khong qua duoc, it nhét ban s& co su khdi dau cho bude tiép
theo (xem ngdy thtr 6 trong “ké hoach 5 ngay” mau dudi day).

2. Nhitng nguyén tic co ban dé 6n thi hiéu qua

Ban ¢6 mét chon lya: hodc lang phi nam ngay con lai hodc sir dung ching that hiéu qua. Néu ban lya

chon phwong an thtr hai, c6 nhiéu nguyén tic ban phai tuan theo.
2.1 Chudan bi tinh than

Ban khong thé 6n thi hiéu qua néu ban lo s¢. Ban cling khong thé 6n thi hiéu qua néu ban tir bo moi hy

vong.

Hay suy nghi tich cuc, tro chuyén theo hudng tich cuc. Hay 4p dung céc ky thuat thd va hinh dung
khién ban lac quan (xem Chuong 4). Piéu nay khong c6 nghia 14 ban nén c6 nhitng hy vong khong kha
thi. Ban nén thyc té vé nhirng két qua c6 tinh kha thi, hiy chap nhin nhirng hiu qua khong thé tranh
khéi vi ban da lang phi qua nhiéu thoi gian hoc tap, nhung dung tir bo moi hy vong dat dugc mdt diéu
gi d6 tich cyc trong tinh hung nay.

Hay ¢ v6t vat chat gi ¢6. Nam ngay tiép theo dam bao tao cho ban co hdi hoc duoc tot nhat mot vai

sO khia canh ctia khoa hoc, du dé€ ban tra 101 dugc cac cau hoi trong bai thi.

Ban hay binh tinh va c6 phuong phap. Hinh dung mot két qué tich cuc. Pay khong phai 13 su ty lira
d6i ma 1a mot ¢ ging gitp tri 6c dé linh hoi nhitng gi ban s& 1am trong cac ngay tiép theo va ban s&
dé ghi nhd hon, du dé 1am t6t bai thi.

2.2 Ldp mot ké hoach tap trung vao diéu kha thi
Ban khong thé 1am duoc tit ca. Ban phai xac dinh nhiing nét chinh yéu trong myc tiéu cua minh. Pung

trong mong s€ hoc duogc tat ca nhitng diéu ban da sao nhang. Hay lua chon mot phén nho cua khoa hoc

va tu cam két ban s& hoc mot khoi luong tai li€u it hon cang k¥ cang t6t trong ndm ngay ban co.

Viéc nay s& rat kho thuc hién. Ban phai tu thoi thiic minh ¢d gang bao quat moi diéu dang 18 ban phai
hoan thanh trong cac tudn trudc d6. Ban can phai kién quyét dé ¢ co hoi dat duoc bat ky thanh cong

nao. Hay tir bo tai liéu nao do dé co6 co hoi luu gitt dugc mot so tai liéu khac.

Hay str dung cac nguyén tic chuan bi t6t cho ky thi dd duoc phéac thao trong Chuong 13 va dé ra thoi

gian biéu nim ngay dé 1am hét kha ning voi nhitng gi con lai. Ban hiy thuce hién tirng budc chuan bi



tiéu chuan va c6 dong ching trong khoang thoi gian con lai. Pung bo qua budc nao.
2.3 Lam theo ké hoach

Hay gin chit voi ké hoach ctia ban. Chdng lai bat ky cam dd nao khién ban phai thoat khoi ké hoach
hodc diéu chinh né. Pon gian vi ban khong c6 di thoi gian dé tu phan doan lan thir hai. Ngay luc nay,

ban hiy cam két s& giit vitng nhitng quyét dinh ban dau ctia minh vé thoi gian biéu va cac wu tién.
2.4 Chu dong, chu dong va chu dong

Chia khoa dan t6i bat ky thianh cong nao trong viéc 6n thi 1a ban nén chit dong khi 1an dau tién xem xét
cac tai liéu moi. Ban ciing phai chil dong 6n tip va nhac lai. Hay lay thong tin ra, 1ay thong tin ra va
léy thong tin ra — day phai dugc coi la cau than chd ctia ban. Ban hay nh¢ lai toan bd nhirng gi ban da
1inh hoi.

3. Ké hoach nim ngay miu

Y tudng chinh trong viéc on thi cap téc co hiéu qua 1a st dung moi nguyén tic chuan bi cho ky thi
théng thuong va chi co hai thay d6i. Thay doi dau tién rat rd rang: ban can phai rat gon tit ca céc
budc trong mot khung thoi gian ngan hon nhiéu. Thay d6i tht hai: ban c6 thé s& phai bo thoi gian dé

bat dau hoc mdt tai liéu nao do.
Ngay 1
(a) 50% tho1 gian ctia ban

Hay doc muc 1.2 trong Chwong 13 ban vé cac budc chuan bi tot cho ky thi trong giai doan cudi. Hay

thuc hién moi hoat dong chuan bi (budc 1 dén budc 4).
Buoc 1. Thu thap moi tai liéu.
Budc 2. Lap thoi gian biéu.

Budce 3. On tap tai licu trong hai gi¢ (dai hon mot bai 6n tap co ban, nhung ban s€ phai danh thém
tho1 gian cho thong tin ma trudce d6 ban chua cap nhat).

Budc 4. Lap danh sach nhitng diéu ban mudn tip trung.

Ban s& cam thay bi ap luc rat 16n khi bat tay vao hoc tap “that su”, nhung dirng bo qua. Pay 1a mot



giai doan gitip ban nhan biét lwong tai liéu gidi han ban s& tip trung vao. Néu ban khong tip trung
nang luong cua minh va chi don thuan doc ludt moi tai lidu, ban dang tu tao ra thit bai cho chinh
minh.

Ban can phai dua ra nhitng quyét dinh vé ndi dung ban danh sach. Hay nhd, ban chi ¢6 nim ngiy dé
lam viéc. Hay str dung cang nhiéu chi dan cang t6t, gitip ban dua ra cac quyét dinh nhu: nhitng gi gido

vién cho 1a quan trong? c6 dé tai nao qua kho v6i ban khong? dau 1a chii dé co ban cta khoa hoc?
Hay dat ra nhirng uu tién cho viéc 0n lai tai liéu va 1an dau tién hoc cac dé tai méi. Ban hay viét ra.
(b) 25% thoi gian tiép theo

Hoc it nhat mot trong cac dé tai mai. DU cho ban con bao nhiéu thdi gian, ciing dirng hoc qua hai dé

tdi mGi trong mot ngdy. Hay bat dau voi nhirng chi dé quan trong nhit.

(c) 25% tho1 gian con lai

Hay 6n tap vo1 cuong do cao nhitng dé tai quan trong nhit ban d3 hoc & mot churng muc nhét dinh.
Ngay 2

(a) 25% tho1 gian cua ban

Hoc it nhat mot trong cac dé tai ban mdi. Du ban con bao nhiéu thoi gian, ciing dirng hoc qua hai dé

tai m&1 trong mot ngay.
(b) 25% thoi gian tiép theo

On tap véi cudng d6 cao cac tai lidu quan trong nhit ban d3 hoc & mot chirng murc nhét dinh. Bat dau

on tap tai liéu mGi ban da hoc trong ngay thir nhat.

(c) 50% tho1 gian con lai

Thyc hién mot vai hoat dong 1ay thong tin ra. DAy s& 14 phan quan trong nhat trong qua trinh on thi cip
toc. Viét nhirng bai dién thuyét, giang giai cho mdt ngudi ban hiéu biét, tra 101 cac cau hoi luyén tap,
tao cac thiét bi ghi nho, l1ap cac ban do tu duy. Hay viét, viét, viét va viét.

Ngay 3



(a) 15% tho1 gian ctia ban

Hoc it nhat mdt trong cac dé tai mdi. D ban con bao nhiéu thoi gian, ciing ding hoc qua hai dé tai

mo1i trong mot ngay.
(b) 35% thoi gian tiép theo

On tap vo1 cuong do cao cac tai li€u quan trong nhat ban d3 hoc & mot chirng murc nhét dinh. Bit dau

on tap tai liéu md1 ban da hoc trong ngay thir hai.
(c) 50% tho1 gian con lai

Thyc hién mdt vai hoat dong 14y thong tin ra. Py sé& 1a phan quan trong nhét trong phan 6n thi cap tdc.
Viét nhitng bai dién thuyét, giang giai cho mot nguodi ban hiéu biét, tra 101 cac cau hoi luyén tip, tao ra

cac thiét bi ghi nhd, 1ap cac ban do tu duy. Hay viét, viét, viét va viét.

Nhirng hoat dong nay khién ban mat rat nhiéu thoi gian, nhung hiy duy tri. Hiy nga du.
Ngay 4 — m0t ngay trudce khi thi

(a) 10% tho1 gian ctia ban

Hay hoc thém mot dé tai méi. Néu ban khong con chi dé mdi nao can hoc, hiy dung khoang thoi gian

niy dé on tip cac tai liéu mGi ban di hoc trong nhitng ngay trude do.
(b) 10% thoi gian tiép theo

Hay 6n tap voi cudng do cao nhitng dé tai quan trong nhat ban di hoc & mot ching muc nhat dinh.
Hay bat dau on tap tai liéu ban mé1 hoc trong ngay thir ba.

(¢) 75% thoi gian tiép theo

Hay thire hién cic hoat dong 14y thong tin ra. Pay s& 13 phan quan trong nhit trong qua trinh on thi cip
tdc. Viét cac bai dién van; giang giai cho mt nguoi ban hiéu biét; tra 101 cac cau hoi luyén tap; tao ra
céc thiét bi ghi nhd, 1ap cac ban do tu duy. Hay viét, viét, viét va viét.

Hay ludn gia ting ngudn ning luong cua ban! Nén thudng xuyén nghi ngoi, dirng quén thu gidn va an

uéng t6t.



(d) 5% thoi gian con lai

Hay doc Chuong 13 vé céac chién thuat thi. Hay dodn trudc nhitng gi sap xdy ra va vach ra mot chién
thuat cho trai nghiém thi sap t6i.

Ngay 5 — ngay thi

KHONG HQOC TU LIEU MOL. Bumng ¢ hoc bat ky diéu gi méi. Ban ¢ thé s& cam thiy bi cam dd nén
¢ gang hoc thém mot dé tai nita trong vai gid trudc khi thi. Tat ca cong viéc ban da hoan thanh cho

dén tho1 diém nay s€ bi anh hudng néu ban guc nga trude cam do do.

Hay 6n tap. Hay nhic lai. Hay danh toan bo thoi gian dé on lai nhitng gi ban da biét, 6n lai chién lugc
thi va hinh dung dén mot két qua kha quan.

Ngay 6 — hom sau

Pirng bao gio dé ban than roi vao tinh hudng twong ty mot 1an nita. Hay bat dau chuong trinh 10 ngay
trong Chuong 17 trén con dudng tién tGi viéc hoc hanh va cac k¥ thuat hoc tap ding dén. Ban hay
dung 1én nhitng tiéu chuan ban trong doi ¢ ban than. Kha ning hoc tdp va nghién ctru dang kinh ngac

nay co thé dan ban dén thanh tich hoc tap xuét sic. Tai sao ban lai lang phi n6?

Hay thtr thach ban thdn dé md ra kha ning tiém an cia minh. Ban hiy thir hai hodc ba chu trinh 10 ngay
va trai nghiém su tién bo. Ban ¢6 gi dé mat? Ban c6 thé ludn quay lai nhiing th6i quen cil. Néu ban c6
cam giac lo léng va thit bai dén tir viéc on thi cép tdc 1an trudce, nd van s& ludn ton tai trong con
ngudi ban néu ban khong thich cam gidc chién thing. Nhung rat c6 thé cam giac ron rang cua chién

thang s& thay thé cho “con nghién” su tim thudng va viéc chi vuot qua ky thi.

Ebook mién phi tai : www.SachMoi.net

Ebook thuc hién danh cho nhitng ban chua c6 diéu kién mua séach.

Néu ban c6 kha niing hiy mua sach géc dé ting hd tac gia, ngwdi dich va Nha Xuit Ban


http://SachMoi.net/

	HỌC KHÔN NGOAN MÀ KHÔNG GIAN NAN
	Lời tựa
	PHẦN I . LỜI GIỚI THIỆU
	1. Bùng nổ tri thức
	2. Bạn có thể học bất cứ điều gì
	PHẦN II . NHỮNG YẾU TỐ CƠ BẢN
	3. Trí óc diệu kỳ và khả năng hiểu biết đáng kinh ngạc
	4. Chuẩn bị: Phần quan trọng nhất của việc học tập
	5. Trí nhớ
	6. Tập trung: Kỹ năng học tập siêu việt số 1
	7. 13 nguyên tắc về các kỹ năng học tập (tóm tắt Phần II)
	PHẦN III. HỘP CÔNG CỤ
	8. Đặt ra mục tiêu và động cơ thúc đẩy
	9. Quản lý thời gian
	10. Nguồn thông tin 1: Đọc tài liệu học
	11. Nguồn thông tin 2: Các bài giảng trên lớp
	12. Các công cụ học tập
	13. Các kỳ kiểm tra
	14. Bài luận
	15. Duy trì thành công
	PHẦN IV. NHỮNG CÔNG CỤ ĐẶC BIỆT
	16. Danh sách các mẹo hàng đầu
	17. Hoang tưởng: Bảy điều hoang tưởng phổ biến có thể hủy hoại thành công của bạn
	18. Chương trình khởi động nhanh trong 10 ngày để tăng cường và giữ vững khả năng học tập
	19. Hướng dẫn ôn thi cấp tốc trong năm ngày

