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LOI MO DAU

Quyén sach nay sé& thay doi cudc doi ban. N6 s& giup ban hoc hanh tan tdi,
hoc dau nhd do6 hay Xuét sic vuot qua cac ky thi, nhitng 191 ich that su tir quyén
sach vuot xa hon thé nhiéu - mot khi van dung tot cac phuong phap trong sach
nay, ban s€ khai thac triét dé tiém nang cia by nao minh.

Rén luyén tri nhd dong nghia véi viée to chic lai cach thire tu duy, phat trién
su sang tao, mai diia cac ki nang hoc tap - déng tho1 nang cao dan nhirng chuan
muc cudc séng va nhitng dinh cao ban c6 thé chinh phuc. Boi thé, luyén tri nao
khong chi don thudn 1a cach dé hoc tét hon ma con 1a budc khoi dau cho mét
cudc doi méi. Ban s& bat diu thay doi ngoan muc suy nghi va cam nhan vé tit ca
moi thu xung quanh.

T61 muon ban quén ngay di quan niém rang ban c6 mot tri nho “t5t" hay “t
Bat ky ai cling c6 thé rén luyén dé bd ndo ghi nhd moi diéu ho can nhd. Nhu:ng
phuong ‘phap nay khéng hé mai, chung vo cung don gian, di duoc van dung
hang the ky qua va van con hiru dung cho thoi dai ngay nay. Van dé chi con 1a
ban can nam rd vai tro cua tri nhg va van dung cac nguyén tic st dung tri nao
vao qua trinh hoc tap cta ban nhu thé nao ma thoi.

Rén luyén tri nhd khong chi goi gon trong viée hoc thudc long bai v dé
chuan bi cho ky thi (mic du trong quyén sach nay ban s& tim thiy chinh x4c cac
giai phap cho diéu ndy, tham chi cac bi kip ban can ngay lac ndy cho bai kiém tra
gan ké&). Bé thuc sy thanh céng, trong hoc hanh 14n cudc sdng, ban can biét cach
tan dung hét cong suét “bd nhé" ctia minh. Chéng han nhu:

"H

e Ban biét dung nhiing ky tc trong qué khir va hinh dung mot twong lai tuoi
sang dé kién tao cho minh mét 16i tu duy thanh cong ngay tir bay gid.

¢ Ban c6 cach tiép can va tong hop thong tin nhanh chéng va hiéu qua tir cac
nguon khac nhau nhu sach v, Internet, bai giang trén 16p hay tir bat ky ai
ban c¢6 thé hoc héi trén duong doi.

¢ Ban c6 thé t6 chitc cach minh tu duy tir 46 quan 1y tot thoi gian, cac ngudn
luyc, nhom hoc tap,... va budc 1én mat nic thang mo1 trong su nghiép hoc
tap, dong thoi phat huy dugc su sang tao ctia minh.

e Ban biét dich xac nhiing gi minh can lam dé chuan bi cho céc bai kiém tra
va ky thi, tir thé chat, dau 6c dén tdm 1y dé sin sang budc vao phong thi
trong trang thai t6t nhat, va dén khi 1am bai, ban s& tim ra ngay dap an tir
nhing gi minh da hoc dé dang nhu trd ban tay.

o Ban c6 thé lam duogc tit ca nhitng diéu trén bang cach hiéu rd cach thirc hoat
dong cta tri nhé, tir 46 thay doi thoi quen hoc tap cho phu hop - bat ké khoa
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hoc nao ban dang theo lan trinh do, nang khiéu cta ban. Kham pha cach
khai thac t61 da tiém nang b0 nao chinh la cach lam chu toan by qua trinh
hoc tap cua ban va tao dung kho kién thirc vé moi thir ban can phai biét.

Cudn sach nay duoc viét sao cho dem lai hiéu qua ngay khi ap dung, vi thé
ban ding qua ngac nhién khi thay minh tién bo qua nhanh. Puong nhién nguoi ta
van thudng bao “cé cong mai sit moi co ngay nén kim" nhu’ng khong c¢6 1y nao
ban khong thé git hai ngay thanh qua ngay tir khi méi bat dau. Viéc hoc chua bao
gi¢ lai hao hirng, sang tao, dot pha va dat nhiéu két qua an tuong dén thé.

Vay thi gid ban hiy phan chan 1én, thoai méi va c¢di md don nhan va san sang
thay d6i cach str dung tri ndo cta minh. Qua qua trinh dao luyén, ban s& so hitu
mot tri nhé tuyét voi - va do 1a chia khoa cho thanh cong cua ban.

Bi quyét hoc nhanh nhé lau dugc trinh bay theo 16i thuc té va hitu dung
nhét c6 thé. Ban co thé doc theo trinh tu tir diu dén cudi hodc 14t ngay dén bat ky
phan nao ban dang quan tam.

No6i dung dugc chia lam 6 ph?m chinh nhu mét khéa hoc thuc thu nhim giup
ban tirng budc rén luyén cac k¥ nang tri nhd va 4p dung vao moi mat trong viéc
hoc tdp cta minh. Cac phan ndy dugc phan nho thanh cac chuong, dao sau vé
tung linh vuc riéng biét. Ban nén doc qua phr:in tom luge, cac chu diém va céc
thuat ngit duoc trinh bay ¢ diu mdi chuong dé co cai nhin tong thé. Hay cb gang
hoan thanh cac bai tap trong mdi chuong.

- Jonathan Hancock



LOI CAM ON

T6i mudn gui 101 tri 4n dén Katy Robinson, Steve Temblett va tap thé Pearson
Education vi su hd tro nhiét tinh trong qué trinh toi viét cubn sach nay. Cam on
Martin Toseland va gido su Alan Baddeley da giup d& toi ngay tir khi bét tay vao
du an, cling nhu Caroline Shott, ngudi da cho t6i nhiing 161 khuyén v6 giad. Chan
thanh cam on moi c4 nhan tai Learning Skills Foundation va tat ca cac dong
nghi¢p, ban bé va gia dinh da chia sé y tuong va kinh nghiém quy bau véi toi -
dac bi¢t 1a cac giao su cua toi tai cac truong Oxford, Brighton, Paul Clingan va
toan thé doi ngii Cardinal Newman Catholic School tai Hove.



Chuong 1
TRi NHO VA CAU TRUC PUNG CUA BO NAO
Tom lwoc.

Ghi nhé va van dung nang lyc cua tri ndo la van dé quan trong va dac biét cép
bach voi cac ban sinh vién dang cam thay viéc hoc ctia minh khong khac gi dia
nguc. Tuy nhién, s& 1a bat can néu ngay tir dau, quyén sach nhay ngay vao phan
chi dan céc ky nang va phuong phap ghi nhor cho céc ban, bai “duc téc bat dat" -
viéc khong hiéu r6 duoc ngudn can cua van dé s& chi khién ban them sa da vao
nhirng chién lugc hoc tap sai lam, va sé cang khién ban tu ti hon vé kha nang hoc
tap cta ban than, vi thé, trong chuong dau nay, t6i s& din dat va gitp cac ban tim
hiéu sau vé bd ndo con ngudi, dé tir d6 phén tich cho ban thdy dugc nhimg van dé
quan trong vé tri nhé va cach né hoat dong. Hon hét thay, day chinh 1a nhing kién
thire t6i quan trong néu ban muén thanh cong trong hoc tip. Hiéu 1o cac loai tri
nhd, giai ma bi 4n vé hai ban cau ndo va 16i tu duy lién hop,... chinh 1a budc dau
tién gitip ban khai pha hét tiém ning vo tin ctia bo ndo minh.

Strc manh cua nao bg.

Bd ndo cua ban chira khoang 100 ty té bao than kinh duge 20i 1a no-ron, moi
té bao lai c¢6 khoang 7.000 lién két v6i nhimng té bao xung quanh nd. Mot vai ving
ndo s€ bi lao hoa va suy giam churc nang theo ndm tha’mg nhung bd nio van bao
toan khoang hon 500 ngan ty Xl nap, tirc cac khép than kinh truyén dan thong tin
giita cac té bao, nham cung cap moi nguyén liéu can thiét cho qua trinh san sinh
va luu giit ky e trong subt doi nguoi. Co thé con ngudi 1a mot ¢d may ky diéu,
trong d6 bd ndo 1a co quan phirc tap hon bat ky bo phin ndo khac. Du chi chiém
2% trong lugng co thé con ngudi nhung bd ndo lai tiéu thu dén 1/5 lugng oxy
trong mau. Khoi hinh dang nhu miéng bot bién nhin nheo ay chira dén hon
100.000 dim mach méau va luong dién tich n6 st dung 1a du dé thap sang mot
bong den 10 watt.

B0 nido cua ban hoat dong khong ngimg nghi, khong ngimg tiép nhan va cap
nhat nhimng thong tin méi, va thong qua kha nang ghi nhé ma d6i chiéu nhiing
thong tin maé1 nay voi cac kinh nghiém trong qua khir, tham chi 1a tor d6 tao ra
nhitng ky @rc vé nhitng su kién c6 kha ning xay ra trong tuong lai. Trén thuc té,
ban hoan toan c6 thé tu an mung vi ban than c6 mot bo nio qua doi tuyét voi. Ban
da hoc hoi hang ty ty thur, ban c6 thé nhé lai mot sy kién trong tich tdc va lién tuc
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bo sung vo khoi thong tin méi vao mot hé thong luu trir si€u to1 tan duoc goi 1a #r7
ndo.

Moi lién hé giira tri ndo va viéc hoc.

Hoc hoi 1a sy phdi hop cac ki ning tri ndo khac nhau, bao gdm ca tiép thu
thong tin, tu duy, ghi nhd, hoi tuéng,... ma ban phai phdi hop van dung trong timg
truong hop cu thé, trong sudt ca doi nguoi. Tir nhitng k¥ ning ban thu lugm duoc
khi con bé nhu trudn, bo, di ding,... cho dén nhitng k¥ ning ban thu thip qua qua
trinh trdi nghiém cta minh, tat ca déu co6 anh huong dén cach nhin nhan cua ban
vé thé gidi, va vé chinh ban than.

Nhiing kién thirc ma ban s¢ hitu hién nay la két qua cua viéc hoc hoéi ty nhién
cling nhu tiép thu c¢6 chu dich trong subt qua trinh trudong thanh. Va cang 16n, ban
cang chit dong hon trong viéc chon loc xem minh nén va can hoc nhitng gi. Pon
ctr viéc ban dang doc quyén sach ndy ching té ban di c6 dinh hudng va muc tiéu
nao do trong hoc tap va phat trién cta ban than. Tuy nhién, can luu ¥ 13 nhiing k¥
nang hoc tdp hiéu qua nhat déu dua trén nén tang kha ning tiép thu bam sinh cta
tri ndo, vi thé dimg xem nhe qua trinh hoc “theo ban ning” ctia minh.

Céc thir nghiém khoa hoc da cho thay thai nhi ¢6 thé ghi nhé nhiing chudi am
thanh. Chang han nhu ngay tir khi con trong bung me, cdc em bé da biét phan tng
vO1 am nhac, va cac bé s€ ctir dong theo nhip di¢u cua am thanh. B ndo cua ching
ta cuc ky nhay trong viéc nhan ra quy tic, nhip diéu tir cac chudi thong tin dé hinh
thanh tri nhd. Va day chi 1a mot trong rat nhiéu nhitng k¥ ning bam sinh cua tri
ndo ma chung ta co thé st dung dé hd tro viéc ghi nho.

Tri nhé 1a tit ca.

Ban cua ngdy hém nay 1a két qua tong hop tit ca cac kinh nghiém c4 nhan
trong qua khir. Moi diéu ban nghi, no1, hanh dong déu phu thudc vao tri nhé.

o) cép dd co ban nhat, vé mat thé 1y thi su séng cua ban dugc duy tri nho cac
hoat dong mang tinh ban nang nhu su co bop cua tim, ddn nd budng phdi hay céc
phan tng sinh hoa xay ra trong co thé. Cac bd phan trong co thé “nhd” chirc ning
ctia chiing dé gitp con nguoi 1an cac loai sinh vat khac duy tri su séng. Bén canh
dé 1a nhiing hoat dong ma ban phdi hoc cach thuc hién trong qué trinh truong
thanh nhu giit thang bang, di ding, st dung ngodn tay va ban tay, cac ki ning, ky
x40 va vo sd hanh vi khac,... Qua trinh luyén tap dem lai cho ban su thuan thuc
dén do cac kinh nghiém éy in sau vao tri nhd; va & mire do nay, ban co thé tu dong
van dung cac k¥ niang nay khi gip tinh hudng thich hop, giup ban xdy dung hé
théng kién thic cho ban than vé thé gidi xung quanh: tir con ngudi, do vat, cho
dén nhiing kién thirc pho thong hay mét linh vire chuyén mon nao do.
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Cac khu vuc dam nhiém viéc ghi nhé ctia b nao.

Tri nhé cila chiing ta dugc hinh thanh va luu trir trén khap ving vo ndo. Ngoai
ra, bén dudi 16p vo ndo ciing c6 mot sé co quan lién quan dén viée ghi nhg, nhu:

e H6i hai mi 1am nhiém vy trung chuyén cic ky (rc trong tri nhé ngan han,
luu vao vung vé ndo, vung nao chiu trach nhiém kiém soat tri nh& dai han, von di
cuc ky can thiét cho qué trinh hoc tap co6 chu dich. Ngoai ra, hoat dong cua hoi hai
ma con anh huéng dén kha nang dinh huéng trong khong gian.

« Tiéu nio tham gia vao qua trinh hinh thanh tri nhé quy trinh va cac k¥ niang
phan xa, tap hop nhitng hanh vi ma con ngudi da thuan thuc.

* Hach hanh nhan la trung tdm ghi nhé va xtr Iy cac cam xuc, cling nhu dong
vai tro quan trong trong tién trinh hinh thanh tri nh¢ dai han.

Ngoai vo ndo, b ndo cta chiing ta c6 bdn thuy gilt cac chirc nang riéng biét
d6i v6i tri nhé. Chang han, thuy tran dong vai tro quan trong dbi véi viéc tiép thu
thong tin trong thoi gian ngan va diéu phéi cac ky trc, tim kiém cac chi tiét xay ra
trong qua kha va lap ké hoach cho tuong lai; con tri nhd phan doan lai phu thudc
nhiéu vao thuy thai duong,...

Phép ghi anh toan ky(*)

Anh toan ky: anh chup trong khéng gian ba chiéu.

Phép ghi anh toan ky thé hién mét anh hai chiéu, song dudi nhiing diéu kién
chiéu sang va quan sat nhat dinh thi ngudi xem s& nhin thdy mot hinh anh ba chiéu
tron ven. Theo 1y thuyét ndy, néu anh ba chiéu bi chia nho ra thi mdi manh van
chira dung hoan chinh hinh dnh nguyén gbc véi kich thuéc nhd hon, va tir mot
phan toan anh d6 ngudi ta co thé khoi phyc toan bd phién ban goc. Pay chinh 1a
tién dé cua ly thuyét “bd nao toan anh” ma trong do, bo nao cua ban 1a mot mang
lugi bd tri thong tin phic tap phan bo déu khong gian ndo chir khong phai chi
riéng & cac khu vyc luu trit riéng biét. Khi d6, ching ta s& khong tim kiém mot ky
uc bﬁng cach xac dinh trudc “dia chi” cu thé trong kho tri nh¢ roi dén théng do,
ma 13 tir mot chi tiét bat ky, ta 1an theo cac két ndi than kinh trong tri ndo dé tim
dén noi luu gitr ky wre can tim.

Trén thuc té, ndo bo dugc thiét ké dé ty dong loai bo bt cac thong tin no cho
1a khong can thiét, bang khong ndo sé qua tai trong viéc xir Iy qua nhiéu thong tin
ma cac giac quan khong ngu:ng gri vé, va ¢ thé gy anh huong dén chirc nang
diéu khién cac hoat dong sinh tdn khéc cua co thé. Tuy nhién, nhu da tim hiéu thi
van c6 nhiing chi tiét khong nhitng khong mat di ma chung ta con ¢ thé nhé nhu
in qua nam thang. TUr nhiing chi tiét ndy, ta s& c6 thé mg dung cac k¥ thuat ghi
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nhé, ching han nhu 1y thuyét “bd ndo toan anh”, dé hd tro viéc ghi nhéd va mo ra
mot chan tro1 hoc tap hoan toan maoi.

Tri nhé ngin han va tri nhé dai han

Viéc bién mot thong tin thanh ky e dugc luu gilt trong tri nhé dai han phu
thudc vao nhiéu yéu té nhu:

Quyét tam cua ban trong viéc hoc

e Tam quan trong ciia mon hoc, hay mot dé tai nghién ctru dbi voi ban
Thoi gian va tinh diéu do trong viéc 6n luyén

e Kha nang van dung cac kién thirc ctia mon hoc vao cudc séng

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

Du vdy, tit ca cac nhan t6 trén déu trd nén vo nghia néu khong vuot qua dugc
“cudc sat hach" dau tién: trd thanh ky urc ngén han, duoc tri nho ngén han luu gitr.

Tri nhé ngan han khong don thuan chi 1a mot hinh thirc luu trit ngan hon mot
chat vé mat thoi gian ddi véi tri nhé dai han, ma 1a cuc ky chong vanh. Chi trong
tich tac tinh tir lac ndo tiép nhan, néu thong tin khong dugc chuyén doi thanh tri
nhd dai han thi n6 tu dong sé& bi loai bo khoi dau 6c chung ta. Chang ¢6 gi bao
dam 14 chi can nhin qua hay nghe qua 1a ching ta s& con nhé duoc tat ca thong tin
minh d3 trai nghiém, dau cho chuyén chi mdi xay ra co vai gidy trudc. Pay qua 1a
su that phli phang véi rat nhiéu cac co ciu sinh vién, nhiing ngudi van ci hi hui
on tap theo 16i hoc thu dong dé rdi ctr ban khoan vé 1y do minh chéng nhé duoc
bao nhiéu.

Tri nhé ngin han

Céc giac quan ghi nhan nhiing tac dong tir moi trudng rdi truyén cac tin hiéu
do 1én nao, ¢ do6 thong tin dugce luu gitr tam thoi. Sau do, mot vai chi tiét sé duoc
chuyén qua tri nhé dai han. Tur ddy vé sau, nhitng ky e d6 c6 thé dugc hoi tudng
lai, va chiing c6 thé ton tai tham chi sudt doi mot ngudi néu khong gap tac dong gi
1om.

Hiéu dugc co ché cua viéc hinh thanh tri nhd ngén han rdi tir d6 hinh thanh
tiép tri nhé dai han, chiing ta méi cé thé khai thac hét tiém ning tri nhé cta minh.
Trong chuong sau, ban s& hiéu rd qua trinh nay hon ngay tir budc dau - khi ban
bat gip thong tin ma ban than mudn tim hiéu va ghi nho.

Tri nhé hinh thanh nhw thé nao?
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Qua trinh hinh thanh tri nhé tuy phitc tap nhung c6 thé dugc phan chia thanh
bon giai doan chinh:

e Thu thap: 1a kha nang tap trung va dinh hudng, van dung chirc nang cac
gidc quan cua ban dé thu thap thong tin vé dbi twong ban mudn ghi nhd.

e Chon loc: giit lai nhitng phan quan trong trong qua trinh ndo bd sang loc
xem chi tiét nao s& dugc chuyén thanh ky @c dai han.

e Luu trii: dinh hinh ky tc 4y lai theo mot co ché hop 1y va viing chéc trong
tri nhg, lién tuc cung cd dé nd ludn cb thé duoc go1 nhic va dem ra van dung
mot cach dé dang.

o Truy hdi: bat cr lic ndo can, ban ¢ thé hdi tuong va nhd lai thong tin.

Khi rén luyén kha ning ghi nhé, ban ciing can tuan thi bén bude dya theo bon
giai doan trén. Néu ngay trong budc thu thap dau tién, ban da khong thuc hién tdt
thi toan b qua trinh hoc tiép sau d6 cua ban s¢€ di vao ngo cut. Phan 16n sinh vién
lang phi rat nhiéu thoi gian va cong sirc dé cd nhoi nhét vao dau nhung nhu thé
chi khién tri nhé bio hoa, rot cuc van 1a hoc trude quén sau. Ban co thé tiép can
v6 s6 thong tin nhung lam cach nao dé ngan chin ching “du hanh" tir 15 tai nay
sang 16 tai kia roi bay ludn ra khoi dau? Véi nhitng gi da biét, chung ta hiéu rang
van d¢é 1a phai “chinh phuc" duoc tri nhé ngan han, phai giit cac thong tin & trong
dau du 1au dé duoc hoi hai ma xir 1y va chuyén vao vung tri nhd dai han ¢ vo nio.

Tai sao ban hoc dau quén do?

Bay gio chic ban di nhan ra Iy do tai sao mdt s6 nd luc trong hoc tap cua
minh lai khéng may hiéu qua. Mot trong nhirng trd ngai chinh trong viéc tiép thu
dén tir cac nguén tai li¢u sach v¢, do ban dugc phat hodc tu tim kiém. Hau nhu tat
ca déu duoc bién soan dé ban doc vao quén ngay: in gidy trang den, trinh bay don
diéu, trang ndo ciing gidng trang nao, ndi dung thi dién giai theo kiéu triru tuong,
danh d4, cac ¥ chinh khong dn nhép gi v6i nhau. Néu ban chi don thuan doc hay
nghe mot cach thu dong, tri ndo cta ban cling tu dong thu thap it nhiéu thong tin,
nhung hau nhu khong dang ké. Nén nhé bo ndo cua ban khong phai 1a mot chiée
may tinh, nhap thong tin vao thoi thi chua da dé tri nhd luu nd lai.

Bén canh d6 con céc tac nhan khac nhu sy xao nhang, thiéu himg tha, ngudi
hoc khong chiu 6n luyén,... Nhitng diéu nay ciing anh hudng x4u toi qua trinh ghi
nhd, giy ra két qua khong may kha quan cho nhiing si tir dang ngay dém miét mai
dén sach. Ban can y thirc cac thtr thach trong giai doan dau tién tao 1ap tri nhé dé
biét cach ddi pho, bang khong du ban c6 ¢ gang thé nio thi viéc hoc ciing khong
may tién bo.
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Hay d6i chién thuit hoc, hay don gian hon 1a nghi giai lao giira gio.

Viéc t6 chure tét thoi gian biéu hoc tap s€ gitp ban loai bé cac tac nhan lam
giam hiéu qua. Pimng bao gid ¢b hoc lién tuc cac dé tai twong tu nhau trong sudt
mot thoi gian dai. Ludn phién cac mon hoc hodc chil dé khac nhau sé& gitip tri nhd
minh man hon va han ché su xao nhing, chan nan vén thudng xuyén xay ra trong
dau ban.

Tir ltc dugc nhan biét qua cac giac quan cta ban cho dén khi duoc chuyén hoa
thanh ky @rc dai han, cic thong tin phai vuot qua kha nhiéu “ctra 4i”. Nhung dimg
vi vay ma nan chi: nhan biét duoc cac trd ngai, ban s¢€ biét cach han ché ching dé
hoan toan 1am chu qua trinh hoc tap ngay tir budc khoi dau.

Hiéu duoc co ché hoat dong cua tri nhd, ta s€ co thé khai thac thé manh va han
ché khiém khuyét cua né bang nhimg cach tiép can phu hop. Céc sinh vién tai
nang déu c6 nhiing chién luge hoc tap khon ngoan va tao méi truong tiép thu tot
nhat cho tri nhd ctia minh phat huy.

Sy that vé “nao trai” va '""nao phai."

"Nio trai/ndo phai” 12 tén goi tat ctia "ban cu nio trai/ ban ciu nio phai” hai
phﬁn ciu tao nén bo phan vo ndo cuia nao by con nguoi, va khi nhic dén viéc khai
thac strc manh cua bo nao va c¢o6 lién quan dén su hiéu biét, ta dang noi vé phﬁn
"ndo trai/ndo phai” nay day.

Nguyén do nim ¢ viéc v6 ndo kiém soat toan bo phan tri nhd chinh cling nhur
cac k¥ ning hoc tdp ma chung ta van thuong van dung, va xét vé mit chiic ning,
hai phﬁn ban cu nio nay dam nhi¢m nhirng nhi€ém vu khéc nhau, cu thé nhu sau:

« N&o trai dam nhiém cac chirc nang: Ngon ngir - Logic - s6 hoc - Tu duy dang
chudi - Hang 16i - Phan tich - Danh sach.

* Ndo phai dam nhi€ém céac chirc ndng: Nhip di¢u - Khong gian - Nhan thuec -
Kich ¢& - Tuong tugng - Mo mdng - Mau sac - Tinh tong thé - Nhan thirc cau
truc.

Ciing tir ddy ma xu hudng phén loai cic hoat dong cu thé ctia con ngudi gin
v6i mbi bén ban cau ndo dan phd bién hon, chang han khi néi dén hoc thudt, tri
tué va kinh doanh 13 ta nghi ngay dén ban cau néo trai, con nhitng hoat dong nhur
sdng tao, nghé thudt va truc gide lai lién quan dén ban ciu nio phai. Tuy nhién,
day méi chi 12 mot phan rat nho cua véan dé.

Bi 4n ding sau nhirng k§ thuit ghi nhé siéu viét.

14



Bang cac ki thuat chup anh n3o ngay nay, cc nha than kinh hoc di giai ma
duoc vi sao cac k¥ thuat ghi nhd ¢b dién lai hét stirc hiéu qua. D6 1a do cac phuong
phap ay tan dung dugc chirc ning cia ca hai ban ciu nio cta con nguoi, két hop
v6i nhitng bo phan khac trong ndo c6 kha niang hd tro viéc ghi nhd. Vay tai sao
viéc két hop chirc nang ciia ca hai ban cau ndo lai giup ban ghi nhé tot hon?

Cudc nghién ciru vé nao trai va nao phai.

Vao thap nién 60 cua thé ky 20, nha than kinh hoc nguoi My Roger Sperry va
cac dong sy da tién hanh thi nghiém trén cac bénh nhan c6 hai phan ndo bi tach
roi. Phan ndo cua cic bénh nhan nay da bi cit bo thé chai (trc cac bo mo ndi lién
hai ban cau nio) trong qué trinh diéu tri chimg dong kinh. Nho d6 ma ong co dicu
kién kiém tra va xac thuc chuc nang riéng bi¢t cua tung ban cau ndo va xac dinh
tinh wu viét 1an cac nhiém vu dic trung ciia mdi bén - nhu ndo trai chju trach
nhiém vé tu duy phan tich,... con nfo phai nhan thirc vé mit khong gian,...

Khong nhiing thé, thi nghiém ciing 1am sang té sy doi hoi phai phdi hop dong
thoi chirc nang cua hai phén ndo. Cu thé 13 vé&i viée thé chai bj cét bo, tic qua
trinh dan truyén thong tin giita hai ban cau ndo da bi cat dut, nguoi bénh to ra lung
tang khi chi “dugc phép" dung duy nhat mot bén ban cau ndo ciia minh dé xu 1y
mot thong tin ndo do, bat ké thong tin d6 co dung 13 “chuyén moén" cia phan ban
cau ndo d6 khong.

Piéu nay cho théy viéc mot chirc nang chuyén biét, chfmg han nhu tinh toan,
ngodn ngit, nhan biét khong gian, nhip diéu,... khong chi don gian duoc thuc thi o
riéng magt ban cAu ndo nao. Trén thuc té, khi mot ban cau ndo dang thuc hién mot
chtrc ning chuyén biét cia nd (nhu ban cu nio trai dang thuc hién chic ning tinh
toan) thi phan ban cau ndo con lai cling dang “4m tham" hoat dong va hd tro ban
cau nao kia. Nhu vay, vi¢c thuc hién hoan chinh mét hoat dong tu duy (trong do
c6 viéc ghi nhé) doi hoi su két hop cac ki nang tir ca hai ban cau nio.

Tuw duy lién hop.

Pé tré thanh mot nguoi hoc c6 kha nang tu duy tt, ban can luyén tap va phat
trién dong thoi hai ban cau ndo 14n kha ning phdi hop nhip nhang giita nio trai va
ndo phai. Nio trai thién vé viéc xtr 1y chi tiét, nhung diéu nay s& khong may hiéu
qua néu thiéu “céi nhin" tong thé tir ndo phai. Ndo phai c6 thé ghi nhé gwong mit,
nhung ching ta s& lam dugc gi néu khong thé ndi két véi kha nang nhan biét cac
thong tin lién quan dén guong mit d6 nhu tén, tudi,...? Moi chtrc ning ciia mot
bén ban cau ndo déu cb su lién déi toi hoat dong cua ban cau ndo con lai. Ngay
dén nhirng nang khiéu ngh¢ thuat, von di thudc “dia phan" cta ndo phai, van phai
phu thudc rat nhiéu vao cac k¥ nang thudc ndo trai.
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Vay, dé “tang lyc” cho tri nhé nham ho trg viéc hoc tap, ban can phai kich
hoat kha ndng cua toan bo ca hai ban cau nao cua minh.

Pung ng6 nhan.

Hay loai bé thai do phan biét hét st sai 1am r?mg mdt bén ban cau nio nay uu
viét hon bén ban cau ndo con lai, hodc viée ¢d tu phong minh la nguoi c6 “nao
trai” giéi giang hay chi chuyén vé nhiing linh vuc cua “ndo phai”. Khong loai trir
viéc nhirng hoat dong theo thoi quen hang ngay trong cugc song (nhu viéc thuan
tay trai hay tay phai) s€ tao nhiing tac dong co phan thién 1éch 1én sy hoat dong
ctia hai ban cau ndo. Tuy nhién, ban can hiéu rang dé giai phong hét tiém nang,
nhat 13 trong hoc tap - chung ta phai luon van dung ca hai ban cau ndo. ¢ cac phan
sau, cuon sach s¢€ glorl thiéu dén ban doc nhufng bai tap gitip ban phat trién dong
déu ca hai bén ban cau ndo, 1dn kha ning phéi hop cta ching.

Trai - phai hop sire.

Tat ca cac phuong phap ghi nhd hiéu qua nhat déu dya trén nguyén tic: phdi
hop ca hai ban cau nio. Vay néu van dung toan bd tri ndo, ban sé lam duogc gi?
Ban c6 thé hinh dung ra mot hinh anh séng dong trong tim tri dé goi nhic minh
bat ctr diéu gi, viéc can 1am tiép theo 1a khién cho nhiing dit kién 4y du 4n tuwong
dé in sau vao tri nhé. Tri tudng tugng khong chi 1a thé manh ciia ndo phai - ban
con c6 thé dung ndo phai dé cudong diéu hoa, thém that nhitng chi tiét kich thich
cac giac quan va dac biét 1a khoi goi duge cam xtc.

Tiép d6 ban can dén ndo trai dé t6 chirc cac ¥ tuong Ay trong kho tri nhé cua
minh. Nho ¢6 kha niing tu duy logic ban méi xau chudi cac hinh anh thanh mot
bdi canh hay mach chuyén - tir 46 gitip ban tiép thu va ghi nhd mét cach toan dién
nhat.

Va dén lac can hdi tudng lai cac dir ki¢n da hoc, ban sé biét dich x4c minh can
luc tim & dau trong tri nhé ctia minh. Ban c6 thé bat dau bang cach dung ban cau
ndo trai dé nhd ra mot cach chinh xac timg chi tiét rdi sap xép lai cac chi tiét d6 va
dan dan tao thanh ¥ tudng tong thé. Va ban ciing c6 thé gan lién dit kién v6i cam
xuc, phat hién nhimg goc nhin mdi va kham pha nhiéu ¥ nghia siu xa hon tir cac
mdi lién két - tat ca chi co thé néu ban van dung cai nhin toan canh va sang tao tu
ban cau ndo phai.

Cac phwong thire tiép thu.

Ciing giong nhu y niém “ndo trai/ndo phai”, nhiéu nguoi c6 xu hudng chi gan
duy nhat mét “phong cach” ti€p thu nao doé cho ban than hodc cho ngudi khac, va
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chinh quan nlem d6 da vo tinh tao nén rao can cho qua trmh hoc tap cua hg. Cac
phuong thurc tlep thu khac nhau nén duoc xem xét trén méi twong quan voi tu:ng
giai doan phét trién khac nhau cua doi ngudi, nhitng dang tinh cach khac nhau, 1an
trong mdi cong viéc cu thé. Va dang 1y ra tat ca cac kénh tiép thu nay phai duoc
phdi hop dé tao nén mot “vii khi” hoc tap loi hai, chir khong phai bi tich vun nhau
ra va bi dinh vao minh nhitng thr nhan méac v6 bo nhu cach hiéu sai léch cia
nhiéu nguoi.

Ba phwong thirc tiép thu pho bién.

Néu dé ¥ k¥, ban s& nhan thdy ba phuong thtc tiép thu sau day 13 kha pho bién
trong viéc hoc:

Tiép thu bﬁng van dong la cach hoc qua viéc thuc hanh, nhu cam, nam, lép
ghép hay cac hoat dong thé chat. Pay 1a kénh hoc hoi dién hinh cta tré nho, vi ban
dau bat cir dira tré nao ciing phai kham phé thé gidi xung quanh qua cac xuc giac:
sO nan (va ddi khi 1a nhai thir) moi vat trong tdm véi, lang nghe cac bai hat thiéu
nhi kém quan sat cac vii diéu di cing bai hat do,... Theo thdi gian, chung ta dan
lam quen véi cac thiét bi moi, tré thanh cic nha thién ngh¢ trong cac moén thé
thao, nghé thuat, khoa hoc k¥ thuét 1an nhitng k¥ ning thé chat khac - chung ta
khong ngimg hoc hoi théng qua chinh co thé ctua minh.

Tiép thu biang 4m thanh 13 cach hoc qua viéc lang nghe, chang han nhu nghe
giang bai, 4&m nhac hay giai diéu, hay thong qua chinh viéc tu thoai va nham di
nham lai trong dau nhimng ndi dung mudn ghi nhé. Ching ta tham chi da biét dung
kénh tiép thu nay trudc khi biét doc biét viét va van tiép tuc van dung trong sudt
qué trinh hoc héi sau ndy, nhu nghe dai phat thanh, trao d6i voi ban bé, nghe
giang trén 16p,...

Tiép thu bing hinh anh dya trén viéc nhin ngdm, quan sat va doc. Con nguoi
d3 biét quan sat roi bat chude, sau d6 13 hoc tip tir nhitng gi ma thi giac tiép nhan
duogc, trude ca khi biét st dung ngdn ngit dé hoc hoi. Khi truong thanh, kénh tiép
thu nay cang thé hién vai trd wu viét hon han céc giac quan khéac trong hoc tap.

Ban wa thich phuwong thirc nao hon?

Pé thanh cong trong hoc tip nodi riéng va trong cudc sdng noéi chung, ban can
biét tan dung t6t ca ba phuong thirc tiép thu trén, tuy nhién ban tu thiy minh c6
nang khiéu v6i phuong thirc nao hon - van dong, 4m thanh hay hinh anh? Thi du,
ban vira mua mot chiéc may tinh do1 méi va ban s€ ty may mo, nho nguoi khac
huéng dan ciach dung hay ban sé& tu doc that ki huéng dan st dung? Théong
thuong ban s& két hop ca ba - nhung phuong thirc nao chiém ty 1¢ nhiéu hon?
Linh vuc ma ban dang hoc hoi c6 doi héi viéc dat trong tam vao mot phuong thirc
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tiép thu nao do, hon han hai phuong thic con lai khong? Ban c6 bao gio thir
chuyén sang mdt cach hoc ma1 khac vai 161 thong thuong ctia minh? Truong hop
nao ban co6 thé sir dung dong thot ca ba phuong thire ti€p thu?

Hay mé long, mé tam tri.

Mot khi di thiy duoc tdm quan trong cta viéc phdi hop hai ban ciu ndo va
can nhic xem ban thian minh ua thich phuong thirc tiép thu nao hon, di dén lac
ban phai phat trién ban than nhiéu hon nita. Chi phy thudc mot cach tiép can don
1¢ ddng nghia v&i viée tir gidi han ban than véi cac co hoi kham pha va hoc hoi
khac. Béng vi¢c phan tich kénh tiép thu cht dao ctia minh, ban c6 thé hoan thién
n6 hon, sau d6 cai thién thém cac phuong thirc tiép thu con lai va trang bi cho
minh nhiing k¥ ning tri nhd can thiét dé mé khoa tiém nang that su ciia bd nio.
Hay mé rong tu duy, sin 1ong thay doi va bat dau mot cude “cai t0" véi cach hoc
cuia minh.

That ra bat ké tinh cach, sé truong, s& doan hay kinh nghiém trude day thé
ndo, ban hoan toan cé thé hoc tét hon mirc hién tai gép nhiéu 1an. Vi moi diéu
kién sén co, ban déu c6 thé bién chung thanh lgi thé trong viéc hoc néu ban luyén
duoc cach loai dan khoi tAm tri nhitng niém tin sai 1am vé kha nang cua minh, hay
théi tu dan vat vé nhiing lan tri nhé cta ban van hanh khong nhu mong doi.

Vung thu gian.

Sy thu thai s& 1am gia ting dang ké kha nang ghi nhd. Tin tot 13 ban c6 thé
dung nhitng k¥ ning ghi nhé dé giup ban than thu gidn. Bing cach hoi tudng
nhirng ky trc tich cuc va “nhao nin" lai bang tri tudng tuong, ban dang mai diia k¥
nang hinh dung, vén 1a chia khoa thanh cong trong hoc tap va tao ra moi truong
hoan hao cho bd ndo hoat dong.

e Chon moét dia diém thuong khién ban lién hé dén su thu gidn, c6 thé 1a bai
bién, mién ddng qué, hay chi 13 cin phong trong nha, noi cho ban sy thu thai
nhat.

e Dung tri tudng tugng dua ban dén noi dé va hinh dung that chi tiét: vé khung
canh, am thanh, mui huong, nhitng gi ban c6 thé s& nam duoc, hay tham chi
ném duoc. Hay cam nhan cam giac thu thai ma ban dang chim dam.

e Téan hudng hiéu qua thu gidn, tir tim tri dén toan bo co thé. Xua tan dan cac
phién ndo bang su lan toa cac hinh dnh va cam xuc tich cuc.

Gio thi hay thuc tp thuong xuyén dé hd tro kha ning ghi nhé cua b nio,
cling nhu mai sac thém kha nang sang tao trong hoc tap dé tao nén két qua kha
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quan hon.

Than chu cho tri nhé.

Hay chon mdt cau than chii cho minh: Mot cau khang dinh va mang tinh tich
cuc sé gitp nang cao tinh than va duy tri trang thai tich cuc ctia tim tri ban. Chang
han nhu: ""M@i ngay, tdi déu ning cao ning lwce tri nhé ciia minh”, hay “Téi
chon viéc hoc héi va toi s& thanh cong”,... Hiy chon cach dién dat cang mang
tinh khang dinh cang t6t, bén canh d6 1a nhimg cau tao cam giac dé chiu khi phai
lap di 1ap lai nhiéu 1an. Budc quan trong tiép theo 1a gan né voi mot hinh anh dang
ghi nhd dé gia ting hiéu qua cta cau than chua va cing cb tri nhé cia ban. Ban c6
thé hinh dung hinh anh mot so1 day dién ndi bo ndo ban véi mot bong dén; va mdi
lan tu duy 1a ban lai 1am bong dén 4y sang trung 1én - hinh anh nay goi nhac chinh
xé4c cam xuc hung phan ma ban mudn tao ra cho qua trinh hoc tap ctia minh.

Khong ngurng ""bom” tu tin cho ban than.

Bén canh viéc nghiém tic xem xét nhitng diéu khién ban lo lang vé tri nhé cua
minh, hdy nh¢ ty hao vé nhirng lan tri nhé cta ban van hanh xuét sic. Ngay ca
nhirng nguoi von ty nhan 13 dang tri nhat thé gidi, ho van chimg to dugc kha ning
van dung cac kién thirc cia minh vao cong viéc, giai tri hay xur Iy cac van dé hang
ngay voi khong chat kho khan - tt ca 1a nhd bo ndo phi thudng ma mdi ching ta
déu so hitu. Ai ciing c6 luc that bai nhung dimg dé nhiing diéu d6 che lap sy that
hién nhién 14 tri nhé cta ban c6 kha ning tiép nhan va ghi nhé vo han. Chi can
danh it phut hoi tudng lai nhiing thong tin ban da "thudc nhu chao”, roi ban s&
thay tri nh¢ cua minh ludn hoat dong hoan hao thé nao.

"Xéa s0” nhiing suy nghi tiéu cyc la cach don dep tam tri dé viéc hoc hiéu qua
hon. Hay str dung nhitng khang dinh tich cuc va ban s€ huy dong dugc moi nguén
lyc tri nhé va tung budce "cai t6” toan dién b ndo cia minh.

Hay biét trong doi su thanh cong.

o Ciing nhu céc ngdi sao thé thao, dién vién, nghé si hay chinh tri gia thanh
cong, mot sinh vién ciing can khong ngimg cung cb su tu tin vao ban than, co
vay ban md&i co thé thé hién hét tai nang cua minh.

e Cang c6 niém tin vimg chic rang moi nd luc ctia ban than rdi ciing s& c6
thanh tyu, ban cang c6 thém dong lyc hanh dong va cd grfmg hét minh.

e Nén nhd rang bd ndo co tinh "co dan”: cich ban sir dung tri ndo s& thay doi
cach bd nao hoat dong, cang duoc rén luyén, tri nhd cua ban cang tré nén sdc
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bén. Cac phuong phap ghi nhd ma quyén sach ndy goi ¥ sé gitup ban hinh
thanh nhitng kha nang tu duy hoan toan mai.

e Lién tuc hudng su tap trung vao mbi quan hé: nd lyc ban bo ra s& git hai két
qua tuong xing. Thuong xuyén danh thoi gian nudi dudng cac cam xuc tich
cuc - boi vi ching la nguén nang lugng dé tri ndo ban hoat dong tdt nhat.

Thiét 1p muc tiéu.

Can nhéc can than cac muc tiéu ban dit ra cho ban than: dung qua xa voi,
cling ding qué dé dat duoc. Ban di tim hiéu vé kha ning tri ndo ctia minh, hiy dé
ra cho minh nhitng muc tiéu day thtr thach nhung van c6 thé dat dugc. Dung céc
k¥ thuat ghi nhd dé hinh dung trudc hinh anh vé dich dén ma ban mudn dat dugc.
Hinh dung ban giai dap moi cau hoi trong dé thi khong chut kho khian, tra bai
thudc lau hay tu tin thuyét trinh luu loat trude 16p. Luu gitt nhitng hinh anh ay
trong tAm tri, mudng tuong that chi tiét nhung dong thoi van bat 1ay cai nhin toan
canh. Tan dung nhitng ky nang cua nao trai, suy nghi cac ly do tai sao cdc muc
tiéu d6 quan trong ddi v4i ban. Con ndo phai 1a khoi goi nhimg cam hing va su
thdéa man gén v6i viée dat duogc thanh tyu cua minh. Hay tu sang tao ra cac “ky tc
thanh cong" that sbng dong, nhu thé chung dang thuc sy xay ra dé khich 18 tinh
than ban than va ting cudng sy tip trung vao ké hoach.

Bing chimg thanh cong.

Thu thap cac “chung ct" ghi nhan nhitng thanh tyu tir tri nhé cua ban, du 1a
nhiing diéu nho nhat hay to 16n. Néu ban nhan duoc 101 khen ngoi tur gido vién
hay mot 101 cam on tir nhitng nguoi ban hoc, hiy ghi nhan lai vao so6 tay hay luu
thanh tap tin trong may tinh. Ban ciing nén cat giit can than cac bai kiém tra dat
diém cao, bang khen, anh 18 t6t nghiép,... Hiy thudng xuyén bd sung thém “chién
tich" va lay ra xem lai mdi khi ban xudng tinh than.

Aristotle d& noi: “Chung ta la két qua cta nhitng viéc minh lam thuong xuyén,
vay nén su xuat sac khong chi 1a mot hanh dong, no 1a thoi quen". Cac thoi quen
hay 16i mon tu duy 13 diéu khong d& dé thay doi, nhung chi cAn mot diéu chinh
nho vé nhan thire cling da c6 thé gitp ban sir dung tri ndo hiéu qua hon han. Cung
véi viée tap trung vao cac kha nang von co, nhitng viéc nhu nd luc cai thién
nhimg diém yéu, san sang trai nghiém nhing diéu méi mé, tim toi cach hoc, ghi
nhd phu hgp véi minh,... s€ dan cung c¢d su tu tin & ban. Cang tu tin, ban cang van
dung tri ndo tuyét voi hon va thu dugc nhiéu thanh twu hon. va quy trinh sé& ctr thé
1ap di 13p lai. Tt viéc nhitng k¥ nang hoc tap lién tuc dugc ren diia va nang cao,
ban hinh thanh nén théi quen va tam thé dat dén sy xuat sic trong moi linh vuc
ban mudn.

20



HOC TAINHA

Bit ky ldc nao ban thich

Hoc Thiet ké banners

MARKETING

DEP NHU MO’

GIANG VIEN &

PHAM TIEN HUNG
Founder DG Training

PH

SHOPTHA

HANH.NET

21


https://sachmoi.net/
https://sachmoi.net/

Chuong 2

UNG DUNG CAC GIAC QUAN VA TRI TUONG
TUQNG DPE GHI NHO

Tom lwgec.

Qua chuong dau, cac ban d3 c6 duoc nhirng kién thurc can thiét vé& bd ndo cla
minh - co quan dong vai tro quan trong trong qua trinh hinh thanh tri nhé. Ban
cling da biét dugc qué trinh hinh thanh tri nhd ctia con ngudi thudng trai qua bén
giai doan chinh 14 thu thap - chon loc - lwu trit - truy hoi.

O chuong nay, toi s& nhin manh vao giai doan dau tién cta qua trinh hinh
thanh tri nh¢ - thu thﬁp dac bi¢t 1a thu thap thong tin qua cac giac quan, sau do
1a diéu phdi cam xtc dé kich thich tri tuong tuong, tao tién dé giup nhing ky uc
cam giac nay c6 thé in sdu hon vao tdm tri ban, d& chuyén héa tir tri nhd ngin
han thanh tri nhé dai han. Khong nhitng thé, t6i ciing dit vao chuong 2 nay mot
sd bai rén luyén lién quan dén viéc van dung cac gidc quan va tri tudng tuong
vao viéc ghi nhd. Va bat dau tir chuong nay vé sau, ban dd chinh thuc bat dau
ching dudng tim hiéu dé chinh phuc tri nhé ctia minh roi day!

Su chi phoi ciia cam xtc doi véi viéc ghi nho.

Pé cai thién tri nhd, ban can kham pha nhitng cam xuc cua minh ddi véi
nhirng diéu can ghi nhé. Viéc hoc 1a mot thach thirc vé mit cam xuc, budc ban
phai chép nhan budc ra khoi vung an toan, ddi mat véi cac ndi so, vuot qua
nghich canh, duong dau véi ap luc - va cach ban

nhin nhan vé nhitng k¥ ning hoc tip ciia minh chinh 1a chia khéa cho moi
van dé trén. NO s& quyét dinh muc do quyét tdm cta ban, linh vuc ban mudn dau
tu cong strc vao, 16i tiép can nao phu hop, cach ban xir 1y nhimg kho khin tro
ngai, r::ing liéu ban c6 thé bén bi theo hét khéa hoc hay khong,... va tat nhién 1a ca
cach ban st dung b ndo cua minh.

Nhitng cam xuc ti€u cyc la tdc nhan can tré su tién bod trong hoc tap; nhung
khi ban rén luyén cho ban than mot thai do tich cuc, tat ca sd ngay lap tirc dau
vao ddy. Ban can phai tin tuéng vao tri nhé ctia minh, vi niém tin d6 sé& thay di
tr tan géc ré cach ban tu duy trong viéc hoc. Du trude day ban cé nhitng dinh
kién nao, diéu tuyét voi nam & chd ban hoan toan c¢6 thé 1am chu niém tin vé tri
nhd cua minh.
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Doi thoai voi cam xuc.

Bay gio thi ban cam thay thé ndo vé cac k§ ning ghi nhd cia minh? Qua cac
trai nghiém tir dau quyén sach dén gio, ban di thu git dugc gi? Hay nhd tap
trung phat trién cai nhin tich cuc vé viéc hoc tap bé“mg viéc dat ra cho ban than
nhitng cau hoi sau:

e Su ty tin ctia ban vé kha nang ghi nhé moi thong tin minh tiép nhan phat
trién ra sao qua tung ngay?

e Ban co ty tin vé kha nang tiép thu ctia ban than trong hoc tap?

e Ban tin tuong tri nhé ctia minh trong nhitng tinh hudng budc phai van dyng,
nhu phong van hay dién thuyét, dén muc d6 nao?

e Ban c6 vui thich va tdn huong qua trinh str dung tri nhé dé hoc hoi, mai diia
va van dung kién thtrc, k¥ ning ma ban thAn mong mudn?

e Ban c6 dau tranh nodi tAm véi nhirng cam xuc tiéu cuc: lo léng vé viéc hoc
¢ vé qua thir thach, nham chan, mét thoi gian, ap luc,...?2

Hay thanh that v6i chinh minh. Ban dang c6 nhiing ndi so that bai va tu ti
nao? Co phai 1a ban khong ngimg hoai nghi rang minh chua bao gid nam du kién
thire va thudc lau lau nhitng gi minh can hoc? Néu dung 1a thé thi rd rang, ban da
tiéu tén biét bao niang lugng cho nhiing vudng mac tim 1y nay trong khi dang ra,
ban c6 thé danh strc dé phat trién tiém nang tri nhd cia minh day.

Ban chinh 1a nhirng gi minh nghi.

e Bang ching hién nhién nhét cho thay niém tin vao tri nhé ctia minh chinh 1a
nhirng gi ban nd1, vo1 nguot khac va véi ca chinh minh.

e Khi ban hoc diéu gi d6 twong ddi “khé nudt” - chang han mot chuong dai
trong sach, cac cong thirc phtrc tap hay mot k§¥ nang mai - ban s€ noi gi véi
cac ban ciia minh? Ban c6 bay t6 su phén khich vé vién canh ban 1am chu
duoc kién thtrc 4y va say sua trinh bay ké hoach thuc hién ctia minh, hay
ban s& than van vé nhiing trd ngai va tim moi 1y do bién ho (nhu rang khong
c6 nhiéu thoi gian, mén hoc qua kho, quéa chén, t6i c6 tri nho that té,...)?

o Tam thé ctia ban thé nao khi budc vao phong thi?

Tran tré ty tin vi ban di 6n luyén k¥ cang va chac chan, hay lo au vi chua
chuan bi k¥ ludng?

e Ban c6 nhiing phan xét ndi tAm nao vé tri nhé ctia minh? Mdi ngay c¢6 hon
50.000 suy nghi troi qua tam tri ban, va da so la nhirng di€u ban thuong tu
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lap di lap lai véi chinh minh. Hay tap quan sat va lang nghe chinh minh, ban
s€ phat hién nhi€u di€u vé cach ban tu thoai, tir 6 tao ra niém tin vé ban
than minh.

Loi tw duy “ngudi 16n.”

Viée ¥ thic su thay doi cach hoc cta ban qua thdi gian cling hét stirc quan
trong. & chuong 1, chiing ta di biét vé méi lién hé giita qua trinh trudng thanh vé
suy nghi va su phat trién hai ban ciu ndo. Tré em c6 khuynh huéng tiép thu
nhiing kién thirc va ky nang ma khong biét s¢ la gi. Theo ban nang, cac bé sé
kham pha thé gi6i bang moi giac quan roi két ndi v4i nhitng gi da hoc, cac bé s&
hao hirc kham phéa dong thoi vui dua trong qua trinh tim t0i - day 13 nhitng biéu
hién 13 nét cua 16i hoc sir dung cac k¥ ning cua ndo phai. Trai lai, ngudi 16n
thuong hoc dua trén cac k¥ ndng cia ndo trai: theo trinh ty ting budc, 1ap ra gia
thuyét, va viée hoc 13 nham hudng téi két qua sau cung (nhu dat duoc diém cao
hay bang cép,...) chtr khong phai huéng dén nhiing kinh nghiém hoc tap thong
qua qua trinh tiép thu.

Ban c6 x4c dinh dugc su chuyén bién trong 16i tu duy hoc tip ndy & ban bat
dau tir lac nao khong?

Trén thuc té, cach hoc tich cuc nhat 1a sy két hop gifra cach hoc cua tré em va
nguoi 16n, giita cac k¥ ning cta ca ndo trai 1an ndo phai. Néu biét cach bo sung
cho 1ong ham hoc héi va truc gidc ¢ tré em bang oc to chic va hidu qua & ngudi
16n, hoc di d6i véi hanh, két ndi y tuong véi hinh anh thuce té, can bang gitra sang
tao va sy dinh hudng,... thi ban co thé s& tién rat xa trén budc duong hoc tap cua
minbh.

Henry Ford da timg no6i: “Bat ké ban nghi minh c6 kha niang hay khong, ban
déu dung ca”. Ban c6 thé chon lya, hodc ban tw nhii dau 6¢ minh thi hoc ciing
chang vao néi van dé nay dau, hodc sin sang md ra chan troi moi dé khai thac
hét tiém nang hoc tap cua tri ndo trong moi linh vyec. TAt ca 1a lua chon cta ban.

Ké thu cua tri nho.

Tam trang lo au, 50 hai, mudn phién kéo dai va nhiing suy nghi cing thang 1a
cac yéu tb giy suy yeu kha nang ghi nhé. Khi tam tri xao nhang thi ngay ca
phuong phap hoc tap toi uu cling khong thé phat huy tac dung, va tham chi
nhimg chtrc ning tiép thu cin ban nhat cling khong van hanh thuin loi mot khi su
can bang sinh héa cua bo nio thay doi. Ndo bo di tién hoa dé dam bao su sinh
ton ctia chiing ta. N6 sé& tap trung ning luc dé phan tmg tirc thoi v6i cac nhu cau
t6i quan trong (nhu quyét dinh duong dau hay chay tron khoi nguy hiém, sau d6
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1a tam ngét cac qua trinh tu duy, ghi nhé hay tim kiém thong tin trong tri nhd,..
nhung hoat dong bi coi 1a thir yéu nhu:ng luc bg nao “danh hoi” thay tinh mang
c6 thé bi de doa), vi I¢€ do, nhitng d4u hiéu nhu tim dap nhanh, dd mo hoi tay, tho
dbc va cam giac hoang so 14 co ché ty vé hoan toan tu nhién khi ban bi goi 1én
trinh bay trude 16p hay khi dang doc mot dé thi voi nhimng cau hoi hoc bua - khi
d6, tdm tri ban nhu mudn “chay trén” chir gan nhu khong thé nhd noi nhiing gi
ban da hoc trudce do.

Nhirng thin dwoc siin c6.

Khi ban thu gian, chit endorphin dugc giai phong vao bd nao, gitp ban phén
chan hon va tiép thu nhanh hon. Trong nhiing diéu kién hoc hao hung, kich thich
suy nghi thi luong dopamine (duoc biét dudi tén “chit dan truyén than kinh")
dugc san sinh va tao cam giac théa man, vui sudng véi cach ban s dung tri ndo
ctia minh. Trong khi d6, acetylcholine cling xuat hién nhiéu hon, lam gia ting
hoat dong trao d6i thong tin giita hai ban cau no - von 1a nguyén 1y co ban cua
moi chién lugc ghi nhd trong quyén sach nay.

Quan trong 1a ban phai nhé rang: Mot trang théi tinh than vui vé, thoai mai sé
gitip tri nhd tap trung va khai thac tt ca hai ban cau nio.

Bi mat cua tri twéng twong.

That déng tiéc khi chuong trinh gido duc hién dai thuong chi dé cao va chi
trong phat trién nhitng k¥ ning cta nio trai. Piéu nay vo tinh khién nguoi day
1An ngudi hoc xem nhe tri tudng tuong trong hoc tap. Ban hay thir nhd lai thud du
tho - co phai khi do, oc tuong tuong cua ching ta gop mat trong moi hoat dong,
tir choi dua, ling nghe va tiép nhan thong tin? Ay vay ma khi l6n 1én, ching ta
lai dé cho tri twong twong cta minh ngay cang bi lan at boi tinh “thuc t&”, nhat 13
trong hoc tap. Cach chung ta dugc day dd, céach to chirc 16p hoc va cdc mon hoc,
cach suy nghi va tiép thu - liéu c6 yéu td nao mang tinh khuyén khich tri tuong
tuong chang? Ban c¢6 nhan ra sy khac biét mot tro1 mdt vuc gitra nhiing quyén
giao trinh dai hoc day com véi cac quyén sach cho thiéu nhi déy cudn hut va kich
thich tri to mo? Ban than bat ¢t mén hoc nao ciing c6 thé cuc ky tha vi, tiy thudce
vao cach chung ta tiép can, c6 sang tao va giy hung thu hay khong; néu khong,
viéc hoc clia ban sé tré nén hét strc chat vat trong qua trinh hoc hoi va tiép thu
kién thirc.

Nguoc lai, néu biét ung dung kha nang tuéng tuong vao viéc hoc tap, ban sé
cO thé khai thac triét dé sirc manh cta ca hai ban ciu ndo: hinh anh va cau
chuyén, ngiu himg va logic, 40 mong va thyc té,... d¢ tao ra nhimng két qua xuat
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sac. Bi quyét ndy da duoc ngudi Hy Lap va La M3 ¢6 dai van dung tir 1au dé xay
dung van minh Hy-La cuc thinh thoi bay gio, va gio day bi mat ay da co trong
tay ban, chi con cho dugc ban sir dung!

Tai thém nhiéu cuon sach hay tai ddy: https://sachmoi.net

Tri twong twong giup kich hoat tri nhé cua ban.

Co thé ban khong tin diéu nay, nhung su that 1a ban von di da co mot tri
tuong tuong vo cung phong pha. Hang dém ban déu sang tao nén nhitng gidc mo
ngoan muc, va lac tinh gidc ban thuong s& tng dung nhimng chi tiét mo mong d6
dé thé hién khiéu nghé thuat ctia minh, tim ra 10i giai thong minh cho nhiing cau
dd meo, chim dim suy tu khi doc mot quyén sach, ngo ra su khoi hai trong cau
chuyén tiéu 1am hay nhin thiy trudc cac vién canh twong lai. Khong chi thé, voi
tri tudng tuong, ban s& c6 thé muong tuong khong khi 16p hoc chi qua 1oi mé ta
ctia ban be, ban s& c6 thé hinh dung duoc bdi canh hay hinh anh ngudi ma minh
dang "tam" qua dién thoai, hay phac hoa cd mot bd phim trong dau qua cau
chuyén vtra nghe duoc trén radio,... va nhu thé, tri tudng tuong cua ban hoat
dong moi luc moi noi, ngay ca khi ban khong hé y thirc vé no. Nhung hiy nghi
xem liéu ban c6 thé kich hoat tri tudng tuong theo ¥ mudn cta minh va ap dung
vao viéc hoc - nhat 14 nhitng mén von di kho khan, khé nubt? Ban di sin sang
m¢o tung canh cura sang tao cia minh chua?

Dung moi gidc quan dé kich thich tri twéng twong ciia ban.

Nhu d trinh bay, ban sé& c6 thé ghi nhd mét chi tiét ndo do6 tot hon néu ban co
duoc nhitng cam xdc va cam giac manh mé& véi chi tiét d6. Néu c6 thé két hop tri
tuong tuong trong viéc thu thap cac thong tin by nao thu nhan tir cic co quan xic
glac ban s& co thé ghi nho 0 rang hon, ghi nh¢ 1au hon, cling nhu qua trinh truy
Xudt thong t1n ctia ban roi s& don gian hon. Chang han nhu khi ban c6 mot giac
mo hét strc song dong hay khi dang doc mot cudn tiéu thuyét cudn hit, nhimng
hinh tuong ban tao ra trong tam tri cting co thé kich hoat cac co quan cam giac
ctia ban, tao nén nhimg biéu tuong am thanh, mui vi, huwong thom hay cam giac
gan lién voi nhitng hinh tuong d6, khién nhiing gi lién quan dén gidc mo hay
cudn tiéu thuyét d6 in dau sdu ddm hon vao tdm tri ban. Cang van dung tri tudong
tugng dé tao nén nhitng ky wc da tang gidc quan, ban cang ghi nhé chung lau
hon. va phan tiép theo ddy s& giup ban rén luyén, van dung cic gidc quan cia
minh dé kich thich tr tuong tugng.
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Rén luyén - sir dung cac giac quan dé ghi nhé.
Thi gidc - thay méi tin.

Bai tip dau tién sé tap trung vao kha ning thi giac.
Hay ghi nhd ban danh sach tdm nhiém vu ban can thuc hién trong tuan toi
duoc liét ké nhu sau:

e Tra sach cho thu vién

o Du thi tuyén vao doi boi 10i

 Ding ky hoc phan mai

e Tim chd tro méi

e Mua hop muc méi cho may in

o Hoi thong tin vé chinh sach cho sinh vién vay
¢ DPoc chuong “cac miu dia chat pho bién”

e Mua vé xem kich

Tat nhién, ban c¢6 thé ghi nhd danh sach trén theo cach binh thuong: ¢b ging
hoc thudc timg tir ting chit, rdi sau do 1a timg cau, mot cach may moc va vo
cung mét thoi gian. Tuy nhién, & dy t6i mudn goi cho ban cach dung tri tudng
tugng ctia minh dé ghi nhé, dé gitp ban luyén tap kich thich tri tuéng tuong,
gitip ban hinh dung cac hinh anh trong tim tri & goi nhic cac ndi dung “thuc t&”
ma ban can nhd.

Dau tién, hay nghi ra mot hinh anh dai dién cho nhiém vu thtr nhat: Trd sdch
cho thw vién. Doi khi, ¥ tuong dau tién xuit hién trong dau ban 13 phuong an t6t
nhat, ban ciling c6 thé tim hinh anh minh hoa trong cic quyén sach thiéu nhi hay
trén internet - chang han hinh anh mot chdng sach trén ban c6 dong dau “muon
tor thu vién” hinh anh canh ctra vao thu vién; hay hinh anh mdt ba thu thu mang
nét mit gian dir vi ban lai tra sach tré,... Hiy chon y tuéng giy 4n tugng véi ban
nhat va nham mat trong vai gidy, hinh dung that chi tiét hinh anh 4y trong tam tri.

Tuong tu, hay hinh dung cac hinh anh dai dién cho nhitng viéc con lai trong
danh sach, sang tao hon nira, ban co thé lua chon hinh anh sao cho khi xau chudi
ching theo dung thtr ty cac viéc trong danh sach, ban c6 dugc mot cau chuyén
nhé. Lam nhu thé, ban vira duoc dip thoa strc tudng tuong 1an sang tao ctia minh,
lai vira nh¢ duge méot danh sdch ma ban than can ghi nhé - qua 1a tién ca doi
duong!

Thir mdt cach tiép cin khac.
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Thay vi hinh dung mét hinh anh theo 16i thong thudng ban van nghi dén, hay
thtr “bién tAu” va nhin theo nhitng goc nhin khac, vi dy, thay vi lya chon mot
hinh anh 4n tuong, mang tinh biéu twong dé ghi nhé nhu véi viée “Trd sdach cho
thuw vién”, ban co thé chon céch tiép can theo hudng di chuyén cua ban than,
ch:fmg han trong khi dén mot noi quen thudc, ban thuong quan sat mdt vat tur xa
dén can canh, tir bén dudi, tir phia sau - tham chi c6 thé 1a nhin tir bén trong ra
ngoai. Hay st dung ndo trai dé phan tich timg chi tiét, dong thoi tao ra mot birc
tranh toan canh bang ndo phai dé bién hinh anh mot vat quen thudc thanh hinh
anh kich thich tri nhd ctia minh.

Thtr 4p dung cac tiép can khac nay cho viéc “Du thi tuyén vao doi boi 1oi”.
C6 thé ban s& hinh dung minh trong b d6 boi hay canh ban phong tir tim van
dam nhay xudng lan nudc. Tir nhitng ¥ tudng co ban, hiy bd sung nhiéu chi tiét
hon trong khi tudng twong. Tap trung vao mau sac, hinh thu, cau chir - bat cir
diéu gi gitip cung ¢b hinh anh trong tri 6c ban.

Tiép tuc qua trinh hinh dung cho 6 muc con lai trong danh sach.

Biét “gu" cia tri nio minh.

Hay nghi lai xem trong khi tuéng tugng, ndo cua ban cd thién hudng lién
tuong dén loai hinh anh nao - do vat, con ngudi, noi chdn hay cac canh dong
trong phim hoat hinh? Hinh dnh nao thuong hién ra trong tri ndo ban ngay lap
tic, hinh anh nao ban kho tuong tugng ra hon? Ban thuong tuéng tugng anh
dong hay anh tinh, hinh phong dai hay thu nho, canh nhin tir khoang cach xa hay
nhin can? Hiéu 5 duogc thoi quen tudng tuong cua ban than, ban s& co thé khal
thac hiéu qua kha ning thién bam cua tri ndo ciing nhu cai thién cac diém yéu
trong thoi quen tudng twong cia minh.

Mot khi ban da hinh dung dugc hét cac hinh anh “goi nhé" cho tat ca cac
muc trong danh sach trén, kiém tra lai xem bao nhiéu hinh anh con luu giftr trong
tri nhé cua ban. Ban c6 nhé lai gﬁn diang theo thu ty ban dau khong? Co thé ban
s& ban khodn vi c6 mot sd diém khién ban hoi tuong kho khan hon nhimng diém
khac, tuy nhién mot khi d3 goi nhé ra tit ca thi ngay tirc khac ban s& duoc tin
hudng cam giac sung sudng: “A, minh biét I minh nhé ding hét ma!". Ban sé& c6
cam giac “s& hiru" véi nhitng thong tin ma ban di dung tri tuong tuong dé ghi
nh¢ - diu tit ca nhitng gi ban 1am chi 13 hinh dung nhiing hinh anh trong dau
minh. Nio phai “ché tac" ra hinh anh, va dén luot ndo trai giup ban két ndi nhimng
hinh anh don 1¢ 4y va sip xép ching theo mét trat ty trong tim tri. D6 chinh 1a
cot 161 cua phuong phap hoc toan dién: sang tao roi bd cuc lai cac chi tiét dé tao
nén mot cdu chuyén van dung kha ning ctia ca hai ban cau nio nham kich thich
tri nhé cua ban.
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Bay gio, ban hay thir tham khao chudi su kién mau co thé giup ban ghi nhd
ban danh sach nhitng viéc can lam trén. Hay luu y vi & moi sy kién s€ di kém véi
mot hinh anh gan lién véi nhitng viéc ban can nhé. Cuy thé:

¢ Mot quyén sach roi xudng khoi chong sach cao ngat ¢ trong thu vién

e Suyt nita 13 né roi trang mo hinh ho boi dat & gan do

¢ Nhung lai duoc thay phu trach viéc nhan ding ky hoc phan méi chup lay

¢ Thay ay chup sach bang mot tay, tay con lai dang cAm mdt trang rao vit chd
tro

o Trang rao vit vira dugc 1ay ra tir khay muc cii ctia may in

e Cai may in thi bi chat day nhiing dong xu va khong ngung in ra tién gidy

¢ Nhiéu dén ndi chiing roi xudng san nha day dat cat

e Vi ban phai ngung may in lai bang cach nhét vao khe muc hai tim vé xem
kich.

Hay danh ra it phat sang tic mot cAu chuyén c6 thé gitp ban ndi két cac chi
tiét v6i nhau, mién 12 mdi chi tiét s& chira dung cac hinh anh goi nhic ban vé
diéu can nhd: quyén sach can phai tra lai, hd boi nhic ban vé dot thi vao doi
tuyén, thdy phu trach ban can gip dé ding ky 16p,... Mot cAu chuyén hiéu qua s&
gitip ban c6 thé ghi nhé tat ca nhitng viéc phai lam, theo ca trinh tu xudi 1an ddo
nguoc. Ban da quyét dinh rﬁng “t6i cO thé nhd duoc tat ca”, da kich hoat tri ndo
ciia minh va st dung tri tuong tuong dé bién cac thong tin thanh nhimng ky tc
dang nho: bién cac ¥ tuong thanh mot chudi hinh anh theo thr ty hop 1y, nhimng
diém quan trong dugc gan cho cac biéu twong dé nhic nhd ban, mot sd chi tiét
phu c6 thé dugc thém thit hodc loai bo bét,... Tu duy bang hinh anh 13 bude dau
tién can thiét cho hanh trinh lam ch tri nhé cua ban.

Thinh giac - phép mau cua am thanh.

Thé gidi ndy s& vo cung tinh mich néu khong c¢6 am thanh. Céc giai diéu c6
quyén ning khién ching ta thay doi tAm trang, canh bao hiém nguy, dua ching ta
chim vao giic ngu,... va nhd vy ma con ngudi méi c¢é thé nhé lai nhitng ky @e tir
c4c trai nghiém 4m thanh. Am thanh gitp cing c6 tri nhé hinh anh va gia ting sy
sdng dong cho tat ca thong tin ban ghi nhd.

Sau ddy 1a nim nguyén t6 hoa hoc. Hay lip lai vai 1an va chd ¥ téi 4m thanh
tao ra khi ban doc tén chung binh thudng, sau dé hiy thtr cac cach nhin giong
khac nhau & mdi 4m tiét. Ban c¢6 dé ¥ su khac biét cia nhitng 4m thanh trong dau
minh khi lam bai tap nay?

e Potassium - kali
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Manganese - mangan
Zinc - nhom
Tungsten - vonfram
Argon - agon

Ban c6 thé nhan manh am “xi” (ss) khi doc potassium; hay kéo dai am “I”
(ee) trong "manganeeeeeeeeeeeeeese’’; nhan giong ¢ dm “Co” khi doc “zinC”;
Tungsten c6 thé phat am nhu tiéng chuong “kinh keng” ...

Tiéng vong ciia tri twéng twong.

Ban c6 thé tai tao cac Am thanh quen thudc trong tam tri minh khong? Mot
bai kiém tra tri nhd 4m thanh don gian 13 thtr muong twong nhac chudng dién
thoai ctia ban; giong noi cia nguoi ban than hay tiéng kéo ctra ra vao phong ban.
Hiy dé y cic am thanh xung quanh ban va suy nghi cach tan dung chiing vao
viéc tang cuong kha nang ghi nho.

Bay gio tro lai v6i bai tp danh sach cac viée can 1am ¢ phan “Thi giac” phia
trén dé xem ban c6 thé dung Am thanh dé tang tinh song dong cua cac hinh anh
nhu thé nao. Thir “1ong tiéng” cho mdi ¥ tudng ban di hinh dung - ching han
tiéng sOt soat khi ban lat cac trang sach, tiéng “bOm” cuia lan nudc khi ban phong
xubng ho, giong ndi ciia vi gido su ban yéu quy nhat trong trudng,... cang két hop
nhiéu 4m thanh ban cang cung cd céac lién két tri nhd va gia ting su chinh xac 1an
tdc do trong viée hoi tuong cac ky tc trong tri ndo minh.

Vi giac - tri nhé trén dau ludi.

Céac huong vi ludn 13 cong tic goi nhé tét nhat cho chung ta vé khoang thoi
gian tho au, vé nhiing bita com quen thudc me da nudi 16n ta timg ngay. Chi can
nghi dén tén mot mon dn théi, chrfmg han tu “chanh” cling du khién mi¢ng ban
tiét nuGe bot, tham chi khién rang ban € hay khién ban bat gidc nhan mat lai nhu
thé dang “tan huong” vi chua ctia nd. D6 12 nhd moéi lién két chat ché gitra vi giac
va tri nhd - ngay ca khi huwong vi ay chi do ban tu tudng tuong ra.

Trong bai tip sau hdy xem ban c6 thé dung vi gidc nhu thé nao dé ghi nhd
hiéu qua mot danh sach thu vi.

Yéu cau: Hay ghi nhé bay quéc gia ¢ tong san lugng quoc ndi (GDP) 16n
nhat thé giéi - theo théng ké gan day nhat ciia Quy tién té qudc té (IMF):

° Mgl
e Trung Quoc
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Nhat Ban
e Durc
Phap

e Anh
Brazil

Goi y trong truong hop nay 1 ban hay chon cac mén an goi nhic ban dén
mdi qudc gia ndy, sau do muong twong mui vi ciia chung - trude hét 1a hinh anh
lan luot cua tirng mon, roi tir tir hinh dung nhu mot ban tiéc tu chon bay ra trudc
mét ban. c6 thé ban s& mudn léy mot cai banh hamburger cia My, voi mot dia
com chién Duong chau cua Trung Quéc, it sushi Nhat Ban, va ca xuc xich Duc,
kém theo mot ly vang Phép, cubi cing 13 trang miéng véi banh pudding ctia Anh
va ruou mia Cacacha ctia Brazil, vi cia mdi mén an c6 gitp ban nhé lai tén cua
tirng mon - va lién tudong dén cac qudc gia ma chung dai dién?

Cang str dung dugc nhiéu trai nghiém vi giac thuc té, ddc biét 1a voi cc vi ua
thich hoac chua ghét, thi ban s€ cang tao hi€u qua cho viéc ghi nhé ctia minh.
Hay luu ¥ van dé ndy trong nhirng bai rén luyén tri nhd cta ban.

Gio thi thir két hop phan ghi nhé thong qua vi gidc nay voi phan ghi nhé
thong qua thi giac va thinh gidc & trén vao viéc ghi nh¢d danh sach cong viéc &
phan “Thi giac - thdy mdi tin” nao! Ban c¢6 thir hinh dung dén viéc gip mot goc
lam diu trang cho cudn sach thu vién khong, ban ¢6 nh¢ vi nudc ho boi 1a vi da
duoc khtr tring bang hoa chat hay moén banh quy wa thich ctia thay phu trach cia
ban? Hay kiém chung lai hiéu qua ghi nhd sau khi kém theo cac mui vi.

Xic giac - cham vao.

Pung 12 khong dé dang dé tudng tuong ra chat lidu ciia cac do vat, nhung néu
ban tap trung hinh dung thi vin c6 thé tao ra nhitng kinh nghiém ky @c v6 cing
manh m¢ - hay dung xuac giéc cam giéc khi s& vao nhimg db vat. Nhﬁ’ng cam
giac ban ¢6 khi cham vao do vat co thé khoi goi cam xuc va thay doi tAm trang
cua ban ngay tuc thi: nhu san phong tam lanh cong vao mua dong, bé mit sic
lem cua ludi lam, bd 16ng mém muot cia chi méo nha ban,... va chinh nhirng
cam xuc ndy sé tiép tuc tac dong dén tri ndo ban va tao nén nhirng trai nghiém tri
nhd sdu sac.

Hay thir ghi nhd danh sach cdc mén thi ddu thé thao sau bang cach tudng
tuong qua xac giac, véi mdi mon, hiy suy nghi va chon ra nhimg chi tiét ban c6
thé cham vao va cd gang hinh dung cang that cang tot.

e Phong lao
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Nhay xa
Déy ta
Nhay cao
Nhay sao
Ném dia

Ban c6 thé hinh dung phan sic nhon cua mili lao, cam gidc thd rap cta viing
cat danh cho nhdy xa, strc ning cua qua ta.... voi mdi bo mon hiy chon mot cam
giac xtc cham khac nhau, va hiy xem chung gitp ban ghi nhé hiéu qua hon thé
nao.

Sau d6 hiy tro lai véi bai tdp danh sach cong viéc bang cach dua thém cam
gidc xuc cham vao tung muc. Chéng han bia sach véi cac chit cai duge in ndi, su
mat lanh khi nhiing ban tay xudng ho boi,... va clr thé tiép tuc cung cd nhiing
hinh anh con lai.

Khiru gidc - mui hwong an tweng khé phai.

Chung ta von biét cac mui dé dang kich thich tri nhé ctia minh nhu thé nao.
Mui thom dac trung cua mot nhan hi€u nudc hoa nao d6, mui mon an thom phre,
mui hoa chat hay mui ban ghé, nude son tudng ctia 16p hoc c6 thé kich hoat moi
giac quan va khoi day nhitng cam xtc manh li¢t - c6 thé tich cuc hodc tiéu cuc.
Kha niang nhan dién nhanh chéng cac mui quen thudc khong chi 1a mot co ché
gilp con nguoi sinh tdn ma con 1a mot nang luc tu nhién ctia ndo bo phuc vu dic
luc cho viéc hoc tap.

Van dung kha ning tuong tuong bang khtru giac, ban c¢6 thé ghi nhé mau sic
clia ndm vong tron trén 1a cd Olympic, theo ding thir ty ching ndi vao nhau tir
trai sang phai (khong chia hang) khong?

Xanh duong
e Vang

e Den

Xanh 14 cay
e Do

Sau day 1a goi y cho ban: Gan cho mdi mau sac mui dic trung ciia mdt vat
nao do. Chrfmg han mau xanh khién nhé dén mui sat trung cua chai con 90 do,
tiép d6 1a mui thom nhe cta qua chudi chin vang, réi chuyén sang mui nhya
duong den ngdm, huong cé xanh méi cat va cudi cung 1a huong thom cta mot
bong hong do tham. Tuong tu trai nghiém & cac bai tap trudc, khi ty minh sang
tao cac chi tiét méi cho nhitng thong tin ban dau, ban s& ty khiac ghi nhd chung
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t6t hon. Nhung hay tién thém mot bude nita: van dung tri luc tir ca hai ban cau
ndo dé bién nim mau sic trén thanh mot cau chuyén dé ghi nhé. Nhé dam bao
chudi hinh anh ay phai di 4n tuong, lién két cac y voi nhau chit ché va kich thich
khtru gidc 1an cac gidc quan con lai dé tao nén mot ky rc manh mé trong tri nhé
cua ban.

Mui gi ké tiép?

Thir cach hinh dung sau: ban ngiri thdy mui cta chai con d6 vao que kem
chudi, sau d6 duoc nhing vao nhya dudng, cudi cing phoi khé trén cé va duge
trang tri v6i mot canh hong. Buc tranh trén c6 gitp ban ghi nhd moi diéu can
nh6? Thir kiém nghiém xem k¥ thuat ghi nhé la ky nay néu dung trong thuc té
hi¢u qua td1 dau, dic bict trong viéc hoc. Nhitng noi dung nao trong mon hoc cua
ban c6 thé chuyén hoa thanh mot cAu chuyén dé nhd qua cach hoc ddy sang tao
nay? Phuong phéap niy duong nhién hoan toan khac véi 16i tiép can trude gio cua
ban, ban cam giac thé nao khi thu 4p dung? Tré con, nguoc ngao, ky khoi - co
the, nhung diéu ngdc nghéch ma hiéu qua thi né chang hé ngdc nghéch chiit nao.

Cudi cung quay tro’ lai bai tap dau tién voi tri tuong tuong khtru giac. Ban da
nhm nghe cham va ném - tai sao khong dua thém mui vao dé gitp cac thong tin
ay song dong hcrn nita va kich thich bo ndo ban gh1 nhd? Ban ¢6 hinh dung ra
mui hoi 4am méc & cac gia sach thu vién, mui thude khtr trang khong 14n vao dau
duoc & hd boi, mui kem cao rau thay phu trach thuong dung,...?

Thay cach hoc, doi két qua.

Nhin lai xem ban da lam dugc nhiing gi vé1 ban danh sach ghi nhd tam viée
can 1am ban dau? Tir mot danh muc tdm nhiém vu ma binh thuong von dé quén,
ban d3 biét cach chuyén doi thanh nhiing thong tin séng dong, day tinh lién
tudng, da ndi két dugce cac giac quan va kich thich cam xtc - dong thoi sap xép
chung theo trinh ty dé d& dang luu giir hon trong tri nhd cta minh. Ning luc
tudng twong cho ban kha ning 1am chu nhiing thong tin ma bo nio tiép nhan
bé'mg cach kham pha, cuong dicu, diéu chinh ching theo cach riéng cua ban. Thur
nghi xem cac bai tap luyén tri nhé va phuong phap hoc tich cuc nay s€ phat huy
trong hoc tap, ciing nhu thay d6i cudc doi ban nhu thé nao?

Nhé nhirng diéu dang nhé.

Khi cam xuc hay trai nghiém vé mot su kién cang manh, cang sau sac thi ky
uc dugc tao ra tir d6 cang chinh xac va ton tai lau dai.
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Chung ta tiép nhan mot khdi luong khong 16 thong tin timg gio timg phut, tuy
nhién nao bd chi tiép thu mot cach co6 chon lgc. BO ndo c6 sit mang phan loai va
tim ra cac dir kién né cho 13 quan trong, c6 thé dem lai loi ich vé 1au dai cho
chung ta. Vi thé ban can 1am cho nhimg thong tin tré nén that sy dang nhd ngay
tir giai doan ghi nhan cta tri nhd ngin han, bang khong chung sé& bi loai bo ngay.
Viéc ngéi nghe giang thuy dong va doc di doc lai tai liéu mot cach may moc s€
chang bao gio gitp tao ra nhimg kién thirc ddy cam hing va in sdu vao tri nhd.

Hoi hot thwong ching ¢ lai 1au.

Trong viéc hoc tap cua ban hién tai, linh vuc hay m6n hoc nao ban thuong
xuyén “hgc trudc quén sau’ ' nhat? Liéu rang do nodi dung nham chan, c6 nhiing
khai niém qua kho hiéu, dé lan 16n vé1 nhau hay do ban cam thay chung chang co
gla tr1 gi may trong cudc song va thanh cong cta minh? Néu ban mubn tiép thu
t6t bai hoc lién h¢ thu’c tién hay don glan 1a nam chéc kién thirc dé vuot qua ky
thi, ban can mot cach tlep can mdi c6 nhiéu khich 1¢ va kich thich tri nhé cua ban
hon.

r r

Cai gi la thwong gay chu y.

Nha tdm 1y va vat Iy nguoi Pic Hedwig von Restorff dd phat hién ra rang bat
ky thong tin ndo co tinh ky quic, doc ddo va khoi hai khién no ndi bat so voi cac
chi tiét khac déu khién nguoi ta d& nhd hon. Noi cho d& hiéu la: cai gi la thuong
gay chu y.

Vi thé, ban c6 thé loi dung hiéu ung von Restorff trong viéc hoc tap cua
minh. Ban c6 thé thém nhu’ng chi tiét ngo nghlnh vao vo gh1 chép cua minh, trinh
bay cac thong tin that ° qua1 ghi chu bang nhiéu mau sic tuoi sang, v& nguéch
ngoac thay cho tir ngit - tat nhién khong can thiét lam thé moi lac moi noi, chu
yéu du dé cac ¥ quan trong dap vao mit ban ngay khi nhin thay.

Viét lai qua khi.

Néu con dau do6 nhimng kinh nghiém “dau thuong" van dang gim nham sy tu
tin va khién ban chun budc trong viéc hoc, cac ki ning ghi nhd s& co thé giup
ban thay d6i, han ché hodc tham chi loai bo ching hoan toan. Nhiing ky trc tiéu
cuc ndy con am anh tam tri ban vi chiing lip lai nhiéu 1an va thudng duoc cudng
diéu hoa theo thoi gian. Néu vay, tai sao khong sir dung ngay chinh kha nang
tuong tuong vo han cua ban dé sang tao nhitng niém tin méi, tich cuc hon theo y
ban mudbn?
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Nhiing trai nghiém tiéu cuc ¢ day c6 thé 1a:

Pau 6c ban tréng rong trong mot ky thi quan trong

Chu tri mot cudc hop va bét thinh linh quén mét tén cac vi dai biéu
Bo quén tap ho so ¢ bén xe

“Chét tran” trén san khau ma khong biét phai néi cau gi tiép theo
V.V Vva V.v

Thuodng thi di kém véi nhiing tinh hudng trén 14 cam giac cing thang, so hi,

lang tang, hét hoang,... Mia mai thay, tit ca ching lai 13 tac nhan kich thich tri
nhd manh mé nhat. Ngay thoi diém d6, cac cam xtc tiéu cuc che lap dau 6c ban
khoi nhing thong tin ma ban dang c6 ging tim lai, nhung sau day chinh ching
lai 1am han sdu trai nghiém that bai vira roi vao tam tri ban.

bé léy lai tu tin, hdy thur 4p dung cac budce sau:

Dung tri tuéng tuong dua ban than ban trd lai khung canh cia nhiing su
viéc ay. Néu tirng nghi tdi chung nhiéu 1an trude day, khung canh xuét hién
trong tam tri ban han s& theo mdt 16i mon: canh ban dang nhin tran tran vao
toy dé thi, guong mat hién ro sy phat long cua vi dai biéu, canh chiéc xe buyt
dan chay xa khudt tAm mat, hay moi cap mét khan gia dd dén vé ban,...
Van gitt “goc quay" 4y, chl y moi chi tiét xuat hién trong dau ban - dong
thoi thay ddi goc nhin ctia ban than. Tinh hudng c6 khac di khong khi ban
nhin thdy canh céc sinh vién khac trong phong thi con rdi boi hon ban, hay
ban nhin vao doi mat vi dai biéu ban quén tén, von dang ban tdm nodi dung
cudc hop hon chu y viéc ban ¢6 goi dung tén ong ta hay khong?

Hiy xem chuyén gi xay ra khi ban thay d6i kich thudc nhitng khung canh
trong tri nhd: phong 16n canh dong ngudi chen 14n x6 day ban - cha trach
tap ho so bi bé quén, hay thu nho “vai" ciia ban trong khung canh bén xe -
161 1am cua ban khong nghiém trong dén thé dau.

“Tua nhanh" t6i thoi diém ban tim lai dwoc b hé so.

“M¢ 16n" am thanh 6n 4o ctia budi hop dén ndi quan khach chang thé nhan
ra ban c6 doc sai tén khach mo1 hay khong.

Nhitng trai nghiém t6i té thudng bi phong dai 1én nhiéu lan qua cac suy nghi

tiéu cuc, thé nén hiy dung tri tudng tugng cua ban dé giai phong ban than khoi
sy ltra doi nay. Lap lai thuong xuyén nhitng “phién ban méi" nay va ban s€ tu
thay doi cach ban nghi vé tri nhé cua minh.

Ban la nguwoi kiém soat viéc hoc cia chinh minh.
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Xuyén sudt trong lich st nhan loai, hau hét cac ca nhan kiét xuat déu la
nhimg nguoi biét to chitc qué trinh hoc tdp hop 1y sao cho phu hop va truyén
dong lyc cho minh, tao moi truong cho ndo hoat dong tdt va dinh hinh moi nguén
thong tin theo cach dé dugc ghi nhd nhat. Nhd @6 ho khai thac téi da nhiing ning
Ie von ¢6 ctia bd ndo, loai bo cac tac nhan gay nhiéu va chi dong kiém soat qua
trinh tao nén tri nhé theo ¥ mudn.

Hay van dung nhitng nguyén 1y iy vao moi hoat dong hoc tap va phét trién
ctia ban hién tai: tir 1én ké hoach, hoc trén 16p, tu nghién ctru, ghi chu, quan sat
cac minh hoa, tim kiém thong tin trén mang,... thay vi chi ngdéi mot chd cd "an”
thong tin vao dau.

Gi0 la Iuc kich hoat va phat huy hét moi nang luc phi thuong cua tri nao ban.

Thay d6i cach tiép cén.

B0 ndo cua ban c¢6 khuynh hudng tu dong tao su lién tudng gitra cac thong
tin tuong d6ng nhau, tuy nhién ban c6 thé chi dong diéu nay mot cach co y thire.
Chang han, ban c6 thé t6 chirc viéc rén luyén k¥ nang giao tiép trong tiéng Anh
bang cach d6i thoai theo cap thay vi doc thoai mot minh; ngoai ra ban ciing c6
thé xép cac tu vung mudn hoc thanh cac nhom chu dé. Biét td chire lai thong tin
s& gitp qua trinh ghi nhé tha vi hon va dé dang hon nhiéu, va dé dinh ra cach to
chtic cac thong tin trong b ndo ctia minh mot cach hiéu qua, ban can nim rd ciu
trac dang cua bd ndo va tu minh van dung dugc sirc manh cua tung phén trong
b0 ndo, trong d6 c6 ndo trai/ndo phai.

Tai thém nhiéu cuon sach hay tai ddy: https://sachmoi.net
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Chuong 3

VAN DE THE CHAT CO ANH HUONG DEN KHA
NANG GHI NHO

Tom lwgce

Tiép theo, chung ta s& ban t&i van dé nang luc thé chat - diéu ma cac ban sinh
vién van hay bd qua.

Strc khoe thé chat c6 thé gay anh hudng 16n dén hoat dong tri tug, cu thé 1a tri
nhé cta ban c6 thé chiu tac dong tdt hodc xau do thé trang. DPdi v4i hau hét cac
sinh vién, dé c6 thé thuc hién nhitng diéu thiét yéu gitp bd ndo hoat dong hiéu qua
nhu an uéng ding cach, thé duc diéu d6 va ngu du giéc la mot thir thach thuc su.
Chuong nay sé dua ra nhiing 10i khuyén thiét thuc voi muyc dich gitp cac ban can
bang cudc sdng, vach ra nhitng diéu nén va khong nén ddi véi stc khoe, hudng
dan chi tiét lam thé ndo dé thay doi cach sinh hoat ciia ban cho phu hop, dem dén
hi¢u qua trong viéc hoc tap va tan dung tdi da tri nhé cua ban.

Muoén ghi nhé giobi, trudc tién phai biét chiim séc stre khoe.

Nha tho La Ma Juvenal tirng noi: “Mens Sana in corpore sano” (tam dich: mot
tri tué minh man trong mét co thé cwong trang), cdu noi nay da chi ra mot thyuc té
don gian: Khi ban cam thdy khoe manh va vui ve, tri nho cua ban ciing hoat dong
16t hon. Khong bi tc ché gi vé thé chat va tinh than, ban tr& nén nhanh nhen, tran
tré ning luong, d& tip trung cao dd, suy nghi sic bén va dé dang kiém soat hoat
dong cua bd ndo hon. Nho vay, ban s€ co thé t6 chuc tdt viéc hoc tap, tuan theo sat
sao nhirng ké hoach va chién luoc cu thé va tham chi 1a con co thé sang tao dé
khién cac hoat dong nay tré nén phong phii hon. Nho vay, chinh ban s& cam thay
ban than bi tac dong nguoc lai, hoc tap hi¢u qua s€ lai giap ban thu thai va say mé
vai1 viée hoc tap hon.

C6 nhiéu tic nhan anh hudng dén stc khoe ciia con nguoi va tat nhién 13
khong ai co thé kiém soat hét tat ca cac tic nhan d6. Tuy nhién, ban van c6 thé
lam moi thr trong kha niang dé cham soc co thé, tinh than, va dép ang nhimg nhu
cau gitup bd ndo cua ban trd nén siéu pham, chang han nhu lvu y hon dén ché do
an udng, ché d6 ngn nghi va viéc luyén tap thé duc-thé thao ctia minh.

do an uong.

>~

Ch

.°>
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Nhitng gi ma ban an tac dong dén tri nhé cua ban trong subt cudc doi. Ché do
an ubng c6 lién hé tryc tiép dén qua trinh phat trién bo ndo, ciing nhu anh hudng
dén kha ning dong ndo cua ban - va diéu nay lai anh hudng dén hoat dong cua ca
bd may tu duy doc nhat ciia riéng ban. Thirc dn ban nap vao co thé cé lién quan
dén tong hoa cac yéu tb mang dén su vién man trong cudc séng va kha niang van
dung tri ndo cao do khi ban can, vi thé ché d6 dn udng déng vai trd quan trong
quyét dinh ning lyc tu duy va hoc tap cia ban.

Lo1 khuyén tdt nhat hoa ra lai rat don gian: Hay duy tri mot ché dé an can
bang, bao gom cdc loai thwe phdm ngon lanh, b6 dudng va dwege ché bién sao cho
giir dioc cang nhiéu chat dinh duéng cang tot. Chi can giit cho co thé can d6i va
khoe manh thi tri nhé cua ban s€ dugc tang luc dang ké. Khong c6 mot loai thuc
pham hay than duoc nao gitup “bd nao” ngay tic thi ca, chi c6 ché d6 an udng lanh
manh va da dang mdi bao dam viéc thuong xuyén cung cip day da chat dinh
dudng thiét yéu cho bd nio.

An thé nao thi nguoi thé ay.

Hay xem xét vé chat lugng bira an cua ban: dau la mirc tdt nhat va dau 1a mirc
kém nhat. Sudt thoi sinh vién, dn udng bo dudng doi khi 1a mot nhiém vu bat kha
thi, vi vdy hdy tu khen ngoi vi nhitng 1an ban di xoay x& dé c6 nhirng bita an can
bang va ding gid gic. Tuy nhién, ciing hdy thanh that thira nhan nhiing khoang
thoi gian ma ban da an udng that thuong, qua nhiéu hay qué it, lam dung nhiéu
chat ¢ hai va nhiing bira an khong du dinh dudng dé gitip co thé khoe manh. Hay
nghi t&1 hau qua ma ché do an cta ban gay ra. Ban c6 nhan théy su khac biét khi
an udng lanh manh so véi lic ban bo bé viée dn udng khéng (luvu ¥ nhitng biéu
hién & toc, da, mong tay, cam giac doi dao nang luong cua co thé, va quan trong
hon ca 1a kha nang hoc tap cta ban)?

Cac nhom thwe an.

C6 ché do an udng can bang nghia 1 ban st dung tat ca nhitng nhom thirc an
chinh véi ty 1& dung cho tirmg nhém. Ban than mdi loai thirc dn khong hoan toan
tét, cling khong hoan toan xau va su cin bang khong chi goi gon trong timg bira
an riéng biét; trai lai, mdi bita dn 12 mot co hoi dé ban theo ddi can can dinh
dudng ma ban dat dugc va diéu nay co thé gitip ban quen dan véi viéc két hop
nhiéu loai thtrc an theo ty 1& hop ly. Ché d6 dinh dudng 1y tuong nhat thuong
duoc chia thanh ba phr:fm: mot phﬁn ba la carbohydrate (tinh bot), vi du nhu gao,
cac loai mi, khoai lang, khoai tay,...; mot phén ba la hoa qua va cac loai rau; va
mot phan ba con lai bao gdm cac san pham tir sita, cac thuc pham giau protein
nhu thit, ¢4, dau phu, cac loai dau, va cac thuc pham chira dudng va chat béo.
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Bira an sang.

Mirc nang lugng trong ngay c6 anh hudng 16n dén viéc hoc tap cta ban va luya
chon cuia ban cho bita an sang quyét dinh stc khoe cua ban cho khoang thoi gian
dai sau d6. Bira an sang c6 thé cung cap ning luong bén bi cho ban. N6 ciing ¢o
thé nap cho ban nhiéu chat béo va mudi, va ddy muic dudng cua ban 1én cao ngat
nguong, vi thé ban hiy tinh toan k¥ cang cho bita an dau tién trong ngay. Cac thuc
pham chira dang carbohydrate giai phong nang luong cham nhu yén mach va cac
hat ngii cdc gitip ban tran day nang luong va tinh tdo l1au hon nhiéu so voi thuc
pham nhiéu dudng va nhiéu chit béo. Nguoi ta cling chimg minh dugc ring bo
hoan toan bita 4n sang giy tac hai 1on dén viéc hoc tap.

Chi s6 dwong huyét (GI).

Chi s6 duong huyét (tirc GI - The Glycemic Index) 14 tiéu chuan danh gia mirc
d6 anh hudng cua cac thyc pham chira carbohydrate t6i luong dudng trong méu.
Thuc pham c6 chi sé GI cang thap thi muc ning luong ma thuc pham d6 cung cap
s& cang bén bi hon, gitip ban tinh tdo, ning dong va c6 thé thuc hién nhitng céng
viéc tri 6¢ doi hoi tri nhé rat tot ctia ban. Ban hay tan dung moi co hoi dé thay thé
nhirng thitc dn c6 chi s6 GI cao thanh thic an c6 chi sé GI thap, chang han nhu:
c6 thé dung chao yén mach thay vi ngii coc boc dudng, banh mi ngii cbc nguyén
hat thay cho banh mi tring, gao 1ut thay thé khoai tay nghién.

Cic chat dinh dudng can thiét cho co thé ciia ban.
Chat béo.

Chéat béo ¢6 vai tro tdi can thiét ddi vai mie do lién két, giap cho tri 6c cua
ban khoe manh. Cac chit béo thuc hién mdt sé nhiém vu nhu cung cép nguén
nang lugng du trit, bo sung cic mang bao vé cho cac té bao than kinh va tao ra cac
“duong truyén" thong tin khip noi trong bd ndo cia ban. Cac chit béo con dic
biét quan trong trong viéc tao ra cac chat dan truyén than kinh, chinh la cac st gia
héa hoc gitip cac noron truyén dat thong tin voi nhau.

Dé c6 ché d6 dinh dudng tdt, ban phai ludn tinh toan dé dam bao sy can bﬁng,
dic biét phai luu ¥ dén cac chat béo - nhit 13 hai loai axit béo thiét yéu 1a omega 3
va omega 6. D6i voi hiu hét moi ngudi, omega 6 dé dang duge tim thiy trong dau
thuc vat, nhung dé hap thu du omega 3 thi kho khin hon rat nhiéu (trir khi ban c6
duoc ngudn cung tng du ca hay hat lanh) Omega 3 ¢6 loi cho kha nang tur duy
va hoc tap cua ban, gitip ddy nhanh téc do suy nghi va ting cuong cic cau ndi
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trong bd ndo. N6 cling giam bt trang thai lo ling va gian dit, von 1 hai chudng
ngai can tro tri 0c cua ban.

Ché 6 an udng da dang va can bang can c6 mdt sé chat dinh dudng quan
trong d6i voi tri nhé. Chi can tinh toan mot chut va thay do6i vai théi quen mua
sam, thoi quen nau nuéng va an udng thi viéc két hop dugc tat ca nhimg dudng
chat can thiét trong khau phan an khong phai 14 qua kho khan.

AXxit amin.

Mot s6 axit amin dugc co thé hap thu tir thirc an cling tham gia vao qua trinh
tong hop cac chat dan truyén than kinh cot yéu. chang han nhu L-Glutamine (c6
trong trimg, dau, qua dao va qua bo) s& duoc chuyén hoa thanh chit dan truyén
than kinh GABA, 1a chit gitip ban gii binh tinh - mot nhan t quan trong cho viéc
hoc tap noi chung va dac biét 1a cho tri nhd. Con L-Tryptophan (c6 trong sira, dau
nanh, hanh nhdn va thit ga tay) thi giGip san xuét serotonin - c6 chirc ning tao
hung phéan va 13 vii khi dé chdng lai bénh trAm cam, va ddy 1a mot chat quan trong
gitp tang cuong tri nhd.

Choline.

Chat dan truyén than kinh acetylcholine 1a mot phan thiét yéu trong qua trinh
phat trién cling nhu viéc cai thién tri nhd. Khi chung ta ngdy cang gia di thi luong
acetylcholine ma co thé san sinh ra ngay cang it hon, va sy thiéu hut acetylcholine
nghiém trong co lién quan dén chimg mat tri nhé. Vi thé, ban hdy dam béao rang
ban dang bd sung du lugng choline trong bita dn hang ngdy vi choline 1a chit s&
chuyén hoa thanh acetylcholine trong ndo cua ban. Cac thuc pham cung cip
choline gom c6 c4, 1ong do tring va dau nanh.

Cac vitamin.

e Vitamin B ¢6 vai tro thiét yéu ddi véi toan bod co thé, va cling dac bi¢t quan
trong cho bd nao cua ban, chéng han nhu vitamin B1 giap ban tép trung, B3
(niacin) gitip duy tri cic xung luc than kinh, B5 can cho qua trinh san xuat té
bao hong cau van chuyén oxy dén nio, B6 giup giam cing thing va gitip tinh
than tinh tao, B9 (axit folic) gitp cung cap oxy day dui cho ndo bo va cai
thién qué trinh truyén tin hi€u hoa hoc trong ndo, con B12 giup tao ra 16p vo
bao vé va truyén dan thong tin ctia cac no-ron.
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Va dé bo sung day du cac loai vitamin B cho co thé, ban c6 thé tham khao cac
loai thire 4n da dang nhu: céc loai dau, ngii cbc, cac loai qua hach, sita, ph6 mai,
trimg, gan dong vat, cac loai c4, chudi, bong cai tring, bong cai xanh, gao lut...

e (Cac vitamin chong oxy hoa 1a vitamin A, C va E dugc ghi nhan c6 kha nang
cai thién tri nhé. Cac vitamin nay v6 hi¢u hda cac goc tu do, nhitng tdc nhan
gy ton thuong cac té bao ndo, gay ra sy thoai hoa va cac loai bénh tat.

C4, long do trimg va cac loai rau ¢ mau xanh va nhiéu 14 14 nhiing thuc pham
b6 chtra nhiéu vitamin A; trong khi do, cac loai qua nhu cam, chanh, quyt, kiwi,
bong cai tréng va bong cai xanh,... lai chira nhiéu vitamin C; con sita, trimg, cac
loai qua hach, dau 6-liu va hat huong duong s€ 1a sy lua chon hitu ich khi ban
mudn tim kiém nguén vitamin E dé bo sung cho co thé.

Kho#ng chit.

Céc khoang chét ciing c6 anh hudng 16n dén tri nhé, chang han nhu:

e Sit (co nhiéu trong ca, thit do, rau cu mau xanh va céc loai dau): can thiét
cho viéc tang cuong kha nang tap trung.

e Canxi (c6 nhiéu trong cac thuc phém tur stta, dau phu va cac loai rau cu mau
xanh va nhiéu 14): gitp cting ¢6 mdi lién két giira cac té bao ndo va ting kha
nang tap trung

* Kém (co nhiéu trong thit, c4, dau nanh va banh mi ngii cdc nguyén cam):
gitip diéu khién qua trinh truyén thong tin giita cac no-ron.

Ngoai nhirng loai chat va thyc pham vira néu trén, ban c6 thé tham khao y kién
céc bac si va chuyén gia dinh dudng dé ho giup ban dua ra mot ché d6 dinh dudng
phti hop véi thé chit ciia minh. Viéc str dung nhiing loai thudc bo c¢é chiét xuat tir
cao kho bach qua hay nhan sam,... tuy 14 rat bé6 dudng nhung ciing nén dugc st
dung véi lidu lugng can thiét, va an toan hon hét 1a hay hoi y kién chuyén gia
trude khi str dung.

Nhirng ké “pha réi" tri nhé.

Song song véi viée bo sung cac chit ¢6 loi vao ché d6 dinh dudng, ban cling
can phai han ché nhirng thtr c6 hai dbi v6i tri nhé cua ban. Mot sb loai thue phém
hay gia vi c6 thé da tr6 thanh thirc khoai khau voi ban, tuy nhién ban can xac dinh
1 14 viée dé co thé tu do “trdi” theo nhu’ng tha vui c6 thé pha v sy can bang dinh
dudng trong chinh co thé ban, va diéu ndy s& anh hudng dén hiéu qua st dung tri

41



ndo va tri nh¢ ctia ban. Va vi su can bang cua co thé, ban phai dac biét can trong
vo1 nhitng chat sau day:

Muoi.

Mudi 1 tac nhan gay ra nhiéu van dé sttc khoe, bao gdm bénh tim mach va
chu’ng cao huyét ap. Khong nhimng thé, néu ban thuong xuyen in qua nhiéu mudi,
co thé ban s& c6 nhu cau tim cach dao thai mot luong mudi tuong u:ng vo1 lugng
da nap, qua d6 sé dao thai luon kali, dan toi trang thai lo lang va mat tap trung -
von la ké thu cua tri nho.

Caffeine.

Chac chan khong it 1an ban cam thiy ca phé 14 lua chon duy nhat dé duy tri su
tap trung trong hoc tap. Thuc té 1a trong mot s6 hoan canh, chét kich thich manh
nay cé thé tao duoc dong luc ngfm han cho tri nh, nhat 13 khi can tap trung cao
d6. Tuy nhién vé 14u dai, caffeine lai lam giam chat luong cta hoat dong tu duy va
tiép thu. Caffeine ngan can hoat dong cua adenosine - mdt loai chit tao cam giac
thu gian va budn ngu, bén canh do6 la lam tang néng do adrenaline va dan dén cam
giac bon chon, lo ling hau nhu khong c6 1¢i cho tri nhé.

Ruwqu bia.

Tac dong cta chat con 1én nio rat phirc tap. N6 thay d6i hoat dong ctia bo nio
rat nhanh theo ca hai chiéu huéng tbt 1an xdu, mot mit giam cing thang, tao cam
gidc vui vé va ty tin, mat khac lai gay ra lo lang, chan nan va giy ton thuong nio
vé 1au dai. Tri nhé ctia ban dic biét nhay cam vai chét con, va rat nhiéu sinh vién
da timg tra gia vi ruou sau cac cudc vui qua da. Chat con lam gian doan gidc ngi,
gidm dong luc, can trd kha nang ra quyét dinh va ton hai su tap trung. Ban can
than trong trong viéc can bang giira niém vui ma rugu mang lai (ciing nhu tim
quan trong cuia né trong cac dip xa giao) véi nhitng tdc hai ma n6 gy ra va anh
huong dén viéc hoc tap.

Cac duogc pham.

Can bang hoa hoc d& v ctia bd ndo c6 thé nhanh chéng bi thay doi boi cac
loai dugc pham, bét ké chat nay duoc luu hanh hop phéap hay c¢6 ngudn goc khong
rd rang. Ngay ca thude duoc ké toa, tuy co thé giup xoa diu cac van dé thé chat
hodc trang thai cam xtic nhung ta van khong thé loai trir hang loat tac dung phu
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ma ching gy ra, trong d6 c6 tac hai cho tri nhé. Vi vay hay canh gidc véi duogc
pham va hoi ¥ kién bac si néu ban cam thiy lo lang. Bac si c6 thé dua ra cac 10i
khuyén phu hop voi co dia ctia ban. Nhung sy that 13 ludn phai than trong ti da
d6i vai tat ca cac loai duge pham. Bén canh nguy co ndo bi ton thuong vé lau dai,
nhiéu chat con gdy nghién hay thay doi trang thai tdm 1y va han ché kha nang sir
dung tri ndo cua ban.

Rén luyén thé duc - thé thao.

Ngay cang c6 nhiéu cudc nghién ctru chi ra méi lién hé giita viéc rén luyén thé
chat va hoat dong tri 6c. Diéu nay rat dé hiéu: viéc tap thé duc 13 mot phan chi
chét cuia 16i song lanh manh, gitp ban cam thay phan khéi hon va thém dong luc
dé hoc tap; va luyén tap thé chit gop phan cung cip cho bd ndo nhitng thr can
thiét dé van hanh t6t. Thé duc thé thao gitup cho oxy luu thong va bd ndo cia ban
duoc hoat dong & phong do tdt nhat.

Hing hai tap thé duc ciing gitip ban nghi ngoi thoai mai hon: thu gidn va ngt
ngon hon, giam cang théng va “dugc mét moi1” mdt cach lanh manh, van dong
thich hop va nghi ngoi c6 chat lugng 13 nhiing phan thiét yéu ctua mot 16i song
gip tang cuong tri nhé va hoc tap hiéu qua.

Pa dén luc kiém tra sirc khoe.

Pimng dé nhitng van dé nho nhat vé stc khoe - hay nhiing lo lang vé chung -
gay can trd cho viée hoc tap cia ban. Su cha y va tip trung 1 nhitng yéu té quan
trong ddi véi tri nhG va bat ky thar gi khién cho ban khong thé tap trung vao cong
viéc déu dang phai luu tdm va can dugc giai quyét. Hay thuc hién nhiing 10i
khuyén va liéu phap chim soc stc khoe dé ban co co thé trang kién va mot tinh
than minh man trong hoc tap.

Cuwong dd tap thé duc cia ban?

Céc hoat dong thé thao - chang han chay bo, boi 16i va nhay mua - gitip tim
bom nhiéu oxy 1én ndo. Cac hoat dong nay ciing 1am cho ban hung phan hon, giai
phong nhitng dudng chat nang cao su ty tin va dong luc dé gianh duoc nhitng
thanh tyu t6t hon trong moi mat cudc séng. boi séng sinh vién rit ban ron va déy
ap luc, nhung hay ludén tan dung moi co hoi dé rén luyén strc khoe thé chat. Piéu
quan trong 1a ban nén chon nhiing hoat dong va hinh thtrc tap luyén phu hop véi
so thich va thé trang cta ban, ciing nhu khong doi hoi phai tiéu ton qua nhiéu tién
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bac va thoi gian cho né. Thay vi di chuyén bang xe, ban ¢6 thé tan dung cac quing
duong than thudc dé di bo nhiéu hon khong?

Hoic nghi xem bing cach ndo ban co thé vira tip luyén vira mé rong moi quan
hé, thir sttc v6i nhitng diéu moi la va manh khoe hon, hanh phiic hon dé nhé tot
hon, hoc t6t hon?

Néu ban d3 hoc tap cham chi, tan dung duogc tdi da “cong suat" cua tri ndo va
c6 ché do van dong kha day thi diéu ban nén 1lam tiép theo 13 san sang dé nghi
ngoi. Pay lai 1a mot thach thirc khac d6i véi cac sinh vién, tuy nhién viéc thu gidn
va ngt nghi diéu do ciling dong vai trd thiét yéu giup ban hoc tap hao hing va dat
duoc nhitng két qua t6t nhat.

Giac ngu.

M&i ngudi c6 nhu cau vé thoi gian ngi khac nhau. D6i v6i mot sé nguoi, néu
ngu it hon tam tiéng mot ngay ho s& cam thiy ué oai va khong du tinh tio cho ca
ngdy lam viéc; trong khi c6 ngudi lai té ra do dan, cham chap néu ho ngu nhiéu
hon sau tiéng mot ngdy, co khi ban s& cam thay khoe khoan hon néu duoc chop
mat mot 14t - co thé 13 vai 1an trong mot ngdy - hodc ban chi can ngi ding mot lan
trong ngay 1a du. Thoi quen ngu thay doi trong subt cudc doi, va bénh tat, cing
thang hay lo lang c6 thé lam chung ta khong tai nio ngu duoc, ludn thirc giac
nhiéu lan giira dém hodc tham chi khién chiing ta nga nhiéu hon binh thuong. Giai
phap 13 ban hiy tim ra thoi lwong nga phu hop véi nhu cau co thé minh, va sau d6
cd gang danh thdi gian nghi ngoi chat luong va déu dan. Piéu d6 rat can thiét cho
strc khoe thé chit va hanh phuc tinh than, dac biét 1a kha nang hoc tap cua ban.

C6 rat nhiéu cudc nghién ctiru dang duoc tién hanh dé tim ra mbi lién hé giira
gidc ngl va tri nhd. Cac moéi lién két trong tri ndo cia chung ta co thé duoc t6
churc lai trong thoi gian ngu, vi vay khong c6 gi dang ngac nhién khi tré con can
nhiéu thoi gian nga hon ngudi 16n béi rat nhiéu méi lién két méi duoc hinh thanh
trong hé¢ than kinh cta chung. Nhiéu cudc thi nghiém da tiét 10 vai trd cta giéc
ngu trong viée cung cd kién thire, dic biét 1a dbi véi cac ky nang. Dudng nhu giac
nga ciing c6 thé bao vé nhimg kién thirc méi mé khoi nguy co bi “nhiu” boi
nhitng thong tin khac.

Khio sat vé gidc ngil.
e Ban danh gia chat lugng gidc ngu ciia ban ¢ thoi diém hién tai nhu thé nao?
e Ban nghi 1a ban c6 thoi lu.’O'ng ngu phl‘l hO’p cho co thé ban?

e Mirc nang luong chung ta Xuong thap vé cudi ngay 1a binh thudng, tuy nhién
ban ¢6 ludn cam thay ué oai sudt ca ngay?
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o Ghi nhan lai thoi quen ngti ctia ban trong mét tuan.

Khi khoéng ngu du gidc, co phai van dé nam ¢ thoi gian biéu - ¢6 qua nhiéu
viéc phai lam, co thé ban quen thuc khuya, hay phai phu thudc theo gid giac ngu
nghi ciia ngudi khac - hay 1a vi ¢6 van dé gi khién ban tran troc?

o Khi ban khong ngti du giic, ban c6 ¢ sap xép dé can bang trd lai hay ct dé
tinh trang mét mai tiép dién tir ngdy nay qua ngay khac?

e Ban c6 bao gid chu ¥ dén tic dong cua gidc nga dbi voi kha ning ghi nhd va
héi tudng cua ban?

Hay nghi dén nhiing luc ban cam thiy khoe khoan, tinh than tinh tdo dé hoc
tap va nhiing lac co thé ban bi thiéu ngu, hoic ngi khong ngon. Van dung nhiing
gi da hoc qua quyén sach ndy cung vdi cac kinh nghiém ciia ban than dé quyét
dinh thoi quen ngu tdt nhat cho tri 6¢ cua ban, sau dé lap ké hoach hanh dong dé
dat dugc dicu do.

Sau day la mot sb 1oi khuyén dé c6 mot giéc ngu chit luong vé dém, nho d6
ma ban cing cb duge kién thirc, phuc hoi cac k§ ning ghi nhd va san sang cho
mot ngay hoc tap hiéu qua tiép theo.

e Tap thé duc nhiéu - nhung khong van dong qua gan gio di ngu vi nhu vay
ban s& 1am co thé bi kich thich qué mtrc.

o Tranh an qua nhiéu vé khuya va tranh nhimg thirc an kho tiéu hay gay ra
ching & nong.

e Can than v6i nhitng thirc dn ¢ chat tyramine (chang han nhu thit xong khoi,
pho mai, cac loai qua hach va nudc twong dau nanh) vi day la chat giai phong
norepinephrine, c6 tac dung kich thich ndo bg.

o Noi “khong” v6i nhitng thirc udng kich thich chira dudng va caffeine trudc
gi(‘)r ngu.

e Néu ban thiy d6i bung, hay tim nhirng thu:c an c6 nhiéu tryptophan va
carbohydrate dé giup co thé thu gidn va san sang cho giac ng, chang han
nhu banh mi phét bo ddu phong hodic mot chén ngii cdc it duong.

e Canxi ciling c6 vai trd cai thién gidc ngu, vi vy mdt coc sira Am nhu truyén
thong ludn 1a mot liéu thuée ngu hoan hao.

e Tranh nap qua nhiéu chat con vi ban s& khong thé nghi ngoi mdt mach duoc,
ban phai tinh gidc nhiéu 1an trong dém dé di vé sinh va ban s& ngay nhiéu
hon - ¢6 thé din dén tinh trang khé thd va giam luong oxy duge dua dén nio.

e Cai thién moi truong cham séc cho gidc ngu, hiy tao ra khong gian ém dém,
mat mé (1y tuong nhat 13 khoang 28-30°C), du t6i va thoang khi.
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e DPatragio giéc nhat dinh vé viéc di nga va thirc ddy hang ngay. Ngay ca khi
co nhu:ng m01 ban tam lam glan doan thoi quen cua ban thi hdy c¢6 gang quay
tr¢ lai né nep cang sém cang tot.

o Dé thu gidn, hiy thir mot vai bai tap hit thd. Thé bang bung thay vi bang
nguc; hit vao bang mili trong thoi gian ba gidy, thd ra trong ba gidy; sau d6
ngung tho ba gidy trudc khi bat dau lai nhip méi, cd gang tap trung vao hoi
thé déu din va cam nhén sy thu gian ma né mang lai.

e Néu ban vin khong thé di vao gidc ngli mot cach nhe nhang thi ciing dimg lo
lang. M6t gidc nga bén tiéng ciing dii ¢é mang dén cho ban nhiéu loi ich, vi
vay hdy tap trung vao nghi ngoi thu gidn chir khong phai c6 ngti - hodc 1a hay
dung day lam vai dong tac van dong nhe nhang cho t6i khi ban sin sang dé
dd gidc ngu lai.

Tit nang lugng.

Néu nhitng suy nghi cing thang dang khién ban mat ngu - néi chung 1a can tré
viéc hoc tap cua ban - thi viéc co gcfng dé thu gian thuc chét chi cang khién ban
cing thang hon, vi dau 6c ban rét cudc lai cang tip trung nghi vé cac van dé ban
dang gip hon. Mot cach hay 1a thir “thay thé" nhitng suy nghi cing thang d6 -
chiéu tam 1y ddo nguoc don gian nay c6 thé thanh cong ddy. Vi du sau ddy sé& lam
ban thiy rd hon chiéu tam 1y dao ngugc nay: Néu ban co6 suy nghi “Hay cé gang
khéng nghi vé mét con voi mau hong”. Pau oc cua ban lac nay s& vo thic bo qua
tor khong dé tap trung vao ph?m con lai: chi mot luc sau, ban s€ théy kh6 ma nghi
ra duoc diéu gi khac ngoai mot con voi mau hong!

C6 thé ndi, day 1a mot cach hiéu qua dén bat ngd, co thé giup cho tdm tri cua
ban tranh xa khoi moi thir lam ban lo ling, va nhu thé, cac k¥ nang ghi nhé s& co
thé ning cao hiéu qua h0’n nira. Tai sao lai khong tir nhéc ban than ban khong nghi
dén ... canh ban dang nim dai trén mot bii cat 4m ctia mot 6¢ ddo trén sa mac hay
dang tha minh trong mot hd nudc rong 16n & mot spa sang trong,...? Hiy tudng
tuong ra nhiing chi tiét, nhitng cam nhan va cam xic ma ban dang ¢ khong dem
vao tdm tri minh. Khong qué kho dé cam dd bo ndo cia ban va dua nd dén nhitng
y nghi thu vi, tich cuc va nhe nhang.

Meo hay dé cé strc khée va tinh than sang khoai.
Udng nhiéu nuwéc hon. - Khoang 75% b0 ndo cua ban 1a nudc, suy nghi va tri
nhd ciia ban s& sut giam néu bi mat nudc, udng timg ngum nudc nhd sudt ngay,

nho do ban s€ tranh dugc cac chirng dau dau, trang thai 1o do, va co thé tinh tao va
tap trung lau hon.
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Tim cich dwa thé duc vao hoat dong hang ngay cia ban. Hiy sir dung
thang bo thay vi di thang may. Hiy xudng xe buyt & mot tram twong ddi xa va di
bd cho hét quing duong con lai. Danh thoi gian tap thé duc déu din dé cai thién
tuan hoan mau, gitp tinh than phan chan - va ban s& c6 nhiéu thoi gian hon dé suy
nghi.

Hinh thanh théi quen thw gidn trudée gio' ngii phut hop véi ban. Ban ¢ thé
ngam minh trong bdn, nghe nhac va doc sach dé thu gian. Thuc hién cang déu dan
cang tdt. Tham chi viéc chai rang vao mot thoi diém nhét dinh, trong mot khoang
thoi gian nhat dinh mdi tdi c6 thé dwa ban vao nhip sinh hoc hang ngdy va ban s&
mong chd gidc ngt mdi dém.
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Chuong 4

REN LUYEN MOT SO KY NANG HO TRQ VIEC
GHI NHO

Tom lwgec.

Sau ba chuong dau g101 thiéu nhitng diém cin ban ban cAn nim ving cho qua
trinh xay dung va cing cd tri nhé ctia minh, phan “thyc dung” cudi cing ciing
dén. Noi dung chinh cta chuong nay 13 gi6i thidu va di siu vao viéc khai thac
bbn k¥ nang hd tro chii chdt ddi voi viée ghi nhd cing nhitng bai rén luyén thuc
té ma ban co thé tu minh luyén tap. Bang cach luyén tap bon k¥ nang tap trung -
t6 chirc - hinh dung - tuéng tuong; ban s& dan da tién dén viéc phat huy co ché
ghi nh¢ phi thuong cua by ndo minh.

Xay dung mot tri nao toan di€n.

Mot tri nhé nhay bén doi hoi nhiéu ky ndng va 6 chat. Vige phat trien bat ky
ky nang nao ciing giap nang cao hiéu qua hoc tap cua ban, tuy nhién ban can
nang cao tit ca cac mit dé danh thtrc tiém ning that sy ctia bd ndo. Va diéu nay
12 hoan toan kha thi qua cac k¥ ning hd tro viéc ghi nh¢ duoc trinh bay sau day.

K¥ nang tap trung.

Su chil y 12 mot yéu td quan trong dé hinh thanh tri nho, va k¥ nang tap trung
s€ giip ban duy tri sy chu y do. Thu:c té, ban s& chang thé nao nhd duogc bét ctr
diéu gi néu thong tin khong duoc tlep nhan. Chinh nang lyc tap trung giir cho ndo
tinh tdo, y thirc vé cac tin hiéu truyén vé va nhan dién thong tin nao quan trong
dé gitr lai. Su tap trung con cé tac dung loai bé moi tac nhan gay phan tan tu
tuong va gitp ban dlnh huodng tri nao vao d6i trong can chu y. Dé khai thac hét
tiém nang tri nhg, tat nhién ban can col mo d6n nhan moi thong tin dén véi tam
tri minh, nhung ciing c6 lic ban can dong tit ca nhitng kénh théng tin khac lai dé
chi tap trung toan bo tri luc vao mdt cong viéc quan trong, va duy tri noé cang lau
cang tot. Piéu nay doi hoi su kho luyén.

Mirc do tap trung.
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Budc dau tién dé ting sy tap trung 1a phai ¥ thirc vé kha nang ctia minh. Hay
nhin nhan lai mac dd tap trung hién tai cua ban, liéu c6 du cho cac nhiém vu hi¢n
tai chua va no thay ddi ra sao trong cac hoan canh khac nhau. Khi ban mét moi,
doi bung, lo 4u, chan nan, hay & trong mdi truong dé bi phan tdm,... hiy tu hoi
ban c6 du strc tap trung dé tiép tuc cong viée khong hay ban chi dang lang phi
thoi gian. Ban c6 thé khoi dau thoi gian hoc ctia minh véi day nang lugng, nhung
dan da sy chll tdm cua ban giam st va ban bat dau bi phan tan tu tuéng - do la
lac ban can quyét dinh c6 nén ding lai dé giai lao hay khong. Hay theo ddi va
lién tyc danh gia chat lugng su tap trung ctia ban.

e Kha nang tap trung cua ban dat dén mutrc d6 nao?

o Liéu ban c6 that su dang doc, quan sat hay nghe thay nhitng gi minh can
tiép thu?

e Ban c6 st dung tat ca cac k¥ niang tu duy can thiét dé tri nhd hoat dong hiéu
qua?

e Néu tam thoi ban khong thé cha tAm, can nhic xem viéc tiép tuc tiép thu
thong tin liéu van con ¢ ich hay khong, hay tot hon 1a ban nén tam dung dé
chuyén sang lam mdt viéc khac?

K¢ hoach tip luyén su tip trung.

DPdi v6i cac van dong vién chay cu ly dai, trong qua trinh luyén tap ho tur tu
nang do dai ctia quing dudng chay 1én. Tuong tu, dé rén luyén k¥ ning tip trung,
ban hdy dit ra cdc muc tiéu, ning cao dan thoi gian cho timg “ching” rén luyén
ma ban than mong muén dat dugc va cd ging cai thién ning luc timg chat mot.
Chang han néu ban tap trung dugc trong 15 phut, giai lao chdc lat dé tu thudng
cho ban than, sau d6 nang dan 1én 20 phat, 30 phut,... Trong qué trinh tip luyén
hay nghiém khic voi ban than: ty ¥ thire lac nao tAm tri minh roi vao sao nhing
dé hudng sy tap trung trd lai. Con néu ban van khong thé hoan thanh thoi gian
minh dé ra va lién tuc phan tam, hay dung lai dé danh gia xem ban can cai thién
mit nao va nd luc thé nao trong lan sau.

Cac bai tap ren luyén ky nang tap trung.

Sau day 1a mot sd bai rén luyén giup ban ning cao k¥ ning tap trung. Vi
nhitng bai tip nay, ban c6 thé thue hanh bat cir khi ndo c6 thoi gian ranh. Hay thir
nghiém trong cac thoi diém va méi trudng khac nhau dé xac dinh: ban tip trung
t6t hon vao sang sém hay budi dém? Ban c6 thé thuc hanh trong khong gian yén
tinh, c6 4m nhac, trong lic xem ti-vi, hay & chon dong nguoi,... khong?
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Poc nguoc va doc xuoi.

Poc to cac so theo thr tyr “mot, hai, ba,...” dong thoi hinh dung trong dau day
sb nguoc lai tr muoi tré vé mot. Vi du ban doc “mot” trong khi nghi trong dau z
muoi, doc “hai” khi nghi dén s6 chin, va ctr thé tiép tuc. Khi ban hoan thanh té1
day xudi-nguoc nay thi hiy thtr dém nguoc lai cling theo quy tic nay. Néu da
thanh thuc thi nang gié1 han 1én 20, 50, 100, va co thé 13 cao hon nira. Hay theo
ddi xem tam tri minh thuc hién bai tap nay thé nao khi dém cung luc hai diy s6?
Ban c6 du tap trung dé duy tri su cht tdm cho ca hai tac vu dong thoi nay?

Pong ho tri nho.

Danh vai phit theo ddi kim gidy trén chiéc dong hd dé ban hay sy thay doi
cac so chi gidy trén mat dong ho dién tir. Tap 1am quen véi do dai ctia mdi gidy
cho dén khi ban c6 thé uéc lugng dugce 10 giay. Sau do6 thtr xem ban du doan mdt
phut chinh xac dén dau. Nang cao thir thach bang cach kéo dai khoang thoi gian
hon - Iuu ¥ 14 ban khong dugc phép “dém clru” hay nham “ndm - mudi - mudi
lam - hai muoi...”. Ban chi dugc udc doan thoi gian bang cach tudng tuong su
dich chuyén cua chiéc kim gidy hay ling nghe timg tiéng tich tac tich tic vang
Ién trong dau ban thoi.

Lay cuoi lam dau.

Hay sang tao ra nhiing cdu cd y nghia bang 161 choi chit: moi tur déu bat dau
bang ky tu cudi cung cua chit trude do. Vi du:

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

Day 1a mot bai luyén tdp vo cung hitu ich giip nang cao sy tip trung vi ban
phai dong nio rat nhiéu thtr dong thoi: lién tuc kiém tra ky tu cudi cing cia tir
hay ky tu dau trong tir mé&i nghi ra, cha y t6i ¥ nghia ctia ca cau dugc phat trién
ra sao, suy nghi tim tir thich hop tiép theo,... Pay cling 1a bai “thé thao” két hop
tinh logic va kha ning sang tao, cling nhu ting cudng sy tap trung von dong vai
tro quan trong cua tri nho.

K¥ niing to chirc.
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Day la mot ky nang “tang luc” tri nhé quan trong khac von 1a s truong cua
nao tral nhung ban can biét két hop nd voi ning luc cua ndo phai dé khai thac
hét tiém nang cia tri nhé.

Li€u tam tri ban cé ngian nap?

Hién tai cach ban to chuc viée hoc va tiép thu ctia minh d3 that sy tot chua?
Quan sat cac d4u hiéu bén ngoai: ban hoc, ngan tu, ké sach, cach ban ghi chép,
cach ban luu nhitng dit liéu trong may tinh,... ching c6 phan anh mét 16i hoc tap
duogc t6 chire 6t khong? Con nhimg bieu hign khac nhu kha ning quan 1y thoi
gian, dat uu tlen can bang hoc tap va g1a1 tri, th01 quen ding gi6? Du ¢ hinh thirc
nao, ning luc to chirc hién nhién 13 yéu t6 tdi can thiét ctia mot tri nhé tuyét VO’1
Viéc phat huy kha ning nay khong chi gitp ban b tri lai goc 1am viéc ning suit
hon gép boi ma con cai thién ngoan muc qua trinh thu thap, ghi nhan va tim kiém
thong tin trong tri nh¢ cua ban.

Sap xép lai nao.

Tap trung suy nghl vé nhimg lot ich ban c6 dugc khi ¢6 kha nang t6 chtrc tot.
Thoi gian bo ra dé sip xép tai lidu va vat dung chic chan sé tiét kiém cho ban
khong it tho1 gio, thay vi phal loay hoay luc tim nhitng thir khong biét da cat vao
dau. Bén canh d6; ban can dinh ky xem xét lai thoi khoa biéu hoc tap cua minh
dé dam bao viéc bd tri thoi gian hop 1y va khong bi mat cac tiét quan trong. Khi
biét to chirc nhitng gi dang hoc, ban sé& biét rd dugc luong kién thirc minh nim
duoc va con can bo sung nhitng gi. Quan Iy tot thoi gian 6n luyén va chuén bi bai
glup ban chu dong va gia tang dong luc trong hoc tap Con vo1 viée Xep dat ngan
nap cac thong tin Vao hé thong tri nhG ctia minh dé sau nay co thé tim thay dé
dang bat cr khi nao can dén, ban s& thiy minh c6 kha nang tiép thu tét hon, tir d6
ghi nhé hiéu qua hon.

Poi khi chi mét sy sdp xép nho lai nhitng dir kién ciing gitp ban ghi nhé dé
dang. Chang han véi chudi ky tt ANOGURTCTNHTIOGTHROCAPLN, thoat
tién trong nod rat rdi rim nhung néu sap xép lai thanh TANG LUC TRI NHO
TRONG HOC TAP, ban sé& thdy viéc ghi nhd tat ca cac chir cai nay that dé dang,
vi du nay tuy c6 vé cuong diéu nhung no thé hién dugc cach bd ndo van hanh
trong thuc té: phat hién ra cdc khuén mau va dinh hinh lai thong tin theo 1i stc
tich hon, theo 4m diéu hay chuyén hoa ¥ nghia dé mang tinh goi nhd hon.

Mot vi du khac, ban hay ghi nh¢ day s6 sau: 37849320519. Gid thi thir tach
day trén thanh tirng cum nho, sao cho ching mang mdt nhip di¢u khi doc: 378-
493-20519. Ban c¢¢ lién h¢ gi vo1 cach ban thuong nhom cdc mon an hay nude
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uéng khac nhau lai khi goi mon & quan an, hay khi ban cd thudc mot sd dién
thoai m&i khong? Thong diép & day 1a: Hay lam chii théng tin minh tiép nhdn va
16 chirc chung theo cdch thudn tién nhat déi véi ban.

Céc bai luyén tap kha ning to chuc.

Chir va so.

Xem xét k§ cac thong tin dudi ddy va tim cach to chuc lai chung theo cach dé
nhd hon. C6 gang phat hién nhitng khudn mau, quy luat hay tim cach ty thiét 1ap
ra quy luat cho minh.

a) Ghi nh¢ cac chit cai sau; theo tht tu bat ky: KWQGCYOAESIMU (goi ¥:
13 chir ndo trong bang chir cai tiéng Anh xuat hién ¢ day)

b) Hoc thudc day s6 sau theo dang thtr tu, chd mdt phut sau va thu lap lai:
83418296023 (goi ¥: thir st dung nhip diéu dé nhé dé dang hon)

¢) Ghi nhé cac nhom ky tu sau: KOE - EMO - OAH - MTI - YDA (goi y: ban
c6 thé sap xép lai ky tu dé tao thanh céc tir co nghia)

Tai thiét 1ap thong tin.

Khi ban phai ghi nhé’ mot chudi thong tin kh6ng theo mot quy ludt cu thé
nao, hay tim cach sap xép lai chung theo hudng dé goi nhic nhat. Chang han ban
c6 danh sach nim nha soan nhac ndi tiéng ctia Nga nhu sau:

Balakirev Cui Musorgsky
Borodin Rimsky-Korsakov

Ban co thé léy chit dau cua moi nguoi - Ba, Cu, Mu, Bo, Rim - va sang tac ra
mot cau giup ghi nhé toan b danh sach, vi du: “Ba Cu Mua Bo Rim”, hay “Ba
¢t Muén Bé Ruou”,...

Nham lai timg tiéng dé dam bao ban nhé mdi tiéng ay goi nhic dén tén ai.
Hay lip lai cau ban sang tac vai lan cho thudc long. Sau it phat kiém tra lai xem
ban di nhd hét tat ca tén ctia nam nha soan nhac ngudi Nga kia khong.

Phén loai.
Sép cac thong tin thanh timg nhom c6 thé gitip ban tap trung hon va ghi nhd
thuan tién hon. Hay thir hoc thudc danh sach cac b mon thé thao va tro choi sau.

Tuy y phan loai ching thanh cac nhom theo cach riéng cta ban. Cé thé nhém
theo cac mon thé thao vdoi bong, theé thao dudi nudec,... - hodac theo mot cach ngd
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nghinh hon nhu “nhiing trd choi ngudi Viét thich nhat” hay “cac mén khi choi
phai mic quan 4o day du”,
bong ré - co vua - liin - bong dd - béng ném
co' ty phu - bai xi-phé - bong chay - bong nuoc
quén Vo't - bdn sung - bai tién lén - bin cung
cdu léng - moén cri-ké
Sau khi phan loai, hay kiém tra xem ban nhé duge bao nhiéu trong danh sach
15 mon thé thao va tro choi trén. Thir cac cach phan nhém khac nhau dé tim ra
phuong an t6i uu. Truong hop ban bo s6t mot théng tin ndo d6, hiy tim cach két
noi nd voi cac y con lai trong danh sach - vi du dung su lién tuéng dé tir mon nay
c6 thé goi nhic dén mén tiép theo.

Ky nang hinh dung.

Kha nang séng tao ra cac hinh anh séng dong trong tam tri 1a doi hoi quan
trong d6i voi rat nhiéu phuong phap rén luyén tri nho. Chung ta co thé luyén tap
dé dyng lai trong tam tri hinh déng, mau sic, chat liéu, chuyén dong cta bét ctr
thr gi ta c6 thé tudong twong ra. Ngay ca nhitng khai niém mang tinh triru tuong,
ta cling c6 thé hinh anh hoa ching sao cho that goi nhé va c6 thé két ndi voi cac
thong tin khac. Hoc va tu duy bang hinh anh 1a mot kha ning hét sic tu nhién
cua con nguoi. Nhitng thong tin ban hay quén hoic khong tai nao ghi nhé nodi
thuong 1a do chiing khong dugc gan vai bat cir hinh anh truc quan nao.

Hinh anh hoa.

Hay nghi tdi cach chung ta dung 161 mé ta twong hinh trong giao tiép hang
ngay dé gitp ngu’c‘ri khac ném bat noi dung minh mudn truyén dat, nhan manh y
tuong va khién cac thong tin dy dang cht ¥y hon. Chung ta so sanh va dung phép
an du (mat lgnh nhu bang, c6 ay xinh nhu hoa; no chay nhanh nhu gio, chin
ngueoi mwoi ¥, mot giot mdu dao hon ao nwée 1d) dé dién giai y tudng triru tuong
thong qua nhitng hinh anh dé& hinh dung va nim bat y nghia cia nhiing gi ta noi.
Nhitng nha hung bién dai tai 1a nhimg béc thay biét str dung ngdn ngit dé chi cho
ngudi khac “thdy” nhimg ¥ tuéng cia ho.

Muon tim cach nhé tot - Hiy xem quang cao.
Cac nha lam quang cao can ban nh¢ to1 thong diép ho mudn truyén dat va ho
hiéu tam quan trong cua viéc phai lam cho ngudi xem luu gilt hinh anh vé san

pham cua minh. Thtr nhé t61 mot vai thuong hiéu ndi tiéng, hinh anh nao hién 1én
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trong tam tri ban xem! Ty hinh dung lai kiéu dang san phém, logo, bao bi, mau
sdc, c6 thé cha ¥ vao ca nhitng chi tiét ma cac nha lam quang cao dd khéo 1éo dua
vao dau ban: hoat canh trong doan quang cdo trén tivi, cO ca si dai dién, bién
quang cdo ngoai troi,... Hiy phan tich xem chu dich cta nhimg ¥ tudng dy co
“lai” ban theo hudéng ho mudn ban cam nhan vé san phém nhu tdc dd, chat
lugng, sy tién dung, sanh dicu, bén bi,... khong. pé nang cao kha nang ghi nhd
cling vy, ban cin tao nén nhiing “quang cao” séng dong cho nhitng ndi dung
tuong nhu hét strc kho khan va triru tuong.

Cac bai tap rén luyén ky nang hinh dung.
Mudng twong moi thir c6 thé.

Danh thoi gian ranh thuc tip hinh dung vé nhiing théng tin vén quen thudc
vo1 ban: con ngudi, noi chdn, vat thé. Tai hién lai trong tam tri mot cach chi tiét
nhat c6 thé va tap hinh dung ching dudi nhitng goc nhin khac nhau. Theo quan
tinh, ban s& hinh dung nhitng hinh anh ruc r& hay don sac, chuyén dong hay tinh,
thudng xuat hién tir bén trai hay bén phai “man hinh” tim tri minh? Cing cb
thém 16i tiép can ban quen thudc nhung dong thoi cling thir nghiém nhimg
phuong cach mdi, va biét dau ban s& kham pha ra nhiing tiém ning minh chua
tung nghi to1.

Ngan chira do.

Ban c6 thé nang cao k¥ ning hinh dung bang cach sang tao ra mot ngan chira
4o trong tam tri va bat dau chat vao “d6” cac hinh anh dai dién cho nhiing thong
tin mudn ghi nhé. Bang cach nay ban khong chi ting cuong niang luc ghi nhé ma
con “cét gilt” cac ky vre 1au hon va c6 thé hdi tudng vé chung mot cach dé dang.

Hiy tudng twong mot chiée ti 1on bang gd sdi. Khi md hai canh ctra tu ra
ching ta thiy c6 ba ngin kéo bén trai, ba ngan khac bén phai, chinh gitta 1 hai
ké ti. Tai hién that rd nét hinh anh céc ngin ta hoan toan trong tron - va bay gio,
hay bat tay vao chat day no.

Ban c6 thé hoc thudc danh sach cac hién tuong thoi tiét sau:

tuyét - mwra - gié - sém chdp - bing
bdo - ning - swong mi

Vi mdi tir, hay hinh dung mot hinh anh that séng dong goi nhéc téi no, sau
d6 sap xép chung vao cac ngan ti tri nhd. Chang han, ban bd chi ngudi tuyét vao
ngin ti trén cung bén trai, cit cay du vao ngin ké tiép, chiéc chudng gié ¢ ngin
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cudi cung. Ban c6 nghi t§i mot chum sam chdp & ké trén, trong khi cac tang bang
ngon ngang & ké phia dudi?

Danh it phat 6n lai ca tam hinh anh dén khi ghi nhé chéc chan va c6 thé tir d6
liét ké ra toan bd cac tir can nhé. Va gio day ban da c6 nhimg “dau mébi" hinh anh
¢ trong khoang tri nh& ctia minh.

Ky nang tuwdng twong.

Tri tuong tuong 1a chiéc chia khoa bi mat mo ra cac chién lugc ghi nhé c6 thé
lam thay dbi hoan toan cach ban hoc 1an cach ban séng. Khi ban da hinh dung
duoc nhitng théng tin ma minh mudn nhé va to chire chiing ngin nap trong bo
nao, tiép theo 1a cong viéc cua Oc sang tao. Tri twdng tugng lan su sang tao s¢ tao
nén moi két ndi co thé véi nhirng thong tin khac, nhao ndn hinh anh theo hudng
d6i khi hét sirc khoi hai, ky quic, ngd nghinh va kich thich bo ndo ban tiép thu
thong tin & muc cao nhét.

Suy nghi mao hié¢m.

Ban biét gi vé tri tudong twong ctia minh? D6 1a ca mot thé gidi a0 mong
khong bi bat cr luat 18 nao chi phéi va duoc tao nén nham mot muc dich: lam
cho thong tin tré nén dang nhd hon. Nhiing kién thirc ban can hoc c6 thé cuc ky
logic, thuc tién, theo quy tic - nhung cach ban tiép thu ching c6 thé vo cung
sang tao theo logic cua riéng ban. Hay nhin lai nhitng hoat dong sang tao cua ban
trong cudc séng: van tho, kich ngh¢, m¥y thuét,... hdy dem tinh than éy vao trong
viéc hoc tap.

Cac bai rén luyén ky nang twéong tuwgng.
Chuyén héa.

Dung tri twong tuong cta ban chuyén hoa nhitng dit kién sau thanh hinh anh,
va suy nghi xem ban phai lam gi dé khién cac hinh tuong dy that dang nhé trong
tdm tri minh, van giit nguyén ¥ tudng gdc, nhung ban co thé md rong, cudng
diéu hoa, gan cho mdi su vat mot cam xuc va thir xem tri tudng tuong s& din dat
ban té1 dau.

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

Quan sat chuyén gi xdy ra khi ban thay doi kich thudc dot ngdt cua cic vat

trong danh sach, khi ban hoac la phong dai kich thudc cua ching, hodc 1a thu lai
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con bé ti? Ban ¢6 thém thét vao nhirng chi tiét méi la, mau sic, chat li¢u khong?
Hoic gia cac dd vat vo tri Ay bong nhién biét noi chuyén voi nhau, di lai, tham
chi bay lugn,...? Hay théa strc tudng tugng va “phong tac” cho tung tur.

Ké tiép, ban lam thé nao dé lién két tit ca ching lai véi nhau? chiung duoc bo
vao trong mot chiéc tii khong 16, lo ling trong khong gian trudc mat ban, hay
ching la nhitng hinh thu hién lén tir trng dot phao bong,... Luyén bai tap nay
thuong xuyén va xem hi¢u qua tac dong 1én tri nh¢ cua ban. Bay gio thi ban nhé
duoc bao nhiéu tir trong danh sach r6i?

Hoan doi cam giac.

Bai tap sau s& budc ban tuong twong nén nhitng két ndi lién giac quan trong
bd ndo. Pay ciing 12 budc chuan bi hitu ich cho toan bo nhimg phuong phap ghi
nhé day sang tao & chuong sau. Ban can thir thach tri ndo ciia minh qua viéc vuot
ra khoi nhitng khuoén mau thong thuong trong tu duy. Cac cau héi dudi day co
thé khién ban hoi lung ting khi tra 10i vi chung dat ra van dé co vé trai nguoc,
tham chi phi Iy néu mang so véi thuc té.

So hai c6 mau gi?

Tiéng kén trumpet ning va nham ra sao?
Vi chua c6 4m thanh thé nao?

Mau xanh la cay c6 vi ra sao?

Mui ca phé c6 hinh thu trong nhu thé nao?

Khong c6 ddp an ding hay sai cho cac cau hoi trén, thay vao dé ching goi
1én cau hoi maéi: Tai sao? Tai sao ban lién tudng thang Hai véi mau tim, tai sao
cam giac hanh phic c¢6 mau vang, hay tai sao so 8 lanh nhu nudc da? Mot sd
truong hop ban c6 thé 1y giai, nhung phan 16n nhiing lién tuéng nay dén tir
nhimg kinh nghiém bi lang quén, sy ngau himg va céc lién két khi ban budc ra
khoi viing an toan va thir nhitng cach tiép can méi la.

Kich ban hai.

Tap dung nén mot cau chuyén hai vé nhitng thong tin ban muébn nhé. St
dung khuén mau ctia cac bo phim hai: tao nén nhiing tinh huéng gy cuoi bat
ngo. Tudng tuong cau chuyén cua ban dugc dung thanh phim va dang dugc trinh
chiéu cho cong chiing, ban c6 nghe thay nhiing trang cudi ctia ho khong?

Dudi day la muoi tuyén nhan vat xuit hién trong cac v& kich cua
Shakespeare ma ban can ghi nhd cho bai kiém tra vé van hoc nudc ngoai sap téi:

57



chang hé - si quan - bdc si - ké dao mé - y td - hon ma - muc dong - thiiy thii -
nguwoi hau - the giay

Va v kich cua ban c6 thé s& c6 dién tién sau: cha hé trugt vo chudi va tong
vao mot si quan, khién ong ta gian tim mit t6i ndi bac si tudng ong bi 1én con
nhoi méu, phai tic téc goi ké dao md chuan bi. Cha hé voi trdn dang sau chiée tu
chan thi lai bat gip mot cd y ta da ndp sin ndy gid vi s¢ con ma Casper dé
thuong. .. sit dung nhitng trd dua, nghich ngom, trao phung - bat ctr diéu gi khién
ban budn cuoi va ghi nhd tinh tiét trong cau chuyén minh sang tac ra. Thir xem
ban c6 thé nhd hét tit ca cac nhan vat cua Shakespeare trong danh sach trén
khong, va ban di sin sang cho nhitng v hai kich ghi nhé tiép theo ctia minh
chua?

Bai tip két hop bon k¥ niing hd tro viéc ghi nhé.

Bai tdp sau day doi hoi su két hop ctia ca bdn k¥ ning duoc trinh bay trong
chuong nay. Ban can tip trung vao toan bd qua trinh ghi nhg, hinh dung mdi y
tuong that rd rang, t6 chirc sip xép thong tin cho hop 1y - va cubi cung ding ning
I tudng tuong bién hoéa chung in sau trong tri nhé.

Chung ta c6 nam khai niém sau - vén 13 mot mé hinh tiép thi ndi tiéng nham
mo ta moi twong quan gitta ngudi mua va nguoi ban.

Chii y (Attention) - Quan tdm (Interest) - Mong muon (Desire) - Hanh déng
(Action) - Théa man nhu cau (Satisfaction)

Chang han hinh anh mot thanh nién ding gilta chg véi 161 an mac “khong thé
khong chu ¥ t6i” véi cac hanh dong ky quic khién dam déng quan tdm bu quanh.
Anh chang rat ra tir tai 40 mot cAy dén cii k§ va ba hoa vé& phép mau cua nd, co
thé bién moi mong muén thanh hién thyc. Pang cao himg, dam dong trd nén nio
dong bai tiéng thét "Hanh dong!" tir mot tén tuéng cudp dang chi huy dong bon
doat 14y cay dén than. Khi co trong tay cdy dén, guwong mat han 16 13 vé thda
man...

C6 thé ban dau, viéc két hop ca bdn ky nang cua ban s€ con guong gao,
nhung viéc bén bi luyen tap s€ giup viec ph01 hop bén k¥ niang nay thuan thuc
hon. Khéng nhitng thé, néu dé ¥ ban sé& thdy trong bon k¥ ning quan trong nay,
hai k¥ niang 13 “s& truong” cua ndo trai (tdp trung va to chic), con hai k¥ nang
con lai thugc “so truong” cua néo phai (hinh dung va tuong tuong), vi thé, 1o
rang viéc rén luyén phoi hop bbn k¥ ning nay con vo cung can thiét dé luyen cho
toan b ndo tu duy theo 16i lién hop va 1a tién dé dé ban giai phong nhiéu hon
nhiing tiém ning cua bd nio.

Tai thém nhiéu cuon sach hay tai ddy: https://sachmoi.net
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Chuong 5
MOT SO PHUONG PHAP GHI NHO

Tom lwoc.

Dé toa sang trong hoc tip, ban khong chi can dén cac kj ning ma con can
nhitng phuong phap ghi nhd khic nhau, chang han nhu ghi nhé bang cach ké
chuyén, ghi nhé theo hanh trinh, thong qua hé théng s0, qua viéc hoc nhom va
nhé mat dat tén. Khong nhiing thé, cac phuong phap nay con khuyén khich ban
chu dong va linh hoat két hop véi bbén k¥ ning ghi nhd quan trong toi da giGi
thiéu ¢ chuong 4, dé ban c6 thé ung dung trong moi tinh huéng, vo1 nhitng
phuong phap ghi nhd khon ngoan ndy, ban s& dam bao duogc viée téi da hoa thoi
gian va cdng sirc, cling nhu khai thac triét dé vén kién thic k¥ nang da thu thap va
dat tri ndo ban ¢ trang thai lam viéc v&i nang suét cao nhat.

Ghi nhé bing cach ké chuyén.

Ké chuyén 1a hoat dong dién hinh cho phép bd ndo con nguoi tu duy bang ca
hai ban cau ndo, két hop giita cau tric, logic ctia ndo trai va hinh anh, tri tudng
tuong va sy ngau hung tr ndo phai. Pay ciing 13 phuong phap ghi nhé duge s
dung tir trude khi con ngudi sang tao nén hé théng ky hiéu - chir viét. Tin tét lanh
1a 161 hoc béng truyén miéng tur thoi xa xua co thé duoc cai tién va van dung cho
bat ky cong cudc hoc tdp ndo ngay nay.

Céac cau chuyén hay dé khién ngudi ta nhd 1au, vi vay hay tap ké chuyén vé
nhirng ndi dung ban mudbn hoc. Ban di hoc cach hinh anh hoa nhitng dir kién, tur
d6 tiép tuc sap xép chung lai theo nhimng bdi canh gitip ban nam duoc ¥ chinh hay
xau chudi thanh mot cau chuyén dai hoi chira dung nhiéu thong tin can ghi nhé.

Keé thé nao dé nho?

Dé sang tao nén mot cau chuyén giup ghi nhé tét, ban can phai van dung bon
ky nang da dugc néu & chuong 4: tap trung; t6 chirc, hinh dung va tudng tugng.

o Tép trung vao nhiém vu, kiém soat qua trinh ghi nhé mot cach co y thirc.

e Tb chirc lai cac hinh anh sao cho tri nhé dé dang tiép thu - va cach hitu hiéu
nhat 1a sap x€p ching thanh mdt cau chuyén.
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e Hinh anh héa cac thong tin ban mudn nhé. Ngay ca nhitng ¥ tudng triru
tugng cling c6 thé duge chuyén tai qua cac hinh anh.

o Tudng tuong ra mot cdu chuyén that sdng dong trong tAm tri minh, hinh
dung cam nhan tur cac giac quan, dua cam xtc vao va lién tuc dat cau hoi cho
ting bbi canh. Cudng diéu hda moi chi tiét dé cau chuyén trd nén day mau
sac, hai hude, ky khoi, hao himg nhung dong thoi dugc sip xép hop 1y, bai
ban. Va gid day ban d3 nim trong tay nhitng théng tin ban dau dudi dang cuc
ky dé lot vao tri nhé.

Bai thuwe hanh.

Thuc hanh chuyén héa cac th()ng tin sau thanh mot cu chuyén dé ghi nhc’r
Day la danh muc cac mon d6 ban can dem dén 16p. T4t nhién ban c6 thé chi can
viét ra gidy tat ca la xong, nhung tap gh1 nh() s€ giup ban thay thudn tién va nhanh
chéng hon trong viéc chudn bi, nhu biét rd cin mua gi ¢ quay van phong pham va
khong lo s€ bdé s6t mén gi. Pay cling 1a mdt bai tap tri ndo tuyét voi!

e May tinh

e Thé sinh vién

e Bang ghim nut

e Nhat ky

e Biahd so

e Tu dién

e Thé du lich wu dai

e Dén ban

e Ban sao ké tai khoan ngan hang
* Anh thé

Pé sang tao ra nhitng hinh anh kho phai trong tim tri, ban nén tap bo qua tinh
thue té cua ting vat khi hinh dung, thay vao d6 hiy cd ging cuong diéu hoa
chung, chang han, khong nhat thiét ban phai nghi vé chiéc may tinh ctia minh,
tham chi khong can 12 mot cai c6 that trén doi nita. Tai sao khong thir hinh dung
mot chiéc may tinh bang vang nam kim cuong dugc ché tic hoan toan bang tay;
hay 1a chiéc may tinh bo tai 16n nhat thé giéi ma ngudi ding phai dam lén timg
phim dé str dung. Con quyén tir dién thi co cac trang duoc khic bang da va ning
ca tin, con chiéc dén ban lai ¢ cong sudt manh nhu mot ngon den hai dang,...
Hiy mo cua tri tudng tuong cua ban dé lam cho thong tin luu dau vao tri nhé
ngay tuc thi.

Khi ban di c6 nhimg hinh anh manh mé trong tdm tri, hiy bat tay vao sap xép
chung lai. Tim xem céc y tuéng nao dé lién hé v4i nhau. Giita chung c6 diém
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chung gi? Nén bat dau tir phan nao, két thuc ¢ dau dé tao dau 4n nhiéu nhét? co
nhitng danh muc budc ban phai ghi nhd dang thir tu, nhung trong vi du trén thi
khong yéu cau - ban c6 thé bd tri chiing tiy nghi theo stc sang tao ciia minh.

Bang ghim c6 thé 1a mot y tudng tét d¢ md dau cau chuyén - va day khong chi
1a mot cai bang ghim binh thuong ma co kich thudc to nhu tim bién quang cdo
ngoai troi, di dé ban chira tit ca nhitng vét con lai can dem theo. Tiép theo d6 thi
tly v ban xau chudi cac ¥ tudng con lai - pha tron cac canh mo ta, hanh dong, su
kién,... theo bat ctr cich nao ban c6 thé nghi ra.

Ban c6 thé dinh ngay 1én tdm bang quyén tir dién cii k§. Va nd du viing chai
dé ké chiéc dén ban 1én trén. Sau d6 ban cha ¥ rang anh sang tir chiéc dén duoc
phan chiéu tir chiéc may tinh bo tii bang vang sang choang, va thay vi ban phim
s6 thong thudng, thir tuong tuong bé mit tat ca phim déu dugce dan anh thé cia
ban. Ban lién 160t mot tAm anh ra va dan 1én tim thé du lich wu dai - va ngay tuc thi
no lién bay vut 1én khong trung va phat ra Am thanh nhu tiéng tau xe...

Vay la ban da c6 mdt cau chuyén tudng tuong dé x4u chudi ca sau vat dung
dau tién. Tiép tuc cau chuyén voi bon dd vat con lai. Hay lién tuc tu hoi minh:
diéu gi c6 thé xay ra tiép theo? N6 tac dong lién ddi ra sao t6i cac sy vat trude do?
T61 s€ phan ung nhu thé nao...? Va khi d3 hoan tat, ban hay ra soat lai toan bd cau
chuyén dé xem chi tiét nao ndi bat, chi tiét nao can dau tu thém. Gid ban c6 thé
nhéc lai tat ca mudi vat trong danh muc khong?

Néu nhé duge danh sach dd vat, ban hoan toan co thé lam tuong tu voi doi
tuong 1a nguoi. Thudc tén cac nhan vat noi tiéng s& tao 1o thé khong nho cho ban
trong cac bai luan, thuyét trinh vé nhiéu linh vuc - tir cac tridu dai phong kién, cac
nha thiét ké thoi trang hay nhimg ngudi c6 anh hudng téi tinh hinh chinh trj thé
gidi. Hay don gian chi 13 giup ban tu tin hon trong giao tiép thudng ngay vi ban
c6 thé nhé hét tat ca tén va ngay sinh ctia ban hoc trong 16p.

Kiém tra lai: tim trang ciia ban c6 dang tich cwe khong day?

Ban cam giic ra sao trude thir thach nay? Pay 1a mot bai tap phi thoi gio, kho
khan, nham chan,... hay 1a mot bai rén tri nhé gitp ban tiép can vi¢c hoc tap theo
cach chua dong va khon ngoan hon? Thai d§ cua ban dong mdt vai tro quyét dinh
to1 thanh qua hoc tap ctua ban, vi vay hay ty nhin nhéan trang thai tam 1y cia minh
truée khi bat dau bai tap trén. Vuc day nhiing ¥ tudng tdo bao va cam xtc tich cuc
nhat, nhé lai nhitng phan thuc hanh trudc ban 1am t6t ra sao dé 1én tinh than cho
tri nhd cia minh. Gio day ban khong con 1a c6 cau sinh vién ngay nao phai doc di
doc lai nhu con vet hong mong thudc cho béng duoc phﬁn bai hoc nao do - gio
ban da biét dich xac minh can 1am gi dé ghi nhé dé dang.

Bit ké nhimng dir kién kho khan dén may hay yéu cau ghi nhd cép bach dén
dau, ban van co thé tao ra nhirng hinh anh dau mdi dﬁy sang tao va tha vi. Ban c6
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thé tiép tuc mach truyén theo goi v trén hodc sang tao cau chuyén cua ri€ng ban,
mién nd giup ban tu tin khi ghi nhé tén va thir ty ctia cac ban danh sach. C6 ging
khai thac ning lyc cua ca hai ban cau néo - két hop tri tuéng tuong, hinh anh day
mau sac, cac chi tiét gia twong véi 161 tu duy trinh ty va c6 hé thng.

Khi ban sin sang, hay lip lai nhitg gi minh nh¢ va tu chic ming minh da
1am chu dugc “bi kip” hoc tap cua cac hoc gia 16i lac nhat.

Tri nho theo hanh trinh.

C6 mdt sy lién quan mat thiét gitta vi tri dia 1y va su hinh thanh tri nhé. Moi
khi tré lai mot noi chon nao do, nhur ngdi trudng dau tién, hay mai nha xua,... co
phai ngay ttrc thi moi ky (e cii cia ban ta vé khong? Khong chi hinh dnh, ma ban
nhu con co thé nguri théy, nghe théy, s0 dugc nhitng ky niém; ban tirng noi1 gi, lam
gi noi day; va nhitng cam xuc ctia ban ngay ay ciing lién trdi ddy. Chung ta c6 mbi
day lién hé v6 hinh v6i nhitng noi than thudc, nhung ngay ca nhiing dia diém méi
dén tham mot 14n, ta van c6 thé cam thdy hét sirc gan giii néu co dip trd lai 1an
sau.

Noi chén cat giir Ky trc.

Liéu cac noi chén co thuc su gitip ban nhd lai khong? Thuc té, noi chdn co
mot tac dong thu vi Ién tri nhd: chang han, khi nghe mot giai diéu hay bai hat nao
d6 ban c6 bat chot nhé lai 1an trude khi nghe bai nhac nay ban dang ¢ dau khong?
Ban c6 tirng bao gid budc vao mot cin phong va bdi réi nhan ra minh hoan toan
quén khuay minh dén day dé lam gi, vay 13 ban lyc lai tri nhd “minh da nghi gi ¢
noi xuat phat” va lap tc nhé lai ngay? Trong mot sd trudng hop, ban tham chi
con sur dung céc dia diém trong tAm tri minh mot cach c6 cha dich, nhu khi nhim
mat tudng tuong minh dang & mot hoang dao binh yén dé giai téa cing thang dau
oc, hodc cling co thé 1a thay ddi vi tri cta cc vat than quen (vi du treo san bo
quan 4o trang trong trén gia 4o thay vi cat trong ti1) dé nhic ban than minh vé diéu
quan trong nao do.

Tir hang nghin nam nay, con nguoi da y thirc rang dia diém - nhitng noi c6 that
va ca nhitng noi chi c6 trong gia tudng - cd thé kich thich tri nhé cua ching ta.
Nao ngudi c6 mot kha nang ghi nhan dang ké nhiing vi tri va lién tudng ngay téi
nhiing thong tin lién quan. Khong chi dé dang nhan ra ngay nhitng khu vuc quen
thudc, chiing ta con cuc ky thong thao viéc ghi nhé céc tuyén duong dé di tir diém
nay dén diém khac. Tuwong ty nhu viéc ghi nhé theo cach ké chuyén, ghi nhé theo
hanh trinh s& gitip chiing ta nhé duoc hang loat dit kién phirc tap chi bang viéc lan
theo chudi tinh tiét tir dau dén cudi ma chang can tén qua nhiéu cong strc trong
viéc ghi nhd cu thé nhitng con duong, cach di ra sao.
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Nghi xem tri nhé khong gian ctia ban tuyét di€u dén nhuong nao: moi ngoc
ngach trong ngdi nha minh, cac dia diém yéu thich, nhitng hanh trinh ban nim rd
nhu 1ong ban tay - tir nha dén cong sé, quanh phd, téi nha ban beé, ngudi quen, con
phé thuong di dao, tuyén dudng di choi xa,... Va tir thoi xa xua, nhitng hoc gia
xuat chiing da biét tin dung nhiing con dudng than quen dé 1am nén nhing ky tich
tur tri nho cua ho.

Bai thwe hanh: Pi dén lic tré vé nha.

Ban hiy tu kiém nghiém phuong phap ndy trong thuc té. Dé khoi dau thuan
lg1 ban nén chon mdt noi minh quen thudc nhat - ¢6 thé 12 nha minh, hay nha tro,
phong riéng,... va dia diém nay sé& 1 noi ban sap sira dung né dé cat giir nhiing
diéu minh nhé.

Gia sur dja diém ban chon & day 13 ngdi nha ctiia minh, vay thi trudc hét hay
danh it phat hinh dung that cu thé cin nha cta ban: cAn nhic cac khu vuc kha thi
cho viée bd tri; tn dung moi1 khong gian co thé, cac phong khac nhau, hanh lang,
16i di, cau thang, ngoai san, mai hién, ti chén,... Pac bi¢t 1a can than xem xét cach
ban “nhin” ngdi nha minh trong tdm tri: c6 phai ban chi c6 doc nhéat mot gbc nhin
¢ dinh? Hay danh thém thoi gian “ngdm nghia” cac goc nhin khac nhau dé c6 cai
nhin bao quat.

Ké dén; 1ap ra mot 16 trinh di khap muoi can phong hodc vi tri khac nhau trong
ngodi nha theo mot trinh tu hop 1y (& day, muwoi 14 mot con s tron tria va cho ban
mot lwong khong gian luu trit twong ddi 16n trong da sé tinh hudng). Hay hinh
dung canh ban dang dan mot nguoi khach tham quan nha minh, ban s& bat dau tir
dau va dimg & nhitng chd nao dé gidi thiéu, thuyét minh?

Khi ban di chon dugc mudi vi tri (c6 thé 1a cac can ph(‘)ng, léi di, ta quf?ln a0,
ngoal Vu:(m ban cong,...) va d3 vach ra duoc 10 trinh tir diém xuét phat dén dich
cudi cung roi, bat dau hanh trinh trong tam tri thoi!

Hinh dung ban dén dugc timg diém ding chan, quan sat nhitng gi ¢ d6 va cén
nhac k¥ 16i nao di téi diém ké tiép. Thé nghiém nhiéu lan dé dam bao trinh tu
tham quan khién ban théy tu nhién va thoai mai nhat. Ban c6 thé dung mot cach
khac 1a di nguoc lai tir diém cubi cling tré vé dé dam bao ban thong thudc toan bo
hanh trinh.

Sau khi thuan thuc thi ban d3 sin sang van dung 10 trinh cia minh véi muoi
khu vuc duoc 1ap kin bang cac hinh anh goi nhic nhitng thong tin can nhé roi day.
Ciing gidng nhu k¥ thuat ghi nhé bang bdi canh va cau chuyén, moi dir kién déu
c6 thé chuyén thanh nhitng hinh anh sdng dong va sip xép theo trinh tu dé nhd,
nhung ¢ day ban khong can phai ban tdm viéc sang tdc ra mot chudi sy kién lién
d6i. Trinh tu d3 dugc thiét 1ap san trong cin nha ban, chi chd ban tuy y bo tri
thong tin nao trudc thong tin nao sau. Viéc con lai don gian chi 1a dao lai mdt
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vong qua timg khu vuc va rat lai cac dit kién can nh¢ tir nhitng hinh anh da dua
vao.

Hay thir dung “16 trinh quanh nha" ban vira thiét ké dé ghi nhé danh sach
mudi cau lac bo va hdi nhdom ma ban mudn tham gia:

o Doi tuyén bong da

e Hoi doc sach

e Nhom hdi hoa

e Ban chip hanh doan truong

e Dai kich nghé

e Cau lac b0 co vua

o Trung tim tham vén sinh vién
e D01 cong tac xa hoi

o Doi tuyén boi 16i

e Cau lac bo khiéu vii

Gan cho mo1 muc trong danh sach trén mot hinh anh dau méi dé goi nhac va
sap x&p chung vao mudi khu vuc da chon.

Hiy tan dung triét dé tirng ngéc ngach nha ban.

Van dung moi k¥ ning ban da duoc hoc qua quyén sach nay dé dua cac thong
tin vao bd nhd. Phong dai moi chi tiét va cam gic, cam xuc trong mdi khung
canh. Ban c6 thé 1am cho nhiing gi ban mudn nhé trd nén hai hude, ky la, thu vi,
dang so.... ddng thoi tin dung tat ca cac vét sin c6 trong phong nhu nhimng chiée
mo neo dé luu gitr thong tin ban dang dua vao. Ching han ban ghé c6 ngudi ngdi,
tu ké dé dat vat, hay man hinh tivi dang chiéu canh hanh dong trong mot bo phim.
Hinh dung tét ca, sao cho cang that cang tot, sau do 1a 1am ndi bat cac chi tiét quan
trong va tuong tuong cam giac cua ban néu nhitng su ki¢n nay thuc su xay ra
trong can nha ban.

Khi ban da bd tri xong cac hinh anh, hay di lai 10 trinh mdt lan nita dé chéc
chan moi thir & dung vi tri. Pam bao rang khong thong tin ndo bi sai sot, ban ¢o
thé két hop ra soat bang ban danh muc gbc trong quyén sach nay. Khi tit ca xong
xudi, da toi lac kiém tra hé thdng cua ban phat huy tac dung ra sao: Péng sach lai,
nhim mat va bat dau hanh trinh trong tdm tri ctia ban - ding chan ¢ mdi diém
dinh trudce va phién dich lai tr nhitng hinh anh cac dir kién chung chira dung.

Sau day 1a vi du mau véi ban danh sach céac cau lac bo va hdi nhom trén:

Ban bit dau bang 16i tir dudng cai vao nha minh va bat gip 1i tré hang x6m
dang d4 bong; ca hai doi déu ra strc ghi ban (khu 1: doi tuyén bong da). Tiép dén
ban budc dén cira trude, gio ddy c6 hinh dang mot quyén sach khong 16, ban mo
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bia sach ra va khoét mot 1 to xuyén qua céac trang sach dé vao nha (khu 2: hoi doc
sach). Néu 16i tién sanh tran ngp cac birc tranh sic sd treo khip cic blc tudng
14n tran nha, hién nhién ban s& nhé ra diéu tiép theo (khu 3: nhém hoi hoa),... va
ctr thé, tiép tuc 16 trinh cua ban cho dén khi nhé hét moi thong tin.

r

H¢ thong so.
H¢é thong nhé “vin s6”

K¥ thuat nay don gian 1a gan cho mdi s6 (tir 1 dén 10) mot hinh anh tuong
trung dya trén 4m diéu cta chir s6 d6. Pay 1a cach tiét kiém thoi gian: ap dung
mot quy wéc hinh anh cho moi tinh hudng con sé ay xuat hién. Nhung ban c6 thé
bién héa nhitng hinh anh 4y tiy theo tinh hudng, phan con lai chi 13 dung tri tuong
tuong lién két ching voi con sd thuc can nhd. Chang han, ban nghe gido vién
giang rang hién dan s thé gii vao khoang BAY ty nguoi, ban c6 thé nhd bang
cach tudong tugng moi ngudi dang cing NHAY mua trén toan cau. Hay 1a dé ghi
nhé viée sang 1ap vién Facebook, Mark Zuckerberg sinh nam 1984, ban c6 thé
lién tudong ngay téi canh anh chang nay dang TAM va ky co rat ki cai RON ¢c6
xam biéu twong Facebook ciia minh. Hodc 1a khi nghe thong tin Sao Moc ¢6 t6i
63 mat trang, ban théy canh mot dan ca SAU vil tru dang dudi theo mot BA phi
hanh gia tir mat tring nay dén mat tring khac cia Sao Moc.

Sau day 1a goi ¥ lién tudng con s6/am diéu - tit nhién ban c6 thé thay doi
nhirng chd c6 cach nhd hay hon hodc tir sang tao ra hé thong cta riéng minh.

0 Hong
1 Cot
2 Hai

3  Ba

4 Rén
5  Nim
6  (cd)Sau
7 Nhay
8 Tam
9 Xin
10  Cuoi

H¢ thong nhé “hinh dang s6”

Phuong phap nay dua trén nguyén tic nhd hinh anh tir hinh dang ctia mdi chix
s0. K¥ thuat nay kha pho bién vi gitip ban dé dang nhé ngay duoc cac hinh anh
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dai dién, déng thoi co thé lién tuc mé rong, bo sung thong tin mgt cach linh hoat
vao tri nhd cuia minh.
Sau day 1a nhitng goi ¥ con s6/hinh anh co ban:
Trong nhu qua bong
Gidng cay but chi
Chu vit con
Pit nam ngang thi thanh hinh 2 ngon d6i
Chiéc thuyén budm
Gidng moc cau
Trong nhu qua bom véi day dan Iira & trén
Trong tua cai den ngu
C6 vé gidng chil ngudi tuyét
Ban nghi ngay t6i cay keo que
0  Nhu mit trong va cai dui tréng

— O 00 I ON L W N~ O

e Dé nhé viéc Julius Caesar da téi nuwéc Anh vao nam 55 sau céng nguyén, ban
c6 thé hinh dung 6ng ta chéo thuyén vé phia nwdc Anh véi hai cdi moc cdu -5
va 5- & moi tay.

 Néu bit gip thong tin nim ngoai ngan sach chi cho quan sy ciia My da tang
bon phan tram, ban c6 thé nghi tdi canh tat ca binh linh, xe ting, sung 6ng
dang duoc chat day 1én mot chiéc thuyén buom.

e Hoic 1a gido vién dang giang cho ban ring muc 0 d6 K twong dwong voi mirc
am 273 do c, va trong dau ban s& xuat hién canh mot chu vit dang cam chiéc
den ngii soi dudng lén doi, cd tim hiéu 1y do tai sao mat dat dong bang do
lanh t6i ndi khong con thtr nao an duoc...

Pén luot ban, hay dung h¢ théng nhé trén dé hoc thude cac moc thoi gian sau:

e Niam dién ra chuyén bay dau tién trong lich str: 1903
e Thoi gian bat dau tiét hoc ngay mai: 9 gio 30 phut sang
e SO quoc gia thude chau Phi: 58

Qua nhiéu 1an thuc hanh ban s& sém quen thudc véi cac hinh dai dién nay, tat
nhién ban co6 thé mé rong thém nira cac lya chon. Chéng han “0” khong chi la qua
bong da ma co thé 1a bat cr dung cu thé thao ndo; “1" ban dau 1a cay but chi
nhung cé thé thay béng viét muc, cay co v€, manh giéy, hop muc; “3” co thé 1a bat
ctr khung canh nao ¢ mién queé; “4" chi tt ca moi nhan vat, vat dung, hanh dong
hay ca nhiing tinh tir lién quan t&i bién,... Nhitng hinh anh dai dién ban dau da tro
thanh “cha dé&" cho rat nhiéu lya chon khac, vi du:
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o Gia cia mot chiéc may tinh xach tay méi 12 487 bang Anh - c6 thé 1a mot
chang thay thi (4) ném mot qua bong tuyét (8) vao cot dén (7); hay mot
chiéc tau ngdm (4) va phai tang bang troi (8) gan ké ngay ngon hai dang (7);
hay mot con hai 4u khong 10 (4) dang tha chiéc tu lanh (8) chita day bong dén
trong do (7).

e Muoi chit s6 dau tién cta s6 Pi 12 3,141592653. Vay ta c6 mot nguoi leo nii
(3) dang say swa v& mot bire tranh (1) vé phong canh bién (4), tiép dén khi
dang v& (1) mot chiéc xe can cau (5) thi bat thinh linh cdy keo mut (9) dang
ngam roi khoi miéng anh ta va bi mot con dai bang (2) mang stng (6) hat roi
xubng dat. Anh chang danh dung mot cai moc cau (5) dé luc tim trong dong
co cao (3);...

Gio thi ban hay tu 4p dung k¥ thuat nay dé luyén tip ghi nhd cac dir kién sau:

e Cau tric ADN duoc kham pha boi Crick va Watson nam 1953
e SO quyén trong bo Kinh thanh King James 1a 66
e Thoi ky mang thai ctuia voi kéo dai 22 thang.

Hoc bang so.

Khong chi 1a nhitng hé thdng ghi nhd cac s lidu quan trong, hai k¥ thuat trén
con c6 thé van dung dé nhd cac danh sach - bang cach danh sb timg muc va lién
két chung véi nhitng hinh anh tuong ing. Phuong phap nay 1a mot cach vo cing
hiéu qua dé thudc ngay cac danh muc ban vira nghe.

« Gia sur khi nghe giang vé sau nguén thuyc pham giau Vitamin ¢ - nho den, 6t
chudng do, rau mui tay, cam, bong cai, cai bo x61 - ban co thé lién tudng chung
bang sau hinh anh con s6/am diéu dau tién:

1 (Cot) - nho den: mot cor nha moc chi chit nhitng trdi nho den chin
mong.

2 (Hai) - 6t chuong do: ban di mot doi Aai hinh qua ot chuong do.

(Ba) - rau mui tdy: mot ba ban rau chi ban duy nhat loai rau mai tdy.
(R6n) - cam: cudc thi xem ai giit cam thang bang trén i 1au nhat.
(Nam) - bong cai: bo béng cdi ludi biéng i kénh ra ngu.

(S4u) - cai b6 xdi: cha ca sdu ky la nhat thé gidi chi thich an cai bo x6i.

AN DN B~ W

e Néu ban nghe thong bao lich hoc nam hoc phﬁn dau tién cua hoc ky 1a dinh
dudng, thé duc, tam ly thé thao, cong nghé dét may, vat 1y tri li¢u - chiing ta
s€ sir dung hé thong nhd con s6/ hinh dang nhu sau...

1 Dinh dudng: thuong thic banh dinh dudng hinh viét chi.
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Thé duc: tap dap vit quanh ho.
Tam 1y thé thao: nam trén d6i hoc thoi mién.
Cong ngh¢ dét may: mac bo dd 1an ti tAn nhat.
Vat 1y tri li¢u: tap str dung moc cau thay cho ban tay bi gdy cua ban.
Pén luot ban, hay thur van dung dé nhG danh sach sau xem ban c6 thé dé dang
két ndi cac mon thé thao vai cac con sd theo mot trat tu hoan hao hay khong.
6 Chay nudc rut.

N B~ W DN

7 Boi 161.
8 Danh gon.
9 Bong 10.

10  Khuc con cau.
Hoc nhom.

G106 hoc trén 16p hay cac budi thao ludn nhom 1a nhitng co hoi tuyét voi dé
nang cao tri nhd cting nhu thé hién cac k¥ nang ghi nh¢ cua minh.

e Tan dung moi co hoi tro chuyén vdi nhitng nguoi ¢d quan diém khéc véi
minh dé xem ban ¢6 thé nhé duge bao nhiéu thong tin dé dem ra ban théo,
phat trién mot cudc tranh luan lanh manh, dong thoi tap lang nghe tich cuc vi
biét dau c6 nhitng ¥ niém ciia ban can phai thay d6i. Ludn hinh dung trong
dau nhitng hinh anh dai dién cho cac y ban mudn trinh bay, va thuong xuyén
ghi chép lai cac diém méi trong qua trinh trao doi.

e Nhitng hinh anh ban dyng nén tir trudc trong tim tri c6 thé dé dang mé rong
hay diéu chinh cho phu hop véi cac thong tin, ¥ tuéng méi tiép nhan. Néu
mét ban hoc cho ban biét réng Sao Hoa co6 hai mat trang, ban c6 thé thém vao
ngay hinh anh ban dau: in chi tiét nay 1én 16p vo keo hodc hai qua ciu treo &
hai bén chiéc mil chién binh.

e Khi ban trinh bay ¥ kién, hiy c6 gang dung ngén tir that rd rang, mach lac -
két hop cac mo ta, an dy, cAu chuyén dé giup ban bé minh tu duy bang hinh
anh va thu hut su chil y cta ho bang nhiing ¥ tudng sang tao ctia minh.

Viéc hoc nhom c6 thé 1a mot trong nhimg phuong phéap hd trg viée hoc va ghi
nhé cua ban rat hiéu qua, tuy nhién néu mudn t6 chirc nhém hoc tap, ban can luu
¥ nhitng vu diém va nhugc diém cua phuong phap sau:

Nhitng ich lpi cua viéc cong tac cung nguoi khac:

e C6 mot nguot giup ban kiém tra kha ndng goi nhd va ban sé ki€ém tra ngugce

lai nguo1 ban do, nho vay ca hai c6 thé nang cao kién thirc va cung co tri
nhd.
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o (6 thé thao luan, mo mang thém hiéu biét va thém mot 1y do bt budc ban
phai nhé hét nhitng ¥ tudong hay nhit ciia minh dé mang ra tranh luan hiéu
qua.

. Tiép thu nhiing chién lugc hoc tap hiru hiéu tr ban minh - nhung véi 161 tu
duy khac han ma ban c6 thé trao d6i va hoc héi thém, nham hoan thién
phuong phap cua riéng ban.

e (6 thé gitip nhau tim, chia sé tu liéu, gop ¥ cung tién bo va khich 18 13n nhau.

Nhitng bat lgi bao gom:

Dé bi phan tdm va khong cht tim vao nhiém vu trude mat.

C6 thé bi tiém nhiém béi nhitng suy nghi tiéu cuc cta nguoi khéc.

C6 gang hoc voi tc d6 va nhip do khong phu hop.

Lang phi thoi gian vao nhitng phuong phéap hoc tap chi phu hgp véi mot
trong hai nguoi - hodc khong phu hop véi ai ca.

Kiém soat nhom hoc tap.

Véi viéc phan dinh ré rang nhiing wu va nhuoc diém cta phuong phap hoc
nhém nhu trén, viéc ban can 1am khi t6 chicc nhém hoc tap chinh la kiém soat
duogc cong viée trong luc hoc cung nhau. Pé lam duoc diéu nay, ban can xac dinh:
Ban théan ban da tich lily duoc gi sau nhitng budi hoc chung véi ban bé khac? Ban
c6 thé tu duy va hoc tap khi c6 bat ky ngudi nao ¢ gan d6 hay ban tro nén cb don,
xao nhing va mat dong luc khi khong c6 ho? C6 phai cach tot nhat 1 hay tu hoc
kién thirc nén truée, sau d6 hen gap mot ngudi ban dé cung kiém tra lai kién thirc,
chia sé quan diém hay 1 cac ban s& thao luan trudc va tip trung vao trong tim
sau?

Tu nhiing van dé trén, hay l1ap ké hoach can than va ban s& can bé“mg duoc gitra
tho1 gian danh cho viéc hoc nhom va viéc hoc doc lap dé dat dugc kién thirc tham
sau nhat. Du 13 hoc mot minh hay hoc “c6 hoi ¢ be", hiy ap dung nhitng k¥ ning
hd trg ghi nhd, ciing nhu két hop nhiéu phuong phap ghi nhd ma quyén sach dua
ra dé tu giup minh st dung tri nhd hiéu qua va tim ra phuong phéap hoc tap phu
hop véi ban than.

Nhé mat dat tén.

Dau 1a trong 16p hay trong bat ky méi truong nao, ban sé ting dugc su tu tin
lan gdy an tugng vo1 nguoi khac bang kha nang nhd tén tat cd moi nguoi. Pay la
mot k¥ nang thuc tién khong chi phuc vu nhiéu moéon hoc khac nhau ma con tao

cho ban strc hap dan déc biét trong quang doi sinh vién lan cac dip giao té xa hoi.
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Khi ban dugc gidi thi€u voi mot ai d6 hady dam bao ban nghe rd va dung tén
cua ho.

Lap lai tén ho trong cau dap xa giao (“Rét vui dugc biét ban, Shaun!™) va to
ra that sy hao hiing vé cai tén: danh van ra sao, mang y nghia gi, nguon
géc, ...

Hinh dung tén cua ngudi méi quen duoc viét ra trén gidy. Tudng tuong chir
ky ho trong nhu thé no.

Nghi ra hinh anh goi nhé céi tén vira nghe: mdt hinh anh 16e 1én ngay khi ban
vira nghe tén ho, mot ngu:01 ndi tiéng tring tén, hay cach doc, cach viét khién
ban lién tuong diéu gi. Chang han tén Helen kha gan voi Hello. Beckham
chic chin lam ban nghi ngay t6i bong da. Con tén Mike Brown khién ban
nghi t&61 Michael Jackson véi lan da nau...

Lién két cac hinh anh 4y véi nhiing ngudi that trude mit ban. Chang han
Helen voéi chiéc 4o thun c6 in dong chit n6i bat “Hello Vietnam” dang chim
cht xem c6 ban Beckham ting bong bang dau, tiép d6 bat ngo bat gap Mike
Brown dang biéu dién diéu nhay moonwalk(*) trong bo trang phuc mau nau.

(*) Moonwalk la mot budc nhay do nam ca si Michael Jackson sang tao.

e Thyc hanh cich nhé tén bang hinh anh véi nhitg ngudi ban gip g&. Khi biét
nhiéu thong tin hon vé ho, ban c6 thé thém thit cac chi tiét éy vao buc tranh
trong tam tri minh. Helen dang may mo quyén tir dién xem céac cau chao hoi
tiéng Viét noi thé nao, vi ¢ rat gioi ngoai ngir. Qua bong cua Beckham c6 in
hinh con chuét tdi vi ban 4y dén tir Uc. Biét vé ban bé ctia minh sé& gitp ban
két than tt hon, hiéu hon vé thé manh cta ho dé hoc hoi cling nhu cho ho
thém 1y do dé nhé t6i ban.

Tri nhé truyén thong.

Hiy luon sin sang gop nhit cic thong tin hitu ich tir truyén hinh, phim anh,
cac chuong trinh phat thanh khi bit gip nhitng ndi dung lién quan téi mon hoc cta
ban hay gitip ban 1am giau hiéu biét va vén kién thirc ctia ban than. Ban cang bo
thoi gian va cong suc tap luyén, tri ndo ban s€ cang nhay bén, ban s¢ tang thém
kha ning tap trung, nhan biét cac dir kién quan trong va chuyén hoa chung thanh
nhirg hinh anh in sau vao tri nhé. Két ndi ngay nhitng ¥ tudng vira hién 1én véi
mot vung nao do6 khi ban nghe dugc thong tin thu vi vé dia diém éy. Muc thoi su
trén dai phat thanh néi vé sy phait trién ch(')ng mat cua nganh du lich nam nay lélm
ban hinh dung t&1 hang ngan tam buu thlep dang dan kin can phong ban dang ngoi
nghe dai. T01 lac vé ban hoc tap hay c6 gidy viét trong tay, hiy khoi phuc 1a1 moi
thong tin can nhd tir nhirng hinh dnh va ghi chép lai cho muc dich sir dung vé sau.
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Nhu vy, trong chuong 4 va 5, ban da duoc tiép can bon k¥ ning can thiét cho
viéc ghi nhé, cling nhu nim phuong phap ghi nhé phd bién ma ban co thé ap dung
trong viéc rén luyén tri nhd cta ban than. O chuong cudi nay, t6i s& gitip ban vach
ra nhirng chién luge thuc té ma ban s& rit can dé ddi mit véi thir thach gian nan
cua doi sinh vién - hoc tap va thi cu.
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Chuong 6

“TANG LUC” TRI NHO TRONG HQC TAP

Tom lwgec.

Ban c6 thé can dén k¥ niang ghi nhd trong nhiéu hoat dong cua doi séng sinh
vién, trong d6 quan trong nhét 13 qua trinh hoc hoi va chuan bi cho céc ky thi.
Trong tdm cta chuong nay la giup ban xac dinh lai nhitng diéu can wu tién cho ké
hoach hoc tap va qua trinh chuan bi thi ctr ctia minh, tir vin dé thé chat, tinh than
dén viéc 1én ké hoach hoc va 6n tap,...

Pi dén luc bat tay vao hanh dong roi day!

Thé chat trang kién, tri 6¢c minh man.

Cic ky thi 1a nhirng bai kiém tra strc bén vé thé chit lan tinh than ciia
ban. Vi thé d6i voi bat cur ky thi nao, ban ciing can chuan bi cho ban than trang
thai tran tré nang luong nhét: khée manh, thu gidn, tap trung, day tu tin rang tri
ndo ban dang ¢ dinh cao va m01 kién thirc da hoc ludn sin sang dudi sy kiém
soat ctia ban. D6 1a 1y do vai tuan trude ngdy thi, ban khong dugc hoat dong qua
strc, dé ban than thiéu nga hay lo du kéo dai.

Chii y dic biét t6i sire khoe thé chit ciia ban. Pam bao ban du dinh dudng
can thiét cho tri ndo, tip thé duc déu din dé gir dudng khi luu chuyén diéu hoa
va giai téa cang théng, cling nhu nga du gidc. Hoc khuya, nhat 1a truoe ky thi
quan trong, s& hai nhiéu hon lgi cho tri nhé cua ban. Sau lan 6n tap cudi cung
trude ngdy thi, hiy cho phép bd ndo ban nghi ngoi dé sap xép lai nhu’ng gi da tiép
thu va tich trit nang luong cho cac thir thach tu duy trong bai thi sap téi.

Tan dung tri twéng twong da dwoe rén luyén ciia ban dé tao nén nhirng
“ky trc thanh cdng”. Téi luc ndy, han ban da rat thanh thuc trong viéc sang tao
nhimg canh quay ky trc va cau chuyén séng dong hay nhimng 19 trinh trong tdm
tri. Ban da biét cach két hop cac giac quan va cam xac dé dua ban than chim vao
nhitng khung canh nhu co6 that trudce mét - vay thi tai sao khong tiép tuc “tua”
qua trong dau khoang thdi gian thi ctr va toi ludn thoi diém an mung thanh coéng
ctia minh. Ban hoan toan c6 thé 1am cha kinh nghiém tuéng tugng nay dé tao
dong luc cho chinh minh - hay khai thac triét dé nd. Pam bao ban tip trung hinh
dung dén qua trinh: ghi nhé thong tin, sang tao trong tng dung nhiing gi di hoc,
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ty tin trinh bay y tuéng va nhitng kién thirc ma ban ndm 1o - va tat ca déu duogc
ban thé hién mot cach hoan hao.

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

Khéng gian hoc tap tot nhat c6 thé khuyén khich ca hai ndo trai va ndo phai
van hanh lién hgp véi nhau: hai ntra nay hop luc lai s€ tao thanh tri nhé si€u viét.

Phong hoc cua ban can duoc to chirc hop ly, béi vi tu duy cua ban can duoc
t6 chirc hop 1y. Hay danh thoi gian dé phan loai moi do dac cua ban: sach va, cac
ho so va ghi chép, but bi, but chi va cac van ph(‘)ng pham khéc; may vi tinh, day
cap, may in, O cung di dong Ban can chic chin 13 minh ¢6 du tai liéu phu hop
va moi dung cu can thiét cho “nghé” hoc hanh. Mot diéu quan trong khac 1a phai
cO khong gian cho viéc ghi chép, vé voi va luu trit mot cach khoa hoc nhiing
thong tin ban méi nghi ra hay méi thu thap duoc. Géc hoc tap phai duoc t6 chirc
tot dé phuc vu viéc hoc tap, giup ban tu duy khoa hoc, biét dat uu tién cong viéc
theo trinh ty va c6 hé théng - nhitng chirc ning truyén théng cua “nio trai”.

Tuy nhién, mot moi truong that su hiéu qua con phai ¢6 cac yéu to: ém a, thi
vi va day sang tao. Hiy nghi ra nhitng mau sic tao cam hig cho ban, nhiing birc
tranh v€, anh chup va nhitng cau danh ngdén khoi goi tri tuéng tuong cua ban.
Ban hdy chuan bi nhiéu viét mau dung dé ghi chu, gidy dé v& nguéch ngoac,
nhiing thir && cdm nam nham kich thich ban suy nghi ty do. T4t ca nhiing chién
lugc ghi nhé déu dugc hoach dinh khoa hoc, nhung van can dén su nhay bén
mang tinh ngiu hting, sang tao cua nio phai.

Ban hdy tim mdt buc tranh, vat thé, chir cai hodc bat ky thtr gi co thé nhic
nhé 1y do ban dang nd luc hét minh dé phat trién kha ning ghi nhé va hay bay no
& mot vi tri dé théiy trong goc hoc tap cua ban. Ban sép dat dugc nhiing thanh tyu
nao néu ban st dung hi¢u qua tri nhé cua minh? Cudc séng cua ban s€ duoc cai
thién thé nao? Co ai d6 s& tu hao vé ban? Hay gui dén chinh minh nhiing 15i
nhin nhu day sitc manh va truc quan dé ban ludn nhin thay thanh qua trudc mat
va duy tri dong luc, su chil tAm va nd lyc ctia ban than ngay ca khi ching duong
khong hé sudn sé.

Loai b cac ké thu gay xao nhang.

Su nhay cam cua bo ndo dbi voi nhitng thr giy xao nhang 1a mot trong
nhitng nguyén nhan khién ban khong thé nhé thém duogc. Ban ning sinh ton ¢b
hiru ctia con ngudi s& khién ban lién tuc phai dé tam téi moi truong xung quanh
va nhitng nhu cau cap thiét nhat, tuy nhién né s& pha v& sy tap trung va kéo su
chu ¥ cua ban di chéch khoi diéu ma 18 ra ban dang phai nghién ctru.
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D¢ ludn ki€m soat tot tri ndo cua minh, ban can phai:

e Han ché nhitng 4m thanh huyén ndo: tiéng tro chuyén, tiéng dong vat, tiéng
nhac 1am ban mét tap trung.

e Vach ra ké hoach hanh dong rd rang cho timg khoang thdi gian ban 1am viéc
trong goc hoc tap va phai bam sat ké hoach.

e Hiy van dong nhe - c6 thé sir dung nhitng moén d6 dé trén ban, qua bong giai
tda cang thang, quay but, v& nguéch ngoac - dé gilt dau oc duoc giai lao
gitta g10, thém sinh lyc va tap trung vao nhiém vu trudc mét.

e Han ché viéc b gian doan béi khach khtra, dién thoai, email, tin nhin
facebook,...

Khong ngirng on luyén.

“Dudng cong” tri nhd c6 khuynh hudng di 1én trong khoang thdi gian ngan
sau mot bai hoc, vay thi hiy day no 1én cao nhat. Mot khoang thoi gian ngin sau
khi ban ngung lai dé gidi lao thi bd ndo cua ban da duc két duoc kién thirc cho
no, vi vay hay kiém tra tri nhG cta ban lac éy va ty nhic minh chu dong hoc
thudc long. Hay chét lai nhimg k¥ trc ctia ban ngay tai thoi diém nay khi ma ban
van nho¢ lai duoc va giir chit ching trong bd ndo ctia ban. Hay quay lai nhiing ky
uc do: sau mot ngay, mot tudn va mot thang. Moi lan quay lai, hay bat dau tu
kiém tra tri nhé cua minh trude (diéu ndy gitp ban biét duge phan nao can phai
cai thién dé cung cd nhirng thong tin ban nhd duoc), ké tiép l1a 1ap di lap lai
nhirng k¥ thuat ghi nhé ban da s dung tu lan dau tién, xdy dung hinh anh, tao
nhitng lién két viing chiac hon nita, va ciing dé thém mot vai thtt méi nhic nho
ban. Hay tu chat van kién thic cia minh, chuyén tdm vao qua trinh goi nhé va
thuong xuyén “vin 6n vo luyén”, c6 nhu vay ban méi dan dan tao ra nhimng ky
trc vitng chic cho twong lai.

Tw kiém tra.

Hay tap thoi quen tu kiém tra tri nhé trong khi dang hoc dé bo ndo ctia ban c6
co hoi “tua lai” va boi dap thém kién thic d6 mdi khi ban 6n luyén. Hay phat
trién nhirng hinh anh va mdi lién két ma ban di nghi ra dé bat tri nhé lam viéc,
hay tao thém nhiéu hon va “v&” chiing mot cach rd rang hon trong tdm tri ban.
Hay chiu khé thyc hanh céch st dung ching dé tu nhéc lai cAich ma mdi go1 y
kich thich kha ning goi nhé ctia ban. Cr nhu thé, hiéu tung kiém tra s& phat huy
dugc sttc manh, dic biét khi ban can khoi phuc lai nhirng ky rc sau thoi gian mot
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tuan, dong thoi hd tro rat tot cho viéc hoc - ddc biét 1a cho thoi gian chuan bi thi
cu.

Kiém tra 1a mot cach hay dé phat hién nhitng phan ky @c bji hong va cho ra
“bao cdo tién d6” xuyén subt qua trinh hoc tap cia ban.

Tién b tirng ngay.

Hay nhé rang, ban khong ctr phai hoc lai toan b kién thuc tir con s6 0 hét 1an
nay dén 1an khac. Bang cach thuong xuyén “luyen 1a1 nhirng ky uc trude khi
ching bi pha1 nhat, ban s& lién tuc lam giau kién thirc ay va cac lan on tap sau
ngay mot dé dang hon. Néu ban hoc tip theo cach ndy, mdi lan 6n bai ngan ngui
khong nhiing c6 thé gitp tai hién ky trc tot hon ma con gitp “ting luc” tri nhd
cua ban va ban s€ ngay mot “lao luyén” hon trong viéc str dung nguén luc tri nhé
ciia minh mot cach chu dong. Pay ciing 13 cach dé ban cing cd chién luoc ghi
nhd, cach ban ghi nhé thong tin theo huéng cang luc cang chuin xac va hiéu qua
hon.

Hoc da tz“lng.

Khi thiét 1ap duoc nhiing ciu tric viing chic - ké chuyén va 16 trinh day
tuong hinh - thi ban da tao dugc nén tang cho vi¢c hoc tap cua minh. Ban nhd
dugc cac khai niém tong quan vé nhiing gi di hoc va y nghia cta chung, nhung
ban van can xem lai nhirng chi tiét tuong tan dé tai hién lai dﬁy du va phat trién
thém nita. Boi 18 1a mot nguoi hoc thong minh, ban ludén hiéu ky, ludn hao hing
thu nhat va trau doi thém nhitng hiéu biét cia minh. Lam nhu véy 1a dé két hop
nhimg tang ghi nhd phuc tap voi cach hoc “bé mit”, gidng nhu khi ban luét qua
mot tai lidu méi, tan giu vé mot chit d& v4i ban be, dong thoi tiép thu mot s6
quan diém méi va hiru ich tir nhitng nguon thong tin nay. Nhitng ¥ tuéng mai
gitip ban thay thich thd, goi 1én nhiing chii dé chinh yéu, tai hién nhiing thong tin
1au nam - va c6 thé d& dang duoc nhap vao phan cbt 18i ctia hé thong kién thirc.

Hay lam diéu khac biét.

Viéc kiém tra va cung ¢d kién thirc sao cho vira hiéu qua vua hing khéi doi
hoi ban phai ty ddt ra cho ban than minh nhitng muc ti€u khac thuong. Ban c6
thé biét rd nhimg tai liéu ctia minh dén mic c6 thé bién no thanh mot bai hat
khong? Hay 14 hiéu nhiéu dén mic c6 thé tom tit né thanh mot bai tho vui, hay
dién dat lai nhirng gi d hoc theo phong cach nhac rap? Ban c6 thé nh¢ duogc kién
thirc dé tu soan thanh mot bai kiém tra nho, chuyén thé thanh mot vé kich, mot
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bd phim, hay viét mot bai bao? Hiy ap dung nhitng hoat déng truc quan nghe
nhin va van dong thé chat dé kham pha va boi dudng nhitng ky trc cua ban, nhd
d6 mdi khi can thiét ban c6 thé do lai nhiing con duong ky e khac nhau dé tim
ra nhitng kién thirc d6.

Trai déu ganh ning - chia dé tri.

Ebbinghaus(*) di khao sat vé “phuong phap hoc phan bo": chia nhé khodng
thoi gian hoc tap kéo dai thanh nhiéu dot ngd'n hon. Tt d6 dén nay, nhiéu nghién
ctru ciing dd chimg minh dugc rang ban hoan toan ¢o thé danh it thoi gian hon
cho viéc hoc tap khi thyc hién phuong phap nay; du vay, tong thoi gian danh cho
viéc hoc s¢ nhiéu hon. Vi thé, néu ban can hiéu biét vé mot thir gi d6 ngay lap
tirc, ban van ¢6 thé chon cach vii dau vao hoc dén khi dat duoc muc dich; nhung
néu ban c6 mot “cira sb tri thire” rong hon thi viéc hoc theo nhitng khoang thoi
gian ngan va déu dan lai rat phu hop, bai nd mang lai nhiéu loi ich:

(*) Hermann Ebbinghaus (1850-1909) la mot nha tdm Iy nguwoi Pic voi
nhiéu céng trinh nghién ciru trong linh vie tri nhé.

e C6 hai thoi diém ma ndo bd hoat dong hung phan nhat - lic bat dau va két
thic mot tiét hoc, hay mdt khoang thoi gian hoc. Va véi cach “chia dé tri”
nay, ban s¢€ tao ra nhiéu sy kién “m& man” va “két thuc” cho céc phan doan
hoc tap, vi vay ban da tan dung tdi da hiéu qua cua cac hiéu img “mé man”
va hiéu tng “két thuc”.

 Sau modi phan doan, bd ndo cta ban c6 co hdi cing ¢d lai kién thic - trong
khi ban van c6 thé tiép tuc lam nhiing vi¢c khéc.

¢ MOdi phan doan bat dau v6i mot bai kiém tra dé xem nhitng gi ban vin con
ghi nhé tir 1an trude, va kiém tra thudng xuyén 1a mot cach hiéu qua dé ciing
¢ nhiing ky tc.

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

¢ Tong thoi gian hoc tdp dai hon giup ban c6 nhiéu co hoi dé tiép thu nhiing
thong tin bo ich, tha vi va phong ph tir nhiéu ngudn khac nhau.

Van hanh hé thong.

Ban phai 4p dung nhimg chién thuat dang din ndy vao viéc str dung tri nhg
hoc tap nhu thé nao? Thir nghiém nhimg cach phan bo thoi gian va nd luc khac
nhau, nhu hoc timg mon theo nhitng phin doan ngin hon nhung thudng xuyén
hon. Sau khi di ghi nhé chiac chan mot kién thirc nao d6, hiy tu kiém nghiém tac
dung cua chién luoc nay khi 6n lai sau mot gio, mot ngay, mot thang... xem li¢u
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ban c6 thé gifx dugc ky trc éy ‘trol mo1” trong mot khoang thoi gian dai? Cung
v6i viée kiém tra va cung ¢o nhung ky uc da thu nap, ban co nhu’ng hoat dong
nao khac dé mo rong hleu biét vé dé tai va két hop cac kién thuc dy cing véi
nhau? Piéu d6 cin ban to chic lai viéc hoc mot chut, nhung s€ dem lai hi¢u qua
dang kinh ngac: su két hop cua 161 hoc tap da tang.

Nén hoc trong bao lau la vira?

Ban can phai tim ra thoi lwong danh cho mdi budi hoc phu hop véi minh.
Cang biét 1d vé tri nhd ctia minh va cach van hanh no, ban cang nhan thic rd khi
nao nd dang 1am viéc hiéu qua va khi nao thi khong. Ban phai 1én ké hoach cho
cac budi hoc sao cho luong thoi gian du dai dé ban dao sau kham pha tir nhﬁ:ng
tai ligu va Van dung moi ky nang ghi nhg, nhung cing khong qua dai dén n01
khién ban mat tap trung, chan nan va bi qua tai bai khoéi luong 16n thong tin can
xtr 1y. Thay d6i mon hoc va chu dé trong mot budi hoc cling co thé kich thich kha
ning tap trung va vuc ddy su hao himg cua ban, nhung cling can phai nhan ra
thoi diém ma ban khong thé tiép thu thém va can giai lao tri 6c. Pidu nay phu
thudc nhiéu vao loai thong tin ma ban dang hoc, cac kién thirc da tiép thu trong
qua trinh hoc tap - va vao chinh ban.

Thay cach hoc - d6i két qua.

Van dung tri nhé hiéu qua dong nghia véi viéc khong ngimg cai thién va to
chtrc lai viéc hoc cuia minh. Ban phat hién ra nhitng khu6n mau mdi, tao ra
nhiing lién tuéng thong minh va tdi uu hé théng nhitng thong tin ma ban ghi nhé.
Chién lugc hoc két hop gilra sy sang tao va oc t6 chirc chinh 1a mot vii khi hiéu
qua trong qua trinh chinh phuc nhitng nam thang dui mai kinh str.

Tu duy bang hinh anh.

Hay hinh anh hoéa moi chién luoc hanh dong cua ban trong cac dip glao té,
nhitng khi hop hanh d6i nhom, hay tham chi 1a lén ké hoach cac chuyén di
phuot,... viéc chuyén hoa nhiing su kién thanh h1nh anh, roi cuong diéu hoa
ching 1én s¢ giup gia tang co ho1 ghi nhé. Ban cling can cha y de phat hién dugc
nhiing y tuong trung lap, hay nhimng dau vét c6 thé mo ra cac tiém ning ma ban
c6 thé tan dung dé ting tinh hiéu qua 1an tinh kinh té cho cac ké hoach ctia minh,
va dimg quén tich cuc phat trién 6c tudng tuwong trong viée ghi nhd, vi nhd d6
ban s& tiét kiém duoc thoi gian va tién bac, déng thot giap viee td chirc lai thong
tin hiéu qua hon gap boi.
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“Can phong” chira danh sach nhirng viéc can lam.

Chon mdt noi chon ma ban thudng ngay van ghé thim nhiéu lan dé “luu trir”
cac manh mbi hinh anh vé cac cong viéc thuong nhat. Hay xay dung trong dau
minh mot phién ban mé phong cua noi 4y, dung nén cac cot mbe va chon hinh
anh biéu trung cho cac vi¢c lat vat, cudc hen, nhiém vy, hay thoi han hoan
thanh,... Nhu vy, mdi lan di ngang qua dia diém thyc té ay trong ngay, tu dong
ban s& dugc goi nhac vé can phong cong viée trong tAm tri minh va diém lai xem
cong viéc gi con ton dong: chiéc may gidt (tuong twong) dit ngay cira bao cho
ban biét phai thu quan 4o da phoi kho vao, mot to bién lai (tuong tuong) dinh
trén tran nha hi thiic ban can dén ngan hang rut tién,... Pay 1a mot cach tuyét voi
dé rén luyén tri nhd ma van tiét kiém duoc khong it thoi gian va cong suc, dac
biét khi n6 lién quan dén nhiing viéc mang tinh ticu tiét va doi hoi su chinh xac.

Xir ly cac tré ngai tam tri.

S€ c6 nhiing giai doan ma viéc hoc cua ban khong sudn s¢, nhung nho nhitng
hiéu biét vé tri nhé va chién lugce hoc tap da dinh san, ban s€ vuot qua dugc.

e Ban d3 biét rang nhiing tic nhan gy xao nhang sé& can tré, tham chi 1am suy
giam tri nhé. Vi vay, néu c6 mot ndi lo au nao xuit hién trong dau, hay xac
dinh 14 ban than s& xir tri van dé ay vao mot thoi diém khac (hay tu cho ban
than mot cai hen). Pung dit ban than vao tinh hudng vira tim cach giai
quyét su viéc ngay tirc thi, vira phai ¢ gang tiép thu that nhiéu kién thuc -
va rét cudc thuong 1a ban chang giai quyét rét rao duoc viée gi ca.

e Khi ban cam thdy chan nan véi viéc hoc, hiy danh it phat hinh dung nhiing
1y do khuyén khich ban tiép tuc hoan thanh cong viéc. Hay tao ra nhiing
hinh anh c6 kha nang in sau vao tam tri va lién tuc goi nhéc cho ban vé két
qua ma ban s¢ dat dugc sau khi hoan tat viéc hoc ctia minh - do co thé 1a
nhimg chuyén du lich, nhitng ngudi ma ban lam ho an tugng, ciing ¢ thé 1a
cam gidc thanh cong va hanh phuc,... con voi nhiing giai doan ma ban dat
duoc két qua dic biét tot, hdy tap trung vao nhitng cam xtc tich cyc ngay tai
thoi diém d6 va bién chung thanh nhitng hinh anh goi nhic va cing ¢ ndi
tam cho nhitng khi ban “sa sut phong d6”.

e Truong hop viéc hoc gap nhirng bat 1oi - diém thép, tré han ndp bai, ban
khong hiéu bai giang - hiy dau tu thém thoi gian cho tri nhé cia minh.
Ping dé cac nd luc cia ban bi can tré boi nhitng suy nghi tiéu cuc vé ban
than. Néu nhitng hinh 4nh 4y lién tuc xuat hién trong dau, hay thay doi cach
nhin ching sao cho it khit khe hon. Trong tim tri, hdy thay d6i tim voc cla
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nhimg guong mat xuat hién, thu nho lai cac 4m thanh ban nghe thay, lam
nhe di cam giac that bai, va quan trong 1a phai ty nhu rang cac yéu td dang

“uy hiép” tinh than cua ban 4y, thuc ra khéng khing khiép nhu ban tudng.
Dung ning lyc hinh dung dé khién nhiing ky rc buén mo nhat di, dong thoi
chuyén hoa thanh dong lyc cho minh trong tuwong lai. Nhimng gi xay ra trong
tam tri cia ban s€ sdm tré thanh hién thuec.

Gio thi da diém - Pa dén luc git hai thanh qua.

Moi k¥ ning va phuong phap ghi nhé dugce trinh bay trong quyén sach nay
déu hiru ich tuy theo cach ban 4p dung né. Du viée thi ctr 1a mot su kién tat yéu
ma khong phai sinh vién nao cling chao don, nhung qua viéc thuc hanh va rén
luyén tri nhé ban s€ tu tin dat két qua cao trong bat ky dot kiém tra nao. Khong
nhiing thé, ban s& ngdy cang thdy minh hao himg hon trong viéc hoc hanh, déng
thot co them nhiéu y tuong sang tao, va biét phan bo thoi gian hiéu qua hon, biét
phat trién nhitng k¥ ning bo trg cho qua trinh hoc tap bén viing.

Hay binh tinh! Hay ty tin!

Khi ngay thi t6i gan, thuong thi chung ta c6 khuynh huéng bon chén, lo 4du
dén do tu cam thdy kha ning tiép thu ctia minh ¢ su sa sit. Song ban van c6 thé
phat huy hiéu qua kha ning tri ndo cia minh trong giai doan nay néu ap dung
nhitng k¥ ning va phuong phap ghi nhéd ma quyén sach da gidi thiéu & cac
chuong trudc. That ra, hon bao gio hét ddy méi 13 luc ban can duy tri su kiém
soat va lién tyc cung cd qua trinh hoc tap da thiét lap tur trude. Nhin lai xem, ban
d3 hét stc nd luc dé hoan thién hé thong ghi nhd, hinh thanh cac thoéi quen hoc
tap co loi, thay doi 16 séng dé nang cao tri nhg, b tri khong gian hoc tap thuan
loi va timg budc khai thac hét tiém ning tri ndo. Vi thé, diu ngay thi di can ké
thi véi sy binh tinh, ban s& nhan ra minh van c6 thé 1am dugc rit nhiéu. Ban cin
giit tam trang 6n dinh, dau oc tinh tao va tu tin, xac 1ap mot tam thé sang tao va
san sang van dung cac k¥ ning ghi nhd dé tiép tuc phat huy nham dat duoc hiéu
qua cao.

C1 hich cudi cung.

Ban can nam rd két qua cudi khéa hoc doi hoi nhitng gi tir qué trinh hoc tap
hang ngay cua minh. Ban phai lam bai trén gidy, thi thuc hanh, hay ti€én hanh bao
cao cuoi ky, hay thé hién nhiing gi da ti€ép thu dudi hinh thirc nao khac? Nhiing

phan kiém tra c6 dugc phan bo déu trong sudt khoa hoc hay dién ra ngay sau khi
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két thic tung ndi dung hoc? Mot s6 khoa hoc duoc thiét ké véi cac tiét 6n tap xen
k& trude ky thi, vi vay hiy xac dinh 1d ban c6 bao nhiéu thoi gid dé chuan bi, ¢o
nhimg dé tai ndo can 6n luyén cung lac va hinh thire hoc nao phi hop cho minh.
Ban chi cin xem lai toan b nhitng gi dd hoc hay van phai dau tu nghién ciu
thém? Ban c6 danh thoi gian dé thuc hanh lai nhitng k¥ ning va chuan bi cach
mg phé véi nhirng thir thach ¢ thé c¢6 trong bai thi?

Két noi moi "'tai san ky re” lai véi nhau.

Trude khi bat dau ky on thi, hay dau tu thoi gian duyet qua chién lugc hoc
tap cua minh. Pam bao rang ban nam trong tay moi nguoén thong tin minh can -
tir ghi cha, gido trinh, tai liéu gidy 1dn dién tu,... tr 46 dit wu tién 6n tap cho
minh:

e Ban c6 phai hoc moi nd1 dung cua mon hoc hay chi tap trung mot s6 chu
diem?

e Ban c6 thé danh bao nhiéu thoi gian dé rén luyén lai cac k¥ ning, cing cd
kha nang truy hdi lai thong tin hay mai diia cac k¥ thuat ghi nhé danh cho
viéc kiém tra?

e Day Ia lac thich hop cho viéc hoc nhém hay hoc mot minh?

e Ban c6 can t6i nhitng hoat dong phu tro nao dé giup minh san sang hon -
nhu thuc tap giao tiép bang ngoai ngir dang hoc, di quan sat thyc té, tham
vién bao tang, tham dy budi biéu dién nghé thuat?

Hay tap trung dé tao “phong do” tdt nhit cho tri nhg cta ban, nhin lai nhirng
tién bg lan thanh tyu dang ké ban dat dugc thoi gian qua dé san sang cho thu
thach sap toi.

Ban van dang di ding duong diy chi?

Gio ciing 1a thoi diém ban can nam chinh x4c nhiing yéu ciu cta bai thi. Ban
da lam diéu nay trude day cho chién luge hoc tap, nhung lac nay ban van can ra
soét lai dé biét chic nhiing viéc lam déu di dung hudng.

Nhitng cau hoi quan trong nhét can 1am rd:

Ban s€ thi ¢ dau, ngay nao va thoi gian trong bao lau?

Ban dugc dem theo nhirng vat dung gi dé hd tro qua trinh lam bai?

Cac ndi dung 6n tap nao chic chin khong thé bo qua?

Cach thirc kiém tra: tra 101 cau hoi trén gidy, van dap, thuc hanh hay ndp san
pham cudi cung (bai lun, m6 hinh,...)?
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e Céch tinh diém nhu thé nao?

Pép 4n cho nhitng ciu hoi trén s& gitip ban dinh ra minh can st dung cac k¥
ning va phuong phap ghi nhé ra sao trong nhirng tuan, ngay, gio hay phut cudi
cung trude khi bude vao phong thi. Tir d6, ban s& biét cach phan bo thoi gian va
nd luc mot cach hiéu qua, co thé lya chon nhiing chién lugc phu hop giap chuin
bi tam 1y thoai mai, tip trung va ty tin vé kha ning cao nhat ctia minh.

B0 sung, on luyén va tai to chirc tri nhg.

Viéc on luyén giap tri nhé ban tua lai mot lugt moi thong tin minh can mot
cach nhanh chéng va dé dang.

On khong c6 nghia 13 phai hoc lai mot lan nita ma chi cing c¢d timg “mau” ky
uc da duogc tao ra va tap van dung tdt nhat co thé.

e Tap trung vao mot chu dé cu thé. Kiém tra kha nang ghi nhd cuia minh: ban
c6 thé nhé bao nhiéu diém chinh, cac sb liéu, dit kién, tir vung quan trong,
ciu trac bai luan hay nhitng ¥ tudng méi nay ra trong qua trinh hoc tap?

e Kiém tra lai cic chién lugc ghi nhé cua ban. Nhitng hinh anh nao ban st
dung dé goi nhac thong tin? Ban c¢6 ap dung k¥ thuat ghi nhé theo ngit canh,
cau chuyén, hanh trinh? Ra soat nhiing kién thirc trong dau minh, ddi chiéu
v61 ndi dung ghi chép trong céac “tri nhd nhan tao” ctia minh: ghi chi trong
tai liéu, bai hoc, cac 10 trinh hoc tap,...

e Suy nghi cach ciing ¢d nhitng phan kién thic con 1ong 1éo hay bi hong. Ky
trc hinh anh nao khong phét huy tac dung? ciu tric ghi nhé ndo chua chat
ch&? Hay diéu chinh va phat trién dua trén nhiing gi ban da tiép thu bang
cac k¥ thuat tao dung tri nhdé: tap trung - td chitc - hinh dung-tudng tuong.

o Dé cling cd tri nhé ciing nhu “md duong” cho bd nio truy cip nhing thong
tin tot nhat cho bai thi, hdy danh thoi gian suy ngim lai, phan bién va mo
rong van dé da hoc. Néu co thoi gian, hiy dao sau thém nhitng khia canh
ban quan tam, hay tham chi tham khao cac chu dé khac d@é tang thém von
hiéu biét cua ban vé mon hoc hién tai.

Meo hay dung lién cho mua thi.
Pirng bao gio dé bat cir ai 1am lung lay tinh than va sw ti tin vé kha niing
ghi nh¢ cua ban. Co thé nhiing nguoi ay dang bat an v€ nang luc tri nhd cua

chinh hg va loay hoay khong biét cach cai thién no, nhung ban thi khac. Hay loai
bo nhitng suy nghi ti€u cyc ay va tranh sa vao trang thai tu ti. Lién tuc ty nhu

81



rang ban dang lam rat tot, tri nhé ban dang dugc cai thién timg ngay - va ban biét
chéc rang day 1a su that.

Gio day ban tran tré tu tin, vay thi hay cho phep ban than xa hoi doéi
chut truwéc mot ky thi quan trong. Ban d hét stc nd luc va da van dung tri nh&
hiéu qua trong sudt khoa hoc va lic nay viéc “d6i gid" s& rat co lgi cho ban.
Trong thoi gian nghi, hdy tham gia mot vai hoat dong nao khac dé thu gian thay
vi lién tuc nghi t6i bai thi. Ban khong hé khién tAm tri bi xao nhing khi lam thé -
that ra ban dang gitup n6 6n dinh va nhay bén hon.

Ngay truéc budi thi, hiy duyét lai tri nhé mot 1an cudi cung. Dung ngai
tiép thu thém mot diéu gi d6 mai, dong thoi tai khang dinh nhiing gi ban di hoc -
tir ¢bt 161 dén mo rong, tong hop toi nhiing chi tiét lién quan. Pong tac nay cho
ban tan hudng su tu tin rﬁng tat ca déu da sén sang.

(GO) Lam ngay thoi!

Vach ra 10 trinh cho ban than dé di tir diém hién tai dén diém ma ban mong
dat duoc trude khi ky thi dién ra. Tir d6, ban s& c6 thé xdy dung ké hoach hanh
dong va phan bd quy thoi gian cho cac hoat dong duge goi ¥ trong chuong nay,
bao gom ca thdi gio nghi ngoi hop 1y 13n du phong cho nhimng tinh huéng ngoai
duy kién.

Pung dé lang phi bat ctr cong strc ndo ban di bo ra. Bat ké ban chon 6n luyén
lai phﬁn nao, hay luc lai nhitng gi minh da ghi nho: kiém tra lai tri nhé cta minh,
xem lai v& ghi chép, tim toi nhitng cach khai thac tot hon thong tin da luu trit
trong dau. Hay lién tuc cang cd va b sung cho cac ky wre nay thay vi cho “nudc
dén chan méi nhay".

Sém bat dau nhitng cudc dién tap ky @c. Nghi dén nhfmg thanh qua ban co
dugc tur mot tri nhd dugc dao luyén cong phu, hinh dung that song dong hinh anh
ban day tu tin, chinh x4c, sang tao thé nao trong moi bai thi - va sau d6... Lam
thoi!

Tai thém nhiéu cuon sach hay tai ddy: https://sachmoi.net
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