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Loi mé dau

Q uyén sach nay sé thay dbdi cudc doi ban. N6 sé gitp ban
hoc hanh tan t&i, hoc dau nhé dé hay xuét sac vuot qua cac ky thi,
nhwng loi ich that sw tr quyén sach vuot xa hon thé nhiéu — mot khi
van dung tét cac phwong phap trong sach nay, ban sé khai thac triét
dé tiém nang cda bd ndo minh.

Rén luyén tri nhé déng nghia v&i viéc td chire lai cach thire tw
duy, phat trién sy sang tao, mai diia cac kj ndng hoc tap — dong thoi
nang cao dan nhirng chuan muc cudc sébng va nhirng dinh cao ban
c6 thé chinh phuc. B&i thé, luyén tri ndo khéng chi don thuan la cach
dé hoc tét hon ma con 1a buéc khéi dau cho mot cudc doi méi. Ban
s& bat dau thay dbi ngoan muc suy nghi va cdm nhan vé tat cd moi
thtr xung quanh.

Téi mubn ban quén ngay di quan niém rang ban cé mét tri nhé
“t6t” hay “t&”. Bat ky ai cling c6 thé rén luyén dé bd ndo ghi nhd moi
diéu ho can nhé. Nhirng phuwong phap nay khéng hé méi, chang vé
cung don gian, da dwoc van dung hang thé ky qua va van con hiru
dung cho th&i dai ngay nay. Van dé chi con la ban can nédm ré vai trd
cda tri nhé va van dung cac nguyén tac st dung tri ndo vao qua
trinh hoc tap ctia ban nhw thé nao ma thoi.

Rén luyén tri nhé khdng chi géi gon trong viéc hoc thuéc 1ong bai
vé dé chudn bi cho ky thi (m&c du trong quyén sach nay ban sé tim
thdy chinh xac céac giadi phap cho diéu nay, tham chi cac bi kip ban



can ngay lic nay cho bai kiém tra gan ké). Bé thuc sy thanh céng,
trong hoc hanh 1an cuéc sbng, ban can biét cach tan dung hét céng
suat “bd nhé” ciia minh. Chang han nhuw:

« Ban biét dung nhitng ky rc trong qua khir va hinh dung mét
twong lai twoi sang dé kién tao cho minh mét 16i tw duy thanh cong
ngay tw bay gio.

« Ban c6 cach tiép can va tdng hop thdng tin nhanh chéng va
hiéu qua t cac ngudn khac nhau nhw sach vé, Internet, bai giang
trén 1&6p hay tlr bat ky ai ban c6 thé hoc héi trén dwdng doi.

« Ban ¢6 thé t6 chirc cach minh tw duy tlr d6 quan ly tét thoi
gian, cac nguén lwc, nhém hoc tap,... va bwéc 1én mét nic thang
mé&i trong sw nghiép hoc tap, déng thdi phat huy dwoc sy sang tao
cda minh.

« Ban biét dich xac nhirng gi minh can lam dé chuan bj cho cac
bai kiém tra va ky thi, ttr thé chét, dau 6c dén tam ly dé sén sang
budc vao phong thi trong trang thai tét nhat. Va dén khi lam bai, ban
sé tim ra ngay dap an tir nhirng gi minh da hoc dé dang nhw tr& ban
tay.

« Ban c6 thé lam duoc tat ca nhivng diéu trén bang cach hiéu rd
cach thirc hoat ddng cla tri nhé, tr dé thay dbi thoi quen hoc tap
cho phu hop — béat ké khoa hoc nao ban dang theo Ian trinh do, nang
khiéu cla ban. Kham pha cach khai thac t6i da tiém nang bd nio
chinh la cach lam chu toan bé qua trinh hoc tap cua ban va tao dwng
kho kién thirc vé moi th& ban can phai biét.

Cudn sach nay duwoc viét sao cho dem lai hiéu qua ngay khi ap
dung, vi thé ban dirng qua ngac nhién khi thdy minh tién bd qua
nhanh. Pwong nhién nguoi ta van thuwong bao “cé cong mai sat moi



c6 ngay nén kim”, nhung khéng cé Iy nao ban khéng thé gat hai
ngay thanh qua ngay tlr khi m&i bat dau. Viéc hoc chwa bao gid lai
hao hirng, sang tao, dét pha va dat nhiéu két qua an twong dén thé.

Vay thi gi ban hay phan chan Ién, thodi mai va c&i m& don
nhan va sn sang thay dbi cach s dung tri ndo ctia minh. Qua qua
trinh dao luyén, ban sé s& hiru mét tri nhé tuyét voi — va do la chia
khoa cho thanh cbng cua ban.

Bi quyét hoc nhanh nhé lau duoc trinh bay theo 16i thyc té va
hiru dung nhét co6 thé. Ban cé thé doc theo trinh ty tr ddu dén cudi
hodc 1at ngay dén bat ky phan nao ban dang quan tam.

No6i dung dwoc chia lam 6 phan chinh nhw mét khéa hoc thuc
thu nham giup ban tirng buédc rén luyén cac ky nang tri nhé va ap
dung vao moi mat trong viéc hoc tap ctia minh. Cac phan nay duoc
phan nhé thanh cac Truongbinh.vn - Chwong, ddo sau vé tivng linh
v riéng biét. Ban nén doc qua phan tém lwoc, cac chi diém va
cac thuat nglr dwoc trinh bay & dau mbi Trwongbinh.vn - Chuwong
dé co cai nhin téng thé. Hay cd gang hoan thanh cac bai tap trong
méi TrwongBinh.vn - Chuong.

- Jonathan Hancock



Loi cam on

T 6i mudn gdi | tri an dén Katy Robinson, Steve Temblett va
tap thé Pearson Education vi sy hd tro' nhiét tinh trong qua trinh toi
viét cubn sach nay. Cam on Martin Toseland va gido sw Alan
Baddeley da giup d& tdi ngay tir khi bat tay vao dy an, cling nhw
Caroline Shott, ngwoi da cho téi nhirng I&i khuyén vé gia. Chéan
thanh cam on moi ca nhan tai Learning Skills Foundation va tat ca
cac dong nghiép, ban bé va gia dinh da chia sé y twéng va kinh
nghiém quy bau va&i t6i — dac biét la cac giao sw cua tbi tai cac
trwdng Oxford, Brighton, Paul Clingan va toan thé ddi ngii Cardinal
Newman Catholic School tai Hove.



Trieoongbinh.vn - Chwong 1
Tri nhé va cau tric ding cta bd nao

Tém lwoc

Ghi nh& va van dung nang lwc cla tri ndo la van dé quan trong
va dac biét cp bach v&i cac ban sinh vién dang cdm thay viéc hoc
ctia minh khéng khac gi dia nguc. Tuy nhién, sé& la bat cAn néu ngay
tr dau, quyén sach nhdy ngay vao phan chi dan cac ky nang va
phwong phap ghi nhé cho céac ban, béi “duc tbc bat dat” — viéc
khéng hiéu ré dwoc nguén can cla van dé sé chi khién ban thém sa
da vao nhirng chién lwoc hoc tap sai lam, va sé cang khién ban tw ti
hon vé kha nang hoc tap cta ban than. Vi thé, trong TrwongBinh.vn
- Chwong dau nay, tdi s& dan dat va giup cac ban tim hiéu sau vé
bd ndo con nguwdi, dé tr d6 phan tich cho ban thdy dwoc nhivng van
dé quan trong vé tri nhé va cach né hoat ddng. Hon hét thay, day
chinh 1a nhirng kién thirc tdi quan trong néu ban muén thanh céng
trong hoc tap. Hiéu rd cac loai tri nhé, gidi ma bi &n vé hai ban cau
ndo va 16i tw duy lién hop,... chinh 1a bwdc dau tién gidp ban khai
pha hét tiém nang vd tan cta bd ndo minh.

Sitrc manh cua nao bo



Bd nao cla ban chira khoang 100 ty t& bao than kinh dwoc goi la
no-ron, moi t& bao lai c6 khoang 7.000 lién két v&i nhitng té bao
xung quanh né. Mét vai vung nao sé bi 1ao hda va suy giam chirc
nang theo nam thang nhwng bd n&o van bao toan khoang hon 500
ngan ty xi-nap, tirc cac khép than kinh truyén dan théng tin gitra cac
té bao, nham cung cdp moi nguyén liéu can thiét cho qua trinh san
sinh va lwu gitr ky trc trong sudt doi ngudi. Co thé con ngudi Ia mot
c6 may ky diéu, trong dé bd ndo la co quan phirc tap hon bat ky bd
phan nao khac. Du chi chiém 2% trong lwong co thé con ngudi
nhuwng bd ndo lai tiéu thu dén 1/5 lwgng oxy trong mau. Khdi hinh
dang nhw miéng bot bién nhan nheo ay chira dén hon 100.000 dam
mach mau va lwong dién tich né s dung la di dé thap sang mot
bong den 10 watt.

B& no clia ban hoat dong khéng ngirng nghi, khédng ngirng tiép
nhan va cap nhat nhirng théng tin mdi, va théng qua kha nang ghi
nhé ma dbi chiéu nhirtng théng tin m&i nay véi cac kinh nghiém
trong quéa khir, tham chi 1a tlr d6 tao ra nhirng ky &rc vé nhirng sw
kién co kha nang xay ra trong twong lai. Trén thuyc t&, ban hoan toan
co thé ty an mirng Vi ban than cé moét bd ndo qua doéi tuyét voi. Ban
da hoc héi hang ty ty thi, ban c6 thé nhé lai mot sy kién trong tich
tac va lién tuc bd sung vd khdi thdng tin méi vao mét hé thdng lwu
triv siéu téi tan dwoc goi la tri néo.

Moi lién hé giira tri ndo va viéc hoc

Hoc héi la sy phdi hop cac ky nang tri ndo khac nhau, bao gf‘)m
ca tiép thu théng tin, tw duy, ghi nhé, héi twéng,... ma ban phai phbi
hop van dung trong trng trwdng hop cu thé, trong sudt ca doi
ngwdi. T nhirng ky nang ban thu lwgm dwoc khi con bé nhw tredn,



bd, di ding,... cho dén nhirng kj ndng ban thu thap qua qua trinh
trdi nghiém cla minh, tat ca déu cé anh hudng dén cach nhin nhan
cta ban vé thé gidi, va vé chinh ban than.

Nhirng kién thirc ma ban s& hiru hién nay 1a két qua cia viéc
hoc hdi tw nhién ciing nhw tiép thu cé cha dich trong sudt qua trinh
tredng thanh. Va cang Ion, ban cang chi déng hon trong viéc chon
loc xem minh nén va can hoc nhirng gi. Pon ckr viéc ban dang doc
quyén sach nay chirng td ban da cé dinh hwéng va muc tiéu nao dé
trong hoc tap va phat trién cta ban than. Tuy nhién, can lvu y la
nhirng k§ nang hoc tap hiéu qua nhat déu dua trén nén tang kha
nang tiép thu bam sinh cuda tri ndo, vi thé dirng xem nhe qua trinh
hoc “theo ban nang” cia minh.

Céc th&r nghiém khoa hoc da cho thdy thai nhi cé thé ghi nho
nhirng chudi &m thanh. Chang han nhw ngay twr khi con trong bung
me, cac em bé da biét phan (rng v&i &m nhac, va cac bé sé ctr dong
theo nhip diéu cida am thanh. B6 ndo cua chung ta cwc ky nhay
trong viéc nhan ra quy tac, nhip diéu t&r cac chudi théng tin dé hinh
thanh tri nhé. Va day chi 1a mét trong rat nhiéu nhirng ki ndng bam
sinh cla tri ndo ma chung ta co6 thé st dung dé hé tro’ viéc ghi nhé.

Tri nhé 1a tat ca
Ban clia ngay hém nay 1a két qua tdng hop tat ca cac kinh

nghiém ca nhan trong qua khtr. Moi diéu ban nghi, néi, hanh ddng
déu phu thudc vao tri nho.



O cip do co ban nhéat, vé mat thé ly thi sw séng cta ban dwoc
duy tri nh& cac hoat dong mang tinh ban nang nhw sw co bop cua
tim, dan n& budng phdi hay cac phan trng sinh héa xay ra trong co
thé. Cac bd phan trong co thé “nhé” chirc ndng cla chung dé giup
con nguwdi lan cac loai sinh vat khac duy tri sw séng. Bén canh dé Ia
nhirng hoat ddng ma ban phai hoc cach thwc hién trong qua trinh
trwdng thanh nhw gilr thang bang, di dirng, s& dung ngén tay va ban
tay, cac ky nang, kj xdo va vo sé hanh vi khac,... Qua trinh luyén
tap dem lai cho ban sw thuan thuc dén dé cac kinh nghiém &y in sau
vao tri nh¢; va & mirc dé nay, ban cé thé tw déng van dung cac ky
nang nay khi gdp tinh hubng thich hop, giup ban xay dwng hé thdng
kién thirc cho ban than vé thé gi¢i xung quanh: t&r con ngudi, dd vat,
cho dén nhirng kién thirc phd thong hay mét linh vire chuy&n mén
nao do.

Cac khu viec dam nhiém viéc ghi nhé cua bo nao

Tri nhé cha ching ta dwoe hinh thanh va lwu trir trén khap vang
vd ndo. Ngoai ra, bén dwdi I&p v ndo ciing c6 mdt sd co quan lién
quan dén viéc ghi nhé, nhuw:

« H6i hai ma lam nhiém vu trung chuyén céac ky trc trong tri nhe
ngan han, lwu vao ving vd ndo, ving ndo chiu trach nhiém kiém
soat tri nhé dai han, vén di cuwc ky can thiét cho qua trinh hoc tap cé
cha dich. Ngoai ra, hoat ddng clGa hdi hdi ma con anh hwéng dén
kha nang dinh hwéng trong khéng gian.

- Tiéu ndo tham gia vao qua trinh hinh thanh tri nhé quy trinh va
cac ky nang phan xa, tap hop nhivng hanh vi ma con nguwdi da thuan
thuc.



* Hach hanh nhan |a trung tdm ghi nh¢ va x& ly cac cam xuc,
cling nhw déng vai trd quan trong trong tién trinh hinh thanh tri nhd
dai han.

Ngoai v ndo, bd ndo cua ching ta cé bbn thuy gitr cac chirc
nang riéng biét dbi vai tri nhd. Chang han, thuy tran déng vai tro
quan trong déi véi viéc tiép thu théng tin trong thdi gian ngan va diéu
phdi cac ky trc, tim kiém céac chi tiét xay ra trong qua khir va 1ap ké
hoach cho twong lai; con tri nhd phan doan lai phu thudc nhiéu vao
thuy thai dwong,...

Phép ghi anh toan ky!")

() Anh toan ky: énh chup trong khéng gian ba chiéu.

Phép ghi anh toan ky thé hién mét anh hai chiéu, song dwoi
nhirng diéu kién chiéu sang va quan sat nhét dinh thi ngwdi xem sé
nhin thdy mét hinh anh ba chiéu tron ven. Theo ly thuyét nay, néu
anh ba chiéu bi chia nhé ra thi méi manh van chira dwng hoan chinh
hinh dnh nguyén gbc véi kich thwdc nhd hon, va tir mét phan toan
anh do nguwdi ta co thé khéi phuc toan bd phién ban gbc. Pay chinh
la tién dé cha ly thuyét “bd ndo toan &nh” ma trong do, bd ndo cla
ban 1a mot mang lwdi bé tri théng tin phirc tap phan bd déu khéng
gian nao chr khéong phai chi rieng & cac khu vuc lwu trir riéng biét.
Khi d6, ching ta s& khong tim kiém mét ky &rc bang cach xac dinh
trvdc “dja chi” cu thé trong kho tri nh& réi dén thang do, ma la tw
mot chi tiét bat ky, ta 1an theo cac két ndi than kinh trong tri ndo dé
tim dén noi lwu gitr ky te can tim.



Trén thuc té, ndo bo dwoc thiét ké dé tw dong loai bd bét cac
thdng tin nd cho 1a khéng can thiét, bang khéng ndo sé qua tai trong
viéc x& ly qua nhiéu théng tin ma céac giac quan khéng ngwng gl
vé, va co thé gay anh hudng dén chirc ndng diéu khién cac hoat
dodng sinh ton khac cla co thé. Tuy nhién, nhw da tim hiéu thi van co
nhirng chi tiét khdng nhirng khédng méat di ma chung ta con co thé
nh& nhw in qua nam thang. T nhirng chi tiét nay, ta sé co thé ing
dung cac ky thuat ghi nhé, chang han nhw Iy thuyét “bd ndo toan
anh”, dé hé tro viéc ghi nhé va mé ra mot chan trdi hoc tap hoan
toan maoi.

Tri nh& ngan han va tri nh& dai han

Viéc bién mét théng tin thanh ky (e dwoc lwu gilr trong tri nhé
dai han phu thudc vao nhiéu yéu td nhu:

* Quyét tam ctia ban trong viéc hoc

« Tdm quan trong ctia mén hoc, hay mét dé tai nghién ciu doi
vOi ban

« Thoi gian va tinh diéu dd trong viéc 6n luyén

« Kha nang van dung céc kién thirc ctia mén hoc vao cudc sbéng

» Cach ban gilr cho cac kién thirc da hoc khéng bi mai moét

DU vay, tat cd cac nhan t6 trén déu tré nén vé nghia néu khong
vwot qua dwoc “cudc sat hach” dau tién: tré thanh Ky trc ngén han,
dwoc tri nhd ngan han lwu gidr.

Tri nhé ngan han khéng don thuan chi la mét hinh thire lwu trip
ngan hon mot chat vé mat thoi gian doi vai tri nhé dai han, ma 1a



cuc ky chéng vénh. Chi trong tich tac tinh tir lic ndo tiép nhan, néu
thédng tin khdng dwoc chuyén dbi thanh tri nhé dai han thi né tw
dong sé bj loai bd khéi dau 6c chang ta. Chang c¢é gi bdo dam la chi
can nhin qua hay nghe qua la ching ta s& con nhd duoc tat ca
thong tin minh da trai nghiém, dau cho chuyén chi méi xay ra cé vai
gidy trudc. Pay qua 1a su that phil phang véi rat nhiéu cac cé cau
sinh vién, nhirng nguoi van c hi hui 6n tap theo 16i hoc thu déng dé
réi c& ban khodn vé ly do minh chang nhé duoc bao nhiéu.

Tri nhé ngan han

Céc giac quan ghi nhan nhirng tac ddong tr méi trwong réi truyén
cac tin hiéu do6 |Ién nao, & d6 théng tin dwoc lwu gilr tam thoi. Sau
do, mét vai chi tiét s& dwoc chuyén qua tri nhd dai han. T day vé
sau, nhirng ky (rc d6 c6 thé dwoc hdi twdng lai, va ching co thé ton
tai tham chi subt d&i mét ngudi néu khdéng gap tac déng gi lon.

Hiéu dwoc co ché cla viéc hinh thanh tri nhé ngan han réi tor dé
hinh thanh tiép tri nhé dai han, ching ta méi c6 thé khai thac hét
tiém nang tri nhé cdia minh. Trong TrwongBinh.vn - Chwong sau,
ban sé hiéu rd qua trinh nay hon ngay tlr buwdc dau — khi ban bat
gap théng tin ma ban than mudn tim hiéu va ghi nhé.

Tri nhé hinh thanh nhw thé nao?

Qua trinh hinh thanh tri nh¢ tuy phtrc tap nhwng cé thé duwoc
phan chia thanh bdn giai doan chinh:

* Thu thap: la kha nang tap trung va dinh hwéng, van dung chirc
nang cac giac quan cla ban dé thu thap théng tin vé déi twong ban



mudn ghi nho.

« Chon loc: gii¥ lai nhitng phan quan trong trong qua trinh ndo
bd sang loc xem chi tiét nao sé dwoc chuyén thanh ky wrc dai han.

« Lwu triv: dinh hinh ky trc 4y lai theo mét co’ ché hop ly va virng
chéc trong tri nh&, lién tuc ciing cd dé né ludn cé thé dwoc goi nhac
va dem ra van dung mét cach dé dang.

« Truy héi: bat cr luc ndo can, ban c6 thé hdi twéng va nhé lai
théng tin.

Khi rén luyén kha ndng ghi nh&, ban ciing can tuan tha bébn
budc dwa theo bbn giai doan trén. Néu ngay trong buéc thu thap
dau tién, ban da khéng thuc hién tét thi toan bd qua trinh hoc tiép
sau dé cla ban sé di vao ngd cut. Phan 1&n sinh vién lang phi rét
nhiéu thdi gian va cdng strc dé cb nhoéi nhét vao dau nhung nhw thé
chi khién tri nhé bao hoa, rét cuc van la hoc trwdc quén sau. Ban cé
thé tiép can vo sb théng tin nhwng lam cach nao dé ngan chan
ching “du hanh” tir 16 tai nay sang 16 tai kia réi bay luén ra khéi dau?
V&i nhivng gi da biét, ching ta hiéu rang van dé 1a phai “chinh phuc”
dwoc tri nhé ngan han, phai gitr cac théng tin & trong dau du 1au dé
dwoc hdi hai ma x(r ly va chuyén vao vung tri nhé dai han & vé no.

Tai sao ban hoc dau quén do?

Bay gi® chac ban da nhan ra ly do tai sao mot sé nd lwc trong
hoc tap ctia minh lai khéng may hiéu qua. Mét trong nhirng tré ngai
chinh trong viéc tiép thu dén tr cac nguodn tai liéu sach vé, do ban
dwoc phat hoac tw tim kiém. Hau nhu tat cd déu dwoc bién soan dé



ban doc vao quén ngay: in gidy trang den, trinh bay don diéu, trang
nao ciing gibng trang nao, ndi dung thi dién gidi theo kiéu triru
twong, danh dd, cac y chinh khéng an nhap gi véi nhau. Néu ban
chi don thuan doc hay nghe mét cach thu déng, tri ndo cua ban
cling tw déng thu thap it nhiéu théng tin, nhwng hau nhw khéng dang
ké&. Nén nh& bd ndo cha ban khéng phai la mét chiéc may tinh, nhap
théng tin vao théi thi chwa du dé tri nhé lwu nd lai.

Bén canh do6 con cac tac nhan khac nhw sy xao nhang, thiéu
hirng tha, ngudi hoc khéng chiu én luyén,... Nhirng diéu nay ciing
anh hwéng xau téi qué trinh ghi nhé, gay ra két qua khéng may kha
quan cho nhirng si t& dang ngay dém miét mai dén sach. Ban cany
thirc cac thir thach trong giai doan dau tién tao 1ap tri nhé dé biét
cach déi pho, bang khéng du ban c6 ¢b gang thé nao thi viéc hoc
cling khéng may tién bo.

Hay doéi chién thuat hoc, hay don gian hon Ia
nghi giai lao gilra gi®

Viéc t6 chire tét thdi gian biéu hoc tap sé giup ban loai bé cac
tac nhan lam gidm hiéu qua. Birng bao gi® ¢b hoc lién tuc cac dé tai
twong tw nhau trong sudt mot thdi gian dai. Luan phién cac mén hoc
hodc chi dé khac nhau sé gitp tri nh& minh man hon va han ché suw
xao nhang, chan nan vén thwdng xuyén xay ra trong dau ban.

Tw luc dwoe nhan biét qua cac giac quan cla ban cho dén khi
dwoc chuyén héa thanh ky &rc dai han, cac théng tin phai vwot qua
kha nhiéu “ctra &i”. Nhwng dirng vi vy ma nan chi: nhan biét dwoc



cac tré ngai, ban sé biét cach han ché ching dé hoan toan lam chu
qua trinh hoc tap ngay tir bwéc khéi dau.

Hiéu dwoc co ché hoat ddng cua tri nhd, ta sé& cé thé khai thac
thé manh va han ché khiém khuyét ctia né bang nhirng cach tiép
can phu hop. Cac sinh vién tai nang déu cé nhirng chién lwoc hoc
tap khén ngoan va tao mdi trwdng tiép thu tét nhéat cho tri nhé cua
minh phat huy.

Sw that vé “nao trai” va “nao phai”

“N&o trai/ndo phai” la tén goi tat ciia “ban cau nao trai/ ban cau
ndo phai”, hai phan cau tao nén bd phan vé ndo cua ndo bd con
ngwdi. Va khi nhac dén viéc khai thac strc manh cla bd ndo va co
lién quan dén sy hiéu biét, ta dang noi vé phan “ndo trai/ndo phai”
nay day.

Nguyén do ndm & viéc vé ndo kiém soat toan bd phan tri nhé
chinh cling nhw cac kj nadng hoc tdp ma ching ta van thuwong van
dung. Va xét vé mat chirc nang, hai phan ban cau ndo nay dam
nhiém nhirng nhiém vu khac nhau, cu thé nhw sau:

« N&o trai ddm nhiém cac chire ndng: Ngdn ng» — Logic — Sb hoc
— Tw duy dang chudi — Hang 16i — Phan tich — Danh séach.

* Nao phai ddm nhiém cac chirc nang: Nhip diéu — Khéng gian —
Nhan thirc — Kich c& — Twéng twong — Mo méng — Mau sac — Tinh
tdng thé — Nhan thire cau trac.

Cilng tr day ma xu hwéng phéan loai cac hoat déng cu thé cla
con nguwdi gan véi méi bén ban ciu ndo dan phd bién hon, chang



han khi néi dén hoc thuét, tri tué va kinh doanh la ta nghi ngay dén
ban cau nao trai, con nhitng hoat déng nhw séng tao, nghé thuéat va
trure gigc lai lién quan dén ban cau nio phai. Tuy nhién, day mai chi
la modt phan rat nhd cla van dé.

Bi an dang sau nhirng ky thuat ghi nh& siéu viét

Bang céac ky thuat chup &nh ndo ngay nay, cac nha than kinh hoc
da gidi ma dwoc vi sao cac kj thuat ghi nhé cb dién lai hét sire hiéu
qué. D4 la do cac phwong phap ay tan dung dwoc chirc nang cla ca
hai ban cau ndo cla con nguwdi, két hop véi nhivng bd phan khac
trong nado c6 kha nang hé tro’ viéc ghi nhé. Vay tai sao viéc két hop
chirc nang cla ca hai ban cau nao lai gitp ban ghi nhé tét hon?

Cudc nghién ctru vé nio trai va nao phai

Vao thap nién 60 cta thé ky 20, nha than kinh hoc ngudi My
Roger Sperry va cac déng sw da tién hanh thi nghiém trén cac bénh
nhan c6 hai phan nao bj tach r&i. Phan n&o cia cac bénh nhan nay
da bi cat bd thé chai (tirc cac bé mé ndi lién hai ban ciu nao) trong
qua trinh diéu trj chirng ddng kinh. Nhé& d6 ma 6ng ¢ diéu kién kiém
tra va xac thuwc chirc nang riéng biét cda tirng ban cau ndo va xac
dinh tinh wu viét 1an cac nhiém vu dac trwng cia moi bén — nhw ndo
trai chiu trach nhiém veé tw duy phan tich,... con ndo phai nhan thirc
vé mat khéng gian, ...



Khéng nhirng thé, thi nghiém cling lam sang té sw doi hdi phai
phdi hop déng thdi chirc nang cda hai phan n&o. Cu thé la vai viéc
thé chai bj cat bd, tirc qua trinh dan truyén théng tin gitra hai ban
cau ndo da bj cit dit, ngwdi bénh té ra lung tung khi chi “dwoc
phép” dung duy nhat mét bén ban cau ndo ctia minh dé x& ly mot
thédng tin nao do, bat ké théng tin d6 c6 duang 1a “chuyén mén” cua
phan ban cau n&o dé khéng.

Diéu nay cho thdy viéc mét chirc nang chuyén biét, chang han
nhw tinh toan, ngdn ngtr, nhan biét khéng gian, nhip diéu,... khdng
chi don gian dwoc thyc thi & rieng modt ban cau ndo nao. Trén thuc
té, khi mét ban cau ndo dang thwe hién mot chirc ndng chuyén biét
cta nd (nhw ban cau ndo trai dang thwe hién chirc ndng tinh toan)
thi phan ban ciu ndo con lai cling dang “am tham” hoat ddong va hé
tro ban ciu ndo kia. Nhw vay, viéc thwc hién hoan chinh mét hoat
dong tw duy (trong dé cé viéc ghi nhé) doi héi sw két hop cac ky
nang tlr ca hai ban ciu no.

Tw duy lién hop

Pé tr& thanh mot ngwdi hoc c6 khd ndng tw duy tét, ban can
luyén tap va phat trién ddng thoi hai ban cau n&o 1an kha nang phéi
hop nhip nhang gitra ndo trai va nao phai. Nao trai thién vé viéc x
ly chi tiét, nhwng diéu nay s& khdng may hiéu qua néu thiéu “cai
nhin” tbng thé tlr ndo phai. Ndo phai c6 thé ghi nh& gwong mat,
nhwng chung ta sé lam dwoc gi néu khéng thé ndi két véi kha nang
nhan biét cac théng tin lién quan dén gwong mat dé nhw tén, tudi,



...? Moi chirc nang ctia mdt bén ban cau néo déu co sv lién doi toi
hoat déng clda ban cau ndo con lai. Ngay dén nhirng ndng khiéu
nghé thuat, vén di thudc “dia phan” clia ndo phai, van phai phu thudc
rat nhiéu vao cac ky nang thudc nao trai. Vay, dé “tang lwc” cho tri
nhé& nham hé tro viéc hoc tap, ban can phai kich hoat kha nang cia
toan bod ca hai ban ciu nao cia minh.

Dlrng ngdé nhan

Hay loai bd thai do phan biét hét strc sai 1am rang mot bén ban
cau ndo nay wu viét hon bén ban cau ndo con lai, hodc viéc cb tw
phong minh 1a nguwdi cé “ndo trai” gidi giang hay chi chuyén vé
nhirng linh virc cia “ndo phai”. Khong loai trtr viéc nhirng hoat déng
theo thdi quen hang ngay trong cudc sdng (nhw viéc thuan tay trai
hay tay phai) sé tao nhirng tdc ddng c6 phan thién léch I&én sy hoat
dong cla hai ban cadu n&o. Tuy nhién, ban can hiéu rang dé giai
phong hét tiém nang, nhat 1a trong hoc tap — chung ta phai ludn van
dung cé hai ban cau no. O cac phan sau, cudn sach sé gidi thiéu
dén ban doc nhirng bai tap giup ban phat trién déng déu ca hai bén
ban cau nao, 1an kha ndng phdi hop cta chang.

Trai-phai hop strc
Tat ca cac phwong phap ghi nhé hiéu qua nhat déu dwa trén

nguyén tac: phdi hop ca hai ban cau néo. Vay néu van dung toan bd
tri ndo, ban sé lam dwoc gi? Ban cé thé hinh dung ra mét hinh anh



sbng ddng trong tam tri d& goi nhac minh bat cir diéu gi, viéc can
lam tiép theo la khién cho nhirng di¥ kién 4y du 4n twong dé in sau
vao tri nhé. Tri twdng twong khéng chi 1a thé manh clda ndo phai —
ban con co6 thé dung ndo phai dé cuwong diéu hda, thém that nhivng
chi tiét kich thich cac giac quan va dac biét la khoi ggi dwoc cam
xuc.

Tiép d6 ban can dén nao trai dé td chirc cac y twdng 4y trong
kho tri nh& cda minh. Nh& c¢6 kha nang tw duy logic ban méi xau
chudi cac hinh anh thanh mét bdi cdnh hay mach chuyén — tor dé
gitp ban tiép thu va ghi nhé mét cach toan dién nhét.

Va dén ltc can hoéi twdng lai cac dir kién da hoc, ban sé biét dich
xac minh can lyc tim & dau trong tri nhé cla minh. Ban c6 thé bat
dau bang cach dung ban cau nao trai dé nhé ra mot cach chinh xac
tirng chi tiét réi sép xép lai cac chi tiét d6 va dan dan tao thanh y
twdng tbng thé. Va ban ciing co6 thé gan lién dir kién v&i cdm xuc,
phat hién nhitng goéc nhin méi va kham pha nhiéu y nghia sau xa
hon tlr cac médi lién két — tat ca chi cd thé néu ban van dung cai nhin
toan canh va sang tao tlr ban ciu ndo phai.

Cac phwong thirc tiép thu

Cling gidng nhw y niém “ndo trai/ndo phai’, nhiéu nguwdi co xu
hwdng chi gan duy nhat mét “phong cach” tiép thu nao doé cho ban
than hoac cho ngudi khac, va chinh quan niém doé da vo tinh tao
nén rao can cho qua trinh hoc tap cua ho. Cac phwong thirc tiép thu
khac nhau nén duoc xem xét trén mdi twong quan véi tirng giai
doan phat trién khac nhau cua d&i ngudi, nhitng dang tinh cach
khac nhau, 1an trong mdi cdng viéc cu thé. Va dang ly ra tat ca cac
kénh tiép thu nay phai dwoc phdi hop dé tao nén mét “vii khi” hoc



tap lgi hai, ch&r khéng phai bi tach vun nhau ra va bi dinh vao minh
nhirng thtr nhan mac vé bd nhw cach hiéu sai léch cta nhiéu nguoi.

Ba phwong thirc tiép thu phé bién

Néu dé y k¥, ban s& nhan thiy ba phwong thirc tiép thu sau day
la kha phd bién trong viéc hoc:

Tiép thu bang van déng l1a cach hoc qua viéc thwc hanh, nhw
cam, ndm, |ap ghép hay cac hoat ddng thé chét. Day 1a kénh hoc hai
dién hinh cda tré nhd, vi ban dau bat ctr dia tré ndo cling phai kham
pha thé gi&i xung quanh qua cac xuc giac: s& nan (va doi khi 1a nhai
thr) moi vat trong tam véi, lang nghe céac bai hat thiéu nhi kém quan
sat cac vi diéu di cung bai hat dé,... Theo thoi gian, ching ta dan
lam quen v&i cac thiét bi madi, tré thanh cac nha thién nghé trong
cac mén thé thao, nghé thuat, khoa hoc ky thuat 1an nhirng kj ndng
thé chat khac — ching ta khdng ngirng hoc héi théng qua chinh co
thé clia minh.

Tiép thu bang am thanh 1a cach hoc qua viéc lang nghe, chang
han nhw nghe giang bai, am nhac hay giai diéu, hay théng qua chinh
viéc tw thoai va nhdm di nham lai trong dau nhirng ndi dung mudn
ghi nhé. Chung ta tham chi da biét dung kénh tiép thu nay trudc khi
biét doc biét viét va van tiép tuc van dung trong sudt qua trinh hoc
hdi sau nay, nhw nghe dai phat thanh, trao déi v&i ban bé, nghe
giang trén 16p,...

Tiép thu bang hinh anh dwa trén viéc nhin ngadm, quan sat va
doc. Con nguoi da biét quan sat réi bat chwdce, sau do la hoc tap twr
nhirng gi ma thj giac tiép nhan dwoc, trwdc ca khi biét st dung ngén
nglr d& hoc hdi. Khi trwéng thanh, kénh tiép thu nay cang thé hién
vai trd wu viét hon han cac giac quan khac trong hoc tap.



Ban wa thich phwong thirc nao hon?

Pé thanh céng trong hoc tap néi riéng va trong cudc sbéng noi
chung, ban can biét tan dung tét cd ba phwong thirc tiép thu trén,
tuy nhién ban tw thay minh c6 nang khiéu véi phwong thire ndo hon
— van dong, am thanh hay hinh anh? Thi du, ban vira mua mét chiéc
may tinh d&i m&i va ban sé tw may mo, nhd ngwdi khac hwdng dan
cach dung hay ban sé tw doc that ky hwéng dan st dung? Théng
thwérng ban sé két hop ca ba — nhwng phwong thirc nao chiém ty 1é
nhiéu hon? Linh viec ma ban dang hoc hdi cd doi hdi viéc dat trong
tam vao mét phuwong thirc tiép thu nao dé, hon han hai phwong thire
con lai khéng? Ban cé bao gio thir chuyén sang moét cach hoc maoi
khac véi 16i thong thuweng clia minh? Trwéng hop nao ban cé thé st
dung dong thoi ca ba phwong thive tiép thu?

Hay m& long, mé tam tri

M6t khi da thay dwoc tam quan trong cda viéc phdi hop hai ban
cau ndo va can nhac xem ban than minh wa thich phwong thic tiép
thu nao hon, da dén luc ban phai phat trién ban than nhiéu hon nira.
Chi phu thuéc mét cach tiép can don 1& dong nghia voi viéc tw gidi
han ban than véi cac co hdi kham pha va hoc hdi khac. Bang viéc
phan tich kénh tiép thu chi dao cia minh, ban cé thé hoan thién né
hon, sau d6 cai thién thém cac phuwong thirc tiép thu con lai va trang
bi cho minh nhirng ky nang tri nhé can thiét d& mé khoa tiém nang
that sy clia bd ndo. Hay mé rong tw duy, sdn long thay dbi va bat
dau mot cudc “cai td” véi cach hoc cldia minh.



That ra bat ké tinh cach, s& trwdng, sé& doan hay kinh nghiém
trvdc day thé nao, ban hoan toan co thé hoc tét hon murc hién tai
gap nhiéu 1an. V&i moi diéu kién san cé, ban déu cé thé bién ching
thanh loi thé trong viéc hoc néu ban luyén dwoc cach loai dan khdi
tam tri nhirng niém tin sai 1dam vé kha ndng cda minh, hay théi tw
dan vat vé nhirng lan tri nhé cha ban van hanh khéng nhu mong
doi.

Vung thw gian

Su thw thai sé lam gia tang dang ké kha ndng ghi nhé. Tin tét 1a
ban cé thé dung nhirng ki ndng ghi nhé& dé giup ban than thw gian.
Bang cach hoi twdng nhirng ky tre tich cwe va “nhao nan” lai bang tri
twdng twong, ban dang mai dia kj nang hinh dung, vén la chia
khoa thanh cdng trong hoc tap va tao ra méi trwd'ng hoan hao cho
bdé ndo hoat dong.

« Chon mét dia diém thwong khién ban lién hé dén sw thw gian.
C6 thé la bai bién, mién déng qué, hay chi la can phong trong nha,
noi cho ban sy thw thai nhat.

- Dung tri twéng twong dwa ban dén noi d6 va hinh dung that chi
tiét: vé khung canh, am thanh, mui hwong, nhirng gi ban cé thé s
nam duwoc, hay tham chi ném dwoc. Hay cdm nhan cdm giac thw
thai ma ban dang chim dam.

« Tan hwdng hiéu qua thw gian, tlr tam tri dén toan bod co thé.
Xua tan dan cac phién ndo bang sw lan téa cac hinh anh va cdm xuc
tich cuwc.



Gi® thi hay thwe tap thuwéng xuyén dé hé tro kha nang ghi nhé
cla bd ndo, cling nhuw mai séc thém kha ndng sang tao trong hoc
tap dé tao nén két qua kha quan hon.

Than cha cho tri nhé

Hay chon mdt cau than chu cho minh: M6t cau khang dinh va
mang tinh tich cwc sé gilp nang cao tinh than va duy tri trang thai
tich cwc cua tam tri ban. Chang han nhw: “Méi ngay, téi déu nang
cao nang lwc tri nhé cua minh”, hay “Toi chon viéc hoc hoéi va
téi sé thanh céng”,... Hay chon cach dién dat cang mang tinh
khang dinh cang tét, bén canh d6 1a nhirng cau tao cdm giac dé chiu
khi phai 1ap di 13p lai nhiéu Ian. Bwédc quan trong tiép theo la gén no
v&i mét hinh &nh dang ghi nhé dé gia tdng hiéu qua clha cau than
chu va cing cb tri nhé clia ban. Ban cé thé hinh dung hinh anh mét
soi day dién ndi bd ndo ban véi mot bong dén, va mbi lan tw duy la
ban lai 1am bong dén &y sang trung I&n — hinh anh nay goi nhac
chinh xac cdm xuc hwng phdn ma ban mubn tao ra cho qua trinh
hoc tap cua minh.

Khong ngtrng “bom” tw tin cho ban than

Bén canh viéc nghiém tic xem xét nhirng diéu khién ban lo lang
vé tri nhd ciia minh, hay nhé tw hdo vé nhirng 1an tri nhé cua ban
van hanh xuéat sac. Ngay ca nhitng ngudi von tw nhan la dang tri
nhat thé gi¢i, ho van chirng t& dwoc kha ndng van dung céac kién
thirc clia minh vao céng viéc, gidi tri hay xt ly cac van dé hang ngay
v&i khéng chat khé khan — tat ca 1a nhd bd ndo phi thwéng ma moi



chung ta déu s& hivu. Ai ciing ¢6 luc that bai nhwng divng dé nhirng
diéu doé che I4p sy that hién nhién la tri nhé cha ban cé kha nang
tiép nhan va ghi nhd vé han. Chi can danh it phat hdi twéng lai
nhirng thdng tin ban da “thudc nhw chao”, réi ban sé thay tri nhé cla
minh luén hoat ddng hoan hao thé nao.

“X6a sb” nhirng suy nghi tiéu cyc la cach don dep tam tri dé viéc
hoc hiéu qua hon. Hay sir dung nhirng khang dinh tich cwc va ban
sé huy déng dwgc moi nguén lwc tri nhé va tirng bwde “cai t&” toan
dién b ndo cua minh.

Hay biét trong doi sw thanh céng

« Cling nhw cac ngdi sao thé thao, dién vién, nghé si hay chinh
tri gia thanh céng, mét sinh vién cling can khdng ngirng clng ¢ sw
tw tin vao ban than. Cé vay ban méi cé thé thé hién hét tai ndng cua
minh.

« Cang c¢o6 niém tin vitng chac rang moi nd Iwc cta ban than roi
cling sé co thanh twu, ban cang cé thém dong lwc hanh déng va co
gang hét minh.

* Nén nh¢ réng bé ndo co tinh “co dan”: cach ban st dung tri
nao sé thay dbi cach bd nao hoat déng. Cang duwoc ren luyén, tri
nh& cla ban cang tré@ nén sac bén. Cac phwong phap ghi nhé ma
quyén sach nay goi y sé& gitp ban hinh thanh nhirng kha nang tw
duy hoan toan méi.

* Lién tuc hwéng sw tap trung vao mdi quan hé: nd lwc ban bd ra
sé gat hai két qua twong xing. Thuwong xuyén danh thei gian nudi



dwdng cac cdm xuc tich cwe — b&i vi ching 1a ngudn ndng lwong dé
tri ndo ban hoat ddng tét nhat.

Thiét 1ap muc tiéu

Can nhéac can than cac muc tiéu ban dat ra cho ban than: dirng
quéa xa voi, cling dirng qua dé dat dwoe. Ban da tim hiéu vé kha
nang tri ndo cda minh, hay dé ra cho minh nhirng muc tiéu day thi
thach nhwng van c6 thé dat dwoc. Dung cac ky thuat ghi nhé dé
hinh dung trwéc hinh anh vé dich dén ma ban mudn dat dwoc. Hinh
dung ban gidi dap moi cau héi trong dé thi khdng chut khé khan, tra
bai thudc lau hay tw tin thuyét trinh Iwu loat trudc 16p. Luu gily
nhirng hinh anh 4y trong tdm tri, mwdng twong that chi tiét nhung
dong thoi van bat 14y céi nhin toan canh. Tan dung nhirng ky ndng
cla nao trai, suy nghi cac ly do tai sao cac muc tiéu do quan trong
ddi v&i ban. Con ndo phai 1a khoi goi nhirng cdm hing va sy théa
man gén v@i viéc dat dwgce thanh twu cia minh. Hay ty sang tao ra
cac “ky rc thanh céng” that séng déng, nhw thé chung dang thuc sw
xay ra dé khich I& tinh thn ban than va tang cuéng su tap trung vao
ké hoach.

Bang chirng thanh céng

Thu théap cac “chirng c” ghi nhan nhirng thanh twu tw tri nhé
cda ban, du la nhirng diéu nhé nhét hay to I&n. Néu ban nhan duwoc
|&i khen nggi tr giao vién hay mét 161 cam on tw nhirng nguwoi ban
hoc, hay ghi nhan lai vao sé tay hay Iwu thanh tap tin trong may tinh.
Ban ciing nén cét git can than cac bai kiém tra dat diém cao, bang



khen, &nh 1& t6t nghiép,... Hay thuwdng xuyén bb sung thém “chién
tich” va 1y ra xem lai mdi khi ban xuéng tinh than.

Aristotle da noi: “Chung ta la két qua ciia nhirng viéc minh lam
thwéng xuyén. Vay nén sy xuat sdc khéng chi la mét hanh déng, nod
la théi quen”. Cac théi quen hay 16i mon tw duy la diéu khong dé dé
thay ddi, nhuwng chi cadn mét diéu chinh nhd vé nhan thirc ciing da co
thé gitp ban s dung tri ndo hiéu qua hon han. Cung v&i viéc tap
trung vao cac kha nang vén cd, nhirng viéc nhw nd lwc cai thién
nhirng diém yéu, sdn sang trai nghiém nhirng diéu méi mé, tim toi
cach hoc, ghi nhé phu hop véi minh,... sé dan cing cb sy tw tin &
ban. Cang tv tin, ban cang van dung tri ndo tuyét v&i hon va thu
dwoc nhiéu thanh twu hon. Va quy trinh sé clr thé [&p di 1ap lai. Tw
viéc nhirng ky nang hoc tap lién tuc dwoc ren dia va nang cao, ban
hinh thanh nén théi quen va tam thé dat dén sw xuét séc trong moi
linh vweec ban mubdn.



Triroongbinh.vn - Chwong 2
Wng dung cac giac quan va tri twéng
twong dé ghi nho

Tém lwoc

Qua Trwongbinh.vn - Chwong dau, cac ban da c6 dwoc nhirng
kién thirc can thiét vé bd ndo ciia minh — co’ quan déng vai trd quan
trong trong qua trinh hinh thanh tri nhé. Ban ciing da biét dwoc qua
trinh hinh thanh tri nhé cla con ngudi thwdng trdi qua bdn giai
doan chinh la thu thap — chon loc — Iwu trir — truy hoi.

O Trwongbinh.vn - Chwong nay, tdi s& nhan manh vao giai doan
dau tién cla qua trinh hinh thanh tri nhé — thu thap — dac biét la thu
thap théng tin qua cac giac quan, sau doé la diéu phdi cdm xuc dé
kich thich tri twdng twong, tao tién dé giup nhitng ky (rc cam giac
nay co6 thé in sdu hon vao tam tri ban, d& chuyén hoéa ti tri nhé
ngan han thanh tri nhé dai han. Khéng nhirng thé, téi cling dat vao
Trwongbinh.vn - Chuwong 2 nay mét s bai rén luyén lién quan dén
viéc van dung cac giac quan va tri twédng twong vao viéc ghi nhé. Va
bat dau tr Trwongbinh.vn - Chwong nay vé sau, ban da chinh thirc
bat ddu chang dwong tim hiéu dé chinh phuc tri nhé ciia minh rbi
day!



Sw chi phoi cia cam xuc doi véi viéc ghi nhé

Dé cai thién tri nhé, ban can kham pha nhirng cdm xuc cia minh
dbi v&i nhirng diéu can ghi nhé. Viéc hoc 18 mét thach thirc vé mat
cdm xuc, budc ban phai chap nhan buwdc ra khéi vung an toan, dbi
mat v&i cac nbi s¢, vwot qua nghich canh, duwong dau véi ap lwc —
va cach ban nhin nhan vé nhirng ky nang hoc tap ctia minh chinh la
chia khéa cho moi van dé trén. N6 sé quyét dinh mirc dd quyét tdm
cda ban, linh vwc ban mubn dau tw céng strc vao, 16i tiép can nao
phu hop, cach ban x& ly nhivtng khé khan tré ngai, rang liéu ban cé
thé bén bi theo hét khéa hoc hay khéng,... va tat nhién 1a ca cach
ban st dung bé ndo cua minh.

Nhirng cdm xuc tiéu cwe |14 tdc nhan can tré sy tién bd trong hoc
tap; nhwng khi ban rén luyén cho ban than mét thai dé tich cwec, tat
cé sé ngay lap tlrc dau vao day. Ban can phai tin twdng vao tri nhé
cta minh, vi niém tin d6 sé thay déi tir tan gbc ré cach ban tw duy
trong viéc hoc. Du trwéc day ban c¢6 nhivng dinh kién nao, diéu tuyét
v&i nam & chd ban hoan toan cé thé 1am chi niém tin vé tri nhé cla
minh.

Péi thoai v&i cam xuc

Bay gio thi ban cdm thay thé ndo vé cac kj nang ghi nh& cla
minh? Qua cac trai nghiém tlr dau quyén sach dén gi®, ban da thu
gat dwoc gi? Hay nh¢ tap trung phat trién cai nhin tich cuwc vé viéc
hoc tap bang viéc dat ra cho ban than nhirng cau hdi sau:

« Sy tw tin cha ban vé kha nang ghi nhd moi théng tin minh tiép
nhan phat trién ra sao qua tirng ngay?



« Ban ¢ ty tin vé kha nang tiép thu cta ban than trong hoc tap?

« Ban tin twéng tri nhé clia minh trong nhitng tinh hudng budc
phai van dung, nhw phdng van hay dién thuyét, dén mic dé nao?

« Ban co6 vui thich va tan hwéng qua trinh st dung tri nhé dé hoc
hdi, mai diia va van dung kién thirc, k§ ndng ma ban than mong
mudn?

« Ban c6 d4u tranh ndi tdm v&i nhivtng cdm xuc tiéu cwc: lo lang
vé viéc hoc co vé qua thir thach, nham chan, mét thoi gian, ap lwc,
L7

Hay thanh that véi chinh minh. Ban dang c¢6é nhirng ndi s¢ that
bai va tw ti nao? C6 phai 1a ban khéng ngirng hoai nghi rang minh
chwa bao gi& ndm du kién thirc va thudc lau lau nhirng gi minh can
hoc? Néu dung la thé thi ré rang, ban da tiéu tén biét bao nang
lwong cho nhirng vwéng mac tdm ly nay trong khi dang ra, ban cé
thé danh src dé phat trién tiém nang tri nhé ctia minh day.

Ban chinh la nhirng gi minh nghi

Bang chirng hién nhién nhét cho thiy niém tin vao tri nhé cla
minh chinh la nhirng gi ban ndi, v&i nguwdi khac va véi ca chinh
minh.

« Khi ban hoc diéu gi d6 twong déi “khé nudt” — chdng han moét
Trwongbinh.vn - Chwong dai trong sach, cac cong thiec phirc tap
hay mot kj nang méi — ban sé néi gi v&i cac ban cia minh? Ban cé
bay té sw phan khich vé vién canh ban lam chi dwoc kién thic Ay
va say swa trinh bay ké hoach thwc hién clia minh, hay ban sé than



van vé nhirng tr& ngai va tim moi ly do bién hd (nhw rang khéng co
nhiéu thoi gian, mén hoc qua kho, qua chan, téi co tri nh¢ that té,
Y

« Tam thé clia ban thé nao khi bwdc vao phong thi?

Tran tré tw tin vi ban da 6n luyén kj cang va chac chan, hay lo
au vi chwa chuan bj ky lwéng?

« Ban c6 nhirtng phan xét ndi tdm nao vé tri nhé ciia minh? Moi
ngay c6 hon 50.000 suy nghi tréi qua tam tri ban, va da sé 1a nhirng
diéu ban thwong tw 1ap di lap lai véi chinh minh. Hay tap quan sat va
lang nghe chinh minh, ban s& phat hién nhiéu diéu vé cach ban tw
thoai, tr dé tao ra niém tin vé ban than minh.

Loi tw duy “ngw®i Ion”

Viéc y thure sy thay dbi cach hoc ctia ban qua thoi gian ciing hét
strc quan trong. O TrwongPinh.vn - Chwong 1, ching ta da biét vé
mdi lién hé gitra qua trinh trwdng thanh vé suy nghi va sw phat trién
hai ban cau ndo. Tré em c6 khuynh hwéng tiép thu nhirng kién thire
va ki nang ma khong biét so Ia gi. Theo ban nang, cac bé sé kham
pha thé gi¢i bang moi giac quan réi két ndi v&i nhirvng gi da hoc, cac
bé sé& hao hirc kham phéa dong th&i vui dua trong qué trinh tim toi —
day la nhirng biéu hién ré nét cta 16i hoc str dung céac kj nang cua
nao phai. Trai lai, ngudi Ion thwdng hoc dwa trén cac ky nang cua
ndo trai: theo trinh tw tirng bwdc, lap ra gia thuyét, va viéc hoc 1a
nham hwéng t¢i két qua sau cung (nhw dat dwoc diém cao hay



bang cap,...) chir khéng phai hwdng dén nhirng kinh nghiém hoc tap
théng qua qua trinh tiép thu.

Ban cé xac dinh dwoc sy chuyén bién trong 16i tw duy hoc tap
nay & ban bat dau tw luc nao khéng?

Trén thuyc té, cach hoc tich cwc nhét la sw két hop gitra cach hoc
cla tré em va nguwoi lon, gilra cac ky nang cda ca ndo trai 1an néo
phai. Néu biét cach bd sung cho l16ng ham hoc hdi va truc giac & tré
em bang 6c td chirc va hiéu qua & nguwdi I&n, hoc di ddi v&i hanh,
két ndi y twdng v&i hinh anh thuc té, can bang gitra sang tao va sy
dinh hwéng, ... thi ban co6 thé sé tién rat xa trén buwdc dwong hoc tap
cua minh.

Henry Ford da tirng noéi: “Bét ké ban nghi minh c6 kha nang hay
khéng, ban déu dung ca&”. Ban co thé chon lya, hodc ban tw nhd dau
6¢ minh thi hoc ciing chdng vao néi van dé nay dau, hodc san sang
mé& ra chan tréi méi dé khai thac hét tiém nang hoc tap cla tri ndo
trong moi linh vwe. Tt ca 1a lwa chon cta ban.

Ké thu cua tri nhé

Tam trang lo &u, s¢ hai, mudn phién kéo dai va nhirng suy nghi
cang thang 1a cac yéu té gay suy yéu kha nang ghi nhé. Khi tam tri
xao nhang thi ngay ca& phwong phap hoc tap téi wu cling khéng thé
phat huy tac dung, va thAm chi nhirng chirc nang tiép thu can ban
nhat ciing khdng van hanh thuan lgi mét khi sw can bang sinh hoa
cta bd néo thay dbi. Nao bd da tién hoa d& dam bao s sinh tén cua
chung ta. N6 sé tap trung nang lwc d& phan (rng tirc thei véi cac nhu



cau tdi quan trong (nhw quyét dinh dwong dau hay chay trdén khdi
nguy hiém, sau dé 1a tam ngéat cac qua trinh tw duy, ghi nhé hay tim
kiém théng tin trong tri nhé,... nhitng hoat déng bi coi 1a thir yéu
nhirng luc bdé nao “danh hoi” théy tinh mang cé thé bj de doa). Vi lé
do, nhirtng dau hiéu nhw tim dap nhanh, d6 mé hoi tay, thé déc va
cam giac hoang so la co ché tw vé hoan toan tw nhién khi ban bj goi
lén trinh bay truwdc Iop hay khi dang doc mét dé thi véi nhivng cau
hdi hoc bua — khi d6, tam tri ban nhw mudn “chay trén” ch gan nhw
khéng thé nhé ndi nhirng gi ban da hoc trudc do.

Nhirng than dwoc san cé

Khi ban thw gian, chat endorphin dwoc gidi phéng vao bd nao,
giup ban phan chan hon va tiép thu nhanh hon. Trong nhitng diéu
kién hoc hao hung, kich thich suy nght thi lwgng dopamine (dwoc
biét dwdi tén “chat dan truyén than kinh”) dwoc san sinh va tao cdm
giac théa man, vui swédng v&i cach ban st dung tri ndo cia minh.
Trong khi do, acetylcholine ciing xuat hién nhiéu hon, 1am gia téng
hoat ddng trao dbi thong tin gitra hai ban cau ndo — vén la nguyén ly
co ban ctia moi chién lwoc ghi nhé trong quyén sach nay.

Quan trong la ban phai nhé rang: Mét trang thai tinh than vui vé,
thodi mai sé giup tri nh& tap trung va khai thac tt ca hai ban cau
n&o.

Bi méat cua tri twéng twong



That dang tiéc khi TrwongBinh.vn - Chuong trinh gido duc hién
dai thwong chi dé cao va chu trong phat trién nhitng ky nang cla
n&o trai. Diéu nay vé tinh khién nguwdi day 1an ngwdi hoc xem nhe tri
twdng twong trong hoc tap. Ban hay thr nhé lai thu® 4u tho — co
phai khi d6, 6c twdng twgng cua chung ta gép mat trong moi hoat
dong, tr choi dua, 1dng nghe va tiép nhan théng tin? Ay vay ma khi
I&n 1én, chung ta lai dé cho tri twéng twong clia minh ngay cang bi
l4n at bdi tinh “thwe t&”, nhéat 1a trong hoc tap. Cach ching ta duoc
day do, cach td chirc 1&p hoc va cac moén hoc, cach suy nght va tiép
thu — liéu co yéu td nao mang tinh khuyén khich tri twédng twong
chang? Ban c6 nhan ra sy khac biét mét tréi mét vwe gilva nhirng
quyén gido trinh dai hoc day cdm v&i cac quyén sach cho thiéu nhi
day cudn huat va kich thich tri td mo? Ban than bat c» mén hoc nao
cling co thé cuwc ky tha vi, tiy thudc vao cach chung ta tiép can, coé
sang tao va gay hing tha hay khéng; néu khéng, viéc hoc cda ban
sé tr& nén hét sirc chat vat trong qua trinh hoc hai va tiép thu kién
thure.

Nguwoc lai, néu biét ('ng dung kha nang twdng twong vao viéc
hoc tap, ban sé& cé thé khai thac triét dé sirc manh cla ca hai ban
cau n&o: hinh &nh va cau chuyén, ngau hing va logic, 40 méng va
thwe té,... dé tao ra nhirtng két qua xuét sac. Bi quyét nay da dwoc
ngwdi Hy Lap va La Ma cb dai van dung tlr lau dé xay dwng van
minh Hy-La cwc thinh thoi bay gi®, va gi& day bi mat 4y da co trong
tay ban, chi con chd dwoc ban sir dung!

Tri twédng twong giup kich hoat tri nhé cua ban

C6 thé ban khéng tin diéu nay, nhwng sw that la ban vén di da co
mét tri twdng twong vé cung phong phu. Hang dém ban déu sang



tao nén nhirng gidc mo ngoan muc, va luc tinh gidc ban thwong sé
tng dung nhirng chi tiét mo méng d6 dé thé hién khiéu nghé thuat
ca minh, tim ra 1&i gidi théng minh cho nhitng cau d6 meo, chim
dam suy tw khi doc mét quyén sach, ngd ra sy khdi hai trong cau
chuyén tiéu 1am hay nhin thay truéc cac vién canh twong lai. Khdng
chi thé, vai tri twdng twong, ban sé cé thé muwong twong khdng khi
I&p hoc chi qua 1&i mé ta cua ban bé, ban sé& co6 thé hinh dung dwoc
bdi cdnh hay hinh anh nguw®i ma minh dang “tdm” qua dién thoai,
hay phac hoa cd mét bd phim trong dau qua cau chuyén vira nghe
dwoc trén radio,... Va nhw thé, tri twdng twong cua ban hoat déng
moi lic moi noi, ngay cé khi ban khéng hé y thirc vé n6. Nhwng hay
nghi xem liéu ban c6 thé kich hoat tri twédng twong theo y mudn cda
minh va ap dung vao viéc hoc — nhat 14 nhirng mén vbn di khé khan,
khé nubt? Ban da sén sang mé& tung canh clra sang tao ctia minh
chuwa?

Dung moi giac quan dé kich thich tri twéng
twong cua ban

Nhw da trinh bay, ban sé c6 thé ghi nhé moét chi tiét nao do tét
hon néu ban cé duwoc nhirng cdm xuc va cam giac manh mé va&i chi
tiét d6. Néu co thé két hop tri twdng twong trong viéc thu thap cac
théng tin b ndo thu nhan tlr cac co’ quan xuc giac, ban sé cé thé ghi
nh& ré rang hon, ghi nhé lau hon, ciing nhw qua trinh truy xuét
théng tin cua ban roi sé don gian hon. Chéng han nhw khi ban c6
mot gidc mo hét sirc sdng ddng hay khi dang doc mét cudn tiéu



thuyét cudn hat, nhivng hinh twong ban tao ra trong tam tri ciing co
thé kich hoat cac co quan cam giac cua ban, tao nén nhirng biéu
twong am thanh, mui vi, hwong thom hay cdm giac gan lién voi
nhirng hinh twong dé, khién nhitng gi lién quan dén gidc mo hay
cudn tiéu thuyét do in diu sdu dam hon vao tam tri ban. Cang van
dung tri twdng twong dé tao nén nhirng ky trc da tAng giac quan,
ban cang ghi nhé ching 1au hon. Va phan tiép theo day sé giup ban
rén luyén, van dung cac giac quan ctia minh dé kich thich tri twéng
twong.

Rén luyén — str dung cac giac quan dé ghi nh&

Thi giac — thay méi tin

Bai tap dau tién sé tap trung vao kha nang thj giac.

Hay ghi nhé ban danh sach tam nhiém vu ban can thwc hién
trong tuan t&i dwoc liét ké nhw sau:

 Tra sach cho thw vién

« Dy thi tuyén vao déi boi 16i

« Dang ky hoc phan méi

« Tim ché tro méi

* Mua hép myc méi cho may in

» Héi théng tin vé chinh sach cho sinh vién vay

« Doc Trwongbinh.vn - Chwong “cac mau dia chat phd bién”

* Mua vé xem kich

Tat nhién, ban co thé ghi nh& danh sach trén theo cach binh
thuwérng: ¢ gang hoc thudc tirng t tieng chiv, roi sau do 1a tivng cau,



mot cach may moc va vé cung méat thdi gian. Tuy nhién, & day toi
mudn goi cho ban cach dung tri twéng twong ciia minh dé ghi nhé,
dé giup ban luyén tap kich thich tri twéng twong, gitp ban hinh dung
cac hinh anh trong tam tri d& goi nhac cac ndi dung “thuc t&” ma
ban can nhé.

Pau tién, hay nghi ra mét hinh anh dai dién cho nhiém vu thi
nhat: Trd séch cho thw vién. Déi khi, y twéng dau tién xuat hién trong
dau ban 1a phwong an tét nhét, ban cling c6 thé tim hinh anh minh
hoa trong cac quyén sach thiéu nhi hay trén internet — chang han
hinh anh mét chéng sach trén ban cé déong dau “muwon tr thw vién”,
hinh anh canh ctra vao thuw vién; hay hinh anh mét ba tha thw mang
nét mat gian di¥ vi ban lai trd sach tré,... Hay chon y twédng gay an
twong voi ban nhat va nhdm mat trong vai gidy, hinh dung that chi
tiét hinh &nh 4y trong tam tri.

Twong tw, hay hinh dung cac hinh anh dai dién cho nhirng viéc
con lai trong danh sach. Sang tao hon niva, ban cé thé lwa chon
hinh anh sao cho khi xau chudi ching theo dung th&r tw cac viéc
trong danh sach, ban cé dwoc mét cau chuyén nhé. Lam nhuw thé,
ban vira dwoc dip théa stre twdng twong 1an sang tao ctia minh, lai
vira nhé& dwoc moét danh sach ma ban than can ghi nhé — qua 1a tién
ca déi duwong!

Thir mot cach tiép can khac

Thay vi hinh dung mét hinh anh theo 16i théng thwdng ban van
nght dén, hay thr “bién tdu” va nhin theo nhirng goc nhin khac. Vi
du, thay vi lwa chon mét hinh anh an twong, mang tinh biéu twong
dé ghi nhé nhw v&i viéc “Tré séch cho thw vién”, ban c6 thé chon
céach tiép can theo huwéng di chuyén ctia ban than, chang han trong



khi dén mot noi quen thudc, ban thwdng quan sat mét vat tr xa dén
can canh, tr bén dwdi, tr phia sau — tham chi cé thé Ia nhin t bén
trong ra ngoai. Hay st dung n&o trai dé phan tich tirng chi tiét, déng
thdi tao ra mét bire tranh toan canh bang nao phai dé bién hinh anh
mot vat quen thudc thanh hinh anh kich thich tri nhé cia minh.

Thr ap dung céc tiép can khac nay cho viéc “Dw thi tuyén vao
doi boi 16i”. C6 thé ban sé hinh dung minh trong bé dé boi hay canh
ban phong tlr tAm van dam nhay xubng lan nudc. T nhitng y twéng
co ban, hay bd sung nhiéu chi tiét hon trong khi twédng twong. Tap
trung vao mau sac, hinh thu, cau chir — bat cir diéu gi giup cing cb
hinh anh trong tri ¢ ban.

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

Biét “gu” cua tri ndo minh

Hay nght lai xem trong khi twdng twong, ndo cua ban cé thién
hwdng lién twdng dén loai hinh anh nao — dé vat, con nguwdi, noi
chdn hay cac canh déng trong phim hoat hinh? Hinh anh nao
thwdng hién ra trong tri ndo ban ngay lap tirc, hinh anh nao ban khé
twdng twong ra hon? Ban thuwdng twdng twgng anh déng hay anh
tinh, hinh phong dai hay thu nhé, canh nhin tir khoang cach xa hay
nhin can? Hiéu rd dwoc théi quen twéng twong cia ban than, ban
sé co thé khai thac hiéu qua kha nang thién bam cuda tri ndo ciing
nhw cai thién cac diém yéu trong théi quen twéng twong ctia minh.

Mot khi ban da hinh dung duwoc hét cac hinh anh “goi nh¢” cho
tat ca cac muc trong danh sach trén, kiém tra lai xem bao nhiéu hinh
anh con lwu gilr trong tri nh¢ cda ban. Ban cé nho lai gén dung theo
thir tw ban diu khéng? C6 thé ban sé& ban khoan vi cé mot sb diém
khién ban hoi twdng kho khan hon nhitng diém khéac, tuy nhién mét



khi da goi nhé ra tat ca thi ngay tirc khac ban sé dwoc tan hudng
cam giac sung swéng: “A, minh biét la minh nhé dung hét ma!”. Ban
sé c6 cam giac “s& hiru” v&i nhirng thdng tin ma ban da dung tri
twdng twong dé ghi nhéd — dau tat ca nhivng gi ban lam chi 1a hinh
dung nhitng hinh anh trong dau minh. N&o phai “ché tac” ra hinh
anh, va dén lwot nao trai giup ban két ndi nhirng hinh anh don 1& ay
va sap xép chung theo mét trat tw trong tam tri. D6 chinh la cbt 16i
ctia phwong phap hoc toan dién: sang tao réi bd cuc lai cac chi tiét
dé tao nén mét cau chuyén van dung kha ndng cta ca hai ban cau
nao nham kich thich tri nhé cta ban.

Bay gi®, ban hay th& tham khao chudi sy kién mau cé thé giup
ban ghi nh& ban danh sach nhirng viéc can lam trén. Hay lvu y vi &
moi sw kién sé di kém v&i mét hinh anh gan lién véi nhirng viéc ban
can nhé. Cu thé:

« Mot quyén sach roi xuéng khdi chéng sach cao ngat & trong
thw vién

« Suyt nira 1a nd roi tring mé hinh hé boi d&t & gan do

« Nhung lai dwoc thdy phu trach viéc nhan dang ky hoc phan
m&i chup |4y

« Thay 4y chup sach bang mét tay, tay con lai dang cdm mot
trang rao vét cho tro

« Trang rao vat vira duoc lay ra tr khay mwe cii clia may in

« Cai may in thi bi chat day nhivng déng xu va khéng ngirng in ra
tién gidy

« Nhiéu dén ndi ching roi xubng san nha day dat cat

« Va ban phai ngwng may in lai bang cach nhét vao khe muc hai
tdm vé xem kich.



Hay danh ra it phat sang tdc mot cau chuyén cé thé giup ban ndi
két cac chi tiét véi nhau, mién 1a méi chi tiét sé& chra dwng cac hinh
anh goi nhac ban vé diéu can nhé: quyén sach can phai tra lai, hd
boi nhac ban vé dot thi vao doi tuyén, thdy phu trach ban can gap
dé dang ky 16p,... Mot cau chuyén hiéu qua sé gitp ban c6 thé ghi
nh& tat ca nhirng viéc phai lam, theo ca trinh ty xudi lan d&o ngworc.
Ban da quyét dinh rang “t6i c6 thé nhé duwoc tat cad”, da kich hoat tri
ndo cla minh va st dung tri twédng twong dé bién cac thong tin
thanh nhirng ky trc dang nhé: bién cac y twédng thanh mot chubi
hinh &nh theo thr tw hop ly, nhirng diém quan trong dwoc gan cho
cac biéu twong dé nhic nhé ban, mét sb chi tiét phu co thé dwoc
thém that hodc loai bd badt,... Tw duy bang hinh anh 14 buwéc dau
tién can thiét cho hanh trinh 1am chud tri nhé cla ban.

Thinh giac — phép mau cua am thanh

Thé gi¢i nay sé vd cung tinh mich néu khéng cé am thanh. Céac
giai diéu c6 quyén nang khién chung ta thay déi tam trang, canh bao
hiém nguy, dwa chang ta chim vao giac ngQ,... va nh& vy ma con
nguwdi m&i co thé nhé lai nhirng ky e tlr cac trai nghiém am thanh.
Am thanh gitp cliing cb tri nhé hinh anh va gia tdng sw séng dong
cho tat ca théng tin ban ghi nhé.

Sau day la nam nguyén td hoa hoc. Hay I&p lai vai lan va chua y
t&i am thanh tao ra khi ban doc tén chung binh thuwdong, sau dé hay
thtr cac cach nhan giong khac nhau & méi am tiét. Ban c6 dé y sw
khéac biét ctia nhirng &m thanh trong dau minh khi lam bai tap nay?

 Potassium — kali

« Manganese — mangan

« Zinc — nhém



* Tungsten — vonfram
 Argon - agon

(131

Ban c6 thé nhadn manh am “xi” (ss) khi doc potaSSium; hay kéo

“l”

dai am “I” (ee) trong “manganeeeeeeeeeeeeeese’; nhan giong & am
“Co” khi doc “zinC”; Tungsten c6 thé phat am nhw tiéng chudng
“kinh keng’, ...

Tiéng vong cua tri twéng twong

Ban c6 thé tai tao cac am thanh quen thudc trong tam tri minh
khéng? Mét bai kiém tra tri nhd am thanh don gian 1a thir mwéng
twong nhac chuéng dién thoai clia ban, giong néi cia nguwdi ban
than hay tiéng kéo clra ra vao phong ban. Hay dé y cac am thanh
xung quanh ban va suy nghi cach tan dung chung vao viéc tang
cwdng kha nang ghi nho.

Bay gi& trd lai v&i bai tap danh sach cac viéc can lam & phan
“Thi giac” phia trén dé xem ban c6 thé dung am thanh dé tang tinh
sbng déng cla cac hinh anh nhw thé nao. Thir “Iéng tiéng” cho méi y
twdng ban da hinh dung — chang han tiéng sot soat khi ban lat cac
trang sach, tiéng “bdm” cua lan nwdc khi ban phdng xudng héd, giong
noi cla vi gido sw ban yéu quy nhét trong trwdng,... Cang két hop
nhiéu &m thanh ban cang cting cb céc lién két tri nhé va gia tdng sw
chinh xac 1an téc dd trong viéc hdi twdng cac ky e trong tri ndo
minh.

Vi giac - tri nh& trén dau luoi

Céac huwong vi luén la cong tac goi nhé tét nhat cho chang ta vé
khodng thoi gian tho 4u, vé nhitng bira com quen thuéc me da nudi
I&n ta tirng ngay. Chi can nghi dén t&n mot mon &n théi, chang han
tr “chanh” ciing du khién miéng ban tiét nwdc bot, tham chi khién



rang ban & hay khién ban béat giac nhan mat lai nhw thé dang “tan
hudng” vi chua cta né. D6 1a nho mbi lién két chat ché gitra vi giac
va tri nhé - ngay cé khi hwong vij &y chi do ban tw twéng twong ra.

Trong bai tap sau hay xem ban cé thé dung vi giac nhw thé nao
dé ghi nhé hiéu qua mét danh sach thu vi.

Yéu cau: Hay ghi nhé bay qubc gia cé tbng san lwong qudc ndi
(GDP) I&n nhét thé gi¢i — theo thdng k& gan day nhéat cla Quy tién
té qudc té (IMF):

- My

* Trung Québc

« Nhat Ban

* Dlrc

* Phap

* Anh

* Brazil

Goi y trong trwdng hop nay la ban hdy chon cac mén an goi
nhdc ban dén mdi qubc gia nay, sau d6 mwong twong mui vi cla
chung — trwdc hét 14 hinh anh lan lwot cta tirng mon, rdi to tr hinh
dung nhu mdt ban tiéc tw chon bay ra trwéc mét ban. Cé thé ban sé
mudn lay mdt cai banh hamburger ciia My, véi mét dia com chién
Dwong Chau cla Trung Qubc, it sushi Nhat Ban, va ca xuc xich
Plrc, kém theo mét ly vang Phap, cudi cung la trang miéng véi banh
pudding cla Anh va rwou mia Cachacha cta Brazil. Vi cia m6i moén
an c6 giup ban nhé lai tén cda tirng moén — va lién twédng dén cac
quéc gia ma chang dai dién?

Cang st dung dwoc nhiéu trdi nghiém vj giac thuc té, dac biét la
V@i cac vi wa thich hoac chua ghét, thi ban sé cang tao hiéu qua cho



viéc ghi nhé ctia minh. Hay lwu y vn dé nay trong nhirng bai rén
luyén tri nhé cua ban.

Gi® thi thir k&t hop phan ghi nhé théng qua vi gidc nay véi phan
ghi nhé théng qua thi giac va thinh giac & trén vao viéc ghi nhé
danh sach cong viéc & phan “Thj giac — thdy mai tin” ndo! Ban cé
thtr hinh dung dén viéc gap mét goc lam dau trang cho cudn sach
thw vién khéng, ban co6 nh¢ vi nuwdc hé boi 1a vi da dwoc khiy trung
bang hoa chat hay moén banh quy wa thich cta thay phu trach cla
ban? Hay kiém ching lai hiéu quéa ghi nhd sau khi kém theo cac mui
Vi.

Xuc giac — cham vao

Pung la khdng dé dang dé twédng twong ra chét liéu cta cac dd
vat, nhwng néu ban tap trung hinh dung thi van cé thé tao ra nhirng
kinh nghiém ky trc vO cing manh mé — hay dung xuc giac, cam giac
khi s& vao nhirng dd vat. Nhirtng cdm giac ban cé khi cham vao db
vat co thé khoi goi cdm xuc va thay dbéi tam trang cua ban ngay tirc
thi: nhw san phong tdm lanh céng vao mua déng, bé mat sac lem
cda lw®i lam, bd 16hg mém muwot cla chi méo nha ban,... Va chinh
nhirng cam xuc nay sé tiép tuc tac déng dén tri ndo ban va tao nén
nhirng trai nghiém tri nhé sau séc.

Hay th&r ghi nhé danh sach cac mén thi dau thé thao sau bang
cach twdng twong qua xuc giac. V&i moi mon, hay suy nghi va chon
ra nhirng chi tiét ban c6 thé cham vao va cbé gang hinh dung cang
that cang tot.

* Phéng lao

* Nhay xa

« Dy ta



* Nhay cao

* Nhay sao

* Ném dia

Ban c6 thé hinh dung phan sac nhon clia mii lao, cadm giac thé
rap cla ving cat danh cho nhay xa, strc ndng cua qua ta,... V&i moi
bé mén hay chon mét cam giac xuc cham khac nhau, va hay xem
chung giup ban ghi nhé hiéu qua hon thé nao.

Sau doé hay trd lai v&i bai tap danh sach cong viéc béng cach
dwa thém cam giac xdc cham vao tirng muc. Chang han bia sach
v&i cac chir cai dwoc in ndi, sw mat lanh khi nhing ban tay xudéng hé
boi,... va clr thé tiép tuc cling ¢d nhirng hinh anh con lai.

Khiru giac — mui hwong an twong khé phai

Chung ta vdn biét cac mui dé dang kich thich tri nhé cia minh
nhw thé ndo. Mui thom dic treng cta moét nhan hiéu nwdc hoa nao
do, mui mon an thom phirc, mui héa chat hay mui ban ghé, nwédc
son twong cua Iép hoc co thé kich hoat moi giac quan va khoi day
nhirng cdm xuc manh liét — cé thé tich cwc hoéc tiéu cwe. Kha nang
nhan dién nhanh chéng cac mui quen thudc khéng chi 1a mét co ché
giup con nguwdi sinh tdbn ma con 1a mot nang lwc tw nhién cia nao bo
phuc vu dac lwc cho viéc hoc tap.

Van dung kha nang twéng twong bang khiru giac, ban co thé ghi
nhé& mau sac cla nam vong tron trén 1a cd Olympic, theo ding thiy
tw chang ndi vao nhau tir trai sang phai (khéng chia hang) khéng?

« Xanh duwong

* Vang

* Den

« Xanh la cay



* Do

Sau day la goi y cho ban: Gan cho méi mau sac mui dic trwng
ciia mot vat nao d6. Chang han mau xanh khién nhé dén mui sat
truing cla chai cdn 90 d6, tiép dé 1a mui thom nhe cda qua chudi
chin vang, rdi chuyén sang mui nhwa duwéng den ngdm, hwong cé
xanh m@i cat va cubi cung la hwong thom clia mét béng hdng dd
thdm. Twong tw trdi nghiém & cac bai tap trwdc, khi tw minh sang
tao cac chi tiét méi cho nhirng théng tin ban dau, ban sé tw khac ghi
nh& chiang tét hon. Nhwng hay tién thém mét budc niva: van dung
tri lwc tlr cd hai ban cau ndo dé bién ndm mau sac trén thanh mot
cau chuyén dé ghi nhé. Nhé ddm bao chudi hinh anh 4y phai du 4n
twong, lién két cac y v&i nhau chat ché va kich thich khiru giac 1an
cac giac quan con lai dé tao nén mét ky &wc manh mé trong tri nh&
cua ban.

Mui gi ké tiép?

Thir cach hinh dung sau: ban ngtri thAy mui ctia chai con dé vao
que kem chudi, sau d6 duoc nhung vao nhya duong, cudi cung
phoi khé trén cd va duoc trang tri véi mot canh hdng. Ble tranh trén
c6 gilp ban ghi nh& moi diéu can nhéd? Thir kiém nghiém xem ky
thuat ghi nhé la ky nay néu dung trong thwe té hiéu qua toi dau, dac
biét trong viéc hoc. Nhirng ndi dung nao trong mon hoc cua ban coé
thé chuyén hoa thanh mét cau chuyén dé nhé qua cach hoc day
sang tao nay? Phuwong phap nay dwong nhién hoan toan khac voi
16i tiép can trwdc gid cha ban, ban cam giac thé nao khi ther ap
dung? Tré con, ngwoc ngao, ky khdi — cé thé, nhwng diéu ngbc
nghéch ma hiéu qua thi n6é chdng hé ngdc nghéch chut nao.



Cubdi cung quay tré lai bai tap dau tién voi tri twdng twong khivu
giac. Ban da nhin, nghe, cham va ném — tai sao khéng dwa thém
mui vao dé gilp cac théng tin ay sbng déng hon nira va kich thich
bd ndo ban ghi nhéd? Ban cé hinh dung ra mui hoi &m méc & céac gia
sach thw vién, mui thuéc khir tring khéng 1an vao dau duoc & ho
boi, mui kem cao rau thay phu trach thuwéng dung,...?

Thay cach hoc, doi két qua

Nhin lai xem ban da lam dwoc nhirng gi v&i ban danh sach ghi
nhé& tam viéc can lam ban dau? T mdt danh muc tdm nhiém vu ma
binh thwdng vén dé quén, ban da biét cach chuyén dbi thanh nhirng
thédng tin sdng ddng, day tinh lién twdng, da ndi két dwoc cac giac
quan va kich thich cdm xuc — dong thdi sép xép ching theo trinh tw
dé dé dang lwu gilr hon trong tri nhé ctia minh. Nang lwc twédng
twong cho ban kha nang lam chid nhirng thdng tin ma bé nao tiép
nhan bang cach kham pha, cuwéong diéu, diéu chinh ching theo cach
riéng cla ban. Th&r nghi xem cac bai tap luyén tri nhé va phwong
phap hoc tich cwec nay sé phat huy trong hoc tap, ciing nhw thay déi
cudc doi ban nhw thé nao?

Nhé& nhirng diéu dang nhé

Khi cdm xdc hay trai nghiém vé mét sy kién cang manh, cang
sau sac thi ky trc dwec tao ra tir dé cang chinh xac va tdn tai lau dai.



Chung ta tiép nhan mét khdi lwong khdng 16 théng tin tirng gidy
tirng phut, tuy nhién nao bé chi tiép thu mét cach co chon loc. Bo
nao co s mang phan loai va tim ra cac di* kién ndé cho la quan
trong, c6 thé dem lai loi ich vé 1au dai cho chung ta. Vi thé ban can
lam cho nhirng thdng tin tr& nén that sy dang nh& ngay tir giai doan
ghi nhan cda tri nhé ngan han, bang khéng ching sé bj loai bé ngay.
Viéc ngdi nghe gidng thu déng va doc di doc lai tai liéu mot cach
may moéc sé chang bao gid giup tao ra nhirng kién thirc day cam
hirng va in sau vao tri nho.

Hoi hot thworng chang & lai lau

Trong viéc hoc tap cua ban hién tai, linh viec hay mén hoc nao
ban thudng xuyén “hoc trwdc quén sau” nhat? Liéu rang do ndi
dung nham chan, c¢6 nhirng khai niém qua kho hiéu, dé 1an 16n voi
nhau hay do ban cdm thdy ching chang cé gia tri gi may trong cudc
sbng va thanh coéng cla minh? Néu ban mubn tiép thu tét bai hoc,
lién hé thwc tién hay don gian 1a ndm chac kién thirc dé vwot qua ky
thi, ban can mét cach tiép can maéi cé nhiéu khich 1& va kich thich tri
nhé cua ban hon.

Cai gi la thwéong gay chu y

Nha tam ly va vat ly nguw¢i BDuc Hedwig von Restorff da phat hién
ra rang bat ky théng tin nao co tinh ky quéc, doc dao va khéi hai
khién no6 ndi bat so v&i cac chi tiét khac déu khién ngudi ta dé& nhé
hon. N6i cho dé hiéu 1a: Céi gi la thworng gay chay.



Vi thé, ban cé thé lgi dung hiéu rng von Restorff trong viéc hoc
tap cGia minh. Ban c6 thé thém nhirng chi tiét ngd nghinh vao vé& ghi
chép clia minh, trinh bay cac théng tin that “quai”, ghi chd bang
nhiéu mau séc twoi sang, v& nguéch ngoac thay cho t ngiv — tat
nhién khéng can thiét 1am thé moi lic moi noi, chi yéu du dé cacy
quan trong dap vao mat ban ngay khi nhin thay.

Viét lai qua khiv

Néu con dau dé nhivng kinh nghiém “dau thwong” van dang gam
nham s tw tin va khién ban chun bwéc trong viéc hoc, cac ky nang
ghi nh& sé cé thé gitp ban thay dbi, han ché hodc tham chi loai bd
chung hoan toan. Nhirng ky (rc ti€u cwc nay con am anh tam tri ban
vi chang 1ap lai nhiéu lan va thuwong dwoc cudng diéu hoa theo thoi
gian. Néu vay, tai sao khéng s dung ngay chinh kha nang twéng
twong vo han cha ban dé sang tao nhirng niém tin méi, tich cwc hon
theo y ban muén?

Nhirng trai nghiém tiéu cwc & day cé thé la:

« Pau 6¢ ban tréng réng trong mot ky thi quan trong

« Cha tri méot cudc hop va bét thinh linh quén mét tén cac vi dai
biéu

« B3 quén tap hd so & bén xe

« “Chét tran” trén san khau ma khéng biét phai néi cau gi tiép
theo

eVv.V VA V.V



Thuwong thi di kém véi nhivng tinh hubng trén 1a cdm giac cang
thdng, so hai, lung tung, hét hoang,... Mia mai thay, t4t ca chang lai
la tac nhan kich thich tri nh& manh mé nhéat. Ngay thei diém dé, cac
cam xuc tiéu cwc che lap dau 6c ban khdi nhirng thédng tin ma ban
dang cb gang tim lai, nhung sau day chinh chdng lai lam han sau
trai nghiém that bai vira rbi vao tam tri ban.

Pé |4y lai tw tin, hay th&r 4p dung cac bwéc sau:

» Dung tri twédng twong dwa ban than ban tré lai khung canh cia
nhirng sw viéc 4y. Néu trng nghi t&i chung nhiéu lan trwdc day,
khung canh xuét hién trong tdm tri ban han sé& theo mét 16i mon:
canh ban dang nhin tran tran vao t& dé thi, gwong mat hién ro sy
phat long cla vi dai biéu, canh chiéc xe buyt dan chay xa khuat tdm
mat, hay moi cdp mat khan gia dé dén vé ban,...

« Van gilr “géc quay” ay, chu y moi chi tiét xuat hién trong dau
ban — dbng th&i thay dbi géc nhin ciia ban than. Tinh hudng cé khac
di khéng khi ban nhin thdy cénh cac sinh vién khac trong phong thi
con rdi boi hon ban, hay ban nhin vao déi mat vi dai biéu ban quén
tén, von dang ban tam ndi dung cudc hop hon chu y viéc ban co goi
dung tén 6ng ta hay khéng?

« Hay xem chuyén gi xay ra khi ban thay déi kich thwéc nhivng
khung canh trong tri nhé: phéng I&n canh dong ngu®i chen 1an x6
day ban — cha trach tap hé so bi bd quén, hay thu nhd “vai” cia ban
trong khung canh bén xe — 16i lam cGa ban khéng nghiém trong dén
thé dau.

« “Tua nhanh” t&i thoi diém ban tim lai dwoc bd hé so.

« “M& I&n” am thanh 6n ao cda budi hop dén ndi quan khach
chang thé nhan ra ban c6 doc sai tén khach méi hay khéng.



Nhirng trai nghiém téi té thworng bi phong dai 1én nhiéu 1an qua
cac suy nghi tiéu cwc, thé nén hay dung tri twéng twong cha ban dé
gidi phong ban than khéi sy Ira dbi nay. Lap lai thwérng xuyén
nhirng “phién badn m&i” nay va ban sé tw thay dbi cach ban nghi vé
tri nhé cua minh.

Ban la ngwei kiem soat viéc hoc ctia chinh minh

Xuyén sudt trong lich s& nhan loai, hau hét cac ca nhan kiét xuat
déu la nhitng nguoi biét td chirc qua trinh hoc tap hop ly sao cho
phu hop va truyén dong Iwc cho minh, tao méi trwdng cho néo hoat
dong t6t va dinh hinh moi nguén théng tin theo cach dé dwoc ghi
nh& nhéat. Nhd dé ho khai thac téi da nhirng nang Iwc von co cha bd
n&o, loai bd cac tac nhan gay nhidu va chi dong kiém soat qua trinh
tao nén tri nhé theo y mudn.

Hay van dung nhirng nguyén ly &y vao moi hoat déng hoc tap va
phat trién cla ban hién tai: tir 1&n ké hoach, hoc trén |&p, tw nghién
ctu, ghi chd, quan séat cac minh hoa, tim kiém théng tin trén mang,
... thay vi chi ngdi mét chd cb “an” théng tin vao dau.

Gi& 1a Iuc kich hoat va phat huy hét moi ndng Iwc phi thwong cua
tri ndo ban.

Thay doi cach tiép can

B6 ndo cua ban cé khuynh hwéng tw dong tao sw lién twdng
gitra cac théng tin twong déng nhau, tuy nhién ban c6 thé cha déng



diéu nay mét cach co y thirc. Chang han, ban cé thé td chirc viéc
rén luyén ky nang giao tiép trong tiéng Anh bang cach dbi thoai theo
cap thay vi déc thoai mét minh; ngoai ra ban ciing c6 thé xép cac tw
virng mudn hoc thanh cac nhém cha dé. Biét td chire lai thong tin sé
gilp qua trinh ghi nh& tha vi hon va dé dang hon nhiéu. Va dé dinh
ra cach td chc cac théng tin trong bd ndo cua minh mot cach hiéu
qud, ban can ndm ré cau tric dung cla bd néo va ty minh van dung
dwoc sirc manh cua tirng phan trong bé nao, trong d6 cdé nao
trai/nao phai.



Trieoongbinh.vn - Chwong 3
Van de thé chat c6 anh hwéng dén
kha nang ghi nh&

Tém lwoc

Tiép theo, chung ta sé& ban t&i van dé nang Iwc thé chat — diéu
ma cac ban sinh vién van hay bé qua.

Strc khde thé chat c6 thé gay anh hwéng I&n dén hoat dong tri
tué, cu thé 1a tri nhd cda ban cd thé chju tac dong tét hodc xau do
thé trang. Dbi v&i hiu hét cac sinh vién, dé co thé thwc hién nhirng
diéu thiét yéu giup bd ndo hoat déng hiéu qua nhw an udng dung
cach, thé duc diéu do va ngl du gidc 1a mot thir thach thuc suw.
TrwongBinh.vn - Chwong nay sé dwa ra nhivng 1&i khuyén thiét thuc
v&i muc dich gitp cac ban can bang cudc sbng, vach ra nhirng diéu
nén va khdng nén dbi véi strc khde, hwdng dan chi tiét [am thé nao
dé thay déi cach sinh hoat ciia ban cho phu hop, dem dén hiéu qua
trong viéc hoc tap va tan dung tdi da tri nhé clia ban.

Muon ghi nhé& gidi, trwéc tién phai biet cham séc
strc khoée



Nha tho La Ma Juvenal trng noi: “Mens sana in corpore sano”
(tam dich: mét tri tué minh mén trong mét co thé cuong tréang). Cau
ndi nay da chi ra mot thue té don gidn: Khi ban cdm thay khée manh
va vui vé, tri nhé cua ban ciing hoat déng tét hon. Khéng bi (rc ché
gi vé thé chat va tinh than, ban tr& nén nhanh nhen, tran tré nang
lwong, dé tap trung cao dd, suy nghi sic bén va dé dang kiém soat
hoat ddng cuia bd ndo hon. Nh& vay, ban sé co thé td chuire tt viéc
hoc tap, tuan theo sat sao nhirtng ké hoach va chién lwoc cu thé va
tham chi la con co6 thé sang tao dé khién cac hoat déng nay tré nén
phong pht hon. Nh& vay, chinh ban sé& cdm thay ban than bj tac
dong ngworc lai, hoc tap hi€éu qua sé lai giup ban thw thai va say mé
vOi viéc hoc tap hon.

Cé nhiéu tac nhan anh huwdng dén src khde cua con ngudi va
tat nhién la khéng ai cé thé kiém soat hét tat ca cac tac nhan do. Tuy
nhién, ban van c6 thé Iam moi thi trong kha nang dé cham séc co
thé, tinh than, va dap &ng nhitng nhu cau gitp bd ndo clia ban tré
nén siéu pham, chadng han nhw lwu y hon dén ché d an udng, ché
dd ngl nghi va viéc luyén tap thé duc-thé thao ctia minh.

Ché dé &n uong

Nhirng gi ma ban &n tac ddng dén tri nhé cla ban trong subt
cudc doi. Ché dd an ubng co lién hé truc tiép dén qua trinh phat
trién bd n&o, cling nhw anh hwéng dén kha nang déng néo clia ban
— va diéu nay lai anh hwédng dén hoat déng cta ca bd may tw duy
doc nhat cla riéng ban. Thirc an ban nap vao co thé co lién quan



dén tbng hoa cac yéu tb mang dén sy vién man trong cudc sbéng va
kha nang van dung tri ndo cao do khi ban can, vi thé ché do an uéng
dong vai trd quan trong quyét dinh ndng lwc tw duy va hoc tap cla
ban.

L&i khuyén tét nhat hoa ra lai rat don gian: Hay duy tri mot ché
do &n can bang, bao gébm céc loai thuc phdm ngon lanh, bé duéng
va duoc ché bién sao cho gitr dwoc cang nhiéu chét dinh duéng
cang tét. Chi can gilr cho co thé can dbi va khéde manh thi tri nho
cla ban sé duwoc tang lwc dang ké. Khéng c6 mdt loai thyc pham
hay than dwoc ndo gitp “bd ndo” ngay tirc thi ca, chi c6 ché do an
udng lanh manh va da dang méi bdo dam viéc thuwéng xuyén cung
cap day da chat dinh dwéng thiét yéu cho bd nao.

An thé nao thi ngwoi thé ay

Hay xem xét vé chat lwong bira an cla ban: dau 1a mdc tot nhat
va dau la mirc kém nhét. Subt thoi sinh vién, an udng bd dwdng doi
khi la mot nhiém vu bat kha thi, vi vay hay tw khen ngoi vi nhitng lan
ban da xoay x& dé& cé nhirng bira &n can bang va dung gi® giac. Tuy
nhién, cling hay thanh that thtra nhan nhirng khoang th&i gian ma
ban da an udng that thuwéng, quéa nhiéu hay qua it, lam dung nhiéu
chat c6 hai va nhirng bira &n khéng du dinh dwéng dé gitp co thé
khde manh. Hay nght t&i hau qué ma ché dé an cla ban gay ra. Ban
c6 nhan thay su khac biét khi &n uéng lanh manh so véi luc ban bd
bé viéc &n ubng khoéng (Iwu y nhirng biéu hién & téc, da, méng tay,



cdm giac dbi dao nang lwong cla co thé, va quan trong hon ca la
kha nang hoc tap cuaa ban)?

Cac nhém thirc an

C6 ché d6 an udng can bang nghia Ia ban st dung tat ca nhirng
nhom thirc &n chinh vai ty 1& dung cho tirng nhdm. Ban than méi loai
thirc &n khoéng hoan toan tét, cling khéng hoan toan xau va sy can
bang khéng chi géi gon trong tirng bira an riéng biét; trai lai, mbi bira
an 1a mot co hodi dé ban theo ddi can can dinh dwdng ma ban dat
dwoc va diéu nay co thé giup ban quen dan véi viéc két hop nhiéu
loai thirc an theo ty 18 hop ly. Ché dd dinh dwéng ly twédng nhét
thwérng dwoc chia thanh ba phan: mét phan ba la carbohydrat (tinh
bét), vi du nhw gao, cac loai mi, khoai lang, khoai tay,...; mét phan
ba 14 hoa qua va céac loai rau; va mét phan ba con lai bao gf“)m cac
san phadm tw sira, cac thwec phdm giau protein nhw thit, ca, dau phu,
céac loai dau, va cac thuc phdm chivra dwdng va chat béo.

Bira an sang

Murc nang lwong trong ngay cé anh hwéng Ién dén viéc hoc tap
cda ban va lwa chon ctia ban cho bira &n sang quyét dinh strc khoe
cta ban cho khoang thdi gian dai sau do. Biva an sang co thé cung
cép nang lwong bén bi cho ban. N6 cling cé thé nap cho ban nhiéu
chat béo va mudi, va ddy mirc dwdng ctia ban I&én cao ngat ngudng.
Vi thé ban hay tinh toan kj cang cho bira &n dau tién trong ngay.
Céac thwc phdm chira dang carbohydrate gidi phong nang lwong
cham nhw yén mach va cac hat ngi cbc giup ban tran day nang
lwong va tinh tdo 1au hon nhiéu so v&i thuwe phdm nhiéu dwéng va
nhiéu chat béo. Nguwdi ta cling chirng minh dwoc rang bd hoan toan
bira an sang gay tac hai lén dén viéc hoc tap.



Chi s6 dwong huyét (GI)

Chi sb dworng huyét (tirc Gl — The Glycemic Index) 1a tiéu chuan
danh gia mrc dé anh hwéng cla cac thwe phdm chiva carbohydrate
t&i lwong dwdng trong mau. Thue pham cé chi sé Gl cang thap thi
mérc ndng lwong ma thwe phdm dé cung clp sé cang bén bi hon,
gilp ban tinh tdo, ndng ddng va cé thé thwc hién nhirng céng viéc tri
6c doi hdi tri nhé rat tét cta ban. Ban hay tdn dung moi co hoi dé
thay thé nhirng thirc &n c6 chi sd Gl cao thanh thirc &n co chi s Gl
thdp, chang han nhu: cé thé dung chao yén mach thay vi ngi cbc
boc dwdng, banh mi ngl c6¢c nguyén hat thay cho banh mi tréng,
gao it thay thé khoai tay nghién.

Cac chat dinh dwéng can thiét cho co’ thé cua
ban

Chat béo

Chét béo c6 vai trod tdi cin thiét déi véi mire do lién két, giup cho
tri 6¢c clia ban khde manh. Cac chat béo thuwc hién mot sdé nhiém vu
nhw cung cp ngudn nang lwong du trir, bd sung cac mang bao vé
cho céac té bao than kinh va tao ra cac “dwdng truyén” théng tin khap
noi trong bd ndo cua ban. Cac chéat béo con dac biét quan trong
trong viéc tao ra cac chat dan truyén than kinh, chinh la cac s gia
hda hoc gilp cac no-ron truyén dat théng tin véi nhau.

DPé c6 ché dd dinh dwdng tét, ban phai luén tinh toan dé dam
bdo suw can bang, dac biét phai lwu y dén cac chat béo — nhét I3 hai
loai axit béo thiét yéu la omega 3 va omega 6. Dbi v&i hau hét moi



nguwdi, omega 6 dé dang dwoc tim thdy trong dau thwe vat, nhung
dé hap thu di omega 3 thi khé khan hon rat nhiéu (trir khi ban cé
dwoc ngudn cung tng dau ca hay hat lanh). Omega 3 ¢6 loi cho kha
nang tw duy va hoc tap cla ban, gitp day nhanh téc do suy nghi va
tang cwong cac cau ndi trong bd ndo. N6 cling gidm bét trang thai lo
lang va gian dir, vdn la hai chwéng ngai can tré tri 6¢ ctia ban.

Ché do an ubng da dang va can bang can cé mot sé chat dinh
dwdng quan trong dbi vai tri nhé. Chi can tinh toan mét chut va thay
ddi vai théi quen mua sam, théi quen ndu nwdng va an ubng thi viéc
két hop dwoc tat ca nhirng dwéng chét can thiét trong khau phan &n
khoéng phai la qua khé khan.

Axit amin

M6t sb axit amin dwoc co thé hap thu tir thire &n cling tham gia
vao qua trinh tdng hop cac chéat dan truyén than kinh cét yéu. Chang
han nhw L-Glutamine (c6 trong trirng, dau, qua dao va qua bo) sé
dwoc chuyén héa thanh chat dan truyén than kinh GABA, l1a chét
giup ban gilr binh tinh — mét nhan td quan trong cho viéc hoc tap noi
chung va dac biét Ia cho tri nh&. Con L-Trytophan (co6 trong sira, dau
nanh, hanh nhan va thit ga tay) thi gitp san xuét serotonin — cé chirc
ndng tao hwng phan va 1a vi khi dé chdng lai bénh trdm cam, va day
la mét chat quan trong giup tdng cwdng tri nhé.

Choline

Chéat dan truyén than kinh acetylcholine 1a mét phan thiét yéu
trong qua trinh phat trién cling nhw viéc cai thién tri nhd. Khi ching
ta ngay cang gia di thi lwong acetylcholine ma co thé san sinh ra
ngdy cang it hon, va sy thiéu hut acetylcholine nghiém trong cé lién
quan dén chirng mét tri nho. Vi thé, ban hdy dam bao rang ban



dang bd sung di lwong choline trong bira &n hang ngay vi choline 1a
chat s& chuyén héa thanh acetylcholine trong n&o cla ban. Cac thuc
phdm cung cp choline gdm co6 ca, ldng dé trirng va dau nanh.

Cac vitamin

« Vitamin B ¢6 vai tro thiét yéu dbi voi toan bd co thé, va ciing
dac biét quan trong cho b6 nao cua ban, chéng han nhw vitamin B1
gilp ban tap trung, B3 (niacin) giup duy tri cac xung lwc than kinh,
B5 can cho qua trinh san xuét té bao héng cau van chuyén oxy dén
ndo, B6 gilp gidm cang thang va gilp tinh than tinh tao, B9 (axit
folic) gilp cung cap oxy day du cho ndo bd va cai thién qua trinh
truyén tin hiéu héa hoc trong ndo, con B12 gitp tao ra I&p v béo vé
va truyén dan théng tin cda cac no-ron.

Va dé bd sung day du cac loai vitamin B cho co thé, ban c6 thé
tham khao cac loai thirc an da dang nhw: cac loai dau, ngi cdc, cac
loai qua hach, sira, phdé mai, trirng, gan déng vat, cac loai ca, chudi,
bdng cai trdng, bdng cai xanh, gao Iut. ..

« Cac vitamin chéng oxy hoa la vitamin A, C va E dwoc ghi nhan
c6 kha nang cai thién tri nhé. Céac vitamin nay vé hiéu hoa cac géc
twr do, nhirtng tac nhan gay tén thwong cac té bao ndo, gay ra sw
thoai héa va cac loai bénh tat.

C4, ldbng dd trirng va cac loai rau ci mau xanh va nhiéu 14 la
nhirng thwc phdm bd chira nhiéu vitamin A; trong khi dé, céac loai
qua nhw cam, chanh, quyt, kiwi, béng céi trdng va bdng cai xanh,...
lai ch(ra nhiéu vitamin C; con sira, trirng, cac loai qua hach, dau 6-
liu va hat hwédng dwong sé la sw Iwwa chon hiru ich khi ban muén tim
kiém nguén vitamin E dé bd sung cho co thé.

Khoang chat



Céc khoang chét ciing cé anh hwéng Ién dén tri nhé, chang han
nhw:

« Sat (c6 nhiéu trong ca, thit d3, rau ci mau xanh va céac loai
dau): can thiét cho viéc tdng cwdng kha ndng tap trung.

» Canxi (co nhiéu trong cac thyc phdm t siva, dau phu va cac
loai rau ci mau xanh va nhiéu 1a): giup cting cd mbi lién két gitra cac
té bao ndo va tang kha nang tap trung.

« K&m (c6 nhiéu trong thit, ca, dau nanh va banh mi ngi cbc
nguy@n cam): gitp diéu khién qua trinh truyén théng tin gitra cac no-
ron.

Ngoai nhirng loai chat va thwc phdm vira néu trén, ban cé thé
tham khao y kién cac bac si va chuyén gia dinh dwéng dé ho giup
ban dwa ra mét ché do dinh dwéng phu hop voi thé chat ca minh.
Viéc st dung nhirng loai thudc bb cé chiét xuét tir cao khé bach qua
hay nhan sam,... tuy 1a rat bd duwéng nhung ciing nén dwoc st dung
v&i liéu lwong can thiét, va an toan hon hét 1a hay héi y kién chuyén
gia trivdc khi str dung.

Nhirng ké “pha roi” tri nhé

Song song v&i viéc bd sung cac chat co Ioi vao ché dd dinh
dwdng, ban cling can phai han ché nhirng thir cé hai dbi v&i tri nhé
cua ban. M6t sé loai thwe phdm hay gia vi cé thé da tré thanh thac
khodi khdu véi ban, tuy nhién ban can xac dinh rd 1a viéc dé co thé
tw do “tr6i” theo nhirng tha vui c6 thé pha v& sw can bang dinh
dwéng trong chinh co thé ban, va diéu nay sé anh hwéng dén hiéu



quéd st dung tri ndo va tri nhé cta ban. Va vi sy can bang cla co
thé, ban phai dac biét can trong vé&i nhirng chat sau day:

Mubi

Mubi 1a tdc nhan gay ra nhiéu van dé sirc khde, bao gdbm bénh
tim mach va ching cao huyét ap. Khéng nhirng thé, néu ban thuéng
xuyén an qua nhiéu mudi, co thé ban sé cé nhu cau tim cach dao
thai mét lwong mudi twong wng voi lwvong da nap, qua do sé dao
thai ludn kali, dan t&i trang thai lo I&ng va mét tap trung — vén l1a ké
thu cua tri nhé.

Caffeine

Chéc chan khéng it 1an ban cdm thay ca phé 1a Iwa chon duy
nhat dé duy tri sy tap trung trong hoc tap. Thyc té la trong mét sb
hoan canh, chét kich thich manh nay c6 thé tao dwoc dong lwc ngan
han cho tri nhé&, nhat I1a khi can tap trung cao dd. Tuy nhién vé lau
dai, caffeine lai lam giam chat lwong cda hoat ddng tw duy va tiép
thu. Caffeine ngan can hoat dong cua adenosine — mét loai chét tao
cdm giac thw gidn va bubn ngl, bén canh dé la 1am tang ndng do
adrenaline va dan dén cam giac bén chén, lo IAng hau nhw khéng cé
lo'i cho tri nho.

Rwou bia

Tac dong cua chéat con 1&én nio rat phic tap. N6 thay dbi hoat
ddng clia bo ndo rat nhanh theo ca hai chiéu huéng tét 1an xau, mot
mat gidm cadng thang, tao cdm giac vui vé va tu tin, mat khac lai gay
ra lo l1ang, chan nan va gay tén thwong nao vé 1au dai. Tri nhé cla
ban dac biét nhay cdm véi chéat cdn, va rat nhiéu sinh vién da tirng
tra gia vi rwou sau cac cubc vui qua da. Chét con lam gian doan
gidc ngu, gidm dong lwc, can tré kha nang ra quyét dinh va tén hai



suw tap trung. Ban can than trong trong viéc can bang gira niém vui
ma rwou mang lai (cling nhw tdm quan trong cda né trong cac dip xa
giao) v&i nhirng tac hai ma né gay ra va anh hudng dén viéc hoc
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tap.
Cac dwoc pham

Can béng hoa hoc dé v& clia bo ndo coé thé nhanh chéng bi thay
déi béi cac loai dwoc phdm, bat ké chat nay dwoc lwu hanh hop
phap hay c6 ngudn gbc khéng ré rang. Ngay cé thudc duoc ké toa,
tuy c6 thé gitp xoa diu cac van dé thé chat hodc trang thai cam xuc
nhuwng ta van khéng thé loai trir hang loat tac dung phu ma ching
gay ra, trong d6 co tac hai cho tri nh¢. Vi vay hay canh giac voi
dwoc phdm va hdi y kién bac si néu ban cam thay lo lang. Bac si co
thé dwa ra cac i khuyén phu hop véi co dia cua ban. Nhwng sy
that I1a ludn phai than trong téi da dbi voi tt ca cac loai dwoc pham.
Bé&n canh nguy co' ndo bj tdn thwong vé 1au dai, nhiéu chéat con gay
nghién hay thay déi trang thai tam ly va han ché kha nang s dung
tri ndo cua ban.

Rén luyén thé duc - thé thao

Ngay cang c6 nhiéu cudc nghién clru chi ra mbi lién hé gitra viéc
rén luyén thé chéat va hoat déng tri 6¢c. Diéu nay rat dé hiéu: viéc tap
thé duc 1a mdt phan chi chét cha 16i sbng lanh manh, giup ban cadm
thdy phan khéi hon va thém dong Iwc dé hoc tap; va luyén tap thé



chat gop phan cung cap cho bd ndo nhirng thir can thiét dé van
hanh tét. Thé duc thé thao giup cho oxy lwu théng va bd ndo cla
ban dwoc hoat dong & phong dé tbt nhét.

Hang hai tap thé duc cling giup ban nghi ngoi thodi mai hon: thw
gian va ngl ngon hon, gidm cdng thang va “dwoc mét maéi” mot cach
lanh manh. Van déng thich hop va nghi ngoi ¢6 chat lwong la nhivng
phan thiét yéu cla mét 16i sbng gilp tdng cwdng tri nhé va hoc tap
hiéu qua.

D3 dén luc kiém tra strc khoe

Pirng dé nhivng van dé nhdé nhat vé sirc khdée — hay nhirng lo
lang vé ching — gay can tr& cho viéc hoc tap cla ban. Sy cha y va
tap trung la nhirng yéu té quan trong dbi véi tri nhé va bat ky the gi
khién cho ban khéng thé tap trung vao céng viéc déu dang phai lvu
tam va can dwoc gidi quyét. Hay thwe hién nhirng I&i khuyén va liéu
phap cham séc sirc khde dé ban céd co thé trang kién va mét tinh
thdn minh man trong hoc tap.

Cwong do tap thé duc caa ban?

Céac hoat ddng thé thao — chdng han chay bd, boi 16i va nhay
mua — gilip tim bom nhiéu oxy lén ndo. Cac hoat déng nay ciing lam
cho ban hwng phan hon, gidi phong nhirng dwéng chat nang cao sw
tw tin va dong lwc dé gianh dwgc nhirng thanh twu t6t hon trong moi
mat cudc sdng. Ddi séng sinh vién rat ban rdn va day ap lwc, nhwng
hay ludén tan dung moi co hdi dé rén luyén sirc khde thé chét. biéu
quan trong la ban nén chon nhirng hoat déng va hinh thtrc tap luyén



phU hop v&i s& thich va thé trang cla ban, ciing nhw khéng doi hoi
phai tiéu ton qua nhiéu tién bac va thdi gian cho né. Thay vi di
chuyén bang xe, ban cé thé tan dung cac quang dwdng than thudc
dé di b nhiéu hon khoéng?

Ho&c nghi xem bang cach nao ban cé thé vira tap luyén vira mé
rong mbi quan hé, thlr sirc v&i nhirng diéu méi la va manh khde
hon, hanh phuc hon dé& nh& tét hon, hoc tét hon?

Néu ban da hoc tap cham chi, tan dung dwoc ti da “céng suat”
cda tri ndo va cé ché dd van dong kha day thi diéu ban nén lam tiép
theo la sén sang dé nghi ngoi. Pay lai 1a mét thach thirc khac dbi voi
céac sinh vién, tuy nhién viéc thw gidn va ngt nghi diéu dd ciing dong
vai tro thiét yéu giip ban hoc tap hao hirng va dat dwoc nhirvng két
qua tét nhat.

Giac ngu

M&i ngudi co nhu cau vé thdi gian ngd khac nhau. Doi voi mot
s6 ngudi, néu ngu it hon tam tiéng mét ngay ho sé cadm thay ué oai
va khéng du tinh tdo cho ca ngay lam viéc; trong khi c6 nguwoi lai to
ra d& dan, cham chap néu ho ngd nhiéu hon sau tiéng mot ngay. Co
khi ban s& cam thay khée khodn hon néu dwoc chop mat mot lat —
c6 thé la vai lan trong mét ngay — hoac ban chi can nglt dung mot
lan trong ngay la dd. Thoi quen ngl thay dbi trong subt cudc doi, va
bénh tat, cang thang hay lo l1ang cé thé Iam ching ta khéng tai ndo
ngt duwoc, luén thire gidc nhiéu lan gitka dém hodc tham chi khién
ching ta ngd nhiéu hon binh thwdng. Gidi phap la ban hay tim ra



thei lwong ngl phu hop véi nhu ciu co thé minh, va sau d6 ¢b gang
danh thdi gian nghi ngoi chéat lwong va déu dan. Biéu d6 rat can
thiét cho strc khde thé chat va hanh phuc tinh than, dac biét 1a kha
nang hoc tap cua ban.

Cé rat nhiéu cudc nghién ctru dang dwoc tién hanh dé tim ra méi
lién hé gitra gidc ngl va tri nhd. Cac mbi lién két trong tri ndo cla
chung ta co thé duoc td chire lai trong thei gian ngd, vi vay khéng
c6 gi dang ngac nhién khi tré con can nhiéu thdi gian ngl hon ngudi
I&n b&i rat nhiéu méi lién két méi dwoce hinh thanh trong hé than
kinh ctia chung. Nhiéu cudc thi nghiém da tiét 16 vai trd ctia gidc ngl
trong viéc cuing ¢cb kién thirc, dac biét Ia dbi véi cac ky nang. Duong
nhw gidc ngll cling c6 thé bao vé nhirng kién thirc m&i mé khdi nguy
co bi “nhiéu” b&i nhirng thong tin khac.

Khao sat vé giac ngu

Ban danh gia chat lwong gidc ngl clda ban & thoi diém hién tai
nhw thé nao?

« Ban nghi la ban cé thdi lwong ngt phu hop cho co thé ban?

« M&rc ndng lwong chang ta xubng thap vé cudi ngay la binh
thwong, tuy nhién ban cé ludn cadm thay ué oai subt ca ngay?

« Ghi nhan lai théi quen ngti cGia ban trong mét tuan.

Khi khéng ngl du gidc, cé phai van dé nam & thoi gian biéu — co
qué nhiéu viéc phai lam, co thé ban quen th&rc khuya, hay phai phu
thudc theo gi® gidc ngtl nghi clia ngudi khac — hay 1a vi cé van dé gi
khién ban tran troc?

« Khi ban khéng ngui da gidc, ban c6 cb sép xép dé can bang tré
lai hay c& dé tinh trang mét méi tiép dién tlr ngdy nay qua ngay
khac?



« Ban c6 bao gi® chu y dén tac dong cla gidc ngu dbi voi kha
nang ghi nhé va héi twéng cia ban?

Hay nghi dén nhirng ltic ban cdm thay khée khodn, tinh than tinh
tdo dé hoc tap va nhirng luc co thé ban bj thiéu ngl, hodc ngu
khéng ngon. Van dung nhirng gi da hoc qua quyén sach nay cling
v&i cac kinh nghiém cda ban than dé quyét dinh thoi quen ngua tot
nhat cho tri 6¢c cla ban, sau dé lap ké hoach hanh dong dé dat duoc
diéu do.

Sau day 1a mot sé 16 khuyén dé coé mét gidc ngl chat lwong vé
dém, nh& d6 ma ban cliing cb dwoc kién thire, phuc héi cac ky nang
ghi nh& va sdn sang cho mét ngay hoc tap hiéu qua tiép theo.

« Tap thé duc nhiéu — nhwng khéng van déng qua gan gid di ngl
vi nhw vay ban sé& lam co thé bj kich thich qua murc.

« Tranh an qua nhiéu vé khuya va tranh nhirng thirc an kho tiéu
hay gay ra chirng ¢ nong.

« Can than v&i nhivng thire an ¢ chét tyramine (chang han nhw
thit xdng khoi, phé mai, cac loai qua hach va nwdc twong dau nanh)
vi day 1a chét giai phdng norepinephrine, cé tac dung kich thich nao
bo.

« N6i “khéng” véi nhirng thire udng kich thich chira dwéng va
caffeine truvdc gid ngu.

« Néu ban thdy doi bung, hay tim nhirtng thirc an c6 nhiéu
trytophan va carbohydrate dé giup co thé thw gian va san sang cho
gidc ngl, chang han nhw banh mi phét bor dau phong hodc mét chén
ngl cdc it dwong.

« Canxi cling c6 vai trd cai thién gidc ngu, vi vay mét coc stva &m
nhw truyén théng luén 1a mét liéu thudc ngti hoan héo.



« Tranh nap qua nhiéu chéat con vi ban sé& khéng thé nghi ngoi
mot mach dwoc, ban phai tinh gidc nhiéu 1an trong dém dé di vé sinh
va ban sé& ngay nhiéu hon — c6 thé dan dén tinh trang khoé thé va
gidm lwong oxy dwoc dwa dén nao.

- Cai thién méi trwérng cham soéc cho giac ngl, hay tao ra khdéng
gian &m dém, mat mé (ly twdng nhét l1a khodng 28-30°C), du téi va
thoang khi.

- Pat ra gio gidc nhéat dinh vé viéc di nga va thirc day hang ngay.
Ngay ca khi c6 nhirng mbi ban tam lam gian doan théi quen cla ban
thi hay cd gang quay tré lai né nép cang sém cang tét.

« Pé thw gidn, hay th&r mot vai bai tap hit théd. Thé bang bung
thay vi badng nguwc; hit vao bang miii trong thdi gian ba gidy, thé ra
trong ba giay; sau dé ngwng thé ba giay trwdc khi bat dau lai nhip
mé&i, cd gang tap trung vao hoi thd déu dan va cdm nhan sy thw
gian ma noé mang lai.

« Néu ban van khéng thé di vao giadc ngli mét cach nhe nhang thi
cling dirng lo 1ang. Mot gidc ngui bdn tiéng cling di dé& mang dén cho
ban nhiéu loi ich, vi vay hay tap trung vao nghi ngoi thw gian ch
khéng phai cd ngl — hodc la hay drng day lam vai ddong tac van
ddng nhe nhang cho t&i khi ban sdn sang dé dé giac ngu lai.

Tat nang lwong

Néu nhirng suy nghi cang thang dang khién ban méat ngi — ndi
chung la can tré viéc hoc tap clia ban — thi viéc c6 gdng dé thw gian
thwe chat chi cang khién ban cang thang hon, vi dau 6c¢ ban rét cuéc
lai cang tap trung nghi vé cac van dé ban dang gap hon. Mot cach
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hay la thi “thay th&” nhirng suy nghi cang thdng do — chiéu tam ly

dao ngwoc don gidn nay cé thé thanh céng day. Vi du sau day sé



lam ban thay rd hon chiéu tam Iy ddo ngwoc nay: Néu ban cé suy
nght “Hay ¢b gdng khéng nghi vé mdt con voi mau héng”. Pau 6c
cda ban luc nay sé vé thirc bd qua tir khéng dé tap trung vao phan
con lai: chi mét luc sau, ban sé& thdy khé ma nghi ra dwoc diéu gi
khac ngoai mét con voi mau hong!

Cé thé néi, day 1a mét cach hiéu qua dén bat ngd, co thé giup
cho tam tri cGa ban tranh xa khéi moi thir 1am ban lo lang. Va nhw
thé, cac ky ndng ghi nh& sé co6 thé nang cao hiéu qua hon niva. Tai
sao lai khéng tw nhac ban than ban khéng nghi dén ... canh ban
dang nam dai trén moét bai cat Am cla mot ¢ ddo trén sa mac hay
dang thd minh trong mét hd nwéc rong Ién & mét spa sang trong,
...7 Hay tuwéng twong ra nhirng chi tiét, nhirng cdm nhan va cam
xuc ma ban dang cb khéng dem vao tam tri minh. Khéng qua kho dé
cam dé bd ndo cla ban va dwa n6 dén nhirng y nght thu vi, tich cwc
va nhe nhang.

Meo hay dé c6 sirc khde va tinh than sang khoai

Udng nhiéu nwéc hon. Khodng 75% bd ndo cda ban la nwéc,
suy nghi va tri nhé ctia ban sé sut giam néu bj mat nwéc. Udng tirng
ngum nwdc nhd subt ngay, nhd do ban sé tranh dwoc cac chirng
dau dau, trang thai I d&, va cé thé tinh tao va tap trung lau hon.

Tim cach dwa thé duc vao hoat déng hang ngay cua ban.
Hay st dung thang bd thay vi di thang may. Hay xuéng xe buyt &
mot tram twong ddi xa va di bd cho hét quang dwéng con lai. Danh



thei gian tap thé duc déu dan dé cai thién tuan hoan mau, gitp tinh
than phan chan — va ban sé co nhiéu thoi gian hon dé suy nght.

Hinh thanh théi quen thw gian trwéc gi®» nga phu hop véi
ban. Ban c6 thé ngdm minh trong bén, nghe nhac va doc sach dé
thw gian. Thuc hién cang déu dan cang tét. Tham chi viéc chai réng
vao modt thdi diém nhét dinh, trong mot khodng thdi gian nhét dinh
méi tdi co thé dwa ban vao nhip sinh hoc hang ngay va ban s& mong
che giadc ngti méi dém.



Trieoongbinh.vn - Chwong 4
Rén luyén modt so ky nang hé tro viéc
ghi nho

Tém lwoc

Sau ba Trwongbinh.vn - Chwong dau gidi thiéu nhixng diém can
ban ban can nam virng cho qua trinh xay dwng va cing cb tri nh&
cia minh, phan “thwc dung” cudi cung ciing dén. Néi dung chinh
cua Truvongbinh.vn - Chwong nay la gi¢i thiéu va di sau vao viéc
khai thac bén ky ndng hd tro chi chét dbdi véi viéc ghi nhé cung
nhirng bai rén luyén thwc té ma ban cé thé tw minh luyén tap. Bang
cach luyén tap bdn ky nang tap trung — té chirc — hinh dung — twéng
twong, ban sé dan da tién dén viéc phat huy co ché ghi nhé phi
thwdng cta bd ndo minh.

Xay dwng mét tri nao toan dién

M6t tri nhé nhay bén doi hdi nhiéu ky ndng va té chat. Viéc phat
trién bat ky ki nang nao ciing gitip nang cao hiéu qua hoc tap cla
ban, tuy nhién ban can nang cao tat ca cac méat dé& danh thirc tiém



nang that sw ciia bd ndo. Va diéu nay la hoan toan kha thi qua cac
ky ndng hé tro viéc ghi nhé dworce trinh bay sau day.

Ky nang tap trung

Sw chi y 1a mét yéu td quan trong dé hinh thanh tri nhé, va ky
nang tap trung sé giup ban duy tri sw chi y dé. Thuc té, ban sé
chdng thé nao nhé dwoc bat cir diéu gi néu théng tin khéng dwoc
tiép nhan. Chinh nang lwc tap trung gitv cho ndo tinh téo, y thirc vé
cac tin hiéu truyén vé va nhan dién théng tin nao quan trong dé git
lai. Sy tap trung cdn c6 tac dung loai bd moi tac nhan gay phén tan
tw twdng va giup ban dinh hwéng tri ndo vao dbi twong can cha vy.
DPé khai thac hét tiém nang tri nhé, tat nhién ban can c&i m& don
nhan moi thdng tin dén v&i tdm tri minh, nhwng cling co6 luc ban can
dong tat ca nhirng kénh théng tin khac lai dé chi tap trung toan b tri
lwc vao mot cdng viéc quan trong, va duy tri né cang lau cang tot.
Diéu nay doi héi sw khd luyén.

Murc d6 tap trung

Buwdc dau tién dé tang sw tap trung la phai y thirc vé kha nang
cla minh. Hay nhin nhan lai m&c d6 tap trung hién tai cia ban, liéu
c6 du cho cac nhiém vu hién tai chwa va né thay ddi ra sao trong cac
hoan canh khac nhau. Khi ban mét mai, déi bung, lo au, chan nan,
hay & trong moi trworng dé bi phan tam,... hay tw hdi ban co di st
tap trung dé tiép tuc cdng viéc khong hay ban chi dang lang phi thoi



gian. Ban c6 thé kh&i dau thoi gian hoc clia minh véi day nang
lwong, nhwng dan da sy chlu tdm cta ban gidm sut va ban bat dau
bi phan tan tw twdng — do 1a ltc ban can quyét dinh ¢6 nén dirng lai
dé giai lao hay khéng. Hay theo déi va lién tuc danh gia chéat lwong
sw tap trung cua ban.

« Kha nang tap trung ca ban dat dén mic dé nao?

« Liéu ban ¢6 that sy dang doc, quan sat hay nghe thdy nhirng gi
minh can tiép thu?

« Ban c6 st dung tat ca cac kj nang tw duy can thiét dé tri nho
hoat dong hiéu qua?

« Néu tam th&i ban khéng thé chu tdm, can nhac xem viéc tiép
tuc tiép thu théng tin liéu van con co ich hay khéng, hay tét hon la
ban nén tam drng dé chuyén sang lam mét viéc khac?

Ké hoach tap luyén sw tap trung

Péi v&i cac van ddéng vién chay cw ly dai, trong qua trinh luyén
tap ho tir tr nAng dd dai cta quang dwong chay lén. Twong tw, dé
ren luyén ky nang tap trung, ban hay dat ra cac muc tiéu, nang cao
dan thoi gian cho trng “chdng” rén luyén ma ban than mong mudn
dat dwoc va cd gang cai thién nang lyc tirng chat mét. Chang han
néu ban tap trung dwoc trong 15 phut, gidi lao chéc lat dé tw thudng
cho ban than, sau dé nang dan lén 20 phat, 30 phat,... Trong qué
trinh tap luyén hay nghiém khac véi ban than: tw y thire l0c nao tam
tri minh roi vao sao nhang d& huwéng sw tap trung tré lai. Con néu
ban van khéng thé hoan thanh thdi gian minh dé ra va lién tuc phan



tam, hay ding lai d& danh gia xem ban can cai thién méat nao va né
lwc thé nao trong lan sau.

Cac bai tap rén luyén ky nang tap trung

Sau day la mét sb bai rén luyén gidp ban nang cao ky nang tap
trung. V&i nhirng bai tap nay, ban c6 thé thwc hanh b4t c khi nao
c6 thoi gian radnh. Hay thlr nghiém trong cac thoi diém va moi
trvdng khac nhau dé xac dinh: ban tap trung tét hon vao sang sém
hay budi d&m? Ban c6 thé thwc hanh trong khéng gian yén tinh, cé
am nhac, trong liic xem ti-vi, hay & chén déng ngudi,... khdng?

DPoc ngwoc va doc xudi

Poc to cac sb theo the ty “mot, hai, ba,...” déng thdi hinh dung
trong dau day sd nguwoc lai tr muwdi tré vé mét. Vi du ban doc “mot”
trong khi nghi trong dau s6 mudi, doc “hai” khi nghi dén sé chin, va
c thé tiép tuc. Khi ban hoan thanh t&i day xudi-ngwoc nay thi hay
thir dém nguoc lai cling theo quy tdc nay. Néu da thanh thuc thi
nang gidi han 1én 20, 50, 100, va co thé la cao hon niva. Hay theo
ddi xem tam tri minh thwe hién bai tap nay thé nao khi dém cung luc
hai day s6? Ban c6 du tap trung dé duy tri sw cha tdm cho ca hai tac
vu dong thdi nay?

DPoéng hé tri nhé

Danh vai phut theo déi kim gidy trén chiéc déng hd dé ban hay
suw thay déi cac sb chi gidy trén mat déng hd dién t&r. Tap 1am quen
v&i dd dai ciia mbi gidy cho dén khi ban c6 thé woc lwong dwoc 10
gidy. Sau dé thr xem ban dw doan mét phat chinh xac dén dau.
Nang cao th(r thach bang cach kéo dai khoang thoi gian hon — lwu y
la ban khéng dwoc phép “dém clru” hay nhdm “nam — mudi — muwdi
ldam — hai mwoi...”. Ban chi dwoc wéc doan thdi gian bang cach



twdng twong sw dich chuyén cta chiéc kim gidy hay lang nghe tirng
tiéng tich tac tich tc vang 1én trong dau ban théi.

Lay cudi lam dau

Hay sang tao ra nhirng cau cé y nghia bang 16i choi chir: mbi ttr
déu bat dau bang ky tw cudi cung cta chir trudc do. Vi du:

« Nha anh Hoang gan nha ai?

« Em mudn ngdm mat trang

Day la mét bai luyén tap vb6 cung hiru ich giup nang cao sw tap
trung vi ban phai déng nao rat nhiéu thir déng thoi: lién tuc kiém tra
ky tw cudi cung cla tr hay ky tw dau trong tr méi nghi ra, cha y t&i
y nghia clia ca cau dwoc phat trién ra sao, suy nghi tim ti thich hop
tiép theo,... Pay cling 1a bai “thé thao” két hop tinh logic va kha nang
sang tao, ciing nhw tdng cwdng sw tap trung vén déng vai trd quan
trong cua tri nho.

Ky nang t6 chirc
Pay 1a mét ky nang “tang lwe” tri nhd quan trong khac von 1a sé&
trw&ng clia ndo trai, nhwng ban can biét két hop né véi ndng lwc cla
n&o phai dé khai thac hét tiém nadng cla tri nho.
Liéu tam tri ban c6 ngan nap?
Hién tai cach ban td chirc viéc hoc va tiép thu ctia minh da that

suw tbt chwa? Quan sat cac dau hiéu bén ngoai: ban hoc, ngan td, ké
sach, cach ban ghi chép, cach ban lwu nhirtng dir liéu trong may



tinh,... ching cé phan anh mét 16i hoc tap dwoc td chire tdt khéng?
Con nhitng biéu hién khac nhw kha nang quan ly thdi gian, dat wu
tién, can bang hoc tap va giai tri, thdi quen dung gi®? Du & hinh
thirc ndo, nang lwc td chirc hién nhién la yéu td tdi can thiét ciia mot
tri nhé tuyét voi. Viéc phat huy kha nang nay khéng chi giup ban bd
tri lai goc lam viéc nang suat hon gap bdi ma con céi thién ngoan
muc qua trinh thu thap, ghi nhan va tim kiém théng tin trong tri nh&
cua ban.

Sap xép lai nao

Tap trung suy nghi vé nhirng loi ich ban c6 dwoc khi cé kha
nang td chirc tbt. Thoi gian bd ra dé sap xép tai liéu va vat dung
chac chan sé tiét kiem cho ban khéng it thoi giey, thay vi phai loay
hoay luc tim nhirng th&» khéng biét da ct vao dau. Bén canh do, ban
can dinh ky xem xét lai th&i khoa biéu hoc tap clia minh dé dam bao
viéc bd tri thei gian hop ly va khong bi mét cac tiét quan trong. Khi
biét t& chirc nhirng gi dang hoc, ban sé biét rd dwoc lwong kién thire
minh ndm dwoc va con can bd sung nhirng gi. Quan ly tét thei gian
6n luyén va chuan bj bai gitp ban chd ddng va gia tdng déng lwc
trong hoc tap. Con véi viéc xép dat ngan ndp cac théng tin vao hé
thdng tri nhé ctia minh dé sau nay cé thé tim thy dé dang bat c
khi nao can dén, ban sé& thay minh c6 kha nang tiép thu tét hon, tir
doé ghi nhé hiéu qua hon.

Dai khi chi mét sw sap xép nhd lai nhirng dir kién ciing giup ban
ghi nhé dé dang. Chadng han v&i  chudi  ky tw
ANOGURTCTNHTIOGTHROCAPLN, thoat tién tréng no rat réi ram
nhwng néu sap xép lai thanh TANG LUC TRI NHO TRONG HOC
TAP, ban sé thdy viéc ghi nh& tat ca cac chir cai nay that dé dang. Vi



du nay tuy cé vé cwong diéu nhwng no thé hién dwoc cach bd nao
van hanh trong thyc té: phat hién ra cac khuén mau va dinh hinh lai
théng tin theo 16i suc tich hon, theo am diéu hay chuyén héa y nghia
dé mang tinh goi nhé hon.

M6t vi du khac, ban hay ghi nhé day sb sau: 37849320519. Gid
thi th&r tach day trén thanh ttvng cum nhé, sao cho chung mang mét
nhip diéu khi doc: 378-493-20519. Ban co lién hé gi v&i cach ban
thuwérng nhdm cac moén &n hay nwdc ubng khac nhau lai khi goi mén
& quan an, hay khi ban cé thuéc mét sbé dién thoai méi khong?
Théng diép & day la: Hay lam chd théng tin minh tiép nhén va té
chtrc chung theo céch thuén tién nhat déi véi ban.

Cac bai luyén tap kha nang té chirc

Chir va sb

Xem xét ky cac thdng tin dwdi day va tim cach té chire lai chang
theo cach dé nhé hon. Cé gang phat hién nhirng khudn mau, quy
luat hay tim cach tw thiét 1ap ra quy luat cho minh.

a) Ghi nhé cac ch®» céi sau, theo the tw béat ky:
KWQGCYOAESIMU (goi y: 13 chi* nao trong bang chi cai tiéng
Anh xuét hién & day)

b) Hoc thudc day sb sau theo ding the tw, chd mot phat sau va
thir 13p lai: 83418296023 (goi y: thir st¢ dung nhip diéu d& nho dé
dang hon)

c) Ghi nh& cac nhom ky ty sau: KOE — EMO — OAH — MTI —
YDA (goi v: ban co6 thé sap xép lai ky tw dé tao thanh cac tir co
nghia)

Tai thiét 1ap thong tin



Khi ban phai ghi nhd moét chudi thdng tin khéng theo mot quy luat
cu thé ndo, hay tim cach sap xép lai chung theo huéng dé goi nhac
nhat. Chang han ban c6 danh sach nam nha soan nhac ndi tiéng
cua Nga nhw sau:

Balakirev Cui Musorgsky
Borodin Rimsky-Korsakov

Ban c6 thé 1ay chir dau ciia méi ngwdi — Ba, Cu, Mu, Bo, Rim —
va sang tac ra mot cau giup ghi nhé& toan bé danh sach. Vi du: “Ba
Cu Mua Bd Rim”, hay “Ba Ct* Mubn Bé Ruou’,...

Nham lai tirng tiéng d& dam bao ban nhd méi tiéng 4y goi nhac
dén tén ai. Hay lap lai cau ban sang tac vai lan cho thudc long. Sau
it phat kiém tra lai xem ban da nhé hét tat ca tén clia nam nha soan
nhac ngudi Nga kia khong.

Phan loai

Sép céac théng tin thanh trng nhém co6 thé gitp ban tap trung
hon va ghi nhé thuan tién hon. Hay th&r hoc thuéc danh sach cac bo
mén thé thao va trd choi sau. Tuy y phan loai ching thanh cac nhém
theo cach riéng cua ban. Cé thé nhém theo cac mon thé thao voi
bong, thé thao dwdi nwéc,... — hodc theo mdt cach ngd nghinh hon
nhw “nhitng trd choi ngudi Viét thich nhat” hay “cac mén khi choi
phai méac quan 4o day du’, ...

béng ré - c& vua - lan - béng da - béng ném



co ty phu - bai xi-phé - béng chay - bong nwéc
quan vot - ban sung - bai tién Ién - ban cung
cau léng - mén cri-ké

Sau khi phan loai, hay kiém tra xem ban nhé& dwoc bao nhiéu
trong danh sach 15 mén thé thao va trd choi trén. Th&r cac cach
phan nhom khac nhau dé tim ra phwong an téi wu. Trwdng hop ban
bd sot mét thdng tin nao dé, hay tim cach két ndi né véi cac y con lai
trong danh sach — vi du dung sv lién twédng dé tir mén nay co6 thé
goi nhac dén mén tiép theo.

Ky nang hinh dung

Kha ndng sang tao ra cac hinh anh séng dong trong tam tri la doi
hdi quan trong di vé&i rat nhiéu phwong phap rén luyén tri nhé.
Chung ta c6 thé luyén tap dé dwng lai trong tam tri hinh dang, mau
sac, chét liéu, chuyén déng cta bat cir th gi ta c6 thé twéng twong
ra. Ngay ca nhirng khai niém mang tinh triru twong, ta ciing cé thé
hinh &nh hoa ching sao cho that goi nhé va co thé két ndi véi cac
thédng tin khac. Hoc va tw duy bang hinh anh la mét kha nang hét
strc tw nhién cia con nguwdi. Nhirng théng tin ban hay quén hoac
khéng tai nao ghi nhé ndi thwdng la do ching khéng duoc gan voi
bat ct hinh &nh trwc quan nao.



Hinh anh héa

Hay nghi t&i cach chang ta dung 16i mé ta twong hinh trong giao
tiép hang ngay dé giup ngudi khac ndm bat ndi dung minh mudn
truyén dat, nhan manh y twéng va khién cac théng tin 4y dang cha y
hon. Chung ta so sanh va dung phép an du (mét lanh nhw bdng; cé
4y xinh nhw hoa; né chay nhanh nhw gié, chin nguoi mudi y, mot
giot mau dao hon ao nuwéc 18) dé dién giai y twdng triru twong théng
qua nhirng hinh anh dé& hinh dung va ndm bat y nghia cla nhirng gi
ta néi. Nhirng nha hing bién dai tai 1a nhirng bac thay biét s&r dung
ngdn nglr dé& chi cho ngwdi khac “thay” nhirng y twéng cta ho.

Muodn tim cach nhé tot — Hay xem quang cao

Céac nha lam quang cdo can ban nh& téi théng diép ho mubn
truyén dat va ho hiéu tdm quan trong cla viéc phai lam cho nguoi
xem lwu gilr hinh &nh vé san phdm cta minh. Thir nh& t&i mot vai
thwong hiéu ndi tiéng, hinh anh nao hién I&n trong tam tri ban xem!
Tw hinh dung lai kiéu dang san pham, logo, bao bi, mau séc, co thé
cht y vao cé nhirng chi tiét ma cac nha lam quang cao da khéo Iéo
dwa vao dau ban: hoat canh trong doan quang cao trén ti-vi, cb ca si
dai dién, bién quang cdo ngoai trdi,... Hay phan tich xem chu dich
cta nhirng y twéng &y cé “lai” ban theo hwéng ho mudn ban cam
nhan vé san phdm nhw téc dd, chat lwong, sw tién dung, sanh diéu,
bén bi,... khdng. P& nang cao kha nang ghi nhé cling vay, ban can



tao nén nhirng “quang cao” séng déng cho nhirng ndi dung twéng
nhw hét sirc khd khan va trivu twong.

Cac bai tap rén luyén ky nang hinh dung

Mwong twong moi thir c6 thé

Danh thdi gian ranh thwe tap hinh dung vé nhirng théng tin vén
quen thudc véi ban: con ngudi, noi chdn, vat thé. Tai hién lai trong
tam tri mot cach chi tiét nhat co thé va tap hinh dung ching dudi
nhirng goéc nhin khac nhau. Theo quan tinh, ban sé& hinh dung
nhirng hinh anh ruc r& hay don séc, chuyén déng hay tinh, thwdng
xuat hién tr bén trai hay bén phai “man hinh” tam tri minh? Clng cb
thém 16i tiép can ban quen thuéc nhwng ddng thi ciing thlr nghiém
nhirng phwong cach mai, va biét dau ban s& kham pha ra nhirng
tiém ndng minh chuwa tirng nght toi.

Ngan chira ao

Ban c6 thé nang cao kj nang hinh dung bang cach sang tao ra
mot ngan chira do trong tdm tri va bat diu chat vao “d6” cac hinh
anh dai dién cho nhirng théng tin mubn ghi nhé. Bang cach nay ban
khéng chi tdng cwdng nang lwe ghi nhd ma con “cat git” cac ky tre
lau hon va c6 thé héi twdng vé ching mét cach dé dang.

Hay twdng twong mét chiéce ti Ién bang gb séi. Khi m& hai canh
clra td ra chang ta thdy cé ba ngan kéo bén trai, ba ngan khac bén
phai, chinh gilra la hai ké ta. Tai hién that rd nét hinh anh cac ngan
ti hoan toan trdng tron — va bay gi®, hay bat tay vao chat day né.

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

tuyét - mwa - gié - sam chép - bang



bao - nang - swong mu

Vé&i mbi tle, hay hinh dung mét hinh anh that séng déng goi nhac
t&i nod, sau d6 sap xép chung vao cac ngan ta tri nhé. Chang han,
ban bd chu nguwdi tuyét vao ngan tu trén cing bén trai, cat cay du
vao ngan ké tiép, chiéc chudng gié & ngan cudi cung. Ban c6 nghi
t&i mot chum sdm chép & ké trén, trong khi cac tdng bang ngdn
ngang & ké phia du¢i?

Danh it phat 6n lai ca tdm hinh anh dén khi ghi nhé chac chan va
co thé tir do liét ké ra toan bd cac tr can nho. Va gi& day ban da co
nhirng “dau méi” hinh &nh & trong khoang tri nhé ctia minh.

Ky nang twéng twong

Tri twéng twong 1a chiéc chia khéa bi mat mé ra cac chién lwoc
ghi nhé& cé thé 1am thay ddi hoan toan cach ban hoc 1an cach ban
sbng. Khi ban da hinh dung dwoc nhirng thdng tin ma minh muén
nh& va td chire chiing ngan nap trong bd nao, tiép theo la cdng viéc
cla 6c¢ sang tao. Tri twdng twong 1n sy sang tao sé tao nén moi két
ndi co thé véi nhirng théng tin khac, nhao nan hinh anh theo hwéng
doi khi hét sirc khéi hai, ky quéac, ngd nghinh va kich thich bd nao
ban tiép thu théng tin & mirc cao nhét.

Suy nghi mao hiém



Ban biét gi vé tri twéng twong cla minh? D6 la ca mot thé gidi
&0 mong khoéng bi bat ci luat 1& nao chi phdi va dwoc tao nén nham
mot muc dich: lam cho théng tin tré nén dang nhé hon. Nhirng kién
thirc ban can hoc c6 thé cwc ky logic, thwc tién, theo quy tac —
nhwng cach ban tiép thu ching c6 thé vé cing sang tao theo logic
cua riéng ban. Hay nhin lai nhirng hoat ddng sang tao cua ban trong
cudc sbng: van tho, kich nghé, my thuat,... hday dem tinh than ay vao
trong viéc hoc tap.

Cac bai rén luyén ky nang twéong twong

Chuyén hoéa

Dung tri twédng twong cla ban chuyén hoa nhivng div kién sau
thanh hinh anh, va suy nghi xem ban phai lam gi dé khién cac hinh
twong ay that dang nhé trong tam tri minh. VAn gitr nguyén y twéng
gbc, nhwng ban cé thé mé rong, cwong diéu héa, gan cho mbi sw
vat mot cdm xuc va ther xem tri twéng twong sé dan dat ban téi dau.

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

Quan sat chuyén gi xay ra khi ban thay déi kich thwéc dot ngot
cua cac vat trong danh sach, khi ban hoac la phéng dai kich thwéc
cua chung, hoac la thu lai con bé ti? Ban c6 thém that vao nhirng chi
tiét ma&i la, mau sac, chéat liéu khéng? Hodc gia cac dod vat vo tri ay
bédng nhién biét ndi chuyén véi nhau, di lai, tham chi bay lwon,...?
Hay thda strc twdng twong va “phdng tac” cho tirng tir.

Ké tiép, ban lam thé nao dé lién két tat ca chang lai v&i nhau?
Chung dwoc bd vao trong mét chiéc tui khéng 16, lo Itrng trong



khéng gian trwédc méat ban, hay chadng 1a nhivng hinh thu hién lén to
trng dot phao béng,... Luyén bai tap nay thwdng xuyén va xem hiéu
qua tac déng lén tri nhd cua ban. Bay gio thi ban nhé dwgc bao
nhiéu tlr trong danh sach roi?

Hoan dé6i cam giac

Bai tap sau sé& budc ban twédng twong nén nhitng két ndi lién
giac quan trong bd ndo. Pay ciing 1a bwdc chuan bj hivu ich cho
toan bd nhitng phwong phap ghi nhé day sang tao & Trwongbinh.vn
- Chwong sau. Ban can thir thach tri ndo ctia minh qua viéc vuot ra
khoi nhitng khuén mau thdng thwong trong tw duy. Cac cau héi duwoi
day co thé khién ban hoi lung tang khi trd 16 vi chung dat ra van dé
c6 vé trai ngwoc, tham chi phi ly néu mang so véi thyc té.

* So hai cé mau gi?

« Tiéng kén trumpet ndng va nham ra sao?

« VVj chua c6 am thanh thé nao?

* Mau xanh |a cay co6 vi ra sao?

« Mui ca phé c¢6 hinh thu tréng nhw thé nao?

Khong c6 dap an dung hay sai cho cac cau haéi trén, thay vao doé
chung goi Ién cau hdi mai: Tai sao? Tai sao ban lién twdng thang
Hai v&i mau tim, tai sao cam giac hanh phuc cé mau vang, hay tai
sao sb 8 lanh nhw nwdc da? Mot sb trworng hop ban cé thé ly giai,
nhwng phan I&n nhirng lién twéng nay dén tir nhirng kinh nghiém bi
lang quén, sy ngiu hing va céac lién két khi ban bwdc ra khéi ving
an toan va th&r nhirng cach tiép can mai la.

Kich ban hai

Tap dwng nén mét cau chuyén hai vé nhirng théng tin ban muén
nhé. S dung khudén mau cda cac bd phim hai: tao nén nhirng tinh



hubéng gay cuodi bat ngd. Twéng twong cau chuyén cda ban duwoc
dwng thanh phim va dang dwoc trinh chiéu cho ¢dng ching, ban cé
nghe thdy nhirng trang cwdi ciia ho khéng?

Dwéi day la mwdi tuyén nhan vat xuét hién trong cac vé kich cla
Shakespeare ma ban can ghi nh& cho bai kiém tra vé van hoc nuéc
ngoai sap t&i:

chang hé - si quan - bac si - ké daomo -y ta -
hon ma - muc dong - thuy thu - ngw®i hau - tho
giay

Va v& kich cla ban cé thé sé co dién tién sau: Chu hé truot vé
chudi va tdng vao modt si quan, khién 6ng ta gian tim mat t&i néi bac
sT twéng 6ng bi 1én con nhdi mau, phai tirc tbc goi ké dao md chuén
bi. Chu hé voi trén dang sau chiéc ti chén thi lai bat gdp mét co y ta
da nap sdn nay gi® vi so con ma Casper dé thwong...

S dung nhirng trd dua, nghich ngom, trao phing — bét c& diéu
gi khién ban budn cuwdi va ghi nhé tinh tiét trong cau chuyén minh
sang tac ra. Thir xem ban c6 thé nhé& hét tat cd cac nhan vat cla
Shakespeare trong danh sach trén khéng. Va ban da san sang cho
nhirng v& hai kich ghi nh& tiép theo ctia minh chwa?

Bai tap két hop bén ky nang hé tro’ viéc ghi nhé

Bai tap sau day doi hdi sy két hop cua ca bbén ky nang dwoc
trinh bay trong Trwongbinh.vn - Chwong nay. Ban can tap trung vao
toan bd qua trinh ghi nhé&, hinh dung méi y twdng that rd rang, td



chirc sdp xép théng tin cho hop ly — va cudi cung dung nang luc
twdng twong bién héa ching in sau trong tri nhé.

Chung ta c6 ndm khai niém sau — vén 1a mét md hinh tiép thj ndi
tiéng nham md t& mdi twong quan gitka ngwdi mua va ngudi ban.

Chu y (Attention) — Quan tam (Interest) — Mong muén (Desire) —
Hanh ddng (Action) — Théa man nhu céu (Satisfaction)

Chang han hinh &nh mét thanh nién ding gitva cho véi 16i &n
mac “khéng thé khong chu y t&i” véi cac hanh dong ky quéc khién
dam déng quan tadm bu quanh. Anh chang rut ra tr tui ao mét cay
dén ci ky va ba hoa vé phép mau cla no, co thé bién moi mong
mudn thanh hién thwc. Pang cao hirng, dam déng tré nén nao dong
bdi tiéng thét “Hanh ddng!” tv mét tén twéng cwdp dang chi huy
dong bon doat lay cay dén than. Khi cé trong tay cay dén, gwong
mat han 16 rd vé théa man...

Cé6 thé ban dau, viéc két hop ca bbdn ky nang cltia ban sé& con
guwong gao, nhung viéc bén bi luyén tap sé giup viéc phdi hop bdn
k§ ndng nay thuan thuc hon. Khéng nhirng thé, néu dé y ban sé thay
trong bdn kj nadng quan trong nay, hai ky nang la “s& truéng” cla
ndo trai (tap trung va td chirc), con hai k§ nang con lai thudc “s&
trwdng” cha ndo phai (hinh dung va twéng twong). Vi thé, rd rang
viéc rén luyén phdi hop bdn ky ndng nay con vd cung can thiét dé
luyén cho toan bd nado tw duy theo 16i lién hop va la tién dé& dé ban
gidi phéng nhiéu hon nhirng tiém nang cla bd n3o.



Triwoongbinh.vn - Chwong 5
Mot so phwong phap ghi nhé

Tém lwoc

'Dé tda sang trong hoc tap, ban khéng chi can dén cac kj nang
ma con can nhitng phwong phap ghi nhd khac nhau, chang han
nhw ghi nhé bang cach k& chuyén, ghi nhé theo hanh trinh, théng
qua hé théng sb, qua viéc hoc nhém va nhé mat dat tén. Khéng
nhirng thé, cac phwong phap nay con khuyén khich ban chd déng
va linh hoat két hop véi bdn ki nang ghi nhé quan trong toi da gidi
thiéu & Trwongbinh.vn - Chuwong 4, d& ban co6 thé ng dung trong
moi tinh hudng. V&i nhirng phwong phap ghi nhé khén ngoan nay,
ban s& dam bao dwoc viéc tbi da hda thdi gian va cong sire, cling
nhw khai thac triét d& vén kién thirc ki nang da thu thap va dat tri
n&o ban & trang thai lam viéc v&i ndng suét cao nhat.

Ghi nh& bang cach ké chuyén

Ké& chuyén la hoat dong dién hinh cho phép bd ndo con ngudi tw
duy bang ca hai ban ciu nao, két hop gitra ciu truc, logic clia ndo
trai va hinh anh, tri twédng twong va s ngau hirng tr ndo phai. Day
cling la phwong phap ghi nhé duwoc str dung ttr tredc khi con ngudi



sang tao nén hé thdng ky hiéu - chiv viét. Tin tét lanh 14 16i hoc bang
truyén miéng tr thdi xa xwa cé thé dwoc cai tién va van dung cho
bat ky cdng cudc hoc tap nao ngay nay.

Céc cau chuyén hay dé khién nguei ta nhé 1au, vi vay hay tap ké
chuyén vé& nhirng ndi dung ban mudn hoc. Ban da hoc cach hinh
anh héa nhirng div kién, tir d6 tiép tuc sap xép chung lai theo nhirng
bdi cadnh gilp ban ndm dwoc y chinh hay xau chudi thanh mét cau
chuyén dai hoi chiva dwng nhiéu théng tin can ghi nho.

Ké thé nao dé nhoé?

Pé sang tao nén mot cau chuyén giup ghi nhé tét, ban can phai
van dung bdn kj nang da dwoc néu & TrwongBPinh.vn - Chuwong 4:
tap trung, t6 chirc, hinh dung va twéng twong.

* Tap trung vao nhiém vu, kiém soat qua trinh ghi nh& mdét cach
co y thire.

« T chirc lai cac hinh anh sao cho tri nhé dé dang tiép thu — va
cach hitvu hiéu nhat 1a sap xép chung thanh mét cau chuyén.

« Hinh anh héa céc thdng tin ban mudn nhé. Ngay ca nhitng y
twdng triru twong ciing co6 thé dwoc chuyén tai qua cac hinh anh.

« Twédng twong ra mot cau chuyén that sbng déng trong tam tri
minh, hinh dung cam nhan tir cac giac quan, dwa cam xuc vao va
lién tuc dat cau hdi cho tirng bdi canh. Cuwong diéu héa moi chi tiét
dé cau chuyén tré nén day mau séac, hai hwéc, ky khéi, hao hirng
nhwng dong thoi dwoc sap xép hop ly, bai ban. Va gi& day ban da



nam trong tay nhirng théng tin ban dau dwdi dang cwe ky dé lot vao
tri nho.

Bai thwc hanh

Thwe hanh chuyén hoéa cac théng tin sau thanh mét cau chuyén
dé ghi nhé. Pay 1a danh muc cac moén dé ban can dem dén Iop. Tét
nhién ban co6 thé chi can viét ra gidy tat ca 1a xong, nhung tap ghi
nh& sé& giup ban thdy thudn tién va nhanh chéng hon trong viéc
chuan bi, nhw biét r& can mua gi & quay van phong phdm va khong
lo sé bd s6t moén gi. Pay cling la mét bai tap tri nao tuyét voi!

* May tinh

* Thé sinh vién

» Bang ghim nut

* Nhat ky

« Bia ho so

« T» dién

* Thé du lich wu dai

* Dén ban

» Ban sao ké tai khoan ngan hang

« Anh thé

Pé sang tao ra nhirng hinh anh kho phai trong tam tri, ban nén
tap bd qua tinh thyc té cha tirng vat khi hinh dung, thay vao dé hay
cd gang cwdng diéu héa ching. Chang han, khéng nhét thiét ban
phai nghi vé chiéc may tinh ctia minh, tham chi khéng can la mét cai
c6 that trén doi niva. Tai sao khong thir hinh dung mét chiéc may
tinh bang vang nam kim cwong duwoc ché tac hoan toan bang tay;
hay la chiéc may tinh bd tui I&n nhét thé gi¢i ma nguoi ding phai
dam lén tirng phim dé s dung. Con quyén tir dién thi c6 céac trang



dwoc khac bang da va nang ca tan, con chiéc dén ban lai co codng
suat manh nhw mét ngon dén hai dang,... Hay mé clra tri twédng
twong cua ban dé lam cho théng tin lwu dau vao tri nhe ngay tuec thi.

Khi ban da c6 nhirng hinh anh manh mé trong tadm tri, hay bat
tay vao sap xép chung lai. Tim xem cac y twdng nao dé lién hé voi
nhau. Gitra ching cé diém chung gi? Nén bat dau tr phan nao, két
thuc & dau dé tao dau 4n nhiéu nhat? Cé nhirng danh muc budc ban
phai ghi nhé dang tht tw, nhwng trong vi du trén thi khéng yéu ciu —
ban c6 thé b tri ching tuy nghi theo sirc sang tao cla minh.

Bang ghim c6 thé la mét y twédng tét & m& dau cau chuyén — va
day khéng chi la mét cai bang ghim binh thwdng ma co kich thudc
to nhw tAm bién quang céo ngoai troi, di dé ban chira tat ca nhirng
vat con lai can dem theo. Tiép theo dé thi tuy y ban xau chudi cac y
twdng con lai — pha tron cac canh moé ta, hanh déng, sv kién,... theo
bat c¥ cach nao ban c6 thé nghi ra.

Ban c6 thé dinh ngay 1&n tdm bang quyén tir dién ci ky. Va no
da virtng chai dé ké chiéc dén ban 1én trén. Sau doé ban chud y rang
anh sang tr chiéc dén dwoc phan chiéu tr chiéc may tinh bd ti
bang vang sang choang. Va thay vi ban phim sb théng thuwéong, thir
twdng twong bé mat tat ca phim déu dwoc dan anh thé cla ban.
Ban lién 16t mot tAm anh ra va dan Ién tdm thé du lich wu dai — va
ngay trc thi né lién bay vut I&n khéng trung va phat ra am thanh nhuw
tiéng tau xe...

Vay 1a ban da cdé mét cau chuyén twdng twong dé xau chubi ca
sau vat dung dau tién. Tiép tuc cau chuyén véi bén dé vat con lai.
Hay lién tuc tw hdi minh: diéu gi co thé xay ra tiép theo? N6 tac déng
lién doi ra sao @i cac sy vat trwdc dé? Toi sé phan ing nhu thé



nao...? Va khi da hoan tat, ban hay ra soat lai toan bd cau chuyén
dé xem chi tiét nao noi bat, chi tiét nao can dau tw thém. Gi® ban c¢é
thé nhac lai tAt cd muoi vat trong danh muc khéng?

Néu nhé dwoc danh sach dd vat, ban hoan toan co thé lam
twong tw véi dbi twong 1a ngudi. Thudc tén cac nhan vat ndi tiéng
sé tao loi thé khéng nhd cho ban trong cac bai luan, thuyét trinh vé
nhiéu Iinh vwc — tlr cac triéu dai phong kién, cac nha thiét ké thoi
trang hay nhirng nguw®i cé anh hudng téi tinh hinh chinh tri thé gidi.
Hay don gién chi 1a giGp ban tw tin hon trong giao tiép thuwéng ngay
vi ban c6 thé nhé hét tat ca tén va ngay sinh ctia ban hoc trong 16p.

Kiém tra lai: tam trang cuia ban cé dang tich cwc khong day?

Ban cam giac ra sao trwdc thir thach nay? Day la mot bai tap phi
thdi gio, khd khan, nham chan,... hay la mét bai rén tri nh& giup ban
tiép can viéc hoc tap theo cach chu doéng va khén ngoan hon? Thai
dd cla ban déong mét vai trd quyét dinh t&i thanh qua hoc tap cla
ban, vi vy hay tw nhin nhan trang thai tam ly cia minh trwéc khi bat
dau bai tap trén. Vwc day nhirng y twdng tdo bao va cam xuc tich
cwe nhét, nhé lai nhirng phan thwe hanh trwdc ban lam tét ra sao dé
lén tinh than cho tri nh& cdia minh. Gio day ban khdng con la ¢6 cau
sinh vién ngay nao phai doc di doc lai nhw con vet hdng mong thuéc
cho bang dwoc phan bai hoc nao dé — gid ban da biét dich xac minh
can lam gi dé ghi nhé dé dang.

Bat ké nhirng di» kién khd khan dén méay hay yéu ciu ghi nh¢
cap bach dén dau, ban van c6 thé tao ra nhirng hinh anh dau méi
day sang tao va thu vi. Ban cé thé tiép tuc mach truyén theo goi y
trén hodc sang tao cau chuyén cua riéng ban, mién né gitp ban tw
tin khi ghi nhé tén va th& tw clia cac ban danh sach. Cé gang khai



thac nang lwc cla cad hai ban ciu ndo — két hop tri twéng twong,
hinh anh day mau sic, cac chi tiét gia twéng véi 16i tw duy trinh tw
va co hé théng.

Khi ban san sang, hay lap lai nhirng gi minh nh& va tw chuic
mirng minh da lam cha dwoc “bi kip” hoc tap clia cac hoc gia 16i lac
nhat.

Tri nhé theo hanh trinh

Co mét sy lién quan mat thiét gitra vi tri dia ly va sw hinh thanh
tri nhé. MGi khi tré lai mét noi chdn ndo do, nhw ngdi trworng dau
tién, hay mai nha xwa,... c6 phai ngay trc thi moi ky (rc cii cta ban
Ua vé khéng? Khang chi hinh anh, ma ban nhuw con cé thé nglri thay,
nghe thay, s& dwoc nhirng ky niém; ban tirng néi gi, 1am gi noi day;
va nhitng cdm xudc cha ban ngay ay ciing lién trdi day. Chung ta c6
mdi day lién hé vd hinh v&i nhivng noi than thudc, nhwng ngay ca
nhirng dia diém mé&i dén tham mot 1an, ta van cé thé cdm thay hét
strc gan gii néu co dip tré lai lan sau.

Noi chon cat gitr ky tre

Liéu cac noi chdn cé thue sy gidp ban nhé lai khéng? Thuc té,
noi chén c6 mot tac ddng tha vi 18n tri nhé: chang han, khi nghe mot
giai diéu hay bai hat nao dé ban co6 béat chot nhé lai 1an trwdc khi
nghe bai nhac nay ban dang & dau khoéng? Ban cé tirng bao gi&
bwdc vao mot can phong va bdi réi nhan ra minh hoan toan quén



khudy minh dén day dé lam gi, vay 1a ban luc lai tri nh& “minh da
nghi gi & noi xuat phat” va lap tirc nhé lai ngay? Trong mot sb
trrdng hop, ban thdm chi con s dung cac dia diém trong tam tri
minh mét cach c¢é chd dich, nhw khi nham mat twéng twong minh
dang & mot hoang ddo binh yén dé giai tda cang thang dau dc, hoac
cling c6 thé 1a thay dbi vi tri ctia cac vat than quen (vi du treo sdn bo
quan o trang trong trén gia 4o thay vi cét trong ti) dé nhac ban
than minh vé diéu quan trong nao dé.

Tw hang nghin ndm nay, con nguoi da y thirc rang dia diém —
nhirng noi cé that va cd nhixng noi chi cé trong gid twédng — cé thé
kich thich tri nh& cuda chung ta. Nao nguwdi cé6 mét kha nang ghi
nhan dang ké& nhirng vi tri va lién twdng ngay t&i nhixng théng tin
lién quan. Khéng chi dé dang nhan ra ngay nhirng khu vwe quen
thudc, ching ta con cwe ky théng thao viéc ghi nhé cac tuyén dudng
dé di tv diém nay dén diém khéac. Twong tw nhw viéc ghi nhé theo
cach ké chuyén, ghi nhé theo hanh trinh sé gitp chung ta nhé dwoc
hang loat dir kién phirc tap chi bang viéc lan theo chubi tinh tiét tir
dau dén cudi ma chang can tén quéa nhiéu coéng strc trong viéc ghi
nh& cu thé nhirng con dwéng, cach di ra sao.

Nghi xem tri nh& khéng gian clGa ban tuyét diéu dén nhuwdng
nao: moi ngdc ngach trong ngdi nha minh, cac dia diém yéu thich,
nhirng hanh trinh ban ndm ré nhw 1dng ban tay — t nha dén céng
s&, quanh phd, t&i nha ban bé, ngu®i quen, con phd thwdng di dao,
tuyén dwdng di choi xa,... Va tir thoi xa xwa, nhirtng hoc gid xuét
ching da biét tan dung nhirng con dwong than quen dé lam nén
nhirng Ky tich tr tri nh& cua ho.

Bai thwc hanh: Da dén luc tré vé nha



Ban hay tw kiém nghiém phwong phap nay trong thuc té. Dé
kh&i dau thuan loi ban nén chon mdt noi minh quen thudc nhat — co
thé 1a nha minh, hay nha tro, phong riéng,... Va dia diém nay sé 1a
noi ban sdp stra dung né dé cét gitr nhirng diéu minh nhé.

Gia st dia diém ban chon & day 14 ngdi nha ctiia minh, vay thi
trwdc hét hay danh it phat hinh dung that cu thé can nha cda ban:
can nhac cac khu vuec kha thi cho viéc bd tri; tan dung moi khéng
gian c6 thé, cac phong khac nhau, hanh lang, 16i di, cau thang, ngoai
san, mai hién, ti chén,... Dac biét Ia can than xem xét cach ban
“nhin” ngdi nha minh trong tam tri: Cé phai ban chi cé ddc nhat mot
goc nhin ¢b dinh? Hay danh thém thoi gian “ngdm nghia” cac goc
nhin khac nhau dé c6 cai nhin that bao quat.

Ké dén, 1ap ra mét 16 trinh di khap mwoi cdn phong hoac vi tri
khac nhau trong ngéi nha theo mét trinh tw hop ly (& day, mwoi la
mot con sb tron tria va cho ban mét lwong khéng gian lwu triy twong
ddi Ién trong da s6 tinh hudng). Hay hinh dung canh ban dang dan
mot nguwdi khach tham quan nha minh, ban sé bat dau tv dau va
dirng & nhirng chd nao dé gidi thiéu, thuyét minh?

Khi ban da chon dwoc muoi vi tri (c6 thé la cac can phong, 16i di,
td quan 4o, ngoai vudn, ban céng,...) va da vach ra dwoc 16 trinh to
diém xuét phat dén dich cudi cung réi, bat dau hanh trinh trong tam
tri thoi!

Hinh dung ban dén dworc tirng diém dirng chan, quan sat nhirng
gi & dé va can nhéac k¥ 16i nao di t&i diém ké tiép. Thé nghiém nhiéu
lan d& ddm bao trinh tw tham quan khién ban thdy tw nhién va thoai
mai nhat. Ban c6 thé dung mét cach khac 1a di nguoc lai tr diém
cudi cung tré vé dé ddm bao ban théng thudc toan bd hanh trinh.



Sau khi thuan thuc thi ban da san sang van dung 16 trinh cua
minh v&i muwdi khu viee dwoe 18p kin bang cac hinh anh goi nhac
nhirng théng tin can nho rdi day. Ciing gidng nhw ky thuat ghi nhé
bang bdi canh va cau chuyén, moi dir kién déu co thé chuyén thanh
nhirng hinh anh séng ddng va sap xép theo trinh tw dé& nhé, nhwng
& day ban khéng can phai ban tam viéc sang tac ra mot chudi sy
kién lién d&i. Trinh tw da dwoc thiét lap san trong ca&n nha ban, chi
chd ban tuy y bd tri théng tin nao truwédc thdng tin nao sau. Viéc con
lai don gian chi la dao lai mét vong qua tirng khu vwe va rat lai cac
dir kién can nh& tir nhirng hinh anh da dwa vao.

Hay tht dung “I6 trinh quanh nha” ban vira thiét ké dé& ghi nhé
danh sach muwoi cau lac bd va hoi nhém ma ban mudn tham gia:

Déi tuyén béng da

H&i doc sach

Nhém hoi hoa

Ban chép hanh doan trudng

DOI kich nghé

Cau lac b6 c¢ vua

Trung t&m tham vén sinh vién

DOIi cong tac xa hoi

Doi tuyén boi 16i

Cau lac bd khiéu vii

Gan cho méi muc trong danh sach trén mét hinh anh dau mbi dé
goi nhac va sap xép chung vao muoi khu vwe da chon.

Hay tan dung triét dé tirng ngéc ngach nha ban

Van dung moi ki ndng ban da dwoc hoc qua quyén sach nay dé
dwa cac thdng tin vao bd nhd. Phéng dai moi chi tiét va cdm giac,



cam xuc trong mbi khung canh. Ban cé thé lam cho nhirng gi ban
mudn nh& tr& nén hai hwéc, ky la, tha vi, dang so,... déng thoi tan
dung tat ca cac vat san cé trong phong nhw nhirng chiéc mé neo dé
lwu gitr théng tin ban dang dwa vao. Chang han ban ghé c6 nguoi
ngdi, t0 k& dé dat vat, hay man hinh ti-vi dang chiéu canh hanh déng
trong mdt bdé phim. Hinh dung tat ca, sao cho cang that cang tét, sau
do 1a 1am ndi bat cac chi tiét quan trong va twdng twong cam giac
clia ban néu nhirng sw kién nay thwc sy xay ra trong can nha ban.

Khi ban da bd tri xong cac hinh anh, hay di lai 16 trinh mét 1an
nira d& chac chdn moi thir & dung vi tri. Pam bado rang khéng théng
tin ndo bi sai s6t, ban cé thé két hop ra soat bang ban danh muc gbc
trong quyén sach nay. Khi tat cd xong xubi, da t&i luc kiém tra hé
thdng cla ban phat huy tac dung ra sao: Béng sach lai, nham mat
va bat dau hanh trinh trong tdm tri ctia ban — dirng chan & mébi diém
dinh trwdc va phién dich lai ttr nhirng hinh anh cac dir kién chung
chira dwng.

Sau day 1a vi du mau v&i ban danh sach cac cau lac bd va hoi
nhom trén: Ban bt dau bang 16i tr dwéng céi vao nha minh va bét
gap l0 tré hang xém dang da bong, ca hai doi déu ra strc ghi ban
(khu 1: doi tuyén bong da). Tiép dén ban budc dén clra trwdce, gioy
day cé hinh dang mét quyén sach khéng 16, ban mé& bia sach ra va
khoét mot 16 to xuyén qua cac trang sach dé vao nha (khu 2: hdi doc
sach). Néu 16i tién sanh tran ngap céac bl tranh sdc s& treo khap
cac birc twdng 18n trAn nha, hién nhién ban sé nhé ra diéu tiép theo
(khu 3: nhém hdi hoa),... va cr thé, tiép tuc 16 trinh ctia ban cho dén
khi nhé hét moi théng tin.



Hé théng nhé “van sb”

Ky thuat nay don gién 1a gan cho mbi sb (tv 1 dén 10) mét hinh
anh twong trwung dua trén am diéu cda chir s6 do6. Pay la cach tiét
kiém th&i gian: ap dung mét quy wéc hinh anh cho moi tinh huéng
con sb Ay xuéat hién. Nhung ban cé thé bién héa nhirng hinh anh 4y
tuy theo tinh huéng, phan con lai chi la dung tri twéng twong lién két
ching v&i con sb thwc can nhé. Chang han, ban nghe gido vién
gidng rang hién dan sé thé gi¢i vao khoang BAY ty nguei, ban co
thé nhé bang cach twdng twong moi ngudi dang cung NHAY mua
trén toan ciu. Hay la dé& ghi nhé viéc sang 1ap vién Facebook, Mark
Zuckerberg sinh ndm 1984, ban c6 thé lién twdng ngay t&i cdnh anh
chang nay dang TAM va ky co rat kj cai RON cé xam biéu twong
Facebook cia minh. Hoac la khi nghe théng tin Sao Méc cé t&i 63
mat trang, ban thdy canh mét dan ca SAU vi tru dang dudi theo
mot BA phi hanh gia tir mat trdng nay dén mat trang khac ctia Sao
Mbec.

Sau day la goi y lién twédng con sd/am diéu — tat nhién ban co
thé thay déi nhirng chd cé cach nhé hay hon hodc tw sang tao ra hé
thdng cla riéng minh.

0 H6ng

1 Cot

2 Hai

3 Ba

4 Ron



5 Nam

6 (ca) Sau

7 Nhay

8 Tdm

9 Xin

10 Cu i

Hé théng nhé& “hinh dang s6”

Phwong phap nay dwa trén nguyén tdc nhé hinh anh tir hinh
dang cGia méi chir sé. Ky thuat nay kha phé bién vi giup ban dé dang
nh& ngay dwoc cac hinh anh dai dién, déng thdi cé thé lién tuc mé
réng, bd sung théng tin mét cach linh hoat vao tri nhé cla minh.

Sau day la nhirng goi y con sé/hinh anh co ban:

0 Tréng nhw qua béng

1 Gibng cay but chi

2 Chu vit con

3 P&t nam ngang thi thanh hinh 2 ngon doi

4 Chiéc thuyén buém

5 Gibng moc cau

6 Trong nhw qua bom v&i day dan Ira & trén

7 Tréng twa cai den ngu

8 C6 vé gibng chu nguoi tuyét

9 Ban nghi ngay t&i cay keo que

10 Nhw méat tréng va céi dui tréng

« Dé nh& viéc Julius Caesar da t&i nwéc Anh vao ndm 55 sau
Céng nguyén, ban cé thé hinh dung éng ta cheo thuyén vé phia
nuwoc Anh voi hai cai moc cdu — 5 va 5 — & moi tay.



« Néu bat gap thdng tin ndm ngoai ngan sach chi cho quan sw
ctia My da tdng bén phan tram, ban cé thé nghi t&i canh tat ca binh
linh, xe tdng, sung 6ng dang dwoc chat day 1én mot chiéc thuyén
buém.

« Hoéc la gido vién dang gidng cho ban rang mdc 0 do K twong
dwong vé&i mirc am 273 do C, va trong dau ban sé& xuét hién canh
mot chd vjt dang cam chiéc dén ngd soi dwdng 18n dbi, ¢ tim hiéu ly
do tai sao mat dat déng bang va lanh t&i néi khéng con thir nao an
dwoc...

DPén Iwot ban, hay dung hé thdng nhé trén dé hoc thudc cac mébc
thoi gian sau:

« Nam dién ra chuyén bay dau tién trong lich st: 1903

- Thoi gian bat diu tiét hoc ngay mai: 9 gi& 30 phut sang

« S6 québc gia thudc chau Phi: 58

Qua nhiéu 1an thwc hanh ban sé& s&m quen thudc véi cac hinh
dai dién nay, tat nhién ban c6 thé mé réng thém niva cac lya chon.
Chéng han “0” khéng chi la qua bong da ma cé thé Ia bat cir dung cu
thé thao ndo; “1” ban dau la cay but chi nhwng c6 thé thay bang viét
muc, cay co v&, manh gidy, hdp muc; “3” cé thé la bat clr khung
canh nao & mién qué; “4” chi tat cd moi nhan vat, vat dung, hanh
dong hay ca nhirng tinh t lién quan t&i bién,... Nhirng hinh &nh dai
dién ban dau da tré thanh “chd dé&” cho rat nhiéu lwa chon khac, vi
du:

- Gia ctia mot chiéc may tinh xach tay maéi 1a 487 bang Anh — ¢
thé 1a mot chang thay tha (4) ném mét qua béng tuyét (8) vao cot
dén (7); hay mét chiéc tau ngam (4) va phai tdng bang tréi (8) gan ké



ngay ngon hai dang (7); hay mét con hai au khdng 16 (4) dang tha
chiéc tu lanh (8) chira day bong dén trong do (7).

« Muwoi chir sd dau tién cua sb Pi la 3,141592653. Vay ta cé mot
nguwdi leo nui (3) dang say swa v& mét blre tranh (1) vé phong canh
bién (4), tiép dén khi dang vé& (1) mét chiéc xe can cau (5) thi bét
thinh linh cay keo mut (9) dang ngadm roi khéi miéng anh ta va bj
mot con dai bang (2) mang sung (6) hat roi xudng dat. Anh chang
danh dung mét cai maéc cau (5) dé luc tim trong ddng cé cao (3);...

Gi® thi ban hay tw ap dung ky thuat nay dé luyén tap ghi nhé cac
d kién sau:

« CAu trac ADN dwoc kham pha bi Crick va Watson nam 1953

« S quyén trong bd Kinh thanh King James la 66

» Thoi ky mang thai cia voi kéo dai 22 thang.

Hoc bang s6

Khéng chi 1a nhirtng hé théng ghi nhé cac sé liéu quan trong, hai
ky thuat trén con co thé van dung d& nhé cac danh sach — bang
cach danh sb tirng muc va lién két ching véi nhirng hinh anh twong
ing. Phwong phap nay 1a mét cach vo cung hiéu qua dé thudc ngay
cac danh muc ban vira nghe.

- Gia s khi nghe giang vé sau nguén thwc pham giau Vitamin C
— nho den, &t chudéng do, rau mui tay, cam, béng cai, cai bo xbi —
ban cé thé lién twdng ching bang sau hinh anh con sé/am diéu dau
tién:

1 (Cot) — nho den: mét cét nha moc chi chit nhirng trai nho den
chin mong

2 (Hai) — &t chubng dé: ban di mét déi hai hinh qua 6t chubéng do



3 (Ba) — rau mui tdy: mét ba ban rau chi ban duy nhéat loai rau
mui tay

4 (Rbn) — cam: cudc thi xem ai gilr cam thang bang trén rén lau
nhat

5 (Nam) — bong cai: bo béng cai lwdi biéng ndm kénh ra nga

6 (S4u) — cai bo xdi: cha ca sdu ky la nhat thé gidi chi thich &n
cai bo x6i

« Néu ban nghe théng bao lich hoc ndm hoc phan dau tién cla
hoc ky la dinh dwéng, thé duc, tam ly thé thao, cdng nghé dét may,
vat ly tri liéu - ching ta sé st dung hé thdng nhé con sb/ hinh dang
nhw sau...

1 dinh dwéng: thuwédng thirc banh dinh dwéng hinh viét chi

2 thé duc: tap dap vit quanh hd

3 tam ly thé thao: nam trén ddi hoc thdi mién

4 cdng nghé dét may: mac bd db 1an tdi tan nhat

5 vat ly tri liéu: tap st dung moc cau thay cho ban tay bi gay cua
ban

Pén Iwot ban, hay thir van dung dé nhé danh sach sau xem ban
c6 thé dé dang két nbi cac mén thé thao véi cac con sb theo mét trat
tw hoan hao hay khéng.

6 chay nwéce rat

7 boi 16i

8 danh goén

9 béng rb

10 khuic ¢bn cau



Hoc nhém

Gio hoc trén Iop hay cac budi thdo luan nhom Ia nhi*rng co hoi
tuyét voi d& nang cao tri nhé cling nhw thé hién cac kj ndng ghi nhe
cla minh.

« Tan dung moi co’ héi tro chuyén véi nhirvng ngudi o quan diém
khac v&i minh d& xem ban cé thé nhé dwoc bao nhiéu théng tin dé
dem ra ban thao, phat trién mot cudc tranh luan lanh manh, déng
thi tAp I&ng nghe tich cwe vi biét dau cé nhivng y niém cla ban can
phai thay dbi. Ludn hinh dung trong dau nhirng hinh anh dai dién
cho cac y ban mudn trinh bay, va thwdng xuyén ghi chép lai cac
diém mai trong qua trinh trao déi.

« Nhirng hinh anh ban dwng nén tr trwdc trong tam tri co thé dé
dang mé& réng hay diéu chinh cho phu hop v&i cac théng tin, y twéng
méi tiép nhan. Néu mdt ban hoc cho ban biét rang Sao Héa cé hai
mat trdng, ban c6 thé thém vao ngay hinh anh ban dau: in chi tiét
nay lén I&p vd keo hoac hai qua ciu treo & hai bén chiéc mi chién
binh.

« Khi ban trinh bay y kién, hay cb gang dung ngén tir that rd
rang, mach lac — két hop cac mé ta, an du, cau chuyén dé gitp ban
bé minh tw duy bang hinh anh va thu hat sw chd y cia ho bang
nhirng y twdng sang tao cia minh.

Viéc hoc nhom co thé la mot trong nhirng phwong phap hé tro
viéc hoc va ghi nhé cta ban rat hiéu qua, tuy nhién néu muén td
chirc nhém hoc tap, ban can lwu y nhitng wu diém va nhuoc diém
cua phuwong phap sau:



Nhirng ich lgi cta viéc cOng tac cung ngudi khac:

« c6 mdt ngudi giup ban kiém tra khd nang goi nhé va ban sé
kiém tra nguoc lai nguwdi ban d6, nhé vay ca hai cé thé nang cao
kién thirc va cling cb tri nho.

« ¢6 thé thdo luan, m& mang thém hiéu biét va thém mét ly do
bat budc ban phai nhé hét nhirtng y twdng hay nhéat cia minh dé
mang ra tranh luan hiéu qua.

- tiép thu nhirtng chién Iwvoc hoc tap hiru hiéu t ban minh —
nhwng véi 16i tw duy khac han ma ban c6 thé trao dbi va hoc hai
thém, nham hoan thién phwong phap cuda riéng ban.

« c6 thé giup nhau tim, chia sé tw liéu, gép y cung tién bd va
khich I& IAn nhau.

Nhirng bét loi bao gébm:

« dé& bj phan tam va khéng chu tdm vao nhiém vu trwdc mat.

« c6 thé bj tiém nhiém b&i nhirng suy nghi tiéu cwc clia ngudi
khac.

« ¢ gang hoc v&i tbc dd va nhip do khéng phu hop.

» Lang phi thdi gian vao nhirng phwong phap hoc tap chi phu
hop v&i mét trong hai nguwdi — hoac khong phu hop vai ai ca.

Kiém soat nhém hoc tap

Vé&i viéc phan dinh rd rang nhitng wu va nhuoc diém cua
phuwong phap hoc nhém nhw trén, viéc ban can lam khi t&6 chic
nhém hoc tap chinh 1a kiém soat dwoc cdng viéc trong lic hoc cung
nhau. D& 1am dwoc diéu nay, ban can xac dinh: Ban than ban da tich



Iy dwoc gi sau nhivng budi hoc chung v&i ban bé khac? Ban co thé
tw duy va hoc tap khi cé bat ky ngu®i nao & gan dé hay ban tré nén
c6 don, xao nhang va méat dong Iwc khi khéng c6 ho? C6 phai cach
tot nhat 1a hay tw hoc kién thirc nén trwdc, sau d6 hen gap mét
nguwdi ban dé cung kiém tra lai kién thirc, chia sé quan diém hay 1a
cac ban sé thao luan truwdc va tap trung vao trong tdm sau?

Tw nhirng van dé trén, hay lap ké hoach can than va ban sé can
béng dwoc gitra thoi gian danh cho viéc hoc nhom va viéc hoc déc
lap dé dat dwoc kién thirc tham sau nhéat. DU 1a hoc mét minh hay
hoc “co hdi cé bé”, hay ap dung nhirng ky nang ho trg' ghi nhé, cling
nhw két hop nhiéu phwong phap ghi nhé ma quyén sach dwa ra dé
tw giup minh s dung tri nh& hiéu qua va tim ra phuwong phap hoc
tap phu hop véi ban than.

Nh& mit dit tén

DAu 14 trong 16p hay trong bat ky méi trwdng nao, ban sé tang
dwoc sw tw tin 1an gay an twong véi ngudi khac bang kha nang nhé
tén tat cad moi nguwdi. Pay 1a mét kj nang thuc tién khéng chi phuc
vu nhiéu mén hoc khac nhau ma con tao cho ban s&c hip dan dac
biét trong quang ddi sinh vién 1an cac dip giao té xa hoi.

» Khi ban dwoc gigi thiéu véi mét ai d6, hay dam bao ban nghe
rd va dung tén cua ho.

« Lap lai tén ho trong cau dap xa giao (“Rat vui dwoc biét ban,
Shaun!”) va té ra that sy hao hirng vé cai tén: danh van ra sao,
mang y nghia gi, nguon gdc,...



 Hinh dung tén cla ngwdi méi quen duoc viét ra trén gidy.
Twdng twong chir ky ho tréng nhw thé nao.

* Nghi ra hinh anh ggi nhé cai tén vira nghe: mét hinh anh lée
lén ngay khi ban vira nghe tén ho, mét ngwdi ndi tiéng trung tén, hay
cach doc, cach viét khién ban lién twdng diéu gi. Chang han tén
Helen kha gan véi Hello. Beckham chac chén lam ban nghi ngay toi
bong da. Con tén Mike Brown khién ban nghi t&i Michael Jackson
v@i lan da nau...

- Lién két cac hinh anh 4y v&i nhivng ngudi that trudc mat ban.
Chéng han Helen v&i chiéc do thun c6 in dong chiv ndi bat “Hello
Vietnam” dang cham chd xem ¢d ban Beckham tang béng bang dau,
tiép do bat ngd bat gap Mike Brown dang biéu dién diéu nhay moon
walk(") trong b trang phuc mau nau.

() Moon walk la mdt buéc nhdy do nam ca si Michael Jackson
sang tao

« Thwe hanh cach nhé tén bang hinh anh vé&i nhirtng ngwdi ban
gap g&. Khi biét nhiéu théng tin hon vé ho, ban cé thé thém that cac
chi tiét &y vao blc tranh trong tdm tri minh. Helen dang may mo
quyén tr dién xem céac cau chao hdi tiéng Viét noi thé nao, vi co rat
giéi ngoai nglr. Qua béng cua Beckham c6 in hinh con chudt tui vi
ban 4y dén tr Uc. Biét vé ban bé ctia minh sé& gitp ban két than tét
hon, hiéu hon vé thé manh clia ho dé& hoc héi ciing nhw cho ho thém
ly do dé& nh¢ tdi ban.

Tri nhé truyén thong

Hay ludn sdn sang gop nhat cac théng tin hivu ich tir truyén hinh,
phim anh, cac TrwongBinh.vn - Chwong trinh phat thanh khi bat gap
nhirng néi dung lién quan t&¢i mén hoc cua ban hay giup ban lam



giau hiéu biét va vbn kién thirc cla ban than. Ban cang bd thdi gian
va cbng swc tap luyén, tri ndo ban sé cang nhay bén, ban sé tang
thém kha nang tap trung, nhan biét cac dir kién quan trong va
chuyén héa ching thanh nhirng hinh anh in sau vao tri nhé. Két ndi
ngay nhirng y twdng vira hién Ién véi mot vang nao dé khi ban nghe
dwoc théng tin tha vi vé dia diém ay. Muc thdi sy trén dai phat thanh
ndi vé sy phat trién chong mat cta nganh du lich nam nay 1am ban
hinh dung t&i hang ngan tdm bwu thiép dang dan kin can phong ban
dang ngdi nghe dai. T&i luc vé ban hoc tap hay cé gidy viét trong tay,
hay khéi phuc lai moi théng tin cdn nh& tir nhirng hinh anh va ghi
chép lai cho muc dich st dung vé sau.

Nhw vay, trong Treongbinh.vn - Chwong 4 va 5, ban da duoc
tiép can bdn ky nang can thiét cho viéc ghi nhé, cling nhw nam
phwong phap ghi nhé phd bién ma ban cé thé ap dung trong viéc
rén luyén tri nhd cha ban than. O TrwongBinh.vn - Chuong cudi
nay, t&i sé gilp ban vach ra nhirng chién lwvoc thyc t& ma ban sé rat
can dé déi mat véi thir thach gian nan ctia doi sinh vién — hoc tap va
thi cr.



Trieoongbinh.vn - Chwong 6
“Tang lwc” tri nhé trong hoc tap

Tém lwoc

Ban c6 thé can dén ky nang ghi nhé trong nhiéu hoat déng cla
doi séng sinh vién, trong dé quan trong nhat 1a qua trinh hoc héi va
chuan bi cho cac ky thi. Trong tdm cta Trwongbinh.vn - Chuong
nay Ia gidp ban xac dinh lai nhitng diéu can wu tién cho ké hoach
hoc tap va qua trinh chuan bj thi c&¢ cdia minh, tr van dé thé chét,
tinh than dén viéc 1&n ké hoach hoc va én tap,...

P dén luc bat tay vao hanh déng roi day!
Thé chét trang kién, tri ¢ minh man

Cac ky thi 1a nhirng bai kiém tra sirc bén vé thé chat lan tinh
than cuaa ban. Vi thé, déi vai bat ci ky thi nao, ban ciing can chuan
bi cho ban than trang thai tran tré nang lwong nhéat: khde manh, thw
gian, tap trung, day tw tin rang tri ndo ban dang & dinh cao va moi
kién thirc da hoc ludn sén sang dwdi s kiém soat ciia ban. D6 13 ly
do vai tuan trwdc ngay thi, ban khéng dwoc hoat déng qua strc, dé
ban than thiéu ngd hay lo au kéo dai.



Chu y diac biét t&i sirc khoe thé chat cta ban. Dam bao ban
da dinh dwéng can thiét cho tri ndo, tap thé duc déu dan dé git
duéng khi lwu chuyén diéu hoa va gidi téa cang thang, ciing nhw
ngl du gidc. Hoc khuya, nhat 1a trwdce ky thi quan trong, sé hai nhiéu
hon Igi cho tri nhé ctia ban. Sau 1an én tap cudi cung trwde ngay thi,
hay cho phép bd ndo ban nghi ngoi dé sap xép lai nhirtng gi da tiép
thu va tich trir nang lwong cho cac thir thach tw duy trong bai thi sap
toi.

Tan dung tri twéng twong da dwoc rén luyén cua ban dé tao
nén nhirng “ky rc thanh cdng”. Ti lic nay, han ban da rat thanh
thuc trong viéc sang tao nhirng canh quay ky rc va cau chuyén
sbng déng hay nhirng 16 trinh trong tam tri. Ban da biét cach két hop
cac giac quan va cdm xuc dé dwa ban than chim vao nhirng khung
canh nhw co that tredc mat — vay thi tai sao khéng tiép tuc “tua” qua
trong dau khoang th&i gian thi ctr va téi ludn thdi diém an mong
thanh céng ctiia minh. Ban hoan toan cé thé lam chud kinh nghiém
twdng twong nay dé tao dong Iwc cho chinh minh — hay khai thac
triét d& né. Dam bado ban tap trung hinh dung dén qua trinh: ghi nh&
théng tin, sang tao trong ng dung nhirng gi da hoc, tw tin trinh bay
y twdng va nhirng kién thrc ma ban ndm rd — va tat ca déu dwoc
ban thé hién moét cach hoan hao.

Tao khéng gian thich hop cho viéc hoc tap va ghi
nhé



Khéng gian hoc tap tét nhat cé thé khuyén khich ca hai no trai
va ndo phai van hanh lién hop v&i nhau: hai nira nay hop lwc lai sé
tao thanh tri nhé siéu viét.

Phong hoc ctia ban can dwoc té chirc hop ly, béi vi tw duy cla
ban can duwoc td chirc hop ly. Hay danh thoi gian dé phan loai moi
dd dac clia ban: sach v&, cac hd so va ghi chép; but bi, but chi va
cac van phong pham khac; may vi tinh, day cap, may in, 6 cirng di
dong... Ban can chac chan Ia minh c6 du tai liéu phu hop va moi
dung cu can thiét cho “ngh&” hoc hanh. Mét diéu quan trong khac la
phai c6 khdong gian cho viéc ghi chép, vé voi va lwu trlr mét cach
khoa hoc nhirng thdong tin ban m&i nghi ra hay mai thu thap dwoc.
Goc hoc tap phai duoc td chire tét dé phuc vu viéc hoc tap, gitp ban
tw duy khoa hoc, biét dat wu tién cong viéc theo trinh ty va co hé
thdng — nhirng chirc nang truyén théng cla “néo trai”.

Tuy nhién, mét médi trwdng that sy hiéu qua con phai c6 cac yéu
t6: ém 4, thu vi va day sang tao. Hay nghi ra nhirng mau sac tao
cam hing cho ban, nhirng blc tranh vé, anh chup va nhirng cau
danh ngdén khoi goi tri twédng twong cha ban. Ban hay chuan bi
nhiéu viét mau dung dé ghi cha, gidy dé vé nguéch ngoac, nhirng
thr d& cAdm ndm nham kich thich ban suy nghi tw do. Tat ca nhirng
chién lwgc ghi nhé déu dwoc hoach dinh khoa hoc, nhuwng van can
dén sw nhay bén mang tinh ngau hirng, sang tao cla ndo phai.

Ban hay tim mét bire tranh, vat thé, chir cai hoac bat ky the gi cé
thé nhac nh& ly do ban dang nd Iwc hét minh dé phat trién kha nang
ghi nhé va hay bay né & mét vi tri dé thay trong goc hoc tap cua
ban. Ban sap dat duoc nhirng thanh twu nao néu ban st dung hiéu
qua tri nhé cdia minh? Cudc sdng cua ban sé& duwoc cai thién thé



nao? Coé ai do sé ty hao vé ban? Hay glri dén chinh minh nhirng 10
nhan nht day s&rc manh va trwc quan dé ban luén nhin thdy thanh
qué trwdc mat va duy tri dong lwe, sw chu tdm va né Iwc cha ban
than ngay cé khi chang duwéng khdong hé suén sé.

Loai bo cac ké thu gay xao nhang

Sw nhay cdm cla bd ndo dbéi voi nhirng thlr gay xao nhang la
mot trong nhirng nguyén nhan khién ban khéng thé nhé thém dworc.
Ban nang sinh ton ¢ hiru ctia con nguwdi sé khién ban lién tuc phai
dé tam téi moi trwdng xung quanh va nhixng nhu cau cép thiét nhat,
tuy nhién n6 sé pha v& sy tap trung va kéo sy chu y cta ban di
chéch khoi diéu ma I1& ra ban dang phai nghién cutwu.

Pé ludn kiém soat tét tri ndo ctia minh, ban can phai:

* Han ché nhirng am thanh huyén nao: tiéng trd chuyén, tiéng
dong vat, tiéng nhac 1am ban méat tap trung.

« Vach ra ké hoach hanh ddng rd rang cho tirng khoang thai gian
ban lam viéc trong géc hoc tap va phai bam sat ké hoach.

« Hay van déng nhe — c6 thé sir dung nhirng mén dé dé trén ban,
qua béng gidi tda cang thang, quay but, v& nguéch ngoac — dé gil
dau 6c duoc gidi lao gitra gidr, thém sinh lwc va tap trung vao nhiém
vu tredc mat.

« Han ché viéc bj gian doan bd&i khach khira, dién thoai, email, tin
nhan facebook, ...

Khéng ngtrng 6n luyén



“Duwdng cong” tri nhé cd khuynh hwdng di Ié€n trong khoang thoi
gian ngan sau mét bai hoc, vay thi hdy day noé lén cao nhat. Mét
khodng th&i gian ngan sau khi ban ngirng lai dé giai lao thi bd néo
cla ban da duc két dwoc kién thirc cho no, vi vay hay kiém tra tri
nh& cda ban luc &y va tw nhdc minh chi déng hoc thudc long. Hay
chét lai nhirng ky (rc cia ban ngay tai thei diém nay khi ma ban van
nh¢ lai dwoc va gilr chat chang trong bdé nao cua ban. Hay quay lai
nhirng ky trc d6: sau mot ngay, mot tuan va mot thang. Mdi 1an quay
lai, hay bat dau tw kiém tra tri nhd cGa minh trwdc (diéu nay giup
ban biét dwoc phan ndo can phai cai thién dé cing cb nhirng théng
tin ban nh& dwoc), ké tiép 1a 13p di 1ap lai nhirtng ky thuat ghi nhéd
ban da s dung tir lan dau tién, xay dwng hinh anh, tao nhirng lién
két virng chac hon nira, va ciing dé thém moét vai thir méi nhac nhé
ban. Hay tw chéat van kién thirc cia minh, chuyén tdm vao qua trinh
goi nh¢ va thwdng xuyén “van 6n vo luyén”, co6 nhw vay ban magi
dan dan tao ra nhirng ky &rc virtng chac cho twong lai.

Tw kiém tra

Hay tap thoi quen tw kiém tra tri nhé trong khi dang hoc dé bd
ndo clia ban c6 co hodi “tua lai” va bdi dap thém kién thirc dé6 méi khi
ban 6n luyén. Hay phat trién nhirng hinh anh va méi lién két ma ban
da nghi ra dé bat tri nhé lam viéc, hay tao thém nhiéu hon va “vé”
chung mét cach rd rang hon trong tam tri ban. Hay chiu khé thuyc
hanh cach s dung ching dé tw nhéc lai cach ma méi goi y kich
thich kha nang goi nhé cta ban. Clr nhw thé, hiéu &ng kiém tra sé



phat huy dwgc sirc manh, dac biét khi ban can khéi phuc lai nhirng
ky (rc sau thdi gian mét tudn, déng thdi hé tro rat tdt cho viéc hoc —
dac biét la cho thei gian chudn bi thi cir.

Kiém tra 1 mot cach hay dé phat hién nhirng phan ky &c bj héng
va cho ra “bao céo tién dd” xuyén subt qua trinh hoc tap cta ban.

Tién bo tirng ngay

Hay nh& rang, ban khdng clr phai hoc lai toan bd kién thirc tir
con s6 0 hét 1an nay dén lan khac. Bang cach thwdng xuyén “luyén”
lai nhirng ky wrc trw¢dc khi chung bi phai nhat, ban sé lién tuc lam
giau kién thirc &y va cac lan 6n tap sau ngay mét dé dang hon. Néu
ban hoc tap theo cach nay, mdi lan dn bai ngan ngui khéng nhirng
c6 thé giup tai hién ky trc tét hon ma con gidp “tang lwc” tri nhé cla
ban va ban sé ngay mét “lao luyén” hon trong viéc st dung nguén
lwc tri nhé ctia minh mét cach cha dong. Pay ciing la cach dé ban
cuing ¢ chién lwgc ghi nhd, cach ban ghi nhé thdng tin theo hwéng
cang lic cang chuan xac va hiéu qua hon.

Hoc da tang

Khi thiét lap dwoc nhirtng clu trac virng chac — ké chuyén va 16
trinh day twong hinh — thi ban da tao dwoc nén tang cho viéc hoc
tap clia minh. Ban nhé& dwoc cac khai niém tdng quan vé nhirng gi
da hoc va y nghia cta ching, nhwng ban van can xem lai nhirng chi
tiét twong tan dé tai hién lai day du va phat trién thém niva. Bdi I& 1a



mot nguoi hoc théng minh, ban luén hiéu ky, lubn hao hing thu nhat
va trau doi thém nhirng hiéu biét cia minh. Lam nhw vay Ia dé két
hop nhirng tang ghi nhé phirc tap véi cach hoc “bé mat”, gibng nhw
khi ban lwdt qua mot tai liéu méi, tan gau vé mét chi dé véi ban bé,
dong thoi tiép thu mot sd quan diém méi va hiru ich tr nhivng ngudn
thédng tin nay. Nhirng y twdng méi giip ban thay thich tha, goi 1én
nhirng chi dé chinh yéu, tai hién nhirng théng tin 1au ndm — va co
thé dé dang dwoc nhap vao phan cbt I18i cha hé théng kién thirc.

Hay lam diéu khac biét

Viéc kiém tra va ctiing cb kién thérc sao cho vira hiéu qua vira
hing khéi doi héi ban phai ty dat ra cho ban than minh nhirng muc
tieu khac thwong. Ban co thé biét ro nhirng tai liéu cda minh dén
mirc ¢ thé bién né thanh mot bai hat khdng? Hay Ia hiéu nhiéu dén
mirc ¢6 thé tdm tat né thanh mét bai tho vui, hay dién dat lai nhirng
gi da hoc theo phong cach nhac rap? Ban co thé nh& dwoc kién
thirc dé& tw soan thanh mot bai kiém tra nhd, chuyén thé thanh moét
vé kich, moét bd phim, hay viét mét bai bao? Hay ap dung nhirng
hoat ddng trrc quan nghe nhin va van dong thé chat d& kham pha
va boi dwdng nhirng ky (rc cla ban, nhd dé6 méi khi can thiét ban co
thé do lai nhitng con duwong ky e khac nhau dé tim ra nhirng kién
thure do.

Trai déu ganh nang — chia dé tri



Ebbinghaus() da khao sat vé “phwong phap hoc phan bd”: chia
nhé khodng thoi gian hoc tap kéo dai thanh nhiéu dot ngén hon. Tw
do dén nay, nhiéu nghién ctru ciing da chirng minh dwoc rang ban
hoan toan cé thé danh it thei gian hon cho viéc hoc tap khi thuc hién
phwong phap nay; du vay, tdng thdi gian danh cho viéc hoc sé nhiéu
hon. Vi thé, néu ban can hiéu biét vé mét thir gi d6 ngay lap tdc,
ban van c6 thé chon cach vui dau vao hoc dén khi dat dwoc muc
dich; nhwng néu ban cé mot “clra sb tri thirc” réong hon thi viéc hoc
theo nhirng khodng thdi gian ngan va déu dan lai rat phu hop, bdi
nd mang lai nhiéu lgi ich:

() Hermann Ebbinghaus (1850-1909) la mét nha tdm ly nguoi
Pirc véi nhiéu céng trinh nghién ciru trong linh vure tri nhé.

« C6 hai thdi diém ma ndo bd hoat ddng hwng phan nhéat — luc
bat dau va két thuc mot tiét hoc, hay mét khoang thdi gian hoc. Va
v&i cach “chia dé tri” nay, ban sé tao ra nhiéu sy kién “m& man” va
“két thuc” cho cac phan doan hoc tap, vi vay ban da tan dung téi da
hiéu qua clta cac hiéu rng “m& man” va hiéu trng “két thuc”.

« Sau méi phan doan, bd n&o cla ban cé co hdi ciing cb lai kién
thirc — trong khi ban van cé thé tiép tuc lam nhirng viéc khac.

« Mbi phan doan bat ddu véi mot bai kiém tra dé xem nhirng gi
ban van con ghi nhé tir 1an trwéde, va kiém tra thwong xuyén 1a mét
cach hiéu qua dé ciing cd nhirng ky wrc.

« Trong méi phan doan ngén hon, ban it bi xao nhang va chan
nan hon.

« Téng thi gian hoc tap dai hon gitp ban cé nhiéu co hoi dé tiép
thu nhirng théng tin bé ich, tha vi va phong phua tir nhiéu nguén khac
nhau.



Van hanh hé thong

Ban phai ap dung nhirng chién thuat ding dan nay vao viéc st
dung tri nhé hoc tap nhw thé nao? Thr nghiém nhirng cach phan bb
thoi gian va nd lwc khac nhau, nhw hoc tirng mén theo nhirng phan
doan ngan hon nhwng thwéng xuyén hon. Sau khi da ghi nhé chac
chan mét kién thirc nao dd, hay tw kiém nghiém tac dung cla chién
lwg'e nay khi 6n lai sau moét gio, mot ngay, mét thang... xem liéu ban
c6 thé gitr dwoc ky tre dy “twoi méi” trong mot khodng thdi gian dai?
Cung véi viéc kiém tra va cliing cb nhirng ky (rc da thu nap, ban cé
nhirng hoat ddng nao khac dé mé rong hiéu biét vé dé tai va két hop
cac kién thirc &y cung véi nhau? Diéu dé can ban té chirc lai viéc
hoc mét chut, nhwng sé dem lai hiéu qua dang kinh ngac: sy két
hop cla 16i hoc tap da tang.

Nén hoc trong bao lau la vira?

Ban can phai tim ra thoi lwong danh cho médi budi hoc phu hop
v&i minh. Cang biét rd vé tri nhé ctia minh va cach van hanh né,
ban cang nhan thirc rd khi nao né dang lam viéc hiéu qua va khi nao
thi khéng. Ban phai Ién ké hoach cho cac budi hoc sao cho lwong
thdi gian d0 dai dé ban dao sau kham pha tlr nhirng tai liéu va van
dung moi ki ndng ghi nh&, nhwng ciing khéng qua dai dén ndi khién
ban mét tap trung, chan nan va bj qua tai b&i khdi lwong Ién thdng
tin can x& ly. Thay d&i mén hoc va chi dé trong mét budi hoc ciing
c6 thé kich thich kha nang tap trung va vuc day sy hdo hirng cla



ban, nhwng ciing can phai nhan ra thei diém ma ban khéng thé tiép
thu thém va can giai lao tri 6¢c. Diéu nay phu thudc nhiéu vao loai
thédng tin ma ban dang hoc, cac kién thirc da tiép thu trong qua trinh
hoc tap — va vao chinh ban.

Thay cach hoc — doi két qua

Van dung tri nhé hiéu qua dong nghia véi viéc khéng nging cai
thién va té chlc lai viec hoc clia minh. Ban phat hién ra nhirng
khudn mau mai, tao ra nhirng lién twédng thdng minh va téi wu hé
thdng nhirng théng tin ma ban ghi nhé. Chién lwgc hoc két hop gitra
sy sang tao va 6c td chirc chinh 1a mét vi khi hiéu qua trong qua
trinh chinh phuc nhirng nam thang dui mai kinh st.

Tw duy bang hinh anh

Hay hinh anh héa moi chién Iwgc hanh déng cua ban trong cac
dip giao té, nhirtng khi hop hanh déi nhém, hay tham chi 1a 1&én ké
hoach cac chuyén di phuwot,... Viéc chuyén héa nhirng sw kién
thanh hinh anh, réi cwong diéu hoa ching 18n sé gilp gia tang co
héi ghi nhé. Ban ciing can chi y dé phat hién dwoc nhivng y tudng
trung |&p, hay nhirng dau vét cé thé mé ra cac tiém ndng ma ban co
thé tan dung dé tang tinh hiéu qua 1an tinh kinh té cho cac ké& hoach
cla minh. Va dng quén tich cuc phat trién 6c twdng twong trong
viéc ghi nh¢&, vi nh& dé ban sé tiét kiem dwoc thoi gian va tién bac,
ddng thoi gitp viéc td chirc lai théng tin hiéu qua hon gap boi.

“Can phong” chira danh sach nhivng viéc can lam



Chon mét noi chdn ma ban thwong ngay van ghé tham nhiéu lan
dé “lwu trl” cac manh mébi hinh anh vé cac céng viéc thudng nhat.
Hay xay dwng trong ddu minh mét phién ban mé phéng cla noi Ay,
dwng nén cac cot mdc va chon hinh anh biéu trwng cho cac viéc lat
vat, cudc hen, nhiém vy, hay thdi han hoan thanh,... Nhw vay, moi
lan di ngang qua dia diém thuc té& 4y trong ngay, tw dong ban sé
dwoc goi nhdc vé can phong coéng viéc trong tdm tri minh va diém
lai xem cdng viéc gi con tén dong: chiéc may giat (twdng twong) dat
ngay clra bao cho ban biét phai thu quan 4o da phoi kho vao, mét to
bién lai (twdng twong) dinh trén trAn nha héi thac ban can dén ngan
hang rat tién,... Day la mét cach tuyét voi dé rén luyén tri nhéd ma
van tiét kiém dwoc khéng it thdi gian va cdng sire, dac biét khi no
lién quan dén nhirng viéc mang tinh tiéu tiét va doi hdi sy chinh xac.

Xt ly cac tr& ngai tam tri

Sé c6 nhirng giai doan ma viéc hoc cua ban khéng subén sé,
nhwng nh& nhirng hiéu biét vé tri nhé va chién lwoc hoc tap da dinh
san, ban sé vuot qua dwoc.

« Ban da biét rang nhirng tdc nhan gay xao nhang sé can trd,
tham chi lam suy gidm tri nhé. Vi vay, néu cé mot ndi lo du nao xuét
hién trong dau, hay xac dinh la ban than sé x{ tri van dé 4y vao mot
thoi diém khac (hdy tw cho ban than mét cai hen). Bing dat ban
than vao tinh hubéng vira tim cach gidi quyét sy viéc ngay tc thi,
vira phai cb gang tiép thu that nhiéu kién thirc — va rét cudc thwdng
la ban chang gidi quyét rét rao duoc viéc gi ca.

« Khi ban cdm thdy chan nan v&i viéc hoc, hay danh it phat hinh
dung nhirng ly do khuyén khich ban tiép tuc hoan thanh céng viéc.
Hay tao ra nhirng hinh anh cé kha nang in sau vao tam tri va lién tuc



goi nhac cho ban vé két qua ma ban sé dat dwoc sau khi hoan tat
viéc hoc ctia minh — dé cé thé 1a nhirtng chuyén du lich, nhirng
ngwdi ma ban lam ho an twong, cling co thé 1a cdm giac thanh céng
va hanh phuc,... Con v&i nhirng giai doan ma ban dat dwoc két qua
dac biét tbt, hay tap trung vao nhirng cdm xuc tich cwc ngay tai thoi
diém doé va bién chung thanh nhivng hinh anh goi nhac va cing cb
ndi tdm cho nhirng khi ban “sa sut phong dé”.

« Trwéng hop viéc hoc gap nhitng bat loi — diém thap, tré han
ndp bai, ban khéng hiéu bai gidng — hay dau tw thém thdi gian cho
tri nhé ctia minh. Birng dé cac nd Iwc cda ban bi can tré b&i nhirng
suy nght tiéu cwc vé ban than. Néu nhirng hinh anh Ay lién tuc xuéat
hién trong dau, hay thay dbi cach nhin chung sao cho it khat khe
hon. Trong tam tri, hay thay déi tdm voc cda nhirng gwong mat xuéat
hién, thu nhd lai cdc am thanh ban nghe thay, lam nhe di cdm giac
that bai, va quan trong la phai tw nha rang cac yéu té dang “uy hiép”
tinh than cta ban &y, thwc ra khéng khing khiép nhu ban twéng.
Dung nang Iwc hinh dung dé& khién nhirng ky &rc bubn mé& nhat di,
dong thdi chuyén hoa thanh déng lwc cho minh trong twong lai.
Nhirng gi xay ra trong tadm tri cia ban sé sé&m tré thanh hién thyc.

Gi® thi da diém — Da dén luc gat hai thanh qua

Moi ky nang va phwong phap ghi nh¢ dwoc trinh bay trong
quyén sach nay déu hiru ich tuy theo cach ban ap dung né. Du viéc
thi clr 1a mét sw kién tat yéu ma khéng phai sinh vién ndo ciing chao
don, nhwng qua viéc thyc hanh va ren luyén tri nh& ban sé ty tin dat



két qua cao trong bat ky dot kiém tra ndao. Khéng nhirng thé, ban sé
ngay cang thady minh hao hirng hon trong viéc hoc hanh, déng thoi
c6 thém nhiéu y twéng sang tao, va biét phan bd thdi gian hiéu qua
hon, biét phat trién nhirng ki nang b tro' cho qué trinh hoc tap bén
virng.

Hay binh tinh! Hay tw tin!

Khi ngay thi t&i gan, thuwong thi ching ta cd khuynh hwéng bén
chdn, lo au dén dd tw cadm thay kha nang tiép thu cla minh co su sa
sut. Song ban van c6 thé phat huy hiéu qua kha nang tri ndo cla
minh trong giai doan nay néu ap dung nhirng ky nang va phwong
phap ghi nh& ma quyén sach da gigi thiéu & cac Trwongbinh.vn -
Chuong trwdc. That ra, hon bao gi& hét day mai la 1uc ban can duy
tri sw kiém soat va lién tuc ciing cb qua trinh hoc tap da thiét lap tw
trwdc. Nhin lai xem, ban da hét strc nd lwc dé hoan thién hé théng
ghi nhé, hinh thanh cac théi quen hoc tap c6 loi, thay dbi 16i sbng dé
nang cao tri nho, bd tri khéng gian hoc tap thuan lgi va tirvng buwdc
khai thac hét tiém nang tri ndo. Vi thé, dau ngay thi da can ké thi voi
sw binh tinh, ban s& nhan ra minh van cé thé lam dwoc rat nhiéu.
Ban can gilr tdm trang 6n dinh, diu 6c tinh tao va tw tin, xac lap mét
tam thé sang tao va san sang van dung céac kj ndng ghi nhé dé tiép
tuc phat huy nham dat dwoc hiéu qua cao.

Cu hich cudi cung

Ban can ndm rd két qua cudi khoa hoc doi hdi nhivng gi tr qua
trinh hoc tap hang ngay ctia minh. Ban phai lam bai trén gidy, thi
thwe hanh, hay tién hanh bao cao cudi ky, hay thé hién nhirng gi da
tiép thu dwdi hinh thirc ndo khac? Nhirng phan kiém tra cé dwoc
phan bd déu trong subt khoa hoc hay dién ra ngay sau khi két thuc



tirng ndi dung hoc? Mot sd khéa hoc duoc thiét ké voi cac tiét on
tap xen ké truwdc ky thi, vi vay hay xac dinh ré ban c6 bao nhiéu thoi
gi® dé chuan bj, cd nhirng dé tai nao can én luyén cung ltc va hinh
thirc hoc nao phu hop cho minh. Ban chi can xem lai toan bd nhirng
gi da hoc hay van phai dau tw nghién ctru thém? Ban c6 danh thoi
gian dé thwe hanh lai nhirng ky ndng va chuan bj cach t&rng pho voi
nhirng thir thach co thé co trong bai thi?

Két néi moi “tai san ky tc” lai véi nhau

Trwdc khi bat dau ky 6n thi, hay dau tw thoi gian duyét qua chién
lwoc hoc tap ciia minh. Dam béo rang ban ndm trong tay moi ngudn
thédng tin minh can - tir ghi chu, gido trinh, tai liéu gidy 1an dién ti,...
tr d6 dat wu tién 6n tap cho minh:

» Ban c6 phai hoc moi néi dung cia mén hoc hay chi tap trung
mot s6 chi diém?

« Ban c6 thé danh bao nhiéu thdi gian dé rén luyén lai cac ky
nang, clng c6 kha nang truy héi lai théng tin hay mai diia cac ky
thuat ghi nh& danh cho viéc kiém tra?

» Pay la luc thich hgp cho viéc hoc nhom hay hoc mét minh?

« Ban c6 can t&i nhirng hoat ddng phu tro nao dé gitp minh san
sang hon — nhw thuc tap giao tiép bang ngoai ng» dang hoc, di
quan sat thwc t&, tham vién bado tang, tham dw budi biéu dién nghé
thuat?

Hay tap trung dé tao “phong dd” tét nhéat cho tri nhé cla ban,
nhin lai nhirng tién bo Ian thanh twu dang ké ban dat duwoc thdi gian
qua dé sdn sang cho thir thach sap toi.

Ban van dang di ding dwéng day chi?



Gi® ciing 1a thdi diém ban cdn nam chinh xac nhirng yéu cau
cda bai thi. Ban da lam diéu nay trwdc day cho chién lwoc hoc tap,
nhwng lic nay ban van can ra soat lai dé biét chadc nhirng viéc lam
déu di dung huéng.

Nhing cau hdi quan trong nhat can lam ré:

* Ban sé thi & dau, ngay nao va thoi gian trong bao lau?

« Ban dwoc dem theo nhirng vat dung gi dé hé tro qua trinh Iam
bai?

« Cac ndi dung 6n tap nao chac chan khong thé bé qua?

« Céach thire kiém tra: trd 1&i cau hdi trén gidy, van dap, thuwc hanh
hay ndp san phdm cudi cung (bai ludn, mé hinh,...)?

« C4ch tinh diém nhw thé nao?

DPap an cho nhirng cau hai trén sé giup ban dinh ra minh can st
dung cac kj ndng va phwong phap ghi nhé ra sao trong nhirng tuan,
ngay, gi® hay phut cudi cung trwdc khi bwdc vao phong thi. Twr do,
ban sé& biét cach phan bd thdi gian va nd lwc mot cach hiéu qua, co
thé Iwa chon nhirng chién Iwoc phu hop gidp chuan bj tam ly thoai
mai, tAp trung va ty tin vé kha nang cao nhét ctia minh.

Bé6 sung, 6n luyén va tai té chirc tri nh&

Viéc 6n luyén giup tri nh& ban tua lai mét lwet moi théng tin minh
can mot cach nhanh chéng va dé dang.

On khéng cé nghia la phai hoc lai mét 1an niva ma chi cing ¢
tirng “mau” ky (rc da dwoc tao ra va tap van dung tdt nhéat co thé.

« Tap trung vao mét chd dé cu thé. Kiém tra kha nang ghi nho
clia minh: ban c6 thé nh& bao nhiéu diém chinh, cac sé liéu, dir
kién, tr vwng quan trong, cu trac bai luan hay nhitng y twdng moi
nay ra trong qua trinh hoc tap?



« Kiém tra lai cac chién lwoc ghi nhé cta ban. Nhirng hinh anh
nao ban s dung dé goi nhc théng tin? Ban cé ap dung ky thuat ghi
nh& theo nglr canh, cau chuyén, hanh trinh? Ra soat nhirng kién
thirc trong dau minh, déi chiéu véi ndi dung ghi chép trong céac “tri
nh& nhan tao” cia minh: ghi chu trong tai liéu, bai hoc, cac 16 trinh
hoc tap,...

« Suy nghi cach cing cd nhirng phan kién thirc con 16ng 1éo hay
bi héng. Ky (rc hinh anh nao khéng phat huy tac dung? Cau trac ghi
nhé ndo chwa chat chéd? Hay diéu chinh va phat trién dwa trén
nhirng gi ban da tiép thu bang cac ky thuat tao dwng tri nho: tap
trung — t6 chirc — hinh dung — twéng twong.

« D& cing cb tri nhé cling nhv “mé& dwdng” cho bd nio truy cap
nhirng thdng tin t6t nhéat cho bai thi, hdy danh thdi gian suy ngam lai,
phan bién va mé roéng van dé da hoc. Néu cé thdi gian, hay dao sau
thém nhirng khia canh ban quan tam, hay tham chi tham khao cac
chl dé khac dé tang thém vén hiéu biét ctia ban vé mén hoc hién tai.

Meo hay dung lién cho mua thi

DPirng bao gi® dé bat cir ai lam lung lay tinh than va sw tw tin
vé kha nang ghi nh& cta ban. Co thé nhirng ngudi dy dang bat an
vé nang lwc tri nh¢ cda chinh ho va loay hoay khong biét cach cai
thién n6, nhwng ban thi khac. Hay loai bd nhirng suy nghi tiéu cuc
éy va tranh sa vao trang thai ty ti. Lién tuc ty nhu réng ban dang lam
rat tot, tri nhé ban dang dwoc cai thién tirng ngay — va ban biét chac
rang day 1a sw that.



Gi® day ban tran tré tw tin, vay thi hay cho phép ban than xa
hoi déi chat triwéc mot ky thi quan trong. Ban da hét strc nd luc
va da van dung tri nhé hiéu qua trong subt khoa hoc va luc nay viéc
“d6i gid” sé rat co loi cho ban. Trong th&i gian nghi, hday tham gia
mot vai hoat ddng nao khac dé thw gian thay vi lién tuc nghi t&i bai
thi. Ban khéng hé khién tam tri bi xao nhang khi lam thé — that ra
ban dang giiip né 6n dinh va nhay bén hon.

Ngay trwéc budi thi, hay duyét lai tri nhé mét 1an cubi cung.
Pirng ngai tiép thu thém mot diéu gi d6 mai, dong thoi tai khang
dinh nhirng gi ban da hoc - tir cbt 16i dén mé& rong, tbng hop toi
nhirng chi tiét lién quan. Dboéng tac nay cho ban tan hudng s ty tin
rang tat ca déu da san sang.

(GO) Lam ngay thoi!

Vach ra 1§ trinh cho ban than dé di tir diém hién tai dén diém ma
ban mong dat dwoc trwdc khi ky thi dién ra. T d6, ban sé cé thé
xay dwng k& hoach hanh déng va phan bb quy thdi gian cho cac
hoat ddng dwoc goi y trong Trwongbinh.vn - Chwong nay, bao gom
cé thoi gi& nghi ngoi hop ly 1an dw phong cho nhirng tinh hubng
ngoai dy kién.

Pwng dé lang phi bat clr cong strc ndo ban da bd ra. Bat ké ban
chon 6n luyén lai phan nao, hay luc lai nhirng gi minh da ghi nho:
kiém tra lai tri nhé& clia minh, xem lai v& ghi chép, tim t6i nhitng cach
khai thac t6t hon thong tin da lwu trir trong dau. Hay lién tuc cing cb



va bd sung cho cac ky trc nay thay vi chd “nwdc dén chan moi
nhay”.

Sém béat ddu nhivng cudc dién tap ky re. Nghi dén nhivng thanh
qua ban c6 duoc tir mét tri nhé dwge dao luyén cong phu, hinh
dung that sébng déng hinh anh ban day tw tin, chinh xac, sang tao
thé nao trong moi bai thi — va sau do... Lam théi!
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