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Lo&i nha xuat ban

Ban doc than mén,

Trong cudc sdng, chic han khong it 1an ban gip ric rdi véi tri nhé “dong
danh” ctia minh. Ban ra chg nhung quén mat minh can mua nhiing gi, ban
vao phong thi nhung vat 6c khong nhé ra cong thire da hoc di hoc lai, ban
1én thuyét trinh nhung lai “danh ro1” hét nhiing ndi dung da luyén tap ¢ nha,
... Sau mdi 1an nhu thé, ban khong con tin vao tri nhé cia minh nita. Ban
cam théy minh that thua thiét vi khong duogc tro1 phta cho mot tri nhé tt.
Nhung ban ¢6 biét, tri nhé c6 tir khi chiing ta méi sinh ra, n6 phat trién hay
tan lui, n6 phong phu hay ngh¢o nan phu thudc vao su luyén tap cua chinh
ban. Vi thé, dung tu ti vi ban khong c6 mot tri nhé tdt, chi 13 ban chua luyén
tap dang cach ma thoi.

Cai thién tri nhé twdong nhu rat triru twong, mo ho di trd nén rd rang qua cac
phan tich cu thé, cung nhitng vi du gan gili, thiét thyc trong cudn sach nay.
17 phuong phap ghi nhé va nhiing bai luyén tap thi vi s& gitip ban tim thay
con dudng dé dua nhitng thong tin, con sb, nhitng cong thirc, nhitng bai hoc,
nhiing lich trinh, ... di vao bo nhé dé dang va & lai véi ban lau nhat. Khong
con phai lung ting véi sy dang tri hay nham 13n, ban s& nhanh chong bién tri
nhd tré thanh cong cu hi¢u qua trong hoc tap, cong viéc va cudc séng.

Chi véi 10 phat luyén tap mdi ngdy, cung 6c hai hude va niém hao htrc ning
cao tri nhé, ban s& phai bat ngd trudc tiém niang ghi nhé dic biét cia minh.

Xin tran trong gidi thiéu té1 doc gia!
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Gioi thi¢u

Trudc nay, ban van ty nhiit minh khong thong minh bang nhiéu ngudi, nén
ban rang strc chuyén can dé dat duoc thanh tich tét. Va qua that ban da thanh
cong. Piéu gi gitp ban dat dugc diéu d6? Nhiéu ngudi quanh ban va ngay ca
chinh ban s€ tu mac dinh réng, ban khong xuét sic gi machila “can cu bu
thong minh” thoi. Nhung d6 chi 1a bé ndi cua tang bang chim. Cai gitp ban
thanh cong 1a sy thuan thuc. Ban di ging cong 1am diéu gi d6 nhiéu lan. Giai
mot bai toan kho. Ngam nghi mot doan van hay. Suy tu mot van dé hoc bua,
v.v... Nhitng hanh dong 1ap di 1ap lai, kién tri, bén bi, khién ban thanh nguoi
diéu luyén. Va tri nhd da chap doi canh dé tat ca nhitng gi ban rén giila dat
dén thanh céng. Nho tri nhd, nhimg gi ban hoc tap, tim toi kham phé duoc
luu gitr trong tam tri ban, dé roi tai hién mot cach nguyén ven moi lic moi
noi. Pau chi c6 ban ma tat ca moi nguoi xung quanh, tr mot em bé so sinh
m&i chio doi dén nhitng bac cao nién déu can dén no.

Mot em bé vira ra doi di chua biét noi nhung van biét “la” néu d6 khong
phai la cha me¢ hay nguo1 quen ciia minh. Mot hoc sinh van dung tat ca
nhirng gi minh da hoc, da tim toi dé hoan thanh t6t bai thi. Mot ngudi con xa
x{ nhiéu nim boi hdi xtc dong khi nhan ra hinh anh than thudc cua qué
huong qua ctra s6 may bay. Tai sao ho 1am duogc diéu d6? Chi c6 thé nhd tri
nhd ma thoi! Ban d3 timg 1am gi ma khong can dén tri nhd chura? Mdi budi
sang, chung ta thuong lip lai nhiéu viéc gidng hét nhau. D6 chinh 13 mot

bi€u hién cua tri nhé dudi dang thoi quen. Roi sau do, ban co6 thé ro1 khoi
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nha di gap mot ai do. Ban ¢6 dé y lam thé nao ban dén duoc dia diém minh
can dén, nhan biét nguoil minh can gap, phat hién mon an ban thuong nau
hay mén do ban thuong dung? D6 chang phai déu 1a biéu hién cua tri nhd
hay sao? Piéu nay khang dinh rang: ¢ noi ndo d6 trong ndo ctia mdi chiing ta
co mot kho chtra khéng 16 gém nhitng hinh anh, sy viéc, hi¢n tuong duogc
lién két bat bién theo thoi gian va c6 thé duoc nhd lai néu nhu chung ta biét
kich hoat n6 dung cach.

Hay thir trdng tuong xem, mot buoi sang nao do, ban thirc day va bong
hoang hét giat minh khi khong nhd duoc dicu gi hét, giong nhu ¢d nang
Lucy trong bd phim tinh cam lang man cua dién anh My 50 First Dates (tam
dich: 50 1an hen ho dau tién). Nhung that toi té khi chang c6 anh chang
Henry nao & bén canh giup d& ban. Ban khong biét minh dang & dau, khong
nhan ra bat ctr ai, khong biét minh di dn com chua, tham chi ban ciing khong
biét 1a minh vira ngu ddy hay chuan bi di ngu... Moi sinh hoat ctia ban bi rdi
loan. T4t ca moi thi xung quanh déu la 1Am, va thadm chi ban con khong hiéu
nguoi khac dang noi gi. Tat ca déu phai lam lai tir ddu nhung ban lai khong
biét bat dau tir ddu. M chi tudng twong dén ddy thoi chic ban di cam thay
n lanh. Néu c6 mot ngay nhu thé, qua that 1a mot tham hoa!

Tat nhién day chi 14 gia thiét, nhung cling du cho thay vai tro dic biét quan
trong cta tri nhé trong doi séng va hoat dong cua con nguoi. Néu khong co
tri nhé thi khong co6 kinh nghiém, khong c6 kinh nghiém thi khong thé co6 bat
cit mot hoat dong nao, dac bi¢t 1a qua trinh phat trién tAm 1y, tinh cach con

nguoi.
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Tuy nhién, tri nhé ctia mdi nguodi khong gidng nhau. Co ngudi nhé tét van
dé ndy, co nguoi lai nhd tét van dé kia, nhung t6i ¢6 thé dam bao voi ban
rang ngudi ndo cé tri nhé tot hon, ngudi d6 sé lam duoc nhiéu viéc hon va
nhiéu kha ning thanh cong hon. Ban sé& thay rd diéu nay trong chinh 16p hoc
cua minh. Tt nhitng mon xa hoi nhu Van, Su, Dia cho dén nhitng mon ty
nhién nhu Toan, Ly, Hoa, tat ca déu danh sy wu 4i cho nguoi ¢o tri nhd tbt
hon. Néu nhé duge nhiéu cong thuc Toan, Ly, Hoa, ban sé van dung dé lam
bai tot hon, nhanh chong hon va quan trong la dat diém cao hon. Néu thude
nhiéu cau tho, cac su kién lich su, két hop v&i sy nhip nhang trong cau tu,
ban s& 1am bai mén Vin, S, Dia tt hon, troi chdy va ¢ strc thuyét phuc
hon. Pic biét, khi ban rdi ghé nha trudng bude vao cudc song thi vu thé nay
cang thé hién 1o rét.

Trong cong viée, ngudi co tri nhd tot hon thuong s& tiép thu nhanh hon, van
dung chung vao cong viéc hiéu qua hon, tir 46 khang dinh duoc vi thé ciing
nhu ning luc ciia minh. T6i ldy vi du trudng hop ctia mot quan tri vién tap su
& mot tap doan da quoc gia. Trong 12 thang dao tao ctia chuong trinh, anh ta
duoc luan chuyén qua tit ca cac phong ban. Anh ta va dong nghiép cua minh
duoc dao tao, huin luyén va giao thyc hi¢n nhiitng du an nho nhu mdot bai
kiém tra ning lyc. Vi kha nang ghi nhé ¢6 han nén du an cia anh ta khong
dat muc tiéu dé ra. Két qua that dang budn, anh ta bi loai khoi chuong trinh.
Anh ta that vong, budn ba tu trach minh tai sao khong ¢6 gang ghi nhé van
dung tdt hon nhirng diéu duoce hoc.

D6 chi 1a mot trong vo van nhitng tinh hudng cho thay tri nhé tét quan trong
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dén nhuong nao. Vi 1& d6, nhiéu lic ban tham nghi “gia minh c¢6 dugc tri nhé
t6t nhu anh ay thi hay biét may.” Vay c6 bao gid ban ty hoi tri nhé tt cd thé
do luyén tap ma thanh khong?

Con nguoi chung ta khi sinh ra déu duoc tao hoa ban tang mot b 6¢ voi
nhiéu kha nang khac nhau. Tuy thudc vao dac diém cua bd ndo ma mdi
nguoi ¢o kha nang luu gitt hay don gian 1a ghi nhé khac nhau. Tuy nhién
khong phai vi thé ma nhiing ai bam sinh ¢6 tri nhd khong tét bi quan vé
minh, boi ching ta van c6 thé ting cuong tri nhé bang cach rén luyén.

Trong mot budi giao luu tai Viét Nam nam 2010, Eran Katz — nguoi 1ap ky
luc Guinness vé tri nhé c6 thé nhé dugc mot day s6 gém 500 chit sb chi sau
mdt 1an doc — da cho biét: “Mét tri nhd tot 13 tai san quan trong nhat. N6 1a
cong cu hiru hiéu ma ching ta ¢ duoc, vi thé chiing ta can phai dau tu, rén
luyén va nudi dudng no thich dang.” Nhu vay tri nhd tét gidng nhu mot quy
dau tu, néu ta biét cach quan 1y, diéu tiét hop 1y thi né s& ngay cang sinh loi.
Nguoc lai, néu ta bo quén hay diéu tiét thiéu khoa hoc thi n6 khong chi tro
vé con s6 0 ma con khién ta bi pha san, ng nan. Ban c6 thé phan bién réng tri
nhé chir dau phai tién bac ma bi suy giam hay mat di theo thoi gian, d6 1a
yéu t& bam sinh. Nhung thuc t& bd nhd cua ban s& dan i tré va 130 hoa khi
ban khong budc né “lam viéc” thuong xuyén va néu cé sy tap luyén, tri nh
s€ lién tuc dugc cai thién va nang cao.

Trong cudn Bi mdt ciia mét tri nhé siéu pham, Eran Katz d3 tiét 16: “Toi sinh
ra khong c6 niang khiéu dic biét. Kha ning nhd cta t6i déu do tap luyén tir

nho... Phan 16n ching ta cho dén cudi doi déu chi sir dung dugc khoang
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10% kha nang ghi nhé ctia minh.” Chi c6 10% thoi, nhu vay 90% con lai bi
bo phi. Vay tai sao chiing ta lai hoang phi khéi tai san khong 16 ma tao hoa
da ban tang nhu vay?

C6 thé dén day, ban s& nhu tham: “N6i thi hay lam nhung liéu c6 phuong
phap cu thé nao dé cai thién tri nhd khong mai 1a quan trong cht?” Vang, d6
chinh 1 1y do tai sao cudn sach nay ra doi. Nhimg phuong phap, 161 khuyén
tir cac chuyén gia hang dau thé giéi vé tri nhd sé giup ban 1am giau thém
“quy dau tu” cia minh va c¢6 dugc mot tri nhd “siéu pham” nhu ban mong

muon.
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CHUONG 1. CO SO KHOA
HOQC VE TRI NHO



1. Tri nho 1a g1?

Tu dau cudn sach, ching ta lién tuc ban luan va nhic dén “tri nhé”, nhung
rot cude “tri nhd™ 1a gi?

Tri nhé c6 thé hiéu don gian 13 kha ning luu gitr thong tin, khong chi 1a dic
quyén ctia con ngudi ma ton tai & ca dong vat. Ty theo d phirc tap cta bod
ndo ma mdi lodi vat cé nhitng cap dd nhé khac nhau. Cac cap d6 nay duoc
biéu hién qua cac hanh dong, tap tinh hay thoi quen nhu cac loai chim hang
nam van vuot hang ngan ciy sb bay tir phuong Bic vé phuong Nam tranh
rét, dan voi khi séng trong méi trudng han han van nhd va tim toi noi doi

dao thirc an va nudc uong,..
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Nhung khac vdi loai vat, tri nhd cia con ngudi phire tap va da dang hon. Boi
n6 ludn di kém véi nhan thire. Thuc té, tri nhd gém ba qua trinh chinh sau:
Qua trinh ghi nhin: La kha nang ghi lai thong tin nhd qua trinh hung phan
& nhiing vung tuong g cia bd ndo trudce cac kich thich thyc tai: cang chu y
va thich tha véi kich thich bao nhiéu, qua trinh ghi nhan cang chac chan, o
rang bay nhiéu. Qua trinh ghi nhin c6 thé chu dong, tich cuc, c6 thé khong
chu dinh, vo thtrc.

Qua trinh lwu trir (bdo ton): La qué trinh hinh thanh nhitng dudng lién hé
tam thoi duy tri ddu vét ciia nhitng kich thich di tac dong vao ndo. Kich
thich cang manh, cang 13p lai nhiéu 1an thi qua trinh luu trit cang bén ving.
Qua trinh tai hién (nhé lai): La qua trinh khoi phuc lai nhitng thong tin da
dugc luu trit. Sy tai hién xuat hién duéi hai hinh thuc:

Nhén lgi: Thong qua cc giac quan, nhan ra nhitng ddi tuong da kich thich
trudce kia, nay dang truc tiép tac dong vao cac giac quan. Vi du: Nhan ra mot
nguoi quen trong ddm dong.

Hién lgi: Kinh nghiém va tri thirc cli, khong can thong qua tri giac doi tugng
kich thich trude kia van c6 thé hién ra trong oc, khong can su cO mat truc
tiép cua chung. Vi du: Hién lai khudén mat ctiia ba me mdi lac nhé nhung.
Chinh vi vay, tri nh& 1a qud trinh tam Iy phan anh nhitng kinh nghiém, tri
thite ciia con ngwoi bang cach ghi nhdn, bdo ton va tdi hién lai ching dudi
dang biéu twong, y niém va y twong.

Tri nhé phan dnh ban than hién thuc dugc con nguoi tich Iy thong qua kinh

nghi¢m va bién chiing tr¢ thanh von riéng ctia minh. Tém lai, tri nhé 1a sy
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tong hoa ctia nhiéu yéu t6 phirc tap. Néu nhu nhan thirc 1a co sé dé con
nguoi nhan biét thé gidi, tir d6 tim ra cach phu hop dé tac dong vao thé gidi
nhiam dem lai hiéu qua cao nhét thi tri nhé 13 cong cu dé nhimg nhan biét do
duogc luu trix, tir d6 tiép tuc phat trién hoan chinh hon trong nhing giai doan
sau nay. Va ciing chinh trong qué trinh ghi nhd, nho nhan thic, ching ta biét
lwra chon, tip trung vao mot khia canh nao do, bé qua tit ca nhitng diéu con
lai, thuc déy qua trinh chon loc hi€u qua va kich thich mong mubn ghi nhé

trong moO1 con nguoi.
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2. Nguyén nhan gay suy giam tri
nho

Suy giam tri nhé tuy khong gay hai cho strc khoe nhung dem lai rat nhiéu
phién toai va kho chiu cho moi ching ta. Ban dén 16p va chot nhan ra minh
d3 dé quén cudn v& ghi chép & nha. Va néu duoc wu i goi 1én bang tra bai,
ban s& 1am sao? Hay mot anh ban trong 16p cudng cudng lao vao 16p cho kip
gid hoc trong bo quan 4o xoc xéch... Nhitng phién toai Ay xuat phat tir rat
nhiéu nguyén nhan. Viéc xac dinh rd cac nguyén nhan s& giup ban c6 nhitng

bién phap phong tranh va ghi nhé hiéu qua, dong thoi gitp mang lai nhimg
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gidy phat dé chiu, thoai mai hon cho cudc sdng cua minh va nhitng nguoi
xung quanh.

Nguyén nhan khach quan

Nhirng nguyén nhan thudc dang nay thuong la do bénh 1y hodc tai nan. N6
bao gém cac nguyén nhan khé tranh nhu: suy giam tri nhé do tudi tac; dot
bién gen; rdi loan gidc ngi; r6i loan ting dong giam cha ¥ (Tén tiéng Anh:
ADHD — Hyperactivity and attention deficit disorder) (khoang 4% hoc sinh
mac phai bénh 1y nay); cac bénh nhu thiéu ning tuan hoan nio, thoai hoa nio
(nhu bénh Alzheimer), u ndo, viém ndo siéu vi..., chan thuong ving dau do
tal nan.

Ngoai ra, con c6 nhitng nguyén nhin c6 thé xuét phat tir nhimg théi quen
xau clia con nguoi nhung xét vé mat tong thé van xép vao dang khach quan.
D6 1a cac bénh nhu tai bién mach méau ndo, cac bénh 1y vé gan, tuyén giap,
roi loan giéc ngu do stress. Déng thoi viéce st dung mot s6 loai thudc nhu:
gay mé, thuéc chong tram cam, thudc ngu, thudc gay nghién lau ngay ciing
c6 thé gay suy giam tri nhd.

Cudi cung can phai ké thém can bénh tram cam ma nguyén nhin cta né chi
yéu dén tir cac yéu to khach quan. Ban chat ctia tram cam 1a khién nguoi
bénh thd 0, khong cha ¥ dén xung quanh, giam quan sat, co cam giac mat
nang luc trong cudc séng. Do d6, bénh nhan trim cam khong budn dé y dén

bat ctr thir gi, va duong nhién suy giam kha ning ghi nho.
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Nguyén nhan chu quan

Pay moi 1a nguyén nhan chinh khién ban bi suy giam tri nhd. Chinh théi
quen song khong khoa hoc khién co thé ban bi ton hai nghiém trong. Li
séng thiéu lanh manh sé& anh hudng truc tiép dén thé luc va tri luc cua ban.
C6 thé ké dén nhitng thoi quen c6 hai thuong hay gip dudi day.

Udng rwou: Nghién rugu, nhat 1a ruou manh, chinh 1 tac nhan gay nén
nhirng ton thuong rat kho, tham chi 1a khong thé phuc hoi & ndo bo. Viéc
udng ruou thuong xuyén khong chi 1am cho tri 6¢ ctia ban thudng xuyén

thiéu minh man dé 1am viéc va hoc tap tot ma con la tdc nhan gop phan gay
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ra cac bénh vé gan.

Thirc khuya: Dém 14 thoi gian nghi ngoi dé nio sang loc va sap xép lai
nhitng thong tin, ky trc di dién ra ban ngay. Néu ban thirc khuya, thay vi
dugc nghi ngo1i, ndo ban lai phai hoat dong. Diéu nay khién cho churc nang
ghi nhé ctia ndo bi rdi loan. Mot giac nga du va sau s& cai thién chirc ning
ctia ndo, bao vé ndo tranh nguy co suy giam tri nhd. Khong chi vay, dé thic
dugc khuya, nhiéu ban sir dung céc loai thirc uéng kich thich nhu ca phé,
tra.... Viéc stir dung thudng xuyén céc loai thirc uéng ndy mot cach khong
phtt hop khién tinh than ban ludn cing thang va cac té bao than kinh mau
choéng bi 1ao hoa.

Thuong xuyén tiép xiic véi cac hoa chat doc hai: Viéc thuong xuyén an
céc loai thuc pham khong ré ngudn goc, pham mau doc hai s& khién cho co
thé ban tich tu cac hoa chat. Lau ngay chiing s& tin cong co thé, trong do c6
nao bo.

Hut thudc: Nghién ctru khoa hoc da ching minh rang, nhitng ngudi nghién
thudc ning c6 van dé vé tri nhé nhiéu hon nhimg nguoi khong hit thude.
Vé6i mbi 1an hat, chét nicotin ¢6 trong thude 14 s& tich tu & ndo tir 3- 5 phut.
Lau dan, ching s€ lam co hep cac mach mau, khién n3o bd kém nhay bén va
chuc nang ghi nhéd giam. Khong chi vay, né con 1a nguyén nhan chinh gay ra
cc bénh tai bién mach méau nio, cic bénh vé gan.

Thuwong xuyén tiép xiic véi méi truong thiéu oxy: Thoi quen trum kin
chan khi ngt hay ¢ 1au trong phong dong kin cira s& khién luong oxy cung

cap cho co thé qua it trong khi lwong CO2 lai gia ting. Tinh trang thiéu oxy
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kéo dai s& khién cac té bao ndo hoat dong kém linh hoat, dé bi ton thuong.
Sir dung dién thoai qua nhiéu: Ngay nay dién thoai di dong 1a mot vat
dung khong thé thiéu d6i v6i con ngudi. Néu ban 1a mot tin do cong nghé (st
dung dién thoai dé nghe goi, nhén tin, ludt web tr 5 gio déng ho tré 1én mdi
ngay), chinh ban dang ty tay pha hoai tri nhd ciia minh. Bure xa tir song di¢n
thoai chinh 12 mot trong nhitng tic nhan gay thuong ton cho cac té bao than
kinh va ving trung tAm tri nhé cta vo ndo. Do dé, sir dung dién thoai vdi tan
sudt cao s& 12 mot trong nhitng nguyén nhan khién nio ban ddi dién véi nguy
co giam tri nhd. Ngoai ra, né con anh hudng dén hoat dong ciia nhirg nhom

gen ¢0 lién quan dén bd nho.

Ngoai ra, mot s6 nguyén nhan tim Iy nhu: stress, mat ngi do cing thang

khién kha ning ghi nhé ctia ban mai mot dan theo thoi gian.
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Tom lai, du d6 13 nguyén nhan khach quan hay chii quan thi ching déu c6
anh huong tiéu cuc dén cudc song cta ban. N6 cling chinh 14 khoi nguon cia
rat nhiéu nhimg hau qua kho luong ma ching ta phai d6i mat do nhitng thoi

quen xau trong cudc song cua chinh ban than moi nguoi.
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3. Nguoi tré va nhirng biéu hién suy
giam tri nho

Ban da tirng roi vao tinh trang tu dung quén mat viéc minh chuan bi lam, ra
khoi nha mét lac lai ban khoin khong biét di dong cira, tit bép ga, tit may
tinh chua? Néu ban thudng xuyén nhd nhé quén quén nhu vy thi nd 1a
nhitng du hiéu cho thiy ban dang c6 van dé vé tri nhé.

Ngay nay, kha nhiéu ban tré mac phai nhitng diéu twong tu nhu vay. Khong
gidng nhu ngudi gia, nhitng van dé vé tri nhé ctia ngudi tré thuong lién quan
nhiéu dén qua trinh ghi nhan. Do d6 phan dong trong s6 ho bi suy giam tri

nhé gan hay con goi 1a tri nhé cong viée. Nhitng suy gidm nay duogc biéu
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hién qua mét vai tinh trang pho bién:

Dang tri

C6 mot cau chuyén ké vé mot nha khoa hoc ndi tiéng thé giéi loay hoay tim
mat kinh cta minh. Ong tim mai, tim khip moi noi ciing khong thy. Khi da
thAm mét, 6ng ngdi xudng nghi ngoi va cd gang nhd xem liéu kinh ctia minh
dang & dau va vo tinh khi dua tay 1én tran ong da phat hién ra chiéc kinh
dang & trén dau minh. Cau chuyén nay mo ta mot biéu hién cua sy dang tri
ma ban thuong hay goi dua la “dang tri bac hoc™.

Pang tri khong phai 1a bénh 1y suy giam tri nhé ma chi 13 van dé vé tri nho.
N6 14 hién tuong thudng gip ¢ gidi tré. Py 14 tinh trang & mirc do thap va
dugc xem nhu dau hiéu canh bao viéc ndo bd cua ban hién dang qua tai. Néu
khong nhanh chong tim cach cai thién téc dd thu nhan thong tin thi 1au dén,
dang tri s& chuyén sang nhiing van dé khac nghiém trong hon, giy anh
hudng ti€u cuc dén cude séng cua ban.

Khong tap trung hodc tap trung kém

“Tap trung tri tu¢, sang khoai tinh than” 1a slogan ctia mét loai keo sing-gum
duoc cho 1a giup ban tip trung hon. Khong biét tic dung cua nd ra sao nhung
rat dugc gidi tré wa chudng. Piéu ndy chimg to c6 rat nhiéu nguoi tré nhu
chung ta dang phai d6i mat véi tinh trang kém tap trung hay khong thé tap
trung.

Hién tuong nay c6 thé dugc biéu hién thong qua viéc ngdi trong 16p nghe
giang nhung kién thirc ctia thay c6 chang khac nao “nudc d6 14 khoai” va doi

lac ban phai dé nghi thay c6 nhac lai vi ban than chang nhé duogc chit nao
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trong dau. Ngdi “tam chuyén” v4i ban bé nhung ban lai dé ddi phuong thao
thao bat tuyét con minh “phiéu” tn dau dau. Tham chi, ky thi dén gan nhung
tam tri ban lai treo nguoc canh cay. Ctr mdi lan dung dén sach vo 1a nhirng
hinh anh khac bdng nhién nhay mua trong dau nhu mubn tréu nguoi ban. Va
té hai nhét 13, ngay trong luc lam bai thi, ban so suét khong dé y dén nhirng
chi tiét nho khién ban bi diém kém hay bi danh truot.

Khong tap trung hay tip trung kém 1a hién tuong khong thé hoic khé chu
tam vao cong vi¢éc cu thé, dic biét 1a céc tiéu tiét, d@)ng thoi rat dé bi phan
tan boi nhitng viéc khac cing xay ra tai thoi diém d6. Ban hoan toan c6 thé
kiém soat duoc né néu biét duoc nhitng biéu hién sém va ngin chin ngay tir

dau.

Hay quén

Neéu t6 chirc mot cudc binh chon tir ngltr duoc cac ban hoc sinh, sinh vién hay
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dung dé bién ho cho 16i 1am hay thiéu sot cia minh, “quén” s& nam trong
nhém dugc binh chon nhiéu nht.

Pén 16p chura kip 1am bai tap, khong thudc bai khi duge thay co gido hoi
“Ta1 sao em khong hoc bai?”, cau tra 101 cua hau hét cac ban hoc sinh 1a:
“Thua thﬁy, em quén a!”. Muon sach v, tai liéu cua ban lau ngay chua tra,
ban nhic hodc doi thi chic chan nguo1 cho muon s€ duoc nghe cau: “Minh
quén mat.” Trudce khi di 1am, bd me din ban phai don dep nha ctra, nhung
khi ho trd vé moi thir van nguyén xi va Iy do hiéu qua nhat dé bién ho ciing
1a “Con xin 13i, con quén mat.” Tham chi, hém nay 1a sinh nhat ban gai
nhung ban chang thé nhd ndi thi trong mudn ngan 1y do, 1y do “anh quén”
van ludn ding hang dau.

Bo qua nhitng 1y do duoc dung v6i muc dich chéng ché thi quén 13 mot cap
dd cao hon cua su dang tri. N6 xuat hién trong cong viéc, hoc tap hay cudc
song thuong nhat. Ndu com nhung lai quén cam dién, ra khoi nha quén khoa
ctra, giri xe quén rat chia khoa... Néu nhu nhitng viéc d6 xay ra véi tan suat
thap thi d6 1a dau hiéu cua tinh trang cing thang.

Nhung néu viéc nay thuong xuyén xay ra thi ban dang gip van dé 16n veé tri
nhd cta minh roi ddy. Nhitng dau hiéu ¢ thé bao gém viéc ban ¢ gang hoc
nhung chéng duge chir nao vao dau, hoc dau quén do, khong nhé minh vira
lam gi,... Nhitng hién twong nay chéc chin sé& khién cudc sdng, cong viéc va
hoc tap cua ban bi ddo 10n.

Nhé 1an 16n. ..
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Néu nhu hay quén 1am cho ban kho chiu thi nhé 14n 16n s& khién ban kho
chiu gip nhiéu 1an va gip nhiéu tai bay va gié. Néu gip cac cau hoi lién quan
dén kién thirc d3 quén béng mat, ta thudng c6 xu hudng boé qua chung hoic
v6t vat bang cach “tha viét nham con hon bd s6t”. Ban chic mam minh
khong bo sot cau nao va hoan thanh bai thi nhung thuc té bai thi cta ban

chang khac nao ki€u “rau 6ng no cam cam ba kia”. Khi biét minh sai, ban s¢€
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cO cam giac nudi tiéc, dan vit tham chi that vong, trach ctr ban than, ban udc
gi minh nhé chinh xac kién thuc lac 1am bai. Tam 1y nay khién tam tri ban
roi loan va khong thé tip trung vao bat ctr viée gi khac. Khong chi vy, né
khién ban ludn bat an khi 1am viéc gi d6: “Liéu minh ¢6 nhd nham gi hay
khong?” va thuong khong tin tudng vao ban than va nhitng viéc minh lam.
Ciing ¢6 nhiéu nguoi khong nhan thirc dugce minh sai nén nghi rang: thay co
thién vi hodc c6 nham 14an gi 6. Chinh diéu nay khién ban cam thay chan
nan, c6 tam 1y khong mudn hoc hanh, suy nghi tiéu cuc va két qua cang ngay
cang kém di.

Viéc nhé 1an 16n ¢6 thé hiém gap ¢ ngudi nay nhung lai thuong xuyén tai
dién véi nguoi khac. Nhung du it hay nhiéu, n6 van 1a mot van dé vé tri nhé
dang quan tim. N6 duoc coi 1a su két hop giira thoi hay quén va su thiéu tap
trung.

Vi€c ching ta thuong nhd nhé quén quén khong phai vi tri nhd chiing ta kém
ma vi thiéu k¥ ning quan sat hodc sy viéc hién tugng d6 khong dang quan
tam. Cling nhu viéc ban hoc dau quén déy c6 thé 1a do ban chua thuc su tap
trung vao bai hoc hay thiéu phuong phap hoc tap. Mot phuwong phéap hoc tap
dung sé gitp ban dat duoc két qua cao va nang cao tri nhé. Trong nhitng

phan sau ti s& bat mi cho ban mot sd bi kip ghi nhd hitu hiéu.
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4. Mt s sai 1am Kkhi cai thién tri
nho

Hoc cang nhiéu nhé cang lau

Poi khi ban cam thay minh khong thong minh bang ngudi khac, vi thé khi
ky thi dén gan, bai vd con nhiéu, cac kién thirc chong chéo 1én nhau, ban ra
sttc hoc voi suy nghi rang cach duy nhat dé tang cudng tri nhé 1a hoc va hoc.
Ban hoc ngay, hoc dém ma khong danh cho minh chit thoi gian ngoi nghi
nao, tham chi c¢6 nhirng ban con suy nghi rang: cir hoc d4, thi xong tha ho
nghi ngoi xa lang. Thé nhung vira hoc xong hom nay, hom sau kién thirc da
bay bién dau mat. Vi thé, ban cang ra suc hoc vdi cuong do cao hon vi cho

rang minh van chua da can cu ma khong biét rang di€¢u d6 hoan toan phan
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tac dung.

1

B6 ndo cua chiing ta cling can nghi ngoi. Khi bi nhoi nhét qua nhiéu, kién
thirc s€ tro nén “bao hoa” va viéc hoc chi con 1a hinh thirc. Ban khong thé
tiép thu duoc gi, chua ké nham 1an van dé nay sang van dé khac.

Vi vy can phai c6 thoi gian cho tri 6¢ ban nghi ngoi, thu gidn. Nhung ban
nhé dimg chon thu gifin bang cach danh bai, ca 6 bong da hay choi dién
tir... Nhimg viéc ma ban tuong nhu dung dan d6 chi cang 1am than kinh cua
ban cang théng thém. Tai sao ban khong lya chon cach di dao, tap thé duc
nhe nhang hay nghe mot vai ban nhac tha vi. N6 s¢€ khién ban théy dé chiu

va thu thai hon trude khi tiép tuc ngdi trd lai ban hoc.
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Hoc thudc long

Ngay tir khi con bé, khi méi bat dau di hoc, chung ta thuong duogc cac thay
¢6 nhac nho “cac em nhd hoc thudc bai trude khi dén 16p nhé!” hay cha me
din rang “phai hoc thudc bai va lam bai xong rdi méi duoc choi.” Vi thé,
chinh nhimg diéu nay da nhen nhom trong mdi ching ta vé mot phuwong phap
hoc tap gén lién voi viée “hoc thudc long”. Pa bao gid ban ban khoan li¢u
“hoc thudc 1ong” c6 phai 13 mot phwong phép t6i uu?

Nhiéu ban khang dinh cach nhé don gian va hiéu qua nhat 13 hoc thudc long.
Ho chi can hoc thudc hét nhitng gi thay co truyén day trén 16p hay kién thirc
trong sach vo. C6 nhiéu ban khong ghi chép bai vo, 1én 16p chénh mang va

dén ngay thi, ho muon v& cua ban be dem sao chép roi hoc thude. Tham chi,
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nhiéu ban con muon ca dé cuong mon hoc hay cac bai tiéu luan ctia ban bé.
Ho chi can “hoc thudc va hoc thudc” roi dem nhirng kién thirc d6 vao phong
thi. Ho nghi day 1a phuong phap “chic an”, giup ho khong bo sét kién thirc
nao.

Nhung hoc tip can nhiéu hon thé. N6 doi hoi mot phuwong phap théng minh,
su khéo 1€o0, kha nang x1r 1y thong tin va ap dung linh hoat vao bai lam thay
vi bé nguyén xi hay sao chép toan bd. Ho c6 thé budn ba, khong biét nguyén
nhan tai sao minh lai thi truot hodc bi diém kém. Ho hoc chi dé tra bai, dé
dbi ph6 va chon bé ndi — diém sb — dé lam muc dich hoc tap cua minh. Sau
cac ky thi hodc cac bai kiém tra, kién thirc ctia ho lai trd vé con sb khong.
Viéc hoc thudc long ma khong can hiéu bai hay hoc vet lam nao ban tré nén
thu dong va luo1 suy nghi. Khi quén mot cau gitra doan hoac gap nhiing cau
doi héi su suy luan, ban s€ ngéc ng khong thé tiép tuc mach viét hodc ngo
nhén cac cau hoi kia 1a kién thirc hoan toan méi mé, nhu cac ban thuong goi

dua 1a ki€u “tu de chét nguoi™.
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Vi vay mudn tranh tinh trang nay, ban phai xac dinh phuong phap hoc dé
nhd nhanh va nhé 1au. Hay danh ca con tim va khoi 6c ctia ban vao mdi bai
hoc, dit kién thirc, sy hiéu biét thay vi diém s6 1én hang dau. C6 nhu vay tri
nhé méi cang ngay cang dugce mai gilia, toi rén va duge cing cb theo thoi
gian.

Hoc cang khuya cang nh& nhanh

Khi ky thi dén g?m, nhiéu ban hoc sinh, sinh vién ra sttc hoc, thdm chi
thuong xuyén thirc khuya. Lau dan hinh thanh théi quen hoc vé khuya. Ho
bién minh thanh “ca dém” luc nao khong hay.

Péi v6i ho, hoc khuya 1a phuong thire t0i vru hiéu qua boi ho cho rang: Cang
vé khuya khong gian cang yén tinh, hoc vao thoi gian nay dé tiép thu, nhg
bai mau hon.

Nhung ban c6 biét “khoang thoi gian tir 11 gid dém dén 5 gio sang 1a thoi
gian ma co thé tao ra cac chét tai sinh, nang cao hé mién dich, dic biét con
nguoi co gidc ngll su va tot nhat trong khoang tir 11 dén 2 gid sang™?

Néu khong ngti du gidc hodc tu dao 10n dong ho sinh hoc, co thé ban s& dan
mat kha nang dé khang. Theo cac chuyén gia vé stc khoe thi thitrc khuya
khong chi c6 hai cho tri ndo ma con c6 hai cho strc khoe noi chung. D6 1a ly
do tai sao ho khuyén chung ta nén danh 7 dén 8 tiéng cho giac ngu chinh vao

ban dém.
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Vi thé, viéc hoc khuya khién ban kho tap trung vao viéc hoc trén 16p vao
sang hom sau trong khi co thé ban chua kip hoan lai nhitng nang luong da
tiéu ton tur ngay lam viéc mét moi hom trudc. R4t ¢6 thé ban sé roi vao trang
thai ué oai thiéu sinh khi, luén lo mo budn ngi va té hai nhat 1a khong thé
tiép thu bai giang. Nhirng gi ban c6 gang hoc lai tré thanh vo nghia.

That thiéu khoa hoc! Bai diéu ban can 13 gia ting tri nhé cht khong phai
nhoi nhét kién thirc vao dau.

Hay dong hanh cing cac chuyén gia v6i nhimg 16i khuyén don gian, khoa
hoc va cuc ky hiéu qua dudi ddy cing véi cac phuong phéap rén luyén dé phu

phép cho kién thirc “chui tot” vao dau.
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CHUONG 2. PHUONG PHAP
REN LUYEN TRI NHO

Trong phan nay, chung toi s& gidi thiéu dén cac ban phuong phap rén luyén
tri nhé gom 17 bude. Trir hai bude dau tién va cudi ciing, cac budc con lai,
ban c6 thé tuy thich chon lya tha tu sap xép pht hop véi ban than. Ching
déu rat gan giii va gan lién véi nhitng hoat dong thuong ngdy ctia ban. N6
khong doi hoi nhitng cong cu phirc tap ma chi can ban 1ong ghép chung vao
cac hoat dong hoc tap, cong viéc va cudc séng. N6 don gian dén ndi c6 thé
khién ban thay don diéu, nhung ding vi thé ma bo dé. Hay kién tri, tin tudng
va lam theo, nhitng diéu don gian ndy sé& gitp ban trd thanh ngudi c6 “tri nhG
siéu pham”.

Ban chi can danh ra 10 phtt mdi ngay dé luyén tap. 17 budc than ky nay s&

dan tré thanh mot théi quen trong cudc sdng, gitp ban xir 1y thong tin nhanh
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chong.

Ban d3 san sang cung chung tdi budc vao hanh trinh luyén tip chinh thirc
chua? Ban cam thay thé nao? Hao hirc, hoi hop? Diéu nay rat quan trong, boi
chi c6 thich thu, héo hirc, ban méi c6 dong luc dé thay d6i ban than.

Tuy vao hoan canh ctia moi nguoi, chiung ta s€ tu xay dung dugce mot thoi
gian biéu luyén tap hop 1y. T6i cho rang viéc danh khoang 10 phiit mdi ngay
dé luyén tap chic chan khong gy anh hudng nhiéu hay x4o trén cudc song
cua ban.

Ban co thé luyén tap & bat ctr dau, vao bt ctt e nao, chi can ban tuan thu
dung thoi gian biéu minh di dit ra. Viéc tuan theo thoi gian biéu nay ciing 1a

mot cach d€ nang cao tri nho.
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1. Stt dung thuwong xuyén

Trudc khi mudn nang cao tri nhd, ban phai rén luyén tinh chuyén can va kién
tri. Nhitng 161 khuyén tir cac chuyén gia tuy rat hay, bo ich nhung néu ban
khong van dung thuong xuyén, nhitng phuong phap nay s€ tré nén vo dung
doi véi ban.

Ong ba ta ting day “Dét dén ddu, hoc ldu ciing biét”, du khong théng minh
nhung néu ban chim chi hoc tap rén luyén thi hoan toan co thé tién bo.

Con theo cac nha khoa hoc, khi 1ap di 1ap lai mot hanh dong nao do tur 21
ngay tré 1én, né sé tro thanh mot thoi quen. Va chinh nhitng hat gidng thoi
quen ban gieo s& ndy mam va mang lai trai ngot tinh cach — 14 thanh cong, su

thoai mai trong cong vi¢c, hoc tap va cudc song cua chinh ban.
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2. Khic phuc chirng hay quén

Ban mudn ghi nhé nhung lai hay quén.

Nhung lam sao ban biét minh quén nhiing diéu da khong nhé trude d6. Cai
ban nhé dugc chi 14 nhing thong tin dugc luu giit trong tri nhé gan ma thoi.
Chinh vi vay viéc khic phuc chimg hay quén 13 budc tién quyét trude khi
sang nhirng budc tap luyén tiép theo.

Nguyén nhan chinh cua chirng hay quén

Qua trinh ghi nhé cta con ngudi gidng nhu mot chiéc may quay phim. Chat
lugng hinh anh phu thudc phan 16n vao ngudi cam may va cac diéu kién
ngoai canh. Thém vao d6 trong qua trinh bao quan, cudén phim co thé bi tray
xude hodc hu hai khién thong tin chura trong d6 kho st dung duoc.

Theo mot hudng khac, bo ndo chiing ta gidng nhu mot mdy tinh. Trong qué

trinh thu nhan thong tin m&i, nhitng thong tin cti dugc don gian va tinh gon
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lai. Biéu nay khién cho chat luong cta thong tin cii bi anh hudng. Noi dung
thong tin van con d6 nhung cac manh ghép ciia thong tin di bj that lac khién
cho bd ndo khong thé tai cau trc lai thong tin.

Mot nguyén nhan khéc xuat phat tir viéc bién dang thong tin bd nhd bao gom
c4 viéc ghi nhan va truy xuat thong tin. Trong cic qua trinh nay, tri ndo phat
hién mot phan trong thong tin bi 16i hodc khong chinh xac. Sy phat hién nay
khién tri ndo tir chdi truy xuét hodc ghi nhan toan by nhiing thong tin di kém
theo sau do.

Viéc phai tiép nhan qua nhiéu ludng thong tin trong thdi gian ngan ciing
khién bd ndo bi qua tai cuc bd - giam kha nang ghi nho.

No giéng nhu viéc ban dugc yéu cau hoc thudc 100 tur tiéng Anbh trong vai
gid. Ban s& “tau hoa nhap ma” véi khoi lugng kién thic 16n budc phai nhé
trong thoi gian ngin.

Néu ching ta vira trai qua nhiing viéc dau budn hoic dang ddi mit véi ap luc
thi tinh than s& cang thang, lam cho qué trinh ghi nhan, luu giit thong tin bi
giam st nghiém trong.

Bi quyét khac phuc

Céch thirc don gian va hiru hiéu nhét dé cai thién chimg hay quén 1a ghi ra
gidy.

Hay ghi cha nhiing diéu ban mudn nhé ra giéy. Ban cling ¢co thé ghi chu trén
may tinh, dién thoai, thAm chi co6 thé ghi 4m bang giong noi trén may nghe
nhac.

Ban c6 thé mang nhitng ghi cht nay di bat ctr noi dau, bat ctr lic nao. Nhiing
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phuong phap ghi chi “céng nghé cao” 13 cong cu rat thuan loi va hiru hiéu
dé “nhéic nhé” ban khi can.

Phuong phép ghi chii s& dat hiéu qua cao khi ban két hop véi su tuong
tugng. Cac nghién ctru cho thay tri tudng twong va su khoi hai giup chung ta
ct gilt cac thong tin quan trong vao noi chiing ta khong bao gio quén.

Gan mdt su viée véi mot hoat dong thuong xuyén cling 1a mot cach dé ngan
chdn quén lang.

Mot phuong phap khac dé “d6i phd” voi chimg hay quén 1a gan thong tin
can nhd véi cac goi ¥ truc quan. Ching cang truc quan sinh dong bao nhiéu

ban cang dé dang ghi nhé bay nhiéu.

Vi dy, thit Hai tuan t6i 13 sinh nhat ciia me. Ban du dinh 1am mdt mon qua
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that ¥ nghia 1a mot video clip tap hop nhitng bai hat va hinh anh me yéu
thich. Viéc dau tién ban can lam 13 thu thap cc bai hat va hinh anh. Tuy
nhién, voi thoi gian biéu ban ron ctia minh, ban c6 thé quén béng mat viéc
nay. Hay tam tho1 thay buc anh ban yéu thich thanh buc 4nh me ban yéu
thich va dat ching trén TV, k¢ sach, hay ban hoc dé nhic nhd tri nhé cua
ban. Pé nhic nho thuong xuyén, ban c6 thé dit mot bire anh nhoé trong cip
sach hay ba 106.

Hi€u qua hon, ban c6 thé dé no trong vi, cai bai hat me¢ ban y€u thich lam
nhac chudng dién thoai. Chung s¢ nhic nhé ban mdi khi ban rat vi ra tra tién,
hay nhan cudc goi dén.

Ban ciing c6 thé ngin chin chimg hay quén biang cach tap trung va Am thanh
hoa thong tin can nhd. Hay néi 16n nhiing gi ban mudn lam ngay tai thoi
diém day.

Ciing theo cac nghién ctru, diéu tra, 16i sdng khép kin it chia sé, tro chuyén
hodc ludi suy nghi sé khién tri nhd cia chiing ta bi giam sut ning né.

Vi vay tich cuc tham gia thdo luan, chia sé kién thire, kinh nghiém, quan
diém, 16i song s& lam tri oc sdc sao hon va cac k¥ ning cia ban ciing nhanh
nhay hon.

Céch ghi nh¢ tot nhat 1a khong chi nghi dén sy vat, sy kién ma nén nghi dén
tinh huéng dan t6i chiing. Cu thé hon, nén nghi dén hanh dong cua ban trong
tinh hudng do.

Nhiéu lan ban ¢6 ging nhé vé viéc minh lam trude khi tinh hudng nay xay

ra. “Minh vé nha, 1én phong thay d6 roi di tam,...” D6 1a cach thirc dung
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nhung van con don gian. Ban can phai chi tiét hoa ting hanh dong trudc do.
Cang chi tiét cang dé nh¢ lai nhitng gi minh d3 lam lc ay.

Vi du trong trudng hop khong thay chium chia khoa, ban hiy cd gang nhé lai
chuyén gi da xay ra trudc do. Sang nay ban di hoc muodn, vira gui xe ban da
vOi chay Ién 16p. Nhu vay, rat ¢6 thé ban da quén khong rut chia khoa xe.
Ciing c6 thé khi voi vd ngdi vao ban lay v& ghi chép, ban bo nd vao cip luc
nao khong hay. Trong trudng hop nay, ban chi can tim k§ trong ba 16 hodc
cap sach.

Bi quyét khic phuc chimg hay quén trong thoi gian thi ctr

Tinh dang tri &én vao ding luc ngdi phong thi thi that déang tiéc. Bao cong
sttc 6n luyén bdng chdc tiéu tan. Khi roi vao tinh huéng dé khoc dé cudi
nay, ban dimng qua lo ling vi van c6 cach dé ban xoay chuyén dugc tinh thé.
Piéu quan trong dau tién 1a ban phai tu tin - tin rang minh thanh céng. Hinh
dung su thanh cong d6 bang nhitng céng viéc, nhiém vu cu thé ban phai lam
va cam giac sung suéng khi vuot qua ky thi véi diém sé hoan hao.

Hay hinh dung tat ca nhiing thong tin can thiét dang duoc trai rong ngay
trudc mét. Ban ¢6 thé cam cac dé muc, bai hoc, dua chuing 1én ngém nhin,
doc chung mot cach dé dang. Va trong thoang chdc, tat ca nhiing kién thirc
d4 hoc ua vé hd trg ban.

Néu phat hién cang thang, lo ling dang tin cong tri 6¢, lam ban khong thé
nhd bat cr thir gi, ban chi can tha 16ng ngudi va thu gian.

Hay hit thd that siu va nghi vé diéu tot dep. Trude khi doi mat voi nhitng

nhiém vu quan trong va kh6 khan nhu thi hoc ky, tbt nghiép hay thi dai hoc,
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nhirng hinh anh vé cudc séng tuoi dep sé& gitp ban thu gidn dé tap trung t6t
hon.

Néu ban ¢t chim trong ndi s¢ hai, hau qua kéo theo s& 1a nhiing tiéu cuc va
hoang loan. Vay thi ban dimg c6 ging tron tranh no, hiy danh lac hudng ndi
so hai hién tai béng cach tu tao ra mot ndi sg khac nhu ban théy ca mot toa
nha cao tang dang do sup 1én dau, may bay roi ngay bén canh. Nbi so hii
ban dau cuia ban s& sém két thic va ban lai c6 thé ap dung cach thuc thu

gian.

Con mot giai phap khac cho ban 1a hinh dung mdt cai gi do tré nén cuc ky
ngd nghinh. Hay hai hudc hoa nhitng sy vat, hién tugng ngay trong tam mat

ban. Boi chung 1a mot trong nhimng tac nhan khién ban cing thang, lo so.

http://tieulun.hopto.org



Ban c6 thé bién thay gidm thi nghiém nghi trd thanh 6ng dia bung phé dang
phe phay quat, tudng twong nhiing thi sinh xung quanh 14 nhiing tiéu dong
toc dé chom trai dao.

Nhiing giai phap nay s& gitp ban giai téa cang thang va kiém soat tinh than.
Khi cam giac thoai mai thu gidn va tip trung t6i thi nhimg kién thirc ciing s&
tu nhién hién ra.

Piéu quan trong cudi ciing 1a hiy dé tinh than ban ludn thoai mai, dimg tao
ap luc cho ban than. Néu ban mic phai chimg hay quén thi ciing dirng budn
rau nan chi ma hiy chiam chi luyén tap.

Hang ngay hay thuc hanh nhd nhimg diéu don gian, bat ct su vat, hién
tuong nao dén vGi ban. C6 thé chi 1a nhé thue don trong bira diém tdm, nhé
cam giac dat diém cao lan gan ddy nhat hodc nhimg ky e tot dep siu dam.
Nhitng thyc hanh don gian nay sé& gitup bdi tron cac duong dan hdi phuc tri
nhd. Khong chi vay, n6 con gitp tri 6c ban hoat dong nhanh nhay hon, ghi
nhé dé dang hon.

Trong phan tiép theo, t6i s& dua ra nhimg giai phap gitip ban tip trung, mot

trong nhitng rac roi 16n cuia nhi€u ban hoc sinh sinh vién.

http://tieulun.hopto.org



3. Chu tam

Chu tam (attend) 13 mot thanh t6 quan trong cta tri nhé. Chu tdm bao gom
Thai do (Attitude) — C6 gang (Try) — Theo ddi, tim kiém (Track) — Cam xtc
(Emotion) — Thu vi, hip dan (Nice) — Muc dich (Destination). C6 thé noi,
cha tam 1a sy tap trung cao do vao mot su vat, sy viéc hay hién tuong nao
do.

Chu tam la dang cao hon, phtrc tap hon so vo1 nhan thirc. Ban c6 thé nhan
thirc vé sy hién dién ciia mot nguoi trong phong nhung phai chi tam maéi
quan sat hét dugc nhimg sy thay d6i trong phong cach 1am viéc ctia ngudi
d6. Hodc ban nhan thirc vé sy ton tai ctia cudn sach nhung phai chu tam doc
méi biét dugce cubn sach d6 co nodi dung thé nao.

Nhu di phan tich trong phan truéc, mot trong nhitng nguyén nhan chinh

khién cho tri nhd cuia chiing ta trd nén nghéo nan chinh 1a tap trung kém. Khi
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mét tap trung, tri ndo cua ban hau nhu khong thé thu nhan hay nh¢d duoc bat
ct thong tin nao.

Hién tuong nay giéng nhu viéc ban dang nghe thay gido huéng dan dé
cuong cudi ky nhung tdm tri lai mo tudng vé budi tiéc sinh nhat cudi tuan.
Puong nhién kién thirc ctia thay co lot tai ndy va ra khoi tai kia ciia ban ngay
1ap ttrc.

Thue té, tri ndo cta chiing ta khong c6 kha nang luu trit thong tin khong
dugc nhan thirc. Co6 nghia 1a khi khong thu nhan du dir liéu dé tao thanh y
thirc vé su vat hién tuong, ban s¢ khong c6 dong luc dé nd luc ghi nho. Cho
nén mudn y thirc va ghi nhé dugc su vat hién tuong, ban phai cha tam. Co
hai dang chu tam chinh: ty nguyén va khong tu nguyén.

Chu tAm ty nguyén xuat phat tir sy quan tdm von ¢ hoic duge gan lién voi
su vat hién tuong. Ban khong mét nhiéu cong stc lam viéc nay. N6 Xuat phat
tur nhitng cam xUc tu nhién trong tri nao. Néu yéu thich 4&m nhac, ban s& dé
dang chu tam hay say sua vdi nhirng 101 ca trong cac ban nhac ban dugc

nghe.
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Nguoc lai, chu tam khong tu nguyén 1a dang chu tam dugc ap dung véi
nhirng sy vat hién tuong ma ban khong théy th vi. Ching do1 hoi ban phai
dau tu nhiéu nd lyc méi c6 thé dat dugc muc dich. Néu mon Lich st khong
phai “gu” cua minh, ban s€ phai nd lyc hon nhiéu dé cé thé nhé duogc nhirng
su kién, nhan vét hay cac con sb thong ké. Néu bong da khong phai so
trudong cua ban, thi viéc ai do thach dd ban vé cac tran dau hay cac cau thu
noi tiéng sé khién ban tén kha nhiéu “chat xam” day.

Nhu vay, cht tim khong tu nguyén 13 dang cht tim “ép budc”. Nhung dé
gia tang tri nhG ctia minh, ban nén toan tam toan ¥ tap trung phat trién ky
ning “ép budc” nay. Sau khi luyén tap, ban s& nhd moi thir dé dang hon va
s& vo cung ngac nhién trudce kha nang “nubt tréi” nhitng thong tin tudng
“khoé x01” trudc day.

Nhitng cach thuc dudi day sé dua ban di sdu vao qua trinh gia tang k¥ nang
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cha tam khong ty nguyén va chic chin ban sé& thdy chung khong con 1a
nhirng “€p budc” dang ghét nira.

Loai bd nhiing tdc nhan gay xao lang

Mudn gia tang ky nang cha tam khong tu nguyén, trudc hét ban can phai loai
b6 nhitng tc nhan gay xao lang. Vay nhiing tic nhan nay la gi va lam sao dé
ching ta c6 thé loai bo ching mot cach hiéu qua?

Phién nhiéu hay cac yéu t6 gay xao lang 14 cic tac nhan ton tai rat nhiéu
xung quanh chiing ta. Khi cudc séng con nguoi ngdy cang day du, sung tic
thi nhitng yéu to gy xao lang sé cang gia ting. Do c6 thé 1a nhitng chuong
trinh ca nhac, phim dnh, 4&m thanh cta cac phuong tién giao thong hay tham
chi la mot mui huong thoang qua.

Khoi dang kiém tra lai bai v& dé chuan bi cho budi thi cubi ky vao tudn sau,
thé nhung 4m thanh ctia b phim hap dan dang trinh chiéu trén TV ving
vang bén tai. Khong nhitng thé, mui thom ctia mon muc nudng tir dudi bép
bay 1én khién cau mat hét ca tap trung. Lic nay Khoi khong con “hoi strc”
dau ma tap trung vao cac con sb. Trong dau ciu chi toan nhiing canh quay
s01 dong va mon muc nudng thom ling. Ban da bao gio trai qua hoan canh
nhu Khoi — mat hét tap trung nhu thé?

Vay lam sao dé giam thiéu va ngin chin diéu nay?

Trudc tién, hiy cb gang tranh tit ca nhitng yéu t gy xao lang “hip din”
nhu Internet, chwong trinh TV, radio hodc nhiing cau chuyén phiém. Ban can
tim mdt noi yén tinh dé hét strc cht tim vao mon hoc. Ban cling nén dé dién

thoai ¢ ché do rung, tat han may vi tinh hodc ro1 cang xa chiing cang tot.
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Trong truong hop bt budc phai lam viéc trén may tinh, hay ngat két ndi
mang Internet hodc dan dong chir: “Khong vao mang, khong choi game”
phia trén man hinh may tinh. Chiing s& canh bao ban mdi khi ban c6 dau
hiéu bi cam do.

Néu co phong riéng, ban nén dong cura lai va treo mot tAm bién “DPang hoc
bai — Xin dimg lam phién” & phia ngoai. Ban phai luén nhd rang “cang it tac
nhan cam d, phién nhiéu, cang it bi phan tam.”

Hoc cach diéu khién sy tap trung

Doi khi ban gip phai nhitng tinh hudng bat ngo, can chuyén hudng sy tip
trung kip thoi vao thong tin, su viéc méi. Viéc ban phai lam 14 diéu khién su
tap trung dé thu nhan day du thong tin méi.

Ban can nhén thirc duoc tdm quan trong cta thong tin cat ngang va quyét
dinh tam gac lai thong tin hién tai dé uu tién tap trung vao chung.

Vi nhu khi ban dang tap trung cao dg gidi mqgt bai toan kho thi c6 thong bao
lich thi hoc ky. Néu ban tiép tuc chi tAm vao bai toan minh thi s& bo 1& mat
thong tin vé lich thi. Di nhién, sau d6 ban s& gap rac roi voi thong tin vé dia
diém, thoi gian dién ra cac mon thi.

Boi thé ban can thay d6i su chii tim. Hay tam thoi dimg dong suy nghi danh
cho bai vin dé chuyén sang nghe ngong thong bao vé lich thi hoc ky.

Chi khi nao hoan toan chii tim, ban méi c6 thé nhé dy du cac chi tiét trong
thong bao d6. Nhung ding quén rang ban can nhanh chong tap trung trd lai
vao bai toan. Ban nén ghi chu dé luu lai cac thong tin m&i vira thu nhan

duoc. Ban s€ khong bi phan tam khi vira phai suy nghi bai todn vira phai
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canh canh vé lich thi. Dé rd hon vé k¥ thuat ghi chd, ban ¢ thé theo doi
trong phan sau ciia cudn sach.

Tim kiém diém hap dan cuia nhiing thit can nhé

Nhiéu luc ban ty hoi: Tai sao ban di c¢b ging hét sitc nhung thong tin van

khong “di” vao by nh¢ cua minh.

Thuc té, it quan tim hay khong himg thi véi thong tin ¢6 18 1a nguyén nhan
phé) bién nhét cua viéc cha tim kém. Khi dam mé, yéu thich mot diéu gi do,
ban sé& dé tim thay su hap dan va cubn hat & nd. Nhung c6 nhiing thir ban
khong tai ndo hung tha noi.

Vay phai lam sao dé chuyén nhitng diéu khong hap din thanh hap dan?

Hay dao sau gi bén trong mdi su vat hién tugng. Ban s& théy bén trong cai vé
“xt1 xi” x4u xi khong wa ctia chiing 1 nhitng diéu hap dan Iy tha dang cho

ban khadm pha.
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Khi gap mot van dé kho, thay vi “tan cong” truc dién, ban nén di tir dé dén
kho, tir nhitng phan ban thich tha dén phan “déng ghét”. Pong thoi can nhic
vé 1oi ich cta no.

Ban phai hoc vé Lich str thé gidi (v6i ban nd chinh 1a mén hoc “ru ngi”)
trong khi khong cé chut himg tht ndo. Thay vi mién cudng “d6i dau” véi no,
ban nén bang 10ng chon con dudng vong. Thir tim xem liéu ¢ phan nao ban
1am thay thich thu khong?

Néu yéu thich am nhac, ban c6 thé doc vé tiéu sir cac nha soan nhac thién tai,
ban s& ngac nhién va than phuc khi biét rang nhac si Beethoven bi diéc hai
tai ma van viét nén Ban Giao huong SO 8, Ban Giao huéng S6 9, Ban Lé ca,
nhitng sonata cudi ciing: Lién tiu cho dan piano va Tt tiu - nhitng tic pham
vi dai nhét cta ong.

Néu ban tim hiéu lich st bong da thé gidi, chac chan ban sé& bat ngo voi
thong tin thu vi: Chiée coi duge sir dung 1an dau tién vao nim 1878 trong
tran du giita Nottingham Forest va Sheffield Norfolk. Thé vang, thé do
duoc st dung 1an dau tién tai Giai vo dich bong da thé gidi nam 1970 sau vu
nao dong tai tran du giita Argentina va Anh tai Giai vo dich bong da thé
gio1 1966, v.v...

Sau nhitng kham pha méi mé 4y, ban s& cam thay lich st thoi trung — can dai
khong kho khan nhu ban nghi va bit dau cam thay htng tha v6i nd. Tham
chi ban muén quay tré lai phan lich st c6 dai dé tim hiéu xem thoi d6 choi
thé thao hay trinh dién &m nhac nhu thé nao. Ban s& c6 thién cam véi mon

hoc nay luc nao khong hay day.
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Ban dung chi dua vao ti€u chi thich tha dé chon noi dung hoc. Hay xac dinh
muc dich va tim to1 lo1 ich cua mon hoc, to1 tin réng ban s€ c6 dong luc hoc
tap manh m¢ hon nhiéu.

Néu nhu ban cam thay “dudi stirc” voi mén Vin hoc cling ding danh mat
udc mo viét duoc nhirng tac phém trr danh, duoc dich ra hang chuc tht
tiéng, sau d6 duoc dung thanh phim va dugc nhiéu ngudi ngudng md trong
tuong lai khong xa.

C6 18 khong it 1an ban chan ngan véi nhitng con sé, nhitng phép tinh vo vi
ctia mon Toan? Vay 1am sao ban c6 thé tiép tuc hoc n6? Hay nghi rang cac
cong thirc d6 s& gitip ban giai dugc nhitng bai toan kinh té hoc bua. Sau nay,

ban c6 thé trd thanh nha dau tu tai ba va thong minh trong giéi doanh nhan.

Bang cach tim kiém nhirng di€ém hap dan va lgi ich cua cac thong tin, ban sé
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ghi nh¢ ching dé dang hon.

C6 thé khi méi bt dau, ban cam théy kho6 khan, nham chan, tham chi mét
moi. Nhung dimg bo cudc! Hiy bat dau timg budce va tin tuong rang bat ké
diéu gi cling c¢6 sy thi vi riéng. Chi can ban ti mi quan sat, dimg lai danh gia
cam x0c va tri 6¢ cua ban than theo timg giai doan, tdi tin rang ban s& thay
diéu tuong nhu khong hap dan ciing c6 nhing tha vi riéng.

Cudc sdng nay co vo van diéu tha vi, hiy tim toi dé phat hién ra nhitng vé
dep lung linh an dang sau nét thd rap cua chung.

Kiém soat sy d4u tranh nodi tAm

C6 mot nguyén do khac khién ban khong thé tap trung vao thong tin can ghi
nhd: rat c6 thé tim tri ban dang bj mot suy nghi khac “quay ray” hoic chi
phdi. N6 16i kéo, lam phién, thim chi pha roi, ngin can ban tiép can thong
tin can nhd.

Nam dang ¢ gang cham cha nghe ¢b gido giang bai moén Hoa, nhung trong
dau cau, bai tap Vat 1y hoc thém chiéu nay ma cau chua kip lam da choan hét
tam tri. Khong nhing thé, con d6i con cio vao tiét cudi khién cdu khong thé
khong nghi dén cac mén an, ban khoan khong biét trua nay me s& niu mon
gi. Pau oc tran ngap nhiing suy nghi khong diing gio dung viéc nhu thé,
Nam khong tai nao tip trung vao bai giang trén 16p duogc.

Mot khi bi phan tan tu tuong boi su tranh chap giita cac y nghi, cach tot nhat
1a tam thoi dua chiing ra khoi dau bang phuong phap “chia dé tri”. Nam da
viét suy nghi cia minh ra gidy dé xem xét timg viéc va dan dan kiém soat

duoc suy nghi va su xao lang ctia minh. Ban hoan toan c6 thé ap dung
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phuong phap nay ddi voi ban than, hiy danh thoi gian 1én lich cho qua trinh
giai quyét timg viéc hay lap trinh cho tri 6c minh chii tim vao mdi cong viéc
trong tirng thoi gian nhat dinh.

Bang cach nay, dau 6c ban s& duoc giai thoat khoi su tranh chap ctia cac

nghi va ranh rang don sy cha tdm vao van dé can tap trung ngay lap tirc.
Bai tap

Dudi day 1a mot s bai tap ngan giup ban rén luyén kha ning chi tim cia
minh. Hay thyc hién mdi yéu cau sau véi thoi gian toi da 2 phut.

1. Nha Mai c6 5 ngudi con, chi ca tén 1a Hai, chi hai tén 1a Ba, théng tu tén
1a Nam, thang nam tén 13 Sau. Hoi Mai 13 con thtr may trong nha?

2. Xe khach Bic Nam khoi hanh tir Sai Gon lic 10h véi 10 hanh khach trén
xe. Pén 11h ban ban vé cho thém 5 ngudi nira. 11h30 c6 2 nguoi xudng xe.
11h45 thém 7 nguoi 1én xe. 13h30 dén Binh Thuin c6 10 nguoi 1én. 14h dén
Miii Né, 5 ngudi xuéng xe. 17h dén Nha Trang c6 15 nguoi 1én xe. 21h, tai
Diéu Tri c6 5 ngudi xudng, 7 nguoi 1én. Pén Quang Nam lc 6h, ¢ 25
ngudi xudng, 20 nguoi 1én. Hoi xe dirng don khach tai bao nhiéu tram?

3. Hay m¢ tivi vira du nghe, mo radio bén canh, déng thoi diat mot cudn sd
ghi cht va mot cudn sach. Ghi lai nhiing gi tivi dang dé cap, radio dang phat
va thong tin cudn sach dang doc.

4. Xem céac doan quang cdo, bd phim roi tim nhitng chi tiét vo 1y trong do
(chic chan ban s& tim ra kha nhiéu chi tiét khong hop 13.)

5. Tau dién di v6i van tbe 100km/gid, van tdc gid 1a 2km/gid. Hoi khoi cua
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tau dién bay theo hudéng nao?

6. Ngbi vao ban hoc liét ké ra gidy nhitng vat dung c6 trong nha bép. Sau d6
vao nha bép quan sat nhitng vat dung con thiéu. Quay trd lai ghi vao mot
manh gidy khac. Pem so sanh hai manh gidy va cac d6 vat co trong nha bép.
Co thé s& co su trung 1ap gitra hai manh giéy va mot sb d6 vat chua dugc
nhan biét (vi du: dao mé hop,...).

7. Thir vé ra gidy nhiing biéu tuong, logo hay thong tin ma ban thuong
xuyén tiép xuc hang ngay (logo cua cac hing nudc ngot, hang tiéu dung

v.v... hay dia chi ngd6i truong ban dang theo hoc.)
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BLAH, BLAH
BLAH, BLAHN...

Mua dam tham lau

Lip lai 14 qua trinh nhic di nhac lai thong tin ma chung ta muén nhé. Sir
dung phuong phap nay tuy don gian nhung lai c6 stitc manh to 1én. Day la
cach thire hiéu qua nhat dé giup chiing ta ghi nhd cac thong tin trong cudc
song.

Ban méi 1am quen v&i mon Hoa va phai nhé hang sé Avogadro hay sb
6,022x1023. Pé ghi nhd, ban sé& lap lai 6,022x1023; 6,022x1023;
6,022x1023 nhiéu lan trong dau, thi tham khi lam bai tap, thAm chi néi to khi

hoc thudc cac cong thire, dinh 1y cho dén khi nd tu dong xuét hién trong dau
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mdi khi ban can. Do 13 ban chat cua sy Lip lai.

Trong hoc tap, chung ta str dung phuong thirc nay dudi nhiéu dang khéc
nhau. D6 ¢6 thé 13 lac ban ngéi “om” sach vo hoc thudc cac su kién lich su;
nham di nham lai bang tudn hoan cac nguyén t6 hoa hoc, cac cong thic toan
hoc, vat Iy, hoa hoc...; luyén tap nhiéu lan cung mot dang bai.

Viy lam sao chiing ta c6 thé tan dung t6i da phuong phap nay dbi véi viec
ghi nhg? Trude tién, néu mudn ghi nhd bai giang, ta nén ghi chu day du
thong tin. DAy 1a 1an lap lai dau tién. Ngay sau budi hoc hodc thoi diém
thuan tién gan nhat, ta xem lai, chinh stra, b sung cho phan ghi chu bai
giang ctia minh néu can thiét. Pay 1a su 13p lai lan tht hai. Lan lap lai nay s&
gitp ching ta c6 duogc sy chil tAm day du vao nhitng thong tin minh da ghi
lai, tir d6 lién két chung vé6i nhirng thong tin trude d6 va thudng xuyén xem
lai chung dé ciing ¢6 vimng chic hon kién thic ctia minh theo thoi gian.

Néu cam thay khong an tdm, chung ta c6 thé truy bai ciing ban bé trudc mdi
ky thi. Hay lap lai bat ky kién thirc quan trong nao.

Lan — mot sinh vién xuét sic 1a méot vi du. Vén 1a nguoi rat cham chi, ¢ sir
dung phuong phap lap lai nay trong sudt qué trinh hoc tip cta minh. Sau gio
hoc, Lan thuong sap xép thoi gian ranh dé bo tri lai nhitng bai giang cua thay
cd theo cach riéng cua minh. Lan tao ra bai hoc theo phong cach cd nhan
khién chung trd nén khoa hoc, dé nhd va dé hoc hon.

Ngoai ra, dé cung cd va gia ting kha ning luu trit thong tin trong bd nho,
ban nén két hop cac hinh thirc 13p ngdn ngit va phi ngdn ngi. Vi dy, dbi véi

viéc hoc tir méi trong mon Ngoai ngir, chung ta thudng quen véi viée thay
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c¢d doc trude, cac tro lap lai theo sau. Moi lan nhu vay, ban nén co géng vua
doc theo thay co vira ghi ra gidy va lap lai nhiéu 1an. Sau d6, xem lai mot lan
nita nhiing gi ban da ghi. Nhu vay ban da thuc hién dugc ba lan 1ap. Tiép tuc
doc n6 mot vai 1an nira, viét ra gidy phién am va cach viét ciia tir. Ping quén
gi61 han sb lugng tur ban can nhé trong mQt ngay va nh¢ lai nhiing tur, cum tir
hom trudce da hoc.

Pé tang thém hiéu qua ghi nhd, ban nén dwa chiung vao ngit canh phu hop.
Hinh anh cang cu thé, ta cang nhd nhanh. “Gatto” trong tiéng Italia nghia 1a
con meo. Ban c6 thé néi: “T6i dang xem phim trong phong thi thay tiéng
dong, hoa ra con méo “gatto” nha t6i dang an vung chiéc banh ga-to trén ban
bép.
Pon gian nhung manh mé, hay 1ap lai hoat dong phu hop vo1 cach tri ndo
con ngudi xir Iy dit liéu. Thong tin duoc hién thi cang nhiéu, tri ndo ban cang
dé& dang phat hién ra nhitng diém quan trong trong d6. Phat hién cang nhiéu
diém quan trong, tri ndo ban sé& cang chd tAm luu gitt nd. Quad trinh nay dién
ra mot cach ty nhién. Ban khong thé tic dong vao thong tin ma chi c6 thé lap
lai cac thong tin d6 mot cach tich cuc ma thoi, vi thé ding quén bd sung
cach thirc nay vao trong bo cong cu ghi nhé cua ban nhé.

Nhé nhitng cum tir ting dan theo d6 dai

Trudc day, dbi voi Minh, Vin hoc 1a mon rat “khoai”. Khong chi vi cau
thiéu cam xtc ma cdu con gip kho khin khi nhd cac bai tho, nhimg trich
doan hap dan tir cac truyén ngan hay tiéu thuyét. Minh nhin ra néu khong ¢

gang, minh c6 thé bi thi trugt. Cau quyét tam luyén tap theo nhirng 16
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khuyén va tu van tir ban bé va thay co.

Trudc tién, cau bat dau doc nhitng doan c6 do dai vira phai mot vai lan dé tri
ndo nhan biét thong tin. Sau d6, Minh rap ndi nhirng doan nhé lai véi nhau
thanh nhitng doan 16n hon va cu thé cho dén khi nhé duoc ca bai. Dan dan,
cau hinh thanh dugc théi quen nhé 1au hon, va théy mon Van khong con la
mot “cuc hinh” nhu trudc day nira.

Lip lai 1a mot phuong phap t6i wu. Tuy nhién, s6 1an l3p lai dé ghi nhé cling
phu thudc vao mirc do phrc tap cta thong tin. Pé ghi nhé mot sé don gian
nhu gia tri cua s6 ”p1” chinh x4c véi hai ) thap phan: 3,14, ban c6 thé chi
can vai lan lap lai 3,14. Ciing s6 “pi” d6 nhung voi gié tri chinh xac dén 20
s6 thap phan nhu 3,14159265358979323846 thi phai 1ip lai nhiéu hon véi do
dai tang dan. Boi voi cac truong hop thé ndy, ban can lp lai nhiéu lan trong
ngay, tham chi ban nén dau tu thoi gian on luyén dén khi nhé hét chung.
Hoc hoi k¥ ning thuc té bang cach lip lai

Ong ba ta thuong c6 cau “Hoc di d6i v4i hanh”, cang thuc hanh nhiéu, ban
cang ghi nhd sau nhitng k¥ ning méi. Ban bo ra hang gid dong ho vé di vé
lai so dd mach dién mon K¥ thuat, em trai cua ban danh ca ky nghi he dé tap
choi bong hay nhéc ti nha hang xém chiéu nao ciing mang xe dap ra san khu

tap thé tap di...
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Thuce té, phuong phép lip lai khong chi giup ching ta ghi nhé thong tin, y
tudng ma con rat hiru ich trong qua trinh hoc hoi cac k¥ ning thuc té.

Ban nhé minh bt dau tap di xe may nhu thé nao chi? Pau tién, ban duogc
huéng dan bang 1y thuyét tir cac budc kiém tra phanh tay, phanh chan, dén xi
nhan, pha, kinh chiéu hau, coi, xim lép trudc khi ngéi 1én xe nd may. Nhung
chi dén khi cam giac dap chan thang, tay phai vira kéo ga vira diéu khién tay
1ai hay vira xi nhan vira kéo coi va diéu khién hudng xe,... mdi khién ban
cam thay thuc sy kho khian va guong gao. “Tram hay khong bang tay quen”,
chi can ban thudng xuyén luyén tap, nhitng cam giac trén dan tré nén quen
thudc hon va tré thanh mot phan xa tu nhién cua ban.

Tuy nhién, khong phai vi thé ma ban lao vao luyén tap. Ciing gidng nhur tri
nhd, cac giac quan cua ban s& khong thé tiép nhan nhiéu thong tin cing luc.
Ban c6 thé ra rdi va cang thang néu vira hoc da bong, bong 16, vira hoc 1ai

Xe,... trong mot khoang thoi gian ngan. Ching s€ khién ban ro1 ban va chac
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chin khéng thé tiép nhan duoc hét nhimg thong tin quan trong. Vi vy, ban

can danh thoi gian dé co thé duoc nghi ngoi giira cac hoat dong.
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5. Nho tich cuc

C6 mot cau chuyén ké rang:

C6 hai cht éch chang may roi vao thung pho-mat. C4 hai ¢6 strc tim cach
thoat ra. Sau mot hoi loay hoay tim cach ctru than, éch xanh nan 1ong, budn
ba: “Chung ta danh chiu chét éch hoa oi! Thung cao thé nay 1am sao thoat
dugc.” Noi xong éch xanh budng chan tay tir tir chim xudng.

Mic du rat mét nhung éch hoa van c6 strc quiy dap vi chu tin rang minh s&
thoat ra. Thung pho-mat dudi su quiy dap cta éch hoa tir tir dong dic lai.
Chép lay co hoi, éch hoa dung hét strc nhay 1én va thoat ra dugc.

Ech hoa, du trong hoan canh d6i mit véi cai chét van tin rang minh sé& thoat
ra dugc. Chinh niém tin di tao dong luc giup éch hoa thoat chét.

Chung ta hoc dugc gi tur bai hoc vé hai cht éch véi van dé tri nho?

Cau chuyén cho ta biét rang néu ban gid1 han ni€ém tin cua minh trong viing
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lay tam tudng, v4i suy nghi rang “tri nhé cua toi kém lam” hay “minh chang
thé nhé noi diéu gi” thi ban s& bién diéu tuong tugng Ay thanh hién thuc.
Niém tin 4y s& ngan can, quay ray mdi khi ban ¢6 gang ghi nhé, hoc hoi diéu
gi. Mdi khi hoc hoi mét diéu méi, nhitng suy nghi tiéu cuc lai chay dén 16i
kéo ban: “Minh chéng nh¢& duge dau ma, c6 hoc cling vo ich. T6t nhét 12 thoi
ké.” N6 khién ban nan chi khong muén thu nhan bét ct diéu gi. Va quan
trong nhat, né s& ngdm ngam duc khoét, pha hoai nhitng nd luc cta ban trong
viéc tim hiéu va tng dung nhirng k¥ ning trong cudn sach nay.

Chinh vi vdy, muén gia ting tri nhd ctia minh, ban phai ¢6 niém tin. Tin vao
mot tri nhé siéu pham. Ban phai thay d6i suy nghi tir “tri nhé cua t6i kém
]am” thanh “tri nhé ctia minh dau thua gi Eran Katz”, tir “minh chang thé
nhd noi diéu gi” thanh “chuyén nho! Cai nay chac mat vai gidy thoi.”

V&1 suy nghi tich cuc nhu vay, tri ndo cua ban s¢€ thoi tu huy hoai va quay
tr¢ lai cong viéc cua minh. Ban sé dan léy lai ’phong d0”. M{t tri nhd tuyét
voi s& thudc vé ban.

Lac quan va tin tudng vao tri nhé cua minh

1. “Minh hoc gi6i gan bang ban 4y.”

2. “Minh khong hoc gioi bang ban ay.”

Néu lya chon mot trong hai cau trén, ban s€ lua chon cau nao: (1) hay (2)?
bé thay ddi niém tin theo hudng lac quan, ban nén dung nhiing tu, cum ttr,
hinh anh mang tinh khéng dinh. Ching s€ gitp ban cung ¢ su tu tin, lac
quan ctia minh. Mdi khi sir dung chiing, niém tin ctia ban duoc mai gitia,

cung c0 va gia tang su sac bén. Chung cung cap cho ban strc manh dé ghi
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nhd tt sy vat hién tuong, han ché dén murc t6i thiéu nhirng tac nhan quéy roi
niém tin.

Tuy c6 sttc manh 16n lao nhung niém tin khéng doi hoi ban phai nd luc qua
nhiéu. Hay tao ra c4c tir, hinh anh rd rang vé thong tin ma ban mudn ghi nhé
va khang dinh lai diéu nay nhiéu lan dén khi ban tin tuéng. Pé gitp gia ting
tri nhé ctia minh mot cach hoan chinh, 10 goi ¥ dudi ddy ban nén nghi dén
trong dau:

1. Minh ¢6 mét tri nhé tuyét voi.

2. Minh c6 thé nhé bat ctr thir gi minh thay.

3. Moi noi, moi lac tri nhé minh luén tang 1én.
4.hdhﬂlnhétén,khuénlnan(ﬁa(ﬁéngsuﬂdén,ngéythéng”.InétcéchC@
dang va hiéu qua.

5. Minh ¢6 thé nhé thong tin nhanh chong.

6. Pau 6c minh dé dang chinh stra cac thong tin da ghi nhd néu can.

7. Tri nhé cung cap cho minh tat ca thong tin minh can.

8. Minh nh¢ ngay lap tirc nhitng thong tin quan trong.

9. Minh ludn tra 1oi duwgc moi cau hoi khi can.

10. Trudc day, bay gio, sau nay, tri nhd ctia minh ludn ludn tot.

Loai bé nhitng suy nghi ti€u cuc

Suy nghi tiéu cuc 1a ké pha hoai s6 mot ngin can ban dén voi tu duy tich
cuc. Nhung n6 khong hoan toan xau. Ching giup ching ta phan tich sy vt
hién tuong dudi nhiéu gbdc do khac nhau, nho doé ta dua ra dugc cac giai

phap t6t nhat.

http://tieulun.hopto.org



Tuy nhién, sy nguy hai cua suy nghi tiéu cuc chinh 1a ndi day dut phién
muon. No tao ap luc 1én tam ly va khién ban khong con stre luc dé tiép nhan
nhirng thong tin mo1. Vi thé, viéc loai bo hodc han ché nhirng suy nghi tiéu
cuc la mdt viéc lam vo cung can thiét.

Vi thé, ban phai nhan thic duogc chiing dé loai b chiing khoi tdm tri minh.
Béng cich nao? Néu ban cam théy bon chon, lo léng trudc mot viéc nao do,
hay tim hiéu vé nguyén nhan cta su lo lang d6. Ban lo ling “liéu dé thi nim
nay c6 kho khong”, “1& minh truot thi sao”... Nhitng suy nghi tiéu cuc ay s&
“ngdn” toan bo thoi gian va coéng st clia ban. Ban khong thé hoc hanh, 6n
luyén tot vi dau oc ctr nghi dén chuyén “dé thi kho™ hay “1& nhu bi truot”.
MOi lic nhu vay, ban hiy mim cudi va tu nhu: “Minh s& nhé duogc tat ca.
Moi chuyén sé& t6t dep thoi.” Piéu nay s& gitp ban doi mit va giam thiéu
nhiing suy nghi ti€u cuc.

Mot khi y thire duge nhitng suy nghi tiéu cuc, ban cang dé danh bai ching.
Cang nhan biét nhanh ngudn gdc clia cac cam gic, ban cang nhanh chong
thay thé dugc nhitng suy nghi tiéu cuc ndy bang nhitng suy nghi tich cuc
hon.

Gia tang tri nh¢ tai nhitng khu vuc dac bi¢t

Tri ndo con ngudi 1a mot dang phirc tap. C6 ngudi nhé tot & linh vyc nay
nhung lai kha kém ¢ linh vuc khac. Ban c6 thé ghi nhé rat t6t cac bai hat,
giai diéu, 4m thanh nhung lai khong thé nhé noi cong thitc Toan hoc nao do.
Hodc ban c6 thé nhd rd cac chi tiét trong by phim mai trinh chiéu trén tivi

nhung ban “chang hi€u sao” cuon s6 minh méi dé day gio di dau mat.
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Mbi nguoi c6 mot khu vuc ghi nhé dic biét khac nhau. Piéu quan trong la
chung ta phai biét khai thac va dau tu khu vuc dic biét ay dé thu loi nhiéu
nhét.

Pé lam duoc diéu do, ban c6 thé tap trung tu duy tich cuc vao nhiing linh
vuc cu thé thuong giy kho khin nhat cho minh. Néu ban gip kho khin trong
viéc nhd cac cong thire Toan, hiy sang tac nhitng cau tho van vé dé hiéu c6
nhic dén cac cong thirc d6. Néu ban quén noi dé cac d6 vat, hiy giit bén
minh mot quyén s6 nho c6 ghi lai vi tri, no1 luu triv do vat. Khi nao quén, ban
lai gio s6 ra dé nhac nhd minh. Tuy ting trudng hop ma ban ¢ cach cai

thién tri nhd riéng.

Bai tap
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A. Néu tri ndo ban dang bi qudy ray boi nhitng suy nghi tiéu cuc thi né sé
khong dé dang chap nhan 10 goi ¥ trén. Vi vay ding voi ép budc ban than
thay d6i nhanh chong.

Hay thu gidn, dé tri 6c ban tré vé trang thai “trdi yén bé ling”. Thu gidn s&
gitip loai boé nhitng tac nhan can trd ban tiép nhan cai mdi. Theo d6 nhiing
thong tin m&i nhe nhang di vao va luu gitr trong b nado luc nao khong hay.
DPé dua tam tri tr vé trang thai tinh lang, hay tur tur nhim mat lai, nhe nhang
ngung suy nghi vé hién tai, dé tri ndo tréng rong hodc tudng twong ban dang
nam trén déng cé xanh ron... Gio hay hit vao that sau, gilt yén trong 10 gidy
roi tir tir tho ra, déng tho1 no1 “thu gian”. Lap lai cho dén khi tam tri ban
binh ling. Bay gid, hdy nghi dén 10 goi y ¢ trén va lap lai chung cho dén khi
tri ndo ban chap nhan chung. T tir md mat ra va quay vé thuc tai. Vi cach
nay, ban s€ thay ddi triét dé niém tin cua minh.

Tiép tuc bai tp ndy it nhat mdi ngay mot lan trong 60 ngay lién tiép. Thoi
gian t6t nhat dé luyén tap 1a sang sém. Ban c6 thé két hop né voi bai tap thé
duc ctia minh. Sang sém la khoang tho1 gian tri ndo ban duogc lam moi. Ban
s& d& dang tap trung tinh than, loai bo cac tic nhan quay r6i dé hoan thanh
bai tap.

B. Su lac quan va niém tin manh mé 1 ngudn séng cho tri nhd. Chung gitip
ban ludén yéu doi, tiép nhan thong tin nhanh chéng, dé dang. Hiy tao ra cho
minh niém tin vao cong viéc, hoc tip va cudc séng bang nhitng bai tip nho
sau:

1. Mbi ngay trude khi di ngn, danh mot vai phat dé tinh tim suy nghi nhiing
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diéu minh da lam trong ngay. Loai bo nhimg suy nghi tiéu cuc, budn ba. Ghi
ra giéy nhirng niém tin, mong udc, hy vong vé cong vi¢c, hoc tap hay cudc
séng roi dit 1én ban hoc noi ban dé théy nhat khi tinh day.

2. Trudc modi su viée ban “1& quén”, dung voi ap dit tim 1y mic cam ma hay
dat quyét tim: “Chi duoc phép quén lan nay thoi! Lan sau budc phai nhé.”
3. MGdi lan tro chuyén v6i nhom ban hay ngudi khac, dimg voi chap nhan y
kién ctia s6 dong ma hiy bao vé y kién ctia minh. Phai tu tin vao kha ning
ghi nhé ctia minh. Khong phai lac ndo sé dong ciling ding. Du ding hay sai,
tri nhd cua ban cling s€ gia tang.

4. Ghi ra gidy nhitng diém manh, diém yéu vé ban than (theo cam nhén cta
ban). Phén tich nguyén nhan cua nhitng diém yéu 4y theo nhin nhan trudc
day vao mot c¢ot. Thir dua ra vi du dé phan bi¢n lai nhitng phan tich mang
tinh bi quan vao cot dbi xtng. Tir @6 chuyén suy nghi bi quan thanh lac

quan.
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6. Lién twéng

C6 mot anh chang no tai nang danh dan c6 han nhung lai thich khoe mé.
Canh nha anh ta co thiéu phu tré vira mai mat chéng. Mbét diéu ky la 1a mdi
khi anh ta danh dan thi ¢ nha bén lai c6 tiéng khoc vang 1én nirc né. Anh ta
cang danh thi tiéng khoc cang tham thiét hon. Nghi tiéng dan ctia minh hay
dén ndi lay dong con tim nguoi thiéu phu nén ngay nao ctr dén gio day anh
ta lai dem dan ra gay. Cho dén mot hom chic mam minh da lay duoc long
nguoi thiéu phu xinh dep, anh ta mi mon men lai gan.

“Thua chi, khong biét tai sao mdi lan toi cat tiéng dan 1a chi lai bat khoc.
Néu nhu tiéng dan cta toi lam chi phién 1ong thi tir nay toi s& khong dan
nua.”

“Khéng sao dau anh! Anh cir tiép tuc dan di. Mdi khi nghe tiéng dan ciia anh
14 t6i lai nhd dén nguoi chong qué cb ctia minh,” ngudi thiéu phy vira lau

nuwdc mat vua tra 101.
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Cam thay co hoi dd dén! Anh ta lién hoi: “Vay ngay xua chong chi chic
cling 12 ngudi danh dan rat hay?”

“Khéng a! Chong toi 1am nghé mo lon. Tiéng dan cta anh lam tdi nhé dén
tiéng lon bi chong toi giét nén t6i mai khoc...”

MBJi khi nghe tiéng dan lai nhé dén tiéng lon kéu khi bi giét. Mot sy lién
tudng thu vi. Vay lién tudong la gi?

Lién tudng 1a phuong thirc ghi nhé rat hiéu qua théng qua viée két ndi sy vat
hién tugng ban muén nhé voi nhirng thir ban da biét dé nhd dé dang hon.

C6 bén quy luat hinh thanh lién tudng:

1. Ludt twong ty: cac sy vat tuong tu vé tinh chat, dic trung dé goi lién
twong dén nhau. Nhu nhic dén sat thép ta lién tudong dén su cing ran, muia
thu ta lién tudng téi 14 vang roi,. ..

2. Ludt twong phdan: Cac sy vat ¢ nhitng dic diém twong phan c6 thé hinh
thanh lién tudng, nhu: sang — tdi, nong — lanh, xa — gﬁn, khéc — cuoi,...

3. Ludt gan nhau: cac sy vat gan nhau vé thoi gian hay khong gian ciing hinh
thanh lién twdng. Nhu thdy hoa thi co thé lién twong dén ong, budm, thiy ca
thi c¢6 thé lién tudng dén nude, ...

4. Ludt quan hé: Hinh thanh lién tuéng do mdi quan hé giira cac sy vat. Nhu:
nhin trdi mua ta nghi dén may, tir may ta lai lién twong dén gio, ao ho v.v...
Béng cach tu tao ra sy lién hé giita cac su vat, hién tuong, ban sé dé dang
nam bat duoc thong tin mai va luu gitt ching nhanh chéng, chinh xac. Cang
lién tudng nhiéu, ban cang dé ghi nho.

Ban ciing nén han ché tao dung cac hinh anh lién tuéng mang y nghia tuong

http://tieulun.hopto.org



phan. Nhitng hinh anh dang nay sé& khién chung ta dé hinh thanh théi quen
suy nghi tiéu cuc vé sy vat hién tuong — diéu nay khong t6t voi tri nhd. Dudi
day 1a nhimg phuong phap lién tuéng hiéu qua giap ban ghi nhd tét hon.

Su vat hién tuong thay thé

Khi nghe, nhin théy nhiing tir, cum tu trou tuong hay khién ban con théy mo
ho, hay nghi dén bat ctr thir gi gdn 4m véi nd hodc tudng tugng trong tri nio
bire tranh vé sy vat hién tuong do.

Khi bat gip mot su vat, hién tugng mo ho va kho nhé, ban hay binh tinh,
nhin nhan k§ cang vé nd, sir dung tri tudong tuong dé tao méi lién két gitra
chiing véi nhitng hinh anh ban c6 san trong dau. Béng viéc tich cuc tao dung
méi lién hé giira cac thong tin, ban s& nang cao dang ké kha niang ghi nhé va
héi tudng.

Tuong tuong chinh la giai doan trung gian gitra nhan thirc va suy nghi.

Chung ta khong bao gio suy nghi ma khong kem theo hinh anh.
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Ban c6 thay rang du ¢ ging toi dau ta van khong thé ghi nhd duoc hinh
dang cuia nu6c My, Anh, Phap nhung lai co thé nhé hinh dang cua Vi¢t Nam
hodc Y rat dé dang. P6 1a vi Viét Nam c6 dang chit S con Y thi giong chiéc
ting. Chiéc tng hay chir S 13 nhitng hinh anh quen thudc dbi v6i chung ta, do
do, hinh dang cua Viét Nam hay Y khong thé chay khoi tri ndo duoc.

So sanh gifta doc truyén va xem phim Harry Porter, ban sé nhan ra ngay su
khac biét. Sau khi xem phim ban c6 thé ké ranh mach dién bién su kién con
sau khi doc truyén ban lai ling ting va chi nhé duoc nhiing chi tiét nho ma
thoi.

Boi thé, néu thong tin cang truc quan sinh dong, ban cang dé dang ghi nhé

va luu gitr. pé ghi nhé tdt nhat, ban nén tao dung cac hinh anh co6 tinh ky Ia,
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ngd nghinh, tham chi vo 1y. Duéi day, toi tong két mot sd nguyén tac tao
hinh anh hiéu qua:

1. Tudng twong moi thi thiéu can ddi nhu qua nhé hodc quéa 16n (modt con
voi ¢6 thé chui qua 18 kim).

2. Tudng tugng sy vat, hién tuong dang trong trang thai hoat dong.

3. Phong dai s6 luong su vat can nhd (hang trim qua cam dang bay tr tung).
4. Stur dung tat ca cac giac quan nghe, nhin, cham, ngti, ném dé cam nhan
duoc su séng dong cua hinh anh, su vat, hién tuong.

Tur viét tat

Viét tat gitp ban tom gon mot cau, cum tur dai trong mot van ban béng
nhitng tir ngan hon hodc nhiing tir ma ban da biét. Chung gitip ban nhé dé
hon va 1au hon. Khong chi vay, n6 con la tac nhan giap goi nhé lai cac cau,
cum tu trudc do.

Tu viét tit 1a tur thong thuong duoc tao ra tir nhitng ky tu dau cua cac cum tir
hoidc cac cau nhu ASEAN la tir viét tit ctia Association of South East Asian
Nations — Hiép hoi cac quoc gia Pong Nam A; NATO: North Alantic Treaty
Organization — Khéi hiép u6c Bac Pai Tdy Duong; WTO: World Trade
Organization — T6 chtrc Thuong mai Thé gi6i. Hodc khong theo tir dau nhu
radar: radio detection and ranging — Do tim va dinh vi bang song vo tuyén;
amphetamine: alpha-methyl-phenethylamine — tén mot loai duoc pham.
Dua trén cach thirc xay dung & trén, ban dé dang thiét 1ap riéng cho minh
mdt danh sach céc tir viét tit. Ban c6 thé sép xép cac ky tu dau thanh mot tr

moi, hoac tur gay an twong manh cho viéc ghi nhd dé dang cac thong tin.
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Vi duy, dé ghi nhd cac nguyén té nhom halogen: Flo (F), Clo (Cl), Brom (Br),
Iot (I), Atatin (At) — ban c6 thé lay ky tu dau cta tén cac nguyén to dé ghép
lai tao thanh tén cua cdu lac bo nhitng nguoi yéu thich bia: FC.BIA.

Tuy nhién, c6 thé véi su gidi han cua cac ky tu duoc chon va tim kiém cach
thirc sap xép thanh tir co ¥ nghia s& khién tri 6c ban “ling quén” nhiém vu
ghi nhé cum tir, doan vin trong cau tric vin ban. Chinh vi thé phuong phap
ky tu dau dudi day s& gitp hoan thién nhirng khiém khuyét do.

Ky tu dau

Phuong phap ky tu dau 1a mot tir, cum tir hay cdu duogc tao thanh tir cac ky
tr ddu tién cia mdi tir trong thong tin ban mudn ghi nhd. Dua trén thong tin
tiép nhan, ban tu tao cho riéng minh mot cum tur tat phu hop gitp ban ghi
nhd tot thong tin do.

Ban dang hoc day dién hoa kim loai: Kali, Bari, Canxi, Natri, Magie, Nhom,
K&m, Sét, Niken, Thiéc, Chi, Hidro, Déng, Thuy ngan, Bac, Bach kim, Vang
— K, Ba, Ca, Na, Mg, Al, Zn, Fe, Ni, Sn, Pb, H, Cu, Hg, Ag, Pt, Au. pé ghi
nhd duge diy dién hoéa nay ban c6 thé chuyén cac ky tu dau thanh dang ciu
trac: “Khi Ba Con Nao May Ao Giap Sit Nén Sang Phd Hoi Cira Hang A
Phi Au”. Viéc chuyén cic cong thirc hoa hoc cta diy dién hoa kho nhd thanh
mot cAu vin gidu hinh anh s& gitip ban dé dang ghi nhd thong tin hon.

Trong qua trinh ghi nhé thong tin, ban ¢ thé linh hoat van dung phuong
phap ky tu dau sao cho phi hop voi kha ning ghi nhd cia ban.

Giéng nhu céc tir viét tit, ban nén tao ra cum tir, cic cau mang sac thai lac

quan, di dom. Chiing s& khién ban hing tha va tir 6 nhé 1au hon.
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Lién két cac sy vat hién tuong

Phuong phap ky tu dau, tir viét tat hay hinh anh thay thé giup ban ghi nhé tot
nhirng ttr, cum tir hoac mot danh sach nhung lai khong hiru dung néu ban
mudn ghi nhé déy du su viée, su kién nao d6. Vi thé ban can téi mot phuong
phap khac.

Trudc mdi sy viéc, su kién ban hay dit ching vao mot hay nhiéu cau héi sau
day:

1. Théng tin nay bat ngudn tir dau?

2. Minh nghi gi vé n6? Cam giac vé nd nhu thé nao?

3. Nhitng dic trung, tinh chat, nét riéng biét cia né 1a gi?

4. [ch 1gi cua né ra sao?

5. C6 thé sir dung né nhu thé nao?

6. N6 c6 ich loi gi d6i vdi minh?

7. Minh d3 biét gi vé nd hay chua?

8. N6 c6 kha ning lién két duoc véi cai gi?

9. C6 thé suy ra duogc gi tir n6?

10. B tin cay cua né nhu thé nao?

Béng cach ap dung chat ché 10 cau hoi nay cho nhitng sy viéc ma ban tiép
nhan, tri ndo ban s& bat dau qua trinh lién két cac thong tin, su viéc lai véi
nhau. Cang nhiéu cau hoéi cho su vat hién tuong, sy lién két thong tin cang
bén chat, cac thong tin ma&i s€ dugc luu trit sdu trong tri ndo va xuat hién
ngay khi ban can.

Gia str ban dang hoc mén Kinh té hoc dai cuwong va can phai ghi nhé cac chu
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trinh kinh té: suy thoai, khung hoang, phuc hdi, hung thinh. Ban hay ap dung
ca 10 cau hoi vao vi du nay.

1. Thong tin nay bat ngudn tir ddu? Chu trinh kinh té dugc dé cap trong cudn
Kinh té hoc dai cwong. Hinh dnh cudn sach Kinh té hoc dai cuong muon cua
chi khoa trén da dugc luu giir trong tri nhd ciia ban. Pay 1a budc dau tién tao
ra lién két.

2. Minh c6 thé nghi gi vé n6? Cam giac vé né nhu thé nao? Ra la vay kinh té
n6i chung, kinh doanh néi riéng déu suy, khung, phuc, hung. Xem ra c6 vé
hap dan day!

3. Nhitng dac trung, tinh chét, nét riéng biét cua no 1a gi? Toém lugc mdt chu
trinh kinh té, di tir hung thinh cho dén khung hoang. Mdi giai doan c6 nhiing
biéu hién khéac nhau dugc nhan biét thong qua cac diu hiéu dic trung.

4. ch loi ctia n6 ra sao? Tim hiéu timg giai doan dé c6 thé hiéu nén kinh té
hoac vi¢c kinh doanh dang ¢ giai doan nao.

5. C6 thé sir dung n6 nhu thé nao? Dya trén nhitng biéu hién vé cac giai doan
phat hién ra tinh trang nén kinh té. Tir 6 han ché thép nhét thiét hai trong
giai doan suy thodi, khiing hoang va tim kiém nhing co hoi hiém c6 trong
giai doan nay. Béng tho1 tao moi vat licu cho su gia tang co hoi, mo rong
quy md, t6i da hoa lgi nhuan.

6. N6 c6 ich loi gi d6i v6i minh? Ngay thoi diém hién tai, né co thé giup
dinh hudng nghé nghiép, tin dung nhiing co hdi dé nang cao kha ning ban
than. Lau dai hon, nd tao duoc nén tang kién thire dé ddi pho voéi tac hai hay

tan dung su wu dai dé hoat dong thanh cong trong nén kinh té. Khong chi
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vay, n6 s& can thiét va hiru dung trong céc ky kiém tra hay ky thi ndo.

7. Minh d3 biét gi vé né hay chua? Pay la chu trinh chinh ctia nén kinh té.
Moi qudc gia, moi nén kinh té déu khong tranh khoi chu ky nay.

8. N6 ¢6 kha ning lién két duoc véi cai gi? N6 co kha nang lién két voi
nhiéu thi lién quan dén kinh té nhu tién té, gia cd, ngan hang, ty 1€ lam phat,
giam phat, chi s6 CPI (comsumer price index — chi s gia tiéu dung), GDP,
GNP, HDI, cé4c nha kinh té hoc, nha hoach dinh chinh sach

9. C6 thé suy ra duge gi tir n6? Tac hai, anh huong ctia nhitng chu ky trudc
s& 12 bai hoc kinh nghiém cho chu ky nay giam thiéu sy thiét hai.

10. 6 tin cdy ctia nd nhu thé ndo? Thong tin hoan toan tin ciy va thong tin

maoi can tim hi€u va luu gitr nd trong tri nhd.
Bai tap

1. Véi mdi tir tiéng Anh ban hoc duoc, ¢b ging tim it nhat mot tir dong
nghia hodc trai nghia v&i no.

2. Gan tén cac danh nhan ban di gip trong chwong trinh hoc vdi nhitng hinh
anh quen thudc véi ban.

3. Lién tuong dé ghi nhé bang ma mau ghi trén cac dién trd: Pen, Nau, Do,
Cam, Vang, Luc, Lam, Tim, Xam, Tréng.

4. Ghi nhé céc tién dé, dinh 1y, dinh nghia ma ban da dugc hoc béng phuong

phap nay.
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7. Phan nhom

Nha chinh tri Jacques Roumain d ting néi: “Ban khong thé an mot lan hét
mot qua tao ma phai can tirng miéng mot.” That vay, trong cong viéc va cudc
séng, ban khong thé 6m ddm 1am mot lac nhiéu viéc ma phai biét cach phan
phdi va bo tri hop 1y. Ghi nhé thong tin cling khong ngoai 18. Ban khong thé
hodc kho 1ong nhé dugce luong thong tin 16n cung lac. Nhung néu ban biét
cach tach chung ra thanh nhitng phan nho hon, viéc ghi nhé s& dé dang hon.
Tuong ty nhu phuong phap viét tat va ky tu dau, phan nhom 1a phuong phap

chuyén nhitng thong tin dai thanh cac mau nhé dé dé nhan biét.

ABLL;DE i ¢ H

Q.
UVWX ?Z

Tir bé, chiing ta da bat dau biét phan loai nhitng d6 vat xung quanh minh. Di

choi biét phai vao dau dé l1ay mi, 14y kinh, biét “giir ctia” — day la dién thoai
cua ba, kia 13 xe ctia me, dd choi thi khong an dugc con banh keo dé trong tu
riéng.

Tuong tu nhu vay, cac cu6n sach ban hoc déu duoc phan chia thanh cac
chuong, muyc, ¥ va luan diém. Viéc phan chia nay s& gitip ban phan loai va

ghi nhé theo nhom thong tin va kién thirc tir thap dén cao, tir don gian dén
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phtrc tap.

Viéc phan nhom sé “sap xép” thong tin theo tirng nhom nho vao cac ngin
lwu trir khac nhau trong ndo bo. Tir d6, ndo bd s& lién két gitta cac ngan luu
trit véi nhau dé tao thanh mot hé théng thong tin dﬁy du vé su vat hodc hién
tuong.

Nhém s

Khi nhan dugc mét sb dién thoai méi, ban thuong co6 thoi quen luu nod vao
dién thoai hodc s6 tay. Néu mét lac nao dé, ban khong mang theo di dong

hay khong c6 ) tay ma s6 dién thoai d6 rat quan trong, ban s€ lam thé nao?

Cach duy nhét 13 tu ghi nhé. Véi ddy 10 dén 11 chit sb, ban s& kho khan khi
phai ghi nhé chung mot 1an. Néu ban phan chia s6 d6 thanh khoang 3 dén 4

nhém nho thi viéc ghi nhé s& dé dang hon.
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Gia st s6 dién thoai ban can nhé 1a: 01244791059. Bé ghi nhd diy nay ban
nén chia chiing thanh 0124 — 479 — 10 — 59. Ban s& ghi nhé timg nhom so :
0124 r6i dén 479 tiép dén 10 va 59. T6i chac chan rang ban sé& thy thoai mai
va dé nhd hon viéc phai ghi nhé 11 s6 lién mét luc.

Nhom tu

Ban ma1 xem xong bo phim Cong vién ky Jura va hinh anh con khung long
bao chua gay an tuong manh trong tam tri ban. Nhung ban lai khong nhé tén
cua no la gi. Ban tim kiém tai liéu va biét tén khoa hoc cua né 1a
Tyrannosaurus.

Cé vé cai tén khoa hoc nay kha phuc tap va nhé dugc no 1a cad mét van dé.
Néu phén chia chung thanh cdc nhém tir nho hon, vi du nhu Tyranno —
saurus, ban c¢6 thé hinh dung vé no dé dang hon. Va voi mdi cum tir, ban ¢
thé chia nhé hon néu chua nhan biét dugc cum tir do.

T6i dd nhé duoc tén con khing long bao chiia ndy bang cach chia Tyranno
thanh: Tyra 14 tén cta siéu mau xinh dep ndi tiéng, ngudi sang lap chuong
trinh “Next Top Model”. Ban biét Milano 14 tén tiéng Y ctia kinh d6 thoi
trang thé gi¢i Milan — vi vy ban c6 thé tudng tugng Tyranno 1a tén tiéng Y
ctia ¢6 ngudi mau Tyra. Con Saurus? Chung ta biét Taurus 13 tén chom sao
Kim Nguu, do d6 ban c6 thé tuong twong Saurus 13 “chom sao Than lan”.
Nhu vay Tyrannosaurus 13 hinh anh siéu miu Tyra dang & nuéc Y ngam
nhin chom sao Than lan.

Nhém dic diém

Viéc phan nhom su viéc hién tuong dua trén dac di€ém cua chung la cach
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thtrc gitip chung ta ghi nhé thong tin mot cach dé dang va nhanh chong hon.
Pay ciing 1a cach cac nha khoa hoc xay dung cac bai kiém tra IQ. Nhung néu
cac bai kiém tra IQ dua trén nhirng chuan muc riéng, thi viéc ban nhom céc
su vat hién tuong lai hoan toan phu thudc vao quan diém riéng cua ban.
Cung mot loai thong tin nhung mdi ngudi ¢ cach chon lya nhom dic diém
dé nhd khac nhau.

Chang han, ban can ghi nhé tén cac quoc gia Pong Nam A: Viét Nam, Lao,
Campuchia, Thai Lan, Myanmar, Malaysia, Indonesia, Philippin, Brunei,
Singapore, Pong Timo. Ban c6 thé ghi nhé dua trén thé ché nha nudc cia
cac qudc gia nay va phan chia ching thanh ba nhém: Quan chu 1ap hién:
Thai Lan, Campuchia, Malaysia.

Quan chu chuyén ché: Brunei.

Cong hoa: Vi¢t Nam, Lao, Indonesia, Philippin, Singapore, Pong Timo.
Bai tap

Thir phan nhém va ghi nhé (néu c6 thé) nhiing thong tin dudi day.

1. Ban cén di siéu thi mua ca chua, bi do, thit ga, stra tuoi, tao, dau an, hat
ném, mudi, bot giat, kem danh rang, nudc rira chén, dau g01, slra tdm, kem
dudng da.

2. Céc s6: 3.142; 6.626; 2,718; 2.998; 6.022; 9.807; 1.618; 8.314; 2.413
1914; 209; 1407; 1993; 407; 1939; 1945; 1967; 1995; 1206.
1;2:3;4;5;8;9;13;16; 21; 25; 34; 36; 49; 55; 64; 81; 89

3. Binh Ngo dai cao, Hich tudng si, Truyén Kiéu, Con réng tre, Nhat ky
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trong ti, Qubc am thi tap, Binh thu yéu luoc.
4. Tho Tho, Viét Nam nghin dam, Gui huong cho gio, H6 Xuan Huong — ba
chta tho Nom, Viét Nam hon ti, Poc tho Nguyén Khuyén.

5. Phan nhém cac vat dung trong nha ban.
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8. Twong tugng

Hai nguoi dan 6ng dang 6m ning, & chung mot phong trong bénh vién. Mot
ngudi duoc phép ngdi trén givdng mot tiéng mdi ngay dé loc khi phoi.
Giudng ctia dng gan vai chiée cira so duy nhat ciia phong. Nguoi dan ong
con lai phai ndm ca ngay trén giuong.

Hang ngay, hai ngudi dan ong 1an luot ké chuyén cho nhau nghe vé gia dinh,
cong viéc, vé nhimg ngay phuc vu trong quan doi, nhirng noi ho da dit chan
dén. Va mdi budi chiéu, trong mot tiéng dugc ngdi day “theo quy dinh”,

nguoi dan 6ng ngdi gan ctra s6 ludn ¢6 gang ké cho ngudi ban cung phong
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nghe nhitng diéu ong nhin thy qua 6 cira nho.

Mot tiéng ngan ngui ay luén khién cho nguoi dan 6ng nam & giudng bén kia
cam thay strc séng trong minh manh mé hon, d6 1 luc thé gidi cua ong rong
mo va trd n én sdng dong hon véi nhirng hoat ddng va mau sac cta thé gidi
bén ngoai. Ngudi ban gia ké cho 6ng nghe vé mot cong vién rat dep voi hd
nudc xanh mat bén ngoai 6 ctra, noi nhirng ch vit va thién nga thanh than
boi trong nudc, nhitng dua tré tha thuyén gidy véi tiéng cudi lanh lanh hang
ngay. Nhitng nguoi yéu nhau tay trong tay ngdi bén nhitng bong hoa ruc rd
nhu bay sdc cau vong. Phia xa 1a nhitng hang ciy c6 thu va canh thanh phé
thanh binh. Ong thudng nhiam mat lai dé tudng tuong 13 nhitng diéu tuyét
vOi O phia ngoai 6 ctra qua 101 ké ctia nguoi ban gia ciing phong, véi tat ca su
thich tha va niém say mé cudc séng.

Mot budi chiéu 4m ap, ngudi dan dng bén cira s6 ké cho 6ng nghe mot cudc
didu hanh dang dién ra ngoai phd. Mic du, ong khong thé nghe thiy tiéng
nhac, khong nhin thay doan quan chinh té, nhung dng c¢6 thé tudng tuong ra
nhimng gi dang dién ra thong qua 101 miéu ta rat dep va sinh dong ctia ngudi
ban cung phong.

Mot budi tdi mudn, nguoi dan ong nam bén ctra s6 1én con ho lién tuc. Co 18
ong ta dang bi tac 6ng khi quan & phoi. Cac bac si, y ta cd gang chay chira
nhung luc bat tong tam.

Mot thoi gian sau khi sttc khoe ngudi dan 6ng con lai tot hon, cac y bac si
chuyén ong sang chiéc giudng canh cira s6. Boi hoi nhé lai nguoi ban cing

phong ngudi dan ong cd gang ngdi day that cham, dé ty minh chiém ngudng
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cudc sdng soi dong va day 16i cudn bén ngoai. Nhung tat ca nhiing gi ong
nhin thay chi 1a MOT BUC TUONG MAU TRANG!

Ong thay tim minh that lai, nhitng giot nudc mat lin dai trén ma.

Ngué)n Internet

Cau chuyén cam dong vé tinh ngudi trén day cho ta biét duoc stitc manh cia
tri twong twong. N6 nhu thir phép la giup con ngudi co thé vui séng va mau
khéi bénh.

Trong cudc song, ban ciing sir dung tri tudng tuong dé vé nén nhiing bic
tranh, hinh anh vé cac su vat hién tuong trong tri ndo. Khi ban nghi vé mén
ga quay, ngay 1ap tirc hinh 4nh mot cha ga vang uwom, béo ngay kém theo

chén nudc cham day mui cay nong hién ra trong tri ndo ban.
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K¥ thuat tudng tuong c¢6 sttc manh to 16n gitp ban ghi nhé céc su vat hién
tugng nhanh chéng va dé dang. Ban “chup anh” cac thong tin mudn ghi nhé
va sau d6 tham khao nhiing hinh anh nay dé goi nhd nhiing chi tiét quan
trong.

Thuc té, tat ca cac phuong phap va k¥ thuat ghi nhd déu dua trén nén tang
lién tuwdng va tudong twong. Noi mot cach khac, néu mudn ghi nhd bat ctr
diéu gi, ban phai lién tudong chung véi nhitng gi ban da biét. Va tudng tuong
1a cong cu dé ban thuc hién diéu do.

Nhung trude tién ban can phai rén luyén cho minh mot k§ nang quan sét tot.

N6 s& giup ban tip trung vao céc chi tiét chinh ctia sy vat hién tuong dé lién
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tudng chung véi nhitng gi quen thudc trong tri ndo cua ban.

Quan sat hinh anh

Ban tham gia mét budi tiéc sinh nhat. Trong lac dang trd chuyén cung ban bé
thi mot nguoi dén gan va hoi: “Trong cau quen thé. Minh gip cau ¢ dau roi
thi phai!”

Tai sao ngudi d6 khong néi: “Tén cdu quen qua. Minh nhd d3 thay tén cdu &
dau roi thi phai!” Tai sao tat c4 moi nguoi khi gip nguoi minh c6 cam giac
quen thudc déu noi “trong mit quen quen” ma khong phai 1a “tén quen
quen’?

Thue té, bd ndo cta ching ta xir Iy hinh anh chinh xac va nhanh chéng hon
so vo1 cac hinh thirc khac. Chinh vi vay, hinh anh vé thong tin su vat s€ dap
vao mit chung ta dau tién, sau d6 chuyén dén nio bo va cac giac quan khac
dé xir Iy thong tin.

Khi ban gap ai do, khuén mat, ctr chi ctia ho s€ dugc luu trir vao tam tri ban,
nhiéu khi 14 vo thtrc. Va khi gap lai ho, ban c6 cam gidc quen thudc.

Tuy nhién, khong phai ltic nao tri ndo ban ciing bat kip cac hinh anh can nhd.
Nim bt hinh anh sy vat, su viée cang rd rang, ban cang dé ghi nhé va tai
hién chiing mdi khi can.

Chéng han, ban tham du mot 16p hoc vé Quang cao, tat ca bai giang déu
duogc trinh bay bang PowerPoint. Mudn ghi nhd t6t bai gidng, ban can phai
“tai nghe, mat nhin, tay ghi”. Hay néi cach khéc, ban vira nghe giang vira
theo ddi cac kién thirc duoc hinh anh héa hién trén man chiéu. Cang quan st

t6t hinh 4anh, ban cang hiéu bai va ghi nhd thong tin tét hon.
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Bai tap

1. Lay mot trang gidy trang (c& gidy A4), ghi 1an lugt cc s6 ty nhién tir 1
dén 100 vao nhitng vi tri bat ky trén manh gidy. Trong vong 3 phut thir tim
theo thir tyr 100 s6 d6 bang cach khoanh tron (nghia 14 ban phai tim ra so 1
trude khi tim ra sd 2).

Ciing trd choi trén nhung choi véi nhiéu nguoi. Cac ban thi xem ai tim dugc
nhiéu s6 hon. Sau d6 nang 1én thanh 200, 300 s6 ...

2. Cho day s6 sau, trong vong 1 phut, hay tim s6 khong theo quy luat:
01234567891011121314151617181920212223242526272829303132333435
60.

3. Tim céc tu sau trong bang dudi day: MINDMAP, MEMORY, IMAGE,
ATTEND, PISE, REPEAT, WORD, MUSIC, THINK, TRACT,
POSITIVELY, ACRONYM, GORSY, TYPIC, PECK, APPLE, NOTE,
TEST, WRAP, RAMP, PASS, GONE, EVENT
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APPLE, NOTE, TEST, WRAP, RAMP,
PASS, GONE, EVENT
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Giai diéu, van diéu

Chung ta thuong c6 xu huéng nhé giai di€u cac bai hat, cau tho nhanh hon 1a
trich din mot doan vin xudi, hay mét dinh 1y, dinh luat hay khai niém khoa
hoc. B6 nélo chiing ta ¢6 xu hudng “thich” nghe cac thong tin kém van diéu
hodc nhip diéu hon 1a nhing thong tin truyén dat thong thudng.

Lay vi du: Hai gido vién cung khoa, ciing trudng nhung tai sao trong mat hoc
tro mot ngudi dugc ménh danh 1a “gido su ru ngtr” , con mot nguoi co kha

nang “thoi mién” va khién cac hoc sinh say mé nghe giang. Su khac bi¢t ciia
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ho khong phai ¢ kién thirc, ndi dung bai giang ma & phuong phap truyén dat.
Strc cudn hit cia ngudi thay “théi mién” nam & cac diém nhan nha, su traim
bong ctia giong ndi, nhitng khoang ngat nhip, giao tiép bang anh mat, ngon
tir v6i hoc tro,... Chinh phuong phap ndy mang dén cho cac hoc trdo mot birc
tranh sinh dong vé bai giang boi giai dicu, am thanh hoac van diéu luén giup
tri ndo tiép nhan thong tin, kich hoat cac dong ky trc nhanh chong va dé

dang.

Giai diéu, 4m thanh hodc van diéu gitp cho tri ndo chiing ta tiép nhan thong
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tin va goi lai ky trc dé dang va nhanh chéng. Nhung nhu vay 13 chwa du néu
ban mudn ghi nhé giai diéu ca tir cua bai hat.

Ban bt gap mdt ban nhac hay. Ban thich thu va mudn ghi nh¢ n6. Nhung
kho 1ong nhé dugce khi bai hat ctr ludt qua di roi két thuc. Lac nay ban can
dén kha niang ghi nhé bai hat. Ban vira nghe vira hinh dung ra buic tranh bai
hat v& nén. Gia sir ban mudn ghi nhd bai hat “Ha Noi mua vang nhiing con
mua” cua nhac si Truong Quy Hai:

“Ha Noi mua nay...vang nhitng con mua.

Cai rét dau dong khan em bay hiu hiu gi6 lanh.

Hoa sita thoi roi, ta bén nhau mot chiéu tan 16p.

Puong Co Ngu xura cham cham budc ta vé.”

Trong dau ban sé hién 18én: birc tranh Ha Noi phé vao mét buéi chiéu dong
khéng budng nang. Trén con dwong Co Ngu, ban dang dao buéc dwdi hang
hoa sita thom lirng. Mdi 161 ca 1a mot nét v& trong birc tranh tuyét dep ay.
Ban hiy tha minh vao khung canh bai hat, tudng twong minh dang dao phé
trong cai se lanh cta con gi6é chiéu déng, trong tiéng nhac du duong cta bai
hat.

Khi ban hoa minh vao nhip di€u, 101 ca cua bai hat cling c6 nghia ban dang
rat chu tdm vao nd. Nhitng birc tranh ban vé& nén két hop véi timg giai diéu
1am cho chiing in sau vao tam tri cta ban. Piéu nay co thé in sdu dén murc
chi can giai diéu bai hat vang 1én, nhitng hinh anh 1ap ttrc hién ra trong tam
tri ban.

Cau chuyén
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Chung ta da doc va nghe rat nhiéu tac pham van hoc khac nhau, tir nhiing
cau chuyén co tich cho dén cac tac phém van hoc trir danh. Tuy nhién, nhiéu
Iic khi doc xong ca cau chuyén ma ban van khong thé nidm dugc mach
truyén. Ban danh nhiéu thoi gian theo ddi cAu chuyén nhung lai bo qua
nhirng chi tiét quan trong, lan 1on gifta cac chuong, cac nhan vat. Tam tri ban
“rong choi” & noi nao khac. Vay lam sao khic phuc dugc diéu nay?

Trong qua trinh doc, ban hdy ¢6 gang v& nén birc tranh toan canh vé ciu
chuyén hoic cudn sach trong tri ndo ban. Hinh dung trang phuc, hinh dang,
cu chi diéu bo va hanh dong cua cdc nhan vat trong truyén. Hoa minh vao
dién tién cau chuyén. Cam nhan 4m thanh, hinh anh trong cau chuyén bang
tat ca cac giac quan. Tat ca nhitng diéu ndy sé gitip cau chuyén tré nén song
dong, thuc té hon, nho do ghi nh¢ ching tdt hon.

Dé gia ting hiéu qua cam nhan, ban can gin cam xc ctia minh vao dién tién
cau chuyén. Ty ddt minh vao vi tri cia nhan vat dé cung séng, cung cam
nhan va hanh dong v4i nhan vat. Ban s€ tré thanh mat ph?m khong thé thiéu
cua buc tranh tudng tuong trong cau chuyén va viéc ghi nho chi con la
chuyén nho.

Qua trinh

Khong gidng nhu cic cau chuyén va ban nhac, cac dé tai lién quan dén ky
thuat, quy trinh mang tinh khoa hoc cao khong c6 nhitng tir miéu ta bong bay
hay su két ndi cam xuc. Tuy vdy ban van c6 thé sir dung tri tudong tuong dé
luu gitt nhitng hinh dnh truc quan minh hoa cho cac khai niém va quy trinh

\

nay.
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Ban dang hoc vé co ché cua dong co ddt trong 4 thi. Thay vi ¢b gang ghi nhé
nhitng hoat dong dién ra bén trong mdi giai doan va két qua ctia ching, hiy
hinh dung toan bd qua trinh tir lic bat dau cho dén khi két thiic. Hinh dung
tat ca cac bd phan, chu trinh khong khi, phun nhién liéu, dot chay, day
piston, xoay truc cam va sau d6 kéo theo banh xe chay. K¥ thuat ndy co thé
duoc ap dung cho bat ctr qua trinh, chu ky hay hé théng nao ban mudn hiéu
va ghi nhd.

Tuy nhién, hdy c6 gang hinh dung ra cang nhiéu chi tiét cang tt. Ban c6 thé
phong dai hinh anh dé quan sat timg chi tiét hodc thu nho lai dé xem xét sy
lién két ctia cac bo phan trong hoat dong tong thé. Ban ciing c6 thé xoay buc
tranh dé quan sat dudi nhiéu goc do. Buic tranh ban hinh dung cang sinh
dong cang dé ghi nhé.

Vi viée st dung k¥ thuat nay, ban nhan thirc dugc thong tin o rang hon.
Hinh dung su viéc cang tt ban cang biét cach lién két chiing mét cach phu
hop dé ghi nhé nhanh chéng va hiéu qua.

Huéng dan

Pé hiéu rd quy trinh, ban c¢6 thé st dung tri tuéng tuong dé tim hiéu nhiém
vu hodc ghi nhé chudi hudéng dan. Khi tiép nhan nhi¢ém vy mai, ban thuong
phai hoc mot loat chudi huéng dan. Nhitng hudng dan nay co thé gay kho
khan cho viéc ghi nhé bé1 ngoai viée ghi nhé cac muc, ban con phai ghi nhd
thir tu cac budc thyc hién chung.

Nhung véi tri tudng twong, ban c6 thé lam didu d6 mot cach dé dang hon.

Hay tap hop tat ca cac budc hudng dan va tudng tuong ban than minh dang
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thuc hién chung.

Ban duoc hudng dan cach thi cong lép dat hé théng dién gia dinh. Tudng
tuong trong d4u ban hinh anh céc bude thyc hién va tu tay thuc hién quy
trinh ndy tir dau dén cudi. Khi thay gido hudng dan ban dau ndi dong hd
dién, hdy tudng twogng minh dang thuc hién cong viéc do tai chinh nha minh.
Suy nghi, mudng tuong lai cac huéng dan hodc nhiém vy mot cach thuong
xuyén dé khién chiing tré thanh théi quen ciia ban.

Danh sach

Tuong twong cling 1a mot trong nhitng céng cu tot nhat dé giup ban ghi nhd
cac danh sach. Két hop voi cac k¥ thuat ghi nhd khac nhu chi tim va lién
két, twong tuong gitp ban x4u chudi cac muc trén danh sach thanh mot khéi
thong nhat bén chit.

Vi duy, ban dugc me nho dén siéu thi mua mét sd vat dung. Vi v0i di, ban
quén dem theo danh sach cac mon hang can mua. Ban phai ghi nhé danh
sach nhirng thur can mua: chudi, ca, chao ran, 6 to (d6 choi), khan tam, dila
g0, banh mi, sita, 40 so mi, chau hoa. Ban c6 thé tiép can chung béng rét
nhiéu cach. Trong d6, ban co thé phan chia 10 mén nay thanh 4 nhém c6
cung dic diém nhu sau:

Thuc phém: c4, chudi, banh mi, sira.

Do to sgi: 4o so mi, khan tam.

P06 nha bép: chao ran, diia gb.

Do giai tri: chau hoa, 6 t0.

Sau d6 bat dau ghi nho timg nhom. Pé giup ban hinh dung day du ki thuat
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nay, chung ta s& hoc cach thirc ghi nhé danh sach day du 10 moén trén ma
khong c6 su phan chia thanh cac nhom nho.

Viéc dau tién ban can 1am 13 tuong tuong ra tir “chudi”. Ching ta déu biét
qua chudi trong nhu thé nao. Ngay 1ap ttrc hiy hinh dung ra hinh dang, mau
sac hay mui vi thom ngon cta nd. Ban can ¢6 gang hinh dung ra hinh anh cu
thé song dong nhat co the.

Tiép theo ching ta ghi nhd “con c4”. Chung ta tao méi lién két gitta “qua
chubi” 1a tir da ghi vao tri nhé vai tir “con c4” ma ta mudn nhd.

Nhur d3 dé cap 6 trén, nén tao “mai lién hé gitra hai hinh dnh phdi thét khdc
la, buon cwoi”. Ban co thé tudng tugng mot con ca khong 16, dau ré mai
ngdi vat véo trén cay dang boc timg qua chudi dua vao miéng.

Tiép dén 1a “chao ran”. Hay tudng twong mot con ca chép dang nhay mua
trong 10ng chao. Mot bén cam qua chudi dua vao miéng, mot bén vy tay
mo1i goi ban. Tham chi ban co thé nim vay cua no dé cung nhay mua...Ban
d3 ghi nhé dugc nod roi chr? Chung ta sang tir ké tiép.

“O t6 do choi”? Chiing ta tao moi lién két gitra “chdo ran” va “6 t6”. Hay
tuong tugng mot chiéc xe BMW hinh chiéc chao ran dang lao nhanh trén
duong. Cha ¥ sy khac la cta hinh dang chiéc xe véi nhitng phuong tién xung
quanh.

Pé lién két tir “6 t0” vi “khan tam”, hdy tuong tuong chi ca chép to 16n
minh quan chiéc khin nam sudi nang bén canh chiéc “6 to chao ran”. Hay
chu ¥ dén vé mat hom hinh thoa méan ctia chd cé nay.

Tam dung mdt chut, ban theo kip cac dd vat & trén chir? Cham ri, ¢d géng
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tudng tuong va lién két chung lai trude khi budc sang do vt tiép theo.

Tiép dén 1a “diia gd”. Chiing ta lién két “khin tam” va diia g6”. Piéu nay kha
dé dang, twong tuong mot chiée khin tim in hinh d6i diia gd cham khic tinh
vi canh hinh mot chiéc bat ngd nghinh.

Tiép dén 1a tir “banh mi”. Tudng twong chiéc diia gd dAm xuyén qua 6 banh
mi dang quay tron trén ngon lira. Sau mdi lan chiéc diia gd quay thi huong
thom tir 6 banh mi cang téa ra manh hon.

Vi tir “sita” — hiy tuong tuong hang tram lit sita duge d6 vao khudn dé 3
phut sau cho ra nhitng 6 banh mi thom phirc. Nhitng 6 banh mi dic biét lam
hoan toan tur sita. Chi can dung dao rach nhe 1a mgt dong sira tuoi tur bén
trong 6 banh mi lién chay ra.

Tiép dén 1a “40 so mi”, tuong tuong dai gia dinh banh mi nudng vira dé cap
& trén dang mic 40 mau trang di tung ting trén dudng véi mui thom hap dan
cudn hut téa ra xung quanh. Hay chu ¥ dén vé mat hing khoi cua ching.
Cudi cung 13 “chau hoa”. Hay hinh dung gia dinh banh my mic 4o so mi
trang & trén bat gdp mot cd ban hang rong véi rat nhiéu chau hoa khoe sic.
Ho dung lai va cung nhau mua mot s6 chau dé trang tri thém cho can bép
nha minh.

Vay 14 ban da hoan thanh xong danh sach nhitng thir can mua. Bay gio hiy
thir liét ké lai dé kiém tra ban ghi nhé duoc bao nhiéu. Néu ban 1§ quén mot
vét ndo do thi cling dimg voi that vong. Chi 1 cac hinh anh tudng tuong
chua du manh dé ban c6 thé ghi nhé ngay lap tirc. Hay bat dau trd lai bang

nhirng hinh anh hiéu qua hon. Ban s& khong chi ghi nh¢ tét danh sach nay
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ma con c6 thé ghi nhd thém duoc nhiéu loai danh sach dai va phirc tap hon.
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9. Am thanh
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Sau hinh anh, 4m thanh c6 18 13 yéu t6 quan trong bac nhat gitip ban ghi nhé
tdt thong tin. Néu nhu cam nhan thi giac la sy nhan thuc cac hinh anh tryc
quan thi cam nhan thinh giac lai Ia qua trinh nhan thirc am thanh.

Chu tam dén Am thanh

Péu chung cach thurc tac dong vao ndo by nhung cam nhan thinh giac lai co
mot han ché so véi cam nhan thi giac. Tri ndo ching ta khong thé “v&” nén
btc tranh vé nhiing gi chung ta dugc nghe. Khong chi vay, pham vi cam
nhan am thanh hep hon rat nhiéu so véi cam nhan hinh anh.

Chinh vi vay, ban phai tdng cuong do chinh xac ctuia thong tin nghe dugc. Bo
cling 1a cach gitp ban gia tang sy chll tam ciia minh vao am thanh, tir d6 cho
phép ban than nghién ngdm nhiing thong tin nghe dugc.

Mot ngudi nghé si khong can nhin vao gidy van c6 thé tu nhitng ban nhac
mot cach chinh x4c. Nhitng ngudi khiém thi nhan biét dugce ngudi quen
thong qua giong noi. Mot tho sira xe lanh nghé chi can nghe tiéng dong co
nd ciing cé thé bat bénh dugc chiée xe. Ho 13 nhitng chuyén gia nam bat cac
sac thai Am thanh va nhip diéu giong noi.

Pé thyc hanh phuong phéap ndy, trudc hét ban hiy nham mat lai, ling nghe
moi chuyén dong xung quanh. Ban cam nhan duoc nhiing gi? Tiéng gi6 thoi,
tiéng trod chuyén, tiéng budc chan ngudi qua lai hay tiéng 6n a0 cua cac
phuong tién giao thong?

Mot hoc sinh sau nhitng gid hoc vat va ¢6 thé ngli ngon gidc mic bao tiéng
on a0, nao dong xung quanh. Nhung khi tiéng dong ho bao thirc vang 1én,

ngay lap tirc cau tinh gidc.
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Nhu vay trong bo ndo cta ciu hoc sinh d6 da 1ap trinh san su cht tAm vao
am thanh bao thurc tr chiéc déng ho. Tai mot thoi diém, nhéan thirc cua cau
ay hoan toan tap trung vao viéc ngt. Thoi diém tiép theo, nhan thirc cang luc
cang tap trung vao tiéng chudng bao thirc va nhanh chong tinh day khi nd
vang lén.

Ban c6 thé luyén tap su chi tim nay bang cach ling nghe va ghi lai nhiing gi
ban nghe dugc. Lang nghe bai giang ciia gido vién va ghi chép theo cach
thirc ctia riéng minh. Lang nghe cac thong tin trén truyén hinh hodc radio va
ghi lai nhitng thong tin quan trong.

Moi ngay luyén tdp mot vai phit, ban s& gia ting kha ning cha tdm cla

minh. Ban s€ nghe dugc nhiéu hon, chinh xac hon va nh¢é tot hon.
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Bién cac con s6 thanh giai diéu

Phan ghi nhd con s6 s& dugc trinh bay chi tiét trong phan sau. Tuy nhién
trong phan nay, ban c6 thé bat dau lam quen véi bai tap nho sau day:

Khi gap mot day s6 can nhd, ban hay doc to chung mdt vai 1an. Vira doc ban
vira muong tuong ra hinh anh cac con s6. Khi do, ban vira ghi nhé duoc hinh
anh, vira nhan biét 4&m thanh ctia cac con s6. Hinh anh va am thanh sé& hd trg
nhau, gitip ban gia ting kha ning ghi nhd con sd.

Trong trudng hop vi 1y do an toan (mé s6 ATM...) hodc dang trong khu vuc
can su yén tinh, hiy tudng tuong cic con sé dang noi gi. Sau d6 ghi nhé
chung theo dang trat tu da cho.

Am nhac va tri nhé

Nhiéu nghién ctru cho thidy 4m nhac rat hitu ich trong viéc phat trién tri nhé.

Céc ba me dang mang thai dugc khuyén nghe nhac dé gitp tri ndo thai nhi
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phat trién. Céc bac si st dung liéu phap 4m thanh dé chira tri cac bénh Iy
hodc céac van dé vé tri nio.

Mot mdi trudng yén tinh sé gitp tap trung tot. Nhung yén tinh tuyét doi lai
c6 thé gay tac dung nguogc lai. P6i v6i nhidu ngudi, méi trudng hoc tap qué
yén tinh gdy kho khin cho viéc hoc. Ho cam thdy tu ting, kho chiu 1dn mét
moi.

Néu gip khé khan khi goc hoc tip qué yén tinh, ban c6 thé md mot ban nhac
vO1 am lugng vira phai. Ban nén chon nhitng ban nhac c6 giai diéu nhe
nhang, ém diu thoai mai. Viéc hoc trén nén nhac d6 s& gitp ban tap trung tdt,
loai bo ap luc va ciang thang.

Tho ca va van diéu

Truodc khi lich stir dugce chép lai, tho ca va van van 1a mot trong nhirng
phuong thirc giup ching ta ghi nhé cac sy vat hién tugng. Do cling 1a cach
dé truyén dat kinh nghiém giira cac thé hé véi nhau.

Nhitng thién st thi, truong ca, tham chi nhitng cau hat ru, nhitng bai dan ca,
dong dao déu chira dung vo van thong tin quan trong. Van diéu trong cac bai
tho hay nhip diéu trong cac bai dan ca, dong dao 1am cho ching tré nén doc
d4o, hap dan va dé nhé. Vay tai sao ching ta khong thir tho ca hoa nhiing
diéu minh can ghi nhd?

V&i mdi dodi tuong ban can nhd, thir tao ra mdi lién hé gilra ching v61 cac
van diéu. Ban c6 thé tao mét ban nhac, mot bai tho tir ching. Piéu nay giéng
nhu luc ban hoc bang chir cai:

“O tron nhu qua tring ga.
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O thi doi mi.

O thoi thém rau.

P laIbi gu lung.

Q 12 qua trimg mot chan biét bo....”.

Hay bién bang chir cai tiéng Anh thanh mot bai hat: “A, B, C, D, E, F, G - H,
LJLK,LLM,N,O,P-QR,S-T,U, V-W,X)Y,Z”

K¥ nang nay doi hoi ban dau tu su sang tao va nhiét huyét ctia ban than.
Nhung bu lai nd tao ra cac yéu t6 thu vi va hap din. Diéu nay sé& gitip ban ghi

nhd hi€u qua hon va kham pha ra tai nang tiém an cia minh.
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10. Hoa tron

Ban va t6i da cung tim hiéu, thao luan va ap dung mot vai k¥ thuét gia ting
tri nhd. Lap lai, lién tudng, phan nhom, tudng tuong va Am thanh, moi ky
nang c6 nhitng thé manh riéng nhung s& t6t hon néu ban két hop ching lai
v6i nhau. Két hop cac ki thudt ndy s& lam gia ting hiéu qua ghi nhé 1én gap
boi. Viée két hop hoan toan phu thudc vao y thich cta ban, tuy nhién, ban c6
thé tham khao mot s cach két hop dudi day.

Hinh danh va am thanh

O cac phan trudce, chung ta biét dén vai tro cua hinh anh va am thanh riéng 1é

trong qua trinh ghi nhé thong tin. Tuy nhién, dén phan ndy, chiing ta s& cling
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nhau tim hiéu vé cach thtrc két hop hai phuong phap nay dé dat dugc hiéu
qua cao nhat trong qua trinh ghi nhd.

Mot vi du dién hinh cho phuong phap két hop nay 1a hoc tén va tir méi. Ban
c6 thé nhin thdy cach viét ciia mdi tir va nghe duoc phat 4m cia tir. Sy két
hop gitra hinh anh va am thanh s€ giup ban “in ddm” thong tin d6 vao trong
tri ndo hon. Cang nhiéu lién két, kha ning ghi nhd ciia ban cang manh mé
hon.

Hon nira, khi ban vira xem tin tic trén tivi, ban mudn nhé tén cta dién vién
hanh dong kiém chinh khach ngudi My, Arnold Schwarzenegger. Dé nhé tén
ctia dién vién nay, ban hdy tach chung thanh: “Ar” va “nold” cong véi
“Sch”, “war” “ze”, “neg” “ger”. Sau d6 c6 gang phat 4m tirng cum tir & trén.
Tiép tuc nhin vao timg nhom va phat am ching. Sau d6 quay trd lai tén ban
dau, quan sat chuing va doc lai. Thuc hién diéu nay mot vai lan cho dén khi
ban ghi nho.

Mot tac dung khac cua vige két ndi hinh anh va 4m thanh xuat phat tu thuc té
rang mot s6 ngudi ghi nhd 4m thanh t6t hon hinh anh hodc nguogc lai. Piéu
nay s€ ngan can ho ghi nhé cac thong tin thudgce s¢ doan cua minh. Chinh vi
vay viéc két hgp 4m thanh va hinh anh s& gitip ho phat huy kha nang ghi
nhd.

Néu ban 13 nguoi nhanh nhay voi hinh anh, khi dang nghe thay co giang bai,
hay tap trung, v& ra gidy nhiing hinh anh minh hoa thong tin ban nghe dugc.
Vi du bai giang d6 c6 ndi dung vé chu trinh hinh thanh nudc trong tu nhién,

ban c6 thé minh hoa nhitng thong tin minh nghe duoc trén gidy giéng nhu
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Néu 1a ngudi cam nhin 4m thanh t6t nhung lai nghéo nan vé hinh anh, trong
khi ban phai xtr [y mot s6 mén hoc lién quan dén nhiéu biéu do, moé hinh, c6
mot cach don gian dé giai quyét van dé nay 1a thém nhiing binh luan, nhin
xét cia minh vao timg phan ctia bai hoc. Khong can thiét phai néi 16n, ban
chi can tu nhu trong dau 1a du.

Vi duy, ban gap phai mot bai tap vé dia hinh Viét Nam, hdy miéu ta ban d6 dé
am thanh hoa nhirng hinh anh ban ghi nhan dugc. Ban c6 thé nhan xét ngén
gon nhu sau: “Dia hinh d6i nui tap trung chil yéu ¢ phia Bac va chay doc tir
Bic dén Nam, nhitng ngon nii cao nhat nam & ving Ty Bac. Pong bang
chau tho tap trung & phia Pong chay doc theo b bién, tip trung chi yéu &
phia Nam. Vi thé mién Nam 1 vya 1aa chinh cta ca nuée.”

Vi cach thirc nay, cac chi tiét cua d6i tugng can ghi nhd duge Am thanh

hoa, két hop v6i cam nhan thi giac gitp ban md duong dua thong tin vao ndo
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bo.

Phuong phap Loci hay Roman Room

Phuong phap Loci két hop théng tin can nhd véi hinh anh. Hé thong tri nhd
trd vé trude vo cung o xua. Trong thoi co dai, viéc rén luyén tri nh¢ dong
vai tr0 rat quan trong. Trong khi cac phuong tién va cach thirc ghi cht bang
tay chua xuat hién thi k¥ thuat ghi nhd bang tri ndo 1a phuong thirc duy nhat
dé nhitng ngudi ké chuyén, nha tho, ca s¥... nhd duge nhitng cu chuyén,
bai tho hay 101 bai hat ctia minh. Nhirng ngudi Hy Lap va La Ma ¢6 dai
truyén ba kién thtrc va tu tuéng cia minh dén nhiéu ngudi ¢ nhiéu noi trén
thé gi6i thong qua hinh thirc ghi nhé va truyén miéng.

Ho d3 két ndi mdi y tudng ciia bai phat biéu véi mot phan cta chinh cin nha
ctia ho. 6 14 1y do tai sao phuong phap Loci con duge goi 1a “dia diém”. Y
tudng mo dau cua bai phat biéu co 18 s& duogc lién két voi cong vao, ¥ tudng
tiép theo lién két v4i tién sanh, ¥ tudng tiép dén duoc lién két vai d6 dac o
tién sanh, v.v.. Khi nha hung bi¢n mudn nhé bai phat biéu cua minh, 1an luot
timg ¥ tuéng mot, anh ta cling thuc hién mot vong quanh nha minh bang tri
tudng tugng. Khi nghi dén cira trude, nd goi anh ta nhé toi phan mé dau cua
bai phat bicu. “Dja diém” th hai, tién sanh, nhac anh ta dén vdi y tudng
phan tiép theo ctia minh.

Lay vi du trong truong hop Julius Caesar phat biéu trudce binh linh trude khi
ra tran:

- Thong bao vé cudc chinh phyc hai ving dat méi.

- Miéu ta strc manh cua quan doi La Ma (nhan manh kha nang bach chién
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bach thing, ky luat cao do).

-'Y kién ctia cac nhan vat chi chot trong Vién Nguyén 130 vé cudc chinh
phuc.

- Nhitng yéu cau khi hanh quan.

- Ménh I¢nh trong va sau tran chién.

- Tudng thudng xtmg dang cho nhiing ai lap duoc chién cong.

Piéu Caesar can phai lam 14 lién két nhitng gi 6ng mudn nodi véi cau tric va
do dac trong nha minh: Hai chiéc cot cham trd hai bén ctra ra vao — ong co
thé hinh dung ra hai ving dat mdi, mdi ving dat 1a nhimng hoa tiét tinh xao
trang tri cho hai chiéc cot — nhitng chiéc cot nang d& cau tric ngdi nha ciing
chinh 14 nang d& dé ché cua ong.

Ngay gitta tién sanh, btrc tugng than Jupiter binh thuong trong uy nghi nay
tré nén diing manh véi ludi sét chéi 1oa. Caesar ngay 1ap tire hiéu duoc
nguyén nhan, va bat dAu noi ve... sirc manh quan do1 La Ma.

Hudéng mit vé phong khach. Ong ta da nhin thay canh 6n a0 quanh chiéc ban
g0 v&i chin nhan vat chil chét trong Vién Nguyén 140 dang trinh bay y kién
vé cudc chinh phuc véi ong.

Roi phong khach, Caesar theo cau thang budc 1én phong ngii nhung khong
thé. “Hang trim nguoi linh tuong tuong” dang thodn thoat 1én xudng.
Caesar budc vao phong nga va nhin thiy vo con 6ng dang ngii ngon lanh.
Ngay lap tirc 6ng nhd dén “Ménh 1énh trong va sau tran chién” khong duoc
sat hai hay lam b1 thuong phu nit va tré em.

Budc gan dén ctra s6, ong nhin xudng khu vuon cay xanh mat bén dai phun
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nudc. Mot cdm giac thodi mai an lanh tir tir hién ra. “Mot tudng thudng xing
dang cho nhing cong lao kho nhoc.” Pay 1a luc Caesar két thic bai phat
biéu. Quan linh c6 niém tin vao chién thing, ho tudng tuong ra cam giac
duogc toan thé ngudi dan La Ma nghénh dén va dich than cac nhan vt cao

quy nhat trong dé ché trao thudng cho nhitng chién cong cua ho.

http://tieulun.hopto.org



11. Ghi chu

Ghi chu 1a viéc ghi lai bat clr thong tin nao ban mudn nho. Chung ta co thé
ghi chll & bat ¢t ddu, vao sach, vo, gidy nhé, dién thoai di déng, may vi tinh
cho dén tudng, ti lanh hay ban ghé.

Ghi cha 12 mot phuong thirc ghi nhd hitu hiéu. Ban c6 thé sao chép cac
thong tin bang bat ky cong cu nao, co thé ap dung chung bat ctr dau hay bat
ctr khi ndo ban cin va bao nhiéu lan tuy .

Mot khi da ghi cht, ban khong can phai nhd qua nhiéu trong dau. Ban chi
viéc nhin vao d6 1a c6 dugc thong tin minh can. Thong tin duge ghi chi s&
khong bao gio bi mai mot hay mét di trir khi ban x6a, viit bo hodc 1am hu

hong not Iuu gitr chung.
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Tuy nhién c6 mot van dé 1a ban khong thé mang theo tat ca nhitng mau gidy
nhd bén canh moi lic moi noi. Néu can mang nhiing thong tin quan trong
bén minh, ban c6 thé luc nao cling phai mang theo ca ndi gidy to tai liéu hay
mot bd nhé mdy tinh. Ban ciing phai sap xép luong thong tin ghi cht phu
hop dé truy xuét chung dé dang mdi khi can.

Do 1a 1y do tai sao ghi chi 1a phuong phap gitip ban ghi nhé hiéu qua va dé
dang, goi ban nhd dén nhirng thong tin can thiét ma ban khong can phai
mang mot “bd nhé may tinh di dong” di cung.

Ngoai ra, ghi chu ciing 1a cach thirc hitu hiéu trong viéc “kiém tra chat
luong” tri nhd ciia ban. Nhiéu nghién ctru chi ra rang, nhitng nguoi co théi
quen ghi chu tir bai giang, bai thuyét trinh, sach hay tham chi 13 danh sach
viéc lam s& hiéu va nhé ndi dung 1au hon va tot hon. Hoat dong ghi chu doi
hoi ban phai suy nghi vé tai liéu, budc kién thirc phai di qua mién nhd 1au
dai.

Ban ciing phai xem lai nhitng méau gidy nhd nay. Viéc doc lai s& cung co
thém tai liéu va cai thién dinh hudéng. Thuc té, ban cang on luyén som bao
nhiéu sau khi ghi chu thi cang tot by nhiéu.

Ghi chu - Bai giang

Néu ban khong quen véi viée ghi chu, ban sé gip kho khin trong viée xac
dinh chinh xac thong tin ban mudn ghi chu. Khi gap phai mon hoc quan
trong hoan toan madi, ban sé sém nhan ra réng viéc ghi chép toan b khong

sot mot thong tin ndo theo 101 giang cua thay c6 hoan toan 13 mét sai lam.
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Néu ban khong biét cach ghi chi hodc viét tit, ban c6 thé phai bo qua nhiing
tur khoa trong qua trinh ghi bai. Puong nhién diéu nay phu thudc vao tbc do
ndi ciia gido vién va tdc do ghi chép cua ban.

Thuec té, cho du ban te ky gioi dén dau, ban cling khong thé theo kip tbe do
am thanh (bai giang ctia thay c6). Khong chi vy, voi ap luc ghi day du toan
bo 101 thf?ly cd, ban tu bién minh thanh mét tay dua v&i bai giang.

Ban phai hiéu rang minh chi ghi cha nhiing thong tin quan trong chtr khong
phai chép nguyén xi bai giang. Thay vao dé, ban nghe giang dé nhan biét
thong tin, khai niém hodc chi tiét nao 1a quan trong can ghi lai theo cach hiéu
ciia minh.

Ban c6 thé sir dung tir viét tat, hinh anh, biéu d6 dé ghi cht. Néu co diéu
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kién, ban c6 thé ghi am lai toan bd bai giang cta gido vién. Viéc ndy sé& gitp
ban kiém tra thong tin quan trong bi bo sot.

Sau d6 vao gid ra choi hodc cudi mdi gid hoc, tong két lai nhitng muc ghi
chu cta ban va doc lai chiing thudong xuyén dé cung ¢d tri nhé cua ban.

Ghi chu - Poc

Khi doc mdt cudn sach, ban co thé dung but da quang dé danh dau nhing
thong tin quan trong hoic gach chan va ghi chi dudi nhitng thong tin ay.
Puong nhién ban khong nén 1am nhu thé néu d6 1a cudn sach di muon.
Gidng nhu viéc ghi chép bai giang, ban nén ghi chii nhitng ¥ chinh hoic
diém quan trong trong qué trinh doc. Ngoai ra, ban c6 thé ghi cht nhitng

thong tin lién quan can thiét dé lam ro nd1 dung cudn sach.

http://tieulun.hopto.org



Khong gidng nhu nhitng ghi chu bai giang, ban c6 thé s& tén thoi gian hon
dé ghi duoc nhimg ghi cht hoan hao. Ban phai tim hiéu rd théng tin trong
cudn sach, tir d6 ¢ duoe “ban tom tat” cudn sach hiéu qua nhat theo v hiéu
cuia minh.

Mot vi du: Ban chuén bi cho bai kiém tra mon héa hoc vé nguyén td Canxi —
nguyén t chinh cau thanh va giup xuong, ring bén viing.

Pé hiéu rd thém vé thong tin ndy, ban co thé tim kiém trén Internet va phat
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hién ra trong co thé, hé thong xuong luu gitr téi 1 kg canxi. Khi ché d6 an
thiéu canxi, co thé s& phai huy dong phan du trit & xuong dé dua vao mau,
lau ngay s& dan dén loang xwong, khién hé xuwong (dic biét 1a cac xuong &
cot sdng) bi suy yéu, gdy cong, veo, dé giy. Dé xuong phat trién tbt, ban can
c6 ché dd dn giau canxi va sy van dong co thé thuong xuyén.

Tham chi ban c6 thé ghi lai lugng canxi can cung cap hang ngdy cho ting
d6i twong khac nhau nhu tré em, ngudi 16n, nguoi gia. Néu cam thay hing
thu, ban c6 thé tim hiéu thém cac thirc an chtra nhiéu canxi, ché do an uéng
dam bao du lugng canxi hodc ca cach thirc dé ngan chan, chira tri viéc du
thira canxi trong co thé. Chiing s& thanh nhiing kién thurc rat hiru ich cho stc
khoe cua gia dinh ban.

Hay dat hoi thd cua cudc séng, tAm tu tinh cam cua minh vao ban ghi chu.
Chuing sé& gitip ban théi bung 1én ngon lira dam mé va sé& ghi nhé t6t hon.
Ghi chu - Gidy nh¢ thong minh

Mot phuong thire hiru hiéu khac gitp ban t6i da hoa hiéu qua cua nhitng ghi
cht nay 1a ghi cac thong tin quan trong 1én cac mau gidy nhé hodc cac tim
thé hoc. Ban c6 thé mua chung ¢ bat cit cira hang vin phong pham hoic hiéu
sach nao. Ban c¢6 thé viét cAu hoi vé mon hoc hodc diéu ban chua biét & mot
mat va viét cau tra 101 vao mit con lai. Ban c6 thé dan cac tAm stick nay o
nhiing no1 quen thudc vo1 ban nhu sach vo, TV, may tinh, ta lanh, ké sach

v.v... dé thudng xuyén nhic nhd ban ghi nhé chung.
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Ban cling co6 thé doc chung mot vai lan trudce khi dat vao trong hop, sau do
lay ching ra doc cac cau hoi & mat trudce, tu tim cau tra 101 ro1 so sanh voi
dap an ¢ mat sau.

Ban ciing co6 thé tan dung cac tam bia dé ghi nhé cac tir vung, ngén nglt maoi.
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12. Nh¢ tén va khuon mat

¢ c 2

-% é’
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Chung ta, ai cling thich dugc nguoi khac nhé va goi tén minh mdt céach triu
mén mdi khi gdp mat. D6 13 cam giac hai long khi tro thanh ngudi quan
trong trong tam tri ngudi khac. Ban cam thiy sao néu ai d6 goi nham tén
ban?

Chinh vi vay, viéc ghi nh¢ tén, khudon mat dem lai nhitng diéu ky diéu trong
cong viéc 1an cudc séng. No tao ra thién cam, gop phan tao dung niém tin.
Mot hoc sinh m61 nhd duge tén va khuén mat moi nguoi trong 16p chi sau
mot hai budi hoc s& gay an tuong hon d6i véi ban bé.

Khong chi vay, ghi nhé tén, khuon mat sé giup ching ta tang thém su tu tin
& ban than, tranh cac tinh hudng lung tang kho xir. Néu mét nguoi nao do

go1 tén ban nhung ban lai khong thé nhé tén ho thi that xdu ho. Té hai hon,
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ban khong thé nhd duoc tén ai d6 va hoi lai tén ho trong khi ho hy vong rang
ban ¢6 thé nhé duoc tén ho.

Trong cong viéc cling vay. Hay tudng tuong ban dang tham gia mdt hoi nghi
va c6 rat nhiéu nhan vat quan trong tham dy. Tuy nhién, ban khong thé nhé
duoc tén va tham chi 1a khuon mat ho? Phai lam sao day?

Néu ban 15 roi vao tinh huéng do, dung voi mac cam. Du sao, ban cling da
mic 161, hdy rat kinh nghiém va bat dau hoc cach ghi nhé ngay tir bay gio.
Khi nhé mot a1 do, dung chi nhd tén ciia ho ma phai ca khuon mat ho nira.
Trudce khi budc vao timg k¥ thuat ghi nhd, ban can nam rd ba budc sau:
Buée 1: Trude mdi cude gip gd, hdy xem nhu ban khéng quen biét bat ci ai,
nhiém vu cua ban la phai ghi nhé ho.

Buoc 2: Chl y va quan tam to1 tirng nguoi ban tro chuyén, thuong xuyén
nhic dén tén ho trong cudc tro chuyén.

Buéc 3: Lién két tén va dic diém cta ho v6i nhimg gi ban biét.

Nhé tén

Hay van dung tat ca cac phuong phap ban vira doc duge vao viéc ghi nhé tén
ctia moi ngudi. Khi ai d6 cho ban biét tén, hay tran trong khoang thoi gian
d6 va chu ¥ dén tén ho. Tap trung vao Am thanh ma ho néi. Quan sat miéng
ho va xem cach ho phat am. Néu ngudi d6 noi tén Lan hay Peter Pike hodc
Elizabeth, hiy xem cdu hinh miéng ctia ho khi phat 4m tén minh.

Néu ban khong nghe r3, dimg ngai, hily dé nghi ho nhac lai. Vi mot 1y do gi
d6, moi nguoi thuong xau ho khi ndi rang: “Tai xin 161, t61 khong nghe 1d

tén anh. Anh c6 thé nhic lai duge khong?” Chang co gi phai x4u ho vé diéu
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d6 ca. Bai tén mdi chung ta 13 s& hitu dang ty hao ctia mdi ngudi va nd can
duogc thé hién 10 rang nhat. Viéc ban hoi lai thong tin khi nghe khong rd

chtng t6 ban dang quan tdm dén ho.

Tiép dén, hay ap dung phuong phap lip lai. Khi gip lai nguoi quen, ban nén
tur gi6i thiéu tén minh trudc dé tranh gy kho xur cho ho trong trudng hop ho
khong nh¢ tén ban. Hay dén gﬁn, tro chuyén va tu gidon thi¢u.

“Chao Lan, minh 1a Huy. Chung ta di gip nhau tai hoi dién vin nghé he vira
roi. Lau roi khong gip, ban khoe khong?”

Khong dai dong, nhung van ddy di y mudn truyén tai, cach tiép can ndy s&
gitip ban tao dugc cam tinh trong mat nguoi doi dién.

Khi nghe mot ai d6 tu gidi thiéu tén, hay thi thAm cai tén nay trong dau. Sau
d6 1ap lai ngay khi bat dau cudc tro chuyén. Co gang phat 4m dung tén cla

moi nguoi dé thé hién sy ton trong va quan tam dén ho.
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“Chao Ngoc An, rat vui dugc gip ban. Minh 13 Thuy Tram. Khong biét
Ngoc An dang hoc trudong nao vay? A! Thi ra Ngoc An hoc ¢ Pai hoc Bach
Khoa. Con Tram hoc bén Kinh TE.”

Sau khi nhac lai tén nguoi d6 mot vai lan, ban c6 thé ap dung phuong phap
lién tuong. Tu nhu tham va lién két tén ngudi d6 véi mot ca sy noi tiéng,
tham chi la trung tén v&1 nguoi than trong gia dinh hay mdt nguoi ban than
v.v...dé gia ting tinh lién két trong tri ndo ban.

Mot phuong phap ghi nhé khac 1a lién két hinh anh. Néu 4n tuong véi vé
ngodi clia ngudi d6i dién, ban co thé lién két nhitng dic diém nay véi tén cla
ho.

Ngoc An 1a ngudi diu dang, 1an da min mang trang tréo va co rang khénh rat
duyén. Chung ta c6 thé nhé co dy véi hinh anh “An khénh”.

Thao Nguyén, ¢6 ban vira noi chuyén trong budi hdi thao vé phwong phap
hoc tap, co phong cach néi chuyén cudn hut, nhe nhang khién ban cam thay
dé chiu. Ban c6 thé goi c6 ay 1a “Nguyén dién gia”.

Mot cach thirc khac giup ban ghi nhd tén hiéu qua 1a biét dugc y nghia cia
cai tén d6. Mdi cai tén ludn chira dung mot ¥ nghia riéng. Nam duoc diéu
nay s& gitp ban ghi nhé tot hon. N6 s& giup ban tao dugc cai nhin thién cam
v6i nguoi dbi thoai, dic biét 1a ngudi nude ngoai.

Suri theo tiéng Ba Tu nghia 1a Hoa hong do, con trong tiéng Do Thai nghia
]a Nang cong chua. Shiloh Nouvel - Shiloh trong tiéng Do Thai nghia 14
Chua Ctru thé, Nouvel - tiéng Phap nghia 1a mdi mé. Vay, Shiloh Nouvel ¢6

nghia 1a Chiia Ctru thé moi.
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Trong trudng hop ban trd chuyén véi mot nhém nguoi, cd thé ho s& gidi
thiéu tén minh rat nhanh. Vi vay ban kho c6 thé ghi nhé duoc ching ngay.
Luc nay, ban dung co géng nhé tén ho. Hay dé nghi ho nhéc lai tén dé ban
nidm rd hon. Sau d6 nhic lai: “Rat vui duoc gap cac ban: Phuong, Héng, An,
Huy.”

Bay gio, hiy ap dung phuong thirc viét tat. Ban thu dwoc PHAH tir tén cac
ban trén (theo cac chit cai dau). Hinh dung ho 13 nhém sinh vién trudng My
Thuat chuyén vé PHAcHoa chan dung.

Di nhién nhitng chtr cai nay khong nhat thiét phai sap xép theo thir tu 1an
luot timg ngudi. Ban o thé sap xép chung thanh nhitng nhém tir ban thich,
vi du: HAPH — HAiPHong.

Nhé khuon mat

Muon nhé ai do, ban khong chi phai nhé tén cua ho ma con phai ghi nhé ca

khuon mét. Khi nghe nguoi doi dién gidi thiéu tén, ban nén tap trung vao
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cach phat am, ddng thoi quan sat khudn mit cua ngudi déi thoai. Viéc nay
gitip két ndi tén cua nguoi dé voi khudn mit va giup ban két noi 4m thanh
v6i hinh anh. Tuy nhién, ban khong nén nhin cham cham vao ho. Viéc nay
khién cho nguoi ddi dién cam thay khong thoai méi va kho chiu. Ban phai
khéo 1éo quan sat dé ghi nhd t6t nhat khuén mit ho, dong thoi khong khién
ho cam thay bj de doa hoic lung ting.

Céch t6t nhat ban nén quan st 13 tir goc nhin 20 dén 30 do. Khong nhin truc
dién hoac nhin nghiéng ma chon vi tri quan sat tdt theo ca ba chiéu. Thong
qua goc nhin ndy hiy quan sat nhitng dic diém tha vi hoic dic biét cua
khuon mit. Guong mit 4y tron hay trai xoan? C6 ma lum dong tién hay
khong? Toc xodn hay toc thang? v.v...

Lién tudng so sanh

Ban hay chu tam vao cac btrc hinh dudi day. Tudng twogng minh dang tro

chuyén véi ho.
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Rose Bernet

Rose Bernet 1a dién vién mua. Hiy quan sat co ay. Trong co dy dang lo lang
vé diéu gi. Piém nodi bat ctia co 4y 1a chiéc mii nhung do. Chiing ta sé tao su
lién tudng gitta tén cd dy va nhitng dic diém nay.

Trudc tién chung ta chuyén tén c6 Ay thanh nhiing hinh 4nh 4m thanh dé
nhé. Lién twong Rose voi hoa hdong do va ho Bernet v6i burn-net (chay day
theo ddy chuyén). Ban hiy hinh dung Rose d6i chiéc mii lam bang nhing
canh hoa hong dang lo ling ngudc nhin ngon ltra dang lan rong thiéu ryi khu
can ho c6 dang 6.

Lan sau khi ban gap mot co gai dau doi mi nhung do, ban s€ nhé ngay dén
canh tuong ¢ 4y lo ling dam chay theo day chuyén thiéu rui cin nha cta co

ay. “Mii nhung d6” lam lién tudng dén Rose Bernet. Co 4y chéc chan 13
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Rose Bernet.

- Bill Smovolka -

Pay 1a Bill Smovolka. D& dang nhan ra diém noi bat cta anh chang 13 mai
toc dai va doi méi thAm day. Ban hay thtr bién chan dung anh iy thanh mot
birc tranh biém hoa nhu hinh bén.

Bill c6 mai toc bu xu va doi moi tham day vi ngay nao ciing hat thude va
udng ruou (Smo — volka). Vira that nghiép vira nghién ngap nén ngay nao
anh ta ciing phai d6i mit véi cac hoa don (Bill). Ban di ghi nhé duoc “ma
men” Bill Smovolka.

Quan tam dén moi ngudi
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D61 khi ching ta nhé dugc tén va khudon mat cia ngudi khac mét cach tu
nhién. Ho c6 nhiing dic diém, phong cach giy an tuong v4i ban ngay tir lan
dau tién gap mat. Ban nhéd dén ho don gidn vi ban cam théy yéu thich ho.
Chung ta c6 xu hudng nhé nhitng nguoi ta yéu thuong. Vi thé hiy quan tim
dén nhiing ngudi xung quanh nhiéu hon nira. Hay hoi nhirg cau héi quan
trong va tim kiém cac chu dé tha vi.

Tém lai, mubn ghi nhé mot ai do, hay tuan ty thuc hién ba buéc sau: quan
tam dén tén — quan tim dén khudén mit — két hop chit ché hai yéu t6 nay voi

nhau.
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Bai tap

1. Ghi nhé tén va khudén mat sau:

Samuel Drecadro  Harry Barker

..g..(
-

Hoang Ai Thanh  Pham Tan Hau

2. Thir nher lai tén cha nhirng ngwon sau:
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13. Ghi nho cac con so

X4 hoi ngay nay dugc xay dung dua trén cac con s6. Ching 1a cac ma nhi
phan trong tat ca hé thong may tinh, hé théng diéu khién, ma sb thué, the
ATM, sb chimg minh thu v.v... Cho du c6 thich hay khéng, ban van phai d6i
mat voi chung.

Khéng gidng nhu tir ngit, cac con sd kha kho nhd, dic biét 1a khi ching dimg
riéng 16. Am thanh, hinh anh phat ra tir con s6 rat kho dé chung ta lién tudng
dén céc su vat hién tuong. Vi thé viée ghi nhd cac con s6 d6i voi hau hét
ching ta Ia mdt viéc cuc ky phuc tap va kho khan.

Tuy nhién chung ta hoan toan c6 thé ghi nhé cac con sb co y nghia dic biét
hodc c6 moi lién hé v&i chiing ta. Dya trén nguyén 1y 4y, nhitng k¥ thuat ghi
nh& con s6 ra doi. Ban s& nhé ngay thang, sinh nhat, s6 dién thoai... mot

cach ro rang.
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Ky hi€u, am thanh, phan nhém va lap lai

O phan trude ching ta da dugc biét dén hai cam nhan vé 4m thanh va hinh
anh cling nhu viéc phan nhom va 1ap lai. Trong phﬁn nay, viéc lap lai cac
con sd mot vai 1an c6 thé giip ban in dam con s6 do trong tri nh¢ cua ban —
vi du, “1873;1873;1873”, nhung thay vi doc réng: “mot, tdm, bay, ba” hoac
“mot nghin tdm tram bay ba” thi cac ban nén phan nhom tu d6 thanh hai
phan nhé hon — 18 va 73. Am thanh ctia “muoi tdm va bay ba” s& dé dang
nhé hon.

Ban ciling co thé str dung hinh anh I3p lai. Bén canh viéc viét cAc con s6 mot
vai lan, hiy hinh anh héa hinh dang cac con s6 nay dugc khic trén da, trén
cac bién quang céo, hodc cach diéu thanh d6 trang strc. Ngoai ra ban ciing c6
thé két hop am thanh cta giai diéu véi hinh anh cta cac con sé dang dugc
treo trén canh cay hodc nhdy mua trén khuoéng nhac.

Ngh¢ thuat lién két cac con sd
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Néu con s6 ctia ban c6 méi lién hé nao do véi nhirng diéu ban biét, hay tan
dung diéu do.

Ban mudn ghi nhé d6 cao ciia dinh nui Phan Si Pang 14 3.143 m. S6 7 gan
dung ma ban thudng hay dung dé tinh toan 1a 3,14. Chi can thém sb 3 vao
cudi ban s& c6 duogc 3.143.

Hodc ban can ghi nh¢ con s6 41239. Quan sat con sb nay ban co thé nhan
thiy né dugc chia thanh 3 nhom “4 — 123 — 9. N6 gdm s6 chinh phuong
khac 0 dau tién — ba s6 tu nhién lién tiép khac 0 dau tién — s6 chinh phuong
khac 0 thi 2.

Tuy nhién khong phai ai ciing c¢6 duoc loi thé nay. N6 phu thudc vao mirc do
quan sat va su hiéu biét ctia ban. Nhung du c6 thé di ching nita, tai sao ban
lai khong tan dung chung dé hd tro tri nhG ciia minh?

Chuyén sd thanh tir

Lién két cac con s6 ¢ nhuoc diém 14 chi pht hop véi nhitng nguoi co kha
nang vé toan hoc hozc tim hiéu biét rong. Tham chi phuong phap d6 khong
thé giup ban ghi nhd hiéu qua mot diy sb dai trong khoang thoi gian ngin.
Cach ghi nhé hiéu qua nhét 1a chuyén cac con s thanh chit cai. Nhu vay cac
sO s& trg thanh nhiing tir ¢6 nghia. Tir d6 gitip chiing ta hinh dung dé dang
hon.

Trudce hét ban hiy chi dinh mdi con sb tir 0 dén 9 twong tmg véi nhiing chir
cai ndo. S& mat mot thoi gian luyén tip dé ban ghi nhd va st dung linh hoat
bang chuyén doi nay. Nhung bu lai ban s& ghi nhd dugc bat cir diy sd nio

ban can.
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Ma hoa hoan chinh
Ban chuyén céc sb tir 0 dén 9 tuong Gmg véi tat ca 33 ky tu trong bang chir

cai. Bat dau tir A twong tng voi 0.

| A, G, O, X 0
| A H PY I
- 5 2
B, J, R 3
C, K, S 4
[ L 5
P, M, U 6
E, N, U 7
E,O,V 8
F,O,W 9

Bay gio chiing ta thir tmg dung voi nhitng con sé don gian. Lay vi du s6
2718. Chung ta tao thanh mot cau dua trén nhitng con s6 nay theo thur tu tu
trai qua phai: 2 (A, I, Q, Z) — 7 (E,;N,U) — 1 (A,G.E,X) -8 (E, O, V). Véi
con sO 2718 ta ¢6 nhiéu cach nhé. Ban c6 thé chuyén thanh QNXV — Quén
Nau X6i Vo.

Hodic ban chia chiing thanh hai nhém: 27 va 18. Ap dung bang trén ban sé&

c6: IN—AO (doc gan giéng IN-OUT): Ban c6 thé tudng tuong con s ndy cir
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thap tho ngoai ctra khong chiu vao (IN) ciing chang chiu ra (OUT).

Ma3a héa phu am

Ban c6 thé chi can ma hoéa cac con s6 vé1 mot s6 phu am. Cac nguyén am s¢€

duoc st dung dé ghép véi cac phu 4m tao thanh tir c6 nghia. Ban c6 thé tao

thanh tir, cum tir cho bét ky ngén ngit nao ban biét.

PRk

C, W

D,V

| BT
F, S

G, R

H, Q

], P

KK, N

L, M

Bit dau vai con s6 18. Con sd nay duoc tao thanh tir 2 phy am: Cva N (1: C

va 8: N). Chung ta bo sung cac nguyén am A, A, A E,E,1,0,0,0,U, U, Y

dé tao thanh mot tr, cum tir ¢ nghia, d6 1a CaN (cai can).

Tuong tu ta co:

81 —(8: N, 1: W) - NeW (mébi me)
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44 - (4: S,F) — SoS (tin hiéu cip ctru) hodc FuSe (cau chi, cau chay)

803 — (8: N, 0: X, 3: T) — NeXT (tiép theo)

8945 —-(8: N,9: L, 4: F, 5: G) — NiLe — FoG (Suong mu trén song Nin)

Khi ban mudn bién dich nguoc lai (sé hoa ttr) ban chi can gén cac chir cai
v6i con s6 tuong tmg. Vi du TRI NHO tuwong ung véi TRi NHo — 3586.
Vay LIEN TUONG ung vai con $6 nao? BancdL:9,N: 8, T:3,G:5—
LIEN TUONG: 98385

Sau khi chit hoa cac con sd, hdy sir dung tri tuéng twong ctia minh dé tao ra
nhirng hinh d&nh am thanh trong tri ndo ctia minh. Ching s€ gitp ban ghi nh¢
tron ven.

V& tranh bang cac con so

Bén canh phuong phap chit héa con sb, ban c¢6 thé hinh anh hoa nhiing con
sd. Véi phuong phap ndy, ban chon nhitng hinh anh twong tu nhu hinh dang
cta cac con s6. Nhiém vy cta ban 1a lién két nhitng hinh anh d6 thanh mot

buc tranh hoan chinh dé ghi nhé.
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0 Qua bong

1 Cay gay

2 Con ngong

3 (ai nia

4 Canh buom

5 Ca ngwa

6 Nang tién ca

7 Xa beng

8 Mat kinh

9 Bong bong bay

Lay vi du s6 bao danh ctia ban 1a 1982. Pau tién tudng twong mot chiée giy
(1) dang giir chit qua bong bay (9) mau d6. Mot chiée gay khac kep mot qua
bong mau xanh. Dung mot chiéc gy ndi hai bo gay-bong tao thanh mot mat
kinh bong bong khong 16. Tir tir dit chiéc mat kinh xanh do 1én chi ngdng
trang dang boi trong ho.

Lién tudng dén birc tranh nay s& gitip ban ghi nhé chinh xac tha ty cua cac
con so. Tuy nhién dé lién tudng duoc tot, ban can phai hinh dung va ghi nhd
bang hinh anh héa con s6 dua ra & trén. Ban cling co thé tu tao cho minh mot

bang hinh anh héa cac con s6 phit hop hon véi tri tuéng tuong ctia minh.
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Me¢o nho
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Bit dau luyén tap tir nhitng con sé don gian (2 chir s6), véi mdi con sd ban
thir ghi nhé con s6 d6 theo tht ty nguoc lai. Piéu nay s& gitip ban gia ting
dén 50% kha ning ghi nhd.

Vi nhitng con s phtic tap, dimg nén c¢d gang ghi nhé chung mot lugt. Ban
hay chia chiing thanh cac nhom nho. Mdi nhom khoang 2 dén 3 s6. Néu ban
phat hién nhitng nhom dic biét, dirng ngan ngai dua chiing vao mot nhom.
Vi du: Véi diy sb 12579194538526022. Ban c6 thé phan chia con s6 nay
thanh 12 — 579 — 1945 — 38 — 52 — 6022.

Néu trong dau ban xuat hién nhiéu hon mot tir thi hdy viét chung ta gidy.
Ban phai nhd rang nhitng tir nay phai c6 nghia.

Vi du: 81 c6 thé 1a NW hoic KW. Ping ¢ gang tim hiéu ching c6 nghia gi
ma hiy thir ghép chung véi cic nguyén am dé tao ra tir c6 nghia nhu NeW
(md&1 mé) hodc KiWi (qua Kiwi).

Ban ciing nén chon nhiing tir c6 nghia cu thé thay vi triru twong. Véi 81 chon
NeW sé& khién ban khé hinh dung ra hinh anh thé nio 1a méi. Trong khi d6
chon KiWi (qua Kiwi) s& lam ban nghi ngay dén hinh anh loai qua d6 trong

dau.
Bai tap

Bay gi¢ hily thuc hién mot vai bai luyén tdp dé “thuc hanh” 1y thuyét ban
vura doc.

1. Bién cac con sb thanh tir c6 nghia: 25, 29, 30, 38, 40, 41, 42, 1944, 945,
7969, 300475, 70895.
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2. Bién tlr, cum tir thanh s6: can cu, table, student, chim chi, nghiéng, ngu,
hoc, like, memorizing, smart, best, futher. “An véc hoc hay”, “Nuéc chay da
mon”, “Hoc thay khong tay hoc ban”.

3. Good, bear, 1237, 76, line, silver, mountain, river, 342, 721, 236, bank.
4. Ghi nhé cac con so sau: 3.14, 3.1415, 3.141592, 3.1415926535,
3.14159265358, 3.14159265358979, 3.1415926535897932,
3.141592653589793238, 3.14159265358979323846.
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14. Ghi nh¢ ngon ngir

C6 cau hoc tro tri nhd kém qua, hoc chir Vién la tron, doc luén mdm ma van
quén nghia. Hoi mai s¢ thay gat, cau bén lay dat nin mot vién tron dé dé
nhd.

Vura hoc cau vura go nhip chan:

- Vién la tron, vién la tron.

Hoc mot luc cau ta quén va doc:

- Tron 1a vién, tron 1a tron.

LAm lan qua, cau voi cau cru dén vién dat dé dé nhé. Nhin vién dat cau da
dam bet tir bao gio, cau ta doc:

- Bet 1a bet, bet 1a bet.
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Pay 14 mot trong nhimng cach thirc dé ghi nhd ngdn ngir: Lién tuong — Lip
lai — Chu tam.

Ngoai ngir

Rat nhiéu ngudi mudn hoc ngoai ngir nhung khong biét bat dau tir dau. Poi
v6i ho, ngdn ngir nudc ngoai c¢o cach phat am va ngat giong khong logic.
Theo mét s6 nghién ciru thi cach tét nhat dé hoc ngoai ngi 1a sdng tai qubc
gia n6i ngdn ngit d6. O nudc ngoai ban s& linh hoi rat nhanh nho qua trinh

ren luyén thuong xuyén.

Tuy nhién chiing ta van c6 thé hoc t6t ngoai ngir ma khong can di chuyén

dén noi san sinh ra nd. Viéc hoc ngoai ngtt s€ tré nén d€ dang néu ban ti€p
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xuc voi nd & goc d§ dung. Hay tap trung, lién tudng, phan tich, don gian hoa
ngon ngir d6 va xem lai cach hoc hi¢n tai ciia ching ta.

Hiéu duoc nghia cua tir

C6 kha nhiéu ban ludn cho rang minh khong cé khiéu hoc ngoai ngit. Nhung
néu ho bi “day” dén mot ving dat ndo d6 thi chic han chang bao lau sau ho
s& n6i tréi chay ngdn ngir cua chinh ving dat 6. Vi thé chiing ta hoan toan
c6 thé khang dinh phan 16n van dé khong nam o kha ning ma 13 sy sin sang
hoc héi trong mdi con ngudi.

Rat nhiéu 1an ching ta cd ¥ hodc v tinh bo qua nhitng 18i nho trong cach
thirc danh van, phat Am, tham chi 1a ngir phap. Nhimng 15i ay theo thoi gian
mic nhién trd thanh théi quen xau cta chiing ta khi hoc ngoai ngit.

Nhiéu ban khi phat 4m tir “hour” (tiéng Anh c6 nghia 14 gid) c6 théi quen
doc 1a “hauo” nhung thuc té “h” 1a Am cam va cach phat am chinh xac ctia né
phai la: “auos”.

Mot van dé khac nam trong thoi quen ciia chiing ta. Hiy doc k¥ nhiing tir sau
day: “Economic crisis, inflation, get too caught...”

Ban hiéu nhirng tir trén c6 nghia 13 gi cht? Thuyc té, nhiéu lic chung ta doc
ma khong hiéu nghia 14 gi. Vi vdy mudn ghi nhd chung dé str dung trong
nhirng hoan canh cuy thé, ban bat budc phai hiéu hét y nghia cta ching.
“Economic crisis” 1a khiing hoang kinh té, “inflation” 1a lam phat hay “get
too caught” 1a nd luc hét strc, v.v... Hay tao cho minh thoi quen hoc tir mai

moi ngay.
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Khi gip mot tir moi, ban hiy cb ging hiéu nghia ctia chiing bang cach tra tir
dién, hoic doan nghia cia tir thong qua mdi twong quan ctia nd véi nhiing tir
xung quanh trong doan van ban dang doc.

Vi tir méi, ban c6 thé sir dung cac tAm bia (dd duogc gidi thiéu trong cach
thire ghi cht) dé ghi nhd chiing. Mot mat ban ghi tir 6, mit con lai ghi y
nghia ctia n6 kém theo céc tir dong nghia, trai nghia. Hay c6 gang dién dat y
nghia cta tir 46 bang chinh ngdn ngit ctia no.

Ngoai ra ban nén dat cau véi tr méi ban vira hoce duoc. Co géng st dung no
thuong xuyén trong nhitng vin canh phu hop. Bang cich nay ban s& giup
ching in sau vao tam tri.

Phan nhém céu tric tir va lién ket

M0i ngodn ngit déu duge tao dung dua trén nhitng nén tang chung. Trong sb
ay viéc vay muon nhimng ngén ngit khac dé 1am giau thém cho kho tang

ngon ngit cua minh 1a viéc lam tat yéu.
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Ba 16 — xuét phat tir ballet (tiéng Phép), cin tin — cantine (tiéng Phép), xi
cang dan — scandal (tiéng Anh), x6 viét — Soviet (tiéng Nga). Hay nhu Pong
Ki S6t xuat phat tir nhan vat Don Quixote (tiéng TAy Ban Nha) trong tiéu
thuyét Don Quixote de la Mancha ctia nha vin Tay Ban Nha Miguel de
Cervantes Saavedra.

Vi vdy dé nang cao kha ning hoc ngoai ngit, ban nén tim hiéu nguén gbc cua
ngdn ngir y. Vi du, ban mudn biét nghia cta tir homophobia, ban nén biét
homo trong tiéng Latin 13 mdt tién t6 lién quan dén mau. Phobia trong tiéng
Anh nghia 1a s¢ hai. Chinh vi vay homophobia 1a ching s¢ mau.

Trong tiéng Anh c¢6 nhirng tir goi 1 can ngit (root), cin ngit nay cé thé duge
ghép thém mot cum tir & trude goi 1a tién t6 (prefix). Twong tu, cum tir dugc
ghép & cudi cin ngir goi 14 hau td (suffix). Dua trén diéu nay ban c6 thé ghi
nhd tot hon ngdn ngit nay.

Céc tién t6 nhu “dis”, “in”, “un” déu c6 nghia 13 “khong”. “Clean” (sach) —
“unclean” (do ban); “Agree” (dong y) — “Disagree” (khong dong ¥). Mis c6
nghia 12 nhdm — “Understand” (hiéu) — “Misunderstand” (hiéu 1am).

Hodc hau t6 “able” c6 nghia 1a: “C6 thé duoc”. “Agree” (dong ¥) —
“Agreeable” (c6 thé dong ¥ dugc). “Ish” ¢6 nghia 13 “hoi hoi” — “White”
(trang) — “Whitish” (hoi tring).

Tuy nhién khong phai lac ndo ban cling ¢ thé tim ra mot tir dong nghia
hodc tir tvong duong trong ngdn ngir khac. Cach hitu hiéu dé ghi nhé tir 13
lién két chiing voi nhitng 4m thanh va hinh anh tuwong tu.

“Ciao” theo tiéng Italia nghia 1 “xin chao”. Tl nay doc 1én nghe rét giéng tir
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“Chao” trong tiéng Viét. Nhu vdy “ciao” nghia 1a chao.

Nghia cua tir “gomme” trong tiéng Italia 1a “10p xe”. Ban biét rang tir ndy c6
cach phat am kha giéng “gdém” (cuc tay). “Gom” ciing dugc lam bang cao
su, “’10p xe” cling 1am bang cao su. Vi vy mdi khi nghi dén “gomme” trong
tiéng Italia, hay nghi dén hinh anh cuc tay. Tir gom s& gitip ban nhé dén
“gomme”.

“Newspaper” nghia 13 “to' bao”. N6 bao gom hai phan “news”: tin tirc va
“paper”: tO gidy. Vay “newspaper” 13 t& gidy co chira tin ttrc hay goi 13 to
bao.

“Bicycle” gdm “bi” va “cycle”. “Bi”: tién t6 c6 nghia 1a “hai”, “cycle” c¢6
nghia 1a “dap xe”. Vay bicycle 1a thiét bi hai banh phai dap méi chuyén dong
duoc.

Bai phat biéu, thuyét trinh

Giéng nhu viéc ghi nhé bai giang, ban khong nén hoc thudc 1ong bai phat
biéu hay thuyét trinh cta minh. Viéc hoc thudc timg cau ting tir khién ban
cang théng vi lo s¢ quén mat mot v nhé hoac phan doan nao do. Viéc nay
khién ban khong thé tip trung vao bai thuyét trinh hodc ¢ thé quén sach

toan bo nhitng gi minh day cong xay dung trude do.
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Pau tién hay liét ké cac ¥ chinh ctia bai phat biéu hodc thuyét trinh. Chi nén
dua ra khoang 3 dén 5 ¥ chinh kém theo cac diém yéu va diém manh cta bai
thuyét trinh.

Ban nén tranh dua qua nhiéu thong tin vao bai thuyét trinh, vi diéu nay khién
ban gap kho khan khi ghi nhé day du va ciing khién nguoi nghe chan nan.
Hay sir dung nhitng cach thirc ghi nhé & trén. Thiét 1ap cac hinh anh, 4m
thanh then chét va lién két chung bang phwong phap Loci.

Néu ban cam thay chua thong thudc noi ban sé& thuyét trinh, hiy dén do6 trudc

budi thuyét trinh mot ngay. Khoang thoi gian nay s& gitip ban binh tinh va
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thuc hién mdt phuong phap ghi nhé Lecture Hall hi¢u qua.

Dua trén nén tang phuwong phap Loci, phuong phap Lecture Hall thay doi
cin nha “tudng tuong” thanh cin phong ban thuyét trinh. Quan sat nhitng do
vat chi tiét trong phong va gan chiing véi nhitng gi ban s& noi.

Dung vao vi tri thuyét trinh, quan sat toan b can phong, bat dau thuc hién
cudc dao choi trong tam tudng, st dung nhitng hinh anh trong khan phong
dé tao ra hinh anh miéu ta cac diéu bd then chét. Vi du:

Bong den: Pua ra y tudng, suy nghi tuyét voi.

Loa: Hay nhan giong.

DPong ho treo tuong, bién cAm hat thude: Hiy tam ding vai gidy.

May lanh hodc quat tran, quat treo tudong: Hay thu gidn bing cach mim cuoi
hoac dua ra mot vi du hai hudec.

Liét ké nhitng hinh anh nay ra giay khi chuan bi bai thuyét trinh va lién két
ching vao tirng phan doan phu hop.

Piéu nay s& gitip ban ghi nhé tot hon, nhanh hon théng qua céc su vat thyc
té ngay trong tam mat ban.

Cac cong thirc

Cong thtrc 13 san pham ciia sy két hop gitta ngdn tir va con sd. Cac cong thirc
thuong di kém véi khai niém hay dinh nghia. Chinh vi vay viéc dau tién can
lam trudc khi ghi nhé cac cong thire do 1a ban phai nam rd dinh nghia hoac

khai niém.
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Ngoai ra, cong thirc méi duge xay dung dya trén nén tang nhitng cong thirc
da co trudge do. Vi vay ban co thé dua vao diéu nay dé ap dung cac k¥ thuat
ghi nhé da biét vao ching.

Chang han, thé tich hinh tru tron 1a: ar2h. Ban nhén thay trong cong thic nay
bao gém mr2 va h. RS rang nr2 13 dién tich cua hinh tron c6 ban kinh r, h 1a
chiéu cao cta khoi try.

Pé nh¢ duge cong thirc nay, ban hiy tuong twong hinh try can tinh 1a hop
tra. Ban c6 rat nhiéu dong xu vang lap lanh, to bang day hop tra va ban lan
luot xép chung vao hop cho t6i khi day. Sau d6, ban vui suéng ngdi dém céc
dong xu d6. Chiéu cao cua tong sb dong xu chinh 1a chiéu cao cta hop tra.

Thé tich cua sd vang d6 bang thé tich ctia hop tra can tinh.
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15. Ghi nh¢ cac thong tin

Trong nhitng phan trudc, ban di duoc hoc vé cach thirc lién két dé ghi nhé
cac su vat hién tugng riéng 1¢. Dua trén nhitng cach thirc do, ban co thé ghi
nh& cac sy vat hién tugng dac biét hon theo ngay thang, thoi gian, dia diém.
Thoi gian biéu trong tuan

Ghi nh¢ thoi gian biéu 1a mot viéc lam quan trong khong chi trong hoc tép,

cong viéc ma con ca trong cudc song.
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Hay khién ching tré nén quen thudc vdi ban. Tao ra cac biéu do6 dé thiét 1ap
cac hinh anh truc quan cho bat cir ngay thang, thoi gian ndo. Hay bién nhiing
khai niém thoi gian mo ho thanh cu thé, xac thuc.

Pau tién, phai ké dén cach thirc s6 hoa cac ngdy trong tuan. Thir Hai gan voi
s6 1, thir Ba: 2, th Tu: 3, thtt Nam: 4, tht Sau: 5, th Bay: 6, Chu nhat: 7.
Thir Hai trong quan niém ctia moi nguoi 1 ngdy dau tién trong tuan. Cach
chon nay s€ tao dugc quen thudc véi dong dao moi nguoi. Tuy nhién ban
cling co thé thay ddi thanh Cha nhat: 1, tha Hai: 2, tha Ba: 3, tha Tu: 4, thi
Nam: 5, thr Sau: 6, th Bay: 7 néu mudn.

Bay gid, chung ta thyc hién viéc chuyén d6i thoi gian biéu trong tuan thanh
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cac con sO thong qua cac ki nang ghi nhé con so.

8 gid ngay thir Hai c6 thé duoc s6 hoa thanh hai con s6. Thir Hai, ngay dau
tién trong tuan twong ng voi sd 1, thoi gian 8 gid twong tmg véi s6 8. Ta co
con s6 18 tuong tmg duy nhat véi thoi diém 8 gid ngay thir Hai. 18 duogc
hinh anh hoa theo bang Mda hoa phu dm thanh CaN (cai can).

Tuong ty DiVa (nir ca si xuét sac) 1a hinh anh twong Gng voi thoi diém 2 gid
ngay thr Ba (22). QuoTa (han ngach) img vé1 3 gio ngay thir Bay (63).

Tuy nhién ¢6 mot trd ngai trong viée sé hoa. Vi du vé6i thoi gian 1:01 va
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11:00, ban sé& bién chung thanh nhitng con s6 nao? Ca hai déu 1a 11? Bé
tranh nham 13n ban s6 hoa hai thoi gian nay thanh 101 va 11.

Véi nhitng thoi gian c¢6 dang 8:15, 8:30, 8:45, ngoai cach s6 hoa thong
thuong ban cé thé thay cac con s6 15, 30, 45 thanh mot phén tu, mot nura, ba
phan tu dé ghi nhé nhanh hon.

Vi du 8:15 ngay thtr Hai s€ thanh 1/4 cai can; 2:30 ngay thr Ba thanh 1/2
DiVa; 3:45 ngay thir Bay thanh 3/4 han ngach.

Néu tham gia mot su kién quan trong, ban nén 1am tron cac phut 16 thanh cac
phut chan (5:20 thanh 5:15, 6:25 thanh 6:15) dé han ché viéc ban dén tré.
Céc chuong trinh phat thanh, truyén hinh

Hang ngay, chung ta phai tiép nhan mot khoi luong thong tin khong 16 tir cac
phuong tién thong tin dai chung. Véi nhiing cach thire ghi nhd da duoc tiép
xuc, ban s& dé dang chon loc va ghi nhd nhitng thong tin can thiét phi hop

vO1 ban than.
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Kénh thong tin khoa hoc giao duc VTV2 (Vietnam television 2) la kénh 18.
Va chuong trinh “On tap bo sung kién thirc trong cac trudng pho thong” phat
song trén kénh nay vao 8:00 thir Bay va 9:30 Chu nhat hang tuan.

Pau tién ban phai ghi nhé VTV2 nam & kénh 18. Dya vao bang Ma héa phu
am dugc dua ra ¢ trén ban s€ c6 CaN (cai ca) tuong img véi 18.

Str dung cach thuc ky tu dau, ban c6 duge hinh anh “Vong Tron Vang 2”
tuwong ing voi VTV2. Bay gid ban hiy tudng tuong hinh anh c6 hai chiéc
vong tron vang 10n toa anh sang chéi 1oa. Mot chiée bi gid cudn di mat, chi
con lai chiéc thir hai quan quanh cai can.

Tiép dén, ban can ghi nhd thoi gian phat séng chuong trinh. Ap dung cach
thirc ghi nhd thot gian biéu, ban c6 duoc hai con sd 68 va 7930. Sir dung

phuong phap lién tuong ban s& nhd duoc hai con s6 nay. 68 — lién tuong dén
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nim 1968 — nim xay ra cudc tong tién cong ndi ddy mua xuin nim Mau
Than. 7930 — gom 79 va 30. Con s0 79 14 tudi ciia Bac HO kinh yéu, 30 lién
tuong dén 1930 nim Bac Ho sang lap Pang Cong San Viét Nam.

Mot s6 k¥ niang can phai c6 thoi gian luyén tap. Pén khi nao quen thudc voi
chung, ban sé& thdy chung v6 cung hitu dung va c6 thé sir dung trong bat ky
truong hop nao yéu cau phai nhé cac con sd.

Su kién

Chiing ta thuong it ghi nhd duge cac su kién trong qua khi, phan 16n do
chung ta gip kho khin trong viéc ghi nhé cac con s6 noi chung va ngay

thang cu thé ndi riéng.
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Vi vay chi khi ban tao dugc mdi lién hé gilra cac con s6 cu thé véi nhiing
hién tugng co ¥ nghia vo1 ban thi viéc ghi nhd ngay thang cua sy kién méi
tréd nén don gian hon.

Vua Quang Trung dai pha quian Thanh vao nim 1789. Ba con sb quan trong
789 rat dé dé ban ghi nh¢ vi n6 1a ba sb tu nhién lién tiép 7.8.9.

Trong truong hop nhitng con sd can ghi nhé khong c6 ¥ nghia gi thi chung ta
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c6 thé ap dung cac cach thic da hoc dé ghi nhd.

Vé nguyén tic, viéc ghi nhd ngay thang tuong tu nhu ghi nhd ngay gio.
Chuing ta chi can chuyén ngay thang thanh cac con s6 cu thé roi ap dung cac
cach thirc ghi nhd con sd.

Ngay 5 thang 4 chuyén thanh s6 54, tng voi chit RoSe (hoa hong). Ngay 9
thang 8 chuyén thanh 98, ing véi LiNe (dudng day). Con truong hop nhu
con s6 112 c6 thé dan dén sy nham 14n: ngay 11 thang 2 hodc ngay 1 thang
12.

Néu gip phai truong hop nay, ban chi can nhé thém sé 0 vao trude nhirng
thang nho hon 10. Khi d6, ngay 11 thang 2 s& chuyén thanh 1102, ngay 1
thang 12 méi chuyén thanh con s6 112.

Tuy nhién viéc ghi nhd cac con s6 ¢o tir 3 chit s6 tro 18n s& kho hon so véi 2
chit s0. Vi vy ban c6 thé bién ngay 4 thang 5 thanh 45 thay vi 405. Viéc str
dung thém con s6 0 nén duge lya chon phu hop dé tranh réc r6i, 1an 1on cho
viéc ghi nho.

Ban mudn biét chinh xac ngay hoc sinh sinh vién Viét Nam. Hay tudng
tuong ban thudc doan dai biéu cua Viét Nam tham dy dai hoi Hoc sinh sinh
vién thé gid1 tai Mong C6. Ban va moi nguo1 dugc kham pha cudc séng noi
day va dugc hoa vao cudc séng cua nhitng nguoi dan du myc trén sa mac
duoc hiéu thém vé nhirng tap tuc, quy ludt va nhitng niém vui (hanh phuc)
don gian cta ngudi dan ving dat Gobi nay. Khi chuyén nhitng tir nhu quy
ludt (LaW), hanh phiic (Weal)va sa mac Gobi (GoBi) thanh cac con sd thi
chung ta s€ co cacchttcai: LW WL GBungv6191 195 0. Ching chinh
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14 9/1/1950 - ngay truyén thong ctia hoc sinh, sinh vién Viét Nam.

Nim 1957 vé tinh nhén tao dau tién duoc phong lén quy dao Trai Dit.
Chuing ta biét rd sy kién nay da xay ra ¢ thé ky trudc nén khong nhat thiét
phai ghi nhé hai con sd 1 va 9. Chuang ta chi can st dung “md héa phu dm”
dé chuyén 57 thanh RiPe (qua chin). Tiép theo hdy tudng tuong vé tinh dau
tién trén thé gidi dang bay ngang qua dau ban nhu qua chin dang treo lo ling
gifra tro1 xanh.

Vi nhimng sy kién xay ra trudc cong nguyén, ban nén thém chir s6 0 vao
trudc moi nam.

Vi du: Julius Caesar (100-44 TCN) 1a mot nha hung bién ndi tiéng ngudi Hy
Lap. Ban s& chuyén doi thanh 044 va 0100. Sau d6 ghi nhé chiing bang cac
cach khac nhau.

Cong viéc can 1am

Viéc hom nay ché dé ngay mai

Ban ngdi vao ban hoc va chot nhin thiy cubn sach muon cta Thao Nguyén
tir cach ddy hai tuan trudce. Ban tu nhi chiéu nay dén 16p minh s& mang tra
cho ban ay. Nhung r6i ngdy nay qua ngay khac, tuan nay qua tuan khéc, cho
dén mot hom ban giat minh va thay xau ho khi bi Thao Nguyén nhac nho
dén cudn sach van nga yén trén ban hoc ma dang 18 ban phai tra cho c6 ay tir
hai thang trucec.

Thuec ra tri hodn khong lién quan gi dén tri nhé. Ching ta khong thuc hién
nhirng gi da du dinh vi thiéu su tu giac. Ban ctr dinh ninh d6 1a cong viéc cua

ban, néu khong 1am ngay bay gid thi lam lic khac. Trong phan nay, chung ta
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s€ di vao céch thirc ghi nhd nhitng cong viéc can lam.

Pau tién hdy viét nhiing cong viéc ban can lam ngay mai ra gidy. Ngay mai
ban phai lam céac cong viéc sau:

Tra sach cho Thao Nguyén

Nop tién quy 16p

Lam bao cdo thi nghi¢m

Mua qua sinh nhat ting Kim Hang

Str dung phuong phap Roman Room dé dua danh sach nay vao tdm tri ban
bang cach lién két danh sach ndy véi phong ctia ban.

Dau tién 1a giad sach cua ban — lién két n6 véi viée dau tién — tra sach cho
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Thao Nguyén. Hiy tudng twong ban 4y dang dting canh gia sach va cam mot
vai cubn sach 1én xem. Dot nhién co dy nhin thay cudn sach ctia minh va
mim cuo1 vo1 ban.

Do vat tht hai 1 chiéc dén ban — viée ndp tién quy 16p. Tudng tuong ban
vira bat dén 1én thi thay gidy bao dong tién nam ngay ngan giira ban véi cd
chir to nhat.

Do vat tiép theo 1a chiée givdng ngti — viée thr ba 1a 1am bao céo thi nghiém.
Ban nam xudng giuvong va choang tinh khi thdy xung quanh giudng cua ban
la cac trang bao cao v41 nhitng con chir nhay mua tung tang.

Do vat tht tu 1a chiée chudng gié treo bén cira s6 — lién két voi viée mua qua
sinh nhat cho ban Kim Hang. Tudng twong khi ban dang ngdi hoc, gio tir
ngoai thoi vao va chiéc chudng gié ngan 1én, ban nhin ra va thay mot bo hoa
nhu duoc ai d6 dit vao cira s6. Xung quanh chiéc chudng gié 1a nhitng ngon
nén thap sang va két thanh dong chir “Chuc mung sinh nhat Kim Hang”.
Sang hom sau trudc khi roi nha, hiy dao quanh phong dé “nhac” lai cong
viéc ngdy hom nay, roi ban hoan toan ¢ thé thoai mai roi khoi nha.

Tuy nhién lam sao dé ghi nhé nhitng diéu nay sudt ca ngay? Nhitng cong
viéc, nhiém vu mai lién tuc “chay” dén khién ban quén bezmg di nhiing gi
minh dyu dinh lam.

Ngoai viéc thuong xuyén nhd lai cong viée gin v6i dd vat trong phong, ban
nén tao thém cac tinh huéng dé nhic nhd minh. Tao ra mbi lién két gifra dia
diém dién ra tinh hudng va viéc can lam.

Ban va Thao Nguyén hoc chung mot 16p. Hay tuong twong ban thdy mic
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cam khi dung trudce co dy. Ban khong dam nhin va trd chuyén véi co ay (vi
ban chua tra sach cho Thao Nguyén). Tu tao mac cam to1 16i trong tri ndo s¢€
gitp ban ghi nhé nhiém vy tra sach cho Thao Nguyén.

Ddi véi cac nhiém vu khac, ban cling lam tuong tu nhu vay va sé théy minh
ghi nhé moi thtr dé dang va nhanh chéng hon.

buong di

Véi mét s6 nguoi, duong nhu viée nhd cac dia diém chi 1a chuyén nho. Ho
c6 thé quay tré lai noi xuat phét chi sau mét 1an di chuyén ¢ nhiing noi déng

duc hodc ¢ nhimg dudng phd nhu mé cung.

Trong khi mét s6 lai c6 van dé trong viéc nhd duong cho du da di vai lan
trén chinh con dudng ay. Vay van dé 1a do dau? C6 phai do yéu t6 bam sinh

ma thanh? Thuc ra, nguyén nhan sau xa nam & sy cha tdim cua moi nguoi. .
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Khéng chi cha ¥ dén phwong hudng trén dudng, ban con nén quan tam dén
nhirng chi dan ky hi¢u lién quan doc truc duong. pé v dén ngon nui, toa nha,
cong vién, rung cay xung quanh, dirng bo 16 mot ctra hang tho1i trang hoac
nha sach yéu thich.

Néu con duong ban di khong c6 cac mbc nhan dién quan trong, vi¢c ghi nhd

s& kho khin hon nhung khong phai 1a khong thé. Hay cha y dén dic diém
khac la cua nhirng ng61 nha, canh vat ven duong. Nhd tén con duong dang di
va dic diém tai cac giao 10 no1 ban r€ hoac chuyén hudng.

Ghi nhé cang nhiéu chi tiét c6 thé cang tot. Khi trd vé nha, ban hiy ghi ra
gidy nhitng gi minh d3 quan sat dugc. Ty tao cho minh mot ban db chi tiét
v6i cac ghi cht va hinh anh sinh dong dé nhd. D6i véi nhitng cung dudng
ngén, lan tiép theo, ban c6 thé di chuyén béng cach di bo hoac xe dap dé dé
so sanh nhiing dia diém trén thyuc té voi hinh 4nh mé phong bang ban do cua
minbh.
bia chi
Str dung nhitng cach thirc ghi nhé ¢ trén cong thém mdt chit sdng tao, ban sé
dé dang ghi nhd cac dia chi cu thé. Vi du, Hoai Phuong vira chuyén dén sb
nha 37, duong Tran Hung Pao. Ban ¢6 thé chuyén 37 thanh bang ghi dm
(TaPe — 3: T, 7: P). Tiép dén gan con so ndy véi tén duong. Ban hiy tudng
tugng minh dang thuéng thirc cudn bang ghi 4m nhimg ca khac hat ru noi
tiéng.

Néu ban cam théy khé khan trong viéc xac dinh 10 trinh di dén dia chi trén,

hay gin thém cac dic diém xung quanh gy 4n twong vai ban thong qua muyc
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duong di & phia trén hodc ngay muc chi dan dudng di sau day.

Chi dan duong di

Khi mot ngudi nao d6 dua ra chi dan vé duong di, ban c6 thé gip kho khin
khi phai ghi nhé hang loat nhitng 14n ré trai, 1& phai tai cac giao 19.

Pé nhé tron ven nhitng huéng dan chi dudng nay, hiy sir dung tri tuéng
tuong cua minh.

Vi du, mot c6 ban than vira méi chuyén chd &, ban duoc huéng dan dudng
dén nha méi clia ¢ Ay nhu sau: cdu ctr di thang duong A roi khi gap nha

hang B thi r€ trai, di tiép 3 nga tu nita ro1 r€ phai, di ti€p 4 can nha nira ro1 ré
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trai, nha t& 1a nha s6 5 nhé.

Pé xac dinh dung hudng di, ban khong chi phai ghi nhé duong di ma con
phai x4c dinh chinh x4c nhitng khuc cua, diém 18 trai, phai. Dé c6 thé ghi
nhd tot nhat, ban nén chuyén nhitng diém ré trai, ré& phai thanh nhitng hinh
anh quen thudc.

Bién nhirng diém ré trai thanh hinh con tho, & phai thanh hinh chim phuong
hoang va dit chung vao tdm ban do tuong twong cia ban. Chiing sé& giup ban
ghi nhé céc 16i r& va dén duoc dich.

Vi vi du trén, ban c6 thé tuong tuong thanh: “Ban dang di trén duong thi
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gip mot nha hang dang quay mot chu tho khong 16 mui thom phtc. Ngay lap
tirc ban nhé rang minh can ré trai. Bong nhién tir trong nha hang c6 mot chu
phuong hoang dn mic thoi trang budc ra moi ban ngdi 1én chiée xe Audi c6
dang chir thap (+ : ngd tu) dén goc duong dé cung nd dang nham nhi tach tra
(Tea — T: 3), ban nghi ngay minh can di qua 3 ngi tu roi r& phai. Ngay tai
dau dudng, ban nhin thiy mot cha tho dang nam phoi nang trén bii bién (Sea
— S:4) vay tay chio ban. Ban nhd ngay ra 1a can phai di qua 4 cin nha roi ré
trai.

Phuong phap nay khong chi gitip ban nhé hudng di va dia chi ma khién ban
cam théy that thoai mai v&i nhitng hinh anh that sinh dong. Thuc té, tit ca
nhitng k¥ thuat chi tiét nay s& trd nén dé dang hon doi véi bat ky ai.

Gio day, cach ghi nhé dia diém d3 nam trong tay ban, chiing ta tiép tuc

chuyén ti€p sang cach thirc ghi nhé nhiing viéc can lam.
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16. Thu nhan va lam m¢i

Hbi tudng

Mot phuong phéap hiéu qua dé ban c6 thé ghi nhé nhitng su viée dién ra
trong ngdy 13 bé ra mot vai phiat mdi toi dé “kiém diém” nhiing viéc da, dang
va s& hoan thanh. Viéc hoi tudng lai cac su kién sé& giup ban ting cudng va

kich thich ciu trac tri nhé dai han.
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Béng cach tai hi¢n lai nhiing diéu da dién ra, ban c6 thé danh diu lai nhiing
thong tin quan trong can ghi nhd.

Khoang thoi gian can thiét nay vao khoang 15 dén 20 pht va nén duoc thuc
hién khi ban thu gian hay khong c6 bat ctr ap luc nao.

Dé gia tang sy hiéu qua, ban c6 thé ghi nhitng hdi tudng ctia minh ra gidy.

Ban khong nhét thiét phai luu giir nhitng mau gidy 4y ma quan trong 13 nhan
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thirc duoc nhitng thong tin quan trong can ghi nho.

Ngoai ra, ban ciing c6 thé chia sé thong tin ndy véi mot nguoi ban dé cung
dbi chiéu nhirng vi¢c da va chua hoan thanh ctia nhau. Viéc chia sé v&i moi
ngudi sé gitp ban ghi nhd moi viée tét hon, giam “ap luc”, khoi thong tri
ndo dé hoi tuong lai nhitng kién thire da thu nhan trude do.

Loai bo hodc lam mai thong tin da co

D061 khi ¢6 nhitng thong tin ban thu nhan va ghi nhé khong duoc chinh xac.
Diéu nay c6 thé xuat phat tir ngudn thong tin ban tiép xtic hodc do tam 1y s6

dong.

Nhiéu nguoi trong ching ta thudng c6 théi quen tuan theo “quy luit bay
dan” (néu moi nguoi déu cho diéu ay 1a dung thi ¢ nghia 1a nd dung). Néu
da s6 nguoi chau Au thoi trung cb cho rang Trai Pt 1a trung tAm cta vil tru

thi chac chan Mit troi phai quay quanh Trai Dat.
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Tuy nhién khong phai khi nao sé déng ciing dung. Chinh vi vay viéc kiém
ching d6 chinh xac nguon thong tin minh thu nhan duoc 1a can thiét.

Mot thong tin c6 thé dung vao lic nay nhung dén thdi diém khac nd co thé
khong con dung dan nira.

Hé Mit Troi cta nhitng nam cudi thé ky trude ¢6 9 hanh tinh thi sang thé ky
nay chi con § hanh tinh.

Chinh vi thé viéc thuong xuyén cap nhat thong tin dé loai bo, thay do6i hodc
lam mdi 1a diéu can thiét. Viéc cap nhat nay doi hoi tri ndo ban phai hoi
tuong lai nhitng thong tin trong qua khir dé so sanh voi nhitng thong tin hién
tai. Diéu nay se khién ndo bo ban hoat dong manh m¢ hon, tang cuong su

lién két gitta cac phan thong tin giup duy tri tri nhé hiéu qua.
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17. Luyén tap cac phuong phap dé
tang cwong tri nho

Chung ta da trai qua nhitng phuong thirc ghi nhé sy vat hién tuong. Gio day
d3 dén lac ban thuc hién nhiing cach thirc duy tri va phéat huy ching.

Viét lach

K¥ thuat nay lién quan dén viéc lién két cac muc, yéu t6 thanh mot cau
chuyén hoan chinh. Cau chuyén ban xay dung khong nhat thiét phai rong mé
ma chi can dam bao tat ca cac thong tin can nhd duoc lién két theo trat ty hai
hoa.

Ban can dén nha sach mua mot sb vat dung: compa, thudc dai, thudc do do,
& ke, but chi, tdy va giay tap. Dé ghi nhd nhitng dung cu nay, ban c6 thé tao

mét mau chuyén vé ching: Tai mot thanh phé no, c6 ba nguoi ho Nha
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Thudc Ké gom Thude dai, Thude do do va Eke song chung voi nhau. Mot
ngay no ca ba quyét dinh giup chi Gidy trang tri ngdi nha ctia minh. Thuédc
dai dam nhén cong viéc ké nhitng dudng vién, eke phu gitp anh trong viéc
can chinh cac goc vudng. Po do gitp phan chia cac goc thanh nhitng phan
bang nhau. Chi c6 6ng Mit troi 12 ca ba khong biét 1am sao vé ra dugc. Bong
nhién bac Compa xuat hién. Nhimg vong tron, dudng cong dan xuat hién
that tinh té dep mat. Con nhitng dong chit thi 1am sao day? Pa c6 anh But chi
dam nhiém. Cung di v61 anh Bt chi la co Téy lam nhi€ém vu chinh trang lai
nhing vét do do so xuit ctia moi ngudi.

Néu yéu thich, ban c6 thé viét cac mau chuyén cuoi, truyén ngén hoac lam
tho dic biét 1a c6 thé viét nhat ky.

Vi viée viét lach, ban s& hoi tudng lai cac thong tin, loai b, bo sung lam
méi chung. Khong chi vay, viée viét 1ach con gitip ban rén luyén kha ning
ngdn ngit, ghi nhé ching duoc tt hon.

Sang tac ngh¢ thuat

37% sb nguoi hoc qua thi giéc.

Tuong tu nhu viét 1ach, ban c6 thé lién két cac muc, yéu td can nhd thanh
cac buc tranh.

Ban c6 thé v& nhing buc tranh phac hoa céc thong tin can ghi nhé. Ban ciing
c6 thé vé lai nhitng gi minh da quan sat dugc, bién chung thanh céc chi tiét
trong buc tranh cia minh.

V& “phéc hoa” hoic tao ra vai biéu d6 giup chung ta khong chi hoa nhiap ma

con nhan dién nhitng ciu tric co ban cua 1y thuyét, dong thoi két ndi ¥ tudong
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theo phuong thirc truc giac.

V¢é phac hoa s€ giup ching ta tap trung tdt hon vao sy vat hién tuong. Hon
nita, n6 anh huong sau sac dén sy sang tao cia mdi nguoi khi giai quyét van
dé va thu nhan thong tin ¢6 chiéu sau.”

Tao nhém

Mot trong nhitng van dé clia moi nguoi trong thé gidi ngdy nay 1a xu huéng
bo qua viéc phan nhém. Trudong hop cua Phong 1a mét vi du: Can phong ctua
cau 4y ngodt ngat do tinh bira bii va cau tha. Nhitng mau gidy nhap, bao chi,
sach vo, bt viét... bira bon khap phong. Van dé nay sinh thuc sy khi Phong
can tim mot d6 dung quan trong nao d6 thi moi chuyén méi tré nén rac réi,

dac biét khi cau phai chiu cac ap luc thoi gian.
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Thuce vy, khi khong c6 khai niém ngan nip, ban tu gia ting s luong vi tri
dé do dung. Do do, ban rat dé quén noi da dé ching.

Néu ban dé bira bai sach trén ban hoc, vt trén ti vi, salon trong phong
khach, ndc ti lanh hay tham chi 1a k& bat trong nha bép v.v... thi c6 thé ban
s& phai ta hoa 1én tim kiém khi can.

Hon thé nita, cang nguy hai hon khi ban luu trit cac thong tin trong bo nao
mot cach 10n xon. N6 khién ban dé bi phan tam. Ban khong biét phai xép cac
thong tin thu nhan dugc vao dau. Thoi quen luu trit thong tin khong khoa
hoc khién ban khéng thé truy xuat thong tin khi can.

Vi vay viéc phan nhom céc su vat, thong tin rat quan trong va phai ngan nap,
ban m&i co thé ghi nhé tét duogc.

Phan chia cac vat dung cua ban thanh nhiitng nhom riéng biét theo chirc nang
va dic diém. Ludn ¢ gang dé ching ¢ nhitng noi ¢6 dinh. Vi dy, sach vo
duoc dé trén gia sach hodc xép gon trén ban. Ban c6 thé phan chia chung
thanh céc thé loai van hoc, toan hoc, stt hoc hodc sach giao khoa tach riéng
sach tham khao, v.v...

Déi véi nhitng tai liéu quan trong ban, ban co thé str dung giéy nhd ghi chu
thong tin dé dé dang nhan biét khi tim kiém. Ban ciing c6 thé trang tri noi
luwu trit cac nhém bang nhitng mau sac, hinh anh vui nhon khac nhau. Ching
s& giup ban tim thdy cac d6 vat dé dang va nhanh chong hon.

Ghi nhé noi luu gitt vat dung, tai liéu

Cudn v& bai tip mon Thuyét trinh ddu mat roi nhi?

Ban d3 bao gid tu nha nhu thé?
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Chuing ta it nhat cling vai lan dit cau hoi nhu thé. Lic thi cubn vé, chim chia
khoa, cay but vira moi dé ddy, gio quay lai dd bién di dau mat tiéu roi.
Nhung c6 1& chang bao gid chung ta ding lai va suy nghi tai sao minh lai
thuong xuyén dé 1an 10n cac vat dung nhu thé?

Thuec ra, chiing ta khong hé lang quén. Chang qua chiing ta khong chiu cha y
dén chiing ma thoi. Mot cach vo thirc chiing ta tam dat chung xudng dé nghi
vé chuyén khac. D6 khong hoan toan 13 van dé vé tudi tac hay bam sinh ma
chi 12 van dé vé thoi quen.

Céch duy nhat dé ghi nhé noi dit ching 1a cha tAm vao hanh dong ctia chung
ta. Chung ta phai nhan thirc dugc viéc minh dang lam gi.

MBoi lan dit cudn sach 1én noc ta lanh, hdy danh mot vai gidy cho hanh dong
nay. Lién két hanh dong nay véi sy vat xung quanh dé lién tudng dén viéc

ghi nh¢ “Cuon sach nam ¢ day.”
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Tuong twong cudn sach cang lac cang to dan. Stre nang cia nd khién noc ta
van xudng. Tir ngan d4, hoi lanh thoat ra tao thanh man suwong phu kin cin
bép.

Tuy nhién, t6t nhat 1a ban hiy cb gang dit cac vat dung dang vi tri ctia no.
Tao cho minh théi quen ngan nap s& gitp ban tiét kiém dang ké thoi gian tim
kiém céc do vat.

Hay dat chia khoa tai nhiing vi tri ¢ dinh trong nha. Nén chon nhirng noi
quen thudc v4i ban nhat. Nhung hay chic chan ghi nhé noi luu giit Ay.

Ban dé vi trong ngan ban hoc ciia minh. Pé ghi nhd nd o thé ban can tao
moi lién twong gitra chung.

Tudng twong chiéc vi clia ban rat tinh nghich. Mdi khi nhan thay anh sang 1a
né ¢6 gang vung vay thoat ra khoi tay ban. Ban chi con cach dit nd vao ngin
ban, nhét kin no lai.

Dé gia tang hiéu qua ban c6 thé thém cac 4m thanh. Mdi khi ban “nhdt”
chiéc vi vao ngan ban né s& khoc “that thit”.

Viéc ndy sé& giup ban tao thoi quen cit vi diing chd. Mbi khi ban chuan bj
“quang quat” vi & dau d6 thi trong ban s& xuét hién hai cam giac: tay ban bat
dau tron tudt, tiép dén ban khong con nghe thay tiéng “thut thit” quen thudc
moi khi vi & trong ngan ban va budc ban phai nhic nhd ban than cét vi vao
dang vi tri trong ngan ban.

Cung c6 cac dap an

Tri nhé thuc hién nhiém vu ghi nhé thanh cong nhat khi céac dap an duogc

cung c6. V&1 moi cau tra 101 dang tri ndo khong chi luu gitr thong tin ma con
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dinh kém theo cac cam xtc tich cuc.

Vi vay viéc nd lyc tim cac cau tra 1oi ding co tam quan trong rat 16n véi tri
ndo. Trudc mdi cau hoi, hdy cd gang tim ra cac cau tra 10i. Néu khong thé
luc tim nhitng thong tin trong tri ndo, ban hay tim hiéu tir sach vo, ghi ra
giéy nhiing chi tiét quan trong roi doc that to vai lan. Su 1ap lai nay cung co
thém vi tri cia nhiing cau tra 161 nay trong tri ndo ban.

Ban ciing nén tudng thudng cho ban than mdi khi tim dugc cau tra 1oi dung.
Phan thuong khong nhat thiét phai to 16n cau ky ma chi don gian 1a mot vai
phut thu gidn, thuéng thirc tich café hay nham nhap mot vai chiéc banh.
Cing nén luu y rﬁng viéc thuc hién “lénh trimg phat” mdi khi tra 101 sai
khong hé dem lai hiéu qua nhu ching ta van nghi. Khi “tu xir” ban thén,
chung ta vo tinh tao ap lyc Ién chinh minh.

Céc phuong thire trimg phat dung dé ngan chan nhiing suy nghi, phan tng
thiéu chinh x4c, nhung lai khong hé gitp ich cho viéc tim hiéu ngudn gbc
hay cdn nguyén cua vi¢c tra 101 khong chinh xac.

Viéc trimg phat dan dén sy mau thuin vé nhén thuc trong viéc hoc hoi va luu
trit thong tin. N6 khién chung ta d& 1ap lai nhimg cau tra 10i sai trudc do.
Lay vi du truong hop ctia Huy, cau cam thay rat kho chiu va mic cam khi bi
ban bé cudi nhao vé 16i phat 4m trong tiéng Anh cta minh. Viéc d6 khién
Huy cang méc nhiéu 18i hon hodc khién cau khong dam heé miéng vi sg¢ sai
va tiép tuc bi ché nhao.

Tom lai, hiy thudng xuyén nd lyc tim kiém céc cau tra 101 dung nhung phai

han ché st dung nhiing cach thirc trimg phat ban than. Trudc mdi cau tra 1oi
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sai, tur nhu s€ khong dé diéu d6 tai dién 1an nita.

Khong s¢ sai, luon luén hoc hoi, xem xét cac cau tra 161 diing vai ba lan lién
tuc s€ dem lai hiéu qua cao cho qua trinh hoc hoi va ghi nhé.

Tich cyc tham gia nhimg viéc doi héi téc d6 nhd cao

Mot trong nhitng cach thirc gia tang kha nang ghi nhé nhanh chong va hi¢u
qua nhat 13 tich cuc tham gia céc bai tip nhd nhanh. Ban s& ngac nhién khi
phat hién ra rang thong tin di dan khac ghi trong bd nhé cua ban.

DPoc nhanh

Tri ndo cua ching ta trung binh c6 kha nang thu nhan 250 tir trén mdgt phut
va c6 thé 1én dén 20.000 tir mot phut.

Hay so sanh viéc ban di bo trong cong vién va lai xe voi van toc 40km/gio
trén duong. Viéc nao khién ban phai tap trung cao d§ hon?

Doc sach cling nhu vay. Tbc do doc cang cao, ban cang phai cha tam hon,
nho vay viéc thu nhan va tiép thu thong tin s€ tdt hon.

Hay tap doc timg cum tir thay vi doc ting tir. Canh dong ho dé xem mot phut
minh ¢6 thé doc duoc bao nhiéu tir. C6 gang luyén tap dé ting dan toc do
doc hiéu cho dén khi dat dugc khoang 800 tir/phit.

Nghe nhanh

Hay thir nghe nhiing bai hat c6 nhip diéu nhanh, don dap va ¢ ghi nhé
chung. Ghi chu ra gidy nhitng gi ban nghe duge. C6 ging ting dan sb luong
tir ngilt ghi lai duoc sau mdi lan nghe.

Ban cling co thé két hop viéc nghe va doc v&1 nhau. M& mdt ban nhac véi

nhip diéu nhanh dén dap, vira nghe vira doc sach. Thuc hanh dé can béng tbe
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do ca hai.

Quan sat nhanh

Viéc gia tang toc d6 quan sat s& giup ban han ché bo sot thong tin, ngoai ra
chung con gitip ban nhan dang dugc thong tin mot cach day du trong thoi
gian ngan.

Ban c6 thé tu minh thiét ké cac bai tap rén luyén kha ning quan sat. Bat dau
v6i cac bai tap don gian roi ting dan do phuic tap va rat ngan thoi gian quan
sat, chac chan ban sé thu dugc nhitng két qua dang kinh ngac.

Tap ghi nhé thir tu cac 14 bai Tay trong thoi gian ngan nhat. Quan sat mot
btic tranh trong vong mot phut réi miéu ta dic diém cia ching.

Dung mdt manh gidy dit 1én trén mot cAu vin hoan chinh dé che phan noi
dung cdu vin. Tap trung nhin vao cdu vin dang bi che lai. Sau do, rat to gidy
ra that nhanh trong vong mot gidy roi lai che di. Poc hodc viét lai cau van
do.

Chot céc tro choi nhu sodoku, co card kém theo gidi han thoi gian.

Luyén tap dé dat dugc dd chinh x4c cao nhét. Néu c6 thé hay luyén tap voi
tdc dd cao hon. Tri ndo cta ban s& dan hoat dong v&i mirc d§ nhanh chong

va hiéu qua hon gap boi.
Bai tap

Tra 161 nhanh cac cau hdi sau (mdi cau 10 gidy suy nghi):
1. Cai gi ludn ¢ phia trudc ban, ma ban khong bao gio nhin thay?

2. Cai gi ban khong muon ma tra?
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3. Cai gi luén di dén ma khong bao gio dén noi?

4. B6 me c6 sau ngudi con trai, mdi nguoi con trai c6 mot em gai. Hoi gia
dinh do6 c6 bao nhiéu nguoi?

5. C6 hai binh rong miéng dung day nudc. Lam sao dé cho tat ca nude vao
trong mdt cai chau ma van biét nudc nao cua binh nao (khong duoc cho ca
binh hay bat ky dung cu dung nudc nao vao chau)?

6. Ban co thé ké ra ba ngay lién tiép ma khong co tén 13 thir Hai, thi Ba, tha
Tu, thrt Nam, thr Sau, tht Bay, Chu nhat?

7. Cau hoi nao ma ban khong bao gid c6 thé tra 101 “Dtung”?

8. Cau hoi ndo ma ban khong bao gid co thé tra 1oi “Khong™?

9. Cai gi c6 cac thanh phd ma khong hé c6 nha ctra, ¢6 cac con song ma
khong hé c6 nudc va ¢ cac canh rimg ma khong hé c6 ciy coi?

bap an

1. Tuong lai.

2. Loi cam on.

3. Ngay mai.

4. 9 nguoi (bé, me, siu con trai dau va 1 con gai ut).

5. Cho ca hai vao ngan d4 sau d6 lay chung ra cho vao chau.

6. Ngay hom qua, hom nay va ngay mai.

7. Ban dang ngu a?

8. Ban c6 nghe t61 n61 gi khong?

9. Ban do.
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Chung ta dang sdng trong thoi dai cong nghé khoa hoc phat trién dén chong
mit. Mdi ngdy, chiing ta phai tiép xtic v&i qua nhiéu thong tin, kién thic va
cling can phai ghi nhé khong it.

Chung co thé dugc thu nhan mot cach ngau nhién, vo thirc hoic theo chu
dinh. Piéu quan trong 13 chung ta luu gilt va sit dung chiing nhu thé nao
trong cudc song.

Chung ta d3 trai qua gan 20 cach thirc nham gia tang tri nhé. Khong c6 cach
thirc nao la hoan hao. Tuy theo nang luc, s¢ thich va hoan canh ban s€ chon
lwra cho minh nhiing céch thire phut hop nhat.

Dung ngai thay ddi. Chung ta thay d6i dé sdng t6t hon boi doi thay d6i khi
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chung ta thay doi.

Cubn sach bao gom rat nhiéu 10i khuyén tir cac chuyén gia thong qua nhiing
trai nghiém ctia ho. Néu ban chi don thuan doc “choi” ma khong c6 gang
luyén tap va 4p dung nhitng meo muc trong cudn sach nay thi ti e ring ban
kho dat duoc diéu ma minh mong mudn.

Hay luyén tip cho dén khi nhitng k¥ thuét ndy tré thanh mot phan thoi quen,
mot phén cudc séng, ban s€ ghi nhd cac s6 dién thoai, dja chi nha, tén nguoi,
ngon ngit va nhiéu diéu khac mét cach nhanh chong, dé dang nhat va cudc

song cua ban s€ tré nén thodi mai hon rat nhiéu.
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Mot vai bai kiem tra

=

pé gitp ban hinh dung lai toan bd nhirng gi da dugc doc. Ban nén thur thuc
hién cac bai kiém tra sau.

Hay lay mot chiéc bat, vai to gidy va mot chiéc dong ho, chon mot noi that
yén tinh va thir lam nhitng viéc sau:

Hay doc cac danh sach sau chi mdt lan duy nhat. Sau d6, viét lai ching theo
thtr ty 3 dinh. Mdi tir liét ké dung ban duoc 1 diém. Liét ké dang vi tri ban
duoc thém 1 diém nita. Ap dung tir cau 1 dén cau 5.

1. Phé, chao, dao, giéy, téy, con ga, thoc, hoa sen, xe may, chia khoa, vi,

chén, goi, Quang Nam, qué, muoi, bang tén, chau hoa, ctra so, phan.
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1. Thuwockeé

2. Otd

3. Xedap

4. Phan

5. Bé boi
6. Con meo
7. Beén ban
8. Ao so mi
9. May tinh

10. Compa

3. Ghi nhé cac con sO sau

§

LX,

13.

14.

15.

16,

20.

Ho Xuan Hwong
Mickey

Banh mi

Pién thoai

Vor
Dong ho

Bao
Khan trai ban
Ba lo

Sach giao khoa
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! 144

2 233

3 377

5 610
8 087
13 1597
21 2584
34 4181
55 6765

4. 45464549768791490587
5. 14un34342error213935
6. Ghi nh¢ s6 dién thoai ctia nhitng ngudi sau. Mdi cau tra 10i dung duoc 4

diém.
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Nha sach “Tri thire” .............. 01223974583

Banh keo “Ngon va Ré” ......... 0462917324
Thay Hoan, day mén Hoa......01234756635
Xe 6m “Nhanh ma ré” ............. 01435234567
Nha khoa “Rang dep” .............. 0815495202
Chi Soang anh Phudng ........... 0936772100
Hoa tuoi “Khéng héo” ........... 015442903
Tra d4 “Udng 1a ghién” ............ 0435129797

7. Ghi nhé dia chi sau. Mbi thong tin dung dugc 4 diém.
Ban Al 235/87Z Ly Thai T6
Ban Ngoc ..ooooiiiiieeeee e, 4A/176C/101 Lé Do

Ban Linh 54C Phé Quen, thi tran Hoa Ban

Ban Nguyen........ccccoeeevviiiieiciiieeeeceeee e, 3004/75A Lé Lai
Ban Phuong.........ccccooeviiiiiiiiiieeiee, Ap 3, lang Poc Pao

Ban Chau Phong 512, Khu tap thé
Xt Hué, 120C Tran Khai Nguyén

Ban Thanh........cccccoooeviiiiiiiiii 457F/12 Mountain Square,
Highblue DC

Ban Huy......ooooeeiiiiiii, Canebanana Foundation, Post
584632

Ban DUNE. ..o 1865K/101 Xa Lo Lién A.
Ban TUNG......ccooivviiiiiiiiieeeeeeiveeee e Lo6p 12T1, truong THPT

Trong Piém, Thon Hoang Hon,
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xa Binh Minh, huyén An Binh.

8. Ghi nh¢ céc su kién quan trong sau. MOoi su kién ding duoc 4 diém.

03 e Tran Bach Déng

LOT0. it Poi tén thanh Pai La thanh Thing
Long

L1789 e, Chién thang Ngoc Hoi - Péng Pa
1939 Chién tranh Thé giéi lan II
L7760 Cach mang M¥

L1017 e, Cach mang thang Muoi Nga
L7700 Nédm sinh ctua Beethoven

19T Lo Bac Ho roi bén Nha Rong ra di tim

L1946t Toan qudc khang chién
1969 Con ngudi 1an dau tién dit chan 1én
Mat trang

9. Ghi nhé ngay thang va su kién (dé tréng ngay thang dién su kién, trong sy

kién dién ngay thang). Mdi sy kién ding duoc 4 diém.

19/9/ 1442 Ngay mat ctia Nguyén Trai
20/12/1960.....ccccciiieeiieeeieeeee e Ngay thanh lap Mat tran dan tc

giai phong Mién Nam Viét Nam

22/12/1944...ccooceeee et Ngay thanh lap Quan D§i nhan
dan Viét Nam
09/05/1945 ..o, Ngay chién thing Phat xit
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12/04/1961 ..o Lan dau tién con ngudi bay vao

vi tru

1470771789, Quéc Khanh Phap

T1/T1/1918 e, Két thuc chién tranh thé gidi 1an I
23/04/1616...oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee. Ngay mat ctia William
Shakespeare

26/06/1945.....oeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee. Ngay thanh 1ap Lién Hiép Qudc
08/08/1967 ..., Ngay thanh 1ap ASEAN

10. Tim hiéu y nghia va ghi nhd nhiing tir ngit sau. Mdi tir ding duoc 4
diem.

Cane (tiéng Y — con cho)

Crocodylidae (tén khoa hoc - ca sau)

Leche (tiéng TAy Ban Nha — sita)

Xan lan (tiéng Viét — sang sua, ruc ro)

Doorstep (tiéng Anh — ngudng cira)

Sagacious (tiéng Anh — thong minh)

Bourgeois (tiéng Anh — giai cip tu san)

Aircraft (tiéng Anh — may bay)

Fromage (tiéng Phap — pho mat)

Contener (tiéng Anh - cong ten no)

Téng diém: Mt diém trung binh tur 90 dén 200. Néu ban dat dugc s6 diém
cao hon murc nay thi nghia 13 ban c6 tri nhé rat tét.

Néu ban chiam chi rén luyén tri nhé va tan dung cac phuong phap hoc duoc

http://tieulun.hopto.org



trong cubn sach nay cé thé dat diém sb tir 360 dén 380 (Tuc 1a ty 1¢ thanh
cong trung binh dat 90-95%). Tham chi ban c6 thé dat 400 diém (100% cau

tra 101 dung).
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Ban co biét...

Dinh dudng véi tri nho

Néu ban mudn céi thién tri nhé cia minh thi viéc dau tién ban phai lam la
bao v€ noi luu trir no, giéng nhu viéc ban mubn xay mot ngo61 nha bén, dep
va khang trang thi nén méng phai virng chic. D6 1a mot phan 1y do tai sao
ngay nay cac cong ty dugc pham dua nhau gidi thiéu dén nguoi tiéu dung
cac loai duoc phém tur thuc phém chirc nang dén céc loai thudc bod dudng
cho tri 6¢ hay ndo bd. Nhung thay vi ton tién sir dung cac san pham d6, ban
hay lya chon cho minh mot ché d6 dinh dudng khoe manh hang ngay bang
cach bd sung qua ché d6 an udng. N6 vira giup ban tiét kiém mot luong 16n
tién bac ma hiéu qua lai cao hon.

Hay bat dau ngay méi bang mot bita sang du dinh dudng, cung cap ning
lwong gitp tinh than va co thé ctia ban ludn tran day sinh luc. Cac chuyén
gia dinh dudng cho rang, bita sang 1 bita chinh trong ngay nén can co du
bén nhom thue pham: gidu glucid (tinh bot) (com, phd, bin, mi, chdo, banh
mi, x6i, khoai...), nhiéu chat dam (protein) (thit, cd, tom, trimg, ddu nanh...),
b6 sung chat béo (ddu thuee vit, bo), va khoang chat va nguyén t6 vi lugng
(rau ¢t va trai cy). Khong chi bita sing ma tat ca cac bita dn con lai cling
nén day du chat dinh dudng. Diéu nay s& cai thién qua trinh van hanh tri nio,
qua d6 nang cao tri nhd nho gidi han duoc sy tut giam dudng huyét — tac
nhan gdy anh hudng tiéu cuc dén bo nio.

Ngoai cac bira an chinh, ban nén dung thém céc loai rau qua. Nhiing loai rau

http://tieulun.hopto.org



qua ndy s& cung cap cac vitamin A, C, E, cac khoang chét, betacaroten, chat
chéng oxy hoa. Chiing gitip cho bd ndo ctia ban ludn trong tinh trang khoe
manh, ngan chan va loai bo cac géc tu do ¢o hai. Ban cling c6 thé bd sung
thém céc vi chat nhu vitamin B6, B12 bang cach udng thudc. Tuy nhién, ban
chi nén sir dung chiing khi co thé ban khong c6 kha ning hap thu t6t dudng
chat qua viéc an udng.

Ban ciing nén an nhiéu c4 hon thay vi thit. Nghién ctru cho thay rang DHA
trong ca kim ham su 120 hda nao, ngan ngura suy giam tri nhd. Véi tré em,
nhiéu cong trinh nghién ctru cho thay nhiing tré duoc bd sung DHA dat diém
cao hon trong cac bai kiém tra IQ, it mic phai cac van dé vé hanh vi va cam
xuc, k¥ ning van dong ciing nhu tri ndo phat trién sém hon. Trong khi do,
omega-3 trong ca dugc cho 1a chat din truyén dé mo ra cac trung tim truyén
thong trong cac té bao than kinh. Thé nén néu mudén thong minh, ban hay an
nhiéu ca.

Mot yéu t6 quan trong khac chinh 13 nudc. Chung ta nén udng du nudc.
Nudc 12 mot trong nhitng thanh t6 quan trong nhat trong co thé, cau tao nén
cac té bao. Chiém dén 70% bd ndo, nudc gitp cho bd ndo luén dugc duy tri
khoe manh, gbp phan ting cuong tri nhd. Khi bd ndo c6 dii nudc, cac chirc
nang hoat dong tdt, khi bi mat nudc, ndo tiét ra cortisol — mot loai hormone
lam giam kha nang luu trir thong tin hay noi cach khac 1a suy giam tri nho.
Nhiéu nguoi cho rang uéng nude la diéu hién nhién nhung uéng ding cach
lai 13 chuyén khac. Tuy theo thé trang ctia mdi nguoi ma luong nudc dua vao

co thé 13 khac nhau. Theo céac nha khoa hoc, trung binh mot ngay ban nén
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ubng tir 1,5 dén 2 1it nude. Khong udng don vao mot vai 1an ma phai chia ra
thanh nhiéu lan uéng, khong cho dén luc that khat méi uéng. Va lugng nude

uong tap trung nhi€u vao sang soém va giam dan vao chiéu toi.
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Khong doc thi phi...

Ban d6 phat trién k¥ ning cho ban tré

Trong nhitng budi néi chuyén véi cac ban sinh vién, ca nhitng ban da ra
truong, chung toi nhan thay hau hét déu ban khoan khong biét phai rén luyén
k¥ nang gi, rén luyén nhu thé niao, khong biét nén bat dau tir dau, doc nhing
cubn sach ndo trong mot rimg sach nhu hién nay dé chuin bi hanh trang that
tt sau khi ra truong. ..

Nhan thay viéc chu dong rén luyén nhitng ki ning mém thiét yéu nham
hoan thién ban than cua cac ban tré Viét Nam con yéu va thiéu, ching to1
quyét tim va nd luc 1ap ra mot tam ban do tap hop day da nhing k¥ nang
can thiét nhat gitp ban phat trién toan dién ban than minh theo timg giai
doan cudc doi, tir ndm 17 dén nam 25 tudi. Chung toi ciing cung cap, goi ¥
nhirng cubn sach hay nhat, tot nhat trong mdi chi dé. Ban c6 thé linh hoat
lwa chon nhirng k¥ ning ban thay can thiét trong timg giai doan doi minh dé
luyén tap truoc.

Hy vong voi su ddng hanh cua Bdn do phdt trién kj ning, ban s& trudng
thanh va dat duoc nhiéu thanh cong trong cong viéc, cudc song va thay hanh
phuc hon.

ALPHA BOOKS
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C6 ban tai cac hi¢u sach trén toan quoc

Tao ebook: T6 Hai Triéu
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