Tang Cudng Tri Nhd Cua Ban Thong Qua
Nhirng Phuong Phap B6c bao




MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Huéng Din Nhanh Cach Ting Cuong Tri Nhé Cia Ban | 2008

T Brecariyy

BN LIE

A BN B

3
)
?
&
g
%

B

2 | CLB Vuan t6i thanh cong

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com


http://www.vuontoithanhcong.com/viewtopic.php?f=36&t=88�
http://www.vuontoithanhcong.com/�

MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Huéng Din Nhanh Cach Ting Cuong Tri Nhé Cia Ban | 2008

Chao ban,

Quyén sach dién t&r nay dwoc bdo vé& ban quyén, va dc quyén phat hanh tai
trang web www.vuontoithanhcong.com.

Néu ban tai quyén sach nay tir bat ki trang'web nao khac, hoac nhan duoc né tir
bat ki ai khac ngoai tac gé Tran Bang-Khoa, thi tan da nhan dwgc mét phién
ban vi pham ban quyén.
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Trong trwong hop do, ban(céd/thelghé tham lwwiw. uontoithanhcong.com dé dang

I ki v&i ching téi, va tai vé phién ban chinh thtrc hoan toan mién phi. Bén canh
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do, phién ban mi&n phi cung/cap-chinh/thike taiomvw. viontoithanhcong.com ciing
duwoc cap nhat thuwdng xuyén.nhat.va chinh xac nhat.

Néu ban biét trang web hay ca nhan nao phan phdi quyén sach nay mét cach bat
hop phap, hay lam mét viéc dung dan la bao ngay cho chiing toi bét tai trang
www.vuontoithanhcong.com.

Cudi cung, ching toi khdng hé cé y dinh ngan can viéc chia sé mét cach hop
ph&p quyén sach nay. Néu ban mudn géi quyén sach nay cho ban bé, ho&c chia
sé no trén trang web/blog clla ban mét cach hoan toan hgp phap, ban luc nao
ciing c6 thé str dung lién két sau day.

http://www.vuontoithanhcong.com/viewtopic.php?f=36&t=88

Xin cdm on!

Tran Bang Khoa
(Dich gia cta sach Tdi Tai Gidi, Ban Ciing Thé!)
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Mé Dau

S& hiru tri nhe tbt 1a mét diéu rat quan trong dbi véi bat ky ai trong ching ta. Kha nang
ghi nhé nhirng gwong mat, tén, nhirng ngay thang, nhirng sw kién, nhirng tinh huéng
va vo sb nhirng viéc lién quan dén cudc sbng hang ngay la thwéc do kha nang dap tng
cua ban trong mét xa hdi m&i cé nhip d6 nhanh, va phy thuéc vao théng tin nhw hién
nay. V&i mot tri nhé tt, ban khéng phai lo so viéc bd 16 nhirng théng tin quan trong, va
ban c6 thé vwot qua nhirng tr& ngai vé tri tué dé thanh céng trong sw nghiép, gia dinh

va cudc sbng ca nhan.

Trudc hét, hay tim hiéu “clu tao” cua tri nhé. Tri nhé dwoc tao thanh tir nhirng lién két
no-ron phirc tap trong ndo bé véi kha nang.lwu trlr hang triéu di liéu. Viéc lwu trir va
sap xép nhirng sw kién trong qua khr mot-cach cé khoa hoc sé gilp ban hoc héi va
sang tao tét hon. Nhitng sw kién xay ra-trong’ qua khiv 13 khéi diém cla nhirng thanh
twu ngay hém nay va twong lai. Béng, thdi, ching huéng dan va bao vé ban khéi viéc
l&p lai nhirng sai 1am trong quéa kh cla chinh ban, va clia ca nguoi khac, bang cach

ghi nh& nhirng bai hoc quy/gia.

Khong k& nhitng trudng hop do bénh tat gay ra, mét tri nhd kém thuong la do viéc
thiéu tap trung, thiéu ky ndng thu thap théng tin hiéu qua va nhirtng théi quen xau cb
hiru khac. May man thay, nhirng théi quen x4u cé thé dwoc thay thé bang nhirng théi

quen tét sau khi dwoc trui rén va phat trién bang nhirtng phwong phap hiéu qua.

Nhiéu nguwi tin rang tri nhd sé suy gidm khi con nguoi gia di. Diéu nay chi dung véi
nhirng nguoi khéng biét tan dung tri nhé clia minh mét cach dang dan. Tri nhé gibng
nhw co Bp vay — ban cang s dung né bao nhiéu, né cang phéat tén bay nhiéu.
Ngwoc lai, tri nhé sé suy gidm ngay cang nhiéu néu bi ban bd quén & mot xo.

Pay 1a i do tai sao nhirng nguoi I&n tudi gap khod khan trong viéc ghi nhé hon so véi

nhirng nguwdi tré tudi. Tuy nhién, ho cé thé vwot qua tinh trang nay va tang cudng tri

5 | CLB Vuoan tdi thanh cong

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com


http://www.vuontoithanhcong.com/viewtopic.php?f=36&t=88�
http://www.vuontoithanhcong.com/�

MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Huéng Din Nhanh Cach Ting Cuong Tri Nhé Cia Ban | 2008

nh& cla ho bang céach tiép tuc con duwérng hoc van, phat trién ndo bo, luén dén nhan

nhirng théng tin m&i, va luén dé tri twdng twong bay bong.

Viéc ghi nhé va lwu trir thong tin hoat dong bang cach “tai” nhirng hinh anh, am thanh,

mui vi, cdm giac va lwu tri tAt ca vao ndo bé clia chung ta.

Co 3 loai trinhé.

Tri nhé giac quan: la noi cac théng tin nhat thoi dwoc lwu lai trong mét khodng
thdi gian ngén ngui. Hinh anh minh hoa trong tap chi, hoa tiét trén quan &o
ngwoi di duwdng, v.v... dwgc lwu lai tée thoi vao tri nhé giac quan cda ban va sé
duworc thay thé nhanh chdéng bdi nhirng théng tin nhat thdi khac trie phi ban ¢ y

ghi nh& chung.

Tri nhé ngan han: lwu trir nhirng Itgng théng tin nhd trong khoang 20-30 giay,
can thiét cho qua trinh x& ly sy kién va thu thap nhirng di liéu théng thuwéng. Vi
du: khi nguoi khac doc cha ban moét sé dién thoai la d& ban goi ngay, ban sé ghi
nhé rat nhanh va bAm sbé mét cach chinh xac. Ngay sau dé, sé dién thoai do
thuwong sé dwoc ty dongl xéaskhditri nhé ngdn'hanccta ban dé ban co thé tiép

thu nhirng thong tin khae:

Tri nhé dai han: Bao gdm viéc tébng hop va sép xép cac kién thirc phirc tap gitp
cho viéc xtr ly théng tin ¢6 nhan thire, vi du nhw ap dung nhirng théng tin da hoc
vao viéc thwc hanh mét cach hiéu qua, hay nhirng théng tin quan trong khac nhw

ngay sinh nhat cda ban, tén ba me cta ban, hinh dang, vi tri ngéi nha cua ban.

Tri nhé& ngan han va Tri nh& dai han lién quan d&n cach ban lién tuc sap xép dir liéu

va lwu tir ching ndo bo. Dé tang cuong tri nhé cta ban trong moi linh ve, ban can

lwu y &n nhirtng cach thirc gitp phat trién tri nhd ngén han va dai han. Viéc nay sé

gilp ban ghi nhé théng tin ngay cang hiéu qua va sac bén.
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Chuong Mot — Nhirng Yéu To Can
Thiét Cho Mot Tri Nhé Nhay Bén

Néu c6 ai d6 doc mét danh sach dai nhirng tr cho ban nghe, ban khé c6 thé nhé hét tat
cé tlr trong danh sach dé. Ban cé thé nhé dwoc hdu hét nhirng tir & diu danh sach,
nhirng tlr & cudi, va ch mét sb rat it nhivng tir & gitra. Hiéu (ng nay goi 1a hiéu rng
khéi diém (nhirng tlr ddu danh sach, vi lic nay ndo i cta ban dang & trang thai ghi
nhé tét nhat) va hiéu eng két thac (nhirng tir cubi danh sach, vi day 1a nhirng tir dwoc
ghi nhé gan day nhat nén van con trong tri nhé ngan han). Nhirng tir & gitra ma ban co
thé nhé thwdng la nhirng tlr c6 dac diém gi-do dac biét dbi véi ban hodc dwoc 1ap di lap

lai nhiéu 1an trong danh séch.

Céch duy nhat dé nhé dwoc tat ca nhivng tir trong danh sach mét cach hiéu qua 1a phai
tan dung cac ky thuat ghi nhé. Nhw d& ndi & trén, ban sé phat hién ra rang ban rat dé
nhé nhirng t dwoc lap lai nhiéu lan trong, danhsach, hoac nhirng ttr co lién hé voi
nhau, hay nhirng nhi*rng tlr ndi bat mét cach dac biét (vi du: to “vién ngoc ruby” sé nbi

bat trong danh sach rau qua).

Dé tan dung hiéu ng khi diém va két thic, ban phai tim duwgc khodng gitra. Néu ban
lam mét viéc gi d6 doi hdi ddéng ndo nhiéu va ban lam viéc do trong hang gi® lién tuc,
ban sé th4y tri nh& cla ban bj suy gidm dang k& trong mot khdéang thoi gian gitra thoi
diém bat dau va két thuc. Nguwoc lai, néu ban nghi “gidi lao” qua thuwéng xuyén, ndo cla
ban sé& khéng dat dwoc hiéu rng khéi diém vi né lién tuc bi ngat quang. Do d6, thay vi
hoc trong vai gi& lién tuc, ban nén ngtrng lai va nghi ngoi sau khi hoc khdéang 30 pht,
dé nao cla ban dwoc thw gidn, cling nhw tan dung téi da thdi gian ghi nhé do hiéu tng

khi diém tao ra.

Trong T6i Tai Gidi, Ban Ciing Thé!, t6i d4 viét kha nhiéu vé cac phwong phap ghi nhé.

Nhwng bén @nh d6, vAn con mét “chia khéa’dé mé ra mét tri nhé tét ma chua e
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dwoc nhac dén. “Chia khoa” &y nam & cach sinh hoat, ché d6 an udng va thoi quen cla

ban.

Ché b6 An Uong

Nguwdi ta thuwéng néi ndo chinh la bdé phan tham lam nhét trong co thé ching ta. Khong
c6 gi ngac nhién khi ché d6 &n udng anh hwdng dén sy hoat ddng clia ndo bd. Nao bod
doi héi nhitng chat dinh dwéng dac trwung dé hoat dong tét nhw glucose. Truwdc khi ra
khdi nha budi sang, ban hay tiép nang lwong cho ndo bang mét bira sang thinh soan.
Céc chét beta-carotene, vitamin C va vitamin E € gilp n&o ban ludn khée khoan ban g
cach gdm cac nhan té hay hoai. Khi kan cang bn tudi, ndo cia ban cang gidm kha
nang tw vé khoi nhivtng méi de doa hang ngay nhw cac nhan té hiy hoai, sy viém nhiém
va sy oxy héa. Do 1a ly do tai sao ngudi gia-can!nhiéu chat dinh duwéng hon nguoi tré.

Nhitng nhan tb hiy hoai nhw nhitng 16 héng-nam trong rang clia ban, nhirng “chét do”

sé tich IGy dan dan néu ching khéng dwoctam sach va bat dau gay ra sw tan pha.

Bén canh do, khi ¥ bao n&o gia di, ching thinh thodng ngrng giao tiép v&i nhau. Két
qua la nhirtng qua trinh thiétyéu mhie suynght) hditi:dngiva tai tao t& bao mai bi cham
lai. Do d6, viéc chdng lai qua-trinh-oxy-héa-la-can-thiét-dé gitr gin strc khoé va duy tri
mot tri nhé tét. Nhirng ngudn dinh dwéng gitp cho viéc chdng oxy hda gém co:

e Vitamin A va beta-carotene: ca rét, rau dén, dwa, bi....
e Vitamin C: trai cay giéng cam quit, béng cai xanh, dau, ca chua...
e Vitamin E: dau, hat, diu thwc vat, mam lta mi...

Nghién ctru cho thdy céac loai thirc &n béo gay tdc nghén déng mach ciing chinh la tha
pham phéa v& cac hoat déng than kinh. Hay gidm &n dd béo, va an nhiéu loai thirc &n
giau chéat chéng oxy héa. Khéng gi cé thé thay thé dwoc mét bira &n can bang, nhung
dé bdo dam co thé clia ban khéng thiéu hut bat ky chéat dinh duéng can thiét nao, boi
bb cho co thé bang thubc bb cling la mét y hay. Tuy nhién, ciing cé ly khi ngudi ta goi
chang 1a thude bd, vi ching chi  “bd sung” ch& khéng thé hoan toan *“thay thé” cho

nhirng bira an can bang, giau dinh dwéng duorc.
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Céac nghién aru khoa hoc cho thdy, an ca giup tang cwng tri nhéd va hoat déng cla
n&o bod. Hau hét mé& ca cé chira axit béo déc biét nhw DHA, mét thanh phan quan trong
trong viéc phat trién ndo bd tré em, va di nhién ca ngwdi Ién. Cac thér nghiém cho thay
nhirng dra tré hap thu day du lwong thire &n cé chira DHA dat chi s6 théng minh cao

hon nhirtng diva tré hap thu it chat DHA. C4 cling c6 chira chét axit béo omega-3 gilp

7
X . n

tao ra nhirng “trung tdm giao tiép” m&i trong noron ndo bd. Nh& dé, ndo cla ban sé dat

dwoc ndng suét hoat ddng cao nhét.

M6t phat hién quan trong khac cho thdy viéc hut thubc c6 thé anh hwédng dén kha nang
Xt ly thong tin @a ndo. Nhitng ngwdi nghién hut thudc cé nguy co gidm thiéu tri nhé
qua thi giac va ngén ngr cao hon ngudibinhthwong. Do d6, khi ban mudn hat thudc,
hay nh& rang viéc hut thude khéng chi gay/hai dén strc khde ma con lam tén thwong tri

nh& cda ban nira.

Cudi cung, chat caféin (trong ¢& phé;. () va chat ¢on! (trong Iflrou, bia,...) gay ra sw cang
thang, lo I&ng. Viéc nay cé thé can tré ngudn thdng tin truyén tai vao n&o ban vi tri nhé

chi hoat déng tbt nhéat khi ban thw gidn va tap trung.

Sw Thw Gian

Céac nghién dru y khoa cho thdy nhitng nguwdi luén lo 1&ng sinh ra “hdoc mén cang
thdng” nhw cortison lam hay hoai t& bao n&o. Hay tap thw gidn mdi ngay nhw ngdi thién,
tap yoga, ngdm minh trong kbn tdm nodng,... hay bat ky viéc gi giip ban cam thay thw
gidn that sw. (Cha y, xem phim hay choi dién tt that ra sé khién n&o bd cang thang hon
chr khéng that sw cé nhiéu tac dung thw gian). Mot phwong phap rat hiéu qua trong
viéc gidm cang thang la hit thd sau va nghi vé mét chuyén vui nao dé. Va dirvng quén

nghi ngoi day du.

M6t tri nhé tdi thworng cling thwdng 1a két qua cia sw nhan thirc kém vé ban than. Du

sao di nira, moi chuyén ciing bat dau va két thic tai tm tri ctia ban, dung khéng nao?
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Do d6, & cd mot tam tri khée manh, ban can phai tin rang ban cé thé dat dwoc tat ca
nhirng gi ban khao khat, nang cao sw tu tin ciia ban. Thai d& cla ban can phai di doi

v&i muc tiéu ma ban dat ra.

Bén canh d6, cac bai tap thé duc cho tim mach nhw di bd sé gitp tudn hdan mau va tbt
khéng nhirng cho tim mach ma con cho ndo bd cua ban. Cac nghién aru cling chirng
minh r@ng viéc di bd gitp sinh ra héoc mén tai tao t& bao ndo mai. Néu ban khéng
hing tha véi viée di by, hay tham gia cac hoat déng thé thao ma ban yéu thich nhw
bong chuyén, béng ré, quan vot hay bat ky mén thé thao nao lam ban hung phén. Viéc
tap thé thao giup ban gidm nguy co bi cao huyét ap, thi pham gay ra bénh mat tri nh&
& tudi gia. Vay hay dirng day va van dong nao! Khéng nhirng ban s& c6 moét than hinh
dep, khde khoan, ban con tang cwong-trinhd va tri sang tao cta ban, chua k& dén
niém vui va sw gan bé ma ban cé dwoc voi nhirng nguwdi ban cung tham gia hoat déng
thé thao v&i ban. Va di nhién, day sé la.nhitng hoat déng giup ban xua tan sy cang

thdng mot cach hiéu qua nhét.

Ciing gidng nhw co bap, ndo ciing can duwoc tap luyén dé khéng bi hao mon. Hay choi
cac trd cloi dng nao. Hay giao tiép v&i moi ngudi, doc sach, ... va hinh thanh thoi

quen lién tuc hoc hai va tiép thu kién thirc méi. Ban hay nhé rang, nhirng no-ron chét di

2
A

sé khong thé “héi sinh”. Hay tan dung chung, hodc ban sé& méat ching. Cach nay nghe
c6 vé khéng thw gian Id&m, nhung that ra, chung gitp ban loai bé cang thdng mét cach

kha hiru hiéu.

Cudi cung, néu ban cam thay qua cang thAng va tri nh& cta ban bi suy gidm, hay di
kham béac §. Thinh théang, viéc cang thdng va gidm tri nhd cé thé 1a triéu chirng cla

cac van dé khac nghiém trong hon.

Am Nhac

Theo mét thir nghiém cua Elizabeth Valentine, nha tam ly hoc tai trwo'ng dai hoc Luan

Poén va “ddng tac gid” clia nhirng cudc nghién clru vé mdi lién hé gitra &m nhac va tri
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nh&, nhirng nguoi gia bi b&nh mét tri nhé cd thé hdi twdng vé qua khi va lai lich ban

than trong tiéng nhac nén tét hon 1a trong khong gian tinh I&ng.

Dan dan, am nhac dang ngay cang phd bién trong vai trdo mét phwong phap tri liéu
truyén thdng giup ngudi bénh hdi phuc nhanh hon. Cac chuyén gia néi rdng am nhac

c6 strc manh lam diju va tiép thém nang lwong cho tinh than.

Céc nha nghién aru Anh Qudc ciing tién hanh mét cudc thlr nghiém véi 23 nguoi bi
bé&nh mét tri nhé nhe (tr 68 dén 90 tudi) trong vong 4 tuan. Khi cac nha nghién ctu dat
cau hdi cho tirng bénh nhan, nhiéu am thanh nén khac nhau dwoc lay tlr nhirng giai
diéu quen thudc (Winter, trong Four Seasons cla Vivaldi), d&n nhirng giai diéu mai la
(Hook aia Fitkin), thdm chi dén am thanh-thu sn trong tiém &n, va ca sw tinh lang

hoan toan.

Két qua cho thdy, cac bénh nhan tra 16 dung nhiéu cau héi hon khi c6 &m thanh nén va
tham chi tét hon khi am thanh 'nénidd chinh11a am nhacl*Co v@ nhw am nhac quen
thudc hay mai la khéng cé khac biét gi trong két qua. Am nhac noi chung cé tac dong

tét v&i bénh nhan va gitp ho tap trung”, nha nghién ctru cho biét.

Do cling mot trong cac ly do ma t6i khuyén déc gia cia minh hoc tap hoac lam viéc trén
nén nhac Ba-réc (Baroque) trong sach Tdi Tai Gii, Ban Ciing Thé! (Ban c6 thé tham

khao thém trong sach dé hiéu tac dung cta nhac Ba-rbc, va tai mién phi nhac Ba-réc tai

www.vuontoithanhcong.com.)

Giac Ngu
Céc nghién ctru cho thay ban c6 thé ghi nhé théng tin tét hon néu ban di ngl ngay sau
khi tiép thu théng tin d6. Tuy nhién, diéu do chi that sy xay ra néu hai diéu kién sau day
dwoc théa man:

e Théng tin ma tan mudn ghi nh& phai dé hiéu , va an da c6 mot sb kién thirc

ho&c kinh nghiém nhét dinh vé van dé dé. (Nguyén tac cla sv lién két)
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e Ban khéng duwgc qua mét mdi hoac kiét strc khi tiép thu théng tin. (DT nhién, khi
ban qua mét méi hoac kiét strc, ndo cling £ bi dat trong trang thai qua cang
thadng dé cé thé tiép thu thong tin mot cach hiéu qua).

Lan t&i khi ban can hoc bai hay lam viéc, hay thr xem liéu phwong phap nay cé hiéu

qua v&i ban hay khéng. N6 rat hiéu qua véi toi.

Cam Xuc
Cam xuUc va tinh &m ciling déng vai to hét sirc quan trong trong viéc hoc tap va ghi
nhé. Am nhac da ching té sw tdc ddng manh mé cda né lén nhirng bénh nhan gap

khé khan vé tri nhé béi vi am nhac lubn tao ra nhitng cdm xuc dac biét bén trong ban.

R® rang, cac yeu td bén trong nhw inh-cdmva cdm xic cé anh huwéng dén viéc hoi

twdng va khac ghi théng tin vao n&o bo.

Viéc tao ra mét tdm trang tot thong-quactam tinh;!quan diém tich cuc hay sy thw gian
dang duoc st dung réng rai trong cac nganh sirc khde tdm ly. Sw can bang gira tam
tri, co thé va tinh trang ndo bd co thé anh hudng dén kha nang tiép thu théng tin cla
ban. D6 la ly do tai sao mot tam trang tét |a thiét yéu trong viéc Iinh hoi, tiép thu va hoi

twdng thong tin.

Dwéi day la mot sd phwong phap gitp ban lam chi cdm xdc cta ban, va nhé dé, ting
cwdng kha nang nao b cua ban.

e Nham maét lai va néi di néi lai mét cau néi mang tinh tich cue, cé tac dung trong
viéc giup ban héi twéng lai mdt hinh anh, mét tinh huéng hodc mét kinh nghiém
thwe té tich cwe nao doé. Ban ciing c6 thé néi di néi lai véi chinh minh mét cau
nhw l&: “Du ai ¢6 n6i gidi niva, t6i van s& 1a mot ngudi sbng co ich!”. Ghi nho
nhirng cau ndi nay gilp nang cao s ty tin ctia ban trong ky thi hoac trong qua
trinh hoc tap hodc ngay cé khi ban gap khoé khan trong cudc sbng hang ngay.

Viéc néi lai nhivng sw viéc tich cwe trong cudc sbng ctia ban c6 thé mang dén
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cho ban tam trang dé& chju va giup ban quén di nhirng sw viéc khong tét khién

tam trang cla ban xau di.

Twdng twong dén khudn mét cia mot ngudi da 1am ban phién long trong qua
khtr. Sau do, Hy néi “Du anh/cliyban/... lam t6i budn long , t6i \An sé& la mot
nguwoi séng cé ich!”. Vc nay sé giup ban cdm thay nhe nhém va dat ban vao
mét trang thai tinh than tich cwc khi d6i méat véi moi ngwdi. Va di nhién, chang

gitp ban gidm céng thang tlr nhirng chuyén khéng vui trong qué khr.

C6 nhirng cach cai thién tam trang lién quan dén thé chat nhw dét nén thom, st
dung hwong liéu, mau séc dju dang nhv mau lam, mau tim nhat, v.v... gitp ban
thw gidn khi tép thu théng tin. Trong nhirng hdan cadnh ma ban khéng thé lam
chd va can phan &ng tle thi, cach tét nhat van 1a twdng twong hinh anh (mau
xanh cta bién, huong thom déng: lUa bat ngan,...) trong khi tiép tuc viéc tiép thu
thong tin.
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Chwong Hai — Kha Nang Tap Trung

Khi ban ghi nhé mét viéc gi, ro rang la viéc do phai tao an twong voi tiém thlrc clia ban
trwdc. Va yéu td chinh tao ra &n twong d6 chinh 1a kha nang tap trung dé tiép thu théng

tin cta ban.

Kha nang x& ly théng tin cda ching ta c6 gi¢i han riéng cia né. Do do, chung ta phai
lién tuc chon loc nhirtng di¥ liéu can thiét khi xt ly théng tin. Nhirng tac déng ctia méi
trwdng xung quanh ma lkan tiép nhan va sap xép thanh nhirng suy nghi c¢é y nghia

dwogc ndo bd clda ban phan tich ky lwéng va chon loc. Néu tac dong hoac dir liéu do
lién quan hoé&c thich hop cho viéc str dung sau nay, nao bd ctia ban sé truyén tai thong
tin nay t&i trung tam Iwu trir dai han. Tuy hhién, dé lam dwoc viéc nay, ban can phai tap

trung.

Sw Tap Trung KHOHG CESY VA S TaP Trung Co6 Y

M6t trong nhitng nguyé&n nhan, phd bién ctarviéc thiéu(tap trung la do thai dd khong
guan tam. Ban luén cé khuynh-hwéng-ghi-nhé-nhirng-viée khién ban quan tam b&i vi sy
quan tam gilp ban tap trung cao d6. Mét ngudi cé thé hay quén nhiéu viéc nhung anh
ta lai c6 thé nhé dén tirng chi tiét phire tap ctia nhirvng viéc ma anh ta quan tam. Pay
chinh |1 sw tap trung khéng c6 y. Sw tap trung dang nay khéng doi héi nhiéu né Iwc vi
no duwoc sinh ra tw nhién tr sy quan tdm, td mo hoac khao khat.

M6t dang khac ctia sy tap trung la sw tap trung c6 y. Dang tap trung nay c6 thé xay ra
v&i nhirtng s vat khdng hap dan, khéng gay t& mo hodc hirng thu. Dang tap trung nay

doi hdi sw né lyc va long quyét tam.

M&i ngudi déu cé it nhiéu khd nang tap trung khéng cb y trong khi chi mot sé nguoi
phat trién kha nang tap trung cd y. Dang dau tién 1a do ban nang trong khi dang th( hai

la do tap luyén va thwc hanh.
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Tap Luyén Kha Nang Tap Trung Hiéu Qua

Dé tap trung hiéu qua, ban can cham chi luyén tap kha nang tap trung cb y. Sau day 1a

mot vai phwong phap hiru ich cé thé gitp ban tap luyén thanh céng ky nang can thiét

nay.

Luyén tap sw tap trung ctiia ban & mét vat thé nham chan. Hay quan séat tirng
chi tiét clia vat thé dé cho dén khi ban cé thé miéu ta né mot cach chi tiét. Viec
nay co |&é rat nham chan va mét maéi déi véi ban nhuwng ban hay kién tri. Pirng cb
luyén tap qua nhiéu lic dau, hay nghi ngoi va tap lai sau d6. Ban sé thay cang
ngay cang dé tap trung hon va dan dan, ban sé nay sinh hirng tha véi vat thé do.

Vi du: hay nhat mét canh hoa. Hay.dung tay cia ban cham vao canh hoa dé,
ngli mui thom ctia hoa, cdm nhan-sw.mém mai cla tirng canh hoa. C6 bao
nhiéu canh hoa ma kan thay? C anh hoa dai khdang bao nhiéu? Canh hoa mau

gi va c6 hinh dang nhw thé nao?

Théng qua bai luyén tap don giah nay, ban sé ngacmnhién vé sé lwong tirng chi
tiét nhd ma ban chu y. Khi-ban-luyén-tap-phwong-phap nay vao lic ranh réi, ban
sé phat trién dwoc strc manh clia sy tap trung cb y va kha nang nhan thirc cla
ban cho du ban c6 kha nang tap trung kém dén dau di chang nira. Hay bat dau
dé y nhirng viéc xung quanh ban: nhirtng noi ban thworng ghé qua, nhivng ngudi
trong phong lam véc cta ban, v.v... Bang cach nay, ban sé bat dau thoi quen
“chd y dén moi th&x”. Day cling chinh 14 tién dé clia viéc phat trién tri nho.

Loai bé nhirng viéc khién ban xao liang. C6 thé ban da nghe dén kha nang
lam nhiéu viéc cung mét luc, nhwng that sw rat khé dé lam nhiéu viéc mét luc
mot cach hiéu qua. Vi du, ban l1a mét sinh vién dang luyén thi. Ban sé& khéng thé
tiép thu bai hoc té6t néu cé ai d6 van nhac rock bén tai ban hodc may dira em
dang choi tro choi dién tr &m 7 bén canh ban. Hay tranh xa nhirng viéc lam ban

xao lang nhw tivi, dai radio, tiéng ngudi ndi chuyén, v.v... cang nhiéu cang tét.
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Chuyén sw tap trung cta ban vao viéc hoc hodc ghi nhé. Gia s ban dang
ban rén chudn bi bai thuyét trinh quan trong cho ngay mai. Cé nguwdi dén gidi
thiéu mét nhan vién méi v&i ban trong Iuc ban dang lam viéc. Trong trvdo'ng hop
nay, co it khd nang la ban nhé duwoc nhiéu diéu vé ngwdi nhan vién méi dé nhuw
tén nguwdi do, cdng viec méi clia ngudi do, v.v... vi ban dang tap trung vao mét
viéc khac khan cép va quan trong hon Itc nay: chuan bi bai thuyét trinh. Néu ban
mudn ghi nhé tét, hay chuyén sw tap trung clGa ban ngay vao viéc dé va san

sang khac sau ching vao tri nhé cla ban.

Theo ddi ludng suy nghi ctia ban. B4t c( khi ndo ban cdm nhan rang su tap
trung suy nghi cla ban dang truot xa khéi ban, hay hét 1én “DUNG LAI” trong
tam tri cia ban. Viéc nay sé giup ban_dirng ngay sw xao lang va kéo s tap trung
cta ban lai vao nhirng viéc can thiét.Hay nho rang viéc tap trung tét sinh ra tri
nh¢ tét. Néu ban cdm thay suy nghi cia ban dang lang thang & mét noi ndo day,

do chinh la lac s tap 'trung cda'ban-troi'tudt ra 'xa-

Hay hieng tha. Pé cé k§ ndng ghi nhé tét, ban ciing nén hirng tha véi nhivng
viéc ban dang lam. Ban nén dat hét tam tri cla ban vao mdi hoat ddng ma ban
dang thuc hién. Néu ban khéng thich viéc ban dang lam, c6 réat it khad nang ban

nhé dwoc théng tin vé viéc do.

Vi du ba me ban mudn ban tré& thanh ki sw, nhung ban lai mo wéc tré thanh
nhac si. Néu ban theo hoc nganh ky sw vi sy ép budc cia ba me, ban sé khong
c6é duoc sw tan tam va khao khat hoc héi kién thirc tr nhirtng cudn séach ky thuat
khé khan. Birng thuc ép ban than lam viéc gi ma ban khéng hirng thu. Leorardo
Da Vinci @ trng noi: “Giéng nhw sw cudng birc &n ubng sé lam hai dén sirc
khoe, viéc hoc khéng c6 hieng thu lam hong tri nhé va khéng cé tac dung ghi nhé

nhing gi duoc hoc.”
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e Tao ddng lwc ban than. Bay gi gid st ban mubn tré thanh mét bac si trong
twong lai. Lam thé nao ma ban c6 thé lam quen va ghi nhé nhivng thuat ngi triru
twong cla y hoc hoac sinh hoc? Trwédc nhat, ban phai dat ra muc tiéu ma ban
mudn dat dwoc. Ban mubn ding dau Iép? Ban mubn ndi tiéng & trwdng? Hoac
ban mudn la mét bac si xuét ching dé giup d& cong ddng. Muc tiéu va thei han
dat ra cho muc tiéu doé giup tao déong Iwc cho ban. Va dong lwc sinh ra tri nh&
sac bén. Chwong 12 - “Dam mo udc: strc manh ¢ Ga muc tiéu” trong sach
Toi Tai Gidi, Ban Ciing Thél. hwéng dan rat toan dién vé cach dat muc tiéu hiéu

>

qua.

Dé thuc day ban than, ban hay tw thwdng cho minh sau méi 1an hoan thanh mét
cobng viéc ndo do. Hay dat ra cacphanthwéng cu thé cho tivng cong viéc. Vi du,
mot bira an nha hang sau khi hoan tat mét dw an nhd. Khi ban thwe hién xong
mot ¢dng viéc I&n hon, hay di inghi-mat. Hay dat ra nhitng phan thuwdng dé
“nudng chiéu” ban than sau khi nhirng thanh céng. Xin nh® rang: ban chat con
nguwoi la dam nghi dam'iam. <Chung ta'sé ldat ldwdc/bat cir viec gi ma chiang ta
mong mudn. Bang cach ty thwéng minh sau nhirtng thanh céng, ban sé khao
khat nhiéu hon va sé& cam thay hirng tha véi nhirng viéc ban lam. Sy hirng thi
sé gilp ban lam viéc hiéu qua va thanh céng hon.

e Hay ra Enh cho tiém thirc ctua ban ghi nhé nhirng viéc ma ban muén ghi
nhé&. Hay noi nhirng cau dai loai nhw “Nay, hay ghi nhd' chuyén nay gium minh

nhé!”. Ban sé& ngac nhién vé nhirng gi tiém thirc ctia ban cé thé 1am cho ban day.

Trudc khi ban ghi nhé viéc gi, ban can phai tiép thu théng tin t6t théng qua kha néng
tap trung hiéu qua. Hay ap dung nhirng phwong phap trén va ban dang trén da tang

cwdng tri nhé cla ban réi day.
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Chwong Ba - Nhirng Cong Cu Ghi
Nhé Cor Ban

Khong ai sinh ra ma @ cé tri nko té ca. Néu bd qua nhitng nhan tb nhw 16i séng ca
nhan, s¥c khée hoac nhirng diéu kién khach quan khac, ban hoan toan cé thé tang
cwong tri nhé ctia minh bang nhixng phwong phap phu hop. Trong chwong nay, toi sé

noi rd hon vé nhirng khai niém co ban cla tri nho.

Sw Lién Két

Néu ban mudn ghi nhé hiéu qua mét thir gi d6, can thiét phai tao ra mét méi lién hé,
hodc sw lién két bén virng v&i mét hoac mot sé kién thire ban da biét. Cang nhiéu cac
“mét xich” tham gia vao hé théng lién két, ban cang cé thé nang cao co hdi goi nhé lai

ching vé sau nay.
Hai ki thuat ghi nhé co ban la Tip viét tat va Cau viét tat.

Mot tir viét tat |a tr ngiy tao.ra.béinhitng.chik.cai.diu.tién clia hé théng cac sw kién
can ghi nhé. Vi du nhw tv ROY G.BIV dé ghi nhé th(r tw mau sac anh sang trong tia
quang phd, twong &rng véi Red, Orange, Yellow, Green, Blue, Indigo va Violet. Déi khi
c6 nhirtng tir viét tdt con thong dung hon ca tlr gbc cta nd, nhw RAM ( B nhé truy
xuat ngau nhién) hodc SCUBA (Binh khi nén danh cho tho 1&n).

Mat khac, mot cau viét tat [a mdt cau dwoc sang tao ra, trong d6 méi chi cai dau cla
céc tlr trong cau dai dién cho mét hinh anh ma ban can ghi nhé. Vi du nhw mét cau dé
ghi nh¢ thi tw cac hanh tinh trong hé mat troi la My Very Eager Mother Just Sent Us
Nine Peaches (twong rng v&i Mercury, Venus, Earth, Mar, Jupiter, Saturn, Uranus,
Neptune, Pluto).
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Sw Lién Twéong Va Twong Twong

Hinh anh la dai dién cho nhirng giac quan bén trong co thé dé tao ra chudi ghi nh& sw
viéc. Chung co thé lam ta nghi t&i cac nhom tir hoac khoi goi ra cac hinh anh. Sy tao
l&p cac hinh anh giup ich cho viéc ghi nhé dwoc tao thanh nh& nhirng gi ban than da

trai qua trong qua kh&r ma thanh.

Hinh anh gitp ban ghi nh& moi thir badng cach mang lai nhitng birc tranh sbng dong
vao ndo bo thay vi nhirng ngdn tir khd khan don thuan. Pon c nhw khi néi vé Nguyén
phan va Gam phan, hau hét cac sach, ngoai dién giadi bang cac thuat ngir va dinh
nghia khoa hoc, con kém theo nhirng hinh anh minh hoa séng déng cho nhirng th&r ma
mat thwong khéng nhin thay. Mét vi du tiéu biéu khac la hinh minh hoa cia nhirng con
vi khudn hoac virus. Nhirng nhan td “hoi hoa” va cac cébng cu nghe nhin chinh la mét
phan khéng thé thiéu trong viéc nghién ctru-va hap thu cac kién thirc khoa hoc méi mé.
M6t vi du khac Ia khi ban cb géng ghi nhd1&im6t bai hat hodc ghi nhé mét cau chuyén
ma ban tirng doc qua. Trong hai vi du nay, qua trinh nhé lai s& dé dang hon néu ban
twdng twong lai hinh anh goi ra bdi 16 nhac hodc tao ra mét hinh anh sbng déng, cu
thé vé cau chuy&n ma ban tirng doc.-Hay hintdung hhirnghoat cdnh séng dong tiv cac

cau va doan van ma ban biét.

pé nang cao ki nang ghi nhé&, ban phai thwc sy cam nhan dwgoc nhan vat trong tac
phadm nghi gi. Néu ban doc mét cau chuyén vé mét chang hiép si, gwom gido béng 16n
chdng lai mét con quy khat mau, thi hdy cdm nhan stc manh ctia minh, nang lwc tw
thanh gwom séc bén dang cam trén tay, strc néng tir nhirng ludng Itra cla con quai vat
kia, va tham chi ca nu hén ngot ngao ngay ngat clia nang cdng chua trao cho ban nira
©.

Nhing hinh &nh va sw gan két trong qua trinh ghi nhé va hoc tap, sé gidp ban cai thién
dang k& ki ndng ghi nhé ciia minh. Sau day lam moét sd phwong phap quy gia dé giup
ban tién t&i mot khd nang ghi nhé day hinh anh.

e Hoc cach suy nghi bang ca hinh &nh va tir ngi». Chdng han nhw khi ban doc mét

cudn sach, hay dirng lai mét luc va twéng twong trong dau xem diéu gi sé xay ra
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tiép theo. Bang cach nay, khéng nhirng tadng kha nang ghi nhé théng tin ngén
nglr ma con giup cai thién kha nang tiép thu nhirng dong nhan thirc quan trong
khac. Mui vi cia mot cay kem, mau db ctia qua dau tay, dd sac sdo hay hoi hot
clia sy dAm mau trong mét cudn tiéu thuyét khéng chi gitip ban cam thay so hai
hay hwng phan hon, ma hon hét 1a 1am cho trai nghiém khi doc ctia ban dang ghi

nh& hon nhiéu 1an.

e Khi hoc mét khai niém mai, hay lién twdng né véi mét hinh anh gan gii va than
thuéc véi ban than ban. Panh dau nhirng gi quan trong hodc nhirng chi tiét
mang tinh goi nhé khi hoc nhirng t» ng®® méi ( nhat la khi hoc ngoai ngi¥ hoac
lam mét chi dé méi ). Hay tao ra nhirng méi lién két véi nhirng tlr nglr méi ( tir

nguyé@n hoc) hodc cho nhirng tir 6 Mot sw gan két chat ché trong nao ban.

e Néu ban dang doc mét ban huéng-dan-ki thuat hodc mét tin tirc thoi sw, thir ban
c6 thé 1am la tw hda minh vao nhirng dong sw kién dé. Chung ta goi d6 1a Poc
sinh déng. Nhirng tti' ngl va ‘cad van 'khong ‘chi “séng day” vi chang c6 mét y
nghia sau xa nao d4 ma con la sw lién hé it nhiéu véi hién tai. Trong thuc té, khi
viét van xudi hoac 1am tho yéu cau mét sv lién twéng manh mé va mét dau 6c tb
chire chat ché. Nhirng nha tho va nhirng nha van 3o lang dwoc biét dén khong
chi b&i ghi nhé tét cac sw kién, chi tiét ma con la sy tao thanh nhirng tr ngiy

ho&c tinh huéng trong dau.

Két Luan

Viéc tap hop cac thdng tin va dir kién dé& ghi nhé tén va cac con sé 1a rat can thiét trong
ki thuat nhd nay. Mét nhém cac sw kién lién két véi nhau gilp chiang ta dé dang té
chre va dinh hwéng cho tri nhé vé 1au vé dai. Nhivng nhém tir, vi du nhw tir ddng nghia

ho&c trai nghia, “fair” va “square”, “man” va “woman” lam chung ta ghi nhd tét hon vi
chung khéng don thian 1a mét tr ngl riéng 18 ma con cd sw moéc ndi véi cac tov ngiy

khac ma chiing ta biét trong quéa khir.
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Viéc nhém céac chiv sé ( vi du nhw 3,4 sb trong sb dién thoai) hodc & mot nhém phu hop
nao dé la mét xu hwéng chung néu ban mudn dé dang s dung nhixtng nhém sé nay vé
sau nay. Viéc nhém céac sbé la mét cach gitp chung ta ghi nhé hiéu qua hon.Vi du bao
gom:

v Nhom theo chir sb, mau séc hodc cung chiing loai.

v Nhom céc tlr nglr c6 nghia dbi 1ap nhau ( nhw la yéu véi ghét, ngot véi dang..).

v" Nhém céc tlr thanh hinh &nh hodc bang sw sép xép chu quan.

Sw sap xép chu quan phu thudc vao cach ma ching ta goi nhé hodc td chirc théng tin
theo nhém riéng ma ching ta clon lya. Chéng han nhw khi hoc moét list cac tir mai, ta
c6 thé phat trién hoat dong nay thdng qua s dién gidi chi quan cac tlr va nhém tu.
Kha nang chung ta nhan thérc dwoc cach td chirc va sap xép théng tin cang Ion thi
chung ta cang nang cao co hi ghi nhé va tai str dung nhirng tir nglr nay trong nhirng

hoat déng tri ndo vé sau.

M6t vi du cu thé 1a viéc ndu &n. Chung ta c6 thé lam theo mét cdng thirc nao dé hodc
dwa theo mét quy trinh s8n cé. Tuy nhién, cach thirc ma ching ta ndu &n va “dat tén”
cho cac coéng doan nau an(lai:hoan/toan khac nhau: Mi vay; viéc tiép nhan thong tin va
kién thirc [a hoan toan gidbng nhau~Né-sé-hiéu-qué-hon-néu ban:

v" Nghi vé qua trinh giai quyét mét van dé hay la lwa chon théng tin can thiét.

v Biét r6 kha nang ban than trong viéc ghi nhé va hoc tap. Ban cé phai 1a nguwdi dé
dang nadm bat dwoc thdng tin khi xép ching vao mét nhédm cé nghia chung, hoac
ban la nguwoi dé dang hap thu théng tin hon néu cdé mét sé birc tranh minh hoa
kem theo?

v/ Phan tich théng tin, tinh héng va kinh nghiém ban than. Cé géng nh& nhiing
théng tin néi bat va bd qua nhirng gi nhé nhat.
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Chwong Bon - Vwot Qua Thoi Hay
Quén

“Sw ton tai clia viéc quén lang chwa bao gi& dwoc chirtng minh. Chung ta chi biét rang
c6 nhirng thtr khéng thé dén duoc ndo vao Iic ta can ching nhét”. Friedrich Nietzsche

da tieng noi.

Sw quén lang gay ra nhiéu khoé khan cho moi ngudi trong cudc séng ngay nay, khi ma
nhitng d4u hiéu nay nhw la triéu chirng cha bénh nan y Alzheimer. Mat khéac, cac
nghién clru m&i nhét cho thay rang ndo bd con nguwdi, néu khong bi bénh tat gay hai
hodc cac sang chan tam li, thi s& khdng-quén, bat ki théng tin nao! Cac nha khoa hoc
noi rang viéc quén khong gibng véi viéc “mat mat thédng tin” ma c6 18 1a sy sai 1am trong

cach td chirc va sap xép thong tin.

Vay thi, néu van dé thuc swinam & viéc16 lchiic va)quanlirthdng tin sao cho hiéu qua,
tai sao hau hét ching ta déu cé xu hudng quén hét nhirng gi da cét cdng “ nhdi nhét”
vao n&o bd? Chung ta quén dé chiéc chia khéa nha & dau, list nhixng thé¢ can mua &
hang tap hoéa, hoac té hai hon, quén tiét nhirng cau tra 1&i quan trong cho mot cau hoi

dé phan loai gitra d6 va truot.

C6 vai nhan t6 khac nhau déng goép vao viéc td chirc va cung cap théng tr bd ndo. Mac
du cac nha khoa hpc va tam i hoc con tranh cai dai dai vé viéc ndo hoat déng ra sao,
ho cung nhét tri rdng bd ndo bj tac ddng bdi kinh nghiém tdng quat cia ban than - tw

hé thdng gene, ki niém thoi nién thiéu cho dén nhirng gi ching ta &n budi sang.

M6t sd nha khoa hoc vi bd ndo véi mot cai may quay phim, vi kha nang ghi lai moi the
ma mdt ngudi trdi nghiém. Vi vay nén viéc nhé lai mot sy kién cu thé trong qua kho
cling gibng nhw tm kém moét cdnh nao dé trong cudn phim: mét ngudi cé thé chon

canh minh can, tua nhanh tua cham, tham chi dirng lai va zoom vao tirng chi tiét nho.
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Diéu nay ching té rang ki thuat khéi phuc ki (e dwa trén théi mién, thude bat néi that,

sv lién twdng, cac phwong phap tri liéu va cac dang twong tw khac bat ngudn tir day.

Mat khac, du cho “con mat camera” cla cla bd ndo cé phat trién thé nao, thi mot sw
that hién nhién Ia kha nang lwu trir ctia bd ndo khéng hoan hao, nhw bang tir vay, ciing
c6 ndm mbc, nhoe hinh va “ldo héa” theo ti gian. Bd ndo thudng duwoc vi véi con

chip dién tlr trong may tinh. Mac du né cé thé tiép nhan mét lwgng théng tin khéng 15,
nhwng cdi gi cling c6 gidi han cia né. Pé tiép thu nhirng théng tin m&i, ndo bd phai tai
thiét lai nhirng théng tin s&n c6 trong dau. Vi I1& nay ma cac su viéc dbi luc khéng duoc
ghi nhé hoan chinh. Qua thdi gian, mot sb chi tiét co thé théat lac, khdng con séng dong
va dan bién mét. Nhirng “cai neo” nhw mot bai hat, mét birc anh, mét mui vi nao dé co
thé khién ban nhé lai nhivng gi da quén Durvay thi cé nhirng thir sé& bién mét vinh vién.
Trong chwong nay, ching ta s& cung thdo lGan vé cach thirc va ki thuat ma con ngudi,

ttr cac nha khoa hoc téi cac 6ng gia bi 4n.ding'dé giai quyét van dé quén lang.

Sw quén lang duoc hidu 12080 Iméat mattam! thdi hodc(dai han cua thoéng tin, nhirng
nhan t6 kich thich hoac théng tin dwoc ghi nhan va lwu trir trong ndo bd. Mot thdng tin
bi quén lang la khi ching c6 mat trong ndo bo, tuy nhién khéng tai nao chung ta sw

dung va goi nhé lai dwoc. Co vai gia thuyét va dinh nghia vé viéc quén Iang nhw sau:

e Sw hao mon cua tri nh® - Pay la dinh nghia xa xwa nhat vé viéc quén. Tri nhé
thwdng duoc coi 1a ¢ khuynh hwéng hao hut dan theo thdi gian. Khi mét tir
hodc tén mét nguwdi khéng con dwoc st dung véi tan sb thich hop niva, né sé

méat di vi thé quan trong trong ndo chung ta.

e Sw bién dang cua tri nh& - Mot sé trai nghiém ban than sé dé dang nhé lai hon
khi dwoc “xao xao” lai ddi ba lan. Sy khéng chinh xac ctia théng tin nay dé dan
dén sw sai léch va nham Ian trong tri nhé, 1au dan chiém hét toan bé qua trinh

goi nh¢ cla chung ta.

23 | CLB Vuon t6i thanh cng

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com


http://www.vuontoithanhcong.com/viewtopic.php?f=36&t=88�
http://www.vuontoithanhcong.com/�

MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Hwéng Dan Nhanh Cach Ting Cuwong Tri Nhé Ciia Ban | 2008

e Sw ngat quing - Diéu nay xay ra khi trong qua trinh hoc tap ho&c ghi nho,
nhirng lubng thdng tin khdng thé kiém soat va nhivng tinh hubng tré tréu xen 1an
vao. Sy ngat quang ciing co6 thé xuat hién trwdc, trong va sau qua trinh hoc tap.
Mot hanh dong dwoc thuc hién & phia trwdc cod thé lam nhiéu qua trinh nho lai
théng tin, hay cidc nha tam i dungdtmttr chuyén biét la proactive inhibition.
Chung ta cang tép thu nhiéu théng tin tr qua khi thi cang khién kha nang tiép
thu va ghi nld thong tin méi bi giam sat. Tuy nhién, théng tin ghi nhé & phia
trwdc cang cé y nghia va an twong thi ching cang cé it &nh hwéng téi co ché
“nhiéu” sau nay. Mat khac, mét tadc dong trai ngwoc sé xay ra trong qué trinh
kiém soéat trc ché théng tin, khi ching ta xen ngang ndt hanh déng nao dé sau

gua trinh hoc tap.

Théng thudng, nhivng ngudi dwoc giao hoelhoi hai ludng théng tin sé& cé xu huéng
quén théng tin @ hoc nhanh hon nhirtng-hgudi hoc chi véi mét kién thirc. Chinh vi thé,
ngwdi ta van khuyén rang chdng ta nén thanh thao mét ki nang trwdc khi bat tay vao
“chién dau” v&i mot ki nang'khac, béillé nhoilnhét icang nhiéu kién thirc thi doi héi cang
nhiéu sy twong tac va lién két cac nhom thoéng tin da cé véi nhau.Vi du néu trén da
dwoc kiém chirng véi viéc hoc lai xe. Viéc diéu khién xe gan may méi dau trong kha rac
rdi vi chiing ta é&n dong thdi x& |i nhiéu thao tac. Tuy nhién, khi ching ta méi bat dau
cham rai tap cho ban than quen v&i mét hanh déng théng nhat va gén két nao do,
ching ta s& cé suy nghi mét cach tach bach va riéng ré. Diéu dé chirng té phai dan dan
chidng ta m&i c6 thé ghi nhé nhirng hanh dong rién Ié, sau doé noi chang lai thanh mét
“hang” hoan chnh. Vi I& d¢, dé ghi nh& thém nhirng ki thuat khac, ban phai thyc sy
thanh thuc mét ki nang nao do trwéc khi sang mot hanh déng doi hdi sy chuyén mén

hoa.

Sw khuyén khich quén lang - Diéu nay khac biét tuy theo tirng ca nhan, mong muén
guén hay ghi nhy cai gi. Con ngu®i ta hay c6 hanh ddng ngan chan sy ghi nhé hoac
ngan can qua trinh tai st dung théng tin trong nao bd. Nhirng sw kién thoai mai vui vé
thwong dwoc ghi nhé nhidu hon nhirng thée khé chiu chan ngdy. Cam xuc ca nhan

dong mét vai trd quan trong trong viéc dinh nghia twr “quén”. Mot s& ngwdi mubn quén
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di nhi*ng tréi nghiém dau budn hoéc t& nhat. Day c6 I& Ia mét hanh déng thédng minh.

Néu ban danh it thoi gian hon trong viéc thu thap va lwu triv nhirng that bai va kho khan

da trdi qua, ban s& c6 nhiéu thoi gian va khéng gian hon dé ghi sau nhirng théng tin

tich cwc, tha vi vao bd ndo cdia minh. Chinh b&i vi suy nghi tiéu cwc lam chung ta thém

cang thadng, ban nén hoc cach thu gi@n va quén di nhivng sai lam trong qua khr. Ngay

hém

qua la qua khir réi. Hay chi tap trung nhirng gi vui twoi sang stia ma théi.

Thiéu goi y hodc hwéng dan - Ching ta co thé lay lai nhivng thong tin da lwu trir néu

c6 mot goi y nao do lam ta nhé lai dwoc ching. Chung ta quén khi nhirng dau méi dé

goi lai thong tin tré nén mé mit.

Sau day |a mét sb cach dé vurot qua swquéntang va lo dang:

Viét ra danh sach nhirng thir can lam- Nhom va © chirc nhirng viéc can lam
theo tirng muc ( ké ca tiéu muc néu can thiét). Gach di nhirng gi da hoan thanh
va thém vao nhirng gi'¢an Iaml Néu'can thilhay.dan nhirng lvu y d6 & noi nao

ban hay “giap mat” ( TV, tu lanh, ctra phong..).

Dung tri tudng twong va khiéu hai hwéc - Chang han ban cé mét cudc hen
v&i mot khach hang tiém nang, 6ng Anderson thr Sau tudn nay. Néu ban mé
xem truyén hinh, hay twéng twong dng Anderson nhw mét anh hé trén TV vay.
Hay twéng twong anh ta budc ra khdi vo tuyén va néi “ Hen gap anh vao th
Sau nha”. Bé ghi ngay thir Sau (Friday) cu thé hon, ban c6 thé twéng twong éng
Anderson dé vao vai mdt dau bép cé twdng va dang chién xao (frying) mét mén
gi d6 thom phirc. Tao ra nhirng hinh anh vui nhén sé dé dang gidp ban ghi nh&
hon. Cang vui nhén va cang kho tin cang tét.

Lién két sw viéc v&i cong viéc ban hay lam- Gid s ban luén quén di dong khi
t&i cong s& méi ngay. VAy thi hay nhé rang trwde khi danh rang hoéac di tdm, hay
nhét né ludn vao &p tap. Chi can cho nhirng gi ban hay quén vao mét phan

cudc sdng cta ban 13 on.
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Nhirng goi y hinh anh - Gia sir ban mdi 6ng sép béo G clia minh an téi vao
ngay thir Ba va ban can mua mot s khoai tay cho bira trang miéng. V&i mét ta
cong viéc dang chd, ban rat c6 kha nang sé quén mat viéc can lam. Bé gitp ban
khi nh&, ban c6 thé nhét mot géi khoai tay chién hodc mét cl khoai tay dd choi

trén noc TV hoéc gitra ban &n dé nhac ban viéc can lam.

Tap trung va néi to viéc can lam. D4 bao gi& ban roi vao tinh hubng, dinh dén
hoéi thdm ban minh mot diéu gi do, ma b6ng nhién quén tiét th dinh néi chwa?
Pirng lo 1dng. R4t nhiéu nguoi cling ddng canh ngd véi ban. Trong mét cudc
sbng bdn bé th(r can lo toan nhw hién nay, k& cd nhitng ngudi cé tri nhd tbt
cling déi lan chang nhé ndi tri nhé minh cé tét hay khéng nira. Meo nhé la hay
tap trung vao viéc can lam la gi, roi lién tuc néi to va I&p lai: “Minh sé di hai John
xem thé |1& cudc thi 6ng ay duwa ra-la-giZ. Trong trwdng hop ban khéng nhé minh
can lam gi, hay thr t&¢i lai noi ban bat dau viéc “lAm badm” xem sao. Déi khi,
chinh nhitng dia diém’ d&c biét gitp 'ban hhé 'ra thir can lam bang cach lién hé

v@i nhirng gi ban da noi.

DPirng tri hodn - Néu ban cé céng viéc can lam, hay lam né sém nhét cé thé.
Khi ban can tra tién héa don, dirng chan chir ma hay thanh toan luén, dirng dé
khi qua muén va thué ma lai ddi 1én cao. Néu ban chwa thé 1am né ngay luc nay,

hay dung nhirng céng cu va cach thirc ghi nhd dé nhé diéu can lam.

C6 mét ngwei ban - Nhirng ngudi sbng don ddc thuwérng méc phai bénh mét tri
va suy gém tri nhé. Li do 1a b&i ho khéng cé ai dé trd chuyén nén kha nang tri
ndo bi han ché va khéng dwoc tan dung triét dé. Co mot ngwoi ban théng minh
dé trd chuyén cung, hodc dé chia sé kién thirc hang ngay la mét bién phap hiru
hiéu dé tang cwdng kha nang ghi nhé ban than. Ho co thé coi nhw mét “phao
ctu sinh” cho ban. Néi v&i ho nhirng gi can nhé, va sé cé luc ban phai vién toi

sy tro’ gip cla ho diy. C géng dbi x(r tét véi ban ctia minh nhé. ©
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Chwong Nam - Tri Nh& Va Nhirng
Giac Quan Cua Ban

Ban c6 biét dé& ghi nhé théng tin thi nhirng cdm nhan ti 5 giac quan: thj giac, thinh giac,
vi giac, xuc giac va khiru giac co vai tro rat quan trong khong? Nhivng yéu t nay goi 1a
Tri nh& clia cdm giac. Tuy nhién, néu nhin nhan kj hon van dé cia sy ghi nhé nay,

ban sé& thay rang phan I&n nhirng cdm nhan ma ta cé dwoc qua mét va tai.

An Twong Thi Giac

Mbi gi® tréi qua ta nhan dwoc hang nghin &n twong thi giac khac nhau. Hau hét nhirng
an twong 4y duwoc ghi nhan moét cach vo aghia trén tri nhé bdi ching ta chang may

guan tam thich tha véi chung.

Va trudc khi tri nhé ¢o6 thé lwu lai nhivng gi mat da nhan, trwdc khi ndo bd co thé tim
kiém va lwom nhat nhirng'an'ti’ong'nay,' mat-can dwoc 'st dung cé chia y. Ta van
twdng nham rang ta nhan biét moi chi tiét khi ta nhin vao déi twgng, trong khi chi mot
vai khia @anh cé an tugng hon nhitng cai khac dwoc im dam vao tri nhé. Ta da nhin

vao nhirng dbi twong nhw 14 tdng thé hon Ia tir chi tiét.

Vi du réng cé mét anh chang bi ké cuwdp tn cong. Anh ta da nhin dwoc sat mat tén
cwdp. Va rdi nan nhan téi don canh sat gan dé dé khai bao vé vu viéc khéng may man
nay, khi dwoc canh sat yéu cau miéu ta chi tiét thG pham, anh ta da khong thé cung cép
cac thdng tin chinh xac. Anh ta khéng thé nhan biét tét dwoc vi bi hoang hét va kinh hai
khi bi tén cwdp bat ngd tan cong.

7
A /M

Do 1a mét trwdng hop ta "nhin ma khong thay". Chi don gian |a tap trung y mudn va chd
y dén dbi twong hinh anh, ¢d nhin nhan chidng cé chi y rd rang, réi tap nhé lai nhirng
chi tiét nay vai lan vé sau ta da rén cho tri no trong viéc tiép nhan va ghi nhé nhirng an

twong hinh anh.
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Y muén va nhitng chi y s& chdng méy tac dung khi khéng c6 sw thich thd. Ban phai co
duwoc 1dong mong muwn, niém dam mé dé thuwc sy dat dwoc muc tiéu cha bai tap nay.
Thay dbi sw tap trung tinh than cla ban, y nghia ctia y muén va sw tap trung tron ven
khi ban hirng tha, sé gitp ban chién thdng hién twong "gitra nhin va nhan thic" tét
nhat. D& nhé nhivng thtr da tréi qua tAm nhin cta ban trwéc day, ban hay bat dau nhin
bang tam twéng cta minh, thay vi chi nhin bang déi mat. Hay dé& cho nhitng an twong
vuot qua gioi han véng mac dé di sau vao tam tri ban. Néu ban lam dwoc, ban sé nhan

ra rang tri nhé cling muédn "lam céng viéc ctia nd".

An Twong Thinh Giac

RAt nhidu am thanh truyén t&i tai ma nhwng khéng dwoc tri éc lwu lai. Chung ta
c6 thé di qua con phd dai 6n ao, nhing séng am hén tap lan t&i nhirng day than
kinh thinh gidc, va tri 6¢ ta khay chichdp’'n han am thanh cla mét vai thir, dac
biét v&i nhirng am thanh la doi qua. Métlan niva, né lai la van dé thudc hirng thu

va sy quan tam.

Dé gianh dwoc kha ndng nghe chinh xac, va nhé chinh xac cta nhirng gi ta da
nghe duoc, kha nang tinh than cla thinh giac cdn dwoc thuc hanh, rén luyén va
phat trién. M6t thuwc té 1a tri ndo mubn nghe nhitng am thanh yéu 6t tir nhirng
thi tiéu diém cha y cda ta, trong khi né I& di nhirng thir ma & do ta khéng danh
cho sw thich thu va béi vay khoéng dwoc cha y. Mot ngudi me dang ngu sé thirc
gidc chi can mét tiéng khoc nhé nhét tir cuc cwng cla ba, nhung cé khi c6 mét
tiéng tréng am vang trong mét cudc diéu hanh, hay tham chi ca tiéng sing nd
gan do ciing chwa chac goi dwoc ba ta day. Mot bac sy lanh nghé sé phat hién
ra nhirng &m thanh yéu &t bao hiéu sw dau ém trong tiéng hé hap hay tuan hoan
& nhitng bénh nhan. Chinh nhirng ngwdi nay, tuy rdng cé thé phat hién ra cac
am thanh ¥u &t khac nhau nhw da noi & trén, lai dwoc biét dén nhw nhirng
"ngwdi khiém thinh". Ly do 1a b&i vi ho chi nghe thir ma ho hieng thu téi, va sw
chu y cia ho da da bi lam lIéch huwdng béi nhirng thr nay. Do la toan bd bi mat,

va & day nguoi ta cling tim thy bi mat cta sw rén luyén thinh giac. Bai thubc
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cho chirng bénh khiém thinh, va tri nh& kém vé kha nang nghe phu thudc vao

murc d hirng thu va quan tdm cuta ban.

Ly do ma rat nhiéu ngudi khéng nhé nhirng thir ho da nghe dwoc don gian chila
ho da khéng lang nghe mot cach hop ly. Mét ngudi khong thé nghe moi thir, néu
né khéng dang @& nghe. Nhirtng nguoi it kha nang ghi nhé 4n twong th inh giac
nén bat diu "ldng nghe" mdt cach cham chu. Ban sé thy nhirng chi dan sau day

la hiru ich.

e Cb gang nh& cac tr, cum tr, hay nhitng cau da dwoc néi véi ban trong
mot bubi dam thoai. Ban sé thay hiéu qua khac sau dwoc nhivng cau do
vao trong tri nhe sé | a két qua;cta-mot sy tap trung va nhirng quan tam
t&i tng tlr cla ngwdi ndi. Hay lam nhirng viéc twong tw khi ban lang
nghe gido vién, ca §, dién vién-hay nguoi thuyét trinh néi. Lam ndi bat
nhirng tr d& ghi nhé, va tao 1&én méi trwéng trong néo dé tri nhé cua ban
dé dang tiép nhan nhirng an twong cuang nhuw ghi nhd chang. Lang nghe
nhirng am thanh i rAm cla cudc dbi thoai truyén t&i tai khi ban di bo trén
phd, va chi dinh nhé=-mét-hay-2-caus-néu-ban dinh thuat lai ching cho
nhirng nguwdi khac. Ban sé kinh ngac b&i nhirng chi tiét nhw cac vi du sé
dwoc kham pha khi nghién ctru nhirng 4n twong va sy chuyén diéu cua

giong noi.

Lang nghe tiéng noi cla nhirng ngwdi khac nhau va cd gang phan biét nhirng
am thanh khac nhau trong nhirng am tap gitva chung. Nh& nguwdi ban ta doc mét
hai dong tho, va sau dé & gang nhé chung. Duy tri viéc nay ban sé& thAy minh

tién bo dang ké kha nang cha y ¢6 chi dinh déi véi am thanh va nhirng tir da
dwgc noi ra. Nhwng trén tat thay moi th&r con lai, thye hanh nhac lai nhirng ttr va
am ma ban nghe dwoc, nhiéu t&i chirng ndo ban con cé thé, sé lam cho tri 6c

ban cé théi quen cuia viéc chdm chu vao nhirng &n twong thinh giac.
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Két Hop Hai Trong Mét

Trong vai truong hop, nhitng 4n twong cla hinh &nh va am thanh hoa quyén 1an vao
nhau, vi du nhw & trwdng hop cta nhirng ttr nglr, né khdng chi la am thanh ma con la
hinh twong ctia nhirng ky tw tao Ién tr d6. Hay don gian hon, tir d6 tw né da tao 1én
hinh &nh cho minh, dwoc ton tai song song vé&i nhau, va lién hé véi nhau dé cé thé sén

sang duwoc goi nhé hay dwoc ghi nhéd hon la nhirng th chi dwoc ghi nhan 1 giac quan.

Nhirng ngwdi gidng day vé tri nhé st dung nhirng théng tin nay nhw mét ngu y giup d&
hoc vién cia ho ghi nhé nhirng tir bang cach doc to ching lén, va dat buat viét chang.
RAt nhiéu ngwdi nhé tén theo cach nay, ntirng an twong cla viéc viét tir hé tro cho

nhirng 4n twong am thanh, vi thé nd nhan ddi kha nang ghi nho.

Ban cang nhan dwoc nhidu an twong tie ivat:thé thi cang cé nhiéu co hdi cho ban nhé
dwoc nd. Nhuw thé viéc dinh kém thém 1 &n tuwong cla mot giac quan phu la rat quan
trong cho giac quan chinh ban st dung dé tiép thu, d& nhirng cai da qua cé thé duoc
ghi nhé. Vi du, néu ban cdjkha nang,ghi nhé. khi.quan, sat tét, nhwng lai nhé kém khi
nghe thi bi goi y & day la hay hay ghép ndi nhitng 4n twong @m thanh cta ban voi
nhirtng hinh anh sinh d6ng."Va héu ngwoc laiS khi nhin'kém nhwng ban nhé tét khi
nghe, thi viéc lién hé gitra an tong hinh anh véiam thanh ban nhan duoc 1a diéu quan

trong. Theo cach nay ban sé c6 wu thé clia quy tdc nhé bang lién tuéng.
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Chwong 6 - Nh& Tén Va Khuon Mat

Ban cé kha nang nghe mét cau twong tw nhw "l&i dep nhat ma ban nghe dwoc 4y chinh

la tén ban khi dwgc nguwdi khac goi téi".

Tuy nhién, déu nay d&t ra mét lo ngai Ién cho ai ¢é rac réi véi viéc phai ghi nhé tén,
d&c biét 14 nhivng ngwdi thwdng ban biu vao nhivng cudc hop va cac budi gap mat kinh
doanh quan trong. Néu ai d6 dén gan ban va goi tén ban, ban cé ling ting khéng néu
khéng dap ki bang viéc goi tén vi khach dé? Va di nhién, diéu d6 cang ngai hon néu
nguwoi khach do lai trwc tiép doi ban biét tén ho. Rac réi vé viéc nhd khudn mat ciing
twong tw thé. Néu ban phai g3p mét nha doanh nghiép thanh dat trong cudc hop, va roi
lai quén rang ho tréng nhw thé nao khi ban ¥& nha, ban cé khé chiu khéng?

C6 con hon khéng, khé khan trong viécnhé-tén va khuén mat bat nguén tir viéc tén va
khudn mat dé tw né da khoéng gay cho ban hing thu, va vi thé khéng cudn hut hay gily

dwoc sw chu y khi ban dang 'suy ngh caigi'khac trong' dau.
bay la nhirng chién lwgc hiéu qua giup ban nhé tén va-khudn mat dé dang:

e Thay vi chi don thuan lang nghe nhirng am thanh mét cach ué oai, hay
nham vao viéc nghe né mét cach ré rang va tap trung ghi sau né vao trong

dau.

e Vira néi vira twéng twong lai tén do6 nhiéu 1an trong dau. Néu cé thé, nhac lai
tén cang nhiéu cang tét. Ban cé thé ké& cho ban bé&, anh chi em nghe vé tén dg,
nhw: " tdi chi vira gap Jonathan Nowitzki", ban ciing cé thé cé ddi 1i binh vé tén:
" t6i c6 mOt nguwdi ban cung 16p khi trudc cling tén Mark Nowitzki, anh &y rat cw

vé mang dién dém. C6 thé ban biét anh ta chang?"

e Sau khi nghe tén, cé tré dat bat viét lai né vai lan. Lam \ay ban sé& nhan

duwoc loi ich gap d6i vé mat 4n twong, bd sung an twong thi giac cho thinh giac.
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Khi ban nghe tén ciia mét ngwei bat dau dwoc néi ra, nhin véi thai dé quan
tam vao khudn mat dang néi dé6. Nh& hanh déng nay ban co thé két nbi tén va
khudn mét véi nhau trong tam tri tai cung moét thdi diém. Lan sau khi ban quén

tén, chi can héi twdng lai khudn mat, ban cé thé cé kha nang nhé lai tén do.

Trwe quan héa tén nhw mdt vat thé cu thé trong dau. Nhin nhitng ki t cla
tén trong s lién twdng clda bd ndo, nhw mét hinh anh hay bt tranh sinh dong.
Cudng diéu né tuy thich theo y ban. Ban cé thé twéng twong tén Nowitzki trong
dau nhv mot vat thé xdm xoam rau téc va 3 mat trén mot cai dau nhon. Bé hinh
dung rd rang hon, mac cho hinh anh cai tr Nowitzki ctia anh ta ty phinh dai ra
trong tri tudng twong, gibng nhiwr nang vac mét thanh xa nang trich. Cang lam

cho né hai hwdc bao nhiéu thi ban cang dé “gam” céi tv dé vao tri nhé.

Gan médt ngwoi véi mét trwvdng-heop dwoe ghi nhé tét cé tén twong tw. Lién
twdng mot 6ng Coppenhagen véimdtkhach hang cii cé tén g&i goi nhw thé. Khi
ban thdy mét nguwdi méi, ban cé thé nghi vé mot ngwdi khac da quen thudc, tén
sé nhanh chéng ghi vao trong dau ban. Ban'cé thé mwong twong ra téi 2 chang
Copenhagen di lién vdi nhau, gidng nhw, nhitng c&p. sinh déi nguwdi Thai, dé khéi

dau suy nghi nhu kiéu ho cé tén gidbng nhau.

Hoi twéng lai bau khéng khi va méi trwéng cda né. Hoi twdng lai cai gi ban
da cam thay hay ban da lam gi, khi ban gap mét nguoi. Diéu nay co thé khéi dau
cho nhirng tri nhé 1am thé nao chang ta hay nang 4y da dwoc gidi thiéu véi ban,

nguwoi ay trong thé nao nhi, va nhivng vé bé ngoai ctiia ngudi do.

Phan tich nhirng dac trwng riéng biét cada khuén mat ngwéi néi. Lvuy i
céi gi lam nén nibng chat ca nhan cha ngudi d6 khdéng gibng voi dam déng.
Ban c6 thé dé y t&i déi mat, cai mi, tai, méi, téc hay nhirng phan khac cua
khuén mat. Clng lwu y va nhan ra xu hwéng gy ra sy quan tdm vao nhirng
diém d&c biét ctia nhan vat cda chang ta. N6 bat budc ban tap trung vao khudn
mat cla ngwdi d6 & lan gdp dau tién véi chang hay nang 4y. Gid Ban Da Biét
Tam Quan Trong Cula Viéc Cé Hirng Tha D& Nhé Cac Vat. Néu ban da dwoc
gi¢i thiéu cho mot ngwdi ma twong lai sé dem lai cho ban 500 dé la, ban co thé
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rat sén long dé& nho tén va dé nhan ra khudn mat ctia anh ta mét cach can than
dé ghi nhé no, chir khéng nhw k& ma cé vé khédng mang lai loi ich vé sau cho

ban.

Két néi tén vé&i nhivng vat trwec quan. Hay néi lan vira gap 6ng Quinlan dé
nhé tén 6ng ta, ban ciing c6 thé tric quan hda né véi hinh anh x&r s& cta nhirng
ba ddm. Twéng twong nhivng bd vay cla nhirng con dam Q 16ng lay doi cai mi
mién sang lang véi nhivng vién kim cwong to. Néu dng Quinlan hirng thu trong
mén béng rd va ban mudn ghi nhé diéu nay, cé thé twéng twong tiép nhirng con
ddm Q méac bd dé choi bong rdé bén trén nhirng bd vay trang nha cda ho, va da
vang 1&én nhirng b6 vay dy. Néu 6ng Quinlan la mét bac si, hinh dung tiép nhitng
con ddm Q mac db choi bong rd deo thém nhirng cai éng nghe quanh cb, tung
vay. Ban tham chi c6 thé twdng-tweng ra nhirng con ddm nay dang ndi léng
ngéng nhw nhirng con thd thé nay: " Nyieh. cai gi dang xay ra thé bac sj?", cang
khéi hai bao nhiéu cang cé ich bty nhiéu cho viéc nhé cua ban. Va day la vai vi
du khac, nhung lan nay v@i moétjtén dai hon, Chung ta néi ban da dwoc gidi thiéu
v&i Mary Bennetton. Bay gi® 1am thé nao dé khéi quén cai chudi "Bennotton" doc
da dau ca luwdi ;). Ban'cd thé chia né ra’thanh "Bend -a-ton". Tudng twong mot
mang kim loai to dungveityr"1tan"(a-ton)da-dwoc khac sau & tat ca nhirng
suy nghf lién twéng. Ban cé thé cwong diéu nd mét ti bang cach lam cho miéng
kim loai d6 kéu choi 1&n nhw bi dap cong vay. Néu ba Bennetton la mét ngudi
choi quan vot, ban c6 thé twéng twong rang mang kim loai dé bi ubn c6 mét cai

ép vot bi ket trén dinh né.

Trwe quan héa khuén mét cta nhirvng ngwei ban da gap suét ca bubi, vao
buébi tbi. Cb gang dé phat trién kha nang trwc quan héa nhirng déc trwng ctia ho
dé thwec hanh nang lwc cta ban. V& lai ching trong tam tri ban va nhin chiing véi
doi mét tr trong dau, cho t&i khi ban ¢ thé twéng twong nhitng déc diém cla
moét ngwdi da rat quen thudc. Sau d6 thwe hién nhirng thir twong tw véi nhivng
nguwoi ta da gap, va van van, cho t&i khi ban co thé tryc quan héa nhivng dac
trung cda bat ky ai ban biét. Sau d6 bat dau thém vao Ich tap luyén cta ban
bang viéc nhé lai nhivng dac trwng cla ngwdi la ma ban da tivng gép. Chi voi
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mét chut thwe hanh cla bai tap nay sé gitp ban phat trién mot sw tap trung tuyét
v&i vao khuén mat va kha ndng ghi nhé cla ban vé ching, va nang lyc nhoé lai

khudén mat sé tién bé nhanh chong.

Thwe hién mét nghién ctru vé tén va khudén méat. Bat dau mot cudc swu tam,
va ban sé& khéng con phién mudn trong viéc phat trién mét kha nang nhé chang.
Mot y twédng tot co thé dé 1a phan tich chi tiét nhitng birc anh, khdng phai nhw
thé nd 1a mét khéi duy nhat ma di vao cac dac diém chi tiét. Néu ban cé thé
khuyén khich thda dang sw hirng thu véi tén va khudn mat, ban sé cé thién

hwéng nhé chung tét hon.
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Chuong Bay - CaAch Nhé Dia Diém

Nhirng con ngwdi khac nhau cé nhirng kha nang khac nhau. Nhiéu ngudi dwoc thién
pha cho kha nang dinh hwéng. Ho la ngudi khéng bao gid quén con duwdng ma ho da

tirng di qua, cho du ho c6 phai di mét cach vo cung lat 1éo dé t&i dwoc dd.

Tuy nhién, c6 nhiéu ngwdi trong chung ta lai khdng s& hiru cai kha nang tai tinh d6. D6
la nhitng ngudi c6 vé sinh ra khéng danh cho viéc nhé cac tuyén duwong, du cho ho da

di qua di lai con dwérng d6 vai lan. Nhwng ban ciing dirng budn phién gi hét.

Khai niém d4u tién ban can nhé khi mudn ghi nhé mét tuyén duwéng nao dé la ban phai
tim ra mdt dia diém ma ban cadm thay thwe-su thich thd. Ban nén bat dau “lvu y” t&i
nhirng hwéng di téi con dwong ban can-téi— nhirng cét mbc; huéng ré, tham chi ca
canh vat tw nhién. Nghién ctru mét tAm ban dd cling 1a mét y hay dé khoi goi sw thich

thu nay.

Viéc dau tién ban can lam saukhi-htng-thi-véi-con-dwong dé, la hay ghi lai can than
nhirng c6t mdc va vi tri trén con dwong ma ban da di qua. C6 kha nhiéu ngudi ci di
trén mdt con dudrng mdi véi trang thai “mo mang”, ma quén chia y &i canh vat, bién
b&o quanh tp. Diéu nay qua thwe nguy hai khi muén nhé dwdng. Ban phai ghi nhé
nhirng tuyén dwong 1én va nhivng thir nam doc con dwdng d6. Hay divng lai & nga tw
nao dé hodc 1a mot ngd ré, sau dé nhin va ghi nhé lai cac bién bao, d4u hiéu téi khi ban
thwe sw ndm chéc chang. Khi ban di bd hodc di dao, hdy cé gang xem lai minh nh&
dwoc bao nhiéu trong 1an ghi nhé trwde dé. Cudi cung, khi ban vé nha, hay 6n lai con
dwéng do trong tri ndo cha ban, va hay diém ra nhirng bién bao, canh vat ma ban nhé
dwoc nhiéu nhat co thé. LAy moét cai but chi, va vé ra con dwérng ma ban da di qua, bao

gdm ca bién bao, cot mbc, dau hiéu va canh vat dic trueng.
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Sau nay khi kan lai c6 co héi di trén con duwéng do, hay dbéi chiéu tAm ban dd ban vé
trwdc day voi canh thwe, va ban sé chot nhan ra mét cam giac thich thu khi di trén
dwdng. Ban gio day sé ghi nh¢ dwoc nhirng thir ma trwéc day ban chwa tieng lam
duwoc.

Cach Nhé& Hwéng Di

Qua thuc 1a khd khan khi bat ban phai nh& mét huwéng di ndo doé, véi bao nhiéu 14
nhirng théng tin 13p lai, rac ri ldng nhang clr tudn chay vao trong ndo ban. Néu ban cb

géng nhé hwdng nay ré trai, hwéng kia ré phai thi ban sé thuc sy bi réi.

Th ban nén lam la hay ghi nhé nhirng ¢t mbc Ién. Néu ban dwoc moét ai dé néi la “ ré
phai sau tuyén phd th&r 37, ban hay tw hdi ban than minh ban thay gi & con phd sé thir 3
d6. Néu ngudi ban dé ndi rang & d6 cd- mot tiém cat téc, ban sé biét chac can ré phai

vao con phd nao.

Ciing c6 vai khé khan khac khi ban mudn ghi nhé “trai” hay “phai”. Giai phap rat don
gidn. Ban c6 thé chuyén hai tv “ trai” va “phai” thanh mét hinh anh cu thé dai dién cho

Ry
= 0

chung. Vi dy, ban dung “con than Ian” cho trai va “con chudt’ cho phai. Vay néu nguoi

than bao ban “ré phai sau tuyén phd thir 3", ban hay twéng twong ra méot chuét 16ng 14
chay ban séng ban chét khap tiém cat téc. Néu can thi ban hay phéng dai hinh anh d6
lén nhiéu 1an, nhw |4 twéng twong con chudt deo kinh den va mac quan 4o gang - to —

chéc chan ban sé ghi nhé tét hon nhiéu.
Cach Nhé Dia Chi

Ban c6 thé dung phwong phap trwdc day dé nhé dia diém cu thé nao d6. Vi di, ban
mudn nhé “Sé nha 32, dai 16 Cottonwood”. Ban hay chuyén sé 32 thanh hinh anh “mat
trang” ( 3 = m, 2 = n, sau d6 thém nguyén am => moon: mét trang) . Conddi voi

Cottonwood (Cottonwood = Cotton: vai + Wood: gb), ban hay twéng twong mot tAm gd

dai quan quanh minh day vai soi, dang nhady mua dién cubng va miéng thi ngam may
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soi vai. Sau do6 két néi hai hinh anh v&i nhau. Ban thiy hinh anh mét tAm gé dai mac
vai soi dang an va chia sé sb vai it &i clia n6 v&i mdt mat trang tron to béo U c6 duwoc

khéng. Hay nhin chiing nhw mot cap déi rat gan gii - tréng nhw mét cép trdi sinh vay.

V&i nhitng sb 1&n nhw 142 thi sao, ban c6 thé chuyén 142 thanh hinh anh “mét doan
tau” (1 =t, 4 =r, 2 = n => train: tau). Ban hay nghi ra canh twong tAm gb to ban dé dang

lai mét doan tau vui vé, va ca hai cung nhau hat vang.
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V 4 Y4 - r ry
Chudong Tam - Cach Ghi Nho Cac Su’
Viéc
Ban c6 thé nhé duwoc budi sang 3 hém trwdc ban an gi khéng? Ban cé thé nhé rang

ong sép cuia ban da noi gi bao gém ca ké hoach méi clia cong ty khong?

Pirng lo I&ng néu nhirng théng tin nhw vay “chay trén” khdi ddu ban. Ban khéng don
doc dau. Péi luc, chung ta qua mai mé véi cdng viéc hang ngay nén cé khuynh hwéng

quén hét nhirng sw viéc ma ching ta it dau tw sw cha y.

Néu ban danh ra vao budi t6i méi ngay-mét-cudc khao sat nho nhé vé nhirng sy kién
trong ngay, ban sé& chot nhan ra rang diédnay giup cai thién rat nhiéu kha nang nhé

hoac goi lai cac sy kién sau nay cta chung ta.

Hay lam cong viéc nay vao budi'téi) khivban thay dau '6¢-minh thwc sw thoai mai. Birng
lam n6 khi tan dang mét méi. Chiéc giwdng sinh ra 1a dé nam nghi, khéng phai la dé
suy nghi. Tiém thirc cla ban sé& dwoc khoi goi khi ban bat dau cudc ghi lai sy kién
trong ngay, va né & lam ban nhé lai hdu hét sy kién mét cach trung thuwc va khach

quan nhét.

Hay thir lam bai tap nhd nay. Ngbi tinh tdm mét minh trong dém nao do, danh ra 15
phat va cb gang ghi nhé nhivng sw kién quan trong xay ra trong ngay. Luc méi dau ban
chi cé thé nhé duoc it sy viéc. Co thé ca biva sang ban ciing khdng nhé ra ndi. Nhwng
sau vai ngay @p luyén, ban chac chan sé goi nhé ra dwoc nhiéu hon. Cac sy viéc sé
hién I&n trong dau ban rd rang va chi tiét hon lan dau tién. Néu c6 thé thi hay ké nhirng
viéc doé v&i than nhan cda ban, thay vi chi goi nhé lai don thuan. Néu ngwdi ma ban ké
cho cac sr kién nhirng quan tdm t&i ching, ban sé cang cé dong lwc d& nhé nhiéu

hon.
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Chuong Chin - Mot SO0 Cong Cu Ghi
Nhé Khac

T6 Chirc B6 Nhé

M6t cong viéc bi sdp xép lung tung co6 thé ngdn cutia ban nhiéu thoi gian, va né co thé
anh huéng tiéu cwc dén nang suét lao dong cla ban. Twong i nhw vay véi bd nhé.
Giéng nhw mot cap tai liéu trong mét ngan kéo Ién, ban cling co thé tao ra nhirng thw

3
A ”

muc “tinh than” @& thu nhan théng tin mot cach chi tiét.

Vay lam thé ndo dé ching ta lam dwoc nhwvay? Chung ta tao ra nhirng thw muc “ tinh

by
A

than” nhw 1a mot phan cha bd nhé dai han, nhir 1a mét ngay trong tuan va nhw 1a ting
bd phan trén co thé ta vay. Chinh vi thé, ching ta cé thé chon “bd phan” phu hop, dé 1a
téc, 1a mat, mdi, ngwe, bung; dui, daud gdi hayi la ban chan, Nhwng xin ban hay lwvu y

rang chung ta cé thé chon ra nhirng bd phan ma ban cdm thay than thudc véi ban nhét.

Néu bay gi® ban c6 mot day nhirng cong viéc phai lam trong ngay. Céng viéc sb 1 la
twdi cay, ban hay twdng tweng téc ban cé tréng nhirng cay hoa canh va ching I&n dan
lén trén @&u ban. Nhirng béng hoa d6 vui swédng nhdy muaa khi dén nhan nhirng giot
nwdc mat lanh tir binh twdi. Céng viée 2 12 ran ga cho bira t6i, ban hay nghi ra hinh
anh mét ban nhuv mét mét chi ga béo U, va chi ga do trong that bat mét khi bi chién

ron.

Lam ndt v&i nhirtng cdng viéc con lai. Tao ra thi» mot sé cong viéc cho méi mét “ thw
muc” va cb gang tao ra mét hinh anh that séng déng va hai huwéc cho né. Chic ban vui

Ve.
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Phwong Phap Dung Cau Chuyén

Phwong phap nay yéu cau ban phai tao ra mét cau chuyén hoan chinh. Tuy nhién, cau
chuyén nay khéng can phai mé& rong dén mc moi chi tiét cAn nhé phai ¢ trong cau
chuyén. N6 don gian la tao ra mot sy két néi gitra cac sy vat véi nhau, va né gidp

ching ta dé nhé hon két qua cla chudi sw kién.

Vi du nhw ban ctia ban phai dap &’ng 7 mén &n sau khi anh chang d6 mirng ngay tré vé
nha, chdng bao gbm: tdm chién, cua, rau chan vit, ca héi, bd nwéng, mi Y va pizza. bé
nhé dwoc hét ching, ban hay nghi ra méot cAu chuyén kiéu nhw sau: tdm va cua dang
thd buwdc di bd cung nhau thi dat nhién rau chan vit nhay xb dén doi tién no. Ca hoi va
bo nwéng lién chay ra gidng hoa vu xich mich: Tuy nhién, mi Y va Pizza lam ca bon

wot nhw chudt 16t béng mot cai voi nwéde-vilda gay ra sy nao dong nhure oc.

DPwng ngai néu nhw cau chuyén cliia ban nghe hoi... ngé ngan. Ban khéng phai viét mot
b&o c4o hay mét phdng sw. Va nén nhé rang, cau chuyén cang ngdc nghéch, ban cang

dé nhé hon.
Lién Két Cac Sw Viéc

Chung ta van sé tiép tuc thu nhan théng tin bao gébm nhirng chi dé da dé cap & trén, va
khi ching ta mudn “16i” théng tin ta can ra, ching ta s& cam thay khé khan du cdm xic
ban dau ban tao ra van con ven nguyén. D6 1a bdi vi ban cling nhw tdi chwa phan loai
va sap xép théng tin mét cach hop li, va cling chang biét nén bat dau tr dau dé tim
kiém chang. N6 nhuw thé mot doanh nhan ling tang khi phai tim kiém mét tai liéu trong
mét thw muc khédng dwoc phan chia ré rang. Ong ta biét “ ching déu nam & day’,

nhwng 6ng Ay lai gap van dé khi mudn tim th&r minh can
Khi ban muén nghi t&i mét cai gi d6, hay dat ra nhixng cau héi sau:

e N6 bat nguén hay cé ngudn gbc & dau?
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e Caigitaorano?

e NO co lich str hay la thanh tich gi khéng ?

e Thudc tinh, dac diém va chat lwvong cia né ra sao?

e Thir gi ban c6 thé lién két chat ché nhat véi n6? N6 la gi ?

e N6 thich hop cho céi gi - ban c6 thé dung né vao viéc gi ?

e CO thé rut ra két luan gi tr nd ? N6 chirng minh cho céi gi ?

e Két qua tw nhién cta né 1a gi ? Cai gi xay ra b&i né ?

e Tuwong lai ctia né 1a gi; nd co6 két thic mét cach tw nhién hay khong ?

e Ban nghi né mét cach téng quan thé nao? An twong cla ban vé né la gi ?
e Ban biét gi vé n6 v&i nhivng thdng tin chung nhat?

e Ban doc n6 & dau, khi nao ?

Néu ban dat tAt ca cac van dé cia ban vao mot cudc “kham nghiém” chi tiét nhw & trén,
chéc chén ban sé& khong chi két néi sy Viéc v&i hang ngan théng tin than quen khac @@

ban nhé& né trong mot hoan. cdnh. nao do; ma ban;con cd thé tao modt chi dé chiva

2
A

nhirng théng tin chung nhét trong ndo bo dé ban co thé “bat” ra ngay théng tin ban can.
7 Nguyén Tac'CuaJriNhe

Nhirng nguyén tic liét ké & dwoi day co thé dwoc ap dung cho moi khia canh cta cudc
sbng thuworng ngay: & trwdng hoc, & nha, & chd lam, trong gi® nghi gidi lao. Ban nén
biét réng tri nhé lién quan dén viéc hoc héi, va dé la diéu thwe sy nén dwoc ngoi khen

trong viéc sdng sét va thanh céng trong xa héi hién dai ngay nay.

e Ngudi hoc hoc héi tir hanh vi clr chi cGa ho. Vi thé nén nhirng sai lam nén duoc
han ché & mirc t6i da dé ghi nhé tot hon va lam chi cac ki ndng khac.

e Viéc hoc hdi s& c6 hiéu qua nhét khi nhirng cau tra I&i dung dén dwoc déng vién
kip thdi. Nhirng phan héi nén chira dwng nhiéu théng tin cé ich ngay ca khi tra
&1 la dung nhw déi v&i bd nhé va sy thac déy da néu & trén. Hinh phat dbéi khi
ciing ¢6 ich, tuy nhién nhiéu théng tin cho thay rang né cé thé kim ham sy phat

trién cla viéc hoc hdi va s phat trién tri nhd. Co thé thoi diém hién tai nhivng
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cau tra 16i sai s& khoéng con, tuy nhién khi sy trirng phat két thac, cau tra 10i sai
lai tai xu4t hién. Hinh phat con 1a sy ngdn chan vé cdm xic va 1a sy ngdn can
ctia hiéu biét trong lic hoc tap va lwu triv thdng tin. Vi du moét dira tré bi phat khi
doc sai s& lam no trd nén lo ladng va xao nhang, va déu nay khién né méac sai
ldam nhiéu hon.

Tan suét cha su khen ngeoi quyét dinh mirc dd ma mét théng tin dwoc hoc hdi va
thu nhan & mrc nao.

Luyén tap tra 1&i theo nhiéu cach khac nhau sé tang kha nang lwu tri» théng tin
va tinh linh hoat khi x(& |i nhitng théng tin d6. Diéu d6 ¢ nghia l1a mét ca nhan cé
thé tw d&t minh vao mét hoat déng trai ngwoc hoan toan véi hoan canh lic bay
gi®, nhu 1a suy nghf lai va twdng twong & mét “thai cwc” khac (ngdi yén lang va
néi chuyén véi mot ai d6 dé timra nhting phan hdi ré rang ) dé tang kha nang
suy nghi.

Nhirng tinh huéng c6 tinh thic day-ban,than cé dnh hwdng Ién dén sy suy nghi
tich cwc va bd nhé clia ban va sé dong gop I&n trong viéc tang mrc d6 lwu triv
thong tin.

Nhirng bai hoc cé y nghia sé Iwu trir [du dai va linh hoat hon la nhirng bai dwoc
ghi nhé “chay”. Hiéu dwoc cai gi dwoc ghi nhé tot hon 1a luyén tap dé tré thanh
mot nha ghi nh¢ tai ba.

Con nguoi ta hoc tot hon khi tw hoc.
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Két Luan

Bay gi® thi ban da hoc hdi dwoc mét vai ki thuat nhé dé& ghi nhé moi thi hiéu qua hon;
tao ra nhirng hinh anh séng déng va hai huwéc; tao ra sw lién hé, chuyén sé thanh chir,

va nhiéu cach khac.

Hay nhé |1a khéng c6 cach thire ndo “dung” hay “sai” d& ghi nhé sw viéc; van dé 1a ban

phai lay théng tin va s dung ki thuat néu trén va ap dung ngay chung vao thyc tién.

Nhwng trén Hét, tdi khuyén khich cac ban tap ghi nhé hang ngay. Hay th&r nghi ma
xem: néu ai d6 day ban lai xe hoi, va ban da doc qua t& hwdng dan rat can than, va hoc
mot cach hoan hao tat cd nhitng gi can cho moét tai xé siéu hang, diéu dé khéng co
nghia la ban c6 thé lai xe cuc “lya” & trung'tdm thanh phé New York. Ban biét minh can
lam gi ma! Tiép tuc tap luyén ki thuat d6-énkhi né tré thanh ban nang th hai cia ban.
Nhin xung quanh va tim kém nhirng thir d& ban c6 thé bat dau tap ghi nhé, nhw la sb
dién thoai cta di ban, céng thirc nau mon banh sécéla wa thich, sb dién thoai cta dai
truyén hinh dia phwong, nhitng, tir.vieng méi trong vé:. bai tap, bang lai xe hay 1a bién sbé
xe, hodc bét clr thi gi ban thichl. Xéng.lén.di.nao.va.ghi.nhd dé tim kiém niém vui dich

thwe!!!
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'___________________1

Chao ban,

DPay 14 sdn phdm mién phi cé ban quyén. Néu ban mudn g&i sach nay cho ban
bé, hoac chia sé no6 trén trang web/blog clia ban mot cach hoan toan hgp phap,
l ban Itc nao cling co thé st dung lién Két sau day.

|

I http://www.vuontoithanhcong.com/viewtopic.php?f=36&t=88
|
|

| Tran Bang Khoa
l (Dich gia cta sach Tai Tai Gidi, Ban Cing Thé!)
I

Xin cdm on!
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