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Lol nha xuat ban
Ban doc than mén,
Trong cudc séng, chac han khong it Ian ban gap rac rdi véi tri nhé “dong danh” cia minh. Ban
ra cho nhung quén mat minh cAn mua nhitng gi, ban vao phong thi nhung vat 6c khéng nhé ra
c6ng thirc da hoc di hoc lai, ban 1én thuyét trinh nhwng lai “danh roi” hét nhirng néi dung da
luyén tp & nha,... Sau moi lAn nhw thé, ban khong con tin vao tri nh¢ clia minh niva. Ban cam

thay minh that thua thiét vi khong dwoc troi phi cho mot tri nhé tot.

Nhwng ban c6 biét, tri nhé c6 tir khi ching ta méi sinh ra, né phat trién hay tan lui, né phong
phid hay nghéo nan phu thudc vao sw luyén tp ctia chinh ban. Vi thé, dirng tu ti vi ban khong c6
mot tri nhé tot, chi la ban chwa luyén tp didng cach ma thoi.

Cai thién tri nhé twdng nhw rat trivu twong, mo hé da tré nén rd rang qua cac phan tich cu thé,
cung nhitng vi du gan giii, thiét thuc trong cuén sach nay. 17 phwong phap ghi nhé va nhirng
bai luyén tap thia vi sé giup ban tim thiy con dwong dé dwa nhirng théng tin, con s6, nhitng
cong thirc, nhirng bai hoc, nhitng lich trinh,... di vao bd nhé dé dang va & lai véi ban 1au nhat.
Khong con phai ling ting v&i sw dang tri hay nham 1an, ban sé nhanh chéng bién tri nhé tré
thanh cong cu hiéu qua trong hoc tip, c6ng viéc va cudc song.

Chi v&i 10 phut luyén tAp moi ngay, cung 6c hai hwéc va niém héo hitc ning cao tri nhé, ban sé
phai bat ngo trwdre tiém nang ghi nhé dac biét cia minh.

Xin tran trong gi¢i thiéu téi doc gia!

Ha Noi, thang 11 nam 2012

CONG TY SACH ALPHA



Gidi thiéu

Trudc nay, ban van tw nhi minh khéng thong minh bang nhiéu ngudi, nén ban rang sic
chuyén cin dé dat dwoc thanh tich tot. Va qua thiat ban da thanh céng. Piéu gi gitip ban dat
dwoc diéu d6? Nhiéu ngudi quanh ban va ngay ca chinh ban sé tw m3c dinh rang, ban khong
xudt sac gi ma chila “can ci bu thong minh” théi. Nhung dé chi la bé ndi cta tang bang chim.
Cai gitip ban thanh cdng 1a sw thuin thuc. Ban di gidng cong lam diéu gi d6 nhiéu lan. Gidi mot
bai todn khé. NgAm nghi mot doan van hay. Suy tw mot van dé hdoc bua, v.v... Nhitng hanh dong
13p di lap lai, kién tri, bén bi, khién ban thanh ngudi diéu luyén. Va tri nhé da chap doi canh dé
tat ca nhirng gi ban rén gitia dat dén thanh céng. Nho tri nhé, nhitng gi ban hoc tip, tim toi
khadm pha dwoc lwu gitk trong tAm tri ban, dé roi tai hién mot cich nguyén ven moi lic moi noi.
Pau chi c6 ban ma tit cd moi ngwdi xung quanh, tir mot em bé so sinh méi chao doi dén nhitng
bac cao nién déu can dén no.

Mot em bé vira ra doi du chwa biét ndi nhung van biét “la” néu d6 khong phai la cha me hay
nguwoi quen cia minh. Mot hoc sinh vin dung tit ca nhitrng gi minh da hoc, da tim toi dé€ hoan
thanh tot bai thi. MOt ngwdi con xa Xt nhiéu nam bo6i hoi xtic ddng khi nhin ra hinh dnh thin
thudc cia qué hwong qua ctra s6 may bay. Tai sao ho lam dwoc diéu d6? Chi cé thé nho tri nhé
ma thoi! Ban da tirng 1am gi ma khéng cAn dén tri nhé chwa? Moi budi sang, ching ta thuong
lap lai nhiéu viéc giong hét nhau. D6 chinh 1a mot biéu hién cda tri nhé dwéi dang théi quen.
R6i sau do, ban cé thé roi khoi nha di gap moét ai d6. Ban cé dé y lam thé nao ban dén dwoc dia
diém minh cin dén, nhin biét nguwdi minh cin giap, phat hién moén dn ban thwong ndu hay mén
do6 ban thwong dung? D6 chang phai déu 1a biéu hién cua tri nhé hay sao? Piéu nay khang dinh
rang: & noi nao dé trong nio clia moi ching ta c6 mot kho chira khdng 16 gdbm nhitng hinh anh,
sw viéc, hién twong dwoc lién két bat bién theo thoi gian va cé thé dwoc nhé lai néu nhw ching

ta biét kich hoat n6 ding cach.

Hay thir twdng twong xem, mdt budi sdng nao do, ban thirc diy va bdng hodng hat gidt minh
khi khong nhé dwoc diéu gi hét, giong nhw c6 nang Lucy trong bo phim tinh cadm lang man ctia
dién anh My 50 First Dates (tam dich: 50 Ian hen ho dau tién). Nhung that toi té khi chang c6
anh chang Henry nao & bén canh gitip d& ban. Ban khong biét minh dang & dau, khong nhin ra
bat ctr ai, khong biét minh di an com chwa, thim chi ban cling khéng biét 1a minh vira ngti diy
hay chuén bi di ngu... Moi sinh hoat ctia ban bi rdi loan. TAt cA moi thir xung quanh déu la 1am,
va tham 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. Méi chi twdng twong dén diy thoéi chac ban da cadm thiy 6n

lanh. Néu c6 mot ngay nhu thé, qua that la mot tham hoa!



Tat nhién day chi la gia thiét, nhwng ciing da cho thiy vai tro dac biét quan trong cta tri nhé
trong doi song va hoat dong ctia con ngudi. Néu khong c6 tri nhé thi khong c6 kinh nghiém,
khong c6 kinh nghiém thi khong thé c6 bat cr mot hoat ddng nao, dac biét 1a qua trinh phat

trién tim ly, tinh cach con nguoi.

Tuy nhién, tri nhé cia moi ngudi khong gidng nhau. C6 ngudi nhé tét van dé nay, c6 ngwdi lai
nh¢ tét van dé kia, nhung toi c6 thé ddm bdo v&i ban rang ngudi nao co tri nhé tét hon, ngudi
d6 sé lam dwoc nhiéu viéc hon va nhiéu kha nang thanh cong hon. Ban sé thiy ré diéu nay
trong chinh 1ép hoc ciia minh. Ttr nhitng mo6n x4 hoi nhw Van, St, Pia cho dén nhitng mén tw
nhién nhw Toan, Ly, Héa, tit cd déu danh sw wu ai cho nguoi ¢ tri nhé té6t hon. Néu nhé dwoc
nhiéu cong thirc Toan, Ly, H6a, ban sé van dung dé lam bai t6t hon, nhanh ch6ng hon va quan
trong la dat di€ém cao hon. Néu thudc nhiéu ciu tho, cdc swkién lich st, két hop véi sw nhip
nhang trong ciu tlr, ban sé lam bai mo6n Van, St, Pia tot hon, tréi chady va cé stre thuyét phuc
hon. Pac biét, khi ban r&i ghé nha treong bwde vao cudc song thi wu thé nay cang thé hién ro

rét.

Trong cong viéc, nguoi cé tri nhé tét hon thwong sé ti€p thu nhanh hon, van dung chiing vao
cong viéc hiéu qua hon, tir d6 khang dinh dworc vi thé cling nhw nang lwc ciia minh. T6i 14y vi du
trwong hop ciia mot quan tri vién tip sw & mot tip doan da qudc gia. Trong 12 thang dao tao
ctia chwong trinh, anh ta dwoc ludn chuyén qua tit ca cdc phong ban. Anh ta va dong nghiép
ctia minh dwoc dao tao, huan luyén va giao thuwc hién nhirng dw 4n nhé nhw mot bai kiém tra
nang lwc. Vi kha nang ghi nhé cé han nén du an cia anh ta khong dat muc tiéu dé ra. Két qua
that dang buon, anh ta bi loai khéi chwong trinh. Anh ta that vong, buén ba tw trach minh tai

sao khong cd gang ghi nh& van dung t&t hon nhitng diéu duoc hoc.

D6 chila mot trong vo van nhitng tinh huéng cho thay tri nhé tot quan trong d€n nhwdng nao.
Vi 1€ d6, nhiéu lic ban thim nghi “gid minh c6 dwoc tri nhé té6t nhw anh 4y thi hay biét may.”

Vay c6 bao git ban tw hoi tri nhé tot cé thé do luyén tdp ma thanh khong?

Con nguwdi ching ta khi sinh ra déu dwgc tao hda ban ting mot bd 6¢ véi nhiéu kha nang khac
nhau. Tuy thudc vao dic diém cta bd nio ma mdi ngwoi c6 kha ning lwu gitt hay don gian 1a
ghi nhé khac nhau. Tuy nhién khong phai vi thé ma nhirng ai bAm sinh cé tri nhé khéng tot bi

quan vé minh, b&i ching ta van c6 thé ting cwong tri nhé bang cach rén luyén.

Trong mot budi giao lwu tai Viét Nam ndm 2010, Eran Katz - ngwdi 14p ky luc Guinness vé tri
nhé c6 thé nhé dwoc mot day sé6 gom 500 chir s6 chi sau mot 1an doc - da cho biét: “Mot tri
nhé t6t 1a tai sdn quan trong nhat. N6 la cong cu htru hiéu ma ching ta c6 dwoc, vi thé ching ta

can phai dau tw, rén luyén va nudi dwdng né thich ddng.” Nhw vy tri nhé tét giong nhwe mot



quy dau tw, néu ta biét cach quan ly, diéu tiét hop ly thi né sé ngay cang sinh loi. Ngwoc lai, néu
ta b6 quén hay diéu tiét thi€u khoa hoc thi né khéng chi tré vé con s6 0 ma con khién ta bi pha
san, no nan. Ban c6 thé phan bién rang tri nhé chir dau phai tién bac ma bi suy gidm hay mat di
theo thoi gian, d6 1a yéu tdo bam sinh. Nhwng thwce té bd nhé cia ban sé dan i tré va ldo héa khi

ban khong budc né “lam viéc” thuwong xuyén va néu cé sw tip luyén, tri nhé sé lién tuc dwoc cai

thién va nang cao.

Trong cudn Bi mdt ciia mét tri nhé siéu pham, Eran Katz da ti€t 16: “T6i sinh ra khong cé nang
khiéu ddc biét. Kha nidng nhé cta toi déu do tip luyén tir nhd... Phan 1én ching ta cho dén cudi
doi déu chi st dung dwoc khodng 10% kha nang ghi nhé cia minh.” Chi c6 10% thoi, nhw vay
90% con lai bi bé phi. VAy tai sao ching ta lai hoang phi khéi tai sdn khéng 16 ma tao héa da

ban tang nhw vay?

C6 thé dén day, ban sé nh tham: “Néi thi hay lam nhung liéu c6 phwong phap cu thé nao dé
cai thién tri nhé khong méi la quan trong chit?” Vang, @6 chinh la Iy do tai sao cu6n sach nay ra
doi. Nhitng phwong phap, loi khuyén tir cac chuyén gia hang dau thé gi¢i vé tri nhé sé gitup ban
lam giau thém “quy dau tv” ctia minh va c6 dwgc mot tri nhé “siéu pham” nhw ban mong

mudn.



CHUONG 1. CO' SO’ KHOA HOC VE TRi NHO’



1. Tri nho 1a g1?

Tir d4u cudn sach, ching ta lién tuc ban luin va nhac dén “tri nhé”, nhung rét cudc “tri nhé” 1a
gi?

Tri nhé c6 thé hi€u don gidn la kha ndng lwu git thong tin, khong chi 1a dac quyén cda con
nguwdi ma ton tai & ca dong vat. Tuy theo do phikc tap ctia bd ndo ma moi lodi vat cé nhirng cap
dd nhé khac nhau. Cac cdp do nay dwoc bi€u hién qua cac hanh dong, tip tinh hay théi quen
nhu cac loai chim hang ndm van vwrot hang ngan ciy sé bay tir phwong Bac vé phuwong Nam
tranh rét, dan voi khi séng trong moi treong han han van nhé va tim téi noi doi dao thiee an va

nwéc uong,..

Nhwng khac véi loai vat, tri nhé cia con nguwoi phirc tap va da dang hon. Béi né luén di kem

vé&i nhan thire. Thue té, tri nhé gom ba qua trinh chinh sau:

Qua trinh ghi nhan: La kha ndng ghi lai thong tin nh¢ qua trinh hwng phan & nhirng ving
twong ng cua bo nao trwdc cac kich thich thuc tai: cang cht y va thich tha véi kich thich bao
nhiéu, qua trinh ghi nhin cang chic chan, ré rang bay nhiéu. Qua trinh ghi nhan c6 thé chu
dbng, tich cuc, c6 thé khong chi dinh, vo thikc.

Qua trinh lwu triv (bao ton): La qua trinh hinh thanh nhitng dwong lién hé tam thoi duy tri
diu vét cia nhirng kich thich da tac dong vao nio. Kich thich cang manh, cang ldp lai nhiéu lan
thi qué trinh lwu trir cang bén viing.

Qua trinh tai hién (nhdé lai): La qua trinh khéi phuc lai nhitng thong tin da dwoc lvu triv. Sw
tai hién xuat hién dwéi hai hinh thirc:

Nhdn lai: Thong qua cac gidc quan, nhin ra nhitng déi twong da kich thich trwéec kia, nay dang
truc ti€p tac ddong vao cac gidc quan. Vi du: Nhin ra mét nguoi quen trong dam dong.

Hién lai: Kinh nghiém va tri thic cii, khong can théng qua tri gidc d6i twong Kich thich trwéec

kia van c6 thé hién ra trong 6c, khong cin sw c6 mit truc tiép cta ching. Vi du: Hién lai khudn



mat clia ba me moi lic nhé nhung.

Chinh vi vay, tri nh& 1a qud trinh tdm Iy phdn dnh nhitng kinh nghiém, tri thikc ctia con nguoi

bdang cdch ghi nhdn, bdo ton va tdi hién lai ching dwéi dang biéu twong, y niém va y twdng.

Tri nhé phan 4nh ban than hién thwc dwoc con nguoi tich Ity thong qua kinh nghiém va bién
ching tré thanh vén riéng ciia minh. Tém lai, tri nhé 1a sw téng hoa ctia nhiéu yéu to phirc tap.
Néu nhw nhin thirc 1a co sé dé con ngwdi nhin biét thé gidi, tir d6 tim ra cdch phu hop dé tac
dong vao thé gi¢i nham dem lai hiéu qua cao nhat thi tri nhé 1a cong cu d€ nhitng nhan biét d6
dwoc lwu trit, tir dé ti€p tuc phat trién hoan chinh hon trong nhitng giai doan sau nay. Va cling
chinh trong qua trinh ghi nhé, nho nhan thirc, chiing ta biét Iwa chon, tip trung vao mot khia
canh nao dé, b6 qua tat ca nhitng diéu con lai, thic diy qua trinh chon loc hiéu qua va kich

thich mong mudn ghi nhé trong mdi con nguoi.



2. Nguyén nhan gay suy giam tri nho

Suy giam tri nhé tuy khong giy hai cho strc khoe nhung dem lai rat nhiéu phién toai va khé
chiu cho moi ching ta. Ban dén 1ép va chot nhin ra minh da dé€ quén cuén vé ghi chép & nha.
Va néu dwoc wu ai goi 1én bang tra bai, ban sé lam sao? Hay mét anh ban trong 1ép cudng
cubng lao vao 1&p cho kip gior hoc trong bd quan 4o xdc xéch... Nhitng phién toai dy xuit phat
tir rit nhiéu nguyén nhan. Viéc xac dinh ro cdc nguyén nhan sé gitip ban c6 nhitng bién phap
phong tranh va ghi nhé hiéu qua, dong thoi gitip mang lai nhirng gidy phut dé chiu, thoai mai

hon cho cudc s6ng cia minh va nhitng nguoi xung quanh.
Nguyén nhan khach quan

Nhitrng nguyén nhin thudc dang nay thuwong 1a do bénh Iy hodc tai nan. N6 bao gbm cac nguyén
nhén khé tranh nhw: suy gidm tri nhé do tudi tac; dot bién gen; roi loan gidc ngd; roi loan tang
déng giam cha y (Tén tiéng Anh: ADHD - Hyperactivity and attention deficit disorder) (khoang
4% hoc sinh mac phai bénh Iy nay); cdc bénh nhw thiéu ning tuin hoan nio, thoai hda no

(nhw bénh Alzheimer), u ndo, viém nio siéu vi...,, chan thwong ving dau do tai nan.

Ngoai ra, con cé nhitng nguyén nhan c6 thé xuit phat tir nhirng théi quen xau cla con ngudi
nhung xét vé mit téng thé van xép vao dang khach quan. D6 1a cidc bénh nhu tai bién mach
mau ndo, cac bénh ly vé gan, tuyén giap, réi loan gidc ngu do stress. Pong thoi viéc st dung
mot so loai thuéc nhw: gdy mé, thudc chong tram cam, thudc ngd, thudc gay nghién lau ngay
ciling c6 thé giy suy giam tri nhé.

Cubi cung can phai ké thém can bénh trdm cdm ma nguyén nhan cda né chi yéu dén tir cac yéu
td khach quan. Ban chat cia tram cdm la khién nguoi bénh tho o, khdng chid y dé€n xung quanh,
giam quan sat, c6 cam gidc mat nang luwc trong cudc song. Do d6, bénh nhan trim cadm khong

bubn dé y dén bat c thit gi, va dwong nhién suy gidm kha nang ghi nhd.



Nguyén nhan chu quan

Pay madi la nguyén nhan chinh khién ban bi suy gidm tri nhé. Chinh théi quen s6ng khong khoa
hoc khién co thé ban bi ton hai nghiém trong. Loi song thi€u lanh manh sé anh huwdng truec tiép

dén thé luc va tri lwc cia ban. C6 thé ké dén nhirng thoéi quen cé hai thwong hay gap dwéi day.

Udng rwro'u: Nghién ruou, nhat 1a reou manh, chinh 1a tic nhin giy nén nhirng tén thwong rat
kho, thdm chi 1a khdng thé phuc h6i & ndo bd. Viéc udng ruwegu thwong xuyén khéng chilam cho
tri 6¢ cia ban thuwdng xuyén thi€u minh man dé 1am viéc va hoc tip t6t ma con 1a tic nhan gop

phan giy ra cac bénh vé gan.

Thirc Khuya: Dém 1a thoi gian nghi ngoi dé ndo sang loc va sip x€p lai nhirng thong tin, ky tc
da dién ra ban ngay. Néu ban thirc khuya, thay vi dwoc nghi ngoi, ndo ban lai phai hoat dong.
biéu nay khién cho chirc ndang ghi nh& ctia ndo bi rdi loan. Mot gidc ngd dd va siu sé cai thién
chirc ndng cuia ndo, bdo vé nio tranh nguy co suy gidm tri nhé. Khong chi vay, dé thirc dwoc
khuya, nhiéu ban st dung cac loai thirc uéng kich thich nhw ca phé, tra.... Viéc str dung thwong
xuyén cac loai thirc uéng ndy mét cach khong phi hop khién tinh than ban ludn cing thang va

cac té bao than kinh mau chéng bi ldo héa.

Thwong xuyén ti€p xuc véi cac hda chat doc hai: Viéc thuong xuyén an cac loai thwe pham
khong ré nguon goc, phAm mau doc hai sé khién cho co thé ban tich tu cic héa chit. LAu ngay

ching sé tin cong co thé, trong d6 cé nio bo.

Hut thuéc: Nghién ctru khoa hoc da chitng minh rang, nhirng ngwoi nghién thudc ning c6 van
dé vé tri nhé nhiéu hon nhitng ngwdi khong hut thudc. Véi moi Ian hit, chit nicotin c6 trong
thudc 14 sé tich tu & ndo tlr 3- 5 phat. Lau dan, ching sé lam co hep cac mach mau, khién nao
b0 kém nhay bén va chirc nang ghi nhé& giam. Khong chi vay, né con la nguyén nhan chinh gay

ra cac bénh tai bién mach mau nio, cic bénh vé gan.

Thwong xuyén ti€p xuc véi moi trirong thi€u oxy: Théi quen trum kin chan khi ngt hay &



l1au trong phong dong kin ctra sé khién lwgng oxy cung cip cho co thé qua it trong khi lwong
CO2 lai gia tang. Tinh trang thi€éu oxy kéo dai sé khién cac té€ bao ndo hoat dong kém linh hoat,

dé bi tén thwong.

St dung dién thoai qua nhiéu: Ngay nay dién thoai di dong la mot vat dung khéng thé thiéu
d6i vdi con ngudi. Néu ban 1a mot tin d6 cong nghé (st dung dién thoai dé€ nghe goi, nhin tin,
lwét web tir 5 gior ddong ho tré 1én moi ngay), chinh ban dang tw tay pha hoai tri nhé cia minh.
Birc xa tir sdng dién thoai chinh la mét trong nhitng tic nhan gy thwong tén cho cac té bao
than kinh va ving trung tdm tri nh& ctia vé ndo. Do d6, str dung dién thoai v&i tin suat cao sé
la mo6t trong nhitng nguyén nhin khién ndo ban déi dién v&i nguy co gidm tri nhé. Ngoai ra, né

con anh hwédng dén hoat dong cuia nhitng nhém gen cé lién quan dén bo nhd.

Ngoai ra, mdt sd nguyén nhan tim ly nhu: stress, mat ng do cing thang khién kha nang ghi

nhé cldia ban mai mot dan theo thoi gian.

T6m lai, du dé 1a nguyén nhan khach quan hay chu quan thi chiing déu c6 anh hwdng tiéu cuc
dén cudc s6ng clia ban. N6 ciling chinh 1a kh&i ngudn ctia rat nhiéu nhirng hiu qua khé lwong
ma ching ta phai d6i mat do nhitng théi quen x4u trong cudc sdng ciia chinh ban than moi

nguoi.



3. Ngwoi tré va nhirng biéu hién suy giam

Ban di tirng roi vao tinh trang tw dwng quén mat viéc minh chuln bi lam, ra khéi nha mot ldc
lai bin khodn khong biét da dong ctra, tat bép ga, tait may tinh chwa? Néu ban thudng xuyén

nhé nhé quén quén nhw vy thi né 1a nhirng diu hiéu cho thiy ban dang cé van dé vé tri nhé.

Ngay nay, kha nhiéu ban tré mic phai nhitng diéu twong tw nhw vay. Khong giong nhuw nguwoi
gia, nhitng van dé vé tri nhé clia nguwoi tré thwong lién quan nhiéu dén qua trinh ghi nhin. Do
d6 phin déng trong so6 ho bi suy gidm tri nhé gan hay con goi 1a tri nhé cong viéc. Nhirng suy

giam nay duwoc biéu hién qua mot vai tinh trang phé bién:
bang tri

C6 mot cAu chuyén ké vé mot nha khoa hoc ndi tiéng thé gidi loay hoay tim mat kinh ctia minh.
Ong tim mai, tim khip moi noi cling khong thay. Khi di thim mét, 6ng ngdi xuéng nghi ngoi va
c6 gdng nh& xem liéu kinh clia minh dang & diu va vo tinh khi dwa tay 1én tran 6ng da phat
hién ra chiéc kinh dang & trén dadu minh. Ciu chuyén nay mé ta mot biéu hién cta sw dang tri
ma ban thwong hay goi dua la “dang tri bac hoc”.

DPang tri khéng phai la bénh ly suy giam tri nhé ma chi la van dé vé tri nhé. N6 1a hién twong
thwong gap & gidi tré. Day la tinh trang & mirc d6 thap va dwoc xem nhw diu hiéu canh bao
viéc ndo bd ctia ban hién dang qua tai. Néu khong nhanh chéng tim cach cai thién téc d6 thu
nhan théng tin thi 1du dan, dang tri sé chuyén sang nhirng vin dé khac nghiém trong hon, giy

anh hwdng tiéu cuc dén cudc séng ctia ban.
Khong tap trung hoac tap trung kém

“Tap trung tri tué, sdng khoai tinh than” 1a slogan cia mét loai keo sing-gum dwoc cho la gitp

ban tip trung hon. Khong biét tic dung ctia n6 ra sao nhung rat dwoc gidi tré wa chuéng. Diéu



nay chirng té cé rat nhiéu nguoi tré nhw ching ta dang phai d6i mat véi tinh trang kém tap

trung hay khéng thé tip trung.

Hién twong nay c6 thé dwoc biéu hién thdng qua viéc ngbi trong 16p nghe gidng nhung kién
thitc chia thdy c6 chang khac nao “nwdc d6 14 khoai” va doi lic ban phai dé nghi thay co nhic lai
vi ban than ching nhé dwoc chit nao trong dau. Ngbi “tdm chuyén” v&i ban bé nhung ban lai dé
d6i phwong thao thao bat tuyét con minh “phiéu” tdn dau dau. Tham chi, ky thi d€n gdn nhung
tAm tri ban lai treo ngwoc canh ciy. Ct moi IAn dung dén sach v 1a nhitng hinh anh khac bong
nhién nhay mua trong ddu nhw muén tréu ngwoi ban. Va té hai nhat 13, ngay trong lic lam bai
thi, ban so suit khong dé y dén nhirng chi tiét nho khién ban bi diém kém hay bi danh truot.
Khéng tip trung hay tap trung kém la hién twgng khong thé hodc khé chi tAm vao céng viéc cu
thé, dic biét 1a cac tiéu tiét, dong thoi rat dé bi phan tan b&i nhivng viéc khac ciing xay ra tai

thoi diém dé. Ban hoan toan c6 thé kiém soat dwoc né néu biét dwoc nhirng biéu hién sém va

ngan chan ngay tir dau.

Hay quén

Néu t6 chirc mét cudc binh chon tir ngir dwoc cdc ban hoc sinh, sinh vién hay dung dé bién ho

cho 16i JAm hay thiéu s6t cia minh, “quén” s& nam trong nhém dwoc binh chon nhiéu nhAt.

DPén 1&p chwa Kkip lam bai tip, khong thudc bai khi dwoc thiy c6 gido hoi “Tai sao em khéng hoc
bai?”, cAu tra loi ciia hdu hét cdc ban hoc sinh la: “Thwa thay, em quén a!”. Mwon sach v, tai
liéu ciia ban lau ngay chwa tra, ban nhic hoac doi thi chic chan ngwdi cho mwon sé dwoc nghe
cau: “Minh quén mat.” Trwdc khi di lam, bd me dan ban phai don dep nha ctlra, nhwng khi ho tré
vé moi thir vAn nguyén xi va Iy do hiéu qua nh4t dé bién ho ciing 1a “Con xin 16i, con quén mat.”
ThAm chi, hdm nay la sinh nhit ban gai nhung ban chang thé nhé néi thi trong mudn ngan ly

do, ly do “anh quén” van lu6n dirng hang dau.

B6 qua nhitng ly do dwoc dung véi muc dich chdng ché thi quén la mét cap do cao hon cua sw
dang tri. N6 xuit hién trong céng viéc, hoc tp hay cudc sdng thwong nhat. Nau com nhwng lai
quén cdm dién, ra khoi nha quén khoa ctra, giri xe quén rut chia khda... Néu nhw nhitng viéc dé

x4y ra v&i tin sudt thap thi d6 1a ddu hiéu cda tinh trang cang thang.



Nhwng néu viéc nay thuwong xuyén xay ra thi ban dang gap van dé 1on vé tri nhé cliia minh roi
ddy. Nhirng d4u hiéu c6 thé bao gom viéc ban c6 gdng hoc nhung chang dwoc chit nao vao dau,
hoc dau quén do, khong nhé minh vira lam gi,... Nhitng hién twong nay chic chian sé khién cudc

séng, coOng viéc va hoc tap cia ban bi dao 1on.

Nhé 1an 10n...

Né&u nhw hay quén lam cho ban kho chiu thi nhé 1an 16n sé khién ban khé chiu gdp nhiéu Ian va
gap nhiéu tai bay va gié. Néu gip cic ciu héi lién quan dén kién thirc da quén béng mat, ta
thudng c6 xu huéng bd qua ching hodc vot vat bang cach “tha viét nhAm con hon b sét”. Ban
chiac mam minh khéng bo sét cAu ndo va hoan thanh bai thi nhung thuc té€ bai thi ciia ban
chang khac nao kiéu “rau 6ng no cam cam ba kia”. Khi biét minh sai, ban s& c6 cam gidc nudi
ti€c, dan vat tham chi thit vong, trach cit ban than, ban wéc gi minh nhé chinh xac kién thirc
ldc lam bai. TAm ly nay khién tam tri ban rdi loan va khong thé tap trung vao bat ctr viéc gi
khac. Khong chi viy, né khién ban luén bat an khi lam viéc gi dé: “Liéu minh c6 nhé nham gi
hay khong?” va thwong khong tin twdng vao ban than va nhitng viéc minh lam. Ciing c6 nhiéu
nguwdi khong nhan thirc dwoc minh sai nén nghi rang: thay cé thién vi hodc c6 nham 1an gi do.
Chinh diéu nay khién ban cdm thay chan nan, c6 tim ly khong mu6n hoc hanh, suy nghi tiéu

cuc va két qua cang ngay cang kém di.

Viéc nh&1an 16n c6 thé hiém gdp & ngwdi nay nhung lai thudng xuyén tai dién véi ngudi khéc.
Nhung du it hay nhiéu, n6 van 1a moét van dé vé tri nh¢ dang quan tam. N6 duoc coi l1a sw két
hop gitra théi hay quén va sy thiéu tp trung.

Viéc chiing ta thuwong nhé nhé quén quén khong phai vi tri nhé ching ta kém ma vi thiéu ki
nang quan sat hodc sw viéc hién twong dé khong dang quan tam. Cling nhw viéc ban hoc dau

quén day co thé 1a do ban chwa thwe sw tip trung vao bai hoc hay thi€u phwong phap hoc tép.



Mot phwong phap hoc tip ding sé gitp ban dat dwgc két qua cao va nang cao tri nhé. Trong

nhirng phan sau t6i sé biat mi cho ban mot sé bi kip ghi nhé hiru hiéu.



4. Mot so sai lam Khi cai thién tri nhé

Hoc cang nhiéu nhé cang lau

Doi khi ban cdm thdy minh khong thong minh bang ngudi khéc, vi thé khi ky thi dén gan, bai
v& con nhiéu, cac kién thirc chdng chéo 1én nhau, ban ra sttc hoc v&i suy nghi rang cach duy

nhit dé ting cwong tri nhé 1a hoc va hoc.

Ban hoc ngay, hoc dém ma khéng danh cho minh chut thei gian ngoi nghi nao, tham chi ¢6
nhitng ban con suy nghi rang: ¢t hoc d3, thi xong tha hd nghi ngoi xa lang. Thé nhung vira hoc
xong hom nay, hdm sau kién thirc 43 bay bién ddu mat. Vi thé, ban cang ra sttc hoc véi cwong
do cao hon vi cho rang minh van chwa du cin cit ma khong biét rang diéu dé hoan toan phan

tac dung.

B0 ndo cuia chuing ta cling can nghi ngoi. Khi bi nh6i nhét qua nhiéu, kién thirc sé tré nén “bao
hoa” va viéc hoc chi con 1a hinh thirc. Ban khong thé tiép thu dwoc gi, chwa k€ nhdm 1an van dé

nay sang van dé khac.

Vi vay can phai c6 thoi gian cho tri 6¢ ban nghi ngoi, thw gian. Nhwng ban nhé dirng chon thw
giin bang cach danh bai, cad d0 bong da hay choi dién tk... Nhitng viéc ma ban tudng nhw dung
dan dé chi cang lam than kinh ctia ban cing thang thém. Tai sao ban khong lwa chon cach di
dao, tap thé duc nhe nhang hay nghe mot vai ban nhac thd vi. N6 sé& khién ban thiy dé chiu va

thw thai hon trudce khi ti€p tuc ngéi tré lai ban hoc.



Hoc thudc long

Ngay ttr khi con bé, khi mé&i bat dau di hoc, chiing ta thuwdmng dugc cac thy c¢d nhac nhé “cac

n
!

em nh& hoc thudc bai trwdc khi dén 1¢p nhé!” hay cha me din rang “phai hoc thudc bai va lam
bai xong réi méi duoc choi.” Vi thé, chinh nhitng diéu nay da nhen nhém trong moi ching ta
vé moOt phwong phap hoc tip gan lién véi viéc “hoc thudc long”. DA bao gitr ban ban khoan liéu

“hoc thudc long” c6 phai la mot phwong phap téi wu?

Nhiéu ban khang dinh cadch nhé don gian va hiéu qua nhat 1a hoc thudc long. Ho chi cin hoc
thudc hét nhitng gi thay co truyén day trén 16p hay kién thirc trong sach vé. C6 nhiéu ban
khong ghi chép bai v, 1én 16p chénh madng va dén ngay thi, ho mwon vé ctia ban bé dem sao
chép roi hoc thudc. Thdm chi, nhiéu ban con mwon ca dé crong mon hoc hay cac bai tiéu ludn
ctia ban bé. Ho chi cin “hoc thudc va hoc thudc” roéi dem nhirng kién thirc dé vao phong thi. Ho

nghi day 1a phwong phap “chac an”, giip ho khong bo s6t kién thikc nao.

Nhwng hoc tip cAn nhiéu hon thé. N6 doi hdi mot phwong phap théng minh, sw khéo 1éo, kha
nang xi ly thong tin va ap dung linh hoat vao bai lam thay vi bé nguyén xi hay sao chép toan
bd. Ho c6 thé bubn b3, khong biét nguyén nhin tai sao minh lai thi trwegt hoac bi diém kém. Ho
hoc chi dé tra bai, dé déi phé va chon bé néi - diém sé - dé 1am muc dich hoc tp ciia minh. Sau

cac ky thi hodc cac bai kiém tra, kién thirc cia ho lai tré vé con sd khong.

Viéc hoc thudc long ma khong can hi€u bai hay hoc vet lam nio ban tré nén thu dong va lwdoi
suy nghi. Khi quén mot ciu giita doan hodc gdp nhitng cau doi hoi sw suy ludn, ban sé ngac ngtr
khong thé tiép tuc mach viét hodc ngd nhan cac ciu hdi kia 1a kién thirc hoan toan méi mé, nhw

cac ban thwong goi dua la ki€u “ta dé chét nguoi”.




Vi vy mu6n tranh tinh trang nay, ban phai xac dinh phwong phap hoc dé nhé nhanh va nhé
lau. Hay danh ca con tim va khdi 6c¢ cia ban vao moi bai hoc, dit kién thirc, sw hi€u biét thay vi
diém s0 1én hang dau. C6 nhw vay tri nhé méi cang ngay cang dwoc mai gida, toi rén va dwoc

cung co theo thoi gian.
Hoc cang khuya cang nhé nhanh

Khi ky thi d€n gin, nhiéu ban hoc sinh, sinh vién ra stc hoc, thdm chi thwong xuyén thic
khuya. Lau dan hinh thanh théi quen hoc vé khuya. Ho bién minh thanh “ct dém” lic nao
khong hay.

Dai véi ho, hoc khuya 1a phwong thike t6i wu hiéu qua bdi ho cho rang: Cang vé khuya khong

gian cang yén tinh, hoc vao thoi gian nay dé tiép thu, nhé bai mau hon.

Nhwng ban c6 biét “khoang thoi gian tir 11 gior dém dén 5 gior sdng 1a thoi gian ma co thé tao
ra cac chat tai sinh, ning cao hé mién dich, dic biét con ngwdi c6 gidc ngt sau va tét nhat trong

khoang tir 11 dén 2 gior sang”?

Néu khong ngu du gidc hodc tw dao 16n dong ho sinh hoc, co thé ban sé ddn mat kha nang dé
khang. Theo cac chuyén gia vé strc khoe thi thirc khuya khong chi c6 hai cho tri ndo ma con cé
hai cho stc khée n6i chung. P6 1a Iy do tai sao ho khuyén chiing ta nén danh 7 dén 8 tiéng cho

gidc ngd chinh vao ban dém.

Vi thé, viéc hoc khuya khién ban khé tap trung vao viéc hoc trén 1op vao sing hdm sau trong
khi co thé ban chwa kip hoan lai nhitng nang lwong da tiéu tén tir ngay lam viéc mét méi hom
trwedre. Rat c6 thé ban sé roi vao trang thai ué oai thiéu sinh khi, luén lo mo buén nga va té hai
nhat 1a khong thé tiép thu bai gidng. Nhitng gi ban c¢6 ging hoc lai tré thanh vo nghia.

Théat thiéu khoa hoc! B&i diéu ban cin la gia tang tri nhé ch khéng phai nhoi nhét kién thirc
vao dau.

Hay dong hanh cung cic chuyén gia véi nhirng 1oi khuyén don gidn, khoa hoc va cuc ky hiéu
qua dwéi day cung védi cac phwong phap ren luyén dé phu phép cho kién thirc “chui tot” vao

dau.






CHUONG 2. PHUONG PHAP REN LUYEN TRI

Trong phan nay, ching tbi sé gi¢i thiéu dén cac ban phwong phap rén luyén tri nhé gom 17
budc. Trir hai bwéc diu tién va cudi cung, cdc bwdc con lai, ban c6 thé tuy thich chon lwa thir tw
sdp x€p phu hop véi ban than. Ching déu rat gan giii va gan lién vi nhitng hoat dong thudng
ngay cia ban. N6 khong doi héi nhirng cong cu phirc tap ma chi can ban 16ng ghép chiing vao
cac hoat dong hoc tap, cong viéc va cudc séng. N6 don gian dén noi c6 thé khién ban thiy don
diéu, nhwng dirng vi thé ma bo dé. Hay kién tri, tin twdng va lam theo, nhitng diéu don gian nay
sé giup ban tr& thanh nguwoi c6 “tri nhé siéu pham”.

Ban chi cAn danh ra 10 phdt moi ngay dé luyén tap. 17 bu¢c thin ky nay sé dan tré thanh mot

théi quen trong cudc s6ng, gitip ban xtr Iy thong tin nhanh chéng.

Ban di san sang cung ching tdi buwdc vao hanh trinh luyén tip chinh thirc chwa? Ban cam thiy
thé nao? Hao hirc, h6i hop? biéu nay rat quan trong, b&i chi c6 thich thi, hao hirc, ban méi cd
déng luc dé thay doi ban than.

Tuy vao hoan canh cia moi ngwoi, ching ta sé tw xay dung dugc mot thoi gian biéu luyén tip
hop ly. T6i cho rang viéc danh khoang 10 phut moi ngay dé luyén tap chac chan khéng giy anh
hwéng nhiéu hay xao trén cudc séng ctia ban.

Ban c6 thé luyén tp & bt cr dau, vao bat cir lic nao, chi cin ban tuin tha ding thoi gian biéu

minh d3 dat ra. Viéc tudn theo thoi gian biéu nay ciing la mét cAch dé nang cao tri nhé.



1. St dung thwo'ng xuyén

Trwdc khi mudn nang cao tri nh&, ban phai rén luyén tinh chuyén can va kién tri. Nhirng loi
khuyén tir cAc chuyén gia tuy rat hay, bo ich nhung néu ban khéng vin dung thuwong xuyén,

nhirng phwong phap nay sé tré nén vo dung doi véi ban.

Ong ba ta tirng day “Dét dén ddu, hoc ldu ciing biét”, du khong théng minh nhung néu ban cham

chi hoc tip rén luyén thi hoan toan cé thé tién bo.

Con theo cac nha khoa hoc, khi lap di lap lai m6t hanh dong nao dé tir 21 ngay tré 1€n, n6 sé tré
thanh mét théi quen. Va chinh nhitng hat giong théi quen ban gieo sé ndy mam va mang lai
trai ngot tinh cach - 1a thanh c6ng, sw thoai mai trong cong viéc, hoc tip va cudc séng cta
chinh ban.




2. Khac phuc chirng hay quén

Ban muon ghi nhé nhung lai hay quén.

Nhwng lam sao ban biét minh quén nhirng diéu da khéng nhé truedrc d6. Cai ban nhé dwoc chi la

nhirng thong tin dworc lwu gitr trong tri nhé gan ma théi.

Chinh vi vay viéc khac phuc chitng hay quén 1a buéc tién quyét trwde khi sang nhirng bwdc tip

luyén tiép theo.
Nguyén nhan chinh ctia chirng hay quén

Qua trinh ghi nhé ctia con nguwoi giong nhw mot chiéc may quay phim. Chit lwong hinh anh
phu thudc phan 1én vao ngwdi cim may va cac diéu kién ngoai cdnh. Thém vao d6 trong qua
trinh bdo quan, cuén phim cé thé bi tray xwéc hodc hw hai khién théng tin chira trong dé kho

str dung duorc.

Theo mét hwéng khac, b ndo chiing ta giong nhw mot may tinh. Trong qua trinh thu nhin
théng tin m&i, nhitng thong tin cii dwoc don gidn va tinh gon lai. Piéu nay khién cho chat lwong
cua thong tin cii bi anh hwdng. Noi dung thong tin van con dé nhung cac manh ghép cia thong

tin da bi that lac khién cho b ndo khéng thé tai ciu tric lai théng tin.

Mot nguyén nhan khac xuit phat tir viéc bién dang thong tin b0 nhé bao gdom ca viéc ghi nhian
va truy xudt théng tin. Trong cac qua trinh nay, tri ndo phat hién mot phin trong thong tin bi
16i hodc khong chinh xac. Sw phat hién nay khién tri ndo tir chdi truy xuit hodc ghi nhan toan
b6 nhitng thong tin di kem theo sau do.

Viéc phai ti€p nhan qua nhiéu ludng thong tin trong thdi gian ngan cling khién bd nio bi qua
tai cuc bo - giam kha nang ghi nhé.

N6 gidong nhw viéc ban dwoc yéu cadu hoc thudc 100 tir tiéng Anh trong vai gi¢. Ban sé “tiu hda
nhip ma” v&i khoi lwong kién thirc 16n budc phai nhé trong thoi gian ngan.

Néu chiing ta vira trai qua nhirng viéc dau buén hodc dang d6i mat véi ap luc thi tinh than sé

cing thang, lam cho qua trinh ghi nhan, lvu gitt thong tin bi gidm sut nghiém trong.



Bi quyé&t khac phuc

Cach thirc don gian va hitu hiéu nhat dé cai thién chirng hay quén la ghi ra giy.

Hay ghi chi nhitng diéu ban mudn nhé ra gidy. Ban cling c6 thé ghi chid trén may tinh, dién
thoai, thdm chi c6 thé ghi 4m bang giong ndi trén may nghe nhac.

Ban c6 thé mang nhirng ghi chii nay di bat cit noi diu, bat cir lic nao. Nhitng phwong phap ghi
chtl “cong nghé cao” 1a cong cu rat thuin loi va hitu hiéu dé€ “nhic nhé” ban khi can.

Phuwong phap ghi chii sé dat hiéu qua cao khi ban két hop véi sw twdng twgng. Cac nghién ciru
cho thiy tri twdng twong va sw khoi hai gitp chiing ta cit gitr cac thong tin quan trong vao noi
ching ta khong bao gio quén.

Gan mot sw viéc véi mot hoat dong thuwdng xuyén ciing 1a mot cach dé€ ngian chian quén lang.
Mot phwong phap khac dé “ddi phd” véi chirmg hay quén 13 gin théng tin cAn nhé véi cac goi y

truc quan. Ching cang truc quan sinh dong bao nhiéu ban cang dé dang ghi nhé bay nhiéu.

Vi du, thi Hai tudn t&1i 1a sinh nhit ciia me. Ban dw dinh lam mdt mén qua thit y nghia la mot
video clip tip hop nhitng bai hat va hinh dnh me yéu thich. Viéc dau tién ban cin lam la thu
thap cic bai hat va hinh anh. Tuy nhién, véi thoi gian biéu bin ron ciia minh, ban c6 thé quén
béng mat viéc nay. Hay tam thoi thay birc anh ban yéu thich thanh birc 4nh me ban yéu thich
va dit chung trén TV, ké sach, hay ban hoc d€ nhac nhé tri nhé ctia ban. D€ nhdc nhé thwong

xuyén, ban c6 thé dat mot birc dnh nho trong cdp sach hay ba lo.

Hiéu qua hon, ban cé thé dé né trong vi, cai bai hat me ban yéu thich lam nhac chuéng dién
thoai. Ching sé nhic nhé ban moi khi ban rut vi ra tra tién, hay nhan cudc goi dén.

Ban ciing c6 thé ngin chin chirng hay quén bang cach tap trung va 4m thanh héa théng tin can
nh¢. Hay néi 1on nhitng gi ban mudén lam ngay tai thoi diém day.

Ciling theo cac nghién ctru, diéu tra, 16i séng khép kin it chia sé, tro chuyén hoac luoi suy nghi

sé khién tri nh& ctia chiing ta bi gidm st nang né.



Vi viy tich cuwc tham gia thdo luin, chia sé kién thirc, kinh nghiém, quan diém, 16i song sé lam

tri 6¢ sdc sdo hon va cac ki ndng ctia ban cling nhanh nhay hon.

Cach ghi nh¢ tot nhit 1a khong chi nghi dén su vat, sw kién ma nén nghi dén tinh hudng dan téi

ching. Cu thé hon, nén nghi dén hanh déng ctia ban trong tinh huéng doé.

Nhiéu I4n ban ¢ gang nhé vé viéc minh lam trwéc khi tinh hudng nay xay ra. “Minh vé nh3, 1én
phong thay d6 roi di tdm,...” D6 1a cach thirc ding nhung van con don gian. Ban cin phai chi

ti€t hoa tirng hanh dong truwdc d6. Cang chi tiét cang dé nhé lai nhitng gi minh da lam ldc 4y.

Vi du trong truong hop khong thiy chum chia khoa, ban hdy ¢ gang nhé lai chuyén gi da xay
ra trweée d6. Sdng nay ban di hoc mudn, vira giti xe ban da voi chay 1én 16p. Nhu vay, rat cé thé
ban da quén khong rat chia khoa xe. Ciing c6 thé khi vbi va ngoi vao ban 1ay vé ghi chép, ban
bo nd vao cap ldc nao khong hay. Trong treong hop nay, ban chi can tim ky trong ba 16 hoac
cap sach.

Bi quyé&t khac phuc chitng hay quén trong thoi gian thi ct

Tinh dang tri dén vao ding lic ngdi phong thi thi that dang tiéc. Bao cong sirc 6n luyén bong
chdc tiéu tan. Khi roi vao tinh huéng d& khéc dé cudi nay, ban dirng qua lo lang vi van c6 cach

dé ban xoay chuyén dwoc tinh thé.

Diéu quan trong dau tién la ban phai tw tin - tin rang minh thanh céng. Hinh dung sw thanh
cong d6 bang nhiing cong viéc, nhiém vu cu thé ban phai lam va cdm giac sung suéng khi vuot
qua Ky thi v&i diém s hoan hao.

Hay hinh dung t4t ca nhirng thong tin can thiét dang dwoc trai rong ngay tredc mat. Ban cé thé
cam cac dé muc, bai hoc, dua chiing 1én ngdm nhin, doc chiing mot cach dé dang. Va trong

thoang chdc, tat ca nhiing kién thitc da hoc tia vé ho trg ban.

Né&u phat hién cang thang, lo ling dang tin cong tri ¢, lam ban khong thé nhé bat c thir g,
ban chi can tha 16ng nguwdi va thw gian.

Hay hit thé that sdu va nghi vé diéu tot dep. Trwdc khi ddi mat véi nhitng nhiém vu quan trong
va kho6 khan nhuw thi hoc ky, tot nghiép hay thi dai hoc, nhitng hinh dnh vé cudc séng twoi dep
sé gitp ban thw gian dé tip trung tét hon.

Né&u ban ctt chim trong ndi s hii, hiu qua kéo theo sé 1a nhitng tiéu cwc va hoang loan. Vay thi
ban dirng c8 gang trén tranh nd, hay danh lac hwéng ndi s¢ hai hién tai bang cach tw tao ra mot
ndi so khac nhw ban thdy cad mot tdoa nha cao tAng dang d6 sup 1én dau, may bay roi ngay bén

canh. Noi s¢ hdi ban d4u ctia ban s& sém két thiic va ban lai c6 thé 4p dung cach thirc thw gin.



Con mot giai phap khac cho ban la hinh dung mét cai gi d6 tré nén cuwc ky ngd nghinh. Hay hai
hwéc hda nhitng sw vat, hién tuwong ngay trong tAm mat ban. B&i chiing 1a mot trong nhitng tac

nhan khién ban cang thang, lo so.

Ban c6 thé bién thiy gidm thi nghiém nghi tré thanh 6ng dia bung phé dang phe phiy quat,
twdng twong nhirng thi sinh xung quanh la nhirng tiéu déng téc dé chom trai dao.

Nhitng gidi phap nay sé gidp ban giai tda cing thang va ki€m soat tinh than. Khi cdm giac thoai
mai thw gidn va tip trung téi thi nhitng kién thirc cling sé tw nhién hién ra.

biéu quan trong cudi cung la hiy dé tinh than ban luén thodi mai, dirng tao ap lwc cho ban
than. Néu ban mic phai chirng hay quén thi cling dirng budn rau nan chi ma hay cham chi
luyén tap.

Hang ngay hay thwc hanh nhé nhitng diéu don gian, bat c& sw vat, hién twong nao dén véi ban.
C6 thé chi 1a nhé thue don trong bira diém tAm, nhé cadm giac dat diém cao 1an gan diy nhat
hodc nhirng ky trc t6t dep sdu dam.

Nhitng thuc hanh don gian nay sé giup boi tron cac dwong dan hoi phuc tri nhé. Khong chi vay,
nd con giup tri 6¢ ban hoat ddng nhanh nhay hon, ghi nhé dé dang hon.

Trong phan tiép theo, tdi sé dwa ra nhitng gidi phap gitp ban tip trung, mot trong nhirng ric

r6i 1én ctia nhiéu ban hoc sinh sinh vién.



3. Chu tam

Chd tAm (attend) 1a mot thanh t6 quan trong cta tri nhé. Chi tAm bao gom Thai do (Attitude)
- C6 gang (Try) - Theo doi, tim kiém (Track) - CAm xuc (Emotion) - Thu vi, hip dan (Nice) -
Muc dich (Destination). C6 thé néi, chd tAm la su tip trung cao d6 vao mot sw vat, swviéc hay

hién twong nao do.

Chd tAm la dang cao hon, phirc tap hon so v&i nhin thirc. Ban c6 thé nhin thirc vé s hién dién
clla mot nguoi trong phong nhwng phai chi tim méi quan sat hét dwgc nhitng sy thay doi
trong phong cich lam viéc cia ngwoi dé. Hodac ban nhin thirc vé sw ton tai cdia cudn sach

nhwng phai chd tim doc méi biét dwoc cuén sdch dé cé ndi dung thé nao.

Nhw da phén tich trong phan truwéc, mét trong nhitng nguyén nhan chinh khién cho tri nhé cia
ching ta tré nén nghéo nan chinh Ia tip trung kém. Khi mit tip trung, tri nio cia ban hiu nhw

khong thé thu nhin hay nhé dwoc bat cir thong tin nao.

Hién twong nay gidng nhw viéc ban dang nghe thiy gido hwdng dan dé cwong cudi ky nhung
tam tri lai mo twdng vé bubi tiéc sinh nhat cudi tuin. Pwong nhién kién thirc cia thiy 6 lot tai

nay va ra khoi tai kia cia ban ngay lap tttc.

Thuc té, tri ndo ctia chiing ta khéng c6 kha nang lwu trit thong tin khong dwoc nhin thirc. Co
nghia l1a khi khong thu nhin da dix liéu dé tao thanh y thirc vé sw vat hién twong, ban sé khong
c6 dong luc dé nd luc ghi nhé. Cho nén mudn y thirc va ghi nhé dwoc sw vat hién twong, ban

phai cha tam. C6 hai dang chud tam chinh: tw nguyén va khong tw nguyén.

Chu tAm tw nguyén xuit phat tir sw quan tAm v6n c6 hodc dwoc gan lién véi sw vat hién tuong.
Ban khong mat nhiéu cong strc lam viéc nay. N6 xuat phat tir nhitng cam xtc tw nhién trong tri
nao. Néu yéu thich 4m nhac, ban sé& dé dang chi tAm hay say swa v&i nhiing 1oi ca trong cac

ban nhac ban duoc nghe.



Nguwoc lai, chi tdm khong tw nguyén la dang chu tam dwoc ap dung véi nhitng sw vat hién
twong ma ban khong thiy thu vi. Ching doi hoi ban phai diu tw nhiéu nd luc méi cé thé dat
duwoc muc dich. Néu m6n Lich sir khong phai “gu” clia minh, ban sé& phai nd lwc hon nhiéu dé c6
thé nhé duwoc nhirng sw kién, nhan vat hay cac con sé thong ké. Néu bong da khong phai s&
trueorng cua ban, thi viéc ai d6 thach d6 ban vé cic tran ddu hay cac cau thi noi tiéng sé khién

ban ton kha nhiéu “chat xam” diy.

Nhuw vy, chd tim khong tw nguyén la dang chi tAm “ép budc”. Nhwng dé gia tang tri nhé cia
minh, ban nén toan tAm toan y tip trung phat trién kj nang “ép budc” nay. Sau khi luyén tip,
ban s& nhé moi thir dé dang hon va sé vo cung ngac nhién truéc kha nang “nudt troéi” nhirng

thong tin twdng “khé xoi” truede day.

Nhitng cach thirc dwdi day s€ dwa ban di sau vao qua trinh gia tang kj nang chu tam khong tw

nguyén va chac chan ban sé thiy chiing khong con 1a nhitng “ép budc” dang ghét nira.
Loai b6 nhitng tac nhan gay xao lang

Muoén gia tang k¥ nang cht tim khéng tw nguyén, triedc hét ban can phai loai bé nhitng tac
nhin giy xao lang. Viy nhitng tic nhan nay la gi va lam sao dé ching ta c6 thé loai bo chiing

mot cach hiéu qua?

Phién nhiéu hay cac yéu t6 giy xao lang la cc tic nhan ton tai rat nhiéu xung quanh ching ta.
Khi cudc s6ng con ngwdi ngay cang diy du, sung tic thi nhitng yéu t6 giy xao lang sé cang gia
tang. B6 co6 thé 1a nhirng chwong trinh ca nhac, phim anh, 4m thanh ctia cAc phwong tién giao

thong hay tham chi la m6t mui hwong thoang qua.

Khéi dang kiém tra lai bai vé d€ chuan bi cho budi thi cudi ky vao tuin sau, thé nhuwng 4m
thanh ctia bd phim hip din dang trinh chiéu trén TV ving vang bén tai. Khong nhirng thé, mui
thom ctia mén muc nwéng tir dwdi bép bay 1én khién cdu mat hét ca tap trung. Lic nay Khoi
khong con “hoi strc” ddu ma tip trung vao cac con sd. Trong diu ciu chi toan nhitng canh quay
s6i dong va mén muc nwdéng thom lirng. Ban da bao gio trdi qua hoan cdnh nhw Khéi - mat hét

tap trung nhw thé?



Vay lam sao dé gidm thiéu va ngan chan diéu nay?

Trudéec tién, hdy c6 gang tranh tit cd nhitng yéu t6 gy xao lang “hip dan” nhu Internet, chwong
trinh TV, radio hodc nhitrng ciu chuyén phiém. Ban cin tim m6t noi yén tinh dé hét strc chu
tAm vao mon hoc. Ban ciing nén dé dién thoai & ché do rung, tat han may vi tinh hoic r¢i cang

xa chiing cang tot.

Trong trudmg hop bat budc phai lam viéc trén may tinh, hay ngit két ndi mang Internet hodc
dan dong chir: “Khong vao mang, khong choi game” phia trén man hinh may tinh. Chung sé

canh bao ban méi khi ban cé d4u hiéu bi cam do.

Néu c6 phong riéng, ban nén dong cira lai va treo mot tdm bién “Pang hoc bai - Xin dirng lam
phién” & phia ngoai. Ban phai luén nhé rang “cang it tic nhan cadm do, phién nhiéu, cang it bi

phan tam.”

Hoc cich diéu khién suw tip trung

Do6i khi ban gdp phai nhitng tinh huéng bat ngo, cdn chuyén hudng suw tip trung kip thoi vao
thoéng tin, sw viéc mdi. Viéc ban phai lam la diéu khién sy tip trung dé thu nhin day da thong
tin mai.

Ban cin nhan thitc duwgc tAm quan trong ctia thong tin cit ngang va quyét dinh tam gac lai

thong tin hién tai dé€ wu tién tip trung vao chiung.

Vi nhw khi ban dang tap trung cao d6 giai mét bai toan kho thi c6 théng bao lich thi hoc ky.
Néu ban tiép tuc chd tAm vao bai todn minh thi sé bé 1& mat thong tin vé lich thi. Di nhién, sau
do6 ban sé gdp rac r6i voi thong tin vé dia diém, thoi gian dién ra cdc mon thi.

B&i thé ban can thay doi sw chi tAm. Hay tam thoi dirng dong suy nghi danh cho bai van dé

chuyén sang nghe ngdng thong bao vé lich thi hoc ky.

Chi khi ndo hoan toan chd tdm, ban méi c6 thé nhé diy du cac chi tiét trong théng bao do.
Nhung dirng quén rang ban cAn nhanh chéng tip trung trd lai vao bai toan. Ban nén ghi chu dé
lru lai cac thong tin méi vira thu nhan dwoc. Ban sé khong bi phan tam khi vira phai suy nghi
bai toan vira phai canh canh vé lich thi. D€ r6 hon vé ki thuat ghi chi, ban c6 thé theo do6i trong

phan sau cia cudn sach.
Tim kiém diém hip dan ciia nhirng thit cin nhé
Nhiéu ltic ban tw hoi: Tai sao ban da c6 gang hét sttc nhung thong tin van khong “di” vao b

nh& cia minh.



Thuc té, it quan tAm hay khong hirng thi véi thong tin cé 1€ 1a nguyén nhan pho bién nhit cda
viéc chd tm kém. Khi dam mé, yéu thich mot diéu gi do, ban sé dé tim thiy swhip dan va

cu6n hat & nd. Nhung c6 nhirng thir ban khong tai nao hirng thad noi.
Vay phai lam sao dé chuyén nhiing diéu khong hip dan thanh hip dan?

Hay dao sau gi bén trong moi sw vat hién twong. Ban sé& thiy bén trong cai vé “xu xi” xau x{

khong wa clia chung 1a nhitng diéu hdp dan ly thu dang cho ban kham pha.

Khi gidp mot van dé khd, thay vi “tan cong” truc dién, ban nén di tir dé dén kho, tir nhitng phan
ban thich thi dén phan “dang ghét”. Pong thdi cAn nhic vé lgi ich cta no.

Ban phai hoc vé Lich st thé gi¢i (véi ban né chinh la mén hoc “ru ngu”) trong khi khong c6
chut hirng thi ndo. Thay vi mién cwéng “ddi dau” véi nd, ban nén bang l1ong chon con dwdng

vong. Thir tim xem liéu c6 phan nao ban lam thiy thich thi khong?

Néu yéu thich 4m nhac, ban c6 thé doc vé ti€u st cAc nha soan nhac thién tai, ban sé ngac
nhién va than phuc khi biét rang nhac si Beethoven bi diéc hai tai ma van viét nén Ban Giao
huwdng S6 8, Ban Giao hwdng S6 9, Ban Lé ca, nhitng sonata cudi cung: Lién tdu cho dan piano

va Tk tAu - nhitng tic phdm vi dai nhat cta 6ng.

Né&u ban tim hiéu lich stt bdng da thé gidi, chic chin ban sé bat ngd v&i thong tin thad vi: Chiéc
coi dwoc str dung lan diu tién vao nam 1878 trong tran dau gitta Nottingham Forest va
Sheffield Norfolk. Thé vang, thé dé dwoc st dung Ian dau tién tai Gidi vo dich bong da thé gidi
nam 1970 sau vu nao dong tai tran dau gitra Argentina va Anh tai Giai vo dich béng da thé gisi
1966, v.v...

Sau nhitng khdm pha mé&i mé iy, ban sé cam thiy lich st thoi trung - cdn dai khéng khé khan
nhw ban nghi va bat ddu cam thiy hirng thi véi né. ThAm chi ban muén quay trd lai phan lich
str cO dai dé€ tim hi€u xem thoi d6 choi thé thao hay trinh dién Am nhac nhuw thé nao. Ban sé c6

thién cdm v&i mon hoc nay lic nao khéng hay diy.

Ban dirng chi dwa vao tiéu chi thich thi dé chon ndi dung hoc. Hay xac dinh muc dich va tim toi

loi ich cia mon hoc, téi tin rang ban sé c6 dong lwc hoc tip manh mé hon nhiéu.



Néu nhw ban cdm thiy “duodi strc” véi moén Van hoc cling dirng danh mat wéc mo viét dwoc
nhirng tic phdm trir danh, dwgc dich ra hang chuc thir tiéng, sau dé dwoc dwng thanh phim va

dwoc nhiéu nguoi nguwdng mo trong twong lai khong xa.

Cé6 1& khong it Ian ban chdn ngdn v&i nhirng con so, nhitng phép tinh v6 vi cia m6n Toan? Viy
1am sao ban c6 thé tié€p tuc hoc n6? Hay nghi rang cac cong thirc do6 sé gitp ban giai duoc
nhirng bai toan kinh té héc bla. Sau nay, ban cé thé tré thanh nha diu tw tai ba va théng minh

trong gi¢i doanh nhan.

Bang cach tim kiém nhitng diém h4p dan va loi ich cda cac thong tin, ban s& ghi nhé chiing dé

dang hon.

C6 thé khi m¢i bat dau, ban cdm thiy khé khin, nham chén, thAm chi mét moéi. Nhung dirng bo
cudc! Hay bat dau tirng buéc va tin twdng rang bat ké diéu gi cling ¢ sw thid vi riéng. Chi can
ban ti mi quan sat, dirng lai danh gid cadm xuc va tri 6c cia ban than theo tirng giai doan, t6i tin

rang ban sé thdy diéu twéng nhu khong hip dan ciing cé nhirng thi vi riéng.

Cudc sdng nay c6 vo van diéu thu vi, hay tim toi d€ phat hién ra nhirng vé dep lung linh 4n dang

sau nét tho rap cua chung.
Kiém soat sw ddu tranh néi tAm

C6 mdt nguyén do khac khién ban khong thé tip trung vao théng tin cin ghi nhé: rit cé thé
tam tri ban dang bi mot suy nghi khac “quiy ray” hoic chi ph6i. N6 16i kéo, lam phién, thAm chi

pha réi, ngdn can ban ti€p cin thong tin cin nhé.

Nam dang c8 gang chdm cht nghe c6 gido giang bai mon Hoéa, nhung trong dau ciu, bai tip Vat
Iy hoc thém chiéu nay ma ciu chwa kip lam da choan hét tim tri. Khong nhitng thé, con déi con
cao vao tiét cudi khién ciu khong thé khong nghi dén cac moén dn, bian khoan khéng biét truwa
nay me sé niu moén gi. Pau 6c tran ngip nhitng suy nghi khéng ding gior ding viéc nhu thé,

Nam khong tai nao tap trung vao bai giang trén lép dworc.

Mot khi bi phan tan tw twdng béi sw tranh chip gitra cac y nghi, cach tot nhat la tam thoi duwa

chiing ra khdi dau bang phwong phap “chia dé tri”. Nam da viét suy nghi cia minh ra gidy dé



xem xét tirng viéc va dan dan kiém soat dwoc suy nghi va sw xao lang cia minh. Ban hoan toan
c6 thé ap dung phwong phap nay doi véi ban than, hay danh thoi gian 1én lich cho qué trinh
gidi quyét tirng viéc hay lap trinh cho tri 6¢ minh chi tAm vao mdi céng viéc trong tirng thoi
gian nhat dinh.

Bang cach nay, dau 6¢ ban sé dwoc gidi thoat khdi su tranh chip clia cac y nghi va ranh rang
d6n sw cht tAm vao van dé can tip trung ngay lap tirc.

Bai tap

Duédi day la mot sd bai tap ngan gitp ban rén luyén kha nang chd tAm ctia minh. Hay thwc hién
moi yéu cau sau v&i thoi gian tdi da 2 phut.

1. Nha Mai c6 5 ngudi con, chi ca tén 1a Hai, chi hai tén 1a Ba, thang tw tén 1a Nam, thing nam

tén la Sdu. Ho6i Mai la con thir may trong nha?

2. Xe khach Biac Nam khéi hanh tir Sai Gon ltic 10h véi 10 hanh khach trén xe. P&n 11h ban ban
vé cho thém 5 nguwoi nira. 11h30 ¢6 2 nguoi xudng xe. 11h45 thém 7 ngwoi 1én xe. 13h30 dén
Binh Thuin c6 10 ngwoi 1én. 14h dén Miii Né, 5 ngwdi xuodng xe. 17h dén Nha Trang c6 15
nguoi 1én xe. 21h, tai Diéu Tri ¢6 5 nguoi xuong, 7 nguoi 1én. PEn Quang Nam lic 6h, ¢6 25

nguoi xudng, 20 ngudi 1én. Hoi xe dirng don khach tai bao nhiéu tram?

3. Hay m& tivi vira di nghe, mé radio bén canh, dong thoi dat mot cudn s6 ghi chid va mot

cuén sach. Ghi lai nhirng gi tivi dang dé cip, radio dang phat va thong tin cudn sach dang doc.

4. Xem cac doan quang c4o, bo phim roi tim nhitng chi tiét v ly trong d6 (chac chan ban sé
tim ra kha nhiéu chi tiét khéng hop 1y.)

5. Tau dién di v&i van téc 100km /gio, van toc gid la 2km/gi¢. Hbi khoi ctia tau dién bay theo

hwéng nao?

6. Ngbi vao ban hoc liét ké ra gidy nhirng vit dung c6 trong nha bép. Sau dé vao nha bép quan
sat nhirng vat dung con thiéu. Quay tré lai ghi vao mot manh gidy khac. Pem so sanh hai manh
gidy va cac do6 vat c6 trong nha bép. Cé thé sé cé sw trung ldp gitra hai manh gidy va mét s6 do
vat chwa dwoc nhin biét (vi du: dao mé hop,...).

7. Thir vé ra gidy nhitng biéu twong, logo hay thong tin ma ban thwong xuyén ti€p xic hang
ngay (logo cua cac hang nwéc ngot, hang tiéu dung v.v... hay dia chi ngoi trwedng ban dang theo
hoc.)



Mua dAm thadm lau

Lap lai 13 qua trinh nhic di nhic lai thong tin ma ching ta mudn nhé. Sir dung phwong phap
nay tuy don gidn nhwng lai cé strc manh to 1én. Day la cach thirc hiéu qua nhat dé gitp ching ta

ghi nhé cac théng tin trong cudc song.

Ban m&i lam quen véi mén Hoa va phai nhé hang s6 Avogadro hay s6 6,022x1023. D€ ghi nho,
ban sé ldp lai 6,022x1023; 6,022x1023; 6,022x1023 nhiéu lan trong diu, thi thim khi lam bai
tap, thAm chi ndi to khi hoc thudc cac cong thirc, dinh Iy cho dén khi né tw dong xuit hién trong

dau moi khi ban can. P6 1a ban chit ctia sw l3p lai.

Trong hoc tip, ching ta str dung phwong thirc nay dwéi nhiéu dang khac nhau. B6 c6 thé la luc
ban ngbi “6m” sach v& hoc thudc cac sw kién lich s&; nhdm di nham lai bang tuin hoan cac
nguyén t0 hda hoc, cac cong thirc todn hoc, vat ly, héa hoc...; luyén tip nhiéu [in cing mét dang
bai.

Vay lam sao ching ta c6 thé tin dung t6i da phwong phap nay déi véi viéc ghi nhé? Trudece tién,
néu mudn ghi nhé bai giang, ta nén ghi chi day di thong tin. Pay la lan 1ap lai dau tién. Ngay
sau buoi hoc hoac thoi diém thun tién gin nhat, ta xem lai, chinh stra, b6 sung cho phan ghi
chd bai gidng cia minh néu can thiét. Pay la sw lap lai Ian thir hai. Lan lap lai nay sé gitp ching
ta c6 dwoc sw chi tAm day du vao nhirng thong tin minh da ghi lai, tir d6 lién két ching véi
nhitng thong tin truedc dé va thwdong xuyén xem lai chiing dé€ ciing ¢d vitng chic hon kién thitc

cia minh theo thoi gian.

Né&u cam thiy khong an tAm, ching ta cé thé truy bai ciing ban bé truwdc moi ky thi. Hay lap lai
bat ky kién thirc quan trong nao.

Lan - mot sinh vién xuit sac 1a mot vi du. VOn 1a ngudi rat cham chi, ¢ st dung phwong phap

13p lai nay trong sudt qua trinh hoc tip cia minh. Sau gi® hoc, Lan thwong sap xép thoi gian



ranh dé bé tri lai nhirng bai gidng ctia thay c6 theo cich riéng cia minh. Lan tao ra bai hoc theo

phong cach c4 nhan khién ching tré nén khoa hoc, dé nhé va dé hoc hon.

Ngoai ra, dé cling c6 va gia tang kha nang lwu trit thong tin trong bd nhé, ban nén két hop cac
hinh thirc lip ng6én ngit va phi ngén ngtt. Vi du, doi véi viéc hoc tir méi trong mén Ngoai ngit,
chiing ta thuwdng quen véi viéc thiy co doc truwdec, cac tro 1dp lai theo sau. Moi Ian nhuw vay, ban
nén cd gang vira doc theo thay c6 vira ghi ra gidy va lip lai nhiéu Ian. Sau d6, xem lai mot Ian
nita nhitng gi ban da ghi. Nhw vay ban da thwc hién dwoc ba lan lap. Tiép tuc doc n6 mot vai lan
nira, viét ra gidy phién 4m va cach viét cua tir. Pirng quén gi¢i han so6 lwong tir ban cin nhé

trong mot ngay va nhé lai nhitng ttr, cum tir hdm trwéc da hoc.

bé tang thém hiéu qua ghi nhé, ban nén dwa chiing vao ngit cdnh pht hop. Hinh dnh cang cu
thé, ta cang nhé nhanh. “Gatto” trong tiéng Italia nghia la con méo. Ban c6 thé néi: “T6i dang
xem phim trong phong thi thay tiéng dong, h6a ra con méo “gatto” nha t6i dang an vung chiéc

banh ga-to trén ban bép.”

Pon gian nhung manh mé, hay lap lai hoat dong phu hop véi cach tri ndo con nguoi xi ly div
liéu. Thong tin dwoc hién thi cang nhiéu, tri nfo ban cang dé dang phat hién ra nhitng diém
quan trong trong dé. Phat hién cang nhiéu diém quan trong, tri ndo ban sé cang chi tim leu
gitt n6. Qua trinh nay dién ra mot cach tw nhién. Ban khong thé tic dong vao thong tin ma chi
c6 thé ldp lai cac thong tin d6 mot cach tich cwc ma thoi, vi thé dirng quén bo sung cach thirc

nay vao trong bo cong cu ghi nhé ctia ban nhé.
Nh& nhirng cum tir tang din theo do6 dai

Trwdc day, doi véi Minh, Van hoc la mén rat “khoai”. Khéng chi vi ciu thiéu cam xtc ma ciu
con gap kho khan khi nhé cac bai tho, nhitng trich doan hip dan tir cac truyén ngan hay tiéu
thuyét. Minh nhan ra néu khong c6 ging, minh c6 thé bi thi trwot. Ciu quyét tAm luyén tap
theo nhitng 1&i Khuyén va tw van tir ban beé va thay cé.

Truwdc tién, cAu bat ddu doc nhirng doan cé do dai vira phai mot vai IAn dé tri ndo nhan biét
théng tin. Sau dé, Minh rap n6i nhirng doan nho lai véi nhau thanh nhitng doan 1é6n hon va c
thé cho dén khi nhé dwoc ca bai. Dan dan, ciu hinh thanh dwoc théi quen nhé 14u hon, va thiy

mon Van khong con la mot “cuc hinh” nhw trwéc day nira.

Lap lai la m6t phwong phap t6i wu. Tuy nhién, s6 lan ldp lai d€ ghi nhé cling phu thudc vao mirc
d6 phirc tap ctia thong tin. P& ghi nhé mét s6 don gidn nhw gia tri cia s6 "pi” chinh xac véi hai

s6 thap phan: 3,14, ban c6 thé chi can vai lan lap lai 3,14. Cling s6 “pi” d6 nhuwng v&i gia tri
chinh x4c dén 20 s6 thip phan nhw 3,14159265358979323846 thi phai lap lai nhiéu hon véi



d6 dai tang dan. P6i v&i cac tredng hop thé nay, ban can ldp lai nhiéu lan trong ngay, thim chi
ban nén diu tw thoi gian 6n luyén dén khi nhé hét ching.

Hoc héi ki nang thwc té bang cach 1ap lai

Ong ba ta thworng cé cau “Hoc di doi véi hanh”, cang thwe hanh nhiéu, ban cang ghi nhé sau
nhitng k§ ning m&i. Ban bé ra hang gior dong ho vé di vé lai so d6 mach dién mon K§ thuit, em
trai cia ban danh ca ky nghi he dé tip choi bong hay nhéc ti nha hang x6m chiéu nao ciing

mang xe dap ra sin khu tp thé tip di...

Thuec té, phwong phap lap lai khong chi gitp ching ta ghi nhé théng tin, ¥ twdng ma con rat

hitu ich trong qua trinh hoc héi cac ky nang thuc té.

Ban nh& minh bat dau tip di xe may nhw thé nao ch? Dau tién, ban dwoc huéng dan bang ly
thuyét tir cAc buwéc kiém tra phanh tay, phanh chin, dén xi nhan, pha, kinh chiéu hiu, coi, xam
16p trwde khi ngdi 1én xe n6 may. Nhung chi dén khi cdm gidc dap chan thing, tay phai vira kéo
ga vira diéu khién tay 1ai hay vira xi nhan vira kéo coi va diéu khién huwéng xe,... méi khién ban
cam th4y thwc sw khé khidn va guwong gao. “Tram hay khong bang tay quen”, chi cin ban
thwong xuyén luyén tap, nhitng cdm gidc trén dan tré nén quen thudc hon va tré thanh mot

phan xa tw nhién caa ban.

Tuy nhién, khéng phai vi thé ma ban lao vao luyén tip. Cling giong nhuw tri nhé, cac gidc quan
cla ban sé& khong thé ti€p nhan nhiéu théng tin ciing lic. Ban c6 thé ra roi va cing thang néu
vira hoc d4 bong, bong ré, vira hoc lai xe,... trong mot khoang thi gian ngan. Ching sé khién
ban réi ban va chic chian khong thé ti€p nhan dwoc hét nhirng théng tin quan trong. Vi vy, ban

can danh thoi gian dé co thé dwoc nghi ngoi gitra cac hoat dong.



5. Nho¢ tich cuc

C6 mot cAu chuyén ké rang:

C6 hai chd éch chang may roi vao thing pho-mat. Ca hai c¢d strc tim cach thoat ra. Sau mot hoi
loay hoay tim cach ctru than, Ech xanh nan long, buén ba: “Ching ta danh chiu chét éch hoa oi!

Thung cao thé nay lam sao thoat dwoc.” N6i xong éch xanh budng chin tay tir tir chim xudng.

Maic du rdt mét nhung &ch hoa van c6 strc quay dap vi ch tin rang minh sé thoat ra. Thung
pho-mat dwdi sw quay dap cta éch hoa tir tir dong dic lai. Chdp 14y co hdi, Ech hoa dung hét

strc nhay lén va thoat ra dworc.

Ech hoa, du trong hoan canh ddi mat véi cai chét van tin rang minh sé thoat ra dwoc. Chinh

niém tin da tao dong luc gitp €ch hoa thoat chét.
Ching ta hoc dwoc gi tir bai hoc vé hai cht éch véi van dé tri nhé?

Cau chuyén cho ta biét rang néu ban gi¢i han niém tin ciia minh trong viing lay tAm twdng, véi
suy nghi rang “tri nh& cua tdi kém 1am” hay “minh chang thé nhé ndi diéu gi” thi ban sé bién

diéu twdng twong ay thanh hién thuec.

Niém tin 4y sé& ngin can, quiy ray moi khi ban c6 gang ghi nhé, hoc hoi diéu gi. M6i khi hoc hoi
mot diéu mai, nhitng suy nghi tiéu cuc lai chay dén 16i kéo ban: “Minh chiang nhé duwgc dau ma,
c6 hoc cling v6 ich. Tot nhitla thoi ké.” N6 khién ban nan chi khong mudn thu nhin bat c diéu
gi. Va quan trong nhat, né sé ngdm ngam duc khoét, pha hoai nhitng no luc ctia ban trong viéc

tim hiéu va ing dung nhirng ki nang trong cudn sach nay.

Chinh vi vy, mudn gia tang tri nhé cda minh, ban phai cé niém tin. Tin vao mét tri nhé siéu
pham. Ban phai thay d6i suy nghi tir “trf nhé cia toi kém lam” thanh “tri nhé cia minh dau
thua gi Eran Katz”, tir “minh chang thé nh& n6i diéu gi” thanh “chuyén nhé! Cai nay chic mat
vai giay thoi.”

V&i suy nghi tich cwe nhw vay, tri ndo cua ban sé thoi tw huy hoai va quay tré lai cong viéc cua

minh. Ban sé dan 14y lai "phong d6”. M6t tri nhé tuyét voi sé thudc vé ban.



Lac quan va tin twéng vao tri nhé ciia minh

1. “Minh hoc giéi gan bang ban 4y.”

2. “Minh khong hoc gioi bang ban 4y.”

Néu lwa chon mot trong hai ciu trén, ban sé lwa chon ciu nao: (1) hay (2)?

Dé thay doi niém tin theo hwéng lac quan, ban nén dung nhirng tir, cum tir, hinh 4nh mang tinh
khang dinh. Chiing s& gitdp ban cling ¢d sw tu tin, lac quan ctia minh. M6i khi st dung chung,
niém tin cia ban dwoc mai gitia, cing c6 va gia ting sw sac bén. Ching cung cip cho ban stkc
manh dé ghi nh& tét sy vat hién twong, han ché dén mirc toi thiéu nhitng tic nhan quiy roi
niém tin.

Tuy c6 sttc manh 16m lao nhung niém tin khong doi hoi ban phai né luc qua nhiéu. Hay tao ra
cac tir, hinh anh ro rang vé thong tin ma ban mudn ghi nhé va khang dinh lai diéu nay nhiéu
lan dén khi ban tin twéng. D€ gitp gia tang tri nhé ctia minh mot cach hoan chinh, 10 goi y

dwdi day ban nén nghi dén trong dau:

1. Minh c6 mét tri nhé tuyét voi.

2. Minh c6 thé nhé bat cir thir gl minh thay.

3. Moi noi, moi luc tri nhé minh luén tang 1én.

4. Minh nhé tén, khudn mat, dia diém, sw kién, ngay thang... mot cach dé dang va hiéu qua.
5. Minh c6 thé nhé thong tin nhanh chéng.

6. DAu 6¢ minh dé dang chinh stra cac thong tin da ghi nhé néu cin.
7. Tri nh& cung cap cho minh tat ca thong tin minh can.

8. Minh nhé& ngay lap tirc nhitng thong tin quan trong.

9. Minh ludn tra 1oi dwoc moi cau héi khi can.

10. Trwdc day, bay gio, sau nay, tri nhé ciia minh ludn luén tot.
Loai bé nhitng suy nghi tiéu cuc

Suy nghi tiéu cwc 1a ké pha hoai s6 mot ngan can ban dén véi tw duy tich cwe. Nhwng né khéng
hoan toan xiu. Ching gidp chiing ta phan tich sw vt hién twong dudi nhiéu géc dé khac nhau,
nho d6 ta dwa ra dwgc cac giai phap tot nhat.

Tuy nhién, sw nguy hai clia suy nghi tiéu cuc chinh 1a ndi day dit phién mudn. N6 tao ap luc 1én
tam ly va khién ban khong con strc lwc dé ti€p nhan nhirng thong tin méi. Vi thé, viéc loai bd

hodc han ché nhitrng suy nghi tiéu cuwc la mét viéc lam vo cung can thiét.



Vi thé, ban phai nhan thitc dwoc ching dé loai bd ching khoi tAm tri minh. Bang cach nao? Néu
ban cdm thdy bon chon, lo ldng trwdc mot viéc nao do, hay tim hiéu vé nguyén nhan cua sw lo
ldng d6. Ban lo lang “liéu dé thi ndm nay cé kho khéng”, “1& minh trwot thi sao”... Nhitng suy
nghi tiéu cuwc ay sé “ngdn” toan bd thoi gian va cong sirc ctia ban. Ban khéng thé hoc hanh, 6n

luyén t6t vi dau 6c ctr nghi dén chuyén “dé thi kh6” hay “1& nhw bi trwot”.

Moéi lic nhw vay, ban hdy mim cudi va tw nhi: “Minh sé nhé dwoc tit cd. Moi chuyén sé tét dep

th6i.” Piéu nay sé gidp ban déi mat va gidm thiéu nhitng suy nghi tiéu cuec.

Mot khi y thirc dwoc nhirng suy nghi tiéu cuc, ban cang dé danh bai ching. Cang nhan biét
nhanh nguén géc cla cac cdm giac, ban cang nhanh chéng thay thé dwoc nhirng suy nghi tiéu

cuc nay bang nhiing suy nghi tich cuc hon.
Gia tang tri nhé tai nhitng khu vuec dac biét

Tri ndo con ngwoi 1a mot dang phirc tap. C6 ngwoi nhé tét & linh viee nay nhung lai kha kém &
linh vuc khac. Ban cé thé ghi nhé rat tot cac bai hat, giai diéu, Am thanh nhwng lai khéng thé
nhé noi cong thirc Toan hoc nao d6. Hodc ban c6 thé nhé rd cac chi tiét trong bé phim méi

trinh chiéu trén tivi nhung ban “chang hiéu sao” cuén s6 minh m¢i dé€ day gior di ddu mat.

Moi ngudi c6 mot khu vue ghi nhé dic biét khac nhau. Pidu quan trong la ching ta phai biét

khai thac va diu tw khu viee dic biét y dé thu loi nhiéu nhat.,

bé lam dwoc diéu do, ban c6 thé tip trung tw duy tich cwc vao nhirng linh vie cu thé thwong
gdy kho khan nhit cho minh. Néu ban gap kho6 khan trong viéc nhé cac cong thirc 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, hay gitr bén minh mot quyén s6 nho cé ghi lai vi tri, noi lwu triv d6 vat. Khi nao quén,
ban lai gi¢ s6 ra d€ nhiac nhé minh. Tuy tirng tredmg hop ma ban c6 cach cai thién tri nhé

riéng.

Bai tap

A. Néu tri ndo ban dang bi quiy ray b&i nhitng suy nghi tiéu cuc thi né sé khong dé dang chip



nhan 10 goi y trén. Vi vy dirng voi ép budc ban thin thay doi nhanh chéng.

Hay thw gidn, dé tri 6¢c ban tré vé trang thai “troi yén bé lang”. Thw gidn sé giap loai bé nhirng
tac nhan can tré ban ti€p nhan cai méi. Theo d6 nhitng théng tin méi nhe nhang di vao va luu

gitt trong bo nao ldc nao khong hay.

P& dwa tAm tri tré vé trang thai tinh 13ng, hay tir tit nhdm mat lai, nhe nhang nglrng suy nghi vé
hién tai, dé tri ndo tréng rong hodc twdng twong ban dang nam trén dong cé xanh ron... Gidr
hay hit vao thit sau, gitr yén trong 10 gidy roi tir tir thé ra, dong thoi ndi “thw gidn”. Lap lai cho
dén khi tAm tri ban binh ldng. By gi¢, hidy nghi dén 10 goi y & trén va ldp lai ching cho dén khi
tri ndo ban chdp nhan ching. Tl tir m& mat ra va quay veé thuec tai. Vi cach nay, ban sé thay
doi triét dé€ niém tin cia minh.

Tiép tuc bai tAp nay it nhat moi ngdy mot Ian trong 60 ngay lién ti€p. Thoi gian tét nhat dé
luyén tip la sdng sém. Ban c6 thé két hop n6 véi bai tip thé duc cia minh. Sdng sém la khoang
thoi gian tri ndo ban dwoc lam mi. Ban sé dé dang tip trung tinh than, loai bé cac tidc nhan

quiy réi d€ hoan thanh bai tap.

B. Swlac quan va niém tin manh mé la nguén s6ng cho tri nhé. Chiing gitip ban luén yéu doi,
ti€p nhan thong tin nhanh chéng, dé dang. Hiy tao ra cho minh niém tin vao céng viéc, hoc tap

va cudc s6ng bang nhirng bai tip nho sau:

1. M6i ngay trwdc khi di ngt, danh mot vai phut dé tinh tAm suy nghi nhiing diéu minh da lam
trong ngay. Loai bo nhitng suy nghi tiéu cuwc, buén ba. Ghi ra gidy nhitng niém tin, mong wéc,
hy vong vé cong viéc, hoc tp hay cudc séng roi dit 1én ban hoc noi ban dé thiy nhat khi tinh

day.

2. Trwdc mbi sw viéc ban “1& quén”, dirng voi 4p dat tAm ly mdc cdm ma hay dit quyét tAm:

“Chi dwoc phép quén Ian nay théi! LAn sau budc phai nhé.”

3. Modi lan tro chuyén véi nhém ban hay ngudi khic, dimg voi chidp nhan y kién clia s6 dong
ma hay bao vé y ki€n cia minh. Phai tw tin vao kha nang ghi nhé ciia minh. Khong phai lic nao
s6 dong cling dung. Du dung hay sai, tri nhé cda ban ciing sé gia tang.

4. Ghi ra gidy nhitng diém manh, di€m yéu vé ban than (theo cdm nhén cda ban). Phan tich
nguyén nhan ctia nhitng di€m yéu iy theo nhin nhan trudc diy vao mot cot. Thir dwa ra vi du
dé phan bién lai nhitng phin tich mang tinh bi quan vao co6t doi xing. Ttr d6 chuyén suy nghi bi

quan thanh lac quan.



6. Lién twong
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C6 mdt anh chang no tai nang danh dan c6 han nhwng lai thich khoe mé. Canh nha anh ta c6
thiéu phu tré vira méi mat chong. Mot diéu ky la 1a moi khi anh ta danh dan thi & nha bén lai c6
tiéng khdc vang 1én nirc nd. Anh ta cang danh thi tiéng khdc cang thdm thiét hon. Nghi tiéng
dan ctia minh hay dén néi lay dong con tim ngwdi thi€u phu nén ngay nao cit dén gitr ddy anh
ta lai dem dan ra gay. Cho d€n mot hom chac mam minh di 14y duoc long ngwdi thiéu phu xinh
dep, anh ta mé&i mon men lai gan.

“Thuwa chi, khong biét tai sao moi Ian toi cat ti€ng dan 1a chi lai bat khdc. Néu nhu tiéng dan cla
tdi lam chi phién long thi tir nay t6i sé khéng dan nira.”

“Khong sao dau anh! Anh cir tiép tuc dan di. Moi khi nghe tiéng dan cta anh 1a t6i lai nhé dén
nguwdi chong qua ¢d ciia minh,” nguwdi thiéu phu vira lau nwéc mat vira tra 1oi.

Cam thiy co hoi da dén! Anh ta lién hoi: “Vay ngay xwa chong chi chac ciing 1a ngudi danh dan
rat hay?”

“Khong a! Chéng tdi lam nghé mo lon. Tiéng dan ctia anh lam t6i nhé dén tiéng lon bi chong toi
gi€t nén t6i md&i khoc...”

Moi khi nghe tié€ng dan lai nh& dén tiéng lon kéu khi bi giét. MOt sw lién twdng thi vi. Vay lién
twdng la gi?

Lién twdng la phwong thirc ghi nhé rat hiéu qua thong qua viéc két néi sw vat hién twong ban

mudn nhé véi nhitng thir ban da biét d€ nhé dé dang hon.

C6 bon quy luét hinh thanh lién twdng:

1. Ludt twong tw: cac sw vat twong tu vé tinh chat, dic trung dé goi lién twdng dén nhau. Nhw
nhic dén sat thép ta lién twdng dén su cirng ran, mua thu ta lién tuwdng téi 14 vang roi, ...

2. Ludt twong phdn: Cac sw vat c6 nhirng dic diém twong phan c6 thé hinh thanh lién twdng,
nhuw: sang - toi, néng - lanh, xa - gan, khoc - cuoi, ...

3. Ludt gdn nhau: cac sy vat gan nhau vé thoi gian hay khéng gian cling hinh thanh lién twéng.

Nhuw thay hoa thi c6 thé lién twdng dén ong, bwédm, thiy ca thi c6 thé lién twdng dén nuwére,...



4. Ludt quan hé: Hinh thanh lién twéng do méi quan hé gitra cac sw vat. Nhw: nhin troi mwa ta

nghi dén may, tir may ta lai lién twdng dén gié, ao ho v.v...

Bang cach tw tao ra swlién hé giita cac sw vat, hién twong, ban sé dé dang nim bat duoc thong

tin m&i va lwu gitr chiing nhanh chéng, chinh x4c. Cang lién twdng nhiéu, ban cang dé ghi nho.

Ban ciling nén han ché tao dwng cic hinh dnh lién twdng mang y nghia twong phan. Nhitng hinh
anh dang nay sé khién ching ta dé hinh thanh théi quen suy nghi tiéu cwc vé sw vat hién twong
— diéu nay khong tot véi tri nhé. Dwdi day la nhitng phwong phép lién twdng hiéu qua gitup ban
ghi nhé tot hon.

Sw vat hién twong thay thé

Khi nghe, nhin thiy nhirng tir, cum tir triru twgng hay khién ban con thiy mo h6, hiay nghi dén
bat ctr thir gi gdn Am v&i nd hoac twdng twong trong tri ndo birc tranh vé sy vat hién twong do.
Khi bat gdp mot sw vat, hién twong mo hd va khé nh&, ban hay binh tinh, nhin nhan ky cang vé
nd, str dung tri twdng twong dé tao mai lién két gitta ching v&i nhitng hinh anh ban c6 san
trong dau. Bang viéc tich cwc tao dung md&i lién hé gitra cac thong tin, ban sé ning cao dang ké
kha ndng ghi nhé va hoi twdng.

Twdng twong chinh la giai doan trung gian gitta nhan thirc va suy nghi. Chiung ta khong bao gio

suy nghi ma khong kem theo hinh anh.
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Ban c6 thay rang du c6 ging t&i dau ta van khong thé ghi nhé dwoc hinh dang ctia nuwéc My,
Anh, Phap nhung lai ¢6 thé nhé hinh dang ctia Viét Nam hodc Y rat dé dang. D6 1a vi Viét Nam
c6 dang chit S con Y thi giéng chiéc ting. Chiéc ting hay chit S 1a nhitng hinh anh quen thudc dsi
véi ching ta, do d6, hinh dang ctia Viét Nam hay Y khong thé chay khoi tri ndo duorc.

So sanh gitta doc truyén va xem phim Harry Porter, ban s€ nhan ra ngay sw khac biét. Sau khi
xem phim ban c6 thé ké ranh mach dién bién sw kién con sau khi doc truyén ban lai ling ting

va chi nhé dwoc nhirng chi tiét nhé ma thoi.



Ba&i thé, néu thong tin cang truc quan sinh dong, ban cang dé dang ghi nhé va lwu gitr. DE ghi
nhé tot nhit, ban nén tao dung cac hinh anh cé tinh ky la, ngd nghinh, thim chi vo ly. Dwéi day,

toi tong két mot sd nguyén tac tao hinh anh hiéu qua:

1. Twéng twong moi thi thiéu cdn d6i nhw qua nho hodc qua 1én (mot con voi cé thé chui qua

16 kim).
2. Twdng twong sw vat, hién twong dang trong trang thai hoat dong.
3. Phdng dai s0 lwgng sw vat can nhé (hang tram qua cam dang bay tir tung).

4., St dung tat ca cac giac quan nghe, nhin, cham, nglri, ném dé cdm nhin dwoc sw song dong

cua hinh anh, sy vat, hién twong.
Tir viét tat
Viét tat gitp ban tom gon mot cAu, cum tir dai trong mot van ban bang nhitng tir ngan hon

hodc nhirng tir ma ban da biét. Chung gitip ban nhé dé hon va l1au hon. Khong chi vy, n6 con la

tac nhan gitp goi nhd lai cac cau, cum twr trwéc do.

T viét tat 1 tir thong thudng dwoc tao ra tir nhitng ky tw dau clia cac cum tir hodc cac cAu nhw
ASEAN Ia tir viét tit cia Association of South East Asian Nations - Hiép hdi cac quéc gia Dong
Nam A; NATO: North Alantic Treaty Organization - Khéi hiép wéc Bac Pai Tay Dwong; WTO:
World Trade Organization - T6 chirc Thwong mai Thé gi¢i. Hodc khong theo tir ddu nhu radar:
radio detection and ranging - Do tim va dinh vi bang s6ng vd tuyén; amphetamine: alpha-

methyl-phenethylamine - tén mot loai dwoc pham.

Dua trén cach thitc xay dung & trén, ban dé dang thiét 1ap riéng cho minh mdt danh sach cac tir
viét tat. Ban co thé sip x€p cac ky tw ddu thanh mot tir médi, hodc tir gy 4n twong manh cho
viéc ghi nhé dé dang cac thong tin.

Vi duy, d€ ghi nhé cac nguyén t6 nhém halogen: Flo (F), Clo (Cl), Brom (Br), Iot (I), Atatin (At) -
ban c6 thé 1ay ky tw dau ctia tén cac nguyén t6 dé ghép lai tao thanh tén cta cdu lac b6 nhirng
nguwoiyéu thich bia: FC.BIA.

Tuy nhién, cé thé v&i sw gidi han clia cac ky tw dwoc chon va tim kiém cach thirc sip x&p thanh
tlr c6 y nghia sé khién tri 6¢ ban “lang quén” nhiém vu ghi nhé cum ttr, doan van trong ciu tric
van ban. Chinh vi thé phwong phap ky tw ddu dwdi day sé giip hoan thién nhirng khiém khuyét
do.

Ky tw dau

Phwong phép ky tu dau 1a mot tir, cum tir hay cAu dwoc tao thanh tir cac ky tw ddu tién cia moi



tlr trong thong tin ban mudn ghi nhé. Dwa trén thong tin ti€p nhin, ban tw tao cho riéng minh

mot cum tir tit phu hop gitp ban ghi nhé t6t thong tin do.

Ban dang hoc diy dién héa kim loai: Kali, Bari, Canxi, Natri, Magie, Nhom, Kém, Sat, Niken,
Thiéc, Chi, Hidro, P6ng, Thiy ngan, Bac, Bach kim, Vang - K, Ba, Ca, Na, Mg, Al, Zn, Fe, Ni, Sn, Pb,
H, Cu, Hg, Ag, Pt, Au. D¢ ghi nh& duwoc diy dién hda nay ban cé thé chuyén cac ky tw dau thanh
dang cdu tric: “Khi Ba Con Nao May Ao Giap Sat Nén Sang Phé Héi Ctra Hang A Phi Au”. Viéc
chuyén cac cong thirc h6a hoc cua diy dién héa kh6é nhé thanh mét ciu van giau hinh anh sé
gitp ban dé dang ghi nhé thong tin hon.

Trong qua trinh ghi nhé thong tin, ban c6 thé linh hoat vAn dung phwong phap ky tw diu sao

cho phu hop véi kha nang ghi nhé cia ban.

Gidng nhw c4c tlr viét tat, ban nén tao ra cum tl, cAc cAu mang sac thai lac quan, di dom. Ching

sé khién ban hirng thi va tir d6 nhé 1au hon.
Lién két cac sw vat hién twong

Phwong phép ky tu dau, tir viét tit hay hinh dnh thay thé gitip ban ghi nhé t6t nhitng tir, cum tir
hodac mot danh sach nhwng lai khong hitu dung néu ban mudn ghi nhé diy du sw viéc, sw kién

nao do. Vi thé ban cin téi mot phwong phap khac.

Truéc moi su viéc, sw kién ban hay dit ching vao mdt hay nhiéu cau hoi sau day:
1. Thong tin ndy bat ngudn tir dau?

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

3. Nhitng dac trung, tinh chit, nét riéng biét ctia n6 la gi?
4.Ich lgi cia né ra sao?

5. C6 thé st dung n6 nhuw thé nao?

6.N6 cé ich loi gi d6i véi minh?

7.Minh da biét gi vé n6 hay chwa?

8. N6 c6 kha nang lién két dwoc véi cai gi?

9. C6 thé suy ra dwoc gi tir nd?

10. Do tin ciy ctia n6 nhu thé nao?

Bang cach 4p dung chit ché 10 cau hoi nay cho nhitng sw viéc ma ban ti€p nhn, tri ndo ban sé
bat ddu qua trinh lién két cac thong tin, sw viéc lai véi nhau. Cang nhiéu cau hdi cho sw vat hién

twong, su lién két thong tin cang bén chat, cdc thong tin méi sé dworc lwu triv siu trong tri ndo



va xudt hién ngay khi ban can.

Gia st ban dang hoc mon Kinh té hoc dai cwrong va can phai ghi nhé cac chu trinh kinh té: suy

thoai, khiing hoang, phuc hoi, hung thinh. Ban hay ap dung ca 10 ciu héi vao vi du nay.

1. Thong tin nay bat ngudn tir ddu? Chu trinh kinh t€ dwoc dé cap trong cudn Kinh té hoc dai
cwong. Hinh anh cudn sach Kinh té hoc dai cwong mwon cda chi khéa trén da dwoc lwu gitr

trong tri nhé ctia ban. Day la buéc diu tién tao ra lién két.

2. Minh c6 thé nghi gi vé n6? Cam giac vé n6 nhw thé nao? Ra la vy kinh té€ néi chung, kinh

doanh noi riéng déu suy, khiing, phuc, hung. Xem ra c6 vé hap dan day!

3. Nhitng dac trung, tinh chit, nét riéng biét cia n6 la gi? Tom lwoc mot chu trinh Kinh té, di tir
hung thinh cho dén khiing hoang. M6i giai doan c6 nhitng bi€u hién khac nhau dugc nhan biét

théng qua cic diu hiéu dic trung.

4. Ich lgi cua né ra sao? Tim hiéu tirng giai doan dé c6 thé hiéu nén kinh té hoic viéc kinh

doanh dang & giai doan nao.

5. C6 thé st dung n6 nhw thé nao? Dwa trén nhitng biéu hién vé cac giai doan phat hién ra tinh
trang nén Kinh té. Ttr 6 han ché thap nhat thiét hai trong giai doan suy thoai, khiing hoang va
tim kiém nhirng co hdi hi€ém c6 trong giai doan nay. Pong thoi tao moi vat liéu cho sw gia tang
co hoi, m& rong quy m, téi da héa loi nhuan.

6.N6 cé ich loi gi d6i véi minh? Ngay thoi diém hién tai, n6 c6 thé giup dinh hwéng nghé
nghiép, tin dung nhitng co hoi d€ nang cao kha nang ban than. Lau dai hon, né tao dwgc nén
tang kién thirc dé doi pho véi tac hai hay tin dung sw wu dai dé hoat dong thanh céng trong
nén kinh té. Khong chi viy, né sé can thiét va hiru dung trong cac ky kiém tra hay Kky thi nao.
7.Minh da biét gi vé n6 hay chwa? Pay la chu trinh chinh cta nén kinh té. Moi qudc gia, moi nén
kinh té déu khong tranh khoi chu ky nay.

8. N6 c6 kha nang lién két dwoc véi cai gi? N6 c6 kha nang lién két véi nhiéu thirlién quan dén
kinh té nhw tién té, gia cd, ngan hang, ty Ié lam phat, gidm phat, chi s6 CPI (comsumer price
index - chi s0 gia tiéu dung), GDP, GNP, HDI, cac nha kinh té hoc, nha hoach dinh chinh sach

9. C6 thé suy ra dwgc gi tir nd? Tac hai, anh hwdng cia nhitng chu Ky trwdc sé la bai hoc kinh

nghiém cho chu ky nay gidm thiéu sw thiét hai.

10. PO tin cdy ctia n6 nhw thé ndo? Thong tin hoan toan tin ciy va thong tin m&i can tim hiéu

va lwu gitr n6 trong tri nho.

Bai tap



1. V&i moi tir tiéng Anh ban hoc duorc, ¢ gang tim it nhat mot tir ddng nghia hoic trai nghia
v@i no.

2. Gan tén cac danh nhin ban da gap trong chuong trinh hoc véi nhirng hinh dnh quen thudc
v&i ban.

3. Lién twdng dé ghi nhé bang ma mau ghi trén cic dién tro: Pen, Nau, Do, Cam, Vang, Luc,
Lam, Tim, Xam, Trang.

4. Ghi nhé cac tién dé, dinh ly, dinh nghia ma ban da dwoc hoc bang phwong phap nay.



7. Phan nhom

Nha chinh tri Jacques Roumain da tirng néi: “Ban khong thé an mot Ian hét mot qua tdo ma
phai cin tirng miéng mo6t.” That vay, trong cong viéc va cudc song, ban khong thé 6m dom lam
mot lic nhiéu viéc ma phai biét cdch phin phoi va b6 tri hgp ly. Ghi nhé théng tin cling khong
ngoai 1. Ban khong thé hodc khé long nhé dwoc lwong théng tin 16n cung ldc. Nhwng néu ban

biét cach tach chiing ra thanh nhitng phan nhé hon, viéc ghi nhé sé dé dang hon.

Twong tw nhw phwong phap viét tat va ky tw du, phan nhém 1a phwong phap chuyén nhirng

thong tin dai thanh cdc m4u nhé dé dé nhan biét.

ABuDEFG%

UVWXWZ
Tl bé, chiing ta da bat dau biét phan loai nhirng d6 vat xung quanh minh. Di choi biét phai vao
dau dé 1ay m, 1ay kinh, biét “giir cha” - day la dién thoai cta ba, kia 1a xe cla me, d6 choi thi

khong an dwgc con banh keo dé trong tu riéng.

Twong tw nhw vy, cic cuén sadch ban hoc déu dwoc phan chia thanh cac chwong, muc, y va ludn
diém. Viéc phan chia nay sé gitip ban phan loai va ghi nhé theo nhém théng tin va kién thirc tir
thap dén cao, tir don gian dén phic tap.

Viéc phdn nhdm sé “sap xép” thong tin theo tirng nhdm nho vao cac ngin lwu trir khac nhau
trong ndo bd. Ttr dd, ndo bo sé lién két gitra cac ngdn lwu trit véi nhau dé tao thanh mot hé
thong thong tin day du vé sw vat hoac hién twong.

Nhém so

Khi nhan dwoc mot sé dién thoai méi, ban thwong c6 théi quen lwu né vao dién thoai hoac so
tay. Néu mot lic nao d6, ban khong mang theo di ddng hay khéng c6 s6 tay ma s6 dién thoai do6

rat quan trong, ban sé lam thé nao?




Cach duy nhit la tw ghi nhé. Vi ddy 10 dén 11 chir s6, ban sé kh6 khan khi phai ghi nhé ching
mot [An. Néu ban phan chia s6 dé thanh khoang 3 dén 4 nhom nho thi viéc ghi nhé sé dé dang

hon.

Gia strs6 dién thoai ban cin nh& 1a: 01244791059. Bé ghi nhé ddy nay ban nén chia ching
thanh 0124 - 479 - 10 - 59. Ban sé ghi nh¢ tirng nhém s6 : 0124 r6i dén 479 ti€p dén 10 va 59.

Toi chac chdn rang ban sé thiy thoai mai va dé nhé hon viéc phai ghi nhé 11 s6 lién mot luc.
Nhom twr

Ban m&i xem xong bd phim Céng vién ky Jura va hinh dnh con khuing long bao chia giy in
twong manh trong tim tri ban. Nhung ban lai khong nhé tén ctia né la gi. Ban tim kiém tai liéu

va biét tén khoa hoc cla né la Tyrannosaurus.

C6 vé cai tén khoa hoc nay kha phirc tap va nhé dwoc né 1a cd mot van dé. Néu phén chia chiing
thanh cac nhém tir nhé hon, vi du nhu Tyranno - saurus, ban c6 thé hinh dung vé né dé dang

hon. Va véi moi cum tit, ban cé thé chia nhé hon néu chwa nhan biét dwoc cum tir do.

Toi da nhé dwoc tén con khiing long bao chiia nay bang cach chia Tyranno thanh: Tyrala tén
cla siéu mau xinh dep ndi tiéng, ngudi sdng 1ap chwong trinh “Next Top Model”. Ban biét
Milano la tén tiéng Y ctia kinh d6 thoi trang thé gi¢i Milan - vi vay ban cé thé tuwdng twong
Tyranno la tén tiéng Y cta c6 ngwdi mau Tyra. Con Saurus? Chiing ta biét Taurus 1a tén chom
sao Kim Nguu, do d6 ban c6 thé twdng twong Saurus 1a “chom sao Than lan”. Nhw vy

Tyrannosaurus la hinh dnh siéu mau Tyra dang & nwéc Y ngdm nhin chom sao Than lin.
Nhém dac diém

Viéc phan nhom sw viéc hién twong dua trén dic di€m cta ching la cach thirc giup ching ta
ghi nhé thong tin mot cach dé dang va nhanh chéng hon. Dy cling 1a cich cac nha khoa hoc
xdy dung cac bai kiém tra IQ. Nhwng néu cic bai ki€m tra IQ dwa trén nhitng chuin muec riéng,
thi viéc ban nhém céc sw vat hién twong lai hoan toan phu thudc vao quan diém riéng cta ban.

Cung mot loai thong tin nhung moi ngudi c6 cach chon lva nhém dic diém dé nhé khac nhau.

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

Quan chd chuyén ché: Brunei.

Cong hoa: Viét Nam, Lao, Indonesia, Philippin, Singapore, Pong Timo.



Bai tap
Thir phadn nhém va ghi nhé (néu cé thé) nhirng théng tin dudi day.

1. Ban cin di siéu thi mua ca chua, bi dd, thit ga, sira twoi, tdo, ddu an, hat ném, mudi, bot giat,

kem danh rang, nwéc riva chén, dau goi, stta tim, kem dwdng da.

2. Cacs0:3.142; 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 Ngo6 dai cdo, Hich twéng si, Truyén Kiéu, Con rong tre, Nhat ky trong t, Quéc 4m thi

tap, Binh thw yéu lwoc.

4. Tho Tho, Viét Nam nghin dim, Gri hwong cho gié, H6 Xudn Hwong - ba chtia tho Nom, Viét
Nam hon t6i, Poc tho Nguyén Khuyén.

5. Phan nhém cac vat dung trong nha ban.



8. Twong twong

Hai ngwoi dan 6ng dang 6m nang, & chung mot phong trong bénh vién. Mot nguoi dwgc phép
ngoi trén givdng mot ti€éng moi ngay dé loc khi phéi. Giwdng cia 6ng gan véi chiéc ctra sd duy
nhit clia phong. Ngwdi dan 6ng con lai phai nam ca ngay trén givong.

Hang ngay, hai nguwdi dan ong lan lwot ké chuyén cho nhau nghe vé gia dinh, cong viéc, vé
nhitng ngay phuc vu trong quan ddi, nhitng noi ho da dit chan dén. Va moi budi chiéu, trong
mot tiéng dwoc ngdi day “theo quy dinh”, ngudi dan 6ng ngdi gin clra s6 ludn cb gang k& cho

nguwoi ban cung phong nghe nhitng diéu 6ng nhin thay qua 6 ctra nhd.

Mot tiéng ngan ngui Ay ludn khién cho ngwdi dan 6ng nam & giwdng bén kia cdm thiy strc sdng
trong minh manh mé hon, d6 la lic thé gi¢i cua 6ng rong mé va tré n én song dong hon véi
nhitng hoat dong va mau sic cha thé gi¢i bén ngoai. Ngudi ban gia ké cho dng nghe vé mot
cong vién rat dep v&i ho nwérc xanh mat bén ngoai 6 clra, noi nhirng ch vit va thién nga thanh
than boi trong nwéc, nhirng diva tré tha thuyén gidy véi tiéng cwoi lanh 1anh hang ngay. Nhitng
nguwoi yéu nhau tay trong tay ngoi bén nhirng bong hoa ruc r& nhw bay sic cau vong. Phia xa la
nhitng hang cay c6 thu va canh thanh phé thanh binh. Ong thudng nhim mait lai dé twéng
twong la nhirng diéu tuyét voi & phia ngoai 6 ctra qua 1o ké ctia nguwdi ban gia cing phong, véi
tit ca sw thich thi va niém say mé cudc séng.

Mot budi chiéu 4m 4p, ngudi dan dng bén ctra s6 ké cho 6ng nghe mot cudc diéu hanh dang
dién ra ngoai phé. Mic du, 6ng khong thé nghe thiy tiéng nhac, khong nhin thiy doan quan
chinh té, nhung 6ng cé thé twdng twong ra nhitng gi dang dién ra thong qua l&i miéu ta rat dep
va sinh dong ciia ngudi ban cung phong.

Mot budi t8i mudn, ngudi dan 6ng nim bén ctra s6 1én con ho lién tuc. C6 1& dng ta dang bi tic
ong khi quan & phdi. Cac bac s, y ta cd gang chay chita nhung lwc bat tong tam.

Mot thoi gian sau khi strc khde ngwoi dan 6ng con lai tot hon, cic y bac si chuyén dng sang



chiéc giwong canh cira s6. Béi hoi nhé lai ngwdi ban cling phong ngwdi dan 6ng cd gang ngoi
day that chdm, dé tw minh chiém ngudng cudéc song s6i dong va diy 16i cudn bén ngoai. Nhung
tit ca nhitng gi 6ng nhin thdy chila MOT BPC TWONG MAU TRANG!

Ong thiy tim minh that lai, nhitng giot nwéc mét 1n dai trén ma.
Nguon Internet

Cau chuyén cdm déng vé tinh ngudi trén diy cho ta biét dwoc strc manh cuda tri twdng tuwong.

N6 nhw thir phép la gitp con ngwdi cé thé vui s6ng va mau khoi bénh,

Trong cudc song, ban ciing st dung tri twdng twong dé vé nén nhitng birc tranh, hinh anh vé
cac sw vat hién twong trong tri ndo. Khi ban nghi vé mén ga quay, ngay lap tirc hinh anh mét
chi ga vang wom, béo ngiy kém theo chén nwéc chdm ddy mui cay nong hién ra trong tri ndo
ban.

K¥ thuat twéng twong c6 strc manh to 1édn gitp ban ghi nhé cac sw vat hién twong nhanh chéng
va dé dang. Ban “chup anh” cac thong tin mudén ghi nhé va sau dé tham khao nhitng hinh anh
nay dé goi nhé nhirng chi tiét quan trong.

Thuec té, tit ca cAc phwong phap va ki thuit ghi nhé déu dwa trén nén tang lién twdng va twdng
twong. N6i mot cach khac, néu mudn ghi nhé bt cir diéu gi, ban phai lién twdng ching véi
nhirng gi ban di biét. Va tudng twong la cong cu dé ban thwce hién diéu do.

Nhuwng trudc tién ban cin phai rén luyén cho minh mot kj nang quan sat t6t. N6 sé gitip ban
tap trung vao cac chi tiét chinh cta sw vit hién twgng dé lién twdng ching véi nhitng gi quen
thudc trong tri ndo cua ban.

Quan sat hinh anh

Ban tham gia mot budi tiéc sinh nhit. Trong lic dang tro chuyén ciing ban bé thi mét ngudoi
'"

dén gan va héi: “Trong ciu quen thé. Minh gap ciu & diu roi thi phai

Tai sao nguwoi dé khong néi: “Tén cdu quen qui. Minh nhé da thay tén ciu & dau roéi thi phai!”



Tai sao tit cd moi nguwdi khi gap ngwdi minh ¢6 cdm giac quen thudc déu ndi “trong mat quen

quen” ma khéng phai la “tén quen quen”?

Thuc té, bd ndo cua ching ta xtr Iy hinh dnh chinh xac va nhanh ch6ng hon so v&i cac hinh thic
khac. Chinh vi vy, hinh anh vé thong tin su vat sé dip vao mat ching ta dau tién, sau d6

chuyén dén nio bd va cac gidc quan khac dé xi ly thong tin.

Khi ban gap ai d, khudén mat, ctr chi cia ho sé dwoc lwu trir vao tAm tri ban, nhiéu khi 1a vo

thirc. Va khi gap lai ho, ban c6 cam giac quen thudc.

Tuy nhién, khong phai liic nao tri ndo ban ciing bat kip cac hinh anh cAn nhé. Nam bt hinh anh

sw vat, su viéc cang rd rang, ban cang dé ghi nh¢ va tai hién ching moi khi can.

Chang han, ban tham dw mdt 16p hoc vé Quang cdo, tat ca bai gidng déu dwoc trinh bay bang
PowerPoint. Muén ghi nhé t6t bai gidng, ban can phai “tai nghe, mit nhin, tay ghi”. Hay noi
cach khac, ban vira nghe gidng vira theo doi cic kién thirc dwoc hinh 4nh héa hién trén man
chiéu. Cang quan sat tot hinh anh, ban cang hiéu bai va ghi nhé théng tin tét hon.

Bai tap

1. LAy mot trang gidy trang (co gidy A4), ghi lan lwot cac s6 twnhién tir 1 dén 100 vao nhitng vi
tri bat ky trén manh gidy. Trong vong 3 phut thit tim theo th tw 100 sd d6 bang cach khoanh

tron (nghia la ban phai tim ra s6 1 trwéc khi tim ra so 2).

Ciing tro choi trén nhung choi véi nhiéu ngwdi. Cac ban thi xem ai tim dwoc nhiéu sé hon. Sau
d6 nang 1én thanh 200, 300 s6 ...

2. Cho day so0 sau, trong vong 1 phut, hidy tim s6 khong theo quy luit:

0123456789101112131415161718192021222324252627282930313233343536373839404
60.

3. Tim cac tir sau trong bang dwéi day: MINDMAP, MEMORY, IMAGE, ATTEND, PISE, REPEAT,
WORD, MUSIC, THINK, TRACT, POSITIVELY, ACRONYM, GORSY, TYPIC, PECK, APPLE, NOTE,
TEST, WRAP, RAMP, PASS, GONE, EVENT



APPLE, NOTE, TEST, WRAP, RAMP,
PASS, GONE, EVENT :

S A | Als
Plplola|olT E|1 [k
pIM|ulc |k R [p|c|p
Llalale|n]B [ ]a |v
Elp|s|rR|1 |T|P[R|N]|U
x|t |s|s|ulz|wlo|r |D
plols |1 [Tt [v]e]|L |y

Giai diéu, van diéu

Chung ta thwong c6 xu hwdng nhé giai diéu cac bai hat, cAu tho nhanh hon 13 trich dan mot
doan van xu6i, hay mét dinh ly, dinh luat hay khai niém khoa hoc. B0 ndao ching ta c6 xu hudng
“thich” nghe cac théng tin kém van diéu hodc nhip diéu hon la nhirng thong tin truyén dat

thong thuong.

LAy vi du: Hai gido vién cung khoa, ciing trudng nhung tai sao trong mat hoc trdo mot nguoi
dwoc ménh danh 1a “gido swrungd”, con mét nguwdi c6 khad nang “théi mién” va khién cac hoc
sinh say mé nghe giang. Sw khac biét ctia ho khong phai & kién thirc, ni dung bai gidng ma &
phuwong phéap truyén dat. Strc cudn hit cia ngudi thiy “th6i mién” ndm & cac di€ém nhan nha,
sw trAm bdng clia giong noi, nhitng khoang ngét nhip, giao tiép bang 4nh mat, ngdn tir véi hoc
tro,... Chinh phwong phap nay mang dén cho cic hoc tro mot birc tranh sinh dong vé bai giang
bdi giai diéu, Am thanh hoac van diéu ludn gidp tri ndo ti€p nhin théng tin, kich hoat cac dong

ky (rc nhanh chong va dé dang.

Giai diéu, Am thanh hodc van diéu gitp cho tri ndo ching ta ti€p nhan thong tin va goi lai ky tc
dé dang va nhanh chéng. Nhung nhw vy 1a chwa di néu ban mudn ghi nhé giai diéu ca tir chia
bai hat.



Ban bat gap mot ban nhac hay. Ban thich thii va mudn ghi nhé né. Nhung khé long nhé duoc
khi bai hat cir lwét qua di roi két thic. Luc nay ban cadn dén kha ning ghi nhé bai hat. Ban vira
nghe vira hinh dung ra birc tranh bai hat vé nén. Gia str ban mud6n ghi nhé bai hat “Ha Noi mua

vang nhirng con mwa” cia nhac s Truong Quy Hai:
“Ha Noi mua nay...vang nhitng con mua.

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

Hoa sita thoi roi, ta bén nhau mot chiéu tan 16p.
Pwong Co Ngw xwa chdm chim buéc ta vé.”

Trong dau ban sé hién 1én: bikc tranh Ha Noi ph6 vao mét budi chiéu déng khéng budng ndng.
Trén con dwong C6 Ngw, ban dang dao buéc dwdi hang hoa sita thom Itrng. M6i 1 ca 1a mot nét

vé trong birc tranh tuyét dep ay.

Ban hay tha minh vao khung canh bai hat, twéng twong minh dang dao phé trong cai se lanh

ctia con gio chiéu dong, trong tiéng nhac du dwong ctia bai hat.

Khi ban hoa minh vao nhip diéu, loi ca cia bai hat cling cé nghia ban dang rat chd tim vao né.
Nhitng birc tranh ban vé nén két hop véi tirng giai diéu lam cho chiing in sdu vao tAm tri ctia
ban. Diéu nay c6 thé in siu dén mirc chi can giai diéu bai hat vang l1én, nhirng hinh anh l4p tirc

hién ra trong tam tri ban.
Cau chuyén

Ching ta da doc va nghe rat nhiéu tic phim van hoc khac nhau, tir nhitng ciu chuyén cé tich
cho dén cac tic pham van hoc trir danh. Tuy nhién, nhiéu lic khi doc xong ca ciu chuyén ma
ban van khong thé nim dwoc mach truyén. Ban danh nhiéu thoi gian theo doi cadu chuyén
nhung lai bé qua nhirng chi tiét quan trong, 1an 16n gitta cdc chwong, cdc nhan vat. TAm tri ban

“rong choi” & noi nao khac. Vay 1am sao khic phuc dwoc diéu nay?

Trong qua trinh doc, ban hiy c¢6 ging vé nén bitc tranh toan cadnh vé cau chuyén hodc cudn
sach trong tri nao ban. Hinh dung trang phuc, hinh dang, ctr chi diéu b6 va hanh déng cta cac
nhan vat trong truyén. Hdoa minh vao dién tié€n cAu chuyén. CAm nhan 4m thanh, hinh 4nh
trong cau chuyén bang tit ca cac gidc quan. TAt ca nhirng diéu nay sé gidp cAu chuyén tré nén
séng dong, thwce té hon, nho d6 ghi nhé chiang tot hon.

Pé gia tang hiéu qua cdm nhan, ban cin gan cdm xuc ciia minh vao dién tién cau chuyén. Tw
dat minh vao vi tri ctia nhan vat dé cung s6ng, cung cam nhin va hanh ddng véi nhin vat. Ban

sé tré thanh mét phan khong thé thiéu cia bikc tranh tuwdng twong trong ciu chuyén va viéc



ghi nh¢ chi con la chuyén nho.
Qua trinh

Khéng giéng nhw cac cdu chuyén va ban nhac, cac dé tai lién quan dén kj thuat, quy trinh mang
tinh khoa hoc cao kh6ng c6 nhirng tir miéu td béng bay hay sw két ndi cdm xuc. Tuy vy ban
van c6 thé str dung tri twdng tuwong dé lwu gitt nhirng hinh anh trirc quan minh hoa cho cac khai

niém va quy trinh nay.

Ban dang hoc vé co ché clia dong co dot trong 4 thi. Thay vi ¢d gang ghi nhé nhitng hoat déng
dién ra bén trong moi giai doan va két qua ctia chiing, hay hinh dung toan b6 qua trinh tir liic
bat d4u cho dén khi két thic. Hinh dung tit ca cdc bd phan, chu trinh khong khi, phun nhién
liéu, d6t chay, diy piston, xoay truc cam va sau d6 kéo theo banh xe chay. Ky thuit nay cé thé

dwoc ap dung cho bit cx qué trinh, chu ky hay hé th6ng nao ban mudon hiéu va ghi nhé.

Tuy nhién, hdy c6 gang hinh dung ra cang nhiéu chi tiét cang tét. Ban c6 thé phong dai hinh
anh dé quan sat tirng chi tiét hodc thu nho lai dé xem xét sw lién két cia cac bo phin trong
hoat dong tong thé. Ban cling c6 thé xoay birc tranh dé quan sat dwéi nhiéu géc do. Blirc tranh

ban hinh dung cang sinh déng cang dé ghi nhé.

V&i viéc str dung ki thuat nay, ban nhan thirc dwoc thong tin ré rang hon. Hinh dung sw viéc
cang tot ban cang biét cach lién két ching mot cach phu hop d€ ghi nhé nhanh chéng va hiéu

i

qua.
Hwdng dan

DPé hiéu ro quy trinh, ban cé thé st dung tri twdng twong dé tim hiéu nhiém vu hodc ghi nhé
chudi hwéng dan. Khi ti€p nhan nhiém vu méi, ban thwong phai hoc mot loat chudi hwéng dan,
Nhitng hwéng dan nay cé thé gay khé khan cho viéc ghi nhé bdi ngoai viéc ghi nhé cac muc,

ban con phai ghi nhé thir tu cdc buéc thuee hién ching.

Nhuwng véi tri twdng tuwong, ban c6 thé lam diéu d6 mot cach dé dang hon. Hay tap hop tit ca

cac budc hwdng dan va tuwdng twong ban than minh dang thuwc hién ching.

Ban duoc hwdéng dan cach thi cong lap dit hé thong dién gia dinh. Twdng twong trong dau ban
hinh dnh cdc bwéc thwe hién va tw tay thuwc hién quy trinh nay tir ddu dén cudi. Khi thay gido
hwéng dan ban ddu ndi dong hod dién, hdy twéng twong minh dang thuc hién cong viéc do tai
chinh nha minh. Suy nghi, mudng twong lai cdc huéng dan hodc nhiém vu mot cach thudong

xuyén dé khién ching tré thanh théi quen ctia ban.

Danh sach



Twdng twong cling 1a mot trong nhitng cong cu tot nhat dé gitp ban ghi nhé cac danh sach. Két
hop véi cac ky thuat ghi nhé khac nhw chi tAm va lién két, twdng twong gitip ban xau chudi cac

muc trén danh sach thanh mo6t khéi thong nhat bén chat.

Vi du, ban dwoc me nho dén siéu thi mua mot s6 vat dung. Vi voi di, ban quén dem theo danh
sach cAc mén hang can mua. Ban phai ghi nhé danh sach nhitng thir cAn mua: chudi, c4, chao
ran, 0 to (d6 choi), khan tim, diia go, bAnh mi, sita, 40 so' mi, chiu hoa. Ban c6 thé tiép can
chiing bang rat nhiéu cach. Trong dé, ban c6 thé phan chia 10 mén nay thanh 4 nhém cé cling

didc diém nhw sau:

Thwc phdm: c4, chudi, bAnh mi, sira.

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

D6 nha bép: chao ran, dia go.

Do gidi tri: chdu hoa, 6 to.

Sau d6 bat dau ghi nhé tirng nhom. DE gitip ban hinh dung day du ky thuat nay, ching ta sé hoc
cach thirc ghi nhé danh sach day dd 10 mén trén ma khong cé sw phan chia thanh cac nhém
nho.

Viéc diu tién ban can lam la twdng twong ra tir “chudi”. Ching ta déu biét qua chudi trong nhw
thé& ndo. Ngay lap tirc hay hinh dung ra hinh dang, mau sic hay mui vi thom ngon cia né. Ban
can cd gang hinh dung ra hinh dnh cu thé séng dong nhit c6 thé.

Tiép theo ching ta ghi nhé “con cd”. Ching ta tao méi lién két gitra “qua chudi” 1a tir da ghi vao
tri nh& véi tir “con cd” ma ta mudn nhd.

Nhw da dé cap & trén, nén tao “mdi lién hé giita hai hinh dnh phdi thdt khdc la, buén cwdi”. Ban
c6 thé tuwdng twong mot con ca khéng 16, dau ré mai ngoi vat véo trén cay dang boc tirng qua
chu6i dwa vao miéng.

Ti€p dén la “chdo ran”. Hay twdng twong mot con ca chép dang nhdy mua trong long chao. Mot
bén cAm qua chudi dwa vao miéng, mot bén vay tay moi goi ban. Thim chi ban cé thé ndm vay
ctia né dé cung nhdy mua...Ban da ghi nhé dwoc né roi chir? Chiing ta sang tir k€ tiép.

“0 t6 do choi”? Chiing ta tao m&i lién két giita “chdo ran” va “6 t6”. Hay tuwdng twong mot chiéc
xe BMW hinh chiéc chdo rdn dang lao nhanh trén dwong. Chi y sw khac la cia hinh dang chiéc
xe v&i nhitng phwong tién xung quanh.

Pé&lién két tir “0 t6” v&i “khan tam”, hay twdng twong chi ca chép to 16n minh quén chiéc khin

nam swdi ndng bén canh chiéc “6 t6 chdo ran”. Hay chi y dén vé m3t hom hinh théa man cia



chui ca nay.
Tam dirng mot chut, ban theo kip cac d6 vat & trén ch? Cham rii, cd gang twdng tuwong va lién

két chiing lai trudc khi bwdrc sang doé vat tiép theo.

Tiép dénla “diia go”. Chung ta lién két “khan tim” va diia gd”. Piéu nay kha dé dang, twong
twong mot chiéc khan tdm in hinh déi dtia go cham khac tinh vi canh hinh mot chiéc bat ngd

nghinh.

Tiép dén la tir “banh mi”. Twdng twong chiéc diia g6 dAm xuyén qua 6 banh mi dang quay tron
trén ngon Itra. Sau moi lan chiéc diia gb quay thi hwong thom tir 8 bAnh mi cang tda ra manh

hon.

Véi tir “sira” - hdy twdng twong hang tram lit stra dwgc d6 vao khudén dé 3 phiat sau cho ra
nhirng 6 banh mi thom phirc. Nhitng 6 banh mi dic biét lam hoan toan tir sita. Chi cin dung

dao rach nhe 1a mot dong sita twoi tir bén trong 6 banh mi lién chay ra.

Tiép dénla “40 so mi”, twéng twong dai gia dinh bAnh mi nwéng vira dé cip & trén dang mac ao
mau trang di tung tang trén dwong véi mui thom hip dan cudn hut téa ra xung quanh. Hay chd
y dén vé mat hirng khéi ctia ching.

Cudi cung 1a “chau hoa”. Hay hinh dung gia dinh bAnh my mic 4o so mi trang & trén bat gip
mot cd ban hang rong v&i rat nhiéu chau hoa khoe sic. Ho dirng lai va ciing nhau mua mot sd

chiu dé trang tri thém cho cin bép nha minh.

Vay la ban da hoan thanh xong danh sach nhirng thir cAn mua. Biy gio hay thir liét ké lai dé
ki€ém tra ban ghi nh& dwoc bao nhiéu. Néu ban 16 quén mot vat nao dé thi ciing dirng voi that
vong. Chi la cic hinh 4nh twdng twong chwa di manh dé ban c6 thé ghi nhé ngay 1ap tirc. Hay
bat d4u trd lai bang nhirng hinh 4nh hiéu qua hon. Ban s& khong chi ghi nh¢ tét danh sach nay

ma con c6 thé ghi nhé thém dwoc nhiéu loai danh sach dai va phirc tap hon.



9. Am thanh

Sau hinh anh, 4m thanh c6 1€ la y€u t6 quan trong bac nhit giip ban ghi nhé tot thong tin. Néu
nhw cam nhan thi giac la sw nhan thirc cac hinh anh truc quan thi cdm nhan thinh giaclai la

qua trinh nhan thirc am thanh.
Chd tdm dén Am thanh

béu chung cach thirc tac ddng vao nido bo nhwng cdm nhén thinh giac lai c6 mot han ché so vaéi
cam nhén thi gidc. Tri ndo ching ta khong thé “vé” nén birc tranh vé nhitng gi ching ta dwoc
nghe. Khéng chi vy, pham vi cdm nhin 4m thanh hep hon rat nhiéu so v&i cdm nhén hinh

anh.

Chinh vi vay, ban phai tang cwong d0 chinh xac cua thong tin nghe dwoc. D6 ciling la cach gitp
ban gia tdng sw chd tAm ctia minh vao 4m thanh, tir d6 cho phép ban than nghién ngdm nhiing
thong tin nghe dworc.

Mot ngwdi nghé s khéng cin nhin vao gidy van cé thé tiu nhitng bdn nhac mdt cach chinh xac.
Nhitng nguwoi khi€m thi nhan biét dwgc nguoi quen thong qua giong néi. Mot tho stra xe lanh
nghé chi cAn nghe tiéng dong co nd cling c6 thé bat bénh dwoc chiéc xe. Ho 12 nhitng chuyén
gia nam bat cac sic thai Am thanh va nhip diéu giong ndi.

D& thuc hanh phwong phép nay, tredc hét ban hay nham mat lai, 1ing nghe moi chuyén dong
xung quanh. Ban cdm nhin dwoc nhitng gi? Tiéng gio6 thoi, tiéng tro chuyén, tiéng bwdc chan

ngudi qua lai hay tiéng 6n ao ctia cac phwong tién giao théng?



Mot hoc sinh sau nhirng gi¢ hoc vat va cé thé ngi ngon gidc mic bao tiéng 6n ao, ndo dong

xung quanh. Nhuwng khi tiéng dong h6 bao thirc vang 1én, ngay 1ap tirc ciu tinh giac.

Nhuw vay trong bd ndo ctia cAu hoc sinh dé da 1ap trinh sdn sw chd tAm vao Am thanh bao thirc
tr chiéc d6ng ho6. Tai mot thoi diém, nhin thirc cia ciu 4y hoan toan tip trung vao viéc ngu.
Thoi diém tiép theo, nhin thirc cang ldc cang tap trung vao tiéng chuéng bao thirc va nhanh
chong tinh day khi n6 vang lén.

Ban c6 thé luyén tip sw chd tAm nay bang cach lang nghe va ghi lai nhitng gi ban nghe dworc.
Lang nghe bai gidng cta 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 théng tin quan trong.

Moi ngay luyén tap mot vai phut, ban sé gia tang kha ning chd tim ctia minh. Ban sé nghe
dwoc nhiéu hon, chinh xac hon va nhé t6t hon.

Bién cac con s6 thanh giai diéu

Phin ghi nh& con s6 sé dwoc 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 mo6t diy s6 cAn nhé, ban hdy doc to chiing mot vai lan. Vira doc ban vira muwong tuwong
ra hinh anh cac con s6. Khi d6, ban vira ghi nhé dwgc hinh dnh, vira nhin biét 4m thanh cta cac
con s8. Hinh 4nh va 4m thanh sé ho tro nhau, gitip ban gia ting kha ning ghi nhé con sd.
Trong truweong hop vi ly do an toan (méa s6 ATM...) hodc dang trong khu vic can sw yén tinh, hay

tuwdng twong cac con s6 dang noi gi. Sau dé ghi nhé ching theo dung trat tw da cho.

Am nhac va tri nh¢



Nhiéu nghién cttu cho thdy 4m nhac rat hiru ich trong viéc phat trién tri nhé. Cic ba me dang
mang thai dwoc khuyén nghe nhac dé gitp tri nido thai nhi phat trién. Cac bac si str dung liéu
phap 4m thanh dé chira tri cac bénh 1y hoidc cac van dé vé tri nio.

Mot moi treong yén tinh sé gitp tap trung tot. Nhung yén tinh tuyét doi lai cé thé gay tac dung
nguoc lai. P6i véi nhiéu ngwdi, moi trweong hoc tip qua yén tinh gy khé khan cho viéc hoc. Ho
cam thiy tu ting, khé chiu lan mét moi.

Néu gap khé khan khi géc hoc tip qua yén tinh, ban c6 thé mé& mot ban nhac véi Am lwong vira
phai. Ban nén chon nhitng ban nhac cé giai diéu nhe nhang, ém diu thoai mai. Viéc hoc trén
nén nhac do sé gitip ban tip trung tdt, loai bo ap lwc va cing thang.

Tho ca va van diéu

Trwdc khi lich st dwoe chép lai, tho ca va van van 1a mot trong nhitng phwong thirc giap ching
ta ghi nhé cdc sw vat hién twong. D6 cling la cdch dé truyén dat kinh nghiém gitra cic thé hé véi
nhau.

Nhitng thién st thi, trwong ca, thAm chi nhitng ciu hat ru, nhirng bai dan ca, dong dao déu
chira dung v6 van thong tin quan trong. Van diéu trong cac bai tho hay nhip diéu trong cac bai
dan ca, ddng dao lam cho ching tré nén ddc ddo, hip dan va dé nhé. Vay tai sao ching ta
khong thit tho ca héa nhitng diéu minh can ghi nhé?

V&i mbi d6i twong ban can nh, thir tao ra méi lién hé giita ching v&i cac van diéu. Ban c6 thé
tao mdt ban nhac, mot bai tho tir ching. Piéu nay giong nhw lic ban hoc bang chit cai:

“0 tron nhw qua trirng ga.

O thi doi miL.

O thoi thém rau.

PlaIbi gu lung.

Q l1a qua tri'ng mot chan biét bo....".

Hay bién bang chir cai ti€ng Anh thanh mo6t bai hat: “A,B,C, D, E,F,G-H,,],K,L,M,N,0,P-Q,



R,S-T,U,V-W,X)Y,Z”
Ky ndng nay doi hdi ban dau tw sw sang tao va nhiét huyét cia ban thin. Nhwng bt lai n6 tao ra
cac yéu td thud vi va hip dan. Diéu nay sé gidp ban ghi nhé hiéu qua hon va kham pha ra tai

nang tiém an cia minh.



10. Hoa tron

Ban va t6i da cung tim hiéu, thao luin va ap dung mot vai ky thuit gia tang tri nhé. Lap lai, lién
twdng, phan nhém, twdng twong va Am thanh, moi ky nang c6 nhirng thé manh riéng nhung sé
tot hon néu ban két hop chiing lai véi nhau. Két hop cac ki thuit nay sé lam gia ting hiéu qua

ghi nhé 1én gap boi. Viéc két hop hoan toan phu thudc vao y thich cda ban, tuy nhién, ban cé

thé tham khdo mot s6 cach két hop dwdi day.
Hinh anh va 4m thanh

O cac phan truéc, chiing ta biét dén vai tro cia hinh anh va Am thanh riéng 18 trong qua trinh
ghi nhé& thong tin. Tuy nhién, dén phan nay, ching ta sé cung nhau tim hiéu vé cach thirc két

hop hai phwong phap nay dé dat dwoc hiéu qua cao nhit trong qué trinh ghi nhé.

Mot vi du dién hinh cho phwong phap két hop nay 1a hoc tén va tir méi. Ban c6 thé nhin thiy
cach viét ciia moi tir va nghe duoc phat Am cua tir. Sw két hop gitra hinh 4nh va Am thanh sé
giip ban “in dam” thong tin dé vao trong tri ndo hon. Cang nhiéu lién két, kha nang ghi nhé

cua ban cang manh mé hon.

Hon nita, khi ban vira xem tin tic trén tivi, ban mudn nhé tén cta dién vién hanh dong kiém
chinh khach ngudi My, Arnold Schwarzenegger. D& nhé tén ciia dién vién nay, ban hay tach
chung thanh: “Ar” va “nold” cdng véi “Sch”, “war” “ze”, “neg” “ger”. Sau dé c6 ging phat Am
tirng cum tir & trén. Tié€p tuc nhin vao tirng nhém va phat 4m ching. Sau d6 quay tré lai tén ban

dau, quan sat chung va doc lai. Thwc hién diéu nay mot vai lan cho dén khi ban ghi nhé.

Mot tac dung khéc chia viéc két n6i hinh anh va Am thanh xuat phat tir thwc té rang mot sd
nguwoi ghi nhé am thanh tét hon hinh dnh hoac ngworc lai. Piéu nay sé ngan can ho ghi nhé cac
théng tin thudéc s& doan ctia minh. Chinh vi viy viéc két hop Am thanh va hinh dnh sé gitp ho
phat huy kha nang ghi nho.

Néu ban la ngwdi nhanh nhay véi hinh anh, khi dang nghe thay ¢6 gidng bai, hay tap trung, vé



ra gidy nhitng hinh dnh minh hoa théng tin ban nghe dworc.

Vi du bai gidng dé c6 ndi dung vé chu trinh hinh thanh nwéc trong tw nhién, ban cé thé minh

hoa nhitng théng tin minh nghe dwoc trén gidy giéng nhw hinh sau:

.~ S
*3*\ ’:3;-\,__\ A T S 17
! e ~ 0 i LA
AR Ao f\;, w3 fe
ol s agerna N AE
: e R
LS S by bt

Néu la ngwdi cdm nhin 4m thanh t6t nhwng lai nghéo nan vé hinh anh, trong khi ban phai xtr Iy
mot s6 mon hoc lién quan dén nhiéu biéu d6, mo hinh, c6 mot cach don gian dé giai quyét van
dé nay la thém nhirng binh luin, nhan xét ciia minh vao tirng phan cta bai hoc. Khong cin thiét
phai noi 1én, ban chi can tw nhi trong dau la du.

Vi du, ban gdp phai mot bai tip vé dia hinh Viét Nam, hdy miéu td ban d6 dé 4m thanh héa
nhitng hinh anh ban ghi nhan dwoc. Ban ¢6 thé nhan xét ngan gon nhw sau: “Dia hinh doi nui
tap trung chu yéu & phia Bic va chay doc tir Bic dén Nam, nhitng ngon nui cao nhit nam &
vung Tay Bic. Pong bang chiu thé tip trung & phia Pong chay doc theo bo bién, tAp trung chu

yéu & phia Nam. Vi thé mién Nam la vwa lia chinh cda cd nwéc.”

Véi cach thire nay, cac chi tiét ctia d6i twong can ghi nhé dwoc Am thanh héa, két hop véi cdm

nhan thi gidc giup ban m& dwong dwa thong tin vao nao bo.
Phuwong phap Loci hay Roman Room

Phuwong phap Loci két hop thong tin cdn nhé véi hinh dnh. Hé théng tri nhé tréd vé trudc vo
cung cb xwa. Trong thoi c6 dai, viéc rén luyén tri nhé déng vai tro rat quan trong. Trong khi cac
phuong tién va cach thirc ghi chd bang tay chwa xuat hién thi ki thuat ghi nhé bang tri ndo l1a
phwong thirc duy nhat dé nhitng ngudi ké chuyén, nha tho, ca sy... nhé dwoc nhirng cau
chuyén, bai tho hay loi bai hat cia minh. Nhitng ngwdoi Hy Lap va La Ma ¢6 dai truyén ba kién
thirc va tw twdng cia minh dén nhiéu ngwdi & nhiéu noi trén thé gidi thong qua hinh thirc ghi
nhé va truyén miéng.

Ho d3 két ndi moi y twdng ctia bai phat biéu véi mot phan cia chinh cdn nha cia ho. D6 1aly do
tai sao phwong phap Loci con duoc goi 1a “dia diém”. Y twédng mé dau ctia bai phat biéu cé 18
sé duwoc lién két véi cong vao, y tuwdng ti€p theo lién két véi tién sanh, y twdng ti€p dén duoc
lién két véi d6 dac & tién sanh, v.v.. Khi nha huing bién muén nhé bai phat bi€u cia minh, lan

lwot tirng y twdng mot, anh ta cling thwe hién mot vong quanh nha minh bang tri tudng twong.



Khi nghi dén ctra truedrc, n6é goi anh ta nhé téi phin mé diu cta bai phat biéu. “bPia diém” thir
hai, tién sanh, nhac anh ta dén véi y twdng phan tiép theo clia minh.

Lay vi du trong trweong hop Julius Caesar phat biéu trwéc binh linh trwéc khi ra tran:

- Thong bao vé cudc chinh phuc hai viing dit mai.

- Miéu ta sttc manh ctia quan ddi La M4 (nh4n manh kha nang bach chién bach thang, ky luat

cao do).

- Y kién clia cac nhan vat chid chét trong Vién Nguyén ldo vé cudc chinh phuc.
- Nhitng yéu ciu khi hanh quan.

- Ménh lénh trong va sau tran chién.

- Twdng thwdng xirng dang cho nhirng ai 1ap dwoc chién cong.

biéu Caesar can phai lam la lién két nhirng gi 6ng mudén ndi v&i ciu tric va dé dac trong nha
minh: Hai chiéc c0t cham tro hai bén ctra ra vao - 6ng c6 thé hinh dung ra hai viing dat mai,
moi viing dit 1a nhitng hoa tiét tinh xdo trang tri cho hai chiéc co6t - nhitng chiéc c6t ning do

ciu tric ngoi nha ciing chinh la ning d& dé ché cua 6ng.

Ngay gitra tién sanh, birc twrong than Jupiter binh thwong trong uy nghi nay tré nén diing manh
v&i lwdi sét choi loa. Caesar ngay lap tirc hi€u dwoc nguyén nhan, va bat dau ndi vé... sicc manh
quan doi La Ma.

Huwéng mat vé phong khach. Ong ta da nhin thay cadnh 6n 3o quanh chiéc ban g véi chin nhan

vat chid cho6t trong Vién Nguyén lao dang trinh bay y kién vé cudc chinh phuc véi 6ng.

Roi phong khach, Caesar theo ciu thang budc 1én phong ngi nhuwng khong thé. “Hang tram

ngwoi linh twéng twong” dang thoin thoit 1én xudng.

Caesar bwdc vao phong ngt va nhin thiy vo con 6ng dang ngu ngon lanh. Ngay lap tirc 6ng nhé
dén “Ménh 1énh trong va sau trin chién” khéng dwgc sat hai hay lam bi thwong phu nir va tré

em.

Buwéc gdn dén clra s6, 6ng nhin xuéng khu vueorn cdy xanh mat bén dai phun nwéc. Mot cdm giac
thoai mai an lanh ttr tir hién ra. “Mot twdng thudng xirng dang cho nhitng cong lao khé nhoc.”

DAy 1a luc Caesar két thuc bai phat bi€u. Quan linh c6 niém tin vao chién thing, ho twéng twong
ra cam giac dwoc toan thé nguwoi dan La M3 nghénh dén va dich than cac nhan vat cao quy nhit

trong dé ché trao thwdng cho nhirng chién céng ctia ho.



11. Ghi chu

Ghi chu la viéc ghi lai bat ct* thong tin nao ban mu6n nhé. Ching ta cé thé ghi chi & bat cir dau,

vao sach, vo, gidy nhé, dién thoai di dong, may vi tinh cho dén twdong, td lanh hay ban ghé.

Ghi chii 1a mot phwong thirc ghi nhé hitu hiéu. Ban c6 thé sao chép cac thong tin bang bat ky
céng cu nao, cé thé 4p dung ching bt cr dau hay bat cir khi nao ban cin va bao nhiéu lan tuy
y.

Mot khi da ghi chd, ban khong cin phai nhé qua nhiéu trong diu. Ban chi viéc nhin vao dé 1a c6
dwoc théng tin minh can. Thong tin dwoc ghi cha sé khéng bao gior bi mai mot hay mat di trir

khi ban x6a, vitt bo hodc lam hw hong noi lwu gitr ching.

Tuy nhién c6 mot van dé la ban khéng thé mang theo tit cd nhitng mau gidy nhé bén canh moi
ldc moi noi. Néu cin mang nhirng thong tin quan trong bén minh, ban cé thé lic nao cling phai
mang theo ca nui gidy to tai liéu hay mot bd nhé may tinh. Ban cling phai sip xép lvong thong

tin ghi cht pht hop dé truy xuit chiing dé dang mai khi can.

D6 1a 1y do tai sao ghi chi la phwong phap gitp ban ghi nhé hiéu qua va dé dang, goi ban nhé
dén nhitrng thong tin can thi€t ma ban khéng can phai mang mot “bd nhé may tinh di dong” di

cung.

Ngoai ra, ghi chu ciing 1a cach thirc hitru hiéu trong viéc “ki€ém tra chit lwong” tri nhé cda ban.
Nhiéu nghién cttu chi ra rang, nhitng ngudi c6 thoi quen ghi chi tir bai gidng, bai thuyét trinh,
sach hay thim chi 1a danh sach viéc lam sé hi€u va nh& ndi dung l1au hon va té6t hon. Hoat dong
ghi chd doi hoi ban phai suy nghi vé tai liéu, budc kién thirc phai di qua mién nhé 1au dai.

Ban ciing phai xem lai nhitng mau gidy nhé nay. Viéc doc lai sé cliing c6 thém tai liéu va cai
thién dinh hwéng. Thuc té, ban cang 6n luyén sém bao nhiéu sau khi ghi cht thi cang t6t bay
nhiéu.

Ghi chu - Bai giang



Néu ban khong quen véi viéc ghi chi, ban sé gap khé khan trong viéc xac dinh chinh xac thong
tin ban mudén ghi chd. Khi gdp phai mén hoc quan trong hoan toan méi, ban sé sém nhin ra
rang viéc ghi chép toan b khong s6t mot thong tin ndo theo loi gidng ctia thay ¢d hoan toan 1a

mot sai lJam.

Né&u ban khong biét cach ghi chi hoic viét tat, ban c6 thé phai bé qua nhitng tir khda trong qua
trinh ghi bai. Pwong nhién diéu nay phu thudc vao téc dd néi ctia gido vién va toc do ghi chép

cua ban.

Thuec té, cho du ban téc ky gidi dén diu, ban cling khéng thé theo kip toc d6 4m thanh (bai
giang ctia thay c6). Khong chi vay, véi ap luc ghi day da toan bo 1o thiy c6, ban tw bién minh
thanh mot tay dua véi bai giang.

Ban phai hi€u rang minh chi ghi chd nhitng théng tin quan trong chit khong phai chép nguyén
xi bai gidng. Thay vao d6, ban nghe gidng dé nhan biét thong tin, khai niém hodac chi tiét nao la

quan trong can ghi lai theo cach hi€u ctia minh.

Ban c6 thé stt dung tir viét tat, hinh anh, biéu d6 dé ghi chd. Néu c6 diéu kién, ban c6 thé ghi Am
lai toan b0 bai giang ctia gido vién. Viéc nay sé gitp ban ki€ém tra théng tin quan trong bi bé
sot.

Sau do6 vao gi¢ ra choi hodc cudi moi gid hoc, tong két lai nhitng muc ghi chi cia ban va doc lai
ching thuwong xuyén dé cing co tri nhé cia ban.

Ghi chu - Poc

Khi doc mdt cubn sach, ban c6 thé dung bit da quang dé danh diu nhirng théng tin quan trong
hodc gach chén va ghi chii dwéi nhitng théng tin ay. Puwong nhién ban khong nén lam nhw thé
néu do 1a cuén sach di muwon.

Giéng nhw viéc ghi chép bai gidng, ban nén ghi chi nhitng y chinh hodc diém quan trong trong
qua trinh doc. Ngoai ra, ban c6 thé ghi chti nhitng thong tin lién quan can thiét dé lam ro noi

dung cudn sach.



Khéng giéng nhuw nhitng ghi cht bai gidng, ban c6 thé sé ton thoi gian hon dé ghi dwgc nhitng
ghi ch hoan hdo. Ban phai tim hiéu rd thong tin trong cudn sach, tir d6 cé dwoc “ban tom tat”

cu6n sach hiéu qua nhat theo y hiéu cia minh.

Mot vi du: Ban chuan bi cho bai ki€m tra mén héa hoc vé nguyén t6 Canxi — nguyén té chinh

ciu thanh va giup xwong, rang bén virng.

Dé hiéu ré thém vé théng tin nay, ban cé thé tim kiém trén Internet va phat hién ra trong co
thé, hé théng xwong lwu gitr téi 1 kg canxi. Khi ché d6 an thiéu canxi, co thé sé phai huy dong
phan du trit & xwong dé dwa vao mau, lau ngay sé dan dén lodang xwong, khién hé xwong (dic
biét 1a cac xwong & cdt sdng) bi suy yéu, gy cong, veo, dé giy. P& xwong phat trién tdt, ban cin

c6 ché d6 an giau canxi va sw vin dong co thé thwong xuyén.

Tham chi ban c6 thé ghi lai lwgng canxi cin cung cip hang ngay cho tirng d6i twong khac nhau
nhuw tré em, ngwdi 1on, nguwoi gia. Néu cdm thiay hirng tha, ban c6 thé tim hi€u thém cac thirc an
chira nhiéu canxi, ché dd an udng ddm bao du lwong canxi hodc ca cach thirc dé€ ngan chan,
chita tri viéc du thira canxi trong co thé. Chiing sé thanh nhitng kién thirc rat hiru ich cho strc

khée ctia gia dinh ban.

Hay dat hoi thé cia cudc s6ng, tAm tw tinh cAm cia minh vao ban ghi chi. Ching sé gitup ban

thoi bung 1én ngon lira dam mé va sé ghi nhé tot hon.
Ghi chd - Gidy nhé thong minh

Mot phwong thirc hiru hiéu khac gitp ban toi da héa hiéu qua cda nhitng ghi chid nay la ghi cac
thong tin quan trong 1én cdc mau gidy nhé hoac cic tim thé hoc. Ban cé thé mua ching & bat
c clra hang van phong pham hodc hiéu sach nao. Ban c6 thé viét ciu hdi vé mén hoc hodc diéu
ban chwa biét @ mot mat va viét ciu tra loi vao mat con lai. Ban c6 thé dan cic tim stick nay &

nhirng noi quen thudc véi ban nhw sach vé, TV, may tinh, td lanh, ké sach v.v... dé thuong



xuyén nhac nhé& ban ghi nhé ching.

Ban ciing c6 thé doc chung mot vai lan trwéc khi dat vao trong hop, sau dé 1ay chiing ra doc cac
cau hoi & mat trwdec, tw tim ciu tra 1 réi so sdnh véi dap an & mat sau.

Ban ciing c6 thé tin dung cac tim bia d€ ghi nhé cac tir vng, ngén ngir maéi.



12. Nhoé tén va Khuon mat

Chuing ta, ai cling thich dwoc ngwoi khac nhé va goi tén minh mot cach triu mén moi khi gap
mat. P la cdm gidc hai long khi tré thanh nguwoi quan trong trong tam tri nguwdi khac. Ban cam

thiy sao néu ai d6 goi nham tén ban?

Chinh vi vy, viéc ghi nhé tén, khuén mat dem lai nhirng diéu ky diéu trong céng viéc 1an cudc
song. N6 tao ra thién cdm, gop phin tao dung niém tin. M6t hoc sinh m&i nhé dwgc tén va
khuon mit moi ngudi trong 1ép chi sau mot hai budi hoc sé gy dn twong hon d6i véi ban be.,
Khong chi vay, ghi nhé tén, khuon mat sé giap ching ta tang thém sy tw tin & ban than, tranh
cac tinh huéng ling ting khé x&. Néu mot ngwoi nao dé goi tén ban nhwng ban lai khong thé
nhé tén ho thi that x4u ho. Té hai hon, ban khéng thé nhé dwoc tén ai dé va héi lai tén ho trong
khi ho hy vong rang ban c6 thé nhé dwoc tén ho.

Trong cong viéc ciling vay. Hay twdng tuwgng ban dang tham gia mét hoi nghi va cé rat nhiéu
nhan vit quan trong tham dw. Tuy nhién, ban khéng thé nhé dwoc tén va thim chi la khudn
mat ho? Phai lam sao day?

Né&u ban 1& roi vao tinh huéng dé, dirng voi mac cdm. Du sao, ban cling da mic 16i, hay rat kinh
nghiém va bat dau hoc cach ghi nhé ngay tir bay gi¢. Khi nhé mot ai do, dirng chi nhé tén cta
ho ma phai ca khuén mat ho nira.

Truwdc khi buwdce vao tirng ki thuat ghi nhé, ban can ndm ro ba budc sau:

Buéc 1: Trwede moi cudc gap g, hady xem nhuw ban khong quen biét bt cir ai, nhiém vu cta ban
la phai ghi nhé ho.

Buwéc 2: Chl y va quan tAm t&i trng ngwdi ban tro chuyén, thuwdng xuyén nhic dén tén ho trong
cudc tro chuyén.

Buwdre 3: Lién két tén va dac diém cta ho véi nhirng gi ban biét.

Nhé tén



Hay van dung tit cd cac phwong phap ban vira doc dwoc vao viéc ghi nhé tén cia moi nguoi.
Khi ai d6 cho ban biét tén, hay trin trong khodng thoi gian dé va chid y dén tén ho. Tap trung
vao 4m thanh ma ho néi. Quan sat miéng ho va xem cach ho phat &m. Néu nguwoi d6 noi tén

Lan hay Peter Pike hoac Elizabeth, hiy xem ciu hinh miéng ctia ho khi phat 4m tén minh.

Né&u ban khong nghe rd, dirng ngai, hay dé nghi ho nhac lai. Vi motly do gi d6, moi ngudi
thwdng xau ho khi noéi rang: “Toi xin 101, t6i khdng nghe rd tén anh. Anh c6 thé nhiac lai dwoc
khong?” Chang co gi phai x4u hé vé diéu do ca. Boi tén moi ching ta 1 s& hitu dang tw hao cua
moi ngudi va né can dwoc thé hién rd rang nhat. Viéc ban héi lai thong tin khi nghe khong o

chirng té ban dang quan tdm dén ho.

Tiép dén, hdy 4p dung phwong phap lap lai. Khi gap lai nguoi quen, ban nén tw gi¢i thiéu tén
minh trwedc dé tranh giy kho xi cho ho trong trueong hop ho khdng nhé tén ban. Hiy dén gan,

tro chuyén va tw gidi thiéu.

“Chao Lan, minh 1a Huy. Ching ta da gap nhau tai hdi dién vin nghé hé vira roi. LAu roi khong
gap, ban khée khong?”

Khong dai dong, nhung van diy dd y mudn truyén tai, cach tiép can nay sé gitip ban tao dwoc

cam tinh trong mat ngwoi ddi dién.

Khi nghe mot ai d6 tw gidi thiéu tén, hay thi tham cai tén nay trong dau. Sau d6 lap lai ngay khi
bat dau cudc tro chuyén. C6 gdng phat Am dung tén cia moi ngwoi dé thé hién sy tén trong va
quan tAm dén ho.

“Chao Ngoc An, rat vui dwoc gap ban. Minh la Thuy Tram. Khong biét Ngoc An dang hoc trwong
nao vay? A! Thi ra Ngoc An hoc & Pai hoc Bach Khoa. Con Tram hoc bén Kinh Té.”

Sau khi nhac lai tén ngwdi d6 mot vai Ian, ban c6 thé 4p dung phwong phép lién twdng. Tw nhi
tham va lién két tén ngwoi dé véi mot ca sy noi tiéng, tham chi 1a trung tén véi ngudi than
trong gia dinh hay mot ngwdi ban thin v.v...d€ gia tang tinh lién két trong tri ndo ban.

Mot phwong phap ghi nhé khac 1a lién két hinh dnh. Néu 4n twong véi vé ngoai cia ngudi doi

dién, ban c6 thé lién két nhitng dac diém nay v&i tén cta ho.



Ngoc An 1a nguwoi diu dang, 1an da min mang trang tréo va c6 rang khénh rat duyén. Chdng ta co
thé nhé& c6 4y véi hinh anh “An khénh”.

Thao Nguyén, c6 ban vira ndi chuyén trong buoi hoi thao vé phwong phap hoc tap, c6 phong
cach néi chuyén cuén hut, nhe nhang khién ban cdm thiy dé chiu. Ban c6 thé goi cd 4y 1a

“Nguyén dién gid”.

Mot cach thirc khac gitp ban ghi nhé tén hiéu qua 1a biét dwoc y nghia cia cai tén d6. Moi cai
tén ludn chira dung mot y nghia riéng. Nam duoc diéu nay sé gidp ban ghi nhé t6t hon. NG sé
gidp ban tao dwoc cai nhin thién cam véi nguoi dbi thoai, dac biét la nguwdi nwdc ngoai.

Suri theo tiéng Ba Tw nghia la Hoa hong do, con trong tiéng Do Thai nghia la Nang cdng chua.
Shiloh Nouvel - Shiloh trong ti€ng Do Thai nghia la Chtia Ctru thé, Nouvel - tiéng Phap nghia la
m&i mé. Vay, Shiloh Nouvel c6 nghia la Chia Ciru thé mdi.

Trong treong hop ban tro chuyén véi mot nhdém ngwdi, co thé ho sé gidi thiéu tén minh rat
nhanh. Vi vy ban khé c6 thé ghi nhé dwoc chiing ngay.

Luc nay, ban dirng c6 gang nhé tén ho. Hay dé nghi ho nhac lai tén dé€ ban nam rd hon. Sau d6
nhic lai: “RAt vui dwoc gdp cac ban: Phwong, Hang, An, Huy.”

Bay gio, hay 4p dung phuwong thirc viét tat. Ban thu duwgc PHAH tir tén cic ban trén (theo cac
chit cai dau). Hinh dung ho 1a nhém sinh vién trworng My Thuat chuyén vé PHAcHoa chan
dung.

Di nhién nhitng chir cai nay khong nhat thiét phai sap x€p theo thir tw Ian lwot tirng ngudi. Ban
c6 thé sdp xép ching thanh nhitng nhém tir ban thich, vi du: HAPH - HAiPHong.

Nhé& khuén mat

Mu6n nhé ai d6, ban khéng chi phai nhé tén cia ho ma con phai ghi nhé cd khuén mat. Khi
nghe nguwoi doi dién gidi thiéu tén, ban nén tap trung vao cach phat 4m, dong thoi quan sat
khu6n mat ctia nguwoi d6i thoai. Viéc nay gidp két néi tén clia ngwoi dé véei khuén mat va gitp
ban két ndi &m thanh véi hinh dnh. Tuy nhién, ban khong nén nhin chdm cham vao ho. Viéc
nay khién cho ngudi déi dién cdm thiy khong thodi mai va khé chiu. Ban phai khéo 1éo quan

sat d€ ghi nhé tot nhit khudn mat ho, dong thoi khong khién ho cdm thay bi de doa hodc ling



tung.

Cach t6t nhat ban nén quan sat 1a tir géc nhin 20 dén 30 do. Khong nhin trwc dién hodc nhin
nghiéng ma chon vi tri quan sat tot theo ca ba chiéu. Théng qua géc nhin nay hiy quan sat
nhitng dac di€m thu vi hodc dac biét ctia khuén mit. Gwong mét iy tron hay trai xoan? C6 ma
ldm dong tién hay khéng? Téc xoidn hay toc thang? v.v...

Lién twéng so sanh

Ban hay chu tam vao cac birc hinh duéi day. Twéng twong minh dang tro chuyén véi ho.

Rose Bernet

Rose Bernet 1a dién vién mua. Hiy quan sat cd dy. Trong co 4y dang lo lang vé diéu gi. Diém ndi
bat cda cd 4y la chiéc mii nhung dé. Chiing ta sé tao swlién twdng gitra tén cod ay va nhirng dac
diém nay.

Trudéec tién ching ta chuyén tén c6 4y thanh nhirng hinh &nh 4m thanh dé nhé. Lién twdng Rose
véi hoa hong dé va ho Bernet véi burn-net (chay day theo diy chuyén). Ban hay hinh dung
Rose doi chiéc mii lam bang nhitng canh hoa hong dang lo 1ing ngwéc nhin ngon Iira dang lan
rong thiéu rui khu can hé c6 dang 6.

Lan sau khi ban gap mot c6 gai diu doi mi nhung do, ban sé nhé ngay dén canh twong cé ay lo
ldng ddm chay theo diy chuyén thiéu rui can nha cta cd 4y. “Mii nhung d6” lam lién twdng dén

Rose Bernet. Co 4y chic chan 13 Rose Bernet.

- Bill Smovolka -



DAy 1a Bill Smovolka. Dé dang nhan ra diém ndi bat ciia anh chang 1a mai téc dai va déi moi

thadm day. Ban hay thit bién chian dung anh 4y thanh mét bikc tranh biém hoa nhw hinh bén.

Bill c6 mai téc bu xu va d6i méi thAm day vi ngay nao ciling hat thudc va uéng rwou (Smo -
volka). Vira thit nghiép vira nghién ngip nén ngay nao anh ta ciing phai déi mat véi cac hda

don (Bill). Ban da ghi nhé dwoc “ma men” Bill Smovolka.
Quan tAm dén moi nguoi

D6i khi ching ta nhé dwoc tén va khudén mat ctia ngwoi khac mét cach tw nhién. Ho c6 nhitng
dac diém, phong cach gy an twong v&i ban ngay tir [in dau tién gap mat. Ban nhé dén ho don

gian vi ban cam thay yéu thich ho.

Ching ta c6 xu hwédng nhé nhitng ngwdi ta yéu thuwong. Vi thé hiay quan tim dén nhirng nguoi

xung quanh nhiéu hon nita. Hay hoéi nhitng ciu héi quan trong va tim kiém cac cha dé tha vi.

T6m lai, mudn ghi nhé mét ai do, hay tudn tw thwe hién ba bwéc sau: quan tim dén tén - quan
tdm dén khuén mat - két hop chat ché hai yéu t6 nay véi nhau.
Bai tip

1. Ghi nhér tén va khuén mat sau:

Samuel Drecadro  Harry Barker
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Hoang Ai Thanh ~ Pham Tan Hau

i 2. Thir nher lai tén cha nhivng ngudi sau:




13. Ghi nh¢ cac con so

X3 hoi ngay nay dwoc xay dung dua trén cac con so. Ching la cAc ma nhi phan trong tat ca hé
thong may tinh, hé thong diéu khién, ma so6 thué, thé ATM, s6 chirng minh thw v.v... Cho du cé

thich hay khong, ban van phai d6i mit vdi ching.

Khong gidng nhuw tir ngit, cac con s6 kha khé nhé, diic biét 1a khi ching ding riéng 18. Am thanh,
hinh dnh phat ra tlr con so rat khé dé chung ta lién twdng dén cac sw vat hién twong. Vi thé viéc
ghi nh& cac con sé d6i véi hau hét chiing ta la mot viéc cue ky phire tap va khé khan.

Tuy nhién chiing ta hoan toan c6 thé ghi nhé cic con s6 ¢6 y nghia dic biét hodc c6 moi lién hé
v&i ching ta. Dwa trén nguyén ly ay, nhitng ki thuat ghi nhé con so ra doi. Ban sé nhé ngay

thang, sinh nhit, s6 dién thoai... m6t cach ro rang.

Ky hiéu, am thanh, phan nhom va lap lai

O phin trudc ching ta da dwoc biét dén hai cdm nhan vé 4m thanh va hinh anh ciing nhw viéc
phan nhém va ldp lai. Trong phan nay, viéc 1ap lai cac con s6 mét vai lan c6 thé gitp ban in ddm
con sd do trong tri nhé clia ban - vi dy, “1873;1873;1873”, nhwng thay vi doc rang: “mét, tam,
bay, ba” hodc “mot nghin tdm tram bay ba” thi cic ban nén phan nhém tir dé thanh hai phan
nhé hon - 18 va 73. Am thanh cta “mudi tdm va bay ba” sé dé dang nhé hon.

Ban ciing c6 thé st dung hinh anh l3p lai. Bén canh viéc viét cic con s6 m6t vai lan, hidy hinh
anh hoa hinh dang cac con s6 nay dwoc khac trén d4, trén cac bién quang cdo, hodc cach diéu
thanh d6 trang sirc. Ngoai ra ban ciing c6 thé két hgp 4m thanh ctia giai diéu véi hinh anh cda
cac con s0 dang dwoc treo trén canh ciy hodc nhay maa trén khuéng nhac.

Nghé thuat lién két cac con so



Néu con so ctia ban c6 m6i lién hé nao d6 véi nhirng diéu ban biét, hdy tin dung diéu do.

Ban muon ghi nhé d6 cao cta dinh nii Phan Si Pang la 3.143 m. SO 7t gan ding ma ban thuwong
hay dung d€ tinh toan la 3,14. Chi cAn thém sé 3 vao cudi ban sé c6 dwgc 3.143.

Hodc ban can ghi nhé con s6 41239. Quan sat con s6 nay ban c6 thé nhin thiy né dwoc chia
thanh 3 nhém “4 - 123 - 9”. N6 gobm so chinh phwong khac 0 dau tién - ba s6 twnhién lién tiép
khac 0 dau tién - s6 chinh phwong khac 0 thi 2.

Tuy nhién khong phai ai cling c6 dwoc lgi thé nay. N6 phu thudc vao mirc dd quan sat va sw
hiéu biét ctia ban. Nhung dui c¢6 thé di chang nita, tai sao ban lai khéng tin dung ching dé ho

tro tri nhé cia minh?
Chuyén s6 thanh tir

Lién két cac con s6 c6 nhwoc diém la chi phu hop véi nhirtng ngudi c6 kha nang vé todn hoc
hodc tAm hiéu biét rong. Thim chi phwong phap d6 khong thé gitip ban ghi nhé hiéu qua mot

day sé dai trong khoang thoi gian ngan.

Cach ghi nh& hiéu qua nhat 1a chuyén cac con s6 thanh chit cai. Nhw viy cac so sé tré thanh

nhing tir c6 nghia. Tir d6 gitip ching ta hinh dung dé dang hon.

Trudéc hét ban hay chi dinh méi con s6 tir 0 dén 9 twong tng v&i nhitng chit cai nao. Sé mat
mot thoi gian luyén tip dé ban ghi nhé va st dung linh hoat bang chuyén d6i nay. Nhuwng bu lai

ban sé ghi nhé dwoc bat cir day s6 nao ban can.
Ma héa hoan chinh

Ban chuyén cac s6 tir 0 d€n 9 twong (ng véi tat ca 33 ky tw trong bang chir cai. Bat dau tir A

twong rng véi 0.

A G O X 0
| AH PY 1
ALQZ
| B J,R
G K S
I3 L5
b, M, U 6
E,N, U
E, OV
F, O, W 9

(]

bW

(9]

Bay gi¢r ching ta thir tng dung vé&i nhitng con sé don gian. Lay vi du s6 2718. Ching ta tao

thanh mdt cau dua trén nhitng con s6 nay theo thi tw tir trai qua phai: 2 (A, 1, Q, Z) - 7 (EN,I")



-1 (AGEX) -8 (E,0,V).Véiconsé 2718 ta c6 nhieu cach nhé. Ban c6 thé chuyén thanh QNXV
— Quén Nau Xo6i Vo.

Hodc ban chia ching thanh hai nhém: 27 va 18. Ap dung bang trén ban sé& c6: IN-AO (doc gan
giong IN-OUT): Ban c6 thé twdng twong con so nay cir thip tho ngoai ctra khéng chiu vao (IN)

cling chang chiu ra (OUT).
Ma h6a phu am

Ban c6 thé chi cAn ma héa cac con s6 véi mot s6 phu Am. Cac nguyén 4m sé dwgc st dung dé
ghép v&i cdc phu Am tao thanh tir c6 nghia. Ban c6 thé tao thanh tir, cum ttr cho bat ky ngén

ngit nao ban biét.

| B,X,Z 0
C, W 1
D,V 2

_D,T 3
F, S 4
G, R 5

[ H,Q 6
J, P 7
K, N 8

__L,M 9

Bat dAu véi con s6 18. Con s6 nay duwoc tao thanh tir 2 phu A&m: Cva N (1: Cva 8: N). Chung ta
b6 sung cac nguyénam A, A, A E, E,1,0,0, 0, U, U, Y dé tao thanh mot tlt, cum tir c6 nghia, d6 1a

CaN (cai can).

Twong tw ta co:

81-(8:N,1: W) - NeW (m&i mé)

44 - (4:S,F) - SoS (tin hiéu cip ctru) hodc FuSe (cau chi, ciu chay)
803 - (8:N, 0: X, 3: T) - NeXT (tiép theo)

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

Khi ban mudén bién dich ngwoc lai (s6 hoa tir) ban chi cAn gin cac chit cai v&i con s6 tuwong
trng. Vi du TRINHO twong trng véi TRi NHo - 3586.

Vay LIEN TUONG tmg véi con s8 nao? Ban c6 L: 9, N: 8, T: 3, G: 5 - LIEN TUONG: 98385

Sau khi chir h6a cac con s6, hdy str dung tri twdng twong ctia minh dé tao ra nhirng hinh anh

am thanh trong tri ndo ciia minh. Ching sé gitp ban ghi nhé tron ven.

Vé tranh bang cac con s6



Bén canh phwong phap chit hda con s6, ban c6 thé hinh dnh héa nhirng con s6. Vé&i phwong
phap nay, ban chon nhitng hinh anh twong tw nhw hinh dang ctia cac con s6. Nhiém vu ctia ban
1a lién két nhitng hinh dnh d6 thanh mot birc tranh hoan chinh dé ghi nhé.

0 Qua bong

1 Cay gay
2 Con ngong

Cai nia

Canh budém

Ca ngua

Xa beng

3
4
5
6 Nang tién ca
7
8

Mat kinh

9 Bong bong bay

Lay vi du s6 bao danh ctia ban 1a 1982. Pau tién twdng twong mot chiéc gdy (1) dang gitt chat
qua bong bay (9) mau dé. M6t chiéc gy khac kep mdt qua bong mau xanh. Dung mét chiéc gay
ndi hai bo gdy-bong tao thanh mét mat kinh bong bong khéng 16. Tt tir dat chiéc mat kinh
xanh do 1én chd ngdng trang dang boi trong ho.

Lién twdng dén birc tranh nay sé gidp ban ghi nhé chinh xac thir tw cia cac con sé. Tuy nhién
d€ lién twdng dworc tot, ban can phai hinh dung va ghi nhé bang hinh dnh héa con sé dwara &
trén. Ban cling c6 thé tw tao cho minh mot bang hinh anh héa cac con sé phu hop hon véi tri

twdng twong ciia minh.

Meo nho




Bat dau luyén tap tir nhitng con s6 don gian (2 chit s6), véi moi con sd ban thir ghi nhé con s

dé6 theo thit tw nguoc lai. Diéu nay sé gitp ban gia ting dén 50% kha ning ghi nhd.

V&i nhitng con s6 phitc tap, dirng nén c6 gang ghi nhé chiing mot lwot. Ban hay chia chiing
thanh cadc nhém nhé. M6i nhém khodng 2 dén 3 s6. Néu ban phat hién nhitng nhém dic biét,

dirng ngan ngai dwa chiing vao mot nhém.

Vi du: V&i day s6 12579194538526022. Ban c6 thé phin chia con sé nay thanh 12 - 579 -
1945 -38-52-6022.

Né&u trong dau ban xuat hién nhiéu hon mot tir thi hay viét ching ta gidy. Ban phai nhé rang
nhitng tir nay phai cé nghia.

Vi du: 81 c6 thé 1a NW hodc KW. Dirng ¢6 gang tim hiéu chiing c6 nghia gi ma hay thir ghép
ching v&i cac nguyén 4m dé tao ra tir c6 nghia nhue NeW (m&i mé) hoac KiWi (qua Kiwi).

Ban ciing nén chon nhitng tir c6 nghia cu thé thay vi triru twong. V&i 81 chon NeW sé khién ban
kho hinh dung ra hinh dnh thé nao la méi. Trong khi d6 chon KiWi (qua Kiwi) sé lam ban nghi
ngay dén hinh anh loai qua d6 trong dau.

Bai tap

Bay gi¢r hay thwe hién mot vai bai luyén tip dé “thwc hanh” ly thuyét ban vira doc.

1. Bién cac con s6 thanh tir c6 nghia: 25, 29, 30, 38, 40, 41, 42, 1944, 945, 7969, 300475, 70895.

2. Bién tlr, cum tir thanh s6: can cu, table, student, cham chi, nghiéng, ngu, hoc, like,
» « » o«

memorizing, smart, best, futher. “An véc hoc hay”, “Nuéc chdy 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 s6 sau: 3.14, 3.1415, 3.141592, 3.1415926535, 3.14159265358,
3.14159265358979, 3.1415926535897932, 3.141592653589793238,
3.14159265358979323846.



C6 cau hoc tro tri nhé kém qua, hoc chit Vién 1a tron, doc lu6n mdm ma van quén nghia. Hoi

mai s¢ thay git, cu bén 14y dit nin mot vién tron dé€ dé nho.

Vira hoc cau vira go nhip chan:

- Vién la tron, vién la tron.

Hoc mot Idc cau ta quén va doc:

- Tron la vién, tron la tron.

LAm 1an qud, cau vdi ciu ctru dén vién dat dé€ dé nhé. Nhin vién dit cAu da dam bet tir bao gio,
cau ta doc:

- Betla bet, bet la bet.

DPay 1a mot trong nhirng cach thirc d€ ghi nhé ngdén ngir: Lién twdng - Lap lai - Cha tAm.

Ngoai ngir

R4t nhiéu ngudi mudn hoc ngoai ngir nhung khong biét bat dau tir dau. D3i vadi ho, ngdn ngir
nwdc ngoai cé cdch phat Am va ngat giong khong logic. Theo mdt sd nghién ciru thi cach tot
nhit dé hoc ngoai ngir 1a sdng tai quoc gia n6i ngdn ngir d6. O’ nwéc ngoai ban sé linh hoi rat

nhanh nh¢ qua trinh ren luyén thwong xuyén.




Tuy nhién chiing ta van c6 thé hoc t&t ngoai ngit ma khong can di chuyén dén noi san sinh ra
nd. Viéc hoc ngoai ngit sé tré nén dé dang néu ban tiép xic vdi né & gdc dd dung. Hay tip
trung, lién twdng, phan tich, don gian h6a ngdon ngir d6 va xem lai cach hoc hién tai cia ching

ta.
Hiéu dwoc nghia cua tiwr

C6 kha nhiéu ban ludn cho rang minh khong c6 khiéu hoc ngoai ngtt. Nhung néu ho bi “day”
dén mot ving dit nao do thi chiac han chang bao 1au sau ho sé néi troi chay ngdn ngir clia
chinh viing dit d6. Vi thé ching ta hoan toan c6 thé khang dinh phan lén van dé khong nam &

kha ndng ma 1a sw san sang hoc hdi trong moi con ngui.

R4t nhiéu IAn ching ta c6 y hodc v tinh bé qua nhitng 16i nhé trong cach thirc danh van, phat
am, thAm chi 1a ngit phap. Nhitng 16i 4y theo thoi gian miac nhién tré thanh théi quen x4u cua

chung ta khi hoc ngoai ngix.

Nhiéu ban khi phat 4m tir “hour” (ti€ng Anh c6 nghia la gio) c6 thdi quen doc la “haus” nhung

thwce té “h” 1a Am cAm va cach phat Am chinh xac ctia n6 phai la: “aua”.

Mot vAn dé khac nam trong thdi quen clia ching ta. Hay doc ki nhirng tir sau day: “Economic

crisis, inflation, get too caught...”

Ban hiéu nhirng tir trén c6 nghia la gi ch®? Thwec té, nhiéu ldc ching ta doc ma khong hiéu
nghia 1a gi. Vi vAy mudén ghi nhé ching dé€ sir dung trong nhirng hoan canh cu thé, ban bat budc
phai hi€éu hét y nghia ctia ching. “Economic crisis” la khiing hodng kinh té, “inflation” la lam
phat hay “get too caught” 1a n6 lwc hét sitc, v.v... Hiy tao cho minh théi quen hoc tir méi moi

ngay.

Khi gdp mot tir méi, ban hay c¢d gang hiéu nghia ctia chiing bang cach tra tir dién, hodc doan
nghia cda tlr thong qua méi twong quan ctia né véi nhirng tir xung quanh trong doan van ban
dang doc.

Véi tir méi, ban c6 thé st dung cac tAm bia (da dwoc gidi thiéu trong cach thirc ghi chi) dé ghi
nhé ching. Mot mat ban ghi tir d6, mat con lai ghi y nghia cia n6 kém theo cac tir dong nghia,

trai nghia. Hay c6 gang dién dat y nghia cta tir d6 bang chinh ngdn ngir ctia nd.



Ngoai ra ban nén dit ciu véi tir méi ban viva hoc duoc. C8 gang st dung né thwong xuyén

trong nhitng van cdnh phu hop. Bang cach nay ban sé gitp ching in su vao tam tri.
Phan nhém ciu tric tir va lién két

Moi ngdn ngit déu dwoc tao dung dwa trén nhitng nén tang chung. Trong s 4y viéc vay muwon

nhirng ngdn ngir khac dé lam giau thém cho kho tang ngdn ngir ciia minh la viéc lam tat yéu.

Ba lé - xuit phat tir ballet (tiéng Phap), cin tin - cantine (tiéng Phap), xi cang dan - scandal
(ti€ng Anh), x6 viét - Soviet (tiéng Nga). Hay nhw Pong Ki S6t xuat phat tir nhan vit Don
Quixote (tiéng Tay Ban Nha) trong tiéu thuyét Don Quixote de la Mancha ciia nha van Tay Ban

Nha Miguel de Cervantes Saavedra.

Vi vy dé nang cao kha nang hoc ngoai ngit, ban nén tim hiéu nguén géc cua ngén ngir dy. Vi
du, ban muon biét nghia ctia ttr homophobia, ban nén biét homo trong tiéng Latin la mét tién
t0 lién quan dén mau. Phobia trong tiéng Anh nghia la s¢ hii. Chinh vi vy homophobia la

chirng so mau.

Trong tiéng Anh cé nhirng tir goi la cin ngir (root), can ngit nay cé thé dwgc ghép thém mot
cum tir & tredre goi la tién to (prefix). Twong tw, cum tir dwge ghép & cudi can ngir goi la hiu té
(suffix). Dwa trén diéu nay ban cé thé ghi nhé té6t hon ngén ngir nay.

1 » «

CAc tién t0 nhw “dis”, “in”, “un” déu c6 nghia la “kh6éng”. “Clean” (sach) - “unclean” (do ban);
“Agree” (dongy) - “Disagree” (khong déng y). Mis c6 nghia la nhdm - “Understand” (hiéu) -
“Misunderstand” (hiéu l[Am).

Hodc hiu to “able” c6 nghia la: “Co6 thé dwoc”. “Agree” (dong y) - “Agreeable” (c6 thé dong y
dwoc). “Ish” c6 nghia la “hoi hoi” - “White” (trang) - “Whitish” (hoi trang).

Tuy nhién khong phai lic nao ban cling c6 thé tim ra mot tir dong nghia hoic tir twong dwong
trong ngén ngir khac. Cach htru hiéu dé ghi nhé tir1a lién két ching véi nhitng 4&m thanh va
hinh anh twong tu.

“Ciao” theo tiéng Italia nghia la “xin chao”. Ttr nay doc 1én nghe rat giéng tir “Chao” trong tiéng
Viét. Nhw vay “ciao” nghia la chao.

Nghia cla tir “gomme” trong tié€ng Italia 12 “I6p xe”. Ban biét rang tir ndy c6 cach phat Am kha
giong “gébm” (cuc tdy). “Gom” cling dwoc lam bang cao su, “’16p xe” cling lam bang cao su. Vi
vay moi khi nghi dén “gomme” trong tiéng Italia, hay nghi dén hinh anh cuc tdy. Tr gbm sé&
giup ban nhé dén “gomme”.

“Newspaper” nghia la “to' bdo”. N6 bao gobm hai phan “news”: tin tirc va “paper”: tor gidy. Vay



“newspaper” 1a to gidy cé chira tin tirc hay goi la to bao.
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“Bicycle” gobm “bi” va “cycle”. “Bi”: tién t6 c6 nghia la “hai”, “cycle” c6 nghia la “dap xe”. Viy
bicycle la thiét bi hai banh phai dap mé&i chuyén déng dwoc.

Bai phat biéu, thuyét trinh

Giong nhu viéc ghi nh& bai gidng, ban khong nén hoc thudc long bai phat bi€u hay thuyét trinh
ctia minh. Viéc hoc thudc tirng ciu tirng tir khién ban cing thang vi lo s¢ quén mat mot y nho
hodc phan doan nao dé. Viéc nay khién ban khéng thé tip trung vao bai thuyét trinh hoac c6

thé quén sach toan bd nhirng gi minh day cong xay dung trudéc do.

DPau tién hay liét ké cac y chinh ctia bai phat biéu hodc thuyét trinh. Chi nén dwa ra khodng 3

dén 5 y chinh kém theo cac diém yéu va di€ém manh ctia bai thuyét trinh.

Ban nén tranh dwa qua nhiéu théng tin vao bai thuyét trinh, vi diéu nay khién ban gap kho
khan khi ghi nhé day da va ciing khién ngwdi nghe chan nan. Hay st dung nhirng cach thirc ghi
nh¢& & trén. Thiét 14p cac hinh anh, Am thanh then ch6t va lién két ching bang phwong phap
Loci.

Néu ban cdm thay chwa thong thudc noi ban sé thuyét trinh, hiy dén dé trudc budi thuyét
trinh mot ngay. Khoang thoi gian nay sé giap ban binh tinh va thuc hién mét phwong phap ghi
nhé Lecture Hall hiéu qua.

Duwa trén nén tang phwong phap Loci, phwong phap Lecture Hall thay doi cin nha “twédng
twong” thanh cin phong ban thuyét trinh. Quan sat nhitng d6 vat chi tiét trong phong va gin
chung v&i nhirng gi ban sé ndi.

DPing vao vi tri thuyét trinh, quan sat toan bd cin phong, bat dau thuc hién cudc dao choi
trong tim twdng, str dung nhitrng hinh anh trong khan phong dé tao ra hinh 4nh miéu ta cac

diéu bo then chot. Vi du:

Bong den: Pwa ra y twdng, suy nghi tuyét voi.



Loa: Hay nhin giong.

Pong ho treo twong, bién caAm hit thudc: Hay tam dirng vai gidy.

May lanh hodc quat tran, quat treo twdng: Hay thw gidn bang cAch mim cwdi hodc dwa ra mot
vi du hai hworc.

Liét ké nhirng hinh 4nh nay ra gidy khi chuan bi bai thuyét trinh va lién két ching vao tirng
phan doan phu hop.

biéu nay sé gitup ban ghi nhé tot hon, nhanh hon théng qua cac sw vat thuce té ngay trong tim
mat ban.

Cac cong thirc

Cong thirc 1a sdn phadm cda sw két hop gitra ngon tir va con sé. Cac cong thirc thwong di kem véi
khai niém hay dinh nghia. Chinh vi vy viéc dau tién cin lam trwéc khi ghi nhé cac cong thike

d6 1a ban phai ndm ro dinh nghia hodc khai niém.

Ngoai ra, cong thirc méi dwoc xay dung dwa trén nén tang nhitng cong thirc da cé trudc do. Vi

vay ban c6 thé dwa vao diéu nay dé ap dung cic kj thuit ghi nhé da biét vao ching.

Chang han, thé tich hinh tru tron la: tr2h. Ban nhan thay trong cong thitc nay bao gom mr2 va

h. RO rang mr2 la dién tich ctia hinh tron c¢6 ban kinh r, h 1a chiéu cao ctia khéi tru.

bé nh& dwgc cong thirc nay, ban hay twdng twong hinh tru cin tinh 1a hop tra. Ban c6 rat nhiéu
ddng xu vang 14p lanh, to bang day hop tra va ban Ian luot xép chiing vao hdp cho t¢i khi day.
Sau do6, ban vui swéng ngbdi dém cac dong xu do6. Chiéu cao cla tdong sd dong xu chinh 1a chiéu

cao ctia hop tra. Thé tich ciia s6 vang d6 bang thé tich cia hop tra can tinh.



15. Ghi nh¢ cac thong tin

Trong nhirng phan truwdéc, ban da dwoc hoc vé cach thirc lién két dé ghi nhé cac sw vat hién
twong riéng 1é. Dwa trén nhitng cach thirc dd, ban cé thé ghi nhé cac swvat hién twong dic biét
hon theo ngay thang, thoi gian, dia diém.

Thoi gian biéu trong tuan

Ghi nh¢& thoi gian biéu 1 mot viéc lam quan trong khéng chi trong hoc tip, cong viéc ma con ca

trong cudc song.

Hay khién chdng tré nén quen thudc véi ban. Tao ra cac bi€u do dé thiét 1ap cac hinh anh truc
quan cho bat cx ngay thang, thoi gian nao. Hay bién nhirng khai niém thoi gian mo ho thanh

cu thé, xac thuec.

DAu tién, phai ké dén cach thirc s6 hda cac ngay trong tudn. Thir Hai gan véi s6 1, thi Ba: 2, thi
Tu: 3, thir Nam: 4, thi Sau: 5, thir Bay: 6, Chu nhat: 7. Thi Hai trong quan niém ctia moi nguoi
la ngay dau tién trong tuin. CAch chon nay sé tao dwoc quen thudc véi dong ddo moi nguoi.
Tuy nhién ban ciing c6 thé thay doi thanh Cha nhat: 1, thi Hai: 2, th& Ba: 3, th& Tu: 4, thit Nam:

5, thir Sau: 6, thir Bay: 7 néu muon.

Bay gi®, chiing ta thwc hién viéc chuyén doi thoi gian biéu trong tudn thanh cac con s6 thong

qua cac ky nang ghi nhé con so.



8 gior ngay thir Hai c6 thé dwoc s6 hda thanh hai con so6. Thi Hai, ngay diu tién trong tudn
twong ang v&i so 1, thoi gian 8 gio twong ng véi so 8. Ta ¢6 con s6 18 twong rng duy nhit vai
thoi di€ém 8 gior ngay thir Hai. 18 dwgc hinh dnh héa theo bang Md héa phu dm thanh CaN (cai
can).

Twong tw DiVa (nit ca sixuat sic) 1a hinh dnh twong g véi thoi diém 2 gio ngay thir Ba (22).
QuoTa (han ngach) &ng véi 3 gio ngay thir Bay (63).

Tuy nhién c6 mot tré ngai trong viéc s6 héa. Vi du véi thoi gian 1:01 va 11:00, ban sé bién
chiing thanh nhitrng con sd ndo? Ca hai déu 1a 11? D& tranh nham 14n ban s6 héa hai thoi gian
nay thanh 101 va 11.

Véi nhirng thoi gian c6 dang 8:15, 8:30, 8:45, ngoai cich s6 héa thong thwong ban cé thé thay
cac consé 15, 30, 45 thanh mét phan tw, mot nira, ba phan tw dé ghi nhé nhanh hon.

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

Né&u tham gia mot swkién quan trong, ban nén lam tron cac phut 1é thanh cac phuat chan (5:20
thanh 5:15, 6:25 thanh 6:15) d€ han ché viéc ban dén tré.

Cac chwong trinh phat thanh, truyén hinh

Hang ngay, ching ta phai ti€p nhian mot khoi lwong théng tin khong 16 tir cac phwong tién
thong tin dai ching. V&i nhitng cach thitc ghi nhé da dwoc tiép xuc, ban sé dé dang chon loc va

ghi nhé& nhitng thong tin cin thiét pht hop véi ban than.



Kénh thong tin khoa hoc gido duc VTV2 (Vietnam television 2) la kénh 18. Va chwong trinh
“On tap bé sung kién thitc trong cac trworng phd thong” phat séng trén kénh nay vao 8:00 thi
Bay va 9:30 Chu nhat hang tuin.

DAu tién ban phai ghi nh¢ VTV2 nam & kénh 18. Dua vao bang Md héa phu dm dugc dwara &
trén ban sé c6 CaN (cai ca) twong irng voi 18.

Str dung cach thirc Ky tw dau, ban c6 dwoc hinh anh “Vong Tron Vang 2” twong trng véi VTV2.
Bay gi¢r ban hdy twdng twgng hinh dnh c6 hai chiéc vong tron vang 1én tda dnh sdng chdi loa.

Mot chiéc bi gié cudn di mat, chi con lai chiéc thi hai quin quanh cai can.

Tiép dén, ban can ghi nhé thoi gian phat séng chwong trinh. Ap dung cach thitc ghi nhé theoi
gian biéu, ban c6 duwoc hai con s6 68 va 7930. St dung phwong phép lién twdng ban sé nhé
dwoc hai con s6 nay. 68 - lién twdng dén nim 1968 - ndm x4y ra cudc tong tién cong ndi day
mua xuan nam Miu Than. 7930 - gdbm 79 va 30. Con s6 79 la tudi cia Bac Ho kinh yéu, 30 lién

twdng dén 1930 nam Bac H6 sang lap Pang Cong San Viét Nam.

Mot s6 ki nang can phai cé thoi gian luyén tip. Pén khi nao quen thudc véi chiing, ban sé thay
ching vo cuing htru dung va c6 thé sir dung trong bat ky treong hop nao yéu cau phai nhé cac
con sd.

Su kién

Chuang ta thuong it ghi nhé dwoc cac sw kién trong qua khit, phan 1é6n do ching ta gap khé khan

trong viéc ghi nhé cac con s6 néi chung va ngay thang cu thé néi riéng.



Vi vay chi khi ban tao dwoc moi lién hé gitra cAc con s6 cu thé véi nhirng hién twong c6 y nghia

v&i ban thi viéc ghi nhé ngay thang cua sw kién méi tré nén don gian hon.

Vua Quang Trung dai ph4 quan Thanh vao ndm 1789. Ba con s6 quan trong 789 rat dé dé€ ban
ghi nhé vi no la ba s tw nhién lién tiép 7,8,9.

Trong trudng hop nhitng con sé cin ghi nhé khong c6 y nghia gi thi chiing ta c6 thé ap dung

cac cach thirc da hoc dé ghi nhé.

Vé nguyén tac, viéc ghi nhé ngay thang twong tw nhw ghi nhé ngay gio. Chung ta chi can

chuyén ngay thang thanh cac con s6 cu thé réi ap dung cac cach thirc ghi nhé con so.

Ngay 5 thidng 4 chuyén thanh s 54, rng v&i chir RoSe (hoa hong). Ngay 9 thang 8 chuyén
thanh 98, img v&i LiNe (dwong day). Con treong hop nhuw con s6 112 ¢6 thé dan dén sw nham

1An: ngay 11 thang 2 hodc ngay 1 thang 12.

Néu gap phai tredng hop nay, ban chi cin nhé thém s6 0 vao trwedc nhitng thang nhé hon 10.

Khi d6, ngay 11 thang 2 sé chuyén thanh 1102, ngay 1 thang 12 m&i chuyén thanh con s6 112.

Tuy nhién viéc ghi nhé cac con s6 co tir 3 chit so tré 1én sé kho hon so véi 2 chiv s6. Vi vay ban
c6 thé bién ngay 4 thang 5 thanh 45 thay vi 405. Viéc sit dung thém con s6 0 nén dworc lwa chon
phu hop dé tranh ric réi, 1an 16n cho viéc ghi nhé.

Ban muon biét chinh x4ac ngay hoc sinh sinh vién Viét Nam. Hay twéng twong ban thudc doan
dai biéu ctia Viét Nam tham dw dai hoi Hoc sinh sinh vién thé gi¢i tai Mong C6. Ban va moi
nguoi dwoc khdm pha cudc séng noi diy va dwoc hoa vao cudc song cia nhitng ngwdi dan du
muc trén sa mac dwgc hi€u thém vé nhirng tip tuc, quy luit va nhitng niém vui (hanh phc)
don gidn clia ngwdi dan viung dit Gobi nay. Khi chuyén nhitng tir nhw quy ludt (LaW), hanh
phtic (WeaL)va sa mac Gobi (GoBi) thanh cac con so thi chiing ta sé c6 cac chircai: LWW LGB



rngvéi 91195 0. Ching chinh1a 9/1/1950 - ngay truyén théng ctia hoc sinh, sinh vién Viét

Nam.

Nam 1957 vé tinh nhan tao diu tién dwoc phéng 1én quy dao Trai Dat. Ching ta biét ro sy kién
nay da xay ra & thé ky trwéc nén khong nhat thiét phai ghi nhé hai con sé 1 va 9. Chiing ta chi
can st dung “md héa phu dm” dé chuyén 57 thanh RiPe (qua chin). Tiép theo hiy twdng twong
vé tinh dau tién trén thé gi¢i dang bay ngang qua dau ban nhw qua chin dang treo lo ltrng gitra
troi xanh.

V&i nhitng sw kién xay ra truéc cong nguyén, ban nén thém chit sd 0 vao truedc moi nam.

Vi du: Julius Caesar (100-44 TCN) la mdt nha hung bién néi tiéng ngwdi Hy Lap. Ban sé chuyén
d6i thanh 044 va 0100. Sau d6 ghi nhé chiing bang cac cach khac nhau.

Coéng viéc can lam

Viéc h6m nay ché dé ngay mai

Ban ng6i vao ban hoc va chot nhin thiy cuén sach mwon ctia Thao Nguyén tir cach day hai
tuan trwedc. Ban tw nhi chiéu nay dén 1ép minh sé mang trad cho ban y. Nhwng roi ngay nay
qua ngay khac, tuin nay qua tuin khac, cho dén mét hdm ban gidt minh va thay x4u ho khi bi
Thao Nguyén nhac nhé dén cudn sach van ngl yén trén ban hoc ma dang 1& ban phai tra cho c6
ay tlr hai thang trudrc.

Thuwc ra tri hoan khong lién quan gi dén tri nhé. Ching ta khong thwe hién nhirng gi da dw dinh
vi thi€u s tw gidc. Ban ct dinh ninh d6 1a cong viéc cua ban, néu khéng lam ngay bay gi¢ thi

lam lic khac. Trong phan nay, ching ta sé di vao cach thirc ghi nhé nhitng cong viéc can lam.

DPau tién hay viét nhirng cong viéc ban can lam ngay mai ra gidy. Ngay mai ban phai lam cac

cong viéc sau:
Tra sach cho Thao Nguyén
Nop tién quy 1op



Lam bdo cao thi nghiém

Mua qua sinh nhat ting Kim Hang

St dung phwong phap Roman Room dé€ dwa danh sach nay vao tAm tri ban bang cach lién két
danh sach nay véi phong cua ban.

DPau tién la gia sach cia ban - lién két n6 véi viéc dau tién - trd sach cho Thao Nguyén. Hay
twdng twong ban iy dang dirng canh gid sach va cAim mot vai cudén sach 1én xem. Dot nhién cd

ay nhin thay cudn sach cia minh va mim cwoi véi ban.

Do vat thir hai la chiéc dén ban - viéc nop tién quy 16p. Twdng twong ban vira bat dén 1én thi

thdy gidy bido dong tién ndm ngay ngan gitra ban véi c& chit to nhat.

Do vat tiép theo 1a chiéc giwdng ngt - viéc thir ba 1a 1am bao cdo thi nghiém. Ban nam xudng
giwong va choang tinh khi thiy xung quanh giwong cia ban la cac trang bao cdo véi nhirng con

chir nhay mua tung tang.

Do vat thir twla chiéc chudng gio treo bén ctra s6 - lién két véi viéc mua qua sinh nhit cho ban
Kim H3ng. Twéng twong khi ban dang ngdi hoc, gi6 tir ngoai thdi vao va chiéc chudng gié ngan
1én, ban nhin ra va thidy mét b6 hoa nhw dwgc ai d6 dit vao clra s6. Xung quanh chiéc chudng
gi6 1a nhitng ngon nén thip sang va két thanh dong chit “Chdc mirng sinh nhat Kim Hang”.
Sang hom sau trudc khi roi nha, hay dao quanh phong dé “nhac” lai cong viéc ngay hom nay,
ro6i ban hoan toan c6 thé thoai mai roi khoéi nha.

Tuy nhién lam sao dé ghi nh& nhitng diéu nay suét ca ngay? Nhitng cong viéc, nhiém vu méi
lién tuc “chay” dén khién ban quén bang di nhitng gi minh dw dinh lam.

Ngoai viéc thudng xuyén nhé lai cong viéc gn véi do vat trong phong, ban nén tao thém cac
tinh hu6ng d€ nhac nhé minh. Tao ra méi lién két giita dia diém dién ra tinh hudng va viéc can
lam.

Ban va Thao Nguyén hoc chung mét 1&p. Hay twdng twong ban thiy mac cam khi dirng trudc
c6 4y. Ban khong ddm nhin va tro chuyén véi co ay (vi ban chwa tra sach cho Thao Nguyén). Tw
tao mic cam toi 16i trong tri nio sé gitip ban ghi nhé nhiém vu tra sach cho Thao Nguyén.

Ddi vdi cac nhiém vu khac, ban cling lam twong tw nhw vy va sé thidy minh ghi nhé moi thir dé
dang va nhanh chong hon.

Puong di

Vé&i mot s6 ngudi, dwong nhw viéc nhé cac dia diém chi 1a chuyén nhé. Ho cé thé quay tré lai

noi xudt phat chi sau mot Ian di chuyén & nhitng noi dong dic hodc & nhitng dwong pho nhw



Trong khi mét s6 lai c6 van dé trong viéc nhé duwong cho du da di vai lan trén chinh con dwong
ay. VAy van dé 1a do dau? C6 phai do yéu td bAm sinh ma thanh? Thuc ra, nguyén nhin siu xa
nam & sw ch tAm clia moi ngudi. .

Khong chi chi y dén phwong hwéng trén dwdng, ban con nén quan tAm dén nhirng chi dan ky
hiéu lién quan doc truc dwong. D€ y dén ngon nui, tda nha, cong vién, rirng cdy xung quanh,

dirng b6 1& mot ctra hang thoi trang hodc nha sach yéu thich.

Néu con dwong ban di khong c6 cdc mbc nhan dién quan trong, viéc ghi nhé sé khé khan hon
nhung khong phai la khong thé. Hay chu y dén dac diém khac la cia nhitng ngdi nha, canh vat
ven dwong. Nhé tén con dwong dang di va dac diém tai cac giao 10 noi ban ré hoac chuyén

hwong.

Ghi nhé cang nhiéu chi tiét c6 thé cang tét. Khi tré vé nha, ban hdy ghi ra gidy nhirng gi minh
da quan sat dwoc. Tw tao cho minh m6t ban do chi tiét véi cac ghi chi va hinh anh sinh dong
dé nhé. D3i vdi nhitng cung dwdng ngan, Ian tiép theo, ban c6 thé di chuyén bang cach di bd
hodc xe dap dé dé so sanh nhitng dia di€ém trén thuc té€ véi hinh anh mé phéng bang ban do

cia minh.
bia chi

St dung nhitng cach thirc ghi nhé & trén cong thém maot chit sang tao, ban sé dé dang ghi nhé
cac dia chi cu thé. Vi du, Hoai Phwong vira chuyén dén s6 nha 37, dwong Tran Hung Pao. Ban
c6 thé chuyén 37 thanh bdng ghi dm (TaPe - 3: T, 7: P). Tiép dén gan con s6 nay v&i tén dwong.
Ban hiy tuwdng twong minh dang thwdng thirc cuén bang ghi 4m nhitng ca khic hat ru noi
tiéng.

Né&u ban cadm thay kho khin trong viéc xac dinh 10 trinh di dén dia chi trén, hay gin thém cac
dac diém xung quanh giy 4n twong véi ban thong qua muc dwong di & phia trén hodc ngay
muc chi din dwong di sau day.



Chi dan duong di

Khi mot ngwdi ndo dé dwa ra chi dan vé duong di, ban c6 thé gap khoé khan khi phai ghi nhé
hang loat nhirng 1an ré trai, ré phai tai cac giao 10.

Pé& nh¢ tron ven nhitng huwdéng dan chi dwong nay, hay st dung tri twdng twong clia minh.

Vi du, mdt c6 ban than vira m&i chuyén chd &, ban dwoc huéng dan dwong dén nha mai cia co
4y nhu sau: ciu ¢t di thang dwong A roi khi gap nha hang B thi ré trai, di ti€p 3 nga tw nita roi

ré phai, di ti€p 4 can nha nira roi ré trai, nha t& la nha so 5 nhé.

bé xac dinh dung hwéng di, ban khéng chi phai ghi nhé dwong di ma con phai xac dinh chinh
xac nhitng khic cua, diém ré trai, phai. D€ c6 thé ghi nhé tot nhit, ban nén chuyén nhitng diém

ré trai, ré phai thanh nhirng hinh anh quen thuoc.

Bién nhitng di€ém ré trai thanh hinh con tho, ré phai thanh hinh chim phwong hoang va dat
ching vao tAm ban do twdng twong cia ban. Ching sé gidp ban ghi nhé cac 16i ré va dén dwoc
dich.

Vé&i vi du trén, ban c6 thé twdng twong thanh: “Ban dang di trén duwdong thi gdp mot nha hang
dang quay mot chii thé khéng 16 mui thom phirc. Ngay 1ap titc ban nhé rang minh cn ré trai.

Bong nhién tir trong nha hang c6 mdt chti phwong hoang dn mac thoi trang bwdc ra moi ban



ngoi lén chiéc xe Audi c6 dang chir thip (+: nga tw) dén goc dwong dé cung né dang nham nhi
tach tra (Tea - T: 3), ban nghi ngay minh can di qua 3 nga tuw réi ré phai. Ngay tai dau duwong,
ban nhin thdy mot chid thé dang nim phoi ning trén bai bién (Sea - S:4) vay tay chao ban. Ban
nhé ngay ra la can phai di qua 4 can nha roi ré trai.

Phwong phap nay khong chi gitip ban nhé hwéng di va dia chi ma khién ban cdm thiy that
thodi mai véi nhirng hinh anh that sinh dong. Thuc té, tat cd nhitng K thuit chi tiét nay sé tr¢
nén dé dang hon ddi véi bat ky ai.

Gior day, cach ghi nhé dia diém da nam trong tay ban, chiing ta tiép tuc chuyén ti€p sang cach

thirc ghi nhé nhirng viéc can lam.



16. Thu nhan va lam m¢&i

Hoi twdng
Mot phwong phap hiéu qua dé ban c6 thé ghi nhé nhitng sw viéc dién ra trong ngay la bd ra
mot vai phiat moi tdi dé “kiém diém” nhitng viéc da, dang va sé hoan thanh. Viéc hoi twdng lai

cac sw Kkién sé giup ban tang cwong va kich thich ciu tric tri nhé dai han.

Bang cach tai hién lai nhitng diéu da dién ra, ban c6 thé danh d4u lai nhitng thong tin quan
trong can ghi nhé.

Khodang thoi gian can thiét nay vao khodng 15 dén 20 phit va nén dwoc thwe hién khi ban thw
gian hay khong cé bit c ap luc nao.

bé gia tang sw hiéu qua, ban c6 thé ghi nhitng h6i twdng ctia minh ra gidy. Ban khong nhit thiét
phai lru gitr nhitng mau gidy 4y ma quan trong la nhan thitc dwoc nhirng théng tin quan trong
can ghi nho.

Ngoai ra, ban ciing c6 thé chia sé thong tin nay véi mot ngwoi ban dé cuing doi chiéu nhirng
viéc da va chwa hoan thanh ctia nhau. Viéc chia sé v&i moi nguwoi sé€ gitp ban ghi nhé moi viéc
tot hon, gidm “ap luc”, khoi thong tri ndo dé hoi twdng lai nhirng kién thirc da thu nhin trudéc
do.



Loai b6 hodac lam méi thong tin da cé

Do6i khi cé nhitng thong tin ban thu nhin va ghi nhé khong dwoc chinh xac. Piéu nay c6 thé

xudt phat ttr nguon théng tin ban tiép xtc hoac do tim ly s6 dong.

Nhiéu nguoi trong chiing ta thwong c6 théi quen tuin theo “quy luit bay dan” (néu moi nguoi
déu cho diéu 4y 1a diing thi c6 nghia 1a né ding). Néu da s6 ngudi chau Au thei trung cd cho

rang Trai DAt 1a trung tAm cda vii tru thi chic chan Mat troi phai quay quanh Trai Dat.

Tuy nhién khéng phai khi nao sé déng ciing dung. Chinh vi viy viéc kiém chirng d6 chinh xac

nguon théng tin minh thu nhin dwgc 1a can thiét.

Mot thong tin c6 thé dung vao ldc nay nhung dén thoi diém khac né cé thé khong con ding din
nira.

Hé Mat Troi cia nhitng ndm cudi thé Ky tredre ¢6 9 hanh tinh thi sang thé ky nay chi con 8 hanh
tinh.

Chinh vi thé viéc thwong xuyén cip nhat thong tin d€ loai bo, thay doi hodc lam méi l1a diéu can
thiét. Viéc cip nhit nay doi hoi tri ndo ban phai hoi twdng lai nhitng théng tin trong qua khir
d€ so sanh v&i nhirng thong tin hién tai. Diéu nay sé khién ndo b6 ban hoat ddng manh mé

hon, ting cwong sw lién két gitra cac phin théng tin gitp duy tri tri nhé hiéu qua.



17. Luyén tip cac phwong phap deé ting
cwong tri nho

Chuang ta da trai qua nhirng phwong thirc ghi nhé sw vat hién twong. Gior diy da dén lic ban
thwc hién nhirng cach thirc duy tri va phat huy chung.

Viét lach

Ky thuit nay lién quan dén viéc lién két cac muc, yéu t6 thanh mot cidu chuyén hoan chinh. Cau
chuyén ban xay dung kh6ng nhit thiét phai rong mé ma chi cin ddm bao tit ca cac thong tin

can nhé dwoc lién két theo trat tw hai hoa.

Ban cin dén nha sdch mua mot s6 vat dung: compa, thwéc dai, thuwdc do do, é ke, but chi, tay va
gidy tap. D€ ghi nhé nhitng dung cu nay, ban c6 thé tao mot mau chuyén vé ching: Tai mot
thanh ph6 no, cé ba ngwdi ho Nha Thwdc Ké gom Thwéde dai, Thwdc do dd va Eke séng chung
v&i nhau. Mot ngay no ca ba quyét dinh gitp chi Gidy trang tri ngéi nha ctia minh. Thuwéc dai
dam nhin cong viéc ké nhirng dwong vién, eke phu gidp anh trong viéc can chinh cac géc
vudng. Do d6 gitip phan chia cac goc thanh nhitng phan bang nhau. Chi c6 6ng Mat tréila ca ba
khong biét lam sao vé ra dwoc. Bong nhién bac Compa xudt hién. Nhitng vong tron, dwong
cong dan xuAt hién that tinh t€ dep mat. Con nhitng dong chit thi lam sao day? Pa c6 anh But
chi ddm nhiém. Cuing di véi anh But chi la ¢6 T4y lam nhiém vu chinh trang lai nhitng vét do do
so Xult cia moi nguoi.

Né&u yéu thich, ban cé thé viét cdc mau chuyén cudi, truyén ngan hodc lam tho dic biét1a cé
thé viét nhat ky.

V&i viéc viét lach, ban sé hoi twdng lai cac thong tin, loai bo, bd sung lam méi ching. Khéng chi
vay, viéc viét lach con gitdp ban rén luyén kha nang ngén ngit, ghi nhé ching dwoc tét hon.
Sang tac nghé thuat

37% s6 nguoi hoc qua thi giac.



Twong tw nhw viét lach, ban c6 thé lién két cAc muc, yéu td can nhé thanh cac bire tranh.

Ban c6 thé vé nhirng birc tranh phac hoa cac théng tin can ghi nhé. Ban ciing c6 thé vé lai

nhirng gi minh da quan sat dwoc, bién chiing thanh céc chi tiét trong birc tranh cia minh.

Vé “phac hoa” hodc tao ra vai biéu d6 giap ching ta khong chi hoa nhip ma con nhin dién

nhitng cu tric co ban caa ly thuyét, dong thoi két néi y twédng theo phwong thie truc giac.

V& phac hoa sé gitip chung ta tip trung tot hon vao sw vit hién twong. Hon nira, n6 &nh hwéng
sdu sac dén sw sang tao cila moi ngwoi khi gidi quyét vAn dé va thu nhan thong tin cé chiéu

»

sau.
Tao nhém

Mot trong nhitng van dé clia moi ngwoi trong thé gidi ngay nay 1a xu hwéng bé qua viéc phan
nhém. Trwdong hop cia Phong la mét vi du: Can phong cua ciu 4y ngdt ngat do tinh bira bai va
c4u tha. Nhirng m4u gidy nhap, bdo chi, sach v, but viét... bira bon khap phong. Van dé nay
sinh thuwc sw khi Phong cin tim mot d6 dung quan trong nao dé thi moi chuyén méi tré nén rac

roi, dic biét khi ciu phai chiu cac ap luc thoi gian.

Thuc vay, khi khong c6 khai niém ngin nap, ban tw gia ting s lwong vi tri d€ do dung. Do dé,
ban rit dé quén noi da dé ching.
Néu ban dé btra bai sach trén ban hoc, vitt trén ti vi, salon trong phong khach, néc tu lanh hay

tham chi 1a ké bat trong nha bép v.v... thi c6 thé ban sé phai t hoa Ién tim kiém khi can.



Hon thé nita, cang nguy hai hon khi ban lwu trit cac thong tin trong b ndo mot cach 1on xon.
N6 khién ban dé bi phan tAm. Ban khong biét phai x&p cac thong tin thu nhan dwoc vao dau.
Thoi quen lwu trit thong tin khong khoa hoc khién ban khéng thé truy xuit théng tin khi can.
Vi vay viéc phan nhém cac sw vat, thong tin rat quan trong va phai ngin nap, ban méi cé thé
ghi nhé tot duorc.

Phén chia cic vat dung ctia ban thanh nhitng nhém riéng biét theo chirc nang va dic diém.
Ludn cd gang dé ching & nhitng noi c6 dinh. Vi du, sach v& dwoc dé trén gia sach hodc xép gon
trén ban. Ban c6 thé phan chia chiing thanh cac thé loai van hoc, todn hoc, str hoc hoac sach
gido khoa tach riéng sach tham khao, v.v...

Ddi vdi nhirng tai liéu quan trong ban, ban c6 thé sir dung gidy nhé ghi ch thong tin dé dé
dang nhan biét khi tim ki€m. Ban cling c6 thé trang tri noi lwu trir cAc nhdm bang nhirng mau
sdc, hinh dnh vui nhon khac nhau. Chiing sé gitip ban tim thiy cac d6 vat dé dang va nhanh
chong hon.

Ghi nhé noi lru gitr vat dung, tai liéu

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

Ban da bao gi¢ tw nhd nhw thé?

Chung ta it nhat cling vai lan dat cau hoi nhw thé. Luc thi cuén vé, chum chia khda, ciy but vira
méi dé day, gior quay lai d bién di dAu mat tiéu roi. Nhung c6 1é chang bao gi¢ ching ta dirng
lai va suy nghi tai sao minh lai thwong xuyén dé 1an 16n cac vat dung nhu thé?

Thuc ra, ching ta khong hé lang quén. Chang qua ching ta khong chiu chd y dén ching ma thoi.
Mot cach v thirc chiing ta tam dit ching xuéng d€ nghi vé chuyén khac. b6 khong hoan toan
la vin dé vé tudi tac hay bAm sinh ma chi 1a vin dé vé théi quen.

Cach duy nhat dé ghi nhé noi dit ching la chi tAm vao hanh dong cda ching ta. Chiing ta phai
nhan thirc dwgc viéc minh dang lam gi.

Moi lan dit cudn sach 1én ndc tu lanh, hiy danh mot vai gidy cho hanh déng nay. Lién két hanh

dong nay voi sw vat xung quanh dé lién twdng dén viéc ghi nhé “Cudn sach nam & day.”



Twdng twong cudn sach cang ldc cang to dan. Stec ning clia né khién ndc tl van xudng. Tl ngan

d4, hoi lanh thoat ra tao thanh man swong phti kin can bép.

Tuy nhién, t6t nhat 1a ban hiy ¢ gang dit cac vat dung dung vi tri ciia nd. Tao cho minh thoi

quen ngan nap sé giup ban tiét kiém dang ké thoi gian tim kiém cac do vat.

Hay dat chia khéa tai nhitng vi tri c6 dinh trong nha. Nén chon nhitng noi quen thudc véi ban

nhit. Nhung hay chac chan ghi nhé noi lwu git dy.

Ban dé vi trong ngan ban hoc ciia minh. b€ ghi nhé né cé thé ban cin tao méi lién twdng gitra

chung.

Twéng twong chiéc vi clia ban rat tinh nghich. M6i khi nhan thiy 4nh sang 1a n6 c6 ging ving

vay thoat ra khoi tay ban. Ban chi con cach dit n6 vao ngan ban, nhét kin no lai.

D€ gia tang hiéu qua ban c6 thé thém cac Am thanh. Moi khi ban “nh6t” chiéc vi vao ngan ban
no sé khdc “thut thit”.

Viéc nay sé giup ban tao thdi quen cat vi ding chd. Moi khi ban chu&n bi “quang quat” vi & dau
do thi trong ban sé xudt hién hai cdm giac: tay ban bat diu tron tudt, ti€p dén ban khong con
nghe thiy tié€ng “thut thit” quen thudc moi khi vi & trong ngan ban va budc ban phai nhic nhé

ban thain cit vi vao dung vi tri trong ngan ban.
Cang co cac dap an
Tri nhé thwc hién nhiém vu ghi nhé thanh cong nhat khi cac dap 4n duoc cliing ¢8. Véi moi cau

tra loi dung tri nao khong chi Iwu gitr thong tin ma con dinh kém theo cac cam xuc tich cyec.

Vi vy viéc no luc tim cac cau tra 1o dung c6 tAm quan trong rat 16m véi tri ndo. Trwdc moi cau
héi, hdy c6 gang tim ra cac ciu tra loi. Néu khong thé luc tim nhitng thong tin trong tri ndo, ban
hay tim hiéu tir sach v, ghi ra gidy nhirng chi tiét quan trong réi doc that to vai lan. Sw 1ap lai

nay cing c6 thém vi tri ctia nhirng ciu tra 1 nay trong tri ndo ban.

Ban cling nén twdng thudng cho ban than moi khi tim dwoc cau tra 1o dung. Phan thudng
khong nhat thiét phai to 16n cdu ky ma chi don gidn la mot vai phut thw gidn, thuwdng thirc tach
café hay nhAm nhap mot vai chiéc banh.

Cling nén lwu y rang viéc thuc hién “1énh trirng phat” maoi khi tra loi sai khong hé dem lai hiéu
qua nhu chiing ta van nghi. Khi “tw x*” ban than, ching ta v tinh tao ap lwc 1én chinh minh.
Cac phwong thic trirng phat dung dé ngan chan nhirng suy nghi, phan &ng thiéu chinh xac,
nhuwng lai khong hé gitp ich cho viéc tim hiéu nguén géc hay can nguyén ctia viéc tra loi khong

chinh xac.



Viéc trirng phat dan dén sw mau thuan vé nhan thitc trong viéc hoc hdi va Ivu trit thong tin. N6
khién chiing ta dé 13p lai nhitng cau tra 101 sai trudc do.

Lay vi du trweong hop ctia Huy, cdu cdm thay rat khé chiu va mac cdm khi bi ban bé cuwoi nhao
vé 16i phat Am trong tiéng Anh ctia minh. Viéc d6 khién Huy cang méac nhiéu 16i hon hodc khién
ciu khéng ddm hé miéng vi so sai va tié€p tuc bi ché nhao.

Tém lai, hay thwong xuyén nd lwc tim ki€m céc cau tra 1oi dung nhung phai han ché st dung
nhitng cach thitc trirng phat ban than. Trwdc moi ciu tra 101 sai, tw nhi s& khong dé diéu dé tai
dién lan nira.

Khong s¢ sai, luén luén hoc héi, xem xét cac ciu trad loi ding vai ba lan lién tuc sé dem lai hiéu
qua cao cho qua trinh hoc héi va ghi nhé.

Tich cwc tham gia nhitng viéc doi hoi toc dé nhé cao

M6t trong nhirng cich thirc gia ting kha nang ghi nhé nhanh chéng va hiéu qua nhat la tich cuc
tham gia cac bai tip nhé nhanh. Ban sé ngac nhién khi phat hién ra rang thong tin d3 dan khac
ghi trong bo nhé caa ban.

boc nhanh

Tri ndo ctia chiing ta trung binh c6 kha ning thu nhin 250 tir trén mot phut va cé thé 1én dén
20.000 tir mot phut.

Hay so sanh viéc ban di b0 trong cong vién va lai xe v&i vin téc 40km /gior trén dwong. Viéc

nao khién ban phai tip trung cao d6 hon?

DPoc sach ciling nhw vay. Tdc dd doc cang cao, ban cang phai chd tAm hon, nh¢ vy viéc thu

nhin va tiép thu thong tin sé tot hon.

Hay tap doc tirng cum tir thay vi doc tirng tir. Canh dong ho dé€ xem mot phit minh cé thé doc
dwoc bao nhiéu tir. C6 ging luyén tip dé€ ting dan t6c do doc hiéu cho dén khi dat dwoc khoang
800 tir/phiit.

Nghe nhanh

Hay thir nghe nhitng bai hat c6 nhip diéu nhanh, doén dip va cé ghi nhé ching. Ghi chi ra gidy
nhitng gi ban nghe dugc. C8 gang ting dan s6 lwong tir ngir ghi lai dwoc sau moi Ian nghe.

Ban ciing c6 thé két hop viéc nghe va doc véi nhau. M& mot ban nhac véi nhip diéu nhanh don

dap, vira nghe vira doc sach. Thwc hanh dé can bang t6¢ d6 ca hai.

Quan sat nhanh



Viéc gia tang t6c d6 quan sat sé giap ban han ché bé st thong tin, ngoai ra chiing con gitp ban

nhan dang dwoc thong tin mot cach day du trong thoi gian ngan.

Ban c6 thé tw minh thiét ké c4c bai tap rén luyén kha ning quan sat. Bt dau vdi cac bai tap
don gian roi ting dan do phic tap va rut ngan thoi gian quan sat, chac chdn ban sé thu duogc
nhirng két qua dang kinh ngac.

Tap ghi nhé thit tw cac 14 bai TAy trong thoi gian ngan nhit. Quan sat mot birc tranh trong
vong mot phit r6i miéu ta dac diém cda ching.

Dung m6t manh gidy dat 1én trén moét ciu van hoan chinh dé che phan néi dung ciu van. Tap
trung nhin vao cau van dang bi che lai. Sau d6, rut to gidy ra thit nhanh trong vong mot gidy

roi lai che di. Poc hoac viét lai ciu van dé.
Choi cac tro choi nhw sodoku, co card kem theo gi¢i han thoi gian.

Luyén tip dé dat dwoc dd chinh xac cao nhit. Néu c6 thé hay luyén tip véi toc dd cao hon. Tri

ndo cda ban sé dan hoat dong v&i mirc dd nhanh chong va hiéu qua hon gap boi.
Bai tap

Tra loi nhanh céc cau hdi sau (mdi cau 10 gidy suy nghi):

1. Cai gi luén & phia trwdc ban, ma ban khéng bao gio nhin thiy?

2. Cai gi ban khong mwon ma tra?

3. Cai gi luon di dén ma khong bao gior dé€n noi?

4. B6 me c6 sau ngwoi con trai, moi nguwdi con trai c6 mot em gai. Hoi gia dinh d6 c6 bao nhiéu

nguoi?

5. C6 hai binh rong miéng dung diy nwéc. Lam sao dé cho tit cd nwéc vao trong mot cai chiu
ma van biét nwéc ndo cta binh nao (khéng dwoc cho ca binh hay bat ky dung cu dung nwéc

nao vao chau)?

6. Ban c6 thé ké ra ba ngay lién tiép ma khong c6 tén la thir Hai, thit Ba, thir Tw, thir Nam, thit
Sau, thir Bay, Chu nhat?

7. Cau hoi nao ma ban khéng bao gior c6 thé tra loi “biang”?

8. Cau hdi nao ma ban khong bao gio c6 thé tra 1oi “Khong”?

9. Cai gi c6 cac thanh phé ma khong hé c¢6 nha clra, c6 cac con s6ng ma khong hé c6 nwée va co
cac canh rirng ma khong hé c6 cay coi?

bap an



1. Twong lai.

2. Loi cam on.

3. Ngay mai.

4. 9 nguoi (bd, me, sdu con trai diu va 1 con gai at).

5. Cho ca hai vao ngan da sau dé 1y ching ra cho vao chiu.
6. Ngay hom qua, hdm nay va ngay mai.

7. Ban dang ngu a?

8. Ban c6 nghe to6i ndi gi khong?

9. Ban do.



Két luan

Chung ta dang séng trong thoi dai cong nghé khoa hoc phat trién dén chong mit. Moi ngay,
ching ta phai ti€p xdc v&i qua nhiéu thong tin, kién thirc va ciling can phai ghi nhé khong it.
Chuing c6 thé dwoc thu nhan mot cach ngau nhién, vo thirc hodc theo chu dinh. Piéu quan trong

la ching ta lwu gitr va st dung ching nhw thé nao trong cudc séng.

Chuing ta da trai qua gan 20 cach thirc nham gia ting tri nhé. Khdng c6 cach thirc ndo 1a hoan
hao. Tuy theo nang lwc, s& thich va hoan canh ban sé€ chon Iwa cho minh nhitng cach thirc phu

hop nhit.

DPirng ngai thay doi. Ching ta thay d6i dé séng tét hon béi doi thay d6i khi chiing ta thay doi.
Cuén sach bao gom rat nhiéu loi khuyén tir cac chuyén gia thong qua nhirng trai nghiém cda
ho. N&u ban chi don thuan doc “choi” ma khéng ¢ gang luyén tip va ap dung nhitng meo muc
trong cudn sach nay thi t6i e rang ban khé dat dwoc diéu ma minh mong mudn.

Hay luyén tip cho dén khi nhitng ki thuit nay tré thanh mét phan théi quen, mot phin cudc
séng, ban sé ghi nhé cac s6 dién thoai, dia chi nha, tén ngwdi, ngén ngit va nhiéu diéu khac mot

cach nhanh chéng, dé dang nhat va cudc s6ng cta ban sé tré nén thoai mai hon rat nhiéu.



kiém tra

Dé gitip ban hinh dung lai toan bd nhirng gi d3 dwoc doc. Ban nén thir thuwc hién cac bai kiém

tra

Sau.

Hay 1ay mot chiéc but, vai to gidy va mot chiéc ddng ho, chon mot noi thit yén tinh va thir lam

nhitng viéc sau:

Hay doc cac danh sach sau chi m6t Ian duy nhat. Sau do, viét lai ching theo thir tw da dinh. Moi

tirliét ké dung ban duoc 1 diém. Liét ké ding vi tri ban dwoc thém 1 diém nita. Ap dung tir cau

1 dén cau 5.

1. Ph&, chéo, dao, gidy, tay, con ga, thic, hoa sen, xe may, chia khoa, vi, chén, goi, Quang Nam,

qué, mudi, bang tén, chau hoa, ctra s8, phan.

2.

3]

6.

=l

Thuwoc ké

Oto

Xe dap

Phan

Bé bori
Con meéo
Pén ban
Ao sor mi

May tinh

10. Compa

H6 Xuan Huong
Mickey

Banh mi

bién thoai

Vor

Bong ho

Bao

Khan trai ban

Ba 1o

. Sach gido khoa

3. Ghi nhé cac con s6 sau



L 144
2 233

3 377

5 610
8 987
13 1597
i 2584
34 4181
55 6765

4.45464549768791490587
5.14un34342error213935

6. Ghi nh& s6 dién thoai cia nhitng ngudi sau. Moi cau tra 101 dung dwoc 4 diém.
Nha sach “Tri thirc” ... 01223974583
Banh keo “Ngon va Ré” ......... 0462917324
Thay Hoan, day mon Hoéa......01234756635
Xe 6m “Nhanh maré” ... 01435234567
Nha khoa “Rang dep” ............ 0815495202
Chi Soang anh Phuéng............ 0936772100
Hoa twoi “Khong héo” ............ 015442903
Tra da “Uong la ghién” ............ 0435129797

7. Ghi nhé dia chi sau. Moi thong tin ding dwoc 4 diém.

Ban Anu..ceeeseseeessesesssesssses 235/877Z Ly Thai To6
Ban NgOC . 4A/176C/101 Lé bo

Ban Linh 54C Ph6 Quen, thi trdn Hoa Ban

Ban NgUyen......evenneeneeseensesseeseesenns 3004/75A Lé Lai
Ban Phuong.......nnenenensesesnennn, Ap 3,lang Poc Pao
Ban Chau Phong 512, Khu tip thé



X Hué, 120C Tran Khai Nguyén

Ban Thanh.....eeeeene. 457F /12 Mountain Square, Highblue DC
Ban Huy.....cnseserseessesees Canebanana Foundation, Post 584632
Ban DUNE......oovvmrerreeeessssssssssssssssssssssssenn 1865K/101 Xa Lo Lién A.

Ban TUNG.....coummenmmrnesneeenesssessessesens Lép 12T1, trwong THPT

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

8. Ghi nhé cac swkién quan trong sau. M6i sw kién ding dwoc 4 diém.

1< T Tran Bach Dang

1010ucuurcerrmrrerssmneessssesesssssesssssessanns Do6i tén thanh Pai La thanh Thang Long

1789 cseerreeessssssssssesssssssssssssssssens Chién thing Ngoc Hoi - D6ng Pa
1939t resers Chién tranh Thé gi&i lan I

1776 srersrsnnessssssssessssssssseens Cach mang My

R Cach mang thang Muoi Nga

1770 rereereeseeseeseesesssesseseeanas Nam sinh cua Beethoven

115 5 s O Bac HO rovi bén Nha Rong ra di tim dwong clru nwéc
1946.rceesreeeensersesersesessssess Toan quoc khang chién
1969..coureerrneeerssessesssssessessssesees Con ngwoi lan dau tién ddt chan 1én Mat trang

9. Ghi nh& ngay thang va sw kién (dé trong ngay thang dién sw kién, trong sw kién dién ngay

thang). Moi sw kién ding duoc 4 diém.

19/9/ 1442 eeeeeeeerrrrissssseessssssssssssssssen Ngay mat cua Nguyén Trai
20/12/1960..erereerereererseesessesseenes Ngay thanh 1dp Mat tran din téc gidi phong Mién Nam
Viét Nam

22/12/1944....rrerrerereissesessesssenns Ngay thanh Iap Quan P6i nhan dan Viét Nam
09/05/1945...ceerresssenssessssssesssesssassnnes Ngay chién thang Phat xit

12/04 /196 1.eeeeeeeseeersesessessssesessneens Lan dau tién con ngwdi bay vao vii tru

14/07 /1789 sreeesesesesesssssseseses Quéc Khanh Phéap

1 0 Két thic chién tranh thé gidi lan I



23/04/1616.urrersireissesssesssssesssessens Ngay mat cia William Shakespeare
26/06/1945...eeeeeeereeersesessssessesessesess Ngay thanh 14p Lién Hiép Qudc
08/08/ 1967 cevevesesesesemeseseseseemesne Ngay thanh lap ASEAN

10. Tim hiéu y nghia va ghi nhé nhirng tir ngit sau. Moi tir dung duoc 4 diém.
Cane (tiéng Y - con ché)

Crocodylidae (tén khoa hoc - ca sau)

Leche (tiéng Tay Ban Nha - sita)

Xan lan (tiéng Viét - sng sua, ruc ré)

Doorstep (tiéng Anh - ngudng clra)

Sagacious (tiéng Anh - thng minh)

Bourgeois (tiéng Anh - giai cap tw san)

Aircraft (tiéng Anh - may bay)

Fromage (tiéng Phap - pho mat)

Contener (tiéng Anh - cdng ten no)

Tong di€m: Mikc diém trung binh tir 90 dén 200. Néu ban dat dwoc s6 diém cao hon mikc nay
thi nghia l1a ban c6 tri nhé rat tot.

Néu ban cham chi rén luyén tri nhé va tin dung cac phwong phap hoc dwoc trong cuén sach
nay c6 thé dat diém so tir 360 dén 380 (Tirc 1a ty 1é thanh cong trung binh dat 90-95%). Thim
chi ban c6 thé dat 400 diém (100% cau tra loi ddang).



Ban co biét...
Dinh dwdng voi tri nhé

Néu ban mudn cai thién tri nhé cda minh thi viéc dau tién ban phai lam la bao vé noi lwu triv
noé, giong nhw viéc ban muodn xay mot ngoi nha bén, dep va khang trang thi nén méng phai
vitng chac. D6 1a mot phan 1y do tai sao ngay nay cac cong ty duoc phdm dua nhau gi¢i thiéu
dén nguoi tiéu dung cac loai dwoc pham tir thwe phdm chirc ndng dén cac loai thudc bé dwdng
cho tri 6c hay ndo bd. Nhwng thay vi tén tién str dung cic san pham dé, ban hay lwa chon cho
minh mot ché& d6 dinh duwéng khde manh hang ngay bang cach bé sung qua ché dd an uéng. N6

vira giup ban tiét kiém mot lwong 1én tién bac ma hiéu qua lai cao hon.

Hay bat dAu ngady mdi bang mot bira sang du dinh dwdng, cung cip ning lwong gitp tinh than
va co thé ctia ban ludn tran day sinh lwc. Cac chuyén gia dinh dwdng cho rang, bira sang 1a bira
chinh trong ngay nén can c6 di bon nhém thwc pham: giau glucid (tinh bot) (com, phé, biin,
mi, chdo, bdnh mi, x6i, khoai...), nhiéu chit dam (protein) (thit, cd, toém, tritng, ddu nanh...), bd
sung chit béo (ddu thuwc vit, bo), va khoang chit va nguyén té vi lwgng (rau ct va trai ciy).
Khéng chi bita sang ma tat ca cac bira an con lai cling nén day da chit dinh dudng. Piéu nay sé
cai thién qua trinh van hanh tri ndo, qua dé nang cao tri nh& nh¢ gi¢i han dwoc sy tut giam

dwong huyét - tic nhin gy anh huwdng tiéu cwc dén b nio.

Ngoai cac bita an chinh, ban nén dung thém cac loai rau qua. Nhitng loai rau qua nay sé cung
cip cacvitamin A, C, E, cAc khodng chit, betacaroten, chat chéng oxy héa. Ching gitip cho bd
ndo cda ban lu6n trong tinh trang khée manh, ngan chin va loai bé cac goc tw do cé hai. Ban
cling c6 thé b6 sung thém cac vi chit nhw vitamin B6, B12 bang cach uéng thudc. Tuy nhién,
ban chi nén st dung chiing khi co thé ban khong c6 kha nang hap thu tot dwéng chit qua viéc

an uéng.

Ban ciing nén dn nhiéu c4 hon thay vi thit. Nghién cttu cho thiy rang DHA trong c4 kim ham sw
ldo héa ndo, ngan ngira suy gidm tri nhé. Véi tré em, nhiéu cong trinh nghién ctru cho thay
nhing tré dwoc b6 sung DHA dat diém cao hon trong cac bai kiém tra IQ, it mac phai cac van
dé vé hanh vi va cdm x1c, kK nang van dong cling nhw tri ndo phat trién sém hon. Trong khi do,
omega-3 trong ca dwoc cho 1a chit dan truyén d€ mé ra cac trung tAm truyén thong trong cac
té€ bao than kinh. Thé nén néu mudén théng minh, ban hdy dn nhiéu ca.

Mot y€u to quan trong khac chinh la nwéc. Ching ta nén uéng du nwéc. Nwéce la mot trong
nhirng thanh t6 quan trong nhit trong co thé, ciu tao nén cac té bao. Chiém dén 70% bo nio,

nwdc giap cho bd nio luén dwoc duy tri khde manh, gép phan tang cwong tri nhé. Khi bd nio



c6 d nwdc, cac chirc ndng hoat dong tot, khi bi mat nwéc, ndo tié€t ra cortisol - mot loai

hormone lam gidm kha nang lwu trit thong tin hay néi cadch khac la suy giam tri nhé.

Nhiéu nguwoi cho rang udng nwéc 1a diéu hién nhién nhung udng ding cach lai 1a chuyén khéc.
Tuy theo thé trang ctia m6i ngwoi ma lwong nwdc dua vao co thé 1a khac nhau. Theo cac nha
khoa hoc, trung binh m6t ngay ban nén udng tir 1,5 dén 2 lit nwérc. Khong uéng dén vao mot
vai lan ma phai chia ra thanh nhiéu lan u6ng, khong cho dén luc that khat méi udng. Va lwong
nwéc uéng tip trung nhiéu vao sdng sém va gidm dan vao chiéu téi.

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/

Tham gia cong dong chia sé sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree

Céng dong Google :http://bit.ly/downloadsach



http://downloadsachmienphi.com/
https://www.facebook.com/downloadsachfree
http://bit.ly/downloadsach

Khong doc thi phi...
Ban do6 phat trién k§ nang cho ban tré

Trong nhitng bu6i néi chuyén véi cdc ban sinh vién, cd nhitng ban da ra trwedng, ching tdi nhan
thay hau hét déu ban khoan khong biét phai rén luyén Ky nang gi, rén luyén nhw thé nao, khong
biét nén bat dau tir dau, doc nhitng cuén sach nao trong mot rirng sach nhw hién nay dé chuin

bi hanh trang thit tot sau khi ra trwong...

Nhan thay viéc chu dong rén luyén nhitng ky ning mém thiét yéu nham hoan thién ban than
cua cac ban tré Viét Nam con yéu va thiéu, chiing tdi quyét tAm va nd luc 1ap ra mot tAm ban
d6 tip hop day da nhitng ki ning can thiét nhat gitp ban phat trién toan dién ban thin minh
theo tirng giai doan cudc doi, ttr nam 17 dén nam 25 tudi. Ching t6i cling cung cip, goi y
nhitng cudén sach hay nhat, t6t nhat trong moi cht dé. Ban c6 thé linh hoat lwa chon nhirng ky

nang ban thiy can thiét trong tirng giai doan doi minh dé luyén tap trudec.

Hy vong v&i sw dong hanh cta Bdn dé phdt trién ky ndng, ban sé trueéng thanh va dat dworc

nhiéu thanh cong trong cong viéc, cudc sé6ng va thiy hanh phic hon,

ALPHA BOOKS

Kho: A1 (60cm x 84cm)
Gia ban: 30.000 déng
Phat hanh thang 12 nam 2012

Cé ban tai cac hiéu sach trén toan quoc
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