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Tang cha me t61, Doreen va Clive Paul.
T6i rat ham hoc. Téi dd nhan dugc mon
qua ky di€éu nay tr ho va t61 lubn mang

no theo minh.

Danh cho sinh vién moi thoi dai —
nhitng ai mong muon tré thanh nguoi
hoc co hiéu qua nhdat — va danh cho
nhitng bdc phu huynh mudn giri tding

mon qua nay cho con em minh.

Loi tya
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Dan gian c6 cau: "Can cu bu thong
minh", chim chi bu dip cho su thiéu
khon ngoan. Quan niém ay dudng nhu da
dat vai trd cua gido duc sang bén I,
cling c6 thé boi quan niém vé gido duc
khi 4y con ning tinh gido hudn, truyén thy
kién thirc chir chua quan tAm t6i viéc
gitp nguoi hoc tiép thu va van dung kién
thirc mot cach hiéu qua nhat. Hiéu qua ¢
day bao ham viéc van dung ding viéc,
dang cach, dung noi, ding luac, cd sang

tao va vi con nguoi.

Tri théng minh, d6i voi quan diém gido



duc hién dai, mot phén 16n 1a do rén
luyén ma nén. Hon lac nao hét, thuyét
"da tri thong minh" can dugc quan tim
va nhin nhan trén binh dién toan cau.
Gi4o duc toan dién khong chi truyén thu
kién thirc ma con gitip ngudi hoc phat
trién toan dién thong qua k¥ ning hoc tp
va st dung mot cach hi¢u qua va bén

virng cac loai hinh tri thong minh.

Cung v6i nhiéu nha nghién ctru gido duc
tién tién, Kevin Paul da rat thanh cong
véi  cudbn sach Study Smarter, Not

Harder (Hoc khon ngoan ma khong gian



nan), mot cudn chi dan rat tot danh cho
tat ca nhitng d6i twong cam thay cé ap
luc trong hoc tap. Poc xong cudn sach,
c6 18 lac d6 nhiéu ngudi méi that sy hiéu
thé nao 1a hoc tap. Cudn sach gitp nguoi
doc — nguoi hoc — tim dugce dung cach
thirc hoc tap tuy theo ndi dung va thoi
diém, va khiam pha nhitng loai hinh tri
thong minh cua chinh minh.

Moi cong viéc déu co nhitng quy trinh
bao dam tinh hé thong va két qua cua
cong viéc. Hoc tap cling vay. Kevin Paul

gitp cho doc gia thiy duoc tim quan



trong cua budc chuan bi ciing nhu cua
vi¢c xdc dinh muc tiéu hoc tap. Tac gia
cling cung cip nhitng ky ning can thiét
cho viéc tao dong luc hoc tap, ghi chép,
ghi nho, lién hé van dung va kha nang tap
trung.

Hon ltc nao hét, gido dyuc ngiy nay phai
dit k¥ ning ngang voi kién thirc, trai
nghiém ngang véi 1y thuyét, rén luyén
ngang v&i ning khiéu. Co nhu thé, ning
lyc sang tao mdi co6 du diéu kién dé
thang hoa. Hoc khon ngoan ma khong

gian nan cua Kevin Paul, vi vay, la cudn



sach khong thé thiéu d6i v6i bat ky ngudi
day va ngudi hoc nao trong modt modi

truong hoc tip tién tién.

Thay mat nhitng ngudi day va ngudi hoc
ay, cam on tic gia va nhitng nguoi di
lam nén gia tri tuyét voi cia cudn sach.
Ha Noi, thang 8 nam 2008

TRINH MINH GIANG

Gidm doc Gido duc Truwong Quéc té
VIP Ha Noi.

Lo1 camon



Cudn sach nay chira dyng nhiéu y tudng
clia riéng t6i, dong thoi 1am sang to y
turéng cta nhidu ngudi khac. Tuy nhién,
toi s& khong thé co duoc cac y tudng
cling nhu giai thich dugc chung néu toi
khong c6 nhitng co hoi ngay tir khi mai
lap nghiép, khi bat dau cong viéc cia
mot nha nghi€én ctru, nha van trong linh
vuc hoc tap va ky nang hoc tap.

T61 muodn cdm on Tién si Horace Beach
vi da tin tudng thué mot tro giao con
thi€u kinh nghiém vé cac ki nang hoc tap

nhu to1. Pac biét, t01 xin cam on Tién si



Joe Parsons cung con trai dng — Shirley
Hender 13 nhitng ¢6 van va dong nghiép
ctia t6i & Khoa Tu van k¥ ning hoc tip

cua Pai hoc Victoria.

C6 nhitng cudn sach tuyét voi ma qua
nhiéu nim thing da tr¢ thanh nén tang
cho quan diém cua tdi vé cac ky ning
hoc tip. Trong d6, hay nhit 1a céc tac
pham ctia Walter Paul, Howard Gardner,
Colin Rose va Tony Buzan. T61 khuyén
ban nén doc nhirng tac phém do6 cling nhu

cuon sach cua toi.

Karin Paul cung cap cho t61 hiéu biét cua



mot giao vién trung hoc va trg giao dai
hoc. T61 cling cam on ¢d vi da kién nhan

cung to1 viet cudn sach nay.

Mot ngudi nita t6i muén cam on la Ruth
Wilson. Co6 xirng dang duoc tdng huan
chuong vi d3 cam thong va kién nhan
nhan nhiing ban thao ro1 rac vé bién tap.
Su chuyén nghiép, tinh sang tao va nang
lgyc cta c6 trong ban bién tdp da nang
cubn sach 1én tam cao hon, diéu ma mot

minh t6i khong bao gio c¢6 thé lam dugc.



PHAN I. LOI GIOI
THIEU
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1. Bung no tri thirc

Ban c6 biét cr sau thang mot lan, luong
théng tin m&i lai dwgce nhin 1én gip d6i?
Ban c6 biét hiu hét nhitng gi ban hoc
hom nay s& tré nén 16i thoi chi trong hai

nam toi?

Ban c¢6 lo ling vé viéc lam thé ndo dé
theo kip su phat trién d6? Ban c6 hoang
mang trudc sy bung nd thong tin &
truong hoc? O noi 1am viéc? O nha?

Diéu d6 co khién ban lo au hay cang



thang hoic cam thay bi lac hau?

Hing hai 1én! Giai phap cho nhirng van
dé va ndi lo cua ban & gﬁn hon Ia ban
tuong. Cau tra 101 da co trong tri ndo cta
ban. Ban da c6 b0 may ma ban can — bd
nio — dé thich nghi va phat trién trong
mot thé gidi ma ban phai khong ngimng
hoc hoi nhitng diéu méi mé. Tat ca
nhitng gi ban can 1a nhirng cong cu giup
bo may do hoat dong hi¢u qua hon hién

tai.

Kha nang cua ban 16n té1 dau? Hay suy

nghi theo hudng ndy. Strc manh tu duy va



tiém niang hoc hoi cla ban gidng nhu
khoang khong vo tan. Nhitng gi ban su
dung trong thuc té chi 1a nhitng hat lac so
v6i kha niang cta ban. Tiém ning khong
duoc st dung giéng nhu mot khoang

tréng 16n chua duoc kham pha.

Du kha nang hoc tap va thanh tyu cta
ban hién dang & mirc dd ndo, ban van co6
thé 1am tt hon thé!

« Néu ban tirng thi truot, ban van co thé
dd.

« Néu ban di thi dd, ban c6 thé dat duoc



diém B.

« Néu ban di dat diém B, ban c6 thé

vuon td1 diém A.

« Néu ban dat dugc diém A ro6i, ban van

c6 thé 1am t6t hon.

Pé bat dau con duong dat dén mot kiéu
lam cha hoc tip ma tiém ning cua ban

htra hen, ban can ba diéu:

1. Ué6c vong tré thanh ngudi hoc tap gioi
hon. Chon mdt cudn sach nhu cudn sach

nay 1a diém khoi dau. N6 cho thiy ban



mong mudn mé rong chan troi kién thuce

cua minh.

2. Niém tin vdo ban than. Long tu trong
cao 12 mot yéu td quan trong cho moi
thanh coéng va diéu nay dic biét dung
trong viéc nghién ctru va hoc tap.
Chuong 2 va 3 s& mang dén cho ban mot
vai nén tang co ban trong vi¢c nhin nhan
kha nang hoc tap cta minh theo céach
hoan toan m&1 mé. NoO la phuong tién
cho thdy tiém ning dat dugc diém A
trong bat ctr viéc gi khong phai 1a chuyén
khong tuong. Chuong 4, 5 va 6 sé& chi



cho ban céach thirc xdy dung nén tang do
dua trén niém tin vao chinh ban than va

phat huy né trong mdi hoc ky.

3. Mot hop cong cu khong day. Co uoc
vong va long ty trong 13 t6t, nhung chung
s& tré nén vo dung néu khong c6 nhitng
phuong phap dé xiy dung dua trén nén
tang d6 va s dung no trong thuc tién.
Mot ngdi nha khong thé dung viing néu
thiéu nén méng, ban ciing khong thé séng
trén nén moéng. Ban phai xay dung tir nén
moéng d6. Cac chuong khac trong Phan II

hudng dan ban cach thirc phat trién cac



cong cu hoc tip duoc xay dung tir nén

tang cua ban.

Bay gid, viéc chon budc tiép theo hoan
toan phu thugc vao ban. B6 1a tranh xa
ndi lo ling vé bai tip trén 16p va su
bung no thong tin trén thé gidi. Hodc 1a
huéng dén phat trién mot hinh thic tu
duy c6 kha ning giai quyét moi vin dé
trong cudc séng cua ban mot cach dé

dang va vui vé.



2. Ban c6 thé hoc bit
cir dicu gi

Chiac mung ban da dat budc chan dau
tién trén con duong lam cha cudc doi
minh.

Lam cha diéu gi? Ban c6 thé lam chu bat
cu thir gi ban mubn hoc, du d6 1a bé‘mg
t6t nghiép trung hoc, chwong trinh hoc
nghé & truong cao dang, cac khoa hoc

cép chung chi cua truong dai hoc, hoi



thio dao tao vé ban hang hay ky thi cap
gidy phép chuyén nghiép. Khong co gidi
han nao. Ban c6 thé hoc bit cir thir gi ban
mudn néu danh thire dugc tai ning thién
bam trong ban. Kha ning va tiém ning 1a

nhitng thir v6 cung tha vi.
1. Ban 1a mot thién tai

Pung thé, diéu ban vira doc 1a chinh xéc.
Do 1a THIEN TAI!

Cuon sach ndy gitp ban boc 19 tai ning
thién bam ctia minh. Pung vay! Ban co

tiém nang hoc tap va dat dugc cac két



qua hoc tap & mirc d0 cua mdt thién tai

that su.

Pay khong phai 1a su thoéi phong. Co
nhiéu cach thirc hoc tdp va nghién ctru
vat va, gian kho nhung cudi cung lai vo
ich va tinh trang cta ban con t6i t& hon
truge d6. Ban c6 thé c6 mdt vai kinh
nghiém c4 nhan vé hinh thic giao duc

kiéu nay.

Nguoc lai, co nhiéu cach thirc hoc tap va
nghién ctru khong chi giup ban c6 thém
hiéu biét ma con ting cuong tri théng
minh v6n ¢6 ctia ban. Nghe khong kha thi



chut nao phai khong? Phai chang ngay tur
khi ban sinh ra, tri thong minh da an sau
vao da va ban khong thé thay doi duogc

no?

Nghién ctru cho thdy viéc tiéu tén qua
nhiéu thoi gian vao xem tivi s& lam giam
chi s6 IQ. Néu viéc d6 co thé thay doi
theo hudng tiéu cuc thi tat nhién 13 nod

cling c6 thé udn nan theo hudng tich cuc.

Tin hay khong thi ban ciling da 1a mot
ngudi hoc tip c6 hiéu qua dén mirc dang
kinh ngac. Hoc “n6i” va hoc “di” 1a hai

trong s6 nhirng hoat dong phirc tap nht



ma con ngudi lam duge. Khong thé tong
hop duoc tat ca thanh tyu co ban cua con
nguol. Phai co6 khd nang hoc tip cong
phu méi co thé hoc di va hoc néi. Nghién
ciru cho thiy tham chi 14i xe hoi can
nhiéu ning luong cta ndo bd hon 1ai phi

thuyén to1 mit trang,

Pé hoi tudng xem minh da 13 mot ngudi
hoc tap tot thé ndo, hiy 1am theo bai tp
sau: viét ra gidy tat ca nhitng gi ban da
hoc duoc trong doi ma khong 1i€én quan
to1 viéc hoc & truong. Nén bat dau véi

danh sach dudi day (ban c6 thé ap dung



mot s6 hoic tat c hoat dong niy):

* di bo va chay;

« tro chuyén — it nhat 12 bang mot ngdn
ngir;

* di xe dap;

* la1 xe hot;

* boi;

e dua ra chi dan;

* trong mot khu vuon;



* son ngoi nha cua ban;
*la quﬁn ao;

* trong tre;

* lam md hinh may bay;
* nurong banh.

Tu 1ap ra mot danh sach cua riéng ban.
N6 s& cho ban thiy trén cuong vi cua
mot nguoi hoc tdp & murc co ban thi ban
d3 gioi giang thé ndo ma khéng can phai
that sy ¢ ging. Hay tudng tugng nhing

gi ban co thé hoan thanh néu ban lam



viéc co su hudng dan dung dan.

Chuong 3 1a su khai quat don gian vé
cach thirc hoat dong ctia ndo bd va tri
thong minh. Ban sé& thdy that tu nhién 1a
ndo bo co thé hoat dong & cac cép do
thién tai. Con nguoi thong thuong chi su
dung ttr 2-10% kha nang cua nao bo (tuy
thudc vao linh vuc nghién ctru) dé suy
nghi & mirc do cao. Hay tudng tuong ban
c6 thé tré thanh nguoi nhu thé nao néu
ban biét cach phat huy phan tiém ning
con lai trong ban. Tham chi, néu ban hoc

duogc céach diéu khién chi mdt phan nho



cua kho tang tri thirc chua dugc khai
thac, ban co thé dat duoc nhirng thr ma

trude do chi thiy trong mo.

Pham chat ma chiing ta coi 1a “thién tai”
khong nam ngoai kha nang hién tai cua
chung ta. That sy ngudi dugc coi la
thién tai chi 1a nguo1 st dung kha nang
cua nao bd cao hon, gﬁn dén mirc gi161
han tiém ndng to 1on ctia nd. Thién tai
duong nhu 13 doc nhat va khong thé dat
t61, duy chi c6 vai nguoi thé hién dugc ¢
mirc d6 d6. Nhung néu c¢6 phuong phép

ren luyén ding dén, ban cling s€ dat dén



cap do do. No s€ thudc vé ban néu ban

san sang lam vi¢c dé dat dugc no.

O day khong c6 phép mau, khong cod
duoc phém, su can thi¢p cua than thanh
hay cac meo thay d6i tur duy. Ciing khong
c6 gi 1a dic biét kho khan. Trén thuc té,
khi bat dau ap dung cac chién luoc va
bai tap “luyén nio” trong cudn sach niy,
ban s€ ngac nhién trudc sb luong kha
ndng cua minh. Mgt khi ban biét dugc
cac chia khoa dé ting cudng ning luc
ctia ndo, thi cac k¥ ning can thiét dé phat

trién nang luc do cling rat ro rang.



Tuy nhién, day khong phai 1a cach lip
ghép mau chéng cac van dé vé nghién
ctru v41 hoc tap. Ban phai ty cam két rén
luyén bén bi va kién dinh véi cac k§
nang co thé bién ban thanh mdt thién tai
hoc tap. Nhung néu ban s dung thoi
gian mdt cach khon ngoan, néu ban hoc
tap thong minh hon va khong bao gio bo
cudc thi két qua dat dugc s€ khién ban
ngac nhién. Ban s& c6 nhitng tién bo dé
nhan thiy gin nhu ngay lap tic, nhung
nhitng budc nhiy vot 1au bén s& chi dén
sau nhiéu thang 1am viéc. Néu ban ludn

bén bi, miét mai, cac két qua va thanh



tuu ban dat dugc s€ minh chirng cho moi

ngudi thay ban 1a mot thién tai.
2. Ai ¢6 thé 1am dugc viéc nay?

Gidi han duy nhéat ctia van dé nay 1a nd
hiéu qua nhit d6i véi thanh thiéu nién va
d6 tudi 16n hon. Tré em thong thuong
can nhiéu chi dan hon, mic du c6 mdt sb
bai tap co thé ap dung dugc. Khong bao
gio 1a qua sém ddi véi cac bac phu
huynh va gido vién trong viéc khuyén
khich bon tré yéu thich viéc hoc cach van
dung nhiéu loai hinh “tri thong minh”,
nhung cdc k§ niang nghién ctru dac biét



trong cudn sach nay lai khong phu hop

vO1 tré em.

Khong c6 gidi han dbi v6i nhitng nguoi
cao tudi khi str dung cach tiép can nay.
Bt cir d6 tudi nao. Bat ctr thoi diém nao
trong cudc séng. Du ban bat dau tir dau
va tir lic ndo, ban déu co thé ting cuong
tri thong minh va kha nang hoc tip cua
minh. That 13 sai 1dm néu cho ré‘mg ban
s& mat di kha ning hoc tip nhitng diéu
m&i mé hay khong thé tiép thu nhanh khi
ban ngdy cang nhiéu tudi. Su that 13 tri

tué cling giong co bap: néu ban khong



luyén tap, co bap sé yéu di; nguoc lai,
néu ban rén luyén, n6 s€ tré nén manh me
hon. Chwong 3 dé cap dén van dé sinh 1y
hoc cta bd ndo [ yéu t6 giup ban dat

duogc diéu nay.

Phuong phap nay s€ c6 hi€u qua trong
bat ky nhiém vu hoc tdp nao. Ban s€ dat
dugc nhiing thanh cong chua tung co
trong bat cit mdi trudng ndo: hoc chinh
khéa & trudng, cic bai kiém tra va rén
luyén, cac ké hoach hoc tap ca nhan, sép
xép viéc hoc khong chinh quy. Ban s&
thay nhitng két qua kha quan cho du



trude do ban da co6 nhirng trai nghiém toi
t¢ vé viéc hoc chinh quy ¢ trudng.
Khong can thiét phai danh gia qua kha
ctia ban phai ngang bang voi tuong lai.
Trén thuc té, néu ban di tung hoc rat toi
¢ truong thi ban s€ cang nhanh chong
théy duoc su khac biét.

3. Viéc ndy c6 thé dién ra nhu thé nio?

Bo nilo cuia ban ciing giéng nhu mot siéu
may tinh da dugc cai dat va kich hoat
nhung lai khong c6 ban hudng dan sur
dung. Hay coi day la khoa hoc gigi thicu

cach str dung si€u may tinh cua ban.



Niém tin vao tiém nang cua ban dya trén
thyc t& sinh hoc va tdm 1y hoc cua bod
ndo va nhirng gi khoa hoc da nghién cuu
vé tri thong minh suét 30 nim qua.
Chuong 3 cung cip cho ban mot s kién
thirc vé cach thirc hoat dong cua bd nao.
Chuong 4, 5 va 6 chi cho ban cach ap
dung né dé tiép tuc hoan thién ba nén
tang co ban cua viéc hoc tap XUt sic: sy
chudn bi, tri nhd va tinh tip trung.

Tai sao phuong phap nay lai hi¢u qua?
Boi vi no rat ty nhién. N6 nhan ra cach

hoc tu nhién cua ban va gitip ban tim lai



cach sur dung no.

4. Tai sao viéc khoi day tai nang thién

bam cua ban lai quan trong?

Tro thanh mot ngudi1 hoc tap thanh cong
khong con 13 van dé vé lua chon hay chi
1a sy wu tién. Do 1a sy can thiét dé ton
tai va phat trién trong “thoi dai thong
tin”. Tuong lai thuoc vé nhitng nguoi
hoc tap. Du chiung ta dugc cung cép
thong tin tir rat nhiu phuong tién dai
chung, thi ching ta vin dang song trong
mot thoi dai c6 téc do thay d6i nhanh
hon bat ky thoi dai nao khac trong lich



st loai nguoi. Mdi nam, c6 tir 20-30%
nhitng diéu ching ta hoc va hiéu vé thé

gi6i tro nén 13i thoi.

Cho dén cudi thé ky XIX va XX, siic
manh co bap di co tac dong 16n t&i thanh
cong ca nhan. Mac du nang luc tri tué
clia con nguoi van phat trién, nhung hau
hét cac thanh cong ca nhan (nhu cta tho
san/nguoi di hai luom trong thoi ky dd
da, nong dan trong tho1 dai nong nghi¢p
hay cong nhan nha may trong thoi dai
cong nghiép) déu phu thuéc vao sirc chiu

dung cta co thé doi vdi cong viéc tay



chan nang nhoc.

Hién nay va trong tuwong lai, sttc manh tu
duy s& chiém wu thé. Cia cai va nghé
nghiép khong con nam trong dat hay
trong hang hoa vat chat. Tri thirc chinh 13
ctia cai. O ddu c6 nghé nghiép va su bao

dam, & do6 co tr1 thure.

Khi ban két hop ty 1& dang kinh ngac cua
tri thirc 151 thoi v6i thue té ngay nay tri
thirc 1a hang héa thuong mai c6 gia tri
nhat trén trai dat, ban s& hiéu gia tri cua
vi¢c hoc hoi phuong thirc hoc tap. Ban

cting bat dau nhin nhan cac mon hoc ¢



trudng pho thong va dai hoc theo mot

phuong di¢n hoan toan mé1 mé.

D6 khong phai la ndi dung c6 ¥ nghia
quan trong lam, vi c6 thé nd s& tré nén
vO nghia trong vai nam to1 — dac biét 1a
trong khoa hoc va cong ngh¢. Ping hon,
do6 1a su rén luyén mang gia tri co ban
ma ban nhan duoc tor viéc hoc hoi
phuong thirc hoc tap. M6i mon hoc dong
gop cho viéc ren luyén va thyc hanh mdt
“tri thong minh” khac.

Doc Chuong 3, ban s€ nhan théy minh
that sy ¢6 nhiéu tri théng minh chir khong



chi ¢6 moét. Hoc toan, lich str, hoa hoc,
am nhac va hoi hoa déu gitp phat trién
mot kiéu tri thong minh riéng. Ban can
phat trién tit ca tri thong minh cia minh
néu muén cé tit ca strc chira gan nhu vo

han trong bg ndo cua ban dé hoc tap.

Néu hién tai ban khong con di hoc, ban
c6 thé ap dung v&i chinh ban thin.
Nhung néu ban dang hoc & truong, ban
s& c6 nén tang rén luyén hoan hao dé ap
dung cic ky thuat va khai ni€ém trong
cudn sach nay. Giéng nhu mot van dong

vién thuyc hanh cac phuong phap khac



nhau dé phat trién kha ning chiu dung da
dang ctia co thé (vi du nhu chay dé phat
trién nang lyc aerobic, tap ta dé tang
cudng sirc manh co bip, kéo co dé gia
tang tinh linh hoat), nhitng ngud1 hoc tap
Xuat sac nén thoai mai voi viéc phat trién
nhiéu tri thong minh, khong chi wu tién
mot hay hai tri thong minh ma minh thich.

Phuong thitc hoc tap 1a k¥ nang gia tri
nhat ma ban c6 thé hoc ngay nay. S& 1a
khéng du néu ban cho rang nhitng ngay
hoc tip ctia minh di két thuc khi tot
nghiép trung hoc hay khi c6 duogc tim



bang ctr nhan. D¢ thanh cong trong mot
thé gidi noi ma tri thire 13 chia khoa, ban
phai co trinh do chuyén mon va ky nang
dé c6 dugc tri thirc va bién né thinh mot
phan cta ban. Pay 1a mdt qua trinh lién
tuc. Hodc 1a ban hoc cach hoc tap va yéu
thich no, hoac ban s€ tut lai phia sau va

phai vat 1on sudt cudc doi.

T6i tin rang sai 1am 16n nhat ctia nhitng
nha hoach dinh gido duc ngay nay la cho
ré“mg viéc 13p ra cac truong hoc quan
trong hon viéc tap trung rén luyén cac ky
nang. Pay 1a sy lang phi thoi gian mot



cach ngu ngoc. Xa hoi cong nghé, toc do
cao ctia chiing ta dang thay d6i nhanh dén
mirc bt cir k¥ ndng dac biét nao dugc
day va bat ct kién thirc nao duoc truyén
dat s€ c6 50% tr& thanh v6 dung khi khi
khoa hoc két thuc, 100% sé& khoéng con
tdc dung khi ban di lam dugc hai nam.
Khi kién thirc 12 nguon tai san chinh, chi
¢ k¥ nang st dung von thoi gian vo tin
m6i mang dén cho ban kha ning gin gitr
vbn kién thirc cho phan doi con lai. Néu
truong hoc khong day ban ky nang do,
ban phai ty minh gianh iy né. Poc va str

dung cudn sach nay 1a budc dau tién ban



can lam.

Nhung khi hoan canh bén ngoai tdc dong
manh mé& dén ban, khién ban tré thanh
ngudi hoc tap sudt doi, thi nhitg thanh
tru dat dugc s& 1a niém vui bét tan gitr
ban di trén con duong d6. Chi can hoi
bat ky dira tré ndo (néu ban c6 thé hiéu
nhitng vin dé phic tap trong ngdn ngi
ctia tré), ban ciing s& thiy viéc hoc chinh
13 thién tinh va niém vui. Chia khoa cho
twong lai hoan toan nim trong tam kiém
soat clia ban va 1a kha ning co thé dat

duogc, nd6 mang dén cho ban niém say mé



that sur.
5. Bit dau tir dau?

Trudce hét, cudn sach ndy mang dén cho
ban mot cai nhin tong quan, ngan gon vé
1y thuyét va cac ky ning co ban (Phan
1), déng thoi cung cAp mot loat bai tip
thuc hanh va chién luge giup ban khoi
su cong viéc ma ban yéu thich trong subt
cudc doi cung véi viée hoc hoi (Phan
II). Ban c6 thé str dung ngay nhitng goi ¥
va chién luogc rat thuc trong Phan III
néu ban c6 nhu ciu cai thién nhanh chong

mot Iinh vuc nao dé.



Mot sd goi ¥ va chién lugce thuc tién
duoc 1dp ghép lai sao cho phu hop véi
nhu cau hoc hoi bat cir diéu gi ban mudn
trong cudc song. Ciing c6 nhiéu chién
luogc va bai tap dac bi¢t tap trung vao
tung loai hinh hoc tap riéng biét theo
khung gido duc chuan trong cac truong
phé thong, dai hoc hoac cac khoa hoc
chuyén mon (vi du nhu vé bao hiém va

cap gidy to nha dat).

Ban nén bat dau bang cach doc Chuong
3 va 4. Sau d6 rut ra cac nguyén ly co
ban tr Chuong 4 va nghién ctru lai



Chuong 3. Y tudng trong hai chuong niy
tao thanh mdt soi ddy xuyén sudt phan
con lai clia cudn sach va lién két tat ca
bai tap va goi v voi nhau. Tham chi mot
goi v nhd nhit ciing duoc thiét 1ap sao
cho bd ndo van lam viéc va phat huy

duoc tri thong minh cta ban.
6. Ban ky vong diéu gi?

Ban s& khong thit bai vi ban qua thap bé
hay vi lam vi¢c gi d6 qua kho, ma vi suc
chiu dung binh thuong cua con nguoi
truéc nhitng thay d6i. Tinh trang niy

duoc goi 1a trang thai ndi can bang



chdng lai su thay d6i trong bat ky hoan
canh ndo, ngay ca khi su thay doi d6 cudi
cung ciing c6 lgi. Phai co thoi gian dé
phuong phap ciia ban quen v&i nhiéu
viéc khac nhau. Vi vay khong thé c6 ngay
lap tirc nhirg két qua dang ngac nhién.
Ching s& dén tir tr va ting dan lén.
Nhung céac két qua d6 1a thuc té. Néu ban
cam két s& hoc hdi sudt cude doi, coi do
nhu mot phan tit yéu cta cude doi, két

qua s¢€ dén nhanh hon ban mong doi.

That bai va pham sai 1am la con duong

duy nhat bién su tién bo thanh diéu mai



mé. Pé co nhirng thanh cong dang kinh
ngac thi ty 16 that bai phai ting gap doi.
Piéu d6 khong c6 gi 1a ngd ngan vi nd cd
thé Xay ra. Néu ban khong pham sai 1am,
ban s& khong tu thuc day kha ning cua
minh trong cac linh vuc mdi. That bai
thuong chi xuat hién & giai doan dau cua
mot cong viéc mGi hodc chua may quen
thudc. That bai ciing dan bién mét ngay
khi ban dat dugc thanh cong; nd van tiép
tuc xay ra cho dén khi ban dat dugc

nhiéu thanh céng hon sai lam.

Vi vay, ban can phai hy vong dat duoc



nhiéu thanh cong. Néu nhu luc bat dau
ban théy khong thuan loi, ban can nd luc
that nhiéu dé vuot qua diéu phién toai do
va kham pha ra nhitng diéu méi mé. Ban
can c6 long can dam dé nd luc khong
ngimg va ban s& duoc dén dap xing

dang!

Hy vong phai bén bi. Néu ban that bai
nhiéu, ban cang phai nd luc, KHONG
PUQC TU BO ching nao chua nhin
thay nhitng két qua co trién vong. Ban
nén thay ddi chién luge, xem xét lai

nhitng gi ban dang lam, thir lam diéu gi



mai. Néu ban luon gan véi cac nguyén ly

trong cuon sach nay, ban s& thanh cong.

Quan trong nhét 1a ban phai mong muén

thay duoc hang loat két qua xac thuc:

« Phat trién hdp cong cu cac k¥ ning hoc
tap co kha ndng gilp ban thanh cong

trong bat ¢t nhiém vu hoc tap nao;
« Tang hiéu qua hoc tip 1én gp bdn lan;

« Mo rong kha ning ghi nhé 1én 100 1an

va hon thé nira;

« Nhan dbi va tham chi nhan ba 1an toc



do doc va hiéu;

« Phat trién dong co thiic day manh mé
khong nging nham hoan thanh cdc muc

tiéu hoc tap;

* Hoc cach st dung am nhac va k¥ ning
thu gidn co dién dé nap thém ning luong

cho viéc hoc tap;

* Kham pha ra cach bién mdi nhiém vu
hoc tap tr¢ nén phu hop véi cach hoc ca
nhan dé dat nhirng két qua kinh ngac.

Hay tim thém mot vai meo va goi y khac



dé tién hanh cong viéc ngay 1ap tic. Ban
s& trai nghiém nhing két qua tot nhit néu
ban danh thoi gian dé tai vao hop cong
cu nhiéu k¥ ning va quan diém méi vé
hoc tap. Tuy nhién, ngay bay gid, van dé
cua ban la tim doc mot chuong trong mdt
cudn sach dic biét kho va van dung né

vao cong viéc mot cach tot nhat.

Cubi cung, xuyén sudt cubén sach 1a
nhirng ¥ tudng va khai ni¢ém duogc 1ap di
13p lai nhiéu 1an. Pay chinh 13 myc dich
cia cubn sach. Khi ban doc nhitng

chuong cudi, su 1dp lai nay chinh la coi



ngudn cua k¥ nang — d6 1a 1am sao cho
nhirng di€u ban da thu nhan dugc s€ ton

tai 1au trong tri nho.
7. Vuot ra ngoai vung thodi mai

Ban hiy dat minh ndm ngodi ving thoai
mai. Ban khong can phai 1am qua nhiéu,
nhung ban s& khong tao nén nhiing tién
bo dac biét trir phi ban tham gia vao céc
Iinh vuc ma trudec do6 ban chua tirng dat
chan t61 — vi duy, hat 1&én nhitng bai hoc
clia mon dai s6 nhu 1a mdt cach ghi nhd
cac cong thirc cho ky kiém tra (khong can

phai c6 ngudi xung quanh nghe ban).






PHAN II . NHUNG
YEU TO CO BAN



3. Tri 0c di€éu ky va
kha niing hiéu biét
dang kinh ngac

1. Chuong nay c6 thé thay d6i cudc doi

ban

Hiéu biét nhirng nét co ban vé ndo bo va
vé tri thong minh ctia ban 1a diéu that sy
co thé thay doi cude doi ban. N6 s& lam
thay d6i:



» thai do hoc tap;

« cac két qua hoc tap;

« san pham tir strc sang tao;
« kha ning giai quyét van dé;

* thanh cong trong bat ky linh vuc nao
cua cudc song déu lién quan td1 viéc

hoc.

Day khong phai 1a thong tin bi mat. N6
dua trén nhitng cOng trinh da dugc cac
nha nghién ctru, nha khoa hoc xuét sic

(mdt s6 ngudi di doat giai Nobel) cong



bd trong hon 35 nim qua. Nhiéu bac sy
va giang vién co tiéng tim da tién hanh
nghién ciru trén va cho thay tinh xac thuc
ctia nd théng qua cac cubn sach, nhitng
budi hdi théo, hoi nghi va cac cudn bang.
Tuy vAy, rat it nguoi biét toi thong tin
lam thay doi cudc doi nay. N6 khong
nam trong chuong trinh giang day chinh
thirc cua cac truong phd thong hay cao
déng. Ban phai tu nd luc dé co duogc nd
va doc cubn sach nay 13 budc di dau

tién.

Cudn sach ndy lay nhitng yéu to tuong



ddng clia cudc cai cach trong hoc tap va
ap dung ching vao nhiing ki nang can
ban can thiét dé thiét 1ap thanh cong bod
khung gido duc chinh thuc, cling nhu
trong van dé hoc tap chinh thirc hoac
khong chinh thirc cua chuong trinh dao

tao viéc lam.

Chuong ndy 12 ban tom tit ngan gon mot
s6 cong trinh nghién ctru phirc tap, nhim
mang dén cho ban mdt cai nhin siu séic
vé nhitng tiém ning chua dugc khai thac
trong nao bd va gitp ban hiéu tai sao lai

cO nhiing bai tap, chién lugc va chi dan



nhu vay.

2. Nhitng con s0 s€ thay do61 cudc doi

ban

Théng tin ban can co6 dé hiéu nhitng nét
co ban vé bo ndo va tri théng minh ciia
minh dugc cAu thanh boi nhirng con sb.
Ching mang dén cho ban nhitng hiéu biét
dé hinh thanh mdt cai nhin rd nét vé ning
lyc tiém tang to 16n cua ban. Ban co biét

minh dang s& hiru:

« hang ty ty té bao nio;



* mdt tram ty no ron trong “bd ndo tu

duy”;

* hai muo1 nghin moi lién két co thé co

gitra cac no ron;

* bay loai hinh thong minh;

« bon budc song clia cac kiéu song ndo;
* ba b0 ndo trong mot (nao hop nhét);

* ba phuong thirc hoc tap co ban;

* hai bén d61 vo1 bd ndo cao cap hon;



* mOt bo ndo ma moi ngudi1 déu cd mot!
3. Khong chi ¢6 mot may tinh & do

Nao nguoi dugc mi€u td nhu mot chiéc
may tinh manh mé nhit. N6 ludén hoat
dong chinh xac. Trén thuc té, ndo bd 1a
mot si€u may tinh dién sinh héa manh mé
dang kinh ngac. Nhung n6 con hon thé.
Mat d¢ vat chat ndo va sy hai hoa ctia hé
thong thong tin hiéu qua giira cac phan da
dang & cap do két cAu va siéu nho cia
nio d day tién trinh tu duy cta ching ta
vuot ra khéi sy may moc don thuan.

Ching ta con hon ca nhitng chiéc may



tinh to 16n chi c6 kha nang luu trir cung
nhiéu chitrc ning tuyén tinh. Sinh 1y ctia
bd ndo khién ching ta budc qua ngudng
clra vao vuong qudc cua su phuc tap,
tinh sang tao va sy ty nhan thirc ma cac
nha khoa hoc vé may tinh chi ddm nam

mo.

Nhitng hiéu biét vé sinh 1y nio bd cung
nhitng kham pha cua cac nha khoa hoc
trong 35 nam qua da khién cac chuyén
gia di t6i két luan 1 chung ta chi dang st
dung tir 2-10% tiém ning ctia minh dé tu

duy ¢ cap d0 cao hon. Hiéu dugc moi



quan hé mat thiét cua cong trinh nghién
ctru ndy ddi voi viéc hoc tap va nghién
clru ctia chung ta 1a budc khoi dau dé
tiép can phin tiém ning con lai ctia b

nao.
3.1 Ba bo nao trong mot Ndo hop nhat

Nhét cat hinh chir thap trén ndo nguoi chi
ro réng that su c6 ba nao bo khac nhau
trong ndo ngudi. Tién si Paul McLean da
tién hanh mot nghién ctru co tinh dot pha
trong 1inh vuc nay va ong chu y to1 hoat
dong rat khac biét trong ca ba phan ciia

cal ma Ong dat tén 1a “ndo hgp nhat”:



nao bo sat, ndo limbic va vé nao. Moi
phan duong nhu déu phat trién ¢ cac giai
doan khac nhau trong sy ti€n hoa cua

loai nguoi.
3.1a Nao bo sat Nao ccfp thcfp

Phin nguyén thiy nhit clia ndo nguoi
dugc dat tén 1a “bo sat” (reptilian) vi nd
chi phbi nhitng cap d6 thip nhit cua suy
nghi dan toi két qua 13 nhitng hanh vi
theo ban nang cua ching ta lién quan to1
loai bo sat. Cung v6i viéc giam sat va
diéu chinh nhitng chtrc ning tw dong ctia
co thé nhu thd, nhip tim va déi, ndo bod



sat cling 1a trung wong cdm nhin cua
ching ta vé 1anh thd va sy “phan tng
hodc bo chay” trude hiém nguy. Nhitng
ban ning nay c6 lién hé mat thiét ti su
an toan va sy séng con cta con ngudi va
ching cu ngu trong phan nguyén so nhat

nady cua bo nao.

Mot yéu t6 trong chirc ning hoat dong
clia phan ndo ndy dic biét phu hop véi
viéc hoc tap. Khi ndo bo sat ché ngu
hanh vi (vi du nhu khi ching ta bi tan
cong bat ngd va phan ung lai theo ban

ning), ching ta tiép can dugc mdt chut



t6i cac chirc ning ndo cap cao. Trong
thuc té, bat ky cap do cing thang tiéu cuc
nao cling s€ gay anh hudéng ¢ cac muc do
khac nhau, nghia 1a trang thai hoc tap t6t
nhat cua tri 6c 1a cang it cing thing cang
tot.

3.1b Ndo limbic Ndo gitra

Nao limbic, hay con goi la ndo gitra,
thire hién nhiéu chtrc ning nio phic tap
hon ban sao ctia n6 & cap do thap hon.
N6 phat trién theo ndo bo sat va dugc
xép vao vi tri hang dau mot cach tu
nhién.



Nao giita cling thuong dugc nhic dén
dudi cai tén ndo “dong vat co v’ do no
¢ cac chirc nang gidng voi ndo clia hau
hét cac loai dong vat co vi. No 1a noi
tra ngu dau tién cta nhirng cam xdc, su
diéu chinh ctia cac hé thong mién dich,

hé théng hoocmodn va gidi tinh.

Nghién ctru ciing chi ra rang ndo limbic
l1a kho luu tritr chinh cta tri nhé dai han.
Trang thai gan giii véi noi trd ngu cla
cac trung tim cam xic manh mé nhat ¢
mbi quan hé mat thiét véi tri nhd va viée

hoc tap. Ban s& doc thdy trong Chuong 5,



mot trong nhitng chia khoa dan t6i tri nhé
chinh 1a sy lién tuong va lién tudng
manh mé nhit 13 nhitng lién tudng chira
dung cam xuc. N6 tao cho ban cam giac
mdi khi ban nghi dén nhirng ky ¢rc manh
mé nhét trong cudc doi nhu cam gidc vé
mdi tinh dau, vé sy ra doi cua mot dua
tré, v& cai chét ctia ngudi ma ban yéu
quy hay vé mén qua Giang sinh tuyét voi
nhit ma ban tirng nhan duoc,...

Ban c6 thé nh¢ chi tiét hon nhiing sy
kién giau cdm xiac xdy ra nhiéu nam

trudc so v4i nhitng diéu tam thuong xay



ra tuan trudc. Cam xac 1a chia khoa dan

td1 nhitng ky (rc manh mé.
3.1¢ Vo ndo Ndo cap cao

Nao “cdp cao” nam & 16p ngoai cung va
cao nhit cta bo ndo. D6 1a vo ndo. Pay
chinh 1a bd phan gitp ching ta tu duy.
No chira dung nhirng tri thong minh cao
cap hon ctia con ngudi nhu 13 kha ning
suy luan, dat ra myc tiéu va lap ké hoach,
phat trién ngon ngir, nim bat duoc khai

niém triru twong.

Lop nay chi day 0,6 cm nhung cac nép



gap va nép cudn (tao nén hinh dang nhin
nheo) chira dung di¢n tich to 16n cta nd.
N6 khién ching ta y thirc dugc vé tat ca
nhitng gi chiing ta tiép nhan va thiét 1ap
nhén thirc ctia chiing ta vé thé gidi va ban
than theo nhiéu phuong thirc khac nhau.

3.1d Ba b¢o ndo hoat dong trong mot

Ba b0 ndo noéi trén khong hoat dong doc
1ap ma két ndi voi nhau thong qua nhitng
t& bao chuyén biét va nhirng ciu trac cd
tic dung nhu mat xich két ndi giira
chung. Trong trang thai “thu gian nhung
tinh ta0” — trang thai tt nhit giup hoc



tap dat hiéu qua, mit xich két nbéi do
dugc md ra va vo cung hiru hi¢u. Khi
ching ta bi stress ning va co thé gip
nguy hiém hodc cam xuc bi ton thuong,
su két ndi voi cac chirc ning ndo cap
cao bi ngat di va ching ta bi nio bo sat

va nao limbic chi phoi.

3.2 Phat huy cau tao cua bé néo dé hoc

tap o murc toi da
Cac no ron

B0 ndo c6 hang ty ty té bao. Riéng vo
nao ¢6 hon 100 ty té bao hoat dong,



duoc goi 1a cac no ron. Ban than mdi no
ron déu c6 strc manh 16n hon hau hét cac
may tinh trén hanh tinh nay. N6 c6 hang
triéu may bom va may diéu hoa lam viéc
¢ cac mirc do khac nhau, cung vo van
chirc nang khac cua no ron. That dang
kinh ngac!

Céc hinh cay va ddy than kinh (axon)

Tuy nhién, khong phai sb lugng siéu may
tinh nho bé nay quyét dinh tri théng minh.
MBoi no ron c6 kha ning tao ra 20 nghin
mbi két ndi khac nhau v6i cac no ron

khac. No6 hoat dong voi cac cau trac



dugc goi la “hinh cay” va “axon”, ré
nhénh ra tir than chinh cta t¢ bao. Co
nhiéu hinh cdy nho hon so voi cac axon
16n hon va chang 13 céc yéu td chinh
trong mang ludi giao tiép rong 16n cau

thanh nén vo nao.

Céc hinh cay giong véi cac két nbi dién
thoai hon, trong khi cac axon lai giéng
cap quang dung lugng cao dung dé
truyén tin hiéu qua & khoang cach xa. No
cling giéng nhu 1a mot mang Internet rong

160 trong dau.

No61 mdt cach don gian, tri thong minh la



mot chirc ning bao gém hai nhan t6:
1. SO luong no ron chirc nang;

2. SO lugng két ndi hinh cay bén trong

ndo (cai nay quan trong hon).

Trude tién, ta can xac dinh kich ¢& va
kha ning tiém an cua nio. Khong co khac
biét 16n gitta cac ca nhan. Tt ca chung
ta déu c6 tiém ning co ban twong tu
nhau. Ndo cua ban c6 kha ning tiép thu
tuong tg vo1 ndo cua Finstein hay da
Vinci. Khac biét that sy 1a & sb luong

két no1 gitra mo1 no ron. Pay 1a noi tao



nén cac thién tai.

Khong bao gid 1a qua mudn dé phat trién
tri thong minh. Cac nha khoa hoc da nhan
thay rang kha ning gia ting mat do cua
ndo bang cach kich thich phat trién céc
két ndi hinh cdy méi lién tuc sudt doi
khéng bi suy giam cung tudi tac. Ban ¢o
thé tro thanh mot thién tai.

Khi ban thir thach kha ning tiép thu vé
mit tinh thin bang cach hoc nhing diéu
md1 mé va vuot ra khoi vung thu gian tri
6c cua minh, ban s€ tao ra nhitng hinh

cady moi cung nhirng két nd1 mdi td1 cac



phan khac trong ndo. Ban s& gia ting tri
thong minh cua ban than! Tuy vay, néu
ban ding qua trinh ndy lai, gidng nhu
nhiéu ngudi trong sd ching ta bo viéc
hoc & trudng va thdy ban than ngip trong
ap luc cua cong viéc va gia dinh, ban s€
that sy mat di mat do day dac cua ndo.
Ban ciing s& mat di cac khdi va cac két
n6i hinh cdy. Ban ciing mat luon tri thong
minh.

Mot tin vui 1a ban s€ khong mat di tiém
nang dé co lai dugc dang cap ban dau va

tham chi con ¢ thé tién xa hon. Diéu nay



c6 thé kho tin, dic biét 1a khi cang 1on
tudi, ban s& nhan théy viée ¢ géng hoc
nhitng diéu méi mé khé khin hon nhiéu
so vOi hdi con nhd. Nén nhd rang, néu
ban khong hoc trong mét thoi gian dai thi
can phai c6 thoi gian dé 1am nong kha
nang hoc tap cua ban va chinh ddn lai
ban than dé hoc nhiing diéu mdi. Néu
ban khong thic déy ndao hoat dong trong
5, 10 hodc 20 nam, s& rat kho dé hy vong
1a ban co thé ngay lap tirc ndm bat duoc
qua trinh hoat dong cta moi thir giéng
nhu mot sinh vién ¢6 kinh nghiém.



Hay hing hai 1én! Ban khong duoc dé
mét nd. N6 tOn tai trong ban. Du hién nay
XuAt phat diém cta ban la gi, ban van co
tiém ning bén trong dé trd nén tai ning
hon. Khong quan trong néu ban c6 bo do
vi¢c hoc hay ban 1a mot tién s¥ khoa hoc.
Ban c6 thé 1am tot hon nhitng gi ban hing

mo udc.
4. Hai ban cau nao

Bén trong vo ndo, c6 sy phan chia lao
dong riéng bic¢t. Cac chirc nang chu yéu
cua nao cap cao nhu dién thuyét, suy

luan logic va phan tich khong gian, mdi



thir déu co ban tap trung vao modt linh

vuc riéng biét.

Su phan chia quan trong nhat 1a phan
chia don gian giita hai ban cau nio. Hai
nha khoa hoc, Tién si Roger Sperry va
Tién si Robert Ornstein, d3 gianh giai
Nobel cho thanh tyu cta ho trong pham
vi nghién ctru nay. Ngay nay, nho vao
nghién clru cia ho, chung ta biét duoc
mdi bén clia vo ndo chi yéu dam nhan
cac loai hinh suy nghi dac trung khac
nhau.

Nao trai



Pam nhan:

* phan tich va Iy luan logic;

« nhitng su viéc xay ra lién tiép;

« cic con sb va kha nang toan hoc;

* cac kha nang ngoén nglr va tr vung;
« 16i suy nghi tuyén tinh;

* suy nghi 1y tri va kinh nghi¢m.
Nao phai

Pam nhan:



* sang tao;
* kha nang truc giac;

* su cam thu am nhac va kha nang vé
nhip di¢y;

e sy tudng twgng va ngd mo vao ban

ngay;
* 101 suy nghi ngau nhién, 1on xon;

» cam thu ngh¢ thuat (mau sac, hoa van

va nhitng nhan thirc vé khong gian).

Ngay nay, hau hét chung ta déu biét rang



suy nghi va nhitng m6 hinh hoc tap cua
ching ta c6 thé duoc md ta thong qua
bén phin nio ndi trdi hon. Chung ta
thuong don gidn héa sy phan biét nay
thanh mdt quan niém tAm thudng khi goi
cac k¥ su, luat su la nhitng con nguoi
thién vé ndo trai, trong khi d6, cac nghé
si va nha tho 1a nhiing con nguo1 cua nao

phai.

Thuc té, hoat dong cua b ndo tinh vi
hon thé nhiéu. Mot bén thi théng linh
(90% v6 ndo), nhung bén kia du yéu hon
nhung rat linh hoat v&i kha ning tiép thu



khong hé thua kém.

Van dé cua sy vuot trdi cua ndo trai &
hau hét moi nguoi xay ra 1a do su cha
trong ctia xa hdi dbi vai cac gia tri kinh
nghiém cy thé mang dic tinh ctia nio trai.
Ching ta tu danh gia thap cac dic diém
clia ndo phai va that sy lam suy yéu tri
thong minh tong thé trong qua trinh tién
trién ctia minh. Chung ta ciing cho rang
cac diém doé duoc kiém soat rat chit ché
nén khong thé thay doi va tin rang da 1a
nguoi suy nghi logic thi khong thé sang
tao va ngudi nghé si thi khong thé phat



trién cac k¥ ndng quan ly tuyén tinh tot.

Mot trong cac muc tiéu chinh dé hoan
thién viéc hoc tap va nghién ctru 1a phai
sit dung tinh 13n nhiéu hon. Tang cuong
su hop nhit. Cac nghé si co thé suy nghi
mot cach logic va tuyén tinh. Cac ky su
va luat su co thé trd nén sang tao va co

kha ndng tryc giac.
5. biéu khién séng nao

C6 bon trang thai tr duy co ban trong
doi séng thuong nhat va mdi trang thai

déu c6 mdt ki€u song ndo khiac nhau.



Chung ta c¢6 ching ct thuyét phuc nhat
vé hoat dong cua song nao sinh hoa 1a su
da dang cua cac xung dién ma ching ta
c6 thé giam sat va do luong. Pay 1a mot
Iinh vuc nghién ctru phirc tap, nhung ly
giai don gian vé cac kiéu song ndo khac
nhau c6 thé cho ching ta biét nhiéu vé
cach 1am thé nao dé quan 1y viéc hoc tap

hi€u qua hon.
Cac song Beta

Cdc song Beta biéu 19 trang thai tu duy
khi ching ta tinh tdo va hoat dong, vi du:

giao tiép voi1 moi nguoi, di bg, lai xe



hay nhitng di chuyén c6 muc dich khéc,
phan tich, 1én ké hoach va thuc hién céc

cong vi¢c hang ngay.

Pay 14 trang thai chiing ta trai qua nhiéu
nhat trong cudc sdng. O trang thai nay,
chiing ta “sdng qua ngy” va tich lily cac
thanh qua vé&i rat nhiéu sy cing thang.
Mbi quan tAm cta ching ta ludn thay d6i
tir van dé ndy sang van dé khac va ngugc
lai. Nang lugng va su tap trung bi phan
tan vi ching ta phai cd ging giai quyét
hang nghin thor ludén lam ching ta ban

tam.



Trang thai ndy rat quan trong néu ching
ta hoat dong trong thé gidi phirc tap,
nhung né hau nhu khong phai 1a trang
thai t6t nhit dé tp trung vao viéc hoc.
Thuc té, d6 1a trang thai tu duy ma hau
hét moi ngudi gip phai khi ho lam bai
tap & truong va ho khong mudn thay d6i
trang thai do.

Céc song Theta

Cdc séng Theta rd rét nhat khi ching ta
dinh bo bé cong viéc dé di nga. Chung
cling rat phd bién trong cac loai hinh suy

tudng sau xa nao do.



Céc song Delta

Cdc song Delta 1a loai séng chim nhét
trong cac song ndao. Ching s€¢ dugc may
chup cat 16p thé hién khi ban dang ngu
that sdu. Va du tin hay khong, nhitng diéu
Xdy ra trong sudt trang thai ngl cta ban
déu co quan h¢ mat thiét t6i cach ban 1én
ké hoach hoc tap va thoi gian hoc (duogc
ban chi tiét hon trong Chuong 5).

Céc song Alpha

Cudi cung, cdc séng Alpha hién ra khi

ban hoan toan tinh gidc, nhung trong mot



trang thai thu gian that sy thuong duogc
goi 13 “suy ngam tinh tdo”. Trong trang
thai ndy c6 mdt chut cing thang. Cac 16
nho dugc hinh thinh gitta cac phan da
dang ctia ndo rd rét nhat trong trang thai
ndy, va ndo bd cao cip hon cé kha ning

tiép can cao nhat t1 cac vung khac.

Trong trang thai tu duy nay, ban s€ trai
nghiém viéc linh hoi nhanh nhit thong tin
va mot loai cam hing s€ xuit hién cho
phép tri tudng twong cua ban két ndi
nhirng thir ma trudc day chua tirng dugc

két n61 (vi du nhu 1an dau tién ban nhan



ra sy giong nhau gitra cac kiéu mau toan
hoc, am nhac va co). Ciling trong trang
thai ndy, c6 kha nang 16n nhat 13 thong tin
s& ton tai trong bd nh¢ dai han. RO rang,
trang thai tu duy c6 nhiéu song Alpha 13
noi thuan loi nhat cho ban tién hanh viéc

hoc tap.

Khi dé cap dén viéc hoc, diéu quan trong
1a ban phai that sy dua ndo vao dung “do
dai song”. S& khong hiéu qua néu hang
ngay ban cd ging hoc tap trong trang thai
tu duy dién hinh bi chi phbi bai cac song
Beta. Ban dang dau tranh voi nhiéu ké



thu hon chir khong chi vd&i1 sach gido
khoa.

Mic du phai ton thém thoi gian dé hoc
cach thay doi trang thai tu duy cta ban
truée khi bit dau budi hoc, ban cling
khong nén danh gia thip tim quan trong
clia viéc ndy. Su thay doi trong cach tiép
can ndy s& mang lai cho ban nhitng két
qua sém nhét trong vi¢c hoc tap. Chuong
tiép theo rat quan trong, nd gidi thiéu
mot vai yéu t6 chinh dé chuan bi “trang
thai tu duy” cho ban trudc khi mé mot

cuon sach giao khoa.



6. Ba céch thirc hoc tap

Pung la ching ta ¢c6 mdt bén ndo troi
hon, nén ching ta cling c6 mdt cach thuc
hoc tap dic biét 1a thé manh riéng. Co
nhiéu gia thuyét khic nhau vé cach nhan
biét va mo ta cac phuong phap hoc tap
t6t nhat. Co mdt sd cach rat chit ché va
chi tiét. Nhung cach chinh xic nhét
duong nhu lai 1a cach don gian nhét.

Céch chung ta hoc tip t6t nhat c6 thé dé
dang ndm trong mdt trong ba dang: hoc
tap thi gidc, hoc tap thinh gidc va hoc tap
co thé. Nhitng mo ta ndy duoc don gian



hoa va chi c6 y nghia nhu mot 161 gioi
thiéu cho ¥ tudng vé cac cach hoc tap
khac nhau.

6.1 Nhin
Ngudi hoc bang thi giac

Nguwoi hoc bang thi gide 1a ngudi hoc
tap hiéu qua nhat khi nhin thay hinh biéu
dién ctia thtr ho dang hoc dudi dang hinh
anh, chir viét hoic minh ching thuc t.
Ngudi hoc bang thi giac giéi co khuynh
hudng:



« doc tbt (thuong 1a doc nhanh, nhung

khong phai luc nao cling vay);

« danh van tot (thudng xuyén vi ho co thé
“nhin thay” tir);

* sau mot tho1 ky nao do, thich tu doc
hon 1a dugc nguodi khac doc truyén cho

nghe;

« cam thdy dé& nhd nhitng thir ho tin mit
nhin thdy hon 1a chi nghe (nhu 1a co
hudng dan viét trén gidy dé hon 1a nghe
huéng dan, hodc stir dung ban dd tét hon
1 nghe céc chi dan);



* v€ ngu¢ch ngoac trong luc suy nghi, noi

chuyén dién thoai hoac sudt budi hop;

* ghi nh¢ tai liéu dang hinh anh trong cac

bang video.
6.2 Nghe
Ngudi hoc bang thinh giac

Nguwoi hoc bang thinh gide hoc tap tot
nhat nho viéc nghe. Nhitng nguoi nay
thich nghe cac tai li¢u dudi dang bai
dién thuyét hodc dung kich trong 16p
hoc. Nhitng ngudi hoc bang thinh giac



2161 c6 khuynh huong:

e thich n6i hon viét khi dién ta mot van

dé gi;
« thich goi dién thoai hon viét thu;

« d& bj anh hudng boi tiéng 6n hon nguoi
hoc béng thi giac;

« cam nhan 4m nhac t6t hon cam nhén céac
mon ngh¢ thuat thi giac nhu hoi hoa;

« d& nhé nhitng gi ho nghe hon 12 ho thiy.

6.3 Hanh dong



Ngudi hoc bang co thé

Ngwoi hoc bang co thé 1a ngudi tiép thu
bai hoc t6t nhat khi dugc thue hanh trong
thuc té. Poi v6i kiéu ngudi hoc tap niy,
di chuyém truc tiép cam 1én, cham vao
va trai nghiém mdt thor gi d6 thuong la

can thiét.

Nhitng ngudi hoc bang co thé gioéi cod
khuynh hudng:

* n6i va viét chim hon hai cach thirc hoc
tp trén, nhung lai co cac chuyén dong
co thé linh hoat day tu tin;



« sir dung cac ctr dong tay nhiéu hon binh
thuong;

« thich hoc tap bang cach thwe hanh hon
1a chi nhin va nghe vé mot thir gi do;

« khi con nho kho c6 thé ngdi yén mot lac
1au (khong phai vi “mat trat ty”, ma vi ho
da quen di chuyén va kham phé thé gidi
xung quanh trong khi c4c truong hoc miu
muc lai khong khuyén khich viéc nay);

« ghi nhé moi thir t6t hon va dé dang hon
khi hoat dong co thé (nhu 1a di bd quanh
phong khi hoc thudc 1ong);



« hiéu moi thtr tot hon khi nhp vai vao
do.

Nghién ctru chi ra rang mdi ching ta déu
cO mot cach thirc hoc tap wa thich luc
ban dau va sy phan bo giita ba cach thirc
nhin chung la nhu nhau. Trén thuc t&, mot
s6 it nguoi cho rang cach thirc phd bién
nhat 13 hoc bang co thé va cach it phd
bién nhét 1 hoc bang thi giac. Thé nhung
hé thdng gido duc kiéu mau lai chu trong
hoc tap thi giac, chép nhan hoc tap thinh
giac va kich liét phan d6i (tham chi 1a

cam doan) hoc tap co thé.



Hay suy nghi vé van dé nay. Tir cic cap
hoc dudi, nhiing tré chi ngéi 1m va doc
hodac viét thi luén dugc khen thudng.
Nhitng em n6i nhiéu va mubn thay co
gido giai thich miéng nhiéu l1an vé van dé
nao d6 dugc coi 1a nhirng tré giy phién
toai. Va nhitng em luon chay quanh va
khong thé ngdi yén dugc dan nhan 13”ngd

nghich”.

Néu mdt cach thirc hoc tap nao do co
khuynh hudéng manh mé hon cédc cach
thirc khac, khong co6 nghia la ching ta
khong thé trd nén gio1 giang khi hoc tap



theo nhitng cach khac. Pua tré “ngd
nghich” khong chiu ngdi yén mot chd ¢o
thé phat trién cac cach thirc hoc tap thi
giac va thinh giac tuyét voi. Khong nén
danh gia thip cach hoc tip co thé va coi
né nhu bi thiéu hyt cai gi d6. Trong cung
mot khoang thoi gian, chiing ta cang tim
ra nhiéu phuong thirc hoc tip va nghién
ctru ma bat budc phai sir dung cé ba cach
thire trén thi chiing ta cang dat hi¢u qua

cao hon.
7. Bay loai hinh thong minh

Cac gia thuyét vé nhiéu loai hinh tri



thong minh trong ndo nguoi da dugce dua
ra tir nhiéu thé ky nay. Tién phong trong
linh vuc nghién ctru y hoc va chup cét
16p vé hoat dong ctia ndo bd 1a Tién si
Howard Gardner cua Pai hoc Harvard.
Gardner nhan thdy c6 bay loai hinh thong
minh khac biét va doc 1ap véi nhau trong
mot con ngudi. Mot sb nha khoa hoc
khac con mé rong danh sach ndy bang
cach chia nho nhiing dac tinh ma
Gardner di gdp lai v6i nhau. Pé co
nhitng hiéu biét co ban giup ban hoc tap
thong minh hon, hdy xem qua danh sach
bay loai hinh thong minh cua Gardner.



7.1 Ngon ngir

Kha ning vé ngdn ngir va kha ning viét
tot 1a nhitng ddc diém phod bién cua tri
thong minh ng6én ngir. Nhitng nha van va
nha dién thuyét vi dai trong lich st dac
biét gidi vé& ngdn ngir. Nhitng ngudi thich
doc nhiéu hodc c6 “tai an ndi” manh vé

loai tri thong minh nay.
7.2 Toan hoc/Logic

Kha ning suy nghi logic va tai gidi trong
nhirng cong viéc li€n quan dén cac con

s6 1a nhitng nhin t6 co ban cua tri thong



minh toan hoc/logic. Hau hét cac loai
suy luan theo tuyén tinh triru twong can
to1 loai hinh thong minh nay. BAt cir nghé
nghiép nao phu thudc vao cac con sd déu
doi hoi thé manh vé toan hoc va suy nghi
logic (vi du nhu khoa hoc, co khi, ké

toan va thong ké).

Nhu Gardner da chi ra, hai loai hinh
thong minh dau tién nay 1a hai loai dugc
hé théng trudong hoc miu myuc danh gia
cao va khen thuong. Nhiing sinh vién
gioi vé hai loai ndy thuong 1a nhitng
ngudi thanh cong nhat trong hoc tip va



thuc hién t6t cac bai kiém tra mot hodc
hai chiéu nhu IQ va SAT. Thanh tich cta
ho thuong giip ho dugc nhian vao cac
truong dai hoc va cao dang danh tiéng,
Tuy nhién, khi ho ra khéi truong hoc mau
muc thi thanh cong cua ho thuong phu
thuoc vao mot trong cac loai tri thong
minh khac.

Vi dy, mdt bac si phau thuit s& dua vao
tri thong minh ngdn ngft va tri thong minh
logic dé thi 6 vao truong y va thu duoc
modt khoi luong kién thirc can thiét dé tot
nghiép. Nhung ngudi d6 sé& can dén tri



thong minh co thé dé c6 duoc cac ky
ning can thiét dan dén thanh cong sau

qua trinh dao tao y hoc co ban.

Tri thong minh vé toan hoc va ngon ngir
rat can thiét dé thanh cong trong cac
truong hoc vé kinh doanh. Tuy nhién, tri
thong minh ndi tdm va tuong tic duoc
phat trién cao méi 1a cai quyét dinh
thanh cong trong thé gigi kinh doanh.

7.3 Am nhac

Kha ning hiéu biét, thuong thirc va sang

tao am nhac 1a tiéu biéu cho dac diém



ctia loai hinh thong minh bi danh gia thap
nay. Nhitng nhac cong va nhiing nha soan
nhac ndi tiéng dwong nhién s& hiru tri
thong minh Am nhac & mot hinh thai vo
cung noi bat, nhung tat ca moi nguoi,
ngay ca nhirng ngudi van ti nhan 1a minh
“mu nhac”, déu s& hitu tri thong minh

nay.

Chinh tri thong minh &m nhac gitp ban
gilt duoc nhip diéu. N6 ciing khién cho
giai diéu kho chiu d6 xoay vong trong
dau ban. Khi ban hoc thuoc mdt bai tho,
tri thong minh ngdn ngir s€ gitp ban ghi



nhé tir ngit va hé thong nhip diéu, nhung
chinh tri thong minh am nhac s€ nhap
cudc khi nhip di¢u hodc do dai cua bai
tho anh huong dén tri nhd ciia ban.

7.4 Thi giac/Khong gian

Tri thong minh thi giac/khong gian hiu
nhu thuong gan véi kha ning nghé thuat.
D6 1a sy that khi cac hoa si va nha diéu
khic c6 tri thong minh thi giac phat trién
cao. Tri thong minh ndy cling 1a thanh
phan chinh tao nén kha ning cta céc kién
tric su, nha thiét ké noi thit, phi cong,
tho sin va nha kién thiét do thi thanh dat.



Khi mét hoa si v€ mot burc tranh, tri
thong minh thi gidc/khong gian s€ hoat
dong. Khi ban nhin moi vat béng con mit
tu duy hay tuong tuong, tri thong minh
ndy ciing hoat dong. Can co tri thong
minh thi gidc/khong gian dé sir dung ban

dd hodc hoach djnh mot khu vuon.

Pay ciing chinh 13 thanh phan co ban cua
tri nhd hi¢u qua cao (ban s€ doc théy
trong Chuong 5). Néu ¢6 ai yéu cau ban
nhé lai va ghi ra tat ca nhitng do vat co
trong phong khach nha ban, ban s& phai
dia vao tri thong minh thi giac dé nhd



lai chung.
7.5 Vit 1y/Co thé

Tri thong minh vat 1y con duoc goi 1a tri
thong minh co thé. N6 bao gdm kha ning
thé thao va van dong co thé, clng cac ky
nang nhu sy khéo tay ctua nguoi thg mdc,

bac si phau thuat va tho dét.

Khéo tay dong nghia voi viée tri thong
minh vat Iy ctia ban phat trién tt. Ban co
thé ting cudng kha ning sir dung tri thong
minh d6 véi nhiéu tri thong minh thién vé
1y thuyét hon néu ban biét két hop mot



vai hoat dong vat ly vao viéc hoc.
7.6 Tuong tdac

Thong minh twong tac 1a kha ning vé mat
xa hoi — giao tiép t6t voi nguoi khac. K§
nang hodc kha ning bam sinh lam nhitng
ngudi xung quanh cam thdy thoai mai va
dé chiu 1a mot loai hinh thong minh rat
cO gia tri trong xa hdi toan cau va doc
lap & mic d0 cao nhu hi¢n nay. Kha
ning két giao va giao tiép t6t vi nguoi
khac 12 mot trong nhitng k¥ ning rat dugc

dé cao.



Tri thong minh ndy pho bién & nhiing
nguo1 lam cong viéc ban hang, dam phan
cip cao, ngoai giao va dién thuyét. Cac
nha giao va nha quan ly tai gioi thuong
“coH tai” vé mat nay, hodac ho c6 y thirc
nd lyc dé phat trién tri thong minh twong

tac.
7.7 Noi tam

Nang lyc phan tich ban than va kha nang
xem Xét hanh vi cua chinh minh 1a mot
loal hinh thong minh ma Gardner go1 1a
nd1 tam. Ty xem xét ndi tdm va kha nang

thau hiéu cam gidc cua chinh minh 1a dau



hi€u cua loai hinh thong minh dong vai
trd then chot trong vi€éc dé ra muc tiéu,
1én ké hoach cho tuong lai va ting thém
ban tinh truc giac. Ban khong thé phat
trién trong tuong lai néu ban khong hiéu

duoc hién tai ban 1a ai, ban muon gi.

Su da dang cta cac loai hinh thong minh
hién dién bén trong tit ca ching ta. Hay
nghi vé da Vinci — nha khoa hoc, hoa si,
nha ngdn ngit hoc, nha sang ché. Trinh do
cua ong khong vuot ra ngoai kha ning
clia mdi ching ta (mic du dang cap cia

ong thi ¢ thé). Budc dau tién 1a nhan



biét thyc t&. Thir hai 13 1am médt viéc gi
d6 va cach tot nhit dé thuc hién 1a gan y
niém nay vao nhirng gi ban hoc va nghién

cuu.

Thuc té di chimg minh rang néu ban su
dung nhiéu hon mét hodc hai tri thong
minh vao viéc hoc, ban s€ hoc duogc
nhiéu hon, nhanh hon va ting kha ning
nhé lai thong tin cho bai kiém tra va
tham chi cho nhiéu ndm sau ndy. No s&

tré thanh mot phan cua ban.

8. Vay thi sao?



NGAY TU BAY GIO, ban phai lam gi
v6i tat ca nhirng diéu noi trén sao cho
phu hgp voi1 kha nang hoc tip va mong
muon phat trién cac k¥ nang hoc tap tot

cua ban?

Cau tra 10i 12 phai nim giir van dé then
chdt sao cho HOC KHON NGOAN ma
khong GIAN NAN. Néu ban dy dinh
danh thoi gian va nd luc dé tac dong tGi
cac ky ning hoc tap ctia minh, vay thi sé
¢ ¥ nghia gi khi phat trién mot hop cong
cu k¥ nang, chira dung nhirng thtr s€ giap

tao nén phin 16n tiém ning dang kinh



ngac cua ban? Tao ra nhirng k¥ ning va
kha ning tot hon cho viéc hoc trong
twong lai? Mot twong lai s& gan lién ban
v6i viéc hoc hanh trong subt phan doi

con lai?

Néu ban mubn l1ay bang A ma chi danh ra
mdt luong thdi gian va nd luc tuong
duong voi thdi gian va nd lyc chi dé
vuot qua ky thi, liéu ban cé léy duoc
bang A khong? D6 13 toan bd ndi dung
cua chuong nay. Ban hoc dugc mot vai
diéu vé cach thirc hoat dong ctia nio va

cac loai hinh thong minh, phﬁn con lai



cua cudn sach s¢ lam sang t6 hon. Ban s€
hi€u diéu gi an dudi cac chi dan va cac

bai tdp xuyén suot cac chuong.

Ba chuong tiép theo sé dua ra nhitng van
dé xa hon. Trong cac chuong nay, ban s&
kham phé4 ra giai doan quan trong nhat
cua viéc hoc (chuén bi) va tim théy
nhitng thong tin quan trong vé cach thic
hoat dong cua tri nho.



4. Chuan bi: Phan
quan trong nhat cua
viéc hoc tap

1. Tu chuan bi dé hoc tip 1a phan quan
trong nhét ctia viéc hoc

Budc dau tién dé nhan biét tai ning tiém
an cla ban va tré thanh nguo1 hoc tap t6t

hon 1a nhan thirc dugc vai tré quan trong

ctia sy chuin bi. Téi khong dinh dé cap



t6i cac chi tiét thuc t€ cua viée chuan bi
tai liéu cho mdt bai kiém tra, t6i muon
noi dén su chuan bi chung ban can co
trude khi mo sach dé hoc hay vao giang

duong.

Pay c6 thé 13 mot khai niém moi mé d6i
vGi ban. Hau hét moi nguoi “chi ngdi
xudng va lam thé“, nhung vi thé ma hau
hét moi nguoi chi nhan dugc mot phﬁn
nhé thanh cong trong vi¢c hoc thir ma ho
coO kha nang.

Vi du, mot sinh vién cd ging hoc nhung
lai ngdi trong phong bép véi sach gido



khoa va bai ghi chép cua ba moén hoc
chét déng trudc mat. Pai bat tin tic,
quang c4o va Am nhac On 4. Ban bé cing
phong hoac céac thanh vién trong gia dinh
tat qua bép dé tro chuyén, lay mot thir gi
d6 tr ti 1anh hodc chuan bi bira an.

Sinh vién d6 rat cuén dau tién ra khoi
chéng sach, m¢ ra doc chuong da danh
dau va chim cha nhin vao trang dau tién.
Nhung chi ¢6 mot it 1ot vao dau. Trong
16p hoc nay, moi thir khong dién ra 6t
dep va ap luc tir cac mit d6 ap dén rat
nhanh khi ¢6 suy nghi vé mén hoc. Thém



vao doé la ap luc tir nhitng ky vong va doi
hoi cua ngudi khac. Néu cd khong qua
duoc 1an kiém tra t&i, cd s& bi bd me
qué trach. Tham chi con &p luc hon nita
khi c6 lai co mot bai kiém tra gitra ky
khac vao ngay hom sau, trong khi sach
hoc cta mén do6 lai & dudi cung cua
chong sach va thim chi co van chua bat

dau hoc mon do.

Tat ca c6 vé nhu 1a bat kha thi. Co gai
ndy khong thé nhé nhirng gi minh di doc
15 gidy trude. C6 1& c6 qua ngde nghéch.

Co6 1€ c6 nén bo cudc va di xem tivi.



Ban c6 thiy quen thudc khong? Ban co
biét ai ting roi vao tinh hudng tuong tur
khong? Co thé ngudi gip phai chuyén
twong tu d6 rat gan giii voi ban? Co thé
ngudi d6 lic ndy dang cung doc cudn

sach nay vai ban?

Co sinh vién trong vi du trén dang phai
dau tranh v&i nhitng ké thu khong doi
troi chung dé c6 thé hoc tot. Do 1a:

* n01 lo so;

e ap luc;



* nhitng viéc gay sao nhang;
« 10ng tur trong thap;
* cam giac bi 14n at;

« khong c6 ké hoach bit tay vao cong

viéc;

* kha nang tap trung kém;
« sttc manh ¥ chi thap;

« khong c6 chi tién thi.

Ban c6 thé duong dau v6i hau hét nhing



ké thu nay néu cé su chuan bij tot trudc
khi bat dau hoc tap. Nhitng chién luoc
trong chuwong nay giup ban bat dau khau
chun bi d6. Thyc hién theo céc chi dan
do, ban s€ nhanh chéng thu dugc nhirng
két qua tot. Phan thuong that sy s& dén
khi ban kién tri thyc hién nhirng cong

vi¢c nay.

Néu ban khong 1am theo chi dan nao
duogc vach ra trong cubn sach nay, ban s¢
van cai thién dugc 100-400% moi khia
canh cta viéc hoc néu lam theo céc chi

dan trong chuong nay va



DUNG DUNG LA
Nhitng chién lugc d6 rat hiéu qua!

2. Ban chuin bi dé cb géng dat duoc
diéu gi?

DPoc xong Chuong 3, ban d3 biét rang
minh that sy s& hitu sttc manh tri ndo dé
hoc hoi bat cir diéu gi va rd rang sy thiéu
hut tri thong minh KHONG PHAI 1a Iy
do khién hau hét moi ngudi gip phai kho
khan trong hoc tip. T Chuong 8 dén
Chuong 14 c6 thé cung cip du cac k§

nang, meo va chi dan dé ban c6 dugc



cac cong cu dan tdi thanh cong.

Toan bo tri thong minh va hop cong cu
chita cac ky nang hoc tap sé tro nén vo
dung néu ban khong chuan bi thich
dang.

Muc dich cua ban trong giai doan chuin
bi 1a tao nén trang thai tu duy thuan loi
nhit dé hoc tap. Ban mudn trd nén tu tin,
hang hai, thoai mai, binh tinh, tip trung
va tinh tdo. Pay 1a nhitng thir rat can cho
viéc hoc cép tbc va duoc goi la “trang
thai tu duy ddi dio”. Ban cam thiy su
doc déo cua trang thai tinh tdo thu gian



cho phép ban su dung strc manh dang
kinh ngac cua su tap trung thu thai cé
dugc tor viéc kich hoat song ndo Alpha
ma chung ta da néi trong Chuong 3.

C6 nam yéu t6 co ban trong qua trinh

nay:
« chuan bi méi trudng hoc tap;

« thu gidn dé diéu khién sy lo lang va

cing thang;
* nang cao long tu trong;

» mai sac kha nang tap trung;



« kich hoat ndo cho mon hoc dau tién.
3. Chuan bi noi hoc

Céach hiéu qua nhat dé duong dau véi
nhitng rac r6i dén tir viéc gy sao nhang,
kha nang tap trung kém va long tu trong
thap 1a cai thién moi trudng hoc tap. Du
ban c6 ging thé nao, ban van khong thé
hoc khi dai va tivi van bat. Ban khong
thé hoc tai ban bép, ban ca phé ¢ phong
khach, trén givong hay trong quan ca phé
cia truong. Ban s& khong thé hoc &
nhitng noi nhu thé. Co thé ban s& ging

suc nhung chi c¢6 thé hoc & mot mirc do



rat thip so v&i tiém ning ctia ban.
3.1 Tim noi hoc tap

Ban phai tao ra mot noi chi danh cho
viéc hoc. Pung dua véoi ban than: phﬁn
16n nhitng van dé vé kha ning tip trung
do nhiing viéc giy sao nhiang gy ra 1a vi

ban chon nham noi dé hoc.

Nén lya chon mdt noi yén tinh, dé chiu
va thu thai. Ban mudn tao ra mot khong
gian c¢O nhitng lién tuong chi lién quan
dén viéc hoc. Khi ban ngéi O noi nay,

cac thong diép cta tiém thire dén duoc



ndo ban va cho ban biét day chinh 1a noi
dé ban hoc va ban khong nén lam viéc gi

khac ngoai hoc.

* Khong hoc o trén givong. Nhiing
thong diép cia tiém thic dén tir noi d6
dang NGU SAY. Do khong phai 1a lién
tudng ma ban mudn cham tran khi dang

cd gang tip trung va tinh to.

« Khéng hoc & ban bép (hay bat ky noi
sinh hoat chung nao trong nha). Nhirng
lién tudng tai noi do khong chi lién quan
dén d6 an ma con c6 khuynh hudng xuit

hién ¢ nhitng noi moi nguoi tu hop va



lam nhiing viéc khac. D6 1a khu vyc cua
mo1 ngudi, khong phai 1a noi hoc tap.
Ban dimng hy vong s& 1am duoc nhiéu

viéc ¢ day.

« Khéng hoc trong phong khdch. Gidng
nhu nha bép, & day c6 qua nhiéu thir gy
sao nhing, nhirng lién tudng, cam do lién
tuc xudt hién (vi du nhu tivi).

» Khong hoc trong cang tin hay trong
quan ca phé. Po6 1a noi ban b¢ tu hop,
tro chuyén va cudi dua. Nhitng noi dé
chi danh cho luc thu gian, khong phai

danh cho cong viéc.



Noi thich hop nhat 1a ban hoc trong
phong riéng cua ban, hodc 13 trong ting
ham hay noi nio d6 twong dbi tach biét
vo1 nhitng thir gdy sao nhang va nhirng
lién tuong hién ra t6i tip. Hay thir hoc
trong thu vién hodc trong mdt phong hoc

tréng.

Néu ban chua tao ra dugc mdt noi hoc
tap nhu thé, ngay lic ndy, hiy 1am viéc
d6 trudc khi ban thir bat ky ky thuat
chuin bi ndo. Noi hoc tap 1a co s& cho

chuong trinh hoc tap cua ban.

Mot khi ban da sép Xép duoc mdt noi



hoc tap chinh, budc tiép theo ban can
1am 14 quyét dinh xem d4u 13 noi thir hai.
C6 mdt noi du phong 1a rat quan trong.
Mot trong nhitng nguyén nhan hop 1y nhat
khién ban tri hodn viéc hoc 1a tim kiém
mot noi hoc tip du phong trong trudong
hop ban khong thé st dung no1 hoc tap
chinh vi mft 1y do nao d6. Lang thang
khip noi cb tim mot noi hoc 1y twong 1a
mot viéc 1am rat mat thoi gian. Piéu ny
dac bi¢t quan trong néu ban c6 sé thich
mudn hoc ¢ truong hodc trén san truong.
Néu c6 ai d6 dang & tai vi tri ma ban van

thudng ngdi thi ban nén lam gi? Ngay lap



tac di téi noi du phong va bat dau lam

viéc.

Mot gia tri nira khi c6 mot hoac hai
phuong an dy phong la chiung tr¢ nén
than thudc va ban it mat sitc hon dé gat
bo nhitng thir gdy sao nhang khi & mot
no1 moi.

3.2 Lam cho viéc hoc tré nén dé chiu
Hoc t3p co ban 1a mot hoat dong tinh.
Ban ngdi trén ghé trong khoang thoi gian
dai va khong c6 cach nao tranh khoi viéc

d6. Vi viy, diéu quan trong trude tién 1a



ban can c6 mot chiéc ghé dé chiu nhung
khong phai kiéu dé chiu nhu ban van cam
thiy khi nga nguoi trén ghé banh hay nam
dai trén givong. Cai ban can 1a loai ghé
dé chiu va ning d& co thé, cho phép ban
ngdi hoc tip trung trong mdt gid ma

khong cam thdy dau hay khé chju.

Chiéc ghé nén duoc 16t dém tot & mit va
lung ghé. Lung ghé phai mang lai cam
gidc vimng chic va kién cb cho lung va
mit ghé ciing phai mang lai cam giac
twong tu cho cac bap dui. Chiéu cao ly
twdng 1a chiéu cao cho phép ban dé dang



dat cac ngon chan trén nén, giam thi€u to1
da ap luc 1én mat ca chan va cac khép

dau goi.

D6 1a chiéc ghé thich hop dang dé ban
bo tién ra mua. Do 1a sy dau tuw khon
ngoan cho tuong lai hoc tdp cua ban.
Néu ban that su khong c6 kha ning mua
mot cai ghé moi, hiy cd ging 1am cho
chiéc ghé ma ban dang c6 tré nén cang
dé chiu cang tot. Mot cai gbi nhod trén
mat ghé va mot cai chan hoac mdt cai ao
khoac vit qua lung ghé c6 thé bién chiéc
ghé ) TRE trong thu vién thanh mot trg



thu that su cho viéc hoc cua ban.

Ban ciing can phai can nhic chit luong
khong khi noi ban hoc. Khong khi, hay
ding hon 1a oxy trong khong khi, that su
1a nhién liéu ndo can c6 dé hoat dong.
Nén nhé rang trong luong cta nio chi
xap xi 2% trong luong co thé, nhung nd

lai str dung 20% luong oxy ban hép thu.

Ban mu6n nhiét do duoc cin béng thich
hop. Qua noéng hoac qua lanh s¢€ tao ra su
phin tAim boi cam giac khd chiu. Néu
nhié¢t do khong thich hop, hady & mdt noi
qua lanh hon 13 qua néng. Ban dé dang



am 1én néu mic thém quan 4o. Khong khi
mat lanh hon s€ gitt cho ban tinh tio.
Khoéng khi qua nong s& 1am ban ué oai va
mat kha ning tip trung trong thoi gian
dai.

Khong khi trong lanh vO cuing quan trong.
Khong khi 6 nhiém, chét chdc dong nghia
vO1 viéc ndo ban dang nhan dugc nguén
nhién liéu khong dat tiéu chuan.

3.3 Kiém tra nguon dnh séng

Anh sang ty nhién t6t hon anh sang nhan
tao. Néu bat budc phai dung anh sang



nhéan tao, nh sang ctia bong dén do sé& tot
hon dén huynh quang. Bén huynh quang
1am cho mét nhirc moi va vi thé 1am giam

hi¢u qua hoc tap.

Ban phai chic chin c6 du anh sang.
Ping dé hinh twong ctia mot hoc sinh
miét mai hoc trong phong toi véi duy
nhit mot ngon nén hay mot ngon dén téa
sang le 161 trén ban ltra phinh ban. Hoc
sinh d6 c6 kha nang s€ ngu gat, tham chi

kéo dai co thé dan td1 b1 mu.

Ludn c6 it nhat hai ngudn sang tai noi
hoc tap. Nhu thé ban khong chi ¢c6 du anh



sang ma con d& bi méi mit. Néu ban cé
anh sang t6t trén ban hoc nhung phan con
lai ctia cin phong hoan toan toi den, cac
co mat s& phai vat va hon dé thich nghi
v6i viée qua sang hodc qua téi khi nhin
ra xung quanh. Bung vay, khi dang hoc,
ban s€& nhin quanh — tham chi, néu ban c6
trong tAm va kha ndng tp trung tot thi

mat ban van di chuyén khap phong.

Ban c6 thé cho mit nghi ngoi nho ¢6 du
anh sang tir nhiéu nguén khac nhau. Nhu
vay, khi nhin sang noi khac, méit ban
khong phai vét va thich nghi véi bong t6i



hay anh sang dot ngot.
3.4 Chuan bi san sang moi thu

MOt trong nhiing cach st dung thoi gian
hiéu qua nhat 1a danh thoi gian thu thap
tai liéu hoc tap va cac thu 1at vat khac
trudc khi ban mé sach ra. Ban s€ tu danh
Iira ban than khi suy nghi rang ban dang
hoan thanh mot viéc gi d6 bd ich luc
ngdi & ban hoc va trong co6 vé ban ron.

Nhung d6 1a viéc lam vo ich.

Tho1 gian hoc cua ban chi danh cho viéc

hoc ma thoi. Trudc khi bat dau, phai



dam bao ban di co tat ca moi thir can
thiét ngay trudc mat: buat, bat chi, thudc
ké, téy, bat nhé, tat ca sach gido khoa,

v va nhitng tai liéu doc thém khac.

3.5 Ddn nhiéu théng diép tich cwc xung

quanh cho ngoi

Mot trong nhitng nguyén nhan chinh lam
ban sao nhang, anh hudng td1 kha nang
tap trung kién dinh 13 ndi lo s¢ vé kha
ning ban than. Nhiéu nim phan dau dé
thanh dat, song nhirng that bai c6 thé ldy
di phan 16n 10ng tu trong. Ban can phai
xdy dung khia canh d6 cua ban than —



giong nhu mdt van dong vién xay dung

strc manh va su bén bi.

Viéc nay doi hdi thot gian va phai dugc
1én ké hoach. Xuyén sudt cudn sach, ban
s& kham pha duoc nhiéu cach khic nhau
dé phat trién long tu tin manh mé vao
ban than va kha ning hoc tap bat cir diéu
gi. Ban co thé gia tang long tir trong bang
vi¢c bao quanh moi truong hoc tip vat
chit ctia minh nhiing thong diép tich

cuc.

Ban nén treo nhitng birc anh cia minh va

gia dinh, ban bé xung quanh, dac biét 1a



nhirng birc anh ma ban dang dugc Oom.
Ban dung cuoi, n6 that sy co6 tac dung.
Treo bat ky gidy khen, giai thuong, bang
cap hodc cac chimg nhan 1én tudng hoic
1én bang thong bao. Dan cac poster cd
dong, nhirng trich din hodc 101 nhic nho
sinh dong vé gia tri tich cuc cua cong
vi¢c ban dang lam va vé tiém nang that
sy cua ban rong 16n nhu thé nao. St
dung mot s6 trich dan va khau hiéu trong

cuon sach nay.

Van dé chinh & day la tao ra mot modi

truong cam xdac va tinh than tich cuc



giap ban hoc tap. Viéc bao quanh ban
nhitng d6 vat chira dung thong diép tich
cuc s€ khong c6 anh hudng nhanh chong
va ngay lap tirc. Ty ban than chiing ciing
khong lam duoc gi nhiéu. Nhung ching
co thé tré nén manh m& dén muc ngac
nhién nhu “liéu thube bd” khi tAm tri ban
di lang thang va khi ban bat dau ludng

lu.

Hinh anh ban than tich cuc va su tu tin
vao kha ning hoc tip nén xuit phat tir
bén trong, nhung ban s& cam thay tot hon
nhiéu khi ban dang kiét strc v6i dbng bai



tAp vé nha va ngudc 1én phia trudc tim
mdt diéu gi d6 nang d& tinh thin — mot

diéu duoc viét béng chir to dam:
Tbi ¢6 thé hoc BAT CU DPIEU GI
T6i 1a mdt nguoi hoc tap SIEU PHAM

Khong phai n6 con c6 ich hon mot buc
tudng trong rong va nhitng ndi lo so bi
mat vé sy hut hing sao? Néu khong co ai
bén canh dong vién ban, hay hoc tap dé

ban c6 thé an i nguo1 khac.

3.6 Lam phong phu moi truong cua ban



Diéu quan trong 1a goc hoc tip cta ban
phai la mot noi ban thich str dung. Néu
d6 1a mot noi dé chiu va 16i cudn, ban
khong nén tranh dén d6 1am viéc. Nhiing
nhan t& nhu sy dé chiu, 4nh sang, su yén
tinh, nhitng lién tudng tich cuc va cac
thong diép day cam himg xung quanh 1a

diém then chot.

Ban c6 thé lam nhiéu viéc nho dé cai
thién moi truong do:

* hoa, cdy canh mang lai mau sac tu

nhién va sy sang sua, c¢6 tac dung tran an

rat 1on;



* hoc & ban hoc, ban lam viéc co6 cac thd
g0 tu nhién;

e s dung may loc hodc may gitt am
khong khi néu gip phai cic van dé vé
khong khi;

« sir dung nat bit tai 1am bang bot bién
mém nhim chin ding tiéng on gay nhiéu
loan ma khong gay ap luc qua muc Ién

tai.

Mot khi ban ¢6 méi trudng lam viéc san
sang cho viéc hoc, ban nén san sang bat

dau chuan bi dé hoc tap thanh cong.



4. Chuan bi tu duy dé hoc
4.1 Xdc dinh cac muc tiéu va muc dich

Xac dinh mot hodc mdt chudi muc dich
cho tirng budi hoc 1a can thiét cho thanh
cong va su chuin bi tu duy. Chuong 8
ban luan chi tiét vé viéc thiét lap muc
tiéu va nhitng dic diém nén c6 trong cac
muc tiéu ngén han cta ban (nhu cac muc
tiéu cho mot budi hoc). Nhirng muc tiéu
hoc tap thich hop nhat ludn phai:

o thyc té dbi v6i thoi gian cho phép (vi

du, ban c6 thé hoan thanh mot viée gi do



trong mdt gi0);

o cu thé va ré rang (vi dy, doc 11 trang
chit KHONG phai 1a “vai trang” vé tim
1y hoc, hodc giai 18 bai toan chu
KHONG phai 1a “vai” bai toan);

« kha thi (tirc 1a ban c6 thé noi r