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PHAN MG PAU

Con ngudi c6 thé 1am chi tri nhé ctia minh!

iy ngung ngay v nghi cho ring mdi nim trdi qua sé day
H ban dén gan su 1an than va khoanh khic tudi gia day kho

s3! Du khoa hoc da chiing minh bd nio ctia chiing ta sé
thoai hda cling tudi tdc nhung diéu nay khong hoan toan 1a sy
that.

Su that 1a bd nio cling can dudc quan tdm chim séc giong nhu
bat ctt bd phan nao khac trong co thé dé c6 thé duy tri hoat déng
& muc tot nhat. Pay 1a thong diép ma cuén sich nay hudng dén.
Héay gitt cho bd ndo ctia ban luén ludén khée manh va linh Igi.
Khong bao gid 1a qua mudn dé ban cai thién va st dung tri nio
mot cach hiéu qua.

Bay gid chiing ta hiy cting kiém tra xem bd nio ctia minh “khée”
dén muc ndo nhé! Bai tric nghiém nay gom hai phan: phan mét
la phan danh gia chung, phan hai sé gidi thiéu cac bai tap thuc
hanh.

Bo6 nio ctia ban “khée” dén dau?
PHAN MOT: Kha ning ghi nhé ctia ban dang 6 miic nao?

Phan nay sé gitip ban nhan biét hién tai bd nio cia ban nhay bén
dén mtc nao. Hiy ghilai s6 diém ma ban dat dudc, vi sau d6 ban
sé 1am lai bai tric nghiém nay mét 1an niia dé theo ddi miic d6 cai
thién ctia nang luc trinéo.



Theo thang do tit 1 (dé) dén 5 (thuc sy khé khin), ban hiy danh
gia xem minh cé thé nhé nhitng diéu sau & miic nao?

Nhd tén

0 MOt ngudi ma ban via gap

0 Ban be

0 Ngudithan trong gia dinh

0 Nhiing dia diém ban titng dén

0 Nhan dé cia nhiing cudn sach va b phim ban titng xem
Nhé so

0 Ma PIN (ctia thé ATM)

0 S6 tai khodn ngan hang

0 S6 dién thoai cia nhitng ngudi quen than
o Nhiing s6 dién thoai méi

o Lam nhiing phép tinh don gidn

Nhdé ngay thang

0 Ngay sinh nhat va cac dip 16 ky niém

0 Cac cubc hen

0 Lich lam viéc nha

Nhg vi tri



0 Noiban dé/cat d6 dac, vat dung (chia khéa, diéu khién ti-vi, v.v.)
0 Ndiban dau xe

0 Phuong hudng

Nhd chuyén nay chuyén kia

0 Nhiing tin tttc dd xem trén ti-vi tdi qua, doc trén bao, v.v.

o Piéu ban vita méindi

o Piéu ngudi khac vita mdéindi

0 T chinh x4c diing dé dién ta chuyén gi d6

Céng diém lai va hdy xem tri ndo cua ban dang hoat ddng tét dén
muc nao:

20-30 diém:

Xin chtic mitng! Ban khéng gip bat cl van dé gi trong viée ghi
nhd. Hay thoai mai thi stic véi chuong trinh rén luyén va thach
thttc tri ndo trong cudn sach nay dé luén duy tri “phong d6 dinh
cao” cho bo nao.

31 -40 diém:

Hién ban dang c6 mdt chit trd ngai trong viéc ghi nhé. Hay thuc
hién theo chuong trinh dudc gidi thiéu & day dé tinh chinh nio
bd va triét tiéu tat cd nhiing trd ngai hién dang gy khé khan cho
ban.

41 - 60 diém:



Ban gip phai mét vai trd ngai trong viéc ghi nhd. Hay kién tri
thuc hién chudng trinh cai thién tri nhdg nay.

61 - 80 diém:

Ban that su gip khé khin trong viéc ghi nhé va can bam sat
chuong trinh trong cudn sach nay dé khoi phuc lai ning luc tri
néo. Ban sé cAm nhin dudc su tién b trong vong 7 ngay.

81-100 diém:

Van dé nghiém trong r6i day! Song, ban van cé thé bit dau cai
thién nang Iuc tri ndo bang cich vin dung cic phudng phép ghi
nhd duge hudng din trong bd sach nay. Hay kién tri, rdi ban sé
nhanh chéng cai thién dugc diém so!

PHAN HATI: 7 Phut Khéi déng Tri nio

Phan danh gid cd nhin sau dudc soan thio dé thi thiach hoat
déng tri 6c cthia ban trén sau linh vuc:

1. Tri nhd ngan han
2. Trinhd dai han
3. Ngon ngit

4. Suy lugn
5.Phantich
6.Sangtao

Cac bai tdp khdi dong sau ¢ tac dung kich thich dua mau lén
nio, d6ng thoi khuyén khich bd nio thiét 1ap nhiing lién két mdi.



C3 hai diéu nay déu can thiét, gitp cho bd nio hoat ddng hiéu
qua.

T4t cd nhiing gi ban can 1a: 7 phut, gidy va bt. Hiy can than lam
theo huéng dan - chi danh ra mét khoang thdi gian nhat dinh
cho mdi cau héi - sau d6 xem dap an (8 Phu luc 1) dé biét ban da
1am tot dén muic nao.

TINH CHINH TRI NHG

Thoi gian: 60 gidy

Trong tAm: Tri nhé ngin han
Ghi nhd chudi s6

Trong vong 60 gidy, ban phai nhd dudc cic diy s6 sau — cang
nhiéu cang tot!

Che cac day s lai, chi dé 16 ra diy s6 trén cling clia cot bén trai.
Nhd diy s6 nay, che né lai réi viét ra gidy. Sau @6 dé 16 ra day so
th hai. Nhé diy s nay, che né lai rdi viét ra gidy. Tiép tuc lam
nhu thé véi cac diy sb con lai trong danh sach, c6 gaing nhd cang
nhiéu cang tot.

Sau 60 gidy, so sinh danh sach ghi chép ctia ban véi dap an. Ban
viét ding bao nhiéu diy s6? Tu cho minh 1 diém v&i moi day so
chinh xac.
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| 78498 6548921237
986734 57234568125
7898239 86735159371
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89352627 193426987365

PIEM SO: /18

“TANG LUC” CHO TRi NHO

Thoi gian: 60 gidy

Trong tam: Tri nhg dai han

Ngan hang dit liéu

Sau day la danh sach 7 t6i trong trong Kinh Thanh. Danh 20 gidy
dé ghi nhd. Gap sach lai, sau d6 viét ra gidy tat ca cac téi ma ban
c6 thé nhd dude. Ty cho minh 1 diém trudc mbi tdi ma ban nhd
dugce, va 1 diém thudng néu ban nhd dudc ca 7 tdi trong nay.
Kiéu cang

Dam duc

Gian di



Hau an
Ganh ti
Ludibiéng
Tham lam
PIEM SO: /8

Sau day 1a tén goi cfia 9 hanh tinh trong hé Mit tr&i(). Lan nay,
ban hiy danh ra 40 gidy dé nhd tén ca 9 hanh tinh. Gap sich lai
va viét ra gidy tén 9 hanh tinh theo ddng thi tu. Ty cho minh 0,5
diém véi mbi hanh tinh nhd dugde va 5,5 diém néu ban nhd tén
tat ca cac hanh tinh nay theo ding thi tu.

®) Tt ndm 2006, sao Diém Vuong di bi loai ra khdi nhém céc
hanh tinh thudc hé Mat Trdi.

Sao Thay

Sao Kim

Traibat

Sao Hda

Sao Méc

Sao Tho

Sao Thién Vuong
Sao Hai Vuong

Sao Diém Vuong



PIEM SO: /10

KHA NANG NGON NGU
Thoi gian: 60 gidy
Trong tam: Ngon ngit
DPdo chir™

) Xem Phu luc 2.

Vi phép dao chii, ban sé chuyén déi vi tri moét (hay nhiéu) chit
cai trong tit hién tai dé tao thanh mot tit khac cé y nghia. Ban ¢
60 gidy dé “thudng thiic” tro chdi thi vi nay.

Hay tu cho minh 2 diém vdéi méi tit mdi va thudng thém 2 diém
néu tim dugc moét ti khac nita “an” trong nhom tu nay.

RICTUS
TROPICA
PAGER
LUMP

PIEM SO: /10

NANG CAO TU DUY LO-GIC

Thoi gian: 60 gidy



Trong tam: Ky ndng suy luan

Suy ludn tim s6 tudi

Gid ban hiy dung kha ning suy luin cia minh dé tim ra s6 tudi
cuia 3 ngudi sau day. Chi cé 60 gidy dé thuc hién bai tip nay. Tu
cho minh 2 diém néu tra 15i ddng s6 tudi ctia mébi ngudi va dudc
thém 2 diém thudng trong trudng hop ban tim ding so6 tudi ctia
ca 3 ngudi.

4813 t6ng so tudi clia ca George, Tony va John

6 nim nita, tudi cia John sé gap d6i tudi cia Tony

Tong s6 tudi ctia George va Tony bang v4i tudi ciia John.

PIEM SO: /8

KHA NANG PHAN TiCH

Thdi gian: 60 gidy

Trong tam: Ky nang suy luan

Gidi md mat thuC™

**) Xem Phu luc 2.

Ban c6 thé nhin ra ’Ehéng diép 4n sau tin nhin “cong viéc” nay
khong? Pay 13 16i nhan cia moét anh chdng ling nhing gdi cho c6

trg ly riéng.

Ty thudng cho minh 6 diém néu gidi mi ddng tin nhin nay(™".



") Xem Pap 4n & Phu luc 1.

Tell Oliver Now If General Happy Triple Yesterday’s Orders
Under Rating Scheme, Don't Accept Realtor’s Loan If Not
Guaranteed.

PIEM SO: /6

TU DUY SANG TAO

Thdi gian: 120 gidy

Trong tam: Ky ndng suy luan
Tao lién két

Trong 120 gidy, ban hdy nghi ra cic céng dung khac nhau cta
mdt con dao nhip bd tdi bang cach lién két néd véi cac ti trong
danh sich sau day. Hiay phat huy tri tudng tugng va kha nang
pha tro ctia ban!



cai ghé
Thanh George®
Tréai Dat
bda dn toi
bdng ré
g0

con VO
dam may
con gau
banh mi
giay

mua

1ai

dai ra-di-6
phi thuyén
bo

nudc Phap
co dau
tha modc
bon ria chén
10 bao
bong den

") Theo truyén thong, Thanh George 12 mdt ngudi linh La M4,
dugce ton kinh nhu mét vi ti vi dao Kitd gido. Ong dudc bat ti
héa trong cau chuyén Thanh George va con rong va 1 mot trong
14 vi Thanh trg gitp chénglai cdc loai bénh tit.

T cho diém dua trén sd cdng dung ma ban cé thé nghira:

0- 10 céng dung: 2 diém
11-20 cdng dung: 4 diém
21 -30 coéng dung: 6 diém

31-40 cong dung: 8 diém



> 40 céng dung: 10 diém

PIEM SO: /10

Céng diém cdc phdn va kiém tra xem ban dd lam tét dén miic nao:
60-70 diém:

Tuyét voil Tri ndo cia ban van hanh qua dn! Hiy duy tri ning
luc tuyét voinay bang chudng trinh luyén tip & day.

45 - 59 diém:

Nhin chung 13 kh4 t6t. Ban nén tiép tuc cai thién ning luc ctia bd
nio bang cac bai tip trong cudn sich nay. Luu ¥ nhitng linh vuc
ban dat dugc it diém s6 hon va tip trung thuc hién cac bai tip
ctia chuong trinh.

30 - 44 diém:

Mtc diém so trung binh cho thiy ban con nhiéu “dat” dé phat
trién kha ning tri ndo. Ban can thuc hanh theo phuong phap
dugc gidi thiéu & day vi ching sé cai thién hoat dong tri ndo ctia
ban mot cach dang ké.

15-29 diém:

Tiép tuc doc va 4p dung chuong trinh rén luyén niy cang sém
cang tot. Cac bailuyén tap sau day sé gitip tri ndo tinh tudng hon,
danh thuc nhitng nang luc chua dugc khai pha bén trong bd nao.
Kién tri thuc hién chuong trinh, ban sé ngac nhién trudc su thay
d6inhanh chéng va tich cuc clia nio bd.

0-14 diém:



Pung vdi chan nan khi nhan diém s6 thap vi cic phuong phap,
chuong trinh trong cudn sach nay dugc soan thao nhiam gidp tri
éc clia ban “xoay chuyén tinh thé” va hoat ddng tot hon. Bi quyét
chinh 13 hiy thudng xuyén thit thach, kich hoat nio bd. Néu kién
tri, chdc chian ban sé thanh céng!

Tudi tac khong thanh van dé!

C6 vy kién cho rang khi tham gia nhitng bai kiém tra nhu thé nay,
ngudi cang tré tudi thi cang dat dudc diém cao. Song, trén thuc
té, diém so phan 16n phu thudc vao “stic khde” ctia nio bo.

Cho dén bay gid, cac nha khoa hoc vin khang dinh bd nio sé 140
héa dan theo tudi tadc. Nhung su that 1a chang cé bang chiing xac
thuc nao chiing minh cho luin diém nay.

T nhiéu thip ky qua, cac bai kiém tra IQ dudng nhu ludén chira
rang nhiing ngudi tré tudi thudng dat diém sé cao hon nhiing
ngudi 16n tudi, diéu nay cang cting c¢d thém cho niém tin phd
bién: tri théng minh sé gidm dan theo ndm thdng. Ma thuc ra
khong phai nhu vay, dua trén hai nguyén do:

- Thit nhat, IQ cao hay thip don gian 1a do luyén tip. Nhiing
ngudi tré tudi thuc hién cic dang bai tip rén luyén tri nio
thudng xuyén hon so véi nhiing ngudi 16n tudi. Nhung khi dudc
luyén cac bai tip doi hdi phai ddng nio thi nhiing ngudi 16n tudi
cling dat dudc nhiéu két qua dang kinh ngac.

- Thtt hai, cac bai kiém tra IQ thudng dudc thuc hién trong su
rang budc vé thdi gian. Néu loai bd 4p luc vé thdi gian thi ngudi
16n tudi cling c6 thé 1am t6t nhu ngudi tré tudi — cb thé 1y giai
rang ngudi cang 16n tudi cang chadm hon vi su ting trai, kinh
nghiém song ctia ho khién ho phai suy nghi cin k&, thau ddo hon



trudc khi dua ra két qua cudi cing. Tudi tdc md rong pham vi
hiéu biét ctia ban!

Hién nay, nhd vian dung nhiing ky thuit nhu chup anh cdng
hudng ti chiic ning (fMRI), cAc nha khoa hoc di phat hién thay
bo ndo 1a mdt ciu tric sinh hoc linh hoat cé kha ning thay d6i
va phat trién dang kinh ngac trong sudt cudc ddi ching ta. Nghia
13 né c6 kha ning 1ap trinh va tai lip trinh gan nhu v6 han. Bang
chiing ndy dang thuyét phuc cac nhi khoa hoc rang bd nio cling
can dudc “tip thé duc” gidng nhu cd thé dé ludén luén khoe
manbh.

TRi NAO DIEU KY!
Nhiing vi nii tu § Mankato

Nhiing nit tu & truong Dong Notre Dame tai mdt viing xa x6i héo
lanh thudc thanh phé Mankato, bang Minnesota da thu hut su chil
Y ctia cdc nha khoa hoc chuyén nghién citu vé su ldo hda clia bd néo.
Nhiéu nit tu trén 90 tudi va mét so it trén 100 tudi.

So Marcella Zachman, nhdn vat ddc biét ciia tap chi LIFE van con
day hoc mdi cho dén nam 97 tudi. Sd Mary Esther Boor da lam viéc
& qudy 1€ tan cho dén khi so quyét dinh nghi huu & tudi... 99! Ngodi
ra, cdc so hau nhu rat it mac phdi ching mat tri nhd va cdc bénh vé
ndo khdc so véi nhitng ngudi cting dé tudi, hodc néu cé thi ciing chi
& miic dé nhe.

Gido suDavid Snowdon cua truong Pai hoc Kentucky tin rang ly do
cua “phép mau” nay la cdc vi nit tu dd “khac cot ghi tam” 15i rdn
cua Chila, rang “tri 6c thdnh thoi la qudn bai ctia quy dit”, do dé ho
lam bdt ci viéc gi dé gitt cho tri ndo ludn ban rén. Ho thuong danh
phan 16n thoi gian dé tham gia cdc tro d6 vui, gidi 6 chit, tranh



ludn s6i néi vé mét sé van dé, viét bdo, tham du héi thao, va nhiéu
hoat dong khac.

Snowdon dd nghién cttu 100 b6 ndo duodc cdc vi nit tu & Mankato
hién tdng ngay sau khi ho qua ddi. Ong tin rang chinh viéc kich
thich tri éc khién cho cdc lién két trong ndo tiép tuc phdn chia va
tao ra cdc lién két mdi thay vi teo dan di mét cdch tu nhién.

Cang tu duy nhiéu, tri niio cang phat trién!

M6t trong nhitng kham pha quan trong va dang tin cy nhat dé
chinh 13 hiéu sudt hoat ddng cua tri ndo nam trong tam kiém sodt
cua méi cd nhdn, hay néi ding hon 1a nam & tan sudt tu duy, déng
ndo ctia ta! Mtc @6 st dung tri ndo va duy tri niém say mé hoc
tap cé anh hudng cuc ky quan trong dén ning luc tri nio.

B0 sach Cdi thién Ndng luc Tri ndo két hdp ca Iy thuyét va thuc
hanh vao cting mét chuong trinh luyén tip nham gitip ban phat
huy t6i da ning luc nio bd cho di1 ban dang & Itta tudi ndo. Ban sé
duge cung cap kién thic lién quan dén nhiéu khia canh khac
nhau trong viéc luyén tip tri ndo — tit su nhay bén ctia ndo bd va
tri nhd, cho dén cac bailuyén tip thé chat va ché d6 dn udng.

Cang hiéu vé bd nio, ban cang tin dung dudc nhitng kha ning
dang kinh ngac ctia né. Mdi hoat ddng tim hiéu cach van hanh
ctia bd nio 1a mdt “liéu thudc kich thich” hét stic gia tri, tuong tu
nhu mén an bé dudng dodi véi co thé vay. Khi doc cudn sich nay,
ban sé tim thay mot loat cac phuong phap, cac bi quyét gitip ban
thuc hién t6t chuong trinh rén luyén tri nio va thdc ddy ban
hanh dong.

Chuong trinh dugc chia 1dam nhiéu phan nhé (ké hoach hanh
déng) vdi cudng d6 va khodng thoi gian thuc hién khac nhau.



- Chuong trinh bat dau véi 7 Ngay Rén luyén Ndang luc Ndo b, chi
can “dau tu” mot tiéng déng hé mdi ngly. Pén cudi ngay thi 7,
ban sé nhin thay rd tri éc clia minh trd nén nhanh nhay va sic
sao hon han.

- Tiép theo 1 7 Tudn Duy tri Nang luc Ndo bd, ddi hdi ban phai
danh ra méi tuan mot ngay, kién tri thuc hién trong vong 7 tuan.
Cudi phan luyén tip nay, ban sé cAm nhin dudc tri 6c minh trd
nén “théng su6t” nhu cich day 10 nam.

- Phan cudi clia chuong trinh 13 duy tri va cling ¢d ning Iuc nio
b6 dua trén nhitng tién bé ma ban di dat dugc. Mot s6 bai tap Cdi
thién Nang luc Nao bo trong vong 7 phut sé gilt cho ban di dung
hudng, déng thdi dua ra nhiéu ggi y @& ddm bio bd nio cia ban
sé tiép tuc hoat ddng & muic d6 cao nhat.

Khi hoan thanh chudng trinh ndy, ban sé nhan thay tri éc cla
minh phat trién dudc nhiing kha ning vugt bac ma trudc gid
ban chua bao gid dat dugc. Khi tri 6c van hanh tét hon, ban sé
nhan ra chat lugng cudc song dugc cai thién - ban trd nén vui vé
hon, tu tin hon, ddm th{ sttc minh va thém tin yéu vao cudc
song.

Vay thi ban con chd gi nita? Hiy “sang trang” va bat dau “hanh
trinh” mdi di nao!



Chuong 1

A ~ S N
NHAN NHIEU “QUA” HON TU
AN ~
BO NAO
Diéu gi ban cé thélam, hodc mo tudng dén, hdy bat tay vao thuc
hiénngay.

Su tao bao thuong chita dung trong no suc manh, nang luc siéu
pham va hinh dnh clia mot thién tai. Vay, hday bat ddu ngay.

Johann von Goethe

toan quyén stt dung. N6 nhanh va phtic tap hon ca nhiing

chiéc mdy tinh siéu dang, né 13 mot trong nhiing diéu ky
thd nhit Vi Tru. Hiéu dudc cach van hanh ctia bd nio sé gitp
ban stt dung né hiéu qua hon, nhin dudgc nhiéu Igi ich hon.

B 0 ndo cta ban 13 céng cu quyén ning nhat ma ban cé

Néu cé thé nhin xuyén thiu vio trong dau, ban sé thay mot
“phong canh” ngoan muc dén kinh ngac - nhitng “khe nti” va
“thung liing” nhap nhd. “Thé gidi” tuci hong tinh té d6 chita dén
72 - 82% nudc - cho phép ban suy nghi, yéu thuong, dn, ngq,
thic day, di 1am, chay nhdy, choi thé thao, xem ti-vi... tém lai 1a
tat cd moi thit tao nén con ngudiban.

TE BAO NAO



C4c neuron, hay cac té bao than kinh cau thanh nén bd nio, ¢
kich thudc rat nhé. Dudi kinh hién vi, chiing tréng giong nhu
nhiing cai cay ti hon cé ré & ca goc va ngon. Tt thin neuron tda
ra hang tram sgi nhanh (dendrite) nhé xiu. Pay la cac day rau
clia té bao, chiu trach nhiém thu nhin tin hiéu tit cic té bao lan
cin. Cudng dai dudc goi 14 sgi truc (axon), cé chiic ning truyén
tin hiéu dén c4c té bao khac.
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Cach diy khoéng 1au, cic nha khoa hoc tin ring mbi ngudi khi
sinh ra d3 c6 moét s6 lugng nhat dinh té bao than kinh va cac két
ndi ctia chting. Nghia 13 trong sudt nhitng nim thing cudc doi,
khi ching ta hoc tip dé tiép thu cii mdi va tich cép nhiing trai
nghiém cling 1a lic ching ta dang st dung ngay cang nhiéu
nhiing mdi lién két nay. Ho cho ring méi ngay cé dén hang triéu
té bao nio chét di, vi thé tudi cang cao thi “von du trit” caing mau
can kiét va bo ndo khong thé hoat ddng tot nhu trudc.

Gig day, cong nghé chup dnh dic biét - nhu ky thuit fMRI va
hang loat cac nghién cttu - 3 gép phan 1am thay d6i nhiing suy
nghi “thAm cin c6 d&” vé bd nio. Trén thuc té, cac lién két trong
ndo ludn thay ddi theo thdi gian. Mot sd két ndi trd nén manh
hon, trong khi cac két noi khac thi md nhat dan. Méi gidy troi
qua, mot s6 1ién két mdi dude hinh thanh trong khi nhiing lién
két khac mat di hoic chuyén hudng két noi.

Mang ludi cac day than kinh trong bo nio thay ddi két cau lién
tuc. Thim chi khi ban dang chim sau vao gidc ng khong mong
mi thi “tram” truyén - phat va xit Iy théng tin nay van tiép tuc
hoat ddng. M6i khi ban trao ding cdm xtc hodc c6 mdt hoat
dong tinh than phtic tap nao dé, cd bd nio dudng nhu sing biing
1én do hing ha sa s0 céc té bao than kinh hoat déng cing mot
Itc. Piéu dic biét 13 khong mdt té bao than kinh nio biing sang
theo mo6t khuén mau nhat dinh — méi 1an méi khéc - cling nhu
khong trai nghiém cdm xtc nao gidng vdi trai nghiém cam xtc
nao. Py 1a 1y do bd nio ctia ban thay doi lién tuc.

MANG LUGI KET NOI BEN TRONG NAO BO

Ngay khi mot cAm gidc mdéi dudc truyén 1én bd nio, né sé truyén
di mét loat tac ddng thong qua mang ludi cac té bao than kinh.
Moi té bao than kinh via truyén théng diép ctia chinh né cho cac



té bao than kinh khdc, vita gbi tin hiéu ngudc lai cho cac té bao
than kinh d3 truyén tin cho né.

Sau khi tin hiéu dau tién tat han, cic té bao than kinh sé két noi
v4i nhau. Ching d3 dudc kich hoat va sin sing biing sang 1an
niia. Vao 1an sau, khi bd nio lai bit dugc cdm gidc quen thudc 2y,
cic té bao than kinh sé truyén tin qua lai cho nhau véi téc do6
nhanh hon, gidng nhu mét con dudng mon dan dude hinh thanh
trong nio. Néu cam gidc 36 khong dudgc Lip lai thi cac 1ién két trd
nén yéu di, nhu mét con dudng bi bd quén khéng s dung dén.
Do d6, khi mét cam gidc hay hanh déng dudc lip di 1ap lai nhiéu
1an, moi lién két gitta nhém té bao than kinh 4y cang thém that
chat va manh mé.

TAI CAU TRUC BO NAO

TUng cé niém tin cho ring moi ving nio sé chiu trach nhiém
cho mét hoic mot vai nhiém vu cu thé. Cac nha khoa hoc di
tiing vé nhitng hinh anh tuyét voi vé co thé va bd nio ngudi dé
chi ra ting khu vuc trén vo ndo thu cdm (sensory cortex) - khu
vuc bao quanh viing trén cling ctia bd nio - cé cac dau day than
kinh két ndi tif cdc bd phan khac nhau trén cd thé. Theo quan
diém nay, hién nhién cic dau day than kinh d6 budc phai gin cd
dinh vao néo.

Tuy nhién, nghién cttu ctia nha khoa hoc Edward Taub di bac bo
quan diém nay va cho thay mot su that thu vi. Vao nim 1991,
dng cat dit cac day than kinh trén tay mot s6 con khi dudc st
dung dé 1am thi nghiém. Ong d3a vap phai su chdng d6i kich liét
ctia mdt s6 nha hoat dong bao vé dong vat. Vai nim sau, khi cac
nha khoa hoc kiém tra nhiing con khi nay, ho nhin thay thay vi
nhéin tin hiéu ti cac ngdn tay (ma nay da trd nén vd dung), cac
khu vuc lién quan dén viéc diéu phoi clt ddng ngén tay trong bod
ndo clia nhitng con khi d3 nhin va trao d6i tin hiéu ti khuén



mat. DPiéu nay chiing té bd ndo hoan toan cé thé “dau noi” mot
mang ludi mai.

SO PO CAU TRUC BO NAO
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Cau tric cfia bd nio vd cling phiic tap. Méi khu vuc khac nhau
dadm nhiém cac chic ning khac nhau.

B ndo dudc phan ra lam hai nlta, gom ban cau ndo trai va ban
cau ndo phai. Hai badn cau nio dudc ngan cich bdi moét dudng



rinh sdu. Mot ddm day than kinh 16n, cé tén 1a corpus callosum,
gilt vai tro cau noi gitp cho hai ban cau ndo lién lac véinhau.

Mo6intta ban cau nio gom ba khu vuc chinh:

Tai vi tri trung tAm, siu bén trong 1a gdc cia bd nio — coOn goi 1a
cudng nio (brain stem) - dudc noéi vdi cac day than kinh cot
song. Cudéng nio chiu trach nhiém chi phoi va diéu tiét cic chiic
nang tiém thic co ban cfia co thé nhu hit thd va nhip tim.

Ngay phia sau nio giita (mid-brain), phan trén cling cia cudng
ndo, 14 mot khoi cé kich thudc bang qud md. Pay 1a tiéu nio
(cerebellum), c6 chuc nang kiém soat su can bang va ph6i hop.

Khu vuc tht ba, khu vuc 16n nhit ctia bd nio, 12 dai nio
(cerebrum), bao quanh nio gitta nhu mdt qua man bao quanh
hét. Pay 14 noi qua trinh tu duy cé y thic dién ra va 1a noi kich
hoat cac nhiém vu phtic tap nhu néi, doc hay kiém soat van dong
mot cach cé y thic.

Pai nio dugc chia thanh bén thity (lobe), cé 16p bén ngoai nhian
nheo, xép nép vdi cac rinh sdu dudc goi 1a sulci va cac khai 16i
dugc goi 1a gyri. L8p bén ngoai nay chinh 1a vé nio (cerebral
cortex) va 1a trung tAm diéu khién ctia ndo bd. Pay 1a noi thu
nhan, theo dbi cac thong diép, va cling 1a noi phat ra ménh 1énh,
truyén dén cac bd phan khéc trong co thé.

BO NAO TRE MAI KHONG GIA?

Su linh hoat cfia bd nio cé ¥ nghia rat quan trong trong viéc han
ché tac dong clia tién trinh 130 hda. Gid thi ban di biét bd nio cb
kha ning hoat dong linh hoat suét ca cudc ddi. Do d9d, viéc van
dung tinh ning dic biét nay dé giit cho tri 6c luén minh man va
huy dong nhitng khu vuc khac cting khic phuc nhiing khiém



khuyét nao dé 3 ndo bd 1a diéu hoan toan nam trong tam kiém
soat clia ta. N6i cach khac, ching ta cé thé tao ra nhiing thay ddi
tich cuc dé chong lai su “gia nua” cia bd nio - bat ké ching ta
dang & &6 tudinao.

Taub va cic cdng su di tim ra bang chiing manh mé cho thay bo
nio c6 thé dudc chita 1anh bdi chinh su linh hoat cia né. That
dang kinh ngac, mot sd ngudi mat kha ning van dong canh tay -
do dot quy - di dudc tip luyén dé cé thé sit dung lai canh tay
tudng chung nhu v6 dung kia. Ho van dung phuong phap
Constraint-Induced (CI) Movement Therapy (tam dich: Liéu phap
Van dong Cudng ép) — trong d6 canh tay lanh 1an bi cot 1ai va budc
phai st dung canh tay bi liét. DU phan nio diéu khién canh tay
liét d3 bi “hdng” nhung liéu phap diéu tri nay da budc bd nio
phai “khai ph4” cdc khu viuc mdi dé clt ddng phan chi bi liét.

Liéu phéap nay cling dudc 4p dung dé diéu tri chiing néi khé va
chung khé doc. Mac du diy mdi chi 1a nhitng nghién cttu budc
dau nhung Mezernich tin rang su linh hoat ctia bd nio cho phép
chung ta bao vé ban than trudc tinh trang 1do hda.

“DEM” TINH THAN

Nhiing nghién cttu ti cac gbc d6 khac cliing da ing hd cho luin
diém ctia Mezernich vé viéc chiing ta ¢ thé bao vé bd nio tranh
dudgc tinh trang suy gidm chitic nang hoat déng theo thoi gian.

Trong sudt mot thdi gian dai, cdc nha khoa hoc quan sat thay
nhitng ngudi 1am viée tri 6c nhiéu hon va cé nén ting gido duc
tot hon dudng nhu dugce bao vé, cé kha ning chdéng lai su suy
gidm stc khde tinh than khi vé gia tot hon nhitng ngudi khac -
tham chi con cé thé khang bénh Alzheimer (bénh giy sa stt tri
tué, hay mat tri nhé). Thuc té cho thay ho dudc bao vé tét hon, it
mac phai nhiing chin thuong 3 dau, it say xin, it bi bénh



Parkinson (bénh liét rung) va con cé kha ning ngin ngia lio
héa. Nhitng nghién cttu gan day chi ra ring “dém” tinh than nay,
hay “ngudn luu trit tri thitc/nhan thic”, ¢ ¥ nghia rat quan
trong.

Theo két qua nghién cuu, viéc Iuu trit tri thic/nhan thlIC khong
thuc su gitp cho bd nio chdng lai tinh trang 130 héa vé mit thé
ly, nhung né déng vai trd nhu 1a “tAm dém” gitip con ngudi
chong lai tic dong ctia bat ky ton hai ndo. Vi du, mot s6 dang suy
gidm chtc ning than kinh & ngudi cao tudi ¢ lién quan dén
nhiing tdn thuong chat tring — mot phan ctia bd nio dudc hinh
thanh bdi cac tua két nodi té bao than kinh.

Nghién cttu ctia Laurence Whalley & Pai hoc Aberdeen vao nim
2001 cho thay khi mat di cting mot luong chat trang, chic ning
than kinh ctia nhiing ngudi dugc gido duc tdét hon dudng nhu it
bi &nh hudng hon han. Hai nim sau, cic nha nghién cttu §
California di chiing minh rang so véi ngudi binh thudng, nhiing
ngudi cé trinh d6 hoc van cao hiém khi bi gidm chi s6 thong
minh (IQ) sau khi bi chan thuong dau.

Ngay cang cé nhiéu nha khoa hoc déng tinh rang nhiing ngudi
dugc gido duc tot hon, thdng minh hon cé kha ning khai thac
ning luc tri ndo t6i uu hon. P6 1a do bd nio clia nhiing ngudi nay
c6 kha ning tim kiém nhitng mang ludi méi dé thay thé cho
nhiing mang ludi cii mat di khi bd nio bi tén thuong.

CAC TE BAO NAO MOT

Nghién cttu vé té bao nio cho thiy cic té bao than kinh cé thé tai
tao sau khi bi chan thuong. Ngoai ra, trong sudt cudc doi, cac té
bao than kinh méi dudc tao ra tai mot s6 phan ctia nio bd, nhu
ving hoi hdi ma (hippocampus) chang han. Qua trinh tao ra cac
té bao than kinh mdi titng dugc cho 13 kha han ché. Tuy nhién,



di sao thi qua trinh nay van dién ra - va su that nay da lam...
chan ddng gidi khoa hoc chuyén nghién cttu vé than kinh. Liéu
diéu gi sé xay ra néu qua trinh nay dudc kich thich vita d@ miic
dé cac té bao ndo ton thuong dudce chita lanh?

M6t s6 nha nghién cttu dang tim cach kich thich qué trinh tao
cic té bao than kinh mdi théng qua viée st dung céc loai thudc
mdi. S0 khac dang xem xét kha ning thtic diy tién trinh nay
bang cich ding té bao gbc - 1a nhiing té bao c6 kha ning tu ting
sinh, biét héa thanh nhiéu loai té bao, cdc md, cic cd quan khac
nhau clia co thé. Cac nha nghién cttu té bao gdc kién dinh véi gid
thuyét vé kha ning chita lanh cac bénh lién quan dén nio nhu
Alzheimer, Parkinson va Huntington (mét loai bénh than kinh di
truyén).

KHA NANG HOC HOI

Mot trong nhitng kha ning dang kinh ngac nhat cia nio ngudila
kha ning hoc hdi, tiép thu vugt trdi trong sudt cudc ddi. Ngoai
nhiing k§ ning cc ban ton tai tit dau (nhu biét cach 1am thé nao
dé thd, 1am thé nao dé kiém soat nhip tim va nhiét 6 co thé), bd
nio ciing hoc dudc kha nhiéu thi khic bang cach tao cic mang
luéi két ndi nham phan tng trudc nhitng tic dd6ng dén tir thé gisi
bén ngoai.

Khi ban cung cap cho bd nio mdt thong tin dau vao, mang ludi
than kinh tiép nhan théng tin d6 sé thay ddi va thit chit mdilién
két. Néu khong nhin dudc théng tin dau vao tudng thich thi
mang ludi than kinh chuyén trach ay sé khong thay d6i, tham
chi ¢ thé suy yéu dan.

Khi con tré, bd ndo clia chiing ta phai tiép nhin va hoc hdi rat
nhiéu diéu. B0 ndo cila mét dua tré sé lién tuc hoat dong dé tiép



thu cai mdéi va ddi hdi niang luong glucose gip ddi ngudi 16n dé
duy tri qua trinh nay.

Nghién cttu trén doéng vat cho thay cac té bao than kinh dudc
kich thich — théng qua hinh thiic hoc tap — sé lién két réng hon va
manh mé hon so vdi cac té bao than kinh khéc. Cidc mach mau sé
phat trién manh hon trong khu vuc ndo dudc kich thich, lam
ting luu ludng mau, mang lai ning lugng glucose va nguoén
nhién liéu oxy cho céc té bao. Cac té bao than kinh dém®), “ndi
trg” dic Iuc ctia ndo bd, sé phat trién nhanh trong khu vuc dudc
kich thich. Viéc hoc hdi, tiép thu tham chi cé thé kich thich su
ting trudng cac té bao than kinh mdi trong khu vuc thich hop.

) T& bao than kinh dém tit 1du dudc xem 13 déng vai trd khong
mdy quan trong. Ching cung cip chat dinh dudng cho cac
neuron va thay thé t6 chiic nio bi tén thuong. Tuy viy, bang
chiing gan day cho thay té bao than kinh dém cé vai trd phtc tap
hon. Ching hop nhat véi neuron, xtt 1y cac tin hiéu lién quan dén
viéc hoc tip va tri nhd. Vi thé, mat té bao than kinh dém cé thé
gép phan lam suy gidm tri nhé va kha ning hoc tap.

TRi NAO DIEU KY!

Cac té bao than kinh dudc kich hoat cung lic sé lién két vdi
nhau

B6 ndo ngudi bat dau phdt trién ngay tit thdoi diém tinh trung tham
nhdp vao tring, va ndé phdt trién vdi mét toc do khdng tudng. Vao
méi gidy trong khodng thoi gian ddu thai ky, bé ndo clia thai nhi
phdt trién tdn 4.000 té bao ndo mdi. Cu méi gid, “dan s6” té bao
ndo tdng thém 15 triéu! Khi dd phdt trién dén mét muc dé nao do,
chiing “di cu” dén nhiing viing dd duoc dn dinh san trong ndo bé.



M6t khi dd dén dudc diém can phdi dén, cdc té bao than kinh sé
cang trdi cdc dau moi két néi dén cdc té bao than kinh lan cdn. Mét
s6 té bao than kinh tao ra v6 s6 cdc két néi va phdt trién manh,
trong khi mot s6 khdc thi bi c¢6 ldp va teo lai. Nhilng té bao “séng
sot” 1o nhitng té bao dudc kich thich va tao lién két véi cdc té bao
khac.

Qud trinh nay da ddt nén méng quan trong cho vong doi cia néo -
té bao than kinh nao dudc st dung sé phdt trién manh, con té bao
than kinh nao khéng dudc ding dén sé khéng phdt trién.

Trong sudt thoi thd du, cdc té bao than kinh tham gia vao mét cudc
dua khéng ngoi nghi. Cé nhitng khu vuc ndo dudc phdn bé chiu
trdch nhiém d6i vdi cdc ky ndng cu thé, nhu ngén ngit hay dm nhac.
Su phdt trién clia nhitng khu vuc nay phu thudc vao muc dé dudc
kich thich va mang ludi nhiing tébao than kinh con “séng sét”. Mdc
du chiing ta duoc thita hudng nhiing khd ndng nhat dinh, nhung
ddy chi la mét phan nhé. Viéc nubi dudng va rén luyén té bao ndo sé
gitip xdc dinh khd ndng phdt trién cdc tiém luc san co.

SUDUNG BO NAO

Mic du cac nha than kinh hoc ¢ thé vé so d6 cac khu vuc nio
kiém soat cac chiic ning khic nhau - kha ning ngdn ngit, kha
ning mudng tudng khdng gian/hinh anh, viv. - nhung ban db
nay 13 khic nhau & mdi ngudi. Su canh tranh gifta cic té bao than
kinh 1am cho ranh gidi cdc khu vuc thay ddi lién tuc, tly theo
thong tin ddu vao thu nhin dudc.

Cu thé 13, bd phan nio clia cd thé thudng dudc st dung thi khu
vuc nio kiém soat ching ciing phat trién theo. Anh quét bd nio
ctia ngudi chdi vi cam cho thay phan nio diéu khién cac ngdn tay
clia ban tay trai- cac ngdn bam day dan — sé c6 dién tich 16n hon
nhiéu so véi cac khu vuc khac. Nghé si vi cAm nao bat dau chai



dan khi cang nhé tudi thi khu vuc nay trén bd nio sé cang 1én.
Diéu nay cho thay ta cang kich thich vao khu vic ndo, khu vuc
do cang phat trién manh.

Vi vay, bi quyét gitip “cai 140 hoan déng” cho bd nio 1a hiy lién
tuc trai nghiém nhiing diéu mdi mé. Va diy ciing 13 cich ma
Einstein 1am tudi mdi cho cac van dé khoa hoc khoé khan - bang
cach chai vi cdm; Winston Churchill 6 dugc mdt gdc nhin khac
vé chinh tri—bang ciach vé tranh phong canh.

TRIi NAO DIEU KY!
Hiéu qua ciia nhac Mozart

Vao thap nién 1990, nha tam ly hoc nguoi My Frances Rauscher da
khdm phd ra mét diéu ky la: nghe nhac Mozart gitp cdi thién kj
ning vé khéng gian va 1y ludn todn hoc. Hiéu qud nay dd duoc
chitng minh trén nhiing con chudt trong phong thi nghiém bang
cdch cho ching vita nghe nhac Mozart vita tim dudng thodt khéi mé
cung. Ngay sau dd, Rauscher phdt hién ra rang cdc ban piano
sonata ctia Mozart thuc su dd kich hoat cdc gien lién quan dén viéc
truyén tin hiéu than kinh & nhiing con chudt nay.

Trong mét nghién citu khdc, tré nhé duoc truyén thu nhitng bai hoc
vé Gm nhac dd cdi thién ddng ké diém s6 IQ so vdi cdc ban dong
trang lita — duogc cho xem phim, hay hoc trén mdy tinh. Va diéu nay
ciing cé thé xdy ra véi ngudi lén.

TU DONG HOA NAO BO

Mot trong nhitng diéu tuyét vdi nhat vé bd nio dé 1a cang thuc
hién thi cang thay de. M6t s6 ky nang tré nén thanh thuc dén noi
bd nio khong can phai ton thdi gian suy nghi vé cach thuc hién.



Vi duy, 14i xe hoi 13 mot hoat déng cuc ky phtic tap, do6i hdi phoi
hdp nhiéu bd phan co thé khic nhau. Tuy nhién, hau hét moi
ngudi déu cé thé thuc hién viéc nay moét cach tu déng theo
huéng dan v6 thic clia ndo bd, trong khi phan nio cé y thic
dang say sua vdi chi dé thdi tiét hay ldng nghe tin ttc vé tinh
trang giao thong.

Tuong tu, mot khi ban di biét di xe dap, chdi duong cam, boi hay
nau in, nhitng k¥ ning nay sé theo ban suét ddi va ton rat it tri
luc dé thuc hién. Néu khéng dudc st dung trong mot thdi gian
dai thi nhitng kha ning nay cé thé suy yéu di nhung khéng bao
gid bién mat.

TE BAO THAN KINH PHAN CHIEU: KHA NANG NAM BAT Y
NGHI TU NHIEN

Nim 1996, ba nha than kinh hoc d3 thim do ndo clia loai khi
Macaque va nhin thay cac té bao nio nam trong khu vuc chiu
trach nhiém diéu khién vin ddng khong chi phat sang khi cac
con khi di chuyén ma con bi kich hoat phét sang khi chiing nhin
thay nhiing con khi khac ciing ¢6 hanh vi chuyén déng tuong tu.
T d6, cdc nha khoa hoc phat hién ra rang nhiéu loai ddng vat, ké
ca con ngudi, déu cénhiing té bao than kinh phdn chiéu nhu thé.

Nhiéu nha khoa hoc tin rang day 14 nhiing té bao than kinh cho
phép chiing ta dit minh vio hoan canh ctia ngudi khac dé cam
thoéng va hiéu dugc cdm xtc clia ngudi khac tit géc nhin cfia ho.
D6 13 nguyén nhin vi sao ma khan gia say sua, cuéng nhiét theo
déitran bédng d4 et nhu dang thuc su tham gia vao tran béng. Té
bao than kinh cfia ho phan chiéu lai moi déng tac clia cau tha -
sit béng va nhin thiy béng bay vao khung thanh. Tuong tu,
khan gid xem kich cling trai qua cdc cung bic cam xuc y nhu
dién vién trén san khau vi cdc té bao than kinh phdn chiéu ctia ho
bling sang trong su cadm théng.



C4c nha khoa hoc bt dau nghi rang té bao than kinh phdn chiéu
lién quan mat thiét dén cach ching ta tim hiéu vé thé gidi. Chtung
ta thu thap hang loat théng tin tit thé gidi va sau dé “dién lai”
chiing trong dau dé tao dung nén mdét hinh dnh cho phép ching
ta tuong tac véinhau mot cdch hiéu qua.

Mic du nghién cttu vé té bao than kinh phan chiéu chi méi bat
dau, nhung cé vé mét trong nhiing cich tot nhat cé thé gitip ban
hoc dugc cac k¥ ning mdi va ning cao hiéu suit hoat ddng tri
nio 13 tao ra that nhiéu té bao than kinh phan chiéu. Vi du, khi
ban dang c6 ging hoc mét k§ ning mdéi, hdy chim chii quan sat
mdt chuyén gia dang thuc hién k§ ning d4. Quan sat tit ca cac
chuyén dong va c6 ging tudng tuong trong dau xem ban sé thuc
hién cic dong tac tuong tu nhu thé ndo. Quy trinh nay dé lai cdm
xUc gi? Lip di lip lai quy trinh trong dau, diéu chinh cho dén khi
ban caAm thay chic chin, sin sang thuc hién k§ ning ay. Cich nay
c6 thé gitip ban dat dugc nhiéu tién bd trong qua trinh thuc hanh
cac ky nang.

Bén canh viéc hoc cac k§ ning mdi, cling ¢4 nhiéu cach gitp phat
trién cac té bao than kinh phdn chiéu. Mot trong s6 d6 1a phat huy
tri tudng tugng. Bat ctt khi nao cé co hdi, hiy tip trung tudng
tudng ban cam thay thé nao khi trd thanh ngudi khic. it minh
vao hoan canh clia ngudi 6. Nghi dén cAm nhin cia ho va ly do
tai sao ho lai cu xt nhu vdy. Viéc nay sé gitip ban thau hiéu ngusi
khac hon, ddng thdi cé thé ning cao ning lyc tri ndo ctia ban.

TINH HIEU QUA & SU THONG THAI

M6t khia canh khic ma chting ta thudng quan tAm khi ban vé bd
ndo dé 1a su théng thai, khén ngoan. C6 thé ban cho rang khon
ngoan 1a kha ning nim bat duge ban chit cfia tinh hudng phtc
tap va hanh dong sao cho phit hop. Lap ludn nay khién ta cé cam



gidc su khon ngoan, thdng thai thudng gin lién véi tudi tic —- mot
qua trinh 1au dai véi nhitng th nghiém, that bai va thanh céng.

Ngoai ra, cac nghién cttu gan day di chi ra rang cang 16n tudi thi
cadm xtc clia chiing ta cang 6n dinh hon. B4 nio it nhay cam, bt
lo ling thai qua va it mang nhitng cdm xuc tiéu cuc sé gitp ta
nhin nhan su viéc rd rang hon. “Gidn qui mat khén”, ngudi xua
da biét qua rd; con trong hién tai, ngay cang cé nhiéu bang chiing
khoa hoc x4c minh cho luin diém nay.

C4c nha khoa hoc cling bit dau nhén thiy néu dudc rén luyén
tot, ta c6 thé gia ting chi s6 IQ ctia minh. Chi s IQ ¢é lién quan
mat thiét vdi tri nhd lam viéc, 1a s6 lugng dit liéu ma ta cé thé luu
trii trong dau vao thdi diém hién tai. Nha than kinh hoc vé nhan
thitc, Torkel Klingberg ctia Vién Karolinska Thuy Dién, 43 nghién
cltu sy phat trién va thay d6i hinh dang ctia ndo bd trong sudt
thdi tho au, dic biét 1a qua trinh phat trién su cha y va trf nhd
lam viéc. V8i su hd trg clia chuong trinh dao tao dic biét, 6ng da
chting minh rang hé théng than kinh dudc st dung trong tri nhd
lam viéc thuc su c6 thé phat trién dé dap tng lai su dio tao. Hon
thé, nhiing da tré hoan thanh khdéa dao tao clia 6ng déu dat
dugce két qua kha quan hon trong cac bai kiém tra dudc soan
thao riéng - mot phan ctia cudce thi nghiém - va chi s6 IQ ting
thém 8%.

Nhu vay c6 nghia 1a ban c6 thé trd nén théng minh hon khi dudc
dao tao bang mét chuong trinh thich hgp. Pay 1a mét y tudng
hay gitp cai thién ning Iuc tri nio, va cling 13 tat cA nhiing gi ma
chuong trinh rén luyén tri nio trong bd sich nay huéng dén.

TRi NAO DIEU KY!

Tré thanh chuyén gia



Mét s6 ngudz khién chung ta sung sot trudc nhdng khd nang khong
tudng cua ho — mét nha vé dich ve tri nhd co thé nhd cdc chudi s6
dai ngoang, moét nghé si duong cam cé thé doc tham ban hoa dm
phdi khi philc tap trong khi dang ndi chuyén trudc 16p dao tao ca si
cua minh, mét chuyén gia vé mdy tinh cd thé choc thung “bic tudng
thanh” an ninh clia quéc gia...

VGi su trg gitp cua mdy quét hién dai va ky thudt nghién ciu, cdc
nha khoa hoc bat dau tim hiéu vé ndo bd cua nhiing ngudi cé kha
ndng tuyét voi va phdt hién ra rang néo bé clia ho khéng khdc gi so
véi ndo b clia nhitng ngudi binh thudng. Trong thuc té, hdu hét
chiing ta déu co thé trd thanh chuyén gia trong linh viuc ma chiing
ta muon.

Tat ca nhiing gi chung ta can la dong luc dé trau doi ky ndng do.
Nghia la can ddu tu thoi gian, va tat nhién la cd su né luc khéng
ngting. Viéc thuc hanh thudng xuyén sé “han sdu” thém ky tc vao
bé nhd tu déng — b6 nhd nay khéng chiém khéng gian trong tri nhd
lam viéc va cho phép ta lam mét s6 viéc ma khéng can phdi suy
nghi. Udc tinh ban sé mdt khodng mudi ndm dé tré nén thanh thao
vé linh vuc nao dé va tdat nhién phan thudng la rat 1on.



Chuong 2
TRi NHG VO HAN

Nghé thudt ghi nhd chinh la nghé thudt tap trung chu y.
Samuel Johnson

6i vdi nhiéu ngudi, mot trong nhitng ndi lo 16n nhat khi
D vé gid 13 mat tri nhé. Tuy nhién, su that 13 kha niang ghi

nhd ctia chiing ta khéng cé gidi han. Ngudilén tudi cé thé
phai mat nhiéu thoi gian hon dé nhd ra diéu gi d6, nhung néu ky
ic van con thi van cé thé nh§ dugc, du & d6 tudinao.

Thay vi mai lo nghi vé nhiing khoanh khac nhé nhé quén quén
khi ngdy cang 16n tudi, chiing ta nén khic ghi sdu nhiing gi ban
than cé thé thuc hién.

Cé rat nhiéu vi du dién hinh vé tri 6c minh man ctia cac bac cao
nién.

Nhiing cdng trinh nghé thuat tuyét dinh ctia Michelangelo( ra
doi khi 6ng & @6 tudi 60, va 6ng van tiép tuc tao ra nhiéu “siéu
phiam” miicho dén khi 6ng qua ddi 3 tudi 89.

) Michelangelo 1a diéu khic gia néi tiéng nhat trong lich stt nghé
thuit Céng gido thdiky Phuchung 3 Y.

Faust, tic pham kich ndi tiéng cia Goethe(™) dudc hoan thanh
khi 6ng 82 tudi, chi 9 thang trudc khi 6ng qua ddi.



") Goethe 1a m6t trong nhitng vi nhin cfia nén vin chuong thé
gidi. Ong 14 thi si, nha soan kich, tiéu thuyét gia, nha khoa hoc,
chinh khach va triét gia 16i lac cia Ptic.

Thoi hién dai thi c¢é Vera Stravinsky, mdt hoa si bac thay véi
nhan sinh quan: “Séng la mot qud trinh lam viéc can man”. Ba vé
tranh méi ngdy cho dén khi qua d&i & tudi 97, va tri nhé van
minh man cho dén tan ngay cudi ddi.

Bac si Paul Sherwood, ngudi ma tdi quen, dén 90 tudi van con
hanh nghé tai phd Harley, Luan P6én. Ong van 1am viéc nim ngay
mdt tuin vi 6ng ludn xac tin v4i niém tin rang phai ban rdn thi
mdi cé thé sdnglau.

Me t6i, Jean Buzan, 90 tudila mot trudng hop dién hinh khac cho
thay ban c6 thé dat dudc diéu gi khi sdng ning dong va yéu ddi
mdi ngly. Ba tin chic rang néu ching ta tin tudng ban than va
tiép tuc kich hoat bd nio ctia minh thi chdng nhiing sé khong gia
di ma con khde manh hon.

Diéu nay ciing hoan toan dung d6i véi tri nhd cia ban, va cac
phuong phap dudc goi y trong chuong sau sé chi cho ban biét
ban cé thé 1am gi @é cai thién tri nhé — dit ban dang & d6 tudi nao;
nhung trudc hét, hiy bat dau bang cau hdi sau...

TRiNHO LA GI?

Trinhd...

.. 6 thé 13 hoi tc vé mdt ngiy mua trén bii bién khi ban con 1a
mot dda tré.

.. 6 thé 13 kha ning viét thu ma khong can suy nghi xem phai
cam buit thé ndo va trinh bay ra sao.



... gitip cho nhiing chit dau tién van luu giit trong dau ban ngay ca
khiban da doc dén cudi cau...

Tém lai, tri nhé lién quan dén moi diéu ban di tiing hoc hdi hoic
tradi nghiém. Ky tc van dang dugc hinh thanh va luu gilt trong
moi khoanh khac cudc ddi.

B ndo gitip ban ghi nhd diéu gi d6 bang cach tao ra mot loat
dudng dan, goi 1a ddu vét ky ic. Khi cac két ndi than kinh nay bi
“dt doan” do 1du ngay khéng dudc stt dung dén thi ky tic sé roi
vao quén lang.

Ghinhd 1a mdt nhiém vu da tang va phtic tap dién ra trong tat ca
cac khu vuc clia nio bd. Mot sd ky e bi gidi han trong mot sd
khu vuc nhat dinh, tuy nhién hau hét thi dugc Iuu giil trong
mang ludi tuong tac réng 16n hoidc tham chi trong toan bd nio.
C6 nhitng ky tc du “yén vi” tai mot khu vuc cu thé nhung ciing
thudng lién két véi nhiéu khu vuc khac.

Ban dau, cic nha tdm 1y hoc nghi rang ho sé tim ra dudc bang
chiing khoa hoc vé viéc mbdi ky tc dudc luu giit tai mot vi tri
riéng trong nio. Ho nghi néu cé dudc nhitng céng cu thich hop
thi dén mét ngay, ho c6 thé xac dinh dude nhém té bao than kinh
hay tham chi 12 mot té bao than kinh don 18 dang luu gitt mét ky
ic ndo d4. Mic du thuc su cé nhitng phan ctia nio bd lién quan
dén nhiing k§ ning dic biét, nhung gid day chting ta biét ngay ca
nhiing k§ ning nay cling ¢ mang ludi lién két linh hoat. Thuc
vay, hau hét cic ky tc dudng nhu déu cé kha ning kich thich
toan bo trindo.

Phan 16n cac ky tic déu linh hoat thay d6i. M4ilan mot ky tic ndo
dé dugce stt dung thi né lai thay d6i mét chut. Vi du, khiban di dn
nha hang, v nio trudc tran (frontal cortex, phan Iy luin ctia b
nio) sé tip hdp cac chi tiét ctia su kién nay thanh mét loai ky tc,



hach hanh nhan (amygdala, trung tAm cam xuc) sé “théi” thém
cdm xuc, y nghia vao nhiing ky tic nay. Néu ban nhd dén nhiing
cam xuc tuyét voi trong budi hen ho thiky tic sé gan vdi cam xtic
dep. Con khi ban biét ngudi hen ho t6i hom trude di “bién mat”
cting ngudi khac, gidy day khi c6 nhd lai bita tdi dy, cdm xtic cla
ban sé hoan toan khéc. Ky tic dudc gin véi mot cai nhin khac, va
vi vay ban sé nhé vé né theo cach khéc. Cac giéng méi lién quan
dén ddu vét ky uc Ay da thay doi.

BO NAO LUU GIU KY UC NHU THE NAO?

Mic di1 nghién cttu van con trong giai doan “triing nudc” nhung
mot sd nha tAm 1y hoc nghi rang ngay ca nhiing ky tc vun vit
nhat cling dudc luu trit trong cdc nhédm hoic cic mang ludi té
bao than kinh tai nhiéu khu vuc khac nhau trong bd nio chit
khong chi tai moét vi tri don 18 ndo. Tham chi ching con cé thé
dugc luu trit trong hé thong than kinh bén ngoai bd nio. Khi ban
nhd diéu gi do, tat ca cac yéu td sé dudc tip hop tai noi ma nha
than kinh hoc Antonio Damasio goi 1a “viing hdi tu” — nim gan
mang 1udi té bao than kinh cdm giac, ndi ghi nhin nhiing thong
tin dau tién vé su kién.

Ngay cang cé nhiéu bang ching cho thiy héi hdi ma
(hippocampus) - nam ngay chinh gitta bé nio va tiép xtc vdi ca
hai ban cau nio - sé& gdi cac ky tic méi dén bd nio va tap hop
ching lai khi can. Piéu thu vi 14 dudng nhu hau hét cic hoat
déng luu trit ky tc sé dudc thuc hién trong khi ban ngli. Tuong
tu vdi cdch may tinh sao luu dii liéu tu dong vao ban dém, héi hdi
md gbi nhiing ky Uc trong ngay cho “trung tdm luu trit” khi ban
dang say ngli va md — cd 1& day 14 Iy do vi sao mot dém ngon giac
rat can thiét cho viéc hoc.

Cudi cting, chinh té bao than kinh sé 1 ndi luu trit ky tc bang
cach phat sang va tao 1ién két véi cac té bao than kinh khac. Mbi



ky tic 12 mdét hinh thai phat sang riéng biét clia cac té bao than
kinh, chtt khdng phai ctia mot té bao than kinh don 18 nao. P6 1a
md&t mang ludi! Va nhu chiing ta di biét, méi trai nghiém mdi sé
1am cho mot s6 lién két manh 18n va 1am suy yéu mét so lién két
khac. Sau khi trai nghiém d6 qua di, nhiing thay d6i sé nhanh
chéng phai md néu né khéng hé trg cho nhdn thic dai han (long-
term potentiation). Nhdn thic dai han c6 nghia 1a khi mét trai
nghiém dudc l3p lai cing nhiéu thi mang ludi than kinh cé lién
quan sé cang manh, khién cho ky tc y cang tré nén siu sic.

TRINAO DIEU KY!
Suy nghi lac quan giup banlau gia

O Trung Qudc, ngudi cao tudi thudng duoc kinh trong vi su théng
thdi cua ho, va quan niém vé “tudi gia” ciing khdéng mang nghia
tiéu cuc nhu & phuong Tay. Thu vi la trong mét nghién ciu cua Dai
hoc Harvard, cdc nha nghién ciu dd so sanh hiéu nang ghi nhd cua
mét nhém ngudi dén ti Trung Quéc va mét nhom ngudi dén tic My.
Ho khéng tim thdy su khdc biét nao vé khd ndng ghi nhd & nhiing
ngudi tré tudi trong hai nhém nay. Tuy nhién, tri nhd cla nhiing
nguoi cao tudi Trung Qudc vuot trdi hon han nhitng ngudi My cao
tudi nho vao thdi dé tich cuc doi vdi tudi tdc. Tuong tu, nhiing
ngudi My cé cdi nhin lac quan vé tudi tdc ciing cd tri nhd tot hon so
Vi nhiing ngudi mang cai nhin tiéu cuc.

Bai hoc & ddy la: néu ban nghi rang ban ngay cang It ldn va sic
manh tri ndo sé giam sut khi vé gia thi diéu ban tréng doi sé trd
thanh hién thuc. Con néu ban nghi rang ban sé budc vao “tudi xé
chiéu” véi su théng thdi va tri ndo sé “cang gia cang cay” thi nhiéu
khd ndng ban sé dat duoc diéu nay.

TRi NAO DIEU KY!



B nio tao ra nhitng ky tic 1du dai bang cach nao?

Vé co ban, ky tic la nhiing nhém té bao than kinh phdt sdng cung
nhau theo cung mat mo thic. Bat cu khi nao cac moi lién két duoc
kich hoat, chiing sé két néi vdi nhau thanh ky tic nhd vao nhdn thuc
dai han.

Khi neuron thi nhit phdt sang, nd sé kich hoat neuron “hang xém”.
“Déng tdc” nay sé kich hoat cdc co quan thu cam & neuron thit hai
tai diém két ndi giita hai neuron, khién neuron thi hai san sang
phdt sdng trong tuong lai. Neuron thit hai sé & trang thdi cho trong
mét vai ngay, va chi can mot tin hiéu le 16i tit neuron thit nhdt théi
ciing c6 thé khién nd bing sang.

Néu tin hiéu dé xudt hién lién tuc thi moi lién két gitta hai neuron
nay tré nén manh dén ndi ching sé luén phdt sing cting nhau. Khi
chiing cting phdt sdng manh mé, sy két hop nay cé thé kich hoat
neuron bén canh. Néu qud trinh ldp di ldp lai nhiéu lan, neuron thi
ba ciing sé bi kéo vao nhom, tao thanh mot ky vc kho phai.

Phanloai tri nhé
TRi NHG THONG QUA CAC GIAC QUAN (TRi NHG TAM THOTI)

Tri nhd théng qua cdc gidc quan 1a dang tri nhé ngin nghi nhat.
Pay 14 tri nhé luu giit thong tin dau vao tit tat ca cac gidc quan
trong mot thdi gian ngin. Tai bat ky thdi diém nao, khi c6 qua
nhiéu théng tin dau vao, tri nhd tam thdi chi gitt lai nhitng thong
tin d dai d€ bd nio cé thé sap xép, phan loai theo muic d6 hitu
ich va bd di tat ca nhitng théng tin “thita”. Biéu nay cho phép ban
tiép tuc nhin thay, nghe thiy va cAm nhan dudc su vat, su viéc
thém mot khodng thdi gian sau khi chting dién ra.



Tri nhd tam thdi théng qua thi gidc dudgc goila tri nhé hinh anh. Vi
du, ban cé thé diing phéo hoa viét tén minh trong khong khi vao
ban dém, néu ban viét ¢& nhanh thi ban cé thé nhin thdy ky tu
cudi cling trong khi mat van con Iuu giit ky te vé ky tu dau tién.

Néu ban nghi rang ban khéng nghe rd ngudi kia vita néi diéu gi,
r6i bdng dung nhd ra, thi day 1a Iic tri nhd tam thoi théng qua
thinh gidc, hay tri nhé dm thanh, dang hoat ddng dé “phat lai”
nhiing gi ngudi kia néi.

TRi NHO NGAN HAN & TRi NHG DAI HAN

B6 nhd cé thé 1am viée trong ngian han hoic dai han. Tri nhd
ngan han 13 qua trinh bd nio luu trit thdng tin trong vai gidy, vai
phut hay nhiéu nhat 13 vai gid. Loai tri nhé nay dudc stt dung khi
ban tra so dién thoai trong danh ba va chi nhé @t 1au dé cé thé
bam sb trén dién thoai ctia ban. N6 thuc su hitu ich trong cac
hoat ddng hang ngay, do d6 nhiéu nha tam 1y hoc thich goiné 1a
tri nhd lam viéc.

Dang tri nhd ngan han nay cho phép ban luu giit phan dau cta
ciu ndi trong dau khi ban ling nghe phan con lai. N6 ciing hoat
déng nhu moét bd loc, chi luu lai nhitng théng tin ¢é vé quan
trong va “cAm cla” tit ci cac thong tin khac dang 6 at “d6 bo”
thong qua cac giac quan.

Vé mit nao d9, tri nhd lam viéc kha gidng véi RAM mdy tinh — chi
luu gitt da di liéu dé thuc hién nhiém vu va cac dit liéu sé bién
mat ngay khiban tit mdy. Doi vdiloai tri nhd nay, cic té bao than
kinh c6 thé quan ly kha tdt cac protein sin cé trong cic khdp
than kinh. Tuy nhién, dé luu giit ky tc trong khoang thdi gian
dai, té bao than kinh phai tao ra cac protein méi. Nhiing nghién
cttu gan diy chiing minh rang su tao thanh cac protein nay dugc
kich hoat b&i mét protein cé tén 1a CREB. Protein cuc ky dic biét



nay dudng nhu cé lién quan dén hang loat nhiing thay doi dai
han trong hoat ddng ctia bd nio, chang han nhu diéu chinh dong
ho sinh hoc ctia cd thé sau khi ban di may bay.

TRi NHO RO RANG & TRi NHG TIEM AN

Khi ky tic d3 dugc luu giit trong mot thoi gian dai, ban khéng can
phai cd nhic nhd vé chting. Mot s8 ky tic trd nén rd rang, nghia 1a
ban cé thé khoi day bat ci Iic nao. Nhitng ky tic dang nay bao
gdm nhiing kién thiic thuc té nhu tén goi, dia diém va ngay
thang. Pay 1a nhiing ky tic phu thudc vao su trao ddi qua lai giiia
héi hdi md va vung phia trudce ndo bd - thuy thdi duong. Nhiing
ky ttc nhu thé nay dudc tao nén kha nhanh chéng, dudc tai hién
chéng vanh hoic bi ling quén - tua nhu mét thu vién khong 16
c6 thé truy cip nhanh va dé dang thay ddi.

Tuy nhién, bén canh d6 cling c6 mot s6 ky te tit ti “bén ré” va
trd thanh mot phan clia qua trinh 14p trinh nio bd. Pay 1 nhiing
ky tc “4n”, cé thé gay anh hudng ma khong can ban phai nhan
thic vé chiing. Tat ca nhitng k§ ning va théi quen ban hoc dudc
trong sudt cudc ddi 1a dang tri nhd nay - di lai, néi chuyén, an
udng, cam ly tach, d4 béng, v.v. Can phai cé thdi gian méi cé dudc
tri nhd thuong truc (procedural memories), hay con goi la “ngan
hang di liéu ky ning”. Ban phai lién tuc luyén tip cac ky nang
cho dén khi ky tc vé chting dudc hinh thanh. M6t khi d3 cé dudc
thi hiém khi ban phai nghi vé chtng.

TRi NHG “BAC THAY”

Trong lich st nhan loai di titng c6 nhiéu ngudi sd hitu tri nhé
cuc ky siéu pham. Themistocles, mdt ngudi Hy Lap ¢6 dai, cé thé
nhd tén 20.000 céng dan thanh Athen. Tuy nhién, tri nhé cta
dng van chua 1a gi khi so véi triét gia La M3 Seneca, ngudi dugc
tuong truyén 1a cé thé nhd tén tat ca cac cong dan thanh Rome.



Vao thé ky 17, Antonio Magliabechi - hoc gid néi tiéng ngudi Y va
la mét ngudi ham doc sach - chiu trach nhiém tréng coi 40.000
cudn sich trong thu vién ctia Pai Coéng tudc x Tuscany &
Florence. Tuong truyén 1a Magliabechi cé kha ning thudc long
tiing chit mot trong moi cudn sach! Tri nhd clia 6ng phi thudng
dén ndi cau chuyén vé 6ng di dén tai mot tac gia. Vi tac gid nay
quyét dinh thit tai 6ng bang cach cho 6ng doc ban thio ctia minh
trong m&t khodng thoi gian rat ngan roéi 1y lai. Sau d6 vi tac gia
giad v da danh mat né va thinh cau Magliabechi viét lai gitip 6ng
tat ca nhitng gi ma Magliabechi cé thé nhé dudc. That kinh ngac,
Magliabechi di viét ra toan bd cudn sich ma khong sai sét mot
tit nao, ké cd dau cham cau.

Ngoai ra, mot s6 ngudi ciing ¢é kha ning s dung tri nhé lam
viéc cia minh dé thuc hién nhitng phép tinh ddng kinh ngac. Vao
thé ky 19, c6 mdt ngudi tén 13 Johann Zacharias c¢é thé tinh
nham phép nhan hai con s8 ¢é 20 chii s6 trong vong 6 phtit. Nim
1980, Shakuntala Devi - mdt phu nit An D6 - da gay kinh ngac
khi cé thé tinh nham phép nhan hai con s6 cé 13 chit s6 chitrong
28 gidy. Ngay bay gid, chi can thi tinh nham phép nhan hai con
s6 c6 6 chit s8, ban s& thdy tri nhé clia nhitng ngudi nay... kinh
khiing dén thé nao!

745629x 456231

Ngay nay, Phan thudng vinh quang sé dudc trao cho nha v6 dich
vé tri nhd trong viéc ghi nhd s6 pi (22 chia cho 7). Khi Rajan
Mahadevan, ngudi An P8, nhd dén 31.811 chil sd thip phan vao
nim 1985, ngudi ta nghi rang chic chang con ai ¢é thé nhé dugc
hon thé. Nhung sau d6 ngudi Nhit té vé quan tAm dén “trd choi”
nay. Nim 1987, Hideaki Tomoyori di 1ap nén “chién tich” khi ¢
thé nhd dén 40.000 chit s6 thap phan clia s pi. Nim 1995,
Hiroyuki Goto di nhd dén 42.195 chil s6 thip phin. Vi nim



2005, Akira Haraguchi d3 nang con sd nay 1én mot muc ding
kinh ngac — 83.431 chit s6!

TRi NHGO SU KIEN

Cac nha tam ly hoc d6i khi phan chia tri nhd ré rang thanh hai
loai: tri nhd sy kién va tri nhd ngit nghia. Tri nhd sy kién la tri nhdg
“da phuong tién”. Ching chita nhiing ky niém, ky tc trong toan
bd “phin canh” cudc ddi ban, trén moi phuong dién - ngay dau
tién di hoc, budi di choi t6i chit nhat tuan vita roi, cdnh vat, Am
thanh, mui vi, doan d6i thoai, va rat nhiéu thi “hdm ba ling”
khac. Thudng thi ban cé thé nhd tat ci nhiing gi lién quan dén
phin canh dé néu ban héi tudng lai. Nhiing ky tc nhu thé nay
can tdi sy két noi tit khip moi phan trong bd nio.

Hau hét nhiing ky tic dang nay déu phai md dan theo thdi gian,
va doi hdi rat nhiéu nd luc mdi cé thé tai hién mét cach chi tiét.
Thoéng thudng, tri nhd sé thay d6i — do bi anh hudng bdi nhiéu
yéu t0, ké ca tAm trang nhu sg hii, cing thang — va ching ta sé
nhd lai sy viéc theo nhiing cach khac nhau trong ting giai doan
khéc nhau clia cudc song. Nhiing trai nghiém sau ddm nhat gan
nhu khong thé “dap tat”, khong thé phai md trong tim tri, trong
khi nhiing sy viéc xay ra thudng nhéit lai sém nhat nhoa, dé rai
vao quén lang.

TRi NHG DUY NHAT

Nhiing phan canh dac biét manh liét dudng nhu 1am ca bd nio
bitng sang 1én giong nhu ngon dén flash. Chting khién cho cac té
bao than kinh phat sing khap nio bd, dén d6 moi mdt chi tiét
nhd nhit, vun vit nhat cling khéng thé nao quén.

Ky tfc duy nhdt1a ky tc ca nhin vé nhitng khoanh khic tinh cam,
chang han nhu ngay dau tién ban dén trudng hay nu hén dau



doi. Cling ¢ mot s6 ky tic chung lién quan dén nhiéu ngudi, vi du
nhu chién thang cia d6i tuyén qudc gia trong mot su kién thé
thao.

TRI NHG NGU NGHIA

Tri nhd ngit nghia 1a ky tc vé nhiing doan théng tin riéng biét - su
viéc, v kién va ddi tugng. Viéc biét Paris 13 thii d6 ctia nudc Phap
13 mot ky ilc ngit nghia, con chuyén di thim Paris 1a mot ky uc sy
kién. C6 thé nhd chuyén di tham Paris ma ban nhd rang Paris 1a
tht 6 ctia nudc Phap. Piéu d6 cé nghia 1a tri nhé ngit nghia va tri
nhd su kién cé thé két hop, dan xen nhau.

Tuy nhién, ddng ngac nhién 14 mot nghién cttu mdi day vé nhiing
dita tré bi chiing mat tri nhé min tinh do héi hai ma bi thuong
tén da tiét 106 moét sy khac biét ndi bat. Nha than kinh hoc
Faraneh Vargha-Khadem phat hién ra rang trong khi thuong ton
& hoi hdi md tudc di nhitng ky tc su kién clia nhém tré nay thi tri
nhd ngit nghia ctia chuing khong hé bi anh hudng. Mic du nhitng
dita tré nay cé thé viét va doc tdt, cling nhu c6 dau éc phin tich
thoéng tin t6t nhu cic ban cing 16p, nhung ching lai khéng thé
nhd dudc chuong trinh truyén hinh vita méi xem. Dudng nhu
vai trd clia hoi hdi md 1a 1dm cho két néi gitta cac ddu vét ky uc
con sét lai trong nhitng phan khac nhau cia bd nio duge manh
thém.

Sulinh hoat cta tri nhé
B6 nhd hoat dong linh hoat ngoai stic tudng tugng ctia chung ta.
Martha Curtis 13 m&t nghé si vi cam tré ngudi My. Khi trudng

thanh, Martha bi chting ddng kinh, tinh trang ctia c6 té dén ndi
cic bac si quyét dinh loai bd mét phan nio, phan chiu trach



nhiém d6i vdi cic con co giat ctia ¢d. VAn dé 1a bd phan dé cé lién
quan dén kha ning cdm thu 4m nhac.

Ban dau, cic bac si phiu thuit cit bdé di mét phan nhd vi lo ngai
rang Martha s& mat di ning khiéu 4m nhac. Cudi cling, ho budc
phai cit bd toan bd ving tdn thuong dé chin ding con co giat.
Kinh ngac thay, d1 cudéc phau thuat di cham diit han cac con co
giat nhung khong hé gy anh hudng gi dén ning khiéu Am nhac
ctia Martha - ¢6 van chgi dan hay nhu trudc diy. Héa ra, khi
Martha hoc choi vi cam thud bé, ndo ctia ¢6 di tu thay ddi va gbi
nhiing ky tic vé ning khiéu cfia ¢6 dén mdt khu vuc khac khong
bi tén thuong trong bd nio.

Su linh hoat nay chi 1a moét vi du nhd vé stic manh tuyét vdi clia
nio bd. Chudng tiép theo sé xem xét cach thiic van dung suc
manh nay dé€ cai thién tri nhd ctia ban — d1 ban dang & @6 tudi
nao!



Chuong 3

CAC PHUONG PHAP GHI NHO
NHANH

Viéc lam chu nhiing kj thudt ghi nhdé don gidn cd thé gitip mét s
ngudi nhan ra rang day la lan dau tién ho co thé kiém sodt tri oc
ctia minh.

Hans Eysenck
B an nghi tri nhé cia ban t6t dén miic ndo?
Liéu né cé thé tot hon nita khong?
Vi sé tot dén mic nao?

MOt s6 ngudi cé thé phat huy kha ning ghi nhé thit dang kinh
ngac. Cé mdt giai thoai vé Mozart nhu sau: vao nim 1770, nim
Mozart 14 tudi, 6ng dén thim thanh Rome va nghe ban nhac
Miserere cta Allegri tai nha nguyén Sistine. BAn nhac hay kéo dai
trong nta tiéng dong hd nay dic biét dén ndi tdoa thanh Vatican
ban hanh 1énh cAm cdng bd rdng rii. Sau budi hoda nhac, Mozart
d4 viét lai toan bd ban nhac theo tri nhé.

Gan day, nhitng ky luc vé tri nhd dugc thiét 1ap trén toan thé gidi
dudng nhu d3 ngam cho thay ngudi binh thudng ciing cé thé tao
nén diéu ky diéu. Chang han, ban cé thé tudng tuong néi viéc ghi
nhdé tht tu moéi quin bai don 1é trong mo6t bd bai khong?



Dominic O’Brien cé thé 1am diéu nay chi trong 32,9 gidy. Ngac
nhién hon nifa, vao nim 2003, & tudi 44, dng dy cé thé nhd thu
tu clia tat cd cac quan baitrong 18 bd bai - tdng congla 936 quin
—chitrong 60 pht.

Nhiing ky luc nhu thé nay giy kinh ngac dén @6 khién ching ta
nghi rang nhitng ngudi “trinh dién” cac ky luc d6 han phai sé
hitu bd nio rat dic biét hoic cé tri thong minh siéu pham.

Niam 2002, cic nha khoa hoc quyét dinh tién hanh th nghiém
kha ning ghi nhd cfia con ngudi, va dua ra hang loat bai kiém tra
nham tht thach nhitng ngudi cé tri nhé tuyét dinh tham gia Giai
V6 dich Thé gidi vé Tri nhd (World Memory Championships)
dugc t6 chiic hang nim. Pay 1a nhitng bai kiém tra tri nhé toan
dién, tiét 16 cho chiing ta thay bd nio cfia nhitng nha vo dich vé
tri nhd khéng khac gi so véi bd nio clia bat ky ai. Hon thé, ho
thim chi chang cé gi xuit sic hon nhiing ngudi dudc cho 1a
“binh thudng” khi tham gia cic bai kiém tra tri théng minh. Tuy
nhién, cic nha nghién citu phat hién ra rang 9 trong 10 nha vb
dich vé tri nhé dang s dung phuong phap cé tit thoi Hy Lap c6
dai, tén la phuong phap Loci, mot phuong phap dua trén vi tri va
tri tudng tugng(.

) Xem trang 76.
Thém vao dd, nhitng bai thit nghiém con chi ra rang cic nha vé
dich veé tri nhé rat thong thao nhiing cong viéc, nhitng nhiém vu

ma ho c6 thé 4p dung cac phuong phap ghi nhé d3 quen ding.

Con trong cac bai kiém tra tri nhé khac, ho khong 1am tot bang
nhiing ngudi “binh thuong”.

Ghi nhd tot don gian chila mét k§ ning, va k§ ning luén do hoc
hoi, trau doi ma cé. Du kha ning ghi nhé ctia ban dang & mtc dd



nao va ban dang & @6 tudi nao ching nita thi ban déu cé thé cai
thién trf nhé dang ké bang cach ap dung nhiing phuong phap
dudc gidi thiéu trong chuong nay.

Nhiing chién lugc “ghi nhanh nhd manh” & day sé gitip ban ning
cao ning luc ghi nhd ngay 14p ttic vi chiing phdi hgp véi bd nio
chtt khéng chdng lai né. Chuong trinh 7 Ngay Rén luyén Néang luc
Ndo bé sé gitip ban luyén tip cic phuong phap ghi nhé cho dén
khi ching trd thanh ban ning tht hai. Pé bat dau chuong trinh,
ban can danh thdi gian 1dm quen véi ciac phuong phip khic
nhau va tim ra phuong phap phtt hdp nhat. Rdi ban sé ngac
nhién vé kha ning cia minh cho ma xem!

Cai thién tri nhé bang cach nao?

TAt ca cac phuong phap sau diy déu cé diém chung 1 van hanh
theo cach lién két nhitng diéu can phai ghi nhé véi mot sd y
tudng “xtic tac” khac. Bd nio sé ghi nhd tot nhiing diéu dudc gan
vGi y nghia nao dé. Mot su kién hodc dit liéu c6 y nghia dic biét
d6i v4i ban sé duge ma héa nhanh hon, manh hon so véi nhiing
su kién hay dii liéu khac. Khi mét ky tc ¢ y nghia, bd nio sé gan
cho né mdét “thé ghi nhd” dé dé dang tai hién né sau nay.

Trong trudng hop khdng cé y nghia gi dic biét, ta cé thé dit diéu
can nhd vao boi cdnh nao dé, hoic lién két né véi nhitng v tudng
khac dé tao ra mdt “thé ghi nhé” cho bd ndo. “Tam thé” nay dic
biét hiéu qua néu né séng ddng, gy kinh ngac va dang chu ¥.
That dé hiéu! Ban cé thé hinh dung bd nhd ctia ban gidng nhu 1a
thu vién, mot ky tie dic biét nao dé sé trd nén dé tim hon néu né
dugce gin cho mot tdm thé ghi nhd to véi nhiéu mau sic tuci
sang.

Ban sé nhanh chéng thiy dudc hiéu qua ngay khi bat dau vin
dung cac k¥ ning ghi nhé. Cang vin dung nhiéu, ban cang ghi



nhd t6t hon. Hiy thuc hanh cic phuong phap don gidn nay trong
vong vai tuan, roi ban sé kinh ngac trudc tri nhé tuyét voi cia
minh. Cac kj nang ghi nhd nén dugc ren luyén thudng xuyén va
trd thanh ban ning thi hai, nghia 13 ban c6 thé van dung chiing
mot cach tu nhién dén miic khéng nhin ra rang ban dang lam
diéu d4. Cling gidng nhu tat ca cic k§ ning khac, kha niang ghi
nhd ctia ban sé dudc cai thién dan theo thdi gian!

BAN PO TUDUY

Bdn d6 Tu duy (Mind Map) 13 mét “chién thuat” tu duy va hé
thong ghi cht ma t6i d3 sang tao ra cich diy hon 30 nim, hién
dang dudc hang triéu ngudi trén khap theé gidi ap dung. Bdn d6 Tu
duy dudc cac chinh pht, t6 chiic gido duc, tip doan da qudc gia
va doanh nghiép hang dau ua chudng nhd tinh hitu dung ctia né.

Ban dé Tu duy gitp:

1. Ggimd nhiing y tudng tuyét voi

2. Hiéu rd nhitng chii d&é phtic tap

3. Thiét 1ap va dat dudc muc tiéu déra

4. Tao ddéng luc cho ban thin va ngudi khac
5.Caithién trinhd

Piy thuc su 1a phuong phap ghi nhd nhanh chéng va don gidn
nhit ma ban cé thé hoc. Phuong phap nay tic déng ngay tuc
khic dén tri nhd, ning luc sang tao va kha ning tip trung clia
ban. Y tudng don gidn va xuit sic niy mang lai hiéu qua cao vi
né phtt hop véi cach van hanh ctia bd nio va phdi hgp nhiéu ki
nang tu duy.



Thoéng thudng, khi viét ra v tudng, ban sé viét ching theo dang
liét ké — hét y nay rdi dén y khac. Nhung bd nio hoan toan khong
hoat ddng giong nhu vay, né phat tin hiéu di tat ca cic hudng, tao
lién két v4i moi ngdc ngach trong ndo bd. Bdn db Tu duy “lgi
dung” triét dé cach van hanh nay cfia bd nio. N6 gidi phéng tAm
tri, khién cho viéc suy nghi trd nén thu vi hon.

Trudc tién, ban hiy vé moét hinh Anh/biéu tudng don gidn vé chit
dé ma ban can suy nghi ngay giita td gidy, sau dé dé mic cac y
tudng lan tda theo moi hudng trén trang gidy giéng nhu cac
tuyén dudng xuit phat tit trung tdm thanh phd. Gia sit ban
mudn 1én ké hoach cho tuan téi, ban phailaim thé nio?

1. Thu thdp tdt cd cdc tai lidu ma ban can — nhiing nghién cliu clia
ban, mét “cd s6” but mau va mot to gidy khé lon.

2. Pdt to gidy theo phuong nam ngang dé cdc y tudng cd thé téa
rong.

3. Vé mot hinh dnh hodc biéu tuong don gian dé dai dién cho y
tudng chil dao — trong truong hop nay, ban cé thé vé mot cudbn/td
lich.

4. Bat dau nghi vé nhitng viéc ban phdi lam trong tudn tdi. C6 thé
ban sé cé mét bita tiéc gia dinh, mét budi tdp boi hay mét cudc hop
& cd quan. Ban cd thé sap xép y tudng/nhiém vu theo ting ngay.

5. D& nghi vé mébi chii dé chinh trong Ban d6 Tu duy, hdy vé cdc
nhdnh chinh tda ra tit hinh dnh trung tam, sau dé viét mét tit khda
hodc vé mot hinh biéu tuong don gidn trén mbi nhdnh. Trong
truong hop nay, ban chon cdc nhdnh chinh la 7 ngay trong tudn.
Viét tit khda hodc vé hinh dnh 1én cdc nhdnh 16n tuong ting.



6. Bdy gio, hdy khdm phd cdc nhdnh chinh bang cdch thém cdc
nhdnh phu. Viét y tudng (chon tit ngan gon, stc tich) hodc vé hinh
anh don gidn cho méi nhdnh phu. Vi du, vao ngay thit Hai ban cé
mét cudc hop, vay thi ban cd thé thém nhiing thong tin nhu: thanh
vién du hop, thoi gian va dia diém hop.



“Bi quyét” van dung Bdn dé Tu duy:

1. Dung it nhdt ba cdy but mau dé tao su séng déng va thii vi cho
tdm ban do ctia ban.

2. Thay vi vé dudng thang, hdy vé nhitng dudng cong vi bé ndo hitng
thu véi duong cong hon.

3. Viét y tudng lén nhdnh, cudi mdi nhdnh la hinh dnh minh hoa.

4. Thodi mdi bd sung thém y tudng cho cdc nhdnh. Ping c6 lam viéc
theo kiéu hé thong, “I6p lang” mot cach nham chdn.

5. Tién hanh nhanh chdng va thodi mdi, ding ding lai dit cGu héi
vé y tudng & mébi diém phan nhdnh. Hay hoa minh vao qud trinh
sdng tao, xem ddy la mét qud trinh hinh thanh “con bédo y tuéng”



chit ditng bién né thanh “con mua nhdé giot” vdi nhiing y tudng quen
thudc dén té nhat.

Sau day 1a mdt trong s6 v van cach ting dung Ban dé Tu duy:

1. Nam bat moi thong tin ghi chii khi tién hanh nghién cttu mot chii
dé hodic chudn bi bdo cdo

2. Tim ra cdch tot nhdt dé thuc hién mot nhiém vu philc tap
3. Chudn bi bai phdt biéu hodc trinh bay

4. Lén k€ hoach vé mot sy kién cua gia dinh, chang han nhu ky nghi
lée hodc dam cuoi



NANG CAP TRi NHO LAM VIEC

Tri nhd lam viéc 1a tri nhé ban stt dung khi mudén cé sin théng tin
trong tay, san sang xu 1y cdng viéc véi théng tin d6. B nhé nay
khdéng chita nhiéu dit liéu nhu bd nhé dai han viné can cé khong
gian trong dé san sang nhan doan thong tin ngan t1ep theo. Tuy
nhién, dung 1u0ng clia bd nhd nay vin con nhiéu, va ban cé thé
nang cap né bat ct khi ndo bang cach van dung nhitng phuong
phap ghi nhé nhanh.

Kiém tra tri nhé

Pé nhin biét mitc d6 hoat ddng clia tri nhd lam viéc, ban hiy thit
bai kiém tra tri nhd sau day. Poc mdi chudi ky tu, danh mét gidy
dé nhd méi ky tu. Sau dé déng ngay sach lai va viét ra cac ky tu
ma ban nhd, theo dtng thit tu xuat hién cfia ky tu trong chudi
dé.

QHCY HWTSPBC

JLQP CBZJUWGH
KHRPS KHRWYCV
HGRFN WBHKPTFCS
WDMXDR PTYRWSGCH
MWQKPD KRTLQBXPMZ
WDPSLBM MNBGHQWPTC

Dong dai nhat ban nhd chinh xac 1a dong nao? Piém trung binh
13 tit 5 dén 7; tit 9 diém trd 1én 13 thudc hang xuit sic. Téi khong
mudn ban xép thit hang trung binh - t6i muén ban “tda sang”, vi
d6 mdi chinh 13 ban! Chi can th{t nhiing phuong phap sau day,



ban sé nhin thay tri nhd ctia ban dudc cai thién rd rét va hoat
dong toi uu!

GOP NHOM THONG TIN

Cach don gidn nhat dé ting kha ning ghi nhé 14 Gép nhdém théng
tin.

Ban hiy doc nhanh s6 dién thoai nay chi mét 1an, khéng qua
nam giay.

05964895427

Gap nhanh quyén sich lai va cd viét né ra gidy. Ban sé gip khé
khin khi nhé chinh x4c diy s6 nay, dtiing khong?

Gid thi ban hiy nhin diy s6 sau va thit doc theo titng nhém ba sd
mot:

096 487 762 19

Lan nay két qua cé kha hon khéng? Ban c6 thé ghi lai hoan toan
chinh xac phai kh6ng nao?

Phudng phap Gép nhdém théng tin rat hiéu qui. Ban cé thé nhém
cac théng tin mudn nhd theo titng nhém 16n hon va dé ghi nhé
hon. & dang co ban nhit, ban c¢é thé nhém ching theo ting
nhdém nhé -1y tuédngla nhém ba.

Khong chi ¢6 thé nhd nhiing chudi s6 nhu thé nay ma thuc té
ban con cé kha ning ghi bat ci diéu gi ban can vao tri nhd lam
viéc. Gia st ban dang ndi chuyén véi mét nhém ngudi va can
phai nhd tén tat cd moi ngudi sau khi dudc gidi thiéu qua mot
lan:



Gemma

Janine

Paul

Kylie

Rachel

Tom

Hanna

Andrew

Daniel

Ben

Lucy

Susanna

C6 thé b\an nghi day 12 mot yéu cau khE:l cao! Hiy c6 gang lip lai
trong dau tung phém ba céiNtén’ khi moi ngudi gidi thiéu tén va
ban sé nhan thay dung la c}é dén kinh ngac. PhIIdng phap nay
cling hiél,l qué khi ban muén ghi nhd nhiing viéc can phai lam
trong sudt ngay dai.

KIEU MAU CHUNG

Ban c6 thé thanh thao phuong phéap nay néu hoc cach tim kiém
cac kiéu miu chung, dic biét 1a nhitng kiéu mau quen thudc.



Ban c6 thé nhan ra nhiing kiéu mau nao trong s dién thoai di
dong sau?

01019181945

Ban cé dé y thay nim két thuc hai cudc Chién tranh Thé gidi -
1918 va 1945 — khéng? Néu ban phat hién ra nhiing kiéu mau
dic biét nay trong diy s6, viéc ghi nhd né chila chuyén nhd.

Mic du cac kiéu mau cé thé khéng “16 dién” ngay lap tltc nhung
ba{l sé khong phi cong khi tim, kiérp ching. Chang han, ban c6
thé nhé danh sach cac thuc pham can mua sau day khong?

thit xéng khoi

ca phé

ruou

banh kem

trung

maut

ca chua

banh mi

pho mai

tra

qud 6-liu ngdm



Ngay ca khi ban ap dung ciach gép nhém ba mén hang lai vdi
nhau thi cling khéng dé dang gi. Hiy suy nghi va phin loai thanh
tiing nhém cac moén lién quan dén diém tdm sang, tiéc tra va
moén in kém, ban sé thay don gidn hon nhiéu:

Piém tim sang: thit xdng khdi, tring, ca chua, ca phé
Tiéc tra: tra, bAnh mi, mit, binh kem

Mon an kem: qua 6-liu ngdm, ph6 mai, rugu vang

SG PO

Viéc nhan ra cac kiéu mau chung thuc su rat hitu ich cho viéc ghi
nhd vi ky tic ctia ching ta dudc t6 chiic theo dang “sd d6”, theo
cach ndictia cdc nha tdm ly hoc.

Sd db cling 14 mdt dang kiéu mau - tip hdp nhitng théng tin cé
lién quan véinhau - va dudc luu trit trong bdé nhé. Bang cach d9,
ching hinh thanh nén chubi ky tic - cic manh ky tic lién két véi
nhau chit ché dén ndi cé thé dugc khaoi diy cting mot Iiic. Su lién
két ndy manh dén ndi khong chi tic ddng dén cach ban ghi nhé
danh sdch ma con thuc sut &nh hudng dén cach tu duy ctia ban.

Trong mot thi nghiém, cac kién tudng va bac thay moén cd vua
dugce thit thach “so nio” vdi cac tay ¢S nghiép du dé xem xem ho
c6 thé nhd vi tri ctia khodng 20 dén 25 quan cd dudc sip dit ngiu
nhién trén ban cd chinh x4c dén miic nao sau khi cham chd nhin
chiing trong 5 dén 10 gidy. C4c bic thay ¢S vua va nhiing ngudi
choi c& binh thudng déu ngang ngita nhau & kha ning nhé vi tri
clia 6 quin cd. Tuy nhién, néu cic quin cd dudc sip xép theo
hinh thtc 1 m6t van cd (ca hai bén déu khéng dudc biét trudc)
thi cac kién tudng va cac bac thay cd vua déu cé thé nhé dugc vi
tri clia tit ca quin cd, trong khi nhiing tay choi nghiép du ciing



van chi nhé dudc vi tri cia 6 quan. Biéu nay chiing té day khong
don thuan 14 mét “chién tich” ctia tri nhé ma 1a nhd vao kha
nang nhan biét vi tri cac quan cd theo nhém hoidc theo “thé
tran”.

RO rang 1a ghi nhd theo so @6 hoic theo cac kiéu miu chung sé
gitip ban nhd tdt hon. Va néu ban cé thé phan chia lugng thong
tin dau vao phtic tap thanh nhitng nhém théng tin don giin, ban
sé xt ly cac théng tin nay mot ciach ré rang va hiéu qua hon.
Nguyén tic chung 13, khi nhan thay minh thudng hay quén diéu
nay diéu kia thi khong phai do tri ndo ban hoat déng kém hiéu
qua hay tri nhé cfia ban “xudng cap”, ma don gian 1a ban da
khong van dung dtng phuong phap ghi nhé dé gitp Iuu trit va
tai hién thong tin.

THE SO

Néu ban gip khé khin khi phai nhé nhiing con s6 thi hiy thit 4p
dung phuong phap sau, mét phuong phap ren luyén tri nhé do
ngudi Hy Lap c6 dai khai pha. Theo phuong phap nay, ban “neo”
mdi con s6 véi mot hinh dnh gan gidng véi hinh dang ctia con s6
dé. Ban cé thé tu chon ra nhiing hinh anh ctia riéng minh. Con
sau day lamoét vaigoiy:
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0. Banh doughnut = J 6. Voi voi (U=

| 1. Bat léng 7|/ 7.Boomerang

2. Thiénnga (i 8. Ngusi tuyét 5
3. Trai tim fr\u‘j | 9 laco
4. Thuyén buém 4 10. Cay gay va qua bong
5. Méc cau nfr

Dé cic con s “gan chit” vao tAm tri ban, hiy viét chiing ra gidy
kém theo nhiing hinh dnh phdac thdo nhé bén canh.

Bay gid, néu ban mudn nhd con sd 1, hiy tudng tuong Leonardo

da Vinci dang cam ' Néu ban muén nhd con sb 2, hiy nghi
f “

dén === . Khi mudén nhd mét loat cac con sd, ban hiy két

hdp nhiing hinh dnh nay thanh mot cidu chuyén nhd - cang ky

la, phi thuc té cang tot!

Néu ban thudng hay quén mi PIN cfia thé ATM thi hiy thi van
dung phuong phap nay, va ban sé nhé né mét cach dé dang. Vi

du, mi PIN cfia ban 13 4527, hiy lién tudng dén canh
J

dang bi tau cfia thuyén trudng - ruct theo ti phia sau, con



.-':t" — p s ]
gi thuyén trudng nay thi lai bi === “truy kich” véi
ngim trong mé. Hinh anh nay rat ddc ddo nén chic chin ban sé

nhd dugc so PIN!

M6t khi ban di quyét dinh hinh dnh ndo dai dién cho con s6 nao
thi nén gitt mai hinh 4nh d4. Néu ban thay d8i, ban cé thé gy boi
roi va nham 14n cho chinh minh.

Bi quyét gitip ban ghi nhd cac Thé so:

- V& mdt Bdn dé Tu duy cho cac con s6 v4i hinh anh dai dién trén
moinhanh so.

- Thuc hanh véi bat ky con sd nao ban nhin thay - chang han, gia
ca clia cdc mén d6 trong siéu thi, lich hen hoic ngay sinh nhat.

THE VAN PIEUC)
) Xem Phu luc 2.
Ban ciing cé thé chon hinh d4nh cho nhiing tit d6ng 4m vdi con s

khi doc 1én. Pay ciing 13 mét “bi kip” thu vi @€ hoc tiéng Anh. Vi
du:



= o
@y
0 /ztarats/ Hero /hisres/ &
- -
| /wan/ 'E:f':;.} Bun /ban/
2 [tu:f Shoe /Ju:/ K ]
.rcf N
3. /6ri:/ E’;h Tree /ftri:/
A Cl
4. [/ Door fdo:/ ‘1___1‘
5. Jfalv/ Hive /halv/
6 /stks/ © PP Sticks /stiks/
7 ['sev(a)n/ Heaven /hev(a)n/ _“:é :
8 Jelt/ 'L;") Skate /skeit/
9 /nain/ Vine /valn/ {_Ehr
10 /ten/ %““r#ﬁ Hen /hen/
SU DUNG THE CUA BAN

M6t khi hinh anh lién quan dén cac con s6 “gan chit” vao dau
ban, ban cé thé stt dung chiing dé ghi nhd bat cit diéu gi. Ban sé
kinh ngac khi thay hiéu qua ctia phudng phap nay.

Trudc hét, hiy thi bai kiém tra tri nhé sau dé xem ban cé thé
nhd dudc dén dau. Danh mdt phut dé xem danh sach sau day va
cd gang nhd cdc moén can phai mua:



|.Buns =2y 6. Mayonnaise |~
L M} 2.50ap . : x W 7. Garlic

3. Salt il T8 Apples

4. Qats (Yén mach) 9. Vinegar (Giam)

5. Mustard (Mu tat) 10. Eggs (:11\;{ """S? f?

Tam quén danh siach nay trong 15 phut. Sau d6, thit viét lai danh
sdch cdc mén theo ding thi tu. Binh thudng moi ngudi chi cé
thé nhd ddng nhiéu nhait 14 7 mén — kém theo mot hoic hai 16i
sai vé thi tu.

Bay gid ban hiy thi véi mot danh sich khac. Lan nay, danh ra
mdt phut dé 1ién két cac mén thuc pham véi hinh dnh sinh dong
dai dién cho méi con sb:

~
|. Bread 2 6. Potatoes g
&
2. Bleach Qi 4 7. Eggs
/.\_Hj/_\<€} 5 0 . xrh?;l |
. 3. Tea Q ' g 8.Soap T
' 4, Salt = 9. Binbags

5. Milk @ |0. Detergent



Tao ra nhiing lién két cang sdng dong, cang la ling cang tot. Vi

Jban c6 thé lién tudng dén hinh anh danh hoa

Leonardo da Vinci dang cat bing.. = .Cangvoly

thi cang khé quén phai khong!

L
e I:l = 5

Vai ,ban cé thé lién tudng dén hinh &nh “=~-" dang
diing thudc tidy dé tdy vét & trén bo 16ng cia minh. Véi

i‘fﬁﬁ
- , ban c6 thé lién tudng dén hinh anh tich tra dang
.
dugc dit cAn bang trén O .

Mot 1an nila, hiy tam quén tat ca trong 15 phut. Sau @6 thit viét
lai danh sadch mua hang. Lan nay ban cé thé nhd tat ca cic mén
hang theo dting trat tu. Hon nita, ban van cé thé liét ké chinh xac
danh sich ndy trong nhiéu ngiy ké tiép, hay thim chi 12 mot
thang sau.

THE CHU CAI(™
) Xem Phu luc 2
Chit s6 khong phaila cong cu duy nhat ban cé thé st dung dé ghi

nhd. Dudi day 14 vi du vé “thé ghi nhd” bang chit c4i. Nhiing ti
nay khi doc 1én nghe giéng nhu chit cai. Chdng han nhu, chit Ace



A et/
B /bi:/
C /sii/
D /di:/
E/i:/

F /ef/

G /dzi:/
H sertf/
| Ja1/

| /dzel/
K /ke1/
L /el/

™M /em/

/ers/ nghe gidng vdi chit A /e1/ trong bang chit cai, con chii Art /
a:t/ thikhong déng am.

Q Ace Jels/

Bee /bi:/

Sea /si:/

Delilah /drla1la/
Fasel /i:z(d)l/ |, 1)
gy fefidsly 4]
Genes /d3i:nz/
H-beam /e1t[bi:m/
Eve /a1/

Jade /d3e1d/

"5 Cake /ke1k/

Elk /elk/

Embrace /em'brels/



N /en/ Entrance I'Entr{a}nﬁ,!

O /aw/ Ocean /as[(3)n/

P /pi:/ Pea /pi:/ L,

Q /kju:/ Queue /kju:/

R /a:/ Artist /a:tist/

S /es/ W Espresso /€spresas/

T [t/ ll;'-"."\ Tepee /'ti:pi:/

U /fju:/ RS Youth /ju:8/

V /vi:/ Venus /'vi:nas/

W /'dab(a)lju:/ WC /dablju:'si:/

X [eks/ X-ray [eksrel/

Y /wal/ Wipe /walp/ ”
B

Z [zi:/ Zebra fzi:bra/ “@,

£f BE

Bi quyét gitip ban ghi nhd cic Thé chit cdi:

. Thit hoc thudc cac chit cai theo nhém bdn chit cdi mdt (mdt
dang ctia phuong phap Gép nhom théng tin)

- Néu thém dugc chiit nhac diéu nita thi cang tot.



Khi @3 thudc 1ong cac thé ghi nhd, ban cé thé ap dung hé thong
cic thé chit cii nay vao thuc té.

Gia st ban mudn nhd danh sach cac ti sau day:

- A Kite ~_ N.Tomato [:f ’ /)
B. Hilarious : O. Calculator
C. Book P. Glass .
D. Fairy Q. Mobile phone |§5J
P
E. Stiletto R. Umbrella
fﬂ\'](_‘ |'(_~\I
s p1N = .
F. Glove \ { S f; S. Spaghetti
G.Plant T. Pencil
H. Radiator U. Grapes
|. Coat hook V. Chef
. Vase W. Rose ‘ﬁr,}
K. Office X. Window
L. Chocolate /% @ Y. Stone

M. Desk ' Z. Fan



Ban sé dé dang nhd danh sach nay néu ban két ndi méi hinh anh
trong danh sich v&i Thé chit cdi ma ban di mac dinh.

TU dau tién - A - trong danh sich 13 Kite (Con diéu). Ban hiy
tudng tugng hinh dnh mot canh diéu khong 16 ruc rd sac mau

&

va cang phéng dai thi ban cang dé ghi nhd hon. C6 gang dua cang
nhiéu cdm nhin gidc quan vao hinh anh cang tét — chang han
nhu, canh diéu sic s& dang bay phan phit trong gié.

v6i hinh dang chao lugn trén khéng. Cang siéu tudng

T thi hai - B - trong danh sich 1a Hilarious (Vui nhon). Lan
nay ban cé thé lién tudng dén hinh anh con ong dang vita bay
P\

vita cudi hé ha '
Hiy tiép tuc vdi nhitng tit con lai trong danh sich va xem lidu
ban cé thé gin ching vdi cic Thé chit cdi nhu thé nao nhé!

NHO TEN & NHG MAT

Ban di ting 14m vao tinh hudng tré tréu nay chua? Ban vui
mung chay nhu bay dén gip mot ngudi ma ban chi méi quen
hom qua va cé mét cudc tro chuyén kha tha vi. Ban dinh gidi
thiéu ngudi nay cho ngudi ban cling di nhung chgt béi roi nhan
ra ban di quén béng mat tén clia ngudi kia. Ban khong don ddc
dau, cé rat nhiéu ngudi gap phai tinh canh “cting hong” nay!

Trudc hét, ban phai biét chinh x4c tén clia ngudi dudc gidi thidu
tai budi gip gd. Néu khong nghe rd thi ban nén héi lai. Roi
thudng xuyén goi tén ngudi ddy dé cai tén dé ghi khic vao tAm
tri ban.



Tiép theo, ban cé thé tao ra nhiing hinh anh song ddng trong
tam tri. Thong thudng, khong thé nhd tén clia ngudinao dé 1a do
ban khéng tan dung su ho trg dic luc clia tri tudng tugng, hoic
do ban khong tao ra dude mdilién két &t manh trong tri nio. Khi
ban nghe tén ctia ngudi dy, hiy c6 ging tim kiém mdt moi day
lién két truc quan gitta khudén mait va tén ctia ho. Néu anh chang
dé tén 1a Brown va c6 mai téc mau hat dé thi méi lién két da ro
rang.

Néu khéng tim thay méi lién hé rd rang thi ban can phai tao ra
nd. Méi lién két khong nhat thiét phai ding hay hdp 16-gic, thAm
chi né cé thé “bay bong”, nghe vui tai. Cang la ling thi cang dé
nhdé! Hiy nghi ra mét hinh dnh hoat hinh vé khuén mit cta
ngudi dd, véi nhitng diém dic trung dude cudng diéu hda — anh
chang hay c6 nang 4y ¢ mot cai miii to nhu qua ca, d6i chin
may ram nhu con sdu rém chang han.

Luyén tap thudng xuyén dé k{ ning niy dan trd thanh ban ning
thit hai, va dén ltic @6 ban cé thé tao ra hinh anh tudng tuong chi
trong tich tic.

DANH BAI “BENH” DPANG TRi BANG CACH TAP TRUNG VAO
HIEN TAI

D3 bao nhiéu lan ban roi vao tinh canh ddo dac tim kiém méot vat
gi d6 ma mdi day ban hiy con cam né trén tay, hay di qua nhiing
con dudng 16n dong nghet xe rdi sau dé ngo ngic khoéng nhd
minh d3 bing qua nhu thé nao? Chung ta thudng goi tinh trang
nay 1a “dang tri” va cho rang d6 1a van dé thudc vé tri nhé. Nhung
thuic ra su xao ling nay chang lién quan gi dén tri nhé ma thudng
chila su that bai cia viée tip trung.

Giai phap 14 tip trung nhiéu hon va tap trung vao hién tai. Piéu
nay doi héi ban phai nd luc hon khi mdéi bat dau luyén tip - ban



thuc su can tap trung va 1én ké hoach ghinhd.
Pau tién, hay rén théi quen ditng lai trong gidy lat dé'suy nghi.

Khi nghe tiéng chudng dién thoai reo, ditng ngay 14p tiic budng
but va hap tip nghe may. Danh mdt gidy ngan ngui dé ghi khic
vao tAm tri hinh 4nh noi ban @it but xudng.

Khi ban vao nha va dit chm chia khéa xudng, hiy danh mot
gidy thodng qua dé thiét 14p mot hinh anh trong tim tri vé vi tri
ban cat ching.

Tuong tu, khi rdi mét noi nao d6, hiy danh mdt khoanh khac
nhin ngé xung quanh dé chic chin ring ban khong quén thi gi.

Chién Iugc quan trong thit haila 1ap k& hoach.

Thudng thi Iy do ban quén diéu gi d6 1a vi ban d3 khong 1én ké
hoach ki cang. Khi ban ¢6 gang tién hanh tit ca nhiing gi ban du
dinh 1am va ghi nhd ching gitta mét ddng céng viéc, tri nhé 1am
viéc hay “bd nhd tam thdi” clia ban sé budc phai nam gitt qua
nhiéu thong tin dén ndi bi qua tai - va tat nhién ban sé quén di
mot s6 viée can lam.

That vay, su viéc nay liap di lip lai va bién thanh mot vong luin
quan - ¥ nghi minh bi “bénh ding tri” sé khién cho ban hoang sg
va 1am gidm hiéu suat clia tri nhé lam viéc!

Loiich ma viéc 1én ké hoach k§ cang dem laila gidm thiéu nhiing
diéu can gilt trong tri nhd lam viéc, tao diéu kién cho tam tri
dudc ranh rang dé binh tdm doi pho v4i nhiing diéu xay ra trong
hién tai.

Mot s6 bi quyét 14p ké hoach:



1. C6 gang suy nghi trudc. Lén danh sdch nhiing céng viéc can lam
cho sdng hém sau trudc khi di ngu.

2. Danh thdi gian cho viéc lap ké hoach. Chang han, thic ddy sém
hon 15 phut dé 1én danh sdch céng viéc can thuc hién trong ngay
mét cdch cu thé, ré rang hodc ndi vé chiing vdi ngudi than cua ban.

3. Suy nghi ky trudc khi bat tay vao lam mét viéc gi.

4. Danh thoi gian viét nhiing céng viéc can lam trong “nhdt ky” Ban
do Tu duy.

5. Viét nhiing tdm gidy mau ghi chi céng viéc va gan & noi dé nhin
thdy nhat.

THUAT GHI NHO

Trai qua hang bao thé ky, con ngudi di nghi ra di moi loai
phuong phap giip ghi nhdé su vat, su viéc. Mot trong nhiing
phuong phap hiéu qua nhat 13 bién diéu can ghi nhé thanh moét
cau chuyén, hay mét cau noi.

Viet tat

Ban c6 biét nhiing cum ti nay khéng?

National Aeronautical and Space Administration

Organization of Petroleum Exporting Countries

Random Access Memory

RAdio Detection and Ranging

World Health Organization



Very Important Person

Gid ban thlt ghép cac chit dau (in hoa) ctia nhitng cum tit nay lai
thi xem.

NASA

OPEC

RAM

RADAR

WHO

VIP

Quen lam phai khéng?

Viét tat1a st dung chit céi dﬁuNCﬁa mdi théng tin/tlt dé tao thanh
mot tit mdi sao cho dé doc, dé ghi nhd cac thong tin/tu riéng 1é
dé.

Con by gid thilam sao dé nhd dting trat tu 7 mau ctia cau vong -
Red, Orange, Yellow, Green, Blue, Indio, Violet?

Nhé dtng thit tu 3 triét gia Hy Lap C6 dai — Socrates, Plato va
Aristotle?

Lam sao dé khong chi nhd tén ma con nhdé dtng vi tri clia cac hd
trong Ngti Pai HO 8 My?
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**) Xem Phu luc 2.

Van diéu 12 mo6t thuit ghi nhd hitu ich khac. Trong cic ciu
chuyén truyén miéng, ngudi xua di biét sit dung van diéu cho dé
nhd vi nhitng 4m thanh giéng nhau thudng dudc luu trit cling
nhau trong bd nio, tudng trg 1an nhau tao thanh mét khoi
théng tin bén viing.

SU DUNG THONG TIN PAU TIEN & THONG TIN CUOI CUNG

C6 bao nhiéu ngudi nhéd dudgc dong dau tién clia cudn tiéu
thuyét, tai sao khéng phaila nhitng dong khac?

Trong mot ban nhac, doan dé nhé nhat thudng 1a doan mé dau!

Chung ta nhd nhiing gl nghe hoic nhin thay dau tién tot hon bat
ky dién bién nao khéac trong mot su kién.

Va chiing ta nhd cac su kién vita méi xay ra tot hon nhiing su
kién d3 x3y ra tur 1au.



Chung ta nhd vé ngay héom qua to6t hon ngay hém kia, nhé vé
tuan trudc tot hon hai tuan trudc vv. va nhé nhiing thit dugc liét
ké cudi cling trong danh sich t6t hon nhiing thit dudc liét ké
trudc do.

Tém lai, ching ta nhé nhitng thong tin dau tién va cudi cling tot
hon. Pay 1a diéu dang luu y khi ban ¢6 gang hoc hdi hay tim hiéu
vé diéu gi 9.

QUY LUAT ARISTOTLE

Triét gia Hy Lap Aristotle @3 nhén ra stc manh ctia sut két noi tit
cach day 2500 nim. Aristotle thay rang chting ta hoc hdi moi
diéu va “phat kién” ra v6 van y tudng chi bang cach lién két hai
hay nhiéu diéu minh quan sat dugc. Ong xac dinh ba quy luit
cla sy lién két:

1.Sucénké
2. Sy tuong dong
3. Sutuong phan

V&i quy ludt cdn ké, Aristotle mudn dé cap dén su lién két giiia cac
su viéc dién ra gan nhau. Vi duy, néu Sarah ludn dén cong sé ngay
khi Paul vita téi thi hai ngudi nay sé tu ddng dé lai “ddu 4n” trong
tam triban.

Vi quy ludt tuong dong, dng ndi dén cach lién két nhitng sy vat,
sut viée c¢é vé ngoai hoic dm thanh tuong tu nhau. Chang han,
néu hai ngudi ban déng nghiép budc vao vin phong véi cling
mdt kiéu téc, 4t han hinh dnh nay sé tao nén su lién két trong
tam tri ban.



Vi quy ludt tuong phdn, Aristotle &é cip dén cach nhiing diéu
trai ngudc sé tao thanh nhiing “cip d6i” lién két véi nhau, chang
han nhu ngdy - dém, den - tring, dan 6ng - phu ni, 1én - xudng,
V..

PHUGNG PHAP LOCI

Cho dén nay, phuong phdp Loci van dudc xem 1a phuong phép cai
thién tri nhé manh nhit va dé ing dung nhit trong viéc ning
cao ning luc ghi nhé. Phuong phap nay gitp tao nhitng mdi lién
hé manh mé gitta cdc muc can ghi nhd va sap xép lai dé ban c6
thé nhd ludn ca trat tu cia ching.

Phuong phdp Loci 1an dau tién dudc van dung bdi nha thd Hy Lap
C6 dai Simonides, ngudi can cac ki thuit ghi nhé siéu pham dé
c6 thé thudc lau nhitng doan st thi dai ngoang nhim phuc vu
trong cac budi biéu dién. Chuyén ké rang 6ng nghira y tudng nay
khi dugc mdi tham du yén tiéc tai tu gia ctia nha quy tdc Scopias
va nhan danh ch nhin budi tiéc ngdm mot bai tho. Ngay khi
6ng hoan thanh xong phan biéu dién va r&i khdi cian phong d6
thi tran nha bi d6 sip, @& chét tat ca nhiing ngudi & bén trong.
Céc thi thé bién dang dén mtc khé nhan ra. Simonides di nhé
chinh xdc vi tri ngdi clia titng ngudi va gitip cac thin nhan dang
trong tinh trang ban loan, quin tri c6 thé x4c dinh chinh xac
ngudithan ctia minh.

Phuong phdp Loci cho thay mdt thuc té 1a b nhd khéng gian ctia
chiing ta - noi Iuu giit théng tin vé vi tri cia moi vat — thudng
hoat ddng tot hon nhiéu so véi nhitng bd nhd khac. Cé 18 1a theo
qua trinh tién hda, cac ky tc di dugc “ning cap” dé giup loai
ngudi dinh huéng t6t hon va tim thay dugc ngudn thic in.

Dé xem diéu nay cé ding khdéng, ban hay th tra 16i nhiing ciu
hdi sau diy:



- Ban cé bao nhiéu cdi ghé d nha?

- Ban dd gdp ngudi ban than nhdt bao nhiéu lan vao thdng trudc?

- Thanh phd nao cdch xa London hon — Rome hay Warsaw?

DéE c6 thé trd 16i chinh x4c nhiing cau hdi nay, ban hiy ra soat lai
16 trinh thudng ngay cia minh. Day la ky thuit dugc hau hét cac
nha vo dich vé trinhd van dung.

Bi quyét nam & chd ban can phai chon ra moét 16 trinh quen
thubc, sau d6 bang kha ning lién tudng cia minh, hiy két noi
cic sy vat ban mudn nhd vdi cac dia diém doc theo 16 trinh ay.
Simonides khuyén nén tranh chon nhiing dia diém qua t6i hoac
qua sang vi chung cé thé che khuat hoac lam lu md cai ma ban

mudn ghinhd.

Nhiing dia diém ban chon c6 thé ndm trén 16 trinh ban thudng di
qua, chang han:

1. Phong khdch nha ban
2. Ctta chinh

3. Via he

4. Goc duong

5. Cua hangtap hda
6.Sap bao

7. Tram xe buyt

8. Xe buyt



9. Tram xe buyt ban thudng xudng
10. Noi ban lam viéc

Loi thé ctia viée stt dung 16 trinh nhu thé nay 1a ban cé thé chon
bao nhiéu dia diém cling dudc, tity theo s6 lugng nhiing diéu ban
muon ghinhd.

Bay gi® ban hiy lién két nhitng diéu can nhé véi nhitng dia diém
trén con dudng nay bang nhiing hinh anh rd rang ma ban cé thé
tap hop.

Vi dy, ban can phai nhd nhiing viéc can 1am cho ddm cudi clia
ngudi ban thin — mua hoa, viét bai phat biéu va thué xe. Véi
nhiém vu mua hoa, ban cé thé tudng tuong cinh nhiing bong
hoa ruc r& dang tda huong khoe sic, che kin clta 16n ra vao. Véi
nhiém vu viét bai phat biéu, ban cé thé mudng tugng canh ban
ngbi bét & via hé ngay trudc nha véi mét t& gidy kho 16n, tay 1im
1im cay but chuin bi véBdn dé Tu duy. Véi viée thué xe, ban nghi
ra canh chiéc xe két hoa cudi dang diu & tram xe buyt!

Mot khi ban di c¢6 nhiing hinh dnh nay, hdy ddm bdo ching sé
duge “gan chit” trong dau ban bang cach tudng tugng ra con
dudng di 1am, vdi nhiing su vat/su viéc dang & dung vi tri cta
ching trén sudt 16 trinh.

Con vé bai phat biéu ma ban, vdi tu cach 1a ngudi ban than nhat
clia ¢6 dau chi ré, phai ndi trong tiéc cudi thi sao? Véi phuong
phdp Loci va tri lién tudng ctia minh, ban sé c6 thé nhd duoc tat
ci cac diém chinh - Ban dé Tu duy 1a moét lua chon don gidn ma
hiéu qua trong truéng hgp nay!

BAN PO TU DUY HO TRO TRi NHO



Gid ban di biét mot vai phuong phap ghi nhd nhanh chéng dé
nang cao nang luc tri ndo. Vay tai sao ban khéng tap hgp nhiing
phuong phap nay vao moét Bdn dé Tu duy nhi? Cach nay cé thé
gitip ban nhd tat ca cac phudng phap, ddng thoi thi san “bi kip”
truc quan, tién dung moi Iic moi noi. Khéng nhiing thé, né con
gitp ban trau doéi cac k§ niang thiét 14p Ban dé Tu duy.

1. Chudn bi nhitng dung cu cdn thiét — mét bd but mau va mot to
gidy kho'lon.

2. Pé gidy theo phuong ngang dé cdc y tudng co thé phdt trién theo
moi hudng.

3. Vé mét hinh dnh hay biéu tuong don gidn dai dién cho y tudng
chti dao ngay giita to gidy — trong trudng hop nay ban cé thévé hinh
mot bo ndo.

4. Tiép theo, hdy nghi dén nhiing phuong phdp ghi nhd khdc nhau
ma ban vita dudc tiép can.

5. Viét vai tit hay vé mét hinh dnh don gidn dé¢ minh hoa cho
phuong phdp do. Chang han, ban cé thé vé hinh nhiing con s6 dé
tudng trung cho phuong phdp ghi nhd bang Thé s6, hay mét cdi cita
16n cho phuong phdp Loci — i vé mdt dudng két néi mdi phuong
phdp vdi y tudng chu dao.

Ban c6 thé st dung Bdn dé Tu duy nay dé lua chon phuong phap
ghi nhé t6t nhat khi tién hanh chuong trinh 7 Ngay Rén luyén
Ndng luc Ndo b. Py 1a chuong trinh tiép theo danh cho ban, né
sé giup cho bd nhé ciia ban “khée” hon!

Ban di san sang chua?

P& chuin bi mo6t tAm thé viing vang, ban hiy xem lai nhiing
phuong phéap gitp ghi nhé nhanh chéng nay mdt 1an nita. Uu



diém 16n ctia tat cd cdc phuodng phdp trén 1a cang vin dung
chung thi tri nhé ctia ban sé cang manh, ning luc tri ndo sé dugc
cai thién theo thdi gian.



Chuong 4

CHUONG TRINH 7 NGAY REN
LUYEN NANG LUC NAO BQ

dugc gidi thiéu & chuong 3, ban sé nhan thay viéc ghi nhé

bdng trd nén dé dang hon nhiéu. P 14 vi cic phudng
phap nay tuong thich va “than thién” véi ndo bd. Tri ndo cang
dugc thit thach thi cang cé nhiéu moéi lién két mdi va kich thich
mau luu théng 1én nao.

N gay khi ban bat dau vin dung cic phudng phap ghi nhé

Chuong trinh 7 Ngay Rén luyén Nédng luc Ndo bé dudc thiét ké sao
cho phtt hdp véi cudc song thudng nhat cia ban. Méi phan luyén
tap chi kéo dai mdt gidy dong ho; va dé dat duge thanh qua tot
nhat, ban nén danh ra moét gid c6 dinh trong suét 7 ngay. Néu
qua ban rdn, ban cé thé chia mbi phan luyén tap 1am hai phan
(mdi phan nia tiéng) hoic bén phan (mbi phan bao gobm 4 bai
tdp nhéd 15 phut).

Khi thuc hanh méi phan, ban nén diit khoat chdng lai “cam db”
choi 4n gian, nghia 1a khéng nén — du chi 1a mdt chuat — du di cho
minh thém chut thdi gian thuc hién, xem trudc dap an hoic pha
luat choi! Nhitng bai tip ndy rat ngin va viéc tuin thit ky luit sé
duge dén dap xtng dang. Mdi phan déu cé nhiing meo nhd gitp
ban Iua chon phuong phéap ghi nhé hitu ich nhat. Tuy nhién, ban
hoan toan c6 thé quang ddm meo nhd nay sang mot bén, thoai
mai chon bat ky phudng phap ghi nhé nhanh nao ma ban muén



vi khong cé phudng phap dung hay sai khi thuc hanh cac bai
luyén tip - mién 1a phuong phap dé phit hgp véiban.

Ban can chuin bi gi?

Tat cd nhitng gi ban can cho mébi phan luyén tdp hang ngay la:
1. M¢t cay but chi, but may hodc but bi

2. Bén hodc ndm cdy but mau (dévé Ban d6 Tu duy)

3. Gidy

4. Dong ho hen gid dé canh thdi gian

5. Sutdp trung cua ban!

Rén luyén ning luc nio bo - NGAY THU 1
Tong thoi gian: 60 phut
PHAN 1: KHGI PONG TRi NAO
Thoi gian: 15 phut (bao gdm ca thoi gian kiém tra dap an)
TINH CHINH TRI NHO
Thdi gian: 60 gidy
Trong tim: Tri nhS ngin han
Tugi?

Hoc thudc danh sach cac ti sau trong vong 60 gidy. Péng sach lai
va xem xem ban cé thé nhé duge bao nhiéu tit:



1. Harvest

2. Rafter

3. Chicken

4. Absolution

5. Present

6. Generous

7. Apricot

8. Nebulous

9. Impressive

10. Jasper

MEO: Diing thuét ghi nh bang Van diéu hodc Thé sé (hinh dnh
gan vdi cac con s0) dé nhé danh sach tu.

Vi dy, one (1) cé cing 4m vdéi bun (banh mi ngot mém). Trong
trudng hop nay, ban cé thé két ndi bun véi harvest (vu mua)
bang cich tudng tudng mot ddng lda vang triu hat dang vao vu
thu hoach véi nhitng dun rom chat cao tréng nhu chiéc banh
bun.

Ling nghe tiéng rom ra “co nhau” sot soat; ngli mui banh mi
mdi nudng thom liing; thudng thiic chiéc bAnh mi mém, con hai
Am Am. Hay van dung tat ca cac gidc quan dé gan chit hinh anh
nay vao “bo nhé”.



“TANG LUC” CHO TRINHG

Thdi gian: 120 gidy

Trong tam: Tri nhd dai han

Nhiing c6 con gdi clia Nit than Tri nhé

Chin Nang tho 1a chin vi nit than trong than thoai Hy Lap c6 dali,
bao hd cho nghé thuat va khoa hoc, déng thdi tao cAm hiing cho
cic nghé si. Ho 13 nhiing c6 con gii cia than Zeus va than
Mnemosyne — Nit than cfia Tri nhd, vi than dudc cho 1a d3 ban
cho con ngudi thuit ghi nhé ngdn tit. Tri nhd rat quan trong vi
trudc khi nhiing cuén sich ra ddi, cic nha tho budc phai “ghi
khic” cac tac pham vao trong dau.

Danh 60 gidy dé hoc thudc tén ctia chin Nang tho. Gap sich lai.
Viét ra gidy tén tat cd cic Nang tho nay.

Calliope — Nang thd cta St thi

Clio - Nang thd cia St hoc

Erato — Nang thd cia Thd trii tinh

Euterpe - Nang tho cia Am nhac

Melpomene - Nang thd cta Bi kich
Polyhymnia - Nang tho ctia cac bai Thanh thi
Terpsichore - Nang tho ctia nhitng Vi diéu
Thalia - Nang thd ctia Hai kich

Urania - Nang thd ctia Thién van hoc



MEO: Thi vin dung thuit Viét tat — ghép chit cai dau tién trong
tén ctia moi Nang tho.

Kiém tra dap an. Bay gid, ban hiy danh ra 60 gidy dé ghi nhé kha
ning clia moéi Nang tho. Gap sich lai va viét ra gidy tén clia cac
Nang thg cung vdéilinh vuc ma ho bdo hd.

MEO: Tht tao ra mét lién két thii vi bang hinh anh dé két noi
moi Nang thd véi kha nang ctia ho.

KHA NANG NGON NGU

Thoi gian: 60 gidy

Trong tam: Ngon nglt

Choi chit!

Hiy suy nghi that... “thdng thodng” dé tim hiéu nhiing cum ti -
véi cach sap xép ky cuc - nay cé nghia la gi.

Cho ban “xé nhap” tit dau tién nhé!
i
bagbag

Cum tU nay c6 nghia 1a bags under your eyes — nhiing cai tui (bag
bag) & bén dudi d6i mat (ii) ban; vii/ai/ doc giong véi tit eye /ar/
(con mat).

Con gid thi doan that nhé!



1.ecar

4.taking meas

2. £££ delivery

5.game

3.7.15justa.m

6.17m moon

NANG CAO TUDUY LO-GIC
Thoi gian: 30 gidy

Trong tam: Ky ndng suy luan
Tinh tudi

Cach day 15 nim, tudi tdi bang 1/3 tudi clia me tbi; con bay gid

t6i bang nta tudi me t6i. VAy nam nay t6i bao nhiéu tudi?

MEO: Day 13 mot phép toan dai so: dit tuditéila T va tudi mela
M.

KHA NANG PHAN TiCH

Thoi gian: 30 gidy

Trong tam: Ky ndng suy luan

Loai bo tu khéng cung nhom

Willow



Noon

Minimum

Turbot

Beelzebub

Eglantine

Stars

Mummy

Comic

Destined

Loyal

MEO: biing chti y dén nghia ctia ti, chi tap trung nhin ra diém
chung gilta cac ti trén.

TU DUY SANG TAO

Thoi gian: 180 gidy

Trong tam: Ky nadng suy luan
Amléntoan cau

Hién nay, hau hét cic nha khoa hoc déu cé chung quan diém
rang 6 nhiém khéng khi dang 1am cho thé gidi “4m” dan Ién.



Trong kha ning cho phép, ban hiy nghi ra cang nhiéu cach dé
ngin chin hién tugng nay cang tot.

MEO: Phic thio nhanh mét Bdn d6 Tw duy. Bit dau véi mot hinh
anh dai dién ngay giita t& gidy - vi du, mot nhiét ké 16n gin 1én
hanh tinh Trai Pat. Vé thém bon hoic nim nhanh chinh véi
nhiing y tudng trong tdm nhu: Nguyén nhian, Hiu qud, Giai
phép... r6i suy luin va vé thém cic nhanh phu cho méi y chinh
nay. Nhé dung bt mau vi mau sac sé gitp kich thich tri tudng
tugng ctia ban.

PHAN 2: PHAT TRIEN KY NANG
Thoi gian: 15 phut

Mot trong nhitng cach hiéu qua dé thiét 14p nhitng mai lién két
mdi trong nio bd 13 hoc mét ki ning mdi, dic biét 1 k§ ning vé
am nhac. Nhitng ky nidng nay sé gitip cai thién kha nang tu duy,
suy luan vé mit khong gian va thoi gian. Hon nita, né con gitip
cho qua trinh tu duy trd nén thu vi hon, tao ra chat din truyén
than kinh dopamine - mo6t hdp chit quan trong gitip cai thién
nang luc nio bo.

Ban cé nhan thiy rang khi bat dau hoc mot ki ning mdi, chang
han nhu di xe dap, choi bida, 1ai xe hoi, choi dan ghi-ta... ban
thudng phai tip trung tinh than cao d6. Pay 1a Idc bd nio can
hinh thanh cdc mdi lién két va cum than kinh méi &€ thuc hién
chtic niang ghi nhd. Tuy nhién, mo6t khi ban d3 nim viing va bién
cac k§ nang thanh théi quen thi ban khéng can nhiéu nd luc tinh
than nhu trude nita. Cang thuc hanh k§ ning mdi nhiéu 1an, né



cang mau chéng trd thanh phan xa tu déng. Pé 14 1y do tai sao
qua trinh lam cht mét ky ndng mdi c6 tac dung ho trg va cai
thién nang lyc tri ndo.

Nhiém vu tiép theo ctia ban 13 don taAm triluyén tip mot k§ ning
trong vong 15 phut, 1y tudng nhat 13 mét ki ning lién quan dén
Am nhac. Bai tap dudi diy dudc xiy dung nham gitp cai thién
ning luc tri ndo théng qua 4m nhac. Ban cé thé thoai mai lya
chon bat cit k{ ning nao ban thich.

Khad ndng thdm am

Dua vao chudi cic not nhac sau, hdy c¢d ging tim xem nhiing giai
diéu noi tiéng nay 13 ctia bai hat/ban nhac ndo. Néu ban ¢é sin
nhac cy, hiy chdi hai nét dau. Sau dé tim cac nét con lai bang
cach tu ngdm nga:

1.CEGG-GGEE
2.GFFFABC#DEFEDD-
3.DDAAAEFED

4. EFGAGADCAGEFD

MEO: Néu ban khéng ranh nhac ly va khong thé hinh dung ra
cic ndt nhac c6 thanh 4m nhu thé nao, hiy xem dap 4n & Phu luc
1. Sau d6 quay trd lai v4i danh sach trén va 1an lugt ngdm nga
tiing doan mot. Thay vi hat 18i, hiay hat cdc not nhac, c6 ging
lang nghe cao dd cia chiing. Tap di tip lai trong vong 15 phut
cho dén khi “nhuyén”.



PHAN 3: TRAC NGHIEM NHANH
Thoi gian: 15 phut

Nhiing cau d6 sau dugc chon ra nham phuc vu cho muc dich
kiém tra tri nhd ngit nghia cia ban. Pay 1a nhiing cAu d6 pho bién
va thu vi, dong thdi 1a mot cach tuyét hay dé rén luyén nio bo,
dic biét 1a khi ban bi gidi han thdi gian cho “cudc chién” nay.

Chi danh ra 10 phut dé tra 15i tat ca cic cu hdi sau diy. Panh

dau cic ciu tra 18i ding.

MEO: Néu khong thé tra 16i mot cau hdi nao dé thi ban nén tam
bd qua dé tiép tuc tra 16i cac cau hdi tiép theo, rdi sau d6 quay trd
lai véi cAu héi “bi” khi dd hoan thanh xong ciu cudi. B6 nio sé
giai quyét song song cAu hdéi khé trong khi ban tap trung vao cac
ciu hdi khac, va cé thé ban sé tim thay cau tra 16i ding ngay khi
quay trd lai.

1. Ban nhac ndi tiéng nao tiing dudc biét dén vdi tén goi
Quarrymen?

0 The Rolling Stones

0 The Beatles

0 The Animals

0 The Stone Roses

2. Tén con song dai nhat chau My 1a gi?

0 Mississippi



0 Orinoco

o Colorado

0 Amazon

3. Ai da vé tranh trén tran Nha nguyén Sistine?
0 Leonardo

0 Michelangelo

0 Raphael

0 Titian

4. Ai da dong vai Harry Potter trong bo phim cung tén?
0 Leonardo di Caprio

0 Orlando Bloom

0 Rupert Grint

0 Daniel Radcliffe

5. Tén thu d6 cia Romania?

0 Belgrade

0 Budapest

0 Bucharest

0 Sofia

6. Dén tho Angkor Wat toa lac é dat nudc nao?



oLao

o Viét Nam

0 Cam-pu-chia

o0 ThaiLan

7. B6 phdn nao cia co thé chua tiing dudc ciy ghép?

0 Gan

0 Tay

o Mat

0 Nguc

8. Thanh pho nao tiing dudc biét dén vdi tén goi Byzantium?
O Beirut

0 Rome

0 Alexandria

0 Istanbul

9. Ban c6 thé tim thiy cong nguc Traitors’ Gate & dau?
0 Hermitage, St Petersburg

O Bastille, Paris

0 The Tower of London (Thap Luan Pon)

O Berlin



10. Trong phong trao Suffragette, phong trao dau tranh doi
quyén bau ctt cho phu nii, ai 1a ngudi da quang minh ra trudc
ngua cia nha vua vao nam 1913?

0 Emily Mortimer

0 Emily Pankhurst

0 Emily Davison

0 Emily Robinson

11. Nhan vat ba c6 gia Havisham da xuat hién trong cudn tiéu
thuyét nao ciia Charles Dickens?

o Bleak House (tam dich Ngbi nha hoang vang)

o Hard Times (tam dich Nhitng ngay gian kho)

0 Great Expectations (tam dich Gia tai vi dai)

o David Copperfield

12. Hat ctia buc xa dién tir1a gi?

O Proton

0 Photon

0 Electron

0O Neutron

13. Ai la tac gia ctia cudn tiéu thuyét Agnes Grey?

O Charlotte Bronté



0 Anne Bronté

0 Emily Bronté

0 Branwell Bronté

14. Tong thong M§ nao khong bi am sat?
O Jackson

0 Lincoln

0 Garfield

0 Kennedy

15. PDA la ti viét tat ctia cum tif nao?

o Police Database Access (Quyén truy cap cd s3 dit liéu ctia nganh
canh sat)

0 Personal Digital Assistant (Thiét bi hd trg bang ki thuit so
danh cho ca nhan)

O Private Detective Agency (Co quan tham t tu nhan)

o Personal Development Aid (HS trg phat trién ca nhan)
16. Tén khoa hoc ctia cac loai 6¢ vuon 1a gi?

o Arthropod

0 Gastropod

0 Amphibia

o Mollusca



17. Ban c6 thé chiém ngudng bic tudng ky si dong Bronze
Horseman tai thanh pho nao?

0 St Petersburg
O Paris

0 Vienna

0 Madrid

18. Ai @i viét cudn nhat ky vé nhiing trai nghiém dudi thoi Pic
Quoc xa 8§ Amsterdam?

o Lillian Hellman

0 Anna Gardner

0 Ingrid Bergman

0 Anne Frank

19. Thac nudc cao nhat thé gidi co tén la gi?

0 Victoria Falls

O Niagara Falls

0 Iguacu Falls

0 Angel Falls

20. MRI 1a chii viét tit ctia cum tif nao sau day?

o Magnetic Resonance Imaging (Anh chup bing k§ thuit céng
hudng tir)



0 Manchester Royal Infirmary (Bénh vién Hoang gia Manchester)
0 Meat Recovery Initiative (Sing kién H6i phuc M6 mém)
o Multiple Respiratory Infection (Pa nhiém trung dudng h6 hap)

21. Khoang chat nao sau day c6 thanh phan chi yéu 1a quing
sat?

0 Hematite

0 Bauxite

0 Carbonite

0 Limonite

22. Puong dang ap la gi?

o Pudng biéu dién cic diém cé 4p suit bang nhau
o Pudng biéu dién cic diém cé nhiét d6 bang nhau
0 Ving cé cudng do tit trudng bing nhau

o Ving cé luc hdp din bing nhau

23. Thién thé niao sau diy khong phai 1a mit tring cGa sao
Moc?

0O Europa
olo
0 Titan

o Callisto



24. Thanh pho nao sau day da bi pha hiy va chén vii hoan toan
trong mdt vu phun trao nui lita vao nam 79 sau Co6ng nguyén?

0 Sidon

0 Carthage

0O Rome

0 Pompeii

25. Nha viin noi tiéng nao di két hon véi Marilyn Monroe?
0 Arthur Miller

0 Arthur Haley

0 Scott Fitzgerald

0 Tennessee Williams

26. Cong ty kinh doanh thuc pham nao c6 16i nhuin cao nhat
the gigi?

0 Carrefours
0 Nestlé

0 Wal-Mart
0 Kraft

27. Tén cta chiéc may bay ném bom nguyén tit xuéng thanh
pho Hiroshima?

O Fat Boy



0 Fat Man

0 Enola Gay

0 Charlie Parker

28. Ngon niii nao cao nhat chiu Phi?
0 Cotopaxi

0 Mount Kenya

0 Ruwenzori

0 Kilimanjaro

29. Zinedine Zidane @i huc dau vao cau thi nao trong tran dau
Chung két World Cup 2006°?

O Materazzi
O Maserati

o Del Piero

0 Cannavaro

30. Nit dién vién Nicole Kidman d3 vao vai tiéu thuyét gia noi
tiéng nao trong phim The Hours?

0 Katherine Mansfield
OJane Austen
0 Virginia Woolf

0 Iris Murdoch



31. Aila vi vua dau tién ctia Ba Tu?

o Alexander Dai Dé

o Cyrus Dai bé

o Darius Pai bé

0 Xerxes

32. Phan nao ctia bd nio dudc dit theo tén ctia con ca ngua?
O Cortex

0 Cerebellum

0 Corpus callosum

0 Hippocampus

33. Loai khiing long phat trién cuc thinh vao ky nao?
o Carboniferous

0 Triassic

0 Permian

O Jurassic

34. Dong song nao sau ddy khong phai é Nga?

oOb

0 Weser

O Lena



O Yenesei

35. Chat nao dudc st dung lam chait giy mé thong dung dau
tién trong phau thuat?

0 Chloroform

0 Nitrous Oxide

0 Ether

0 Alcohol

36. Tén thu d6 cua Tajikistan?
o Bishkek

0 Ashgabat

0 Dushanbe

o Akmola

37. T6 chiic nao sau day hoat dong véi muc dich gop phan duy
tri hoa binh va an ninh quoc té bang cach that chat su hgp tac
gilia cac quoc gia vé khoa hoc?

0 UNICEF
o UNESCO
o UCLA

o UAEA

38. Bai hat ndi tiéng Where is the Love do ai trinh bay?



o R. Kelly

0 Usher

0 Big Brovaz

0 Black Eyed Peas

39. V& kich cudi cung ctia Shakespeare?
0 The Winter’s Tale

0 King Lear

0 The Tempest

0 Richard III

40. Vu am sat gy chian dong, chaim ngoi cho Chién tranh Thé
gidi thi nhat xay ra 6 dau?

O Sarajevo

0 Budapest

0 Sofia

0 Moscow

41. “Redshift”, hay “dich chuyén d4” dudc dung dé do cai gi?
0 Téc 6 quay clia nguyén tit

0 Buc xa nhiét

o b6 sdng ciia ngdi sao



0 Su chuyén dong ctia Thién ha

42. Nha khoa hoc Phap ndi tiéng nao bi chém dau?

o Pasteur (phat minh vac-xin ngtta bénh dai)

0 Ampere (phat minh dién tu truong va dinh luat Ampere)
o Lavoisier (tim ra dinh luat Bao toan Khéi luong)

o0 Fresnel (thiét 1ap 1y thuyét vé séng quang hoc)

43. Mau sic anh sang (c6 thé nhin thiay bang mat thuong) cé
budc séng ngan nhat?

obd

o Cham

0 Tim

0 Xanh dudng

44. Trong so cac loai tiing song trén Trai dat, loai nao to 16n
nhat?

o C4 voi xanh Balaenoptera musculus

0 Cay cy sam Sequoiadendron giganteum

o Khiing long dn c¢6 Argentinosaurus huinculensis
o Khung long bao chiia Tyrannosaurus rex

45. Ban c6 thé tim thiay Mare Fecunditatis & dau?

o Trong cod quan sinh san ctia phu ni



o Trong nha tdm céng cong & La M3
o0 Tai nude Uc

0 Trén Mat trang

PHAN 4: “DEM” TINH THAN: THU GIAN
Thoi gian: 15 phut

Thu giin va tao khong gian “tréng” cho bd nio déu din MOI
NGAY 1a diéu v6 cling quan trong, tham chi chi can vai phut hit
thd sau 13 d4. Khi ban thu gidn, bd nio sé sip xép nhitng théng
tin 4 nhin dudc dé cé thé dé dang truy cap thong tin vao nhiing
lan sau. Qua trinh ndy tudng tu nhu viéc phin loai sach trong
mdt thu vién khong 16 - néu ban quing quat nhiing quyén sach
thanh mé&t ddng 16n x6n thi it han sé cuc ky khé cho ban dé ¢
thé tim dtng quyén minh can. Vi viy, hiy cho bd nio cd hdinghi
ngdi dé bd nio cé thoi gian tip trung va thuc hién chitc ning mot
cach hoan héo.

Thu gidn 15 phut sau khi két thiic mdi nhiém vu, mbi phan viéc.
Ban nén thuc hanh thu gidn déu din vi diéu nay gbp phan giit
cho tinh than ludén trong tinh trang t6t nhat.

1. Tim mét khong gian yén tinh, thodi mai - ndi ban khong bi
lam phién. Nam ngita vdi hai canh tay dit doc thin ngudi hoic
ngoi véi hai canh tay va d6i chan duoi thang.

2. TAp trung hit thd sau va chim rii, hit vao bang miii va thé ra
bang miéng.



3. TAp trung vao mdt diém trén tran nha (vdi tu thé nim) hoic
trén bic tuong doi dién (vdi tu thé ngoi).

4.Cham rdi dém ngudc tit 10 dén 1.

5. Nham mat va hudng su tip trung vao cic bd phin co thé - tit
dau dén ngdén chin, tham thi yéu ciu tiing bé phin hiy tha 16ng
va nghi ngoi hoan toan.

6. Gio hay tuéng tuogng ra mot noi that su yén tinh va thoai mai,
chang han nhu mét khu vuon hodc mét ho boi nudc nong gilta
thién dudng nhiét ddi vao luc hoang hon.

7. Tudng tudng ban dang budc 10 budc dé tién vao khu vudn/ho
bai, can than dém tung budc di.

8. Khi di tién dén cudi khu vudn/giita ho bai, hiy nhin quanh va
chim dam trong cdm gidc thu gidn tuyét vai.

9. Biy gid, ban hinh dung minh dang d6i dién véi moi thit mét
cach diém tinh, tu tin va thodi mai. Tudng tugng cang cu thé,
cang chi tiét cang tot.

10. Lap lai budc trén nhiéu 1an, méi 1an nhu vay hiy két thic
bang cach néi véi chinh minh: “Téi luén binh tinh va tu'tin”.

11. Pén day thi “hanh trinh” phai két thic, chim rii d8m ngudc
tlr 10 dén 1, sau d6 tu nhl véi minh rang da dén luc quay trd vé
vd4icudc song thudng nhat.

12. Tiép tuc ndm hoic ngdi nhu thé thém vai phit nita, hit thd
sdu va chim rii. M& mat, va roi ban sé cdm thay binh tinh, tu tin
hon.

Rén luyén ning luc nio bd - NGAY THU 2



Tong thoi gian: 60 phut

PHAN 1: KHGI PONG TRi NAO

Thoi gian: 15 phut (bao gdbm ca thoi gian kiém tra dap an)
TINH CHINH TRi NHO

Thoi gian: 60 gidy

Trong tim: Tri nhé ngin han

Tugi?

Hoc thudc danh sach cac ti sau. Péng sach lai va xem xem ban
c6 thé nhdé duoc bao nhiéu tu:

Appetite
Betrothal
Buttress
Cherry
Modem
Omnipotent
Perspiration
Pipeline
Cottage

Fibre optic



Interval
Invasion
Marquee
Riff
Slender
Succulent
Sweetness

Waterfall

MEO: Thtt 4p dung phuong phap Thé chii cdi.

Vi du, thé cho W 1a WC (bon vé sinh). Dé lién két W véi Waterfall
(Thdc nudc), ban cé thé hinh dung mdt thac nudc cao siing siing
do6i nudc vao bon vé sinh, tung bot trang xda.

Nghe tiéng thic nudc d6 Am am nhu sam day; cAm nhén v6 van
hat nudc li ti ban tung 1én! M6t 14n nita, hiy dé cho tri tudng
tugng ctia ban dudc tu do “bay nhay” - hinh anh cang la lung,
cang vui nhon thi cang khé quén!

“TANG LUC” CHO TRINHG

Thoi gian: 120 gidy

Trong tam: Tri nhd dai han

Ngan hang dit liéu



Pé tranh nham 14n, nhiéu khoa hoc gia va k¥ su trén khip thé
gidi da st dung mot hé thong do ludng toan cau cé tén goila SI
(Systéme International d’Unitiés — Hé thdng cic don vi quoc té).
C6 bay don vi cd ban, 13 ngudn goc clia tat ci cac don vi khac.

Hiy danh ra 60 gidy dé nhd bay don vi cd ban nay. Gap sach lai.
Viét tén tat ca cdc don vira giay.

metre (mét): don vi do chiéu dai

kilogram (ki-16-gam): don vi do khéilugng
kelvin (d6 ken-vin): don vi do nhiét d6

candela (can-dé-la): don vi do cudng d6 sang
second (gidy): don vi do thaoi gian

ampere (am-pe): don vi do cuong d6 dong dién

mole (mol): don vi do lugng chat
MEO: Thit ding thuit Viét tat.

Kiém tra dap 4n. Danh 60 gidy dé hoc thudc ¥ nghia cfia bay don
vi do ludng. Gap sach lai va viét chting ra giay.

MEO: Thit vin dung phuong phap tao méi lién két truc quan,
sinh d6ng (xem trang 70).

KHA NANG NGON NGU



Thoi gian: 60 gidy

Trong tam: Ngon nglt

Thay chit, doi ti

Lewis Carroll, “cha dé” cia tic pham Alice in Wonderland, d4 tao
ra “trd choi” ndy vao nim 1878. Luit choi & day 13 véi tit “ngudn”
va tit “dich” cho sin, dé vé dén “dich”, mdi 1an ban chi dudc thay
mot chit cdi -t mdi cling phai cé nghia r6 rang!

CAT

COT

COG

DOG

Bay gid, hiy dién vao chd trong v4i nhiing cip til “ngudn” va ti
“dich” sau day:



WARM

COLD
GIVE

TAKE
GRASS

TREES

MEO: Nhiing chil cdi ma ban chon dé thay thé c6 khi khéng cé
trong tu “dich”.

NANG CAO TU DUY LO-GIC

Thoi gian: 60 gidy

Trong tam: Ky nang suy luan

Sap xép cho ngoi



Sau ngudi ban tén Julia, Susan, Robin, Paul, George va David di
xem ca nhac. Thit khong may, ho khéng thé ngbi chung véi
nhau tai cing mét hang ghé. Thay vao d6, ho ngobi thanh bon
hang.

Ban trai cia Julia ngdibén trai co ay.

Robin ngdi ngay trudc Paul.

Chi ctia Robin ngdi canh David va cé cling s ghé vdi Julia.

George ngdi mot minh & hang thi ba.

Viy vi tri ngdi cia mbi ngudi sé nhu thé nio nhi?

MEO: Panh s6 bon hang ghé va bat dau tit vi tri clia ngudi c6 chd
ngdird rang nhat.

KHA NANG PHAN TiCH

Thoi gian: 4 phut

Trong tam: Ky nang suy luan

Ba ngdi nha, ba nhu cau

C6 ba ngbdinha can dudc cung cap ba dich vu tién ich, cu thé 1a:
nudc, gas, va dién. Mbi ngdi nha can phai dugc két ndi véi ca ba
tién ich, nghia 13 mébi ngdi nha sé cé ba dudng dan va méi tién ich
cling sé c6 ba dudng dan.

Thach thiic dit ra 13 két ndi cdc dudng din sao cho chiing khéng
bang qua cac ngo6i nha va cac tién ich. Ngoai ra, cac ngéi nha



khéng dugc chia sé chung dudng dan. Ban hiy vé chin dudng dan
két n6i ba ngdinha vdiba dich vu tién ich.

W ©@ ®

MEO: Thit gidi bai d6 nay bang cach hinh dung cic ngbi nha theo
dang 3D (khdng gian 3 chiéu) thay vi 2D (khong gian 2 chiéu).
TU DUY SANG TAO

Thoi gian: 180 gidy

Trong tam: Ky nang suy luan

Da cong dung

Thit nghi dén nhiing cdng dung khac nhau cfia s6-cd-1a hat ntt.
“Pién cudng” véi nhiing y tudng ctia minh — s6-c6-la hat nut
khong chi duing dé an! Vi du, ban cé thé xau chudi hang tram hat

dé tao thanh nhiing soi day dai, trang tri cho 16i di quanh mot bé
bdi s6-c6-la.



MEO: Phic thio nhanh m6t Ban @6 Tu duy vdi hinh anh trung
tam 13 vién keo s6-c6-1a hat nit dé thda stic bung nd véi nhitng y
tudng “dién r6”, ngd nghinh!

PHAN 2: PHAT TRIEN KY NANG

Thoi gian: 15 phut

Tuong tu ngay dau tién, nhiém vu tiép theo cfia ban 1a luyén tip
k{7 ning ma ban chon trong 15 phtt.

Khd ndng thdm ém

Dua vao cac ndt nhac sau, hiy c6 gang tim xem nhiing giai diéu
ndi tiéng nay 1a ctia bai hat/ban nhac ndo. Néu ban cé san nhac
cy, hiy choi hai not dau, sau dé tim cac ndt con lai bang cach tu
ngam nga:

1. G-DC-BAGFG-C-BAGFG
2. ECE-DCDECAE

3. EEEEFGAG-EFGAA-GCGFE

MEO: Tuong tu 1an trudc, néu ban khéng thé doan dudc giai diéu
ctia bai hat/ban nhac nay, hiy xem dap an & Phu luc 1. Biy gio
ban hdy tht ngdm nga tiing doan nhac mét. Thay vi hat 16i, hdy
hat cdc not nhac dugc cho, ¢d gang ling nghe cao d6 cfia chung.
Tap di tap lai trong vong 15 phut cho dén khi ban cé thé goi tén
chinh x4c cic nét nhac cling nhu thuan thuc giai diéu.

PHAN 3: MO MONG



Thoi gian: 15 phut

Mo mong rat quan trong trong viéc gitip cho bd nio khde manh
hon vi né cho phép tri tudng tugng ctia ban “1én ngbi” va phat
huy stic manh sing tao. Tri tudng tugng déng vai trdé chinh yéu
trong viéc gitip ban ghi nhdé bat ctt diéu gi ban muon.

Danh 15 phtt tiép theo & md mdng vé nhiing gi ban mudn trai
nghiém trong 10 nim t&i. Nghi vé tat cA moi diéu ban mudn trai
qua; nhiing ngudi ma ban mudn séng cling hay tiép xtc, gip gd;
nhiing noi ban mudn ghé thim; nhitng k§ ning méi ma ban
muén rén luyén; nhitng mén ngon vat la ban muén thudng
thic... Huy déng moi gidc quan “vao cudc” — cdm nhdn mit tréi
dang tda ning diu mon man trén mit ban - va dé bd nio dua ban
vao mdt cudc phiéu luu tudng tudng day song dong.

PHAN 4: "PEM" TINH THAN: THU GIAN
Thdi gian: 15 phut
Tim mot khéng gian thoai mai, noi ban khéng bi quiy ray. Danh
15 phut luyén tap cac ky nang thu gian ma ban hoc dugc ngay
hém qua.
Rén luyén ning luc nio bd - NGAY THU 3
Tong thdi gian: 60 phut
PHAN 1: KHOI PONG TRi NAO
Thoi gian: 15 phiit (bao gom ca thoi gian kiém tra dap an)
TINH CHINH TRi NHO

Thoi gian: 120 gidy



Trong tam: Tri nhé ngin han
Ghi nhd chudi s

Danh 60 gidy dé ghi nhd cac diy s6 sau. Gap sach lai va viét
nhiing diy s6 ma ban nhd ra gidy.

4567 36378492
3756 373839309
23564 767483827
58347 375639201 |
365764 1293980930
253498 4536344841 |
3782745 28394836329
4625928 027236817281
29478456 126351546298

MEO: Thit phuong phap Gép nhém théng tin.

“TANG LUC” CHO TRINHG

Thdi gian: 120 gidy

Trong tam: Tri nhg dai han

Ngan hang dit liéu

Danh ra 60 gidy dé hoc thudc tén cac tong thong My (dac clt ké tit

sau Thé chién thit 2) theo dtng thit tu. Gap sach lai. Viét ra danh
sach day dh tén cc tong thong, rdi kiém tra cau tra 1i.



1945 — 1953 Harry S. Truman

1953 - 1961 Dwight D. Eisenhower
1961 — 1963 John F. Kennedy

1963 — 1969 Lyndon B. Johnson
1969 — 1974 Richard Nixon

1974 — 1977 Gerald Ford

27T — 1981 Jimmy Carter

1281 = 1989 Ronald Reagan

1989 — 1993 George Bush (Cha)
1993 - 2001 Bill Clinton

2001 — 2009 George Bush (Con)

Danh 60 gidy dé hoc thudc nim duong nhiém cfia cic tong
théong. Gap sach lai. Viét ra tén cac tong thong, cung véi nam
duong nhiém. Kiém tra cau tra 1i.

MEO: V&inhiém vu ghi nhé phtic tap nhu thé nay, t6t nhat 13 tim
kiém kiéu mdu chung. Cac tong thong thudng lanh dao trong 4
nam (1 nhiém ky) hodc 8 ndm (2 nhiém ky).

Trudc tién, hdy nhé nim bit ddu nhiém ky clia nhiing tong
théng phuc vu trong 2 nhiém ky (Truman 45, Eisenhower 53,
Reagan 81, Clinton 93, Bush 2K1); tiép theo 13 nhiing tong thong
phuc vu tron mot nhiém ky 4 nam (Carter 77, George Bush (Cha)
89).

TU thdi tdng thong Eisenhower dén thdi téng thong Carter cé 4
tong thong khong phuc vu hét nhiém ky. Kennedy tréd thanh
téng thong vao nim 1961 va 2 nim sau thi bi 4m sat; Johnson
trd thanh ngudi ké nhiém va tai dac ct thém mdt nhiém ky niia.



Nixon (ddc ctt vao nim 1969) phuc vu dude 5 nam trudc khi tit
chiic, va quyén linh dao 3 nim con lai dude chuyén giao cho
Ford.

KHA NANG NGON NGU

Thoi gian: 120 gidy

Trong tam: Ngon nglt

Tho'tinh trén lan

Dudi day 13 ting cip hai cdu thd dugc trich tit cac bai tho tinh néi
tiéng. Nhiém vu ctia ban 14 tim ra ting cap ciu tho va dat chiing
theo trat tu dung.

Loveisnotlove

That’s newly sprung in June.

How do Ilove thee? Let me count the ways.

O, my luveislike a red, red rose,

That alters when it alteration finds

Than to have never loved at all.

Thou art more lovely and more temperate:

Shall I compare thee to a summer’s day?

Like the night of cloudless climes and starry skies;

I have spread my dreams under your feet;



She walks in beauty,

It’s better to have loved and lost

Tread softly because you tread on my dreams.
NANG CAO TU DUY LO-GIC

Thoi gian: 120 gidy

Trong tam: Ky nang suy luan

Gidi cdc cAu dé sau:

1. Khi bat dau ché d6 an gidm can, Louise ning 75 kg. Muc tiéu
ctia c6 1a gidm 16% cin nang. Viy, c6 mudn ning bao nhiéu cin?

2. Mot ndng dan ton 45 bang Anh dé nudi 100 con ga con trong 9
ngay. Vay, dng dy can bao nhiéu tién dé nudi 150 con ga con trong
mot tuan?

3. Ban dudc giao nhiém vu phan chia mét bao 12 kg thiic an cho

6 con ché in trong vong 10 ngay. Viy mdi ngay, mdt con ché
nhan duge khau phan bao nhiéu?

MEO: Véi cdu do thit hai va tht ba, hiy don gidn héa bai toan
bang cach tinh lugng tiéu thu hang ngay

KHA NANG PHAN TiCH

Thdi gian: 120 gidy

Trong tam: Ky nang suy luan



Ma Morse

M3 Morse dudc phat minh bdi Samuel Morse dé€ phuc vu cho
nganh vién théng. Ma Morse diung mét chudi dd dudc chuin héa
gdm cac phan t dai va ngan dé biéu dién cac chit c4i, chil s6, dau
cham, va cac ki tu dic biét ctia mot thong diép. Cac phan ti ngin
va dai c6 thé dugc thé hién bang 4m thanh, cac dau hay gach, cac
xung, hoic cac ki hiéu thudng dugc goila “cham” va “gach”. Ngay
nay, cung véi nhiing tién bd vugt bic trong céng nghé truyén
théng, ma Morse chi dugc stt dung trong mdt sd trudng hop
khan cap va nhitng ing dung chuyén nganh.

Dudi diy 12 mait mi clia théng diép dau tién tiing dugc truyén di.
Ban hiy st dung ban ma bén dudi dé gidi ma thong diép nay:

T e N A T |

Sau day la bang chii cai dd dugc ma hoda:

- . Ohisscs Y
B-. | - R - Z -
C--. K -- 5 v Dau chim .-.--
D -. L. T- Déu phay --.--
E: M -- U .- Dau hoi ..--..
F .- N - V.- Dau hai cham ---...
G -, O --- W .- Déau noi -....-
H P .- X -.-
TU DUY SANG TAO

Thdi gian: 120 gidy

Trong tam: Ky nang suy luan



Dau & Cudi

Pay 1a dong dau va dong cudi cia mot ciu chuyén ngan. Nhiém
vu cla ban 13 dién vao khodng trong dé tao thanh mdt cau
chuyén hoan chinh, mach lac. Danh ding moét phut dé ké cau
chuyén nay véi chinh ban (hodc mét ngudi ban) va két thiic cu
cudi ciing khi hét thdi gian. Ping nghi ra cot truyén qua dai.
Thang tién va dé cho tri tudng tugng ctia ban “lao nhanh”!

“Ngay xita ngay xua cé mdt con cd than tung tdng boi 16i trong
nhiing ving nudc xanh ngoc lap lanh cua dai duong...

... Va vi thé, nguoi dan éng thé tix gid trd di sé ludén nhd gieo bap
(ngd) dudi chdn d6i.”

MEO: Giit cho mach truyén tréi chay. Piing lo 1ling nghi ra toan
bd ciu chuyén trudc khi néi méi cadu/cum tit. Chi can @é tri
tudng tugng dua ban di, cing tu do cang t6t. Khi doc lai cau
chuyén cfia chinh minh, hiy tu cho diém vé tinh ddc ddo va su
két hop gitta tri tudng tuong véi cac gidc quan.

PHAN 2: PHAT TRIEN KY NANG

Thoi gian: 15 phut

Nhu trong ngay dau tién, nhiém vu tiép theo ctia ban 13 luyén tip
ky nang ma ban chon trong 15 pht.

Khad ndng thdm am

Dua vao chudi cac nét nhac sau, c6 gang tim xem nhiing giai
diéu noi tiéng nay 1a ctia bai hat/ban nhac nao. Néu cé san nhac



cy, hay chi choi hai not dau. Tim cac noét con lai bang cach tu
ngam nga:

1. CEGACAGEG

2. AGEECCDC

3. GGAGCB-GGAGDC

4.Hainot tiép theo trong dong nay?

GGAGCB-GGAGDC-GG??

MEO: Tudng tu nhu 1an trudc, néu ban khong thé doan dugc giai
diéu, hdy xem dap an & Phu luc 1. Sau @6 thit 1an lugt ngdm nga
tiing doan nhac mét. Thay vi hat 16i, hdy hat cic nét nhac dudc
cho, ¢6 gang ling nghe cao d6 clia chting. TAp di tip lai trong
vong 15 phut cho dén khi ban cé thé goi tén chinh xac cac not
nhac ciing nhu thuan thuc giai diéu.

PHAN 3: THUC HANH LAP BAN PO TU DUY
Thdi gian: 15 phut

Vi nhiéu ngudi, tudi gid 13 mot trai nghiém tiéu cuc, gin véi
hang loat nhitng hinh dnh kinh khing nhu 13 chéng giy, mat tri
nhd, thiéu tu do, tan phai nhan sic, bi ¢ 14p, budén chan va thim
chi 1a chét! Pay 1a suy nghi dang budn, vi “thém tudi” 1a thém su
chin chin, trudng thanh, ung dung tu tai va thém nhiéu trai
nghiém tich cuc dé tdn hudng.

Chung ta thudng quén rang theo ciing tudi tic 13 sy thong thai,
kinh nghiém séng va su min nguyén. Trén tit ca, diéu nguy



hiém nhat nim & chd néu ta cit “ky vong” mot tuong lai mit mo
cho chinh minh thi nhiéu kha ning diéu nay sé trd thanh hién
thuc! Ngudc lai, néu ban mong ddi cudc song clia minh sé ngay
cang tot dep thi cé thé ban sé dudc toai nguyén.

Danh 15 phut dé vé mét Bdn do Tu duy gitip ban nhin ra nhiing
trai nghiém tich cuc do tudi tic mang lai. Bat dau Bdn dé Tu duy
bang mdt hinh anh tich cuc & giia td gidy, ching han nhu hinh
6ng mit troi khdng 16, hay tim hinh ning d6ng va rang r& clia
chinh ban! M4t trong cac nhanh chinh cé tén l1a “DPinh nghia”, tu
dé trién khai cdc nhanh phu - 14 nhiing diéu tich cuc ma ban
mong mudn trai nghiém nhu “Hiéu biét”, “Ngudi mdé 16i” hay “Tu
tin”. Khi d3 kham pha xong nhanh chinh nay, vé thém mot
nhanh chinh khac xuat phat ti hinh dnh trung tdm véi nhin
“Muc tiéu”, va lién tudng dén nhiing muc tiéu trong cudc sdng
ctia ban. Tiép tuc kham phd nhanh nay. Ct thé, ban hiy thém
nhiéu nhénh chinh va phat trién chting bang cic nhanh phu cho
dén khi hét 15 phut.

PHAN 4: THU GIAN
Thoi gian: 15 phut

Tim m&t khong gian thoai mai, noi ban khong bi quay ray. Danh
15 phut luyén tap cac ky nang thu gidn.

Rén luyén ning luc nido bd - NGAY THU 4
Tong thdi gian: 60 phut
PHAN 1: KHOI PONG TRi NAO
Thoi gian: 15 phut (bao gdom ca thdi gian kiém tra dap an)

TINH CHINH & “TANG LUC” CHO TRi NHO



Thoi gian: 180 gidy

Trong tim: Tri nhé ngin han & Trinhd dai han

Hai tdm hén dong diéu

TU ngin nim qua, dé nhd dudc cac bai tho, moi ngudi thudng chi
biét hoc thudc 1ong. Vay, 1am thé ndo ma nhitng thi si Hy Lap c6
dai, hay nhiing lang ti du ca thdi Trung ¢ chiau Au c6 thé nhé
dén ca ngan dong thd va truyén miéng nhiing ciu chuyén ti doi

nay sang doi khac.

Hoc thudc nhiing bai tho ngan via 1a cich luyén tp tuyét voi
cho tri nhg, vita 1a cich dé biét dugc nhiéu ngdn tit thi ca.

Ban hiy hoc thudc 8 ciu tho dau tién trong bai Sonnet 116 noi
tiéng ctia William Shakespeare:

T6i khong ngin hai trai tim s6i noéi

Pang yéu nhau, vi khong thé cé gi

Lam thay d6i, ca khi tinh gia déi,

Khi hai ngudi cach biét, phaira di.

Trong giéng bio, sudt dém ngay van da,
Tinh yéu la den sang gilta xa khoi;

Cho nhiing con thuyén 1énh dénh day dé.
Tinh yéu 14 sao 1ap lanh trén trdi.

[Tinh yéu x6a nhiing bdng hdong trén ma.



Nhung tinh yéu khong né 1€ thoi gian,
Va tinh yéu ddm duong dau tat ca

Dé mai xanh tuoi, khéng héo, khéng tan.
Néu t6i sai va thd td6i ndi déi,

Thi tinh yéu va thd khéng c6 néi.]

(Dich gia: Thai Ba Tan)

MEO: Dé dé nhd, ban hiy chia tho thanh tiing doan, rdi sau dé:

1. Vé ra trong dau ndi dung doan tho 4y bang “chiéc but” 13 tri
tudng tuong. Vi du, véi doan tho dau tién (4 cdu dau), ban cé thé
tudng tuong canh hai mai dau dang tua vao nhau, tay trong tay
ndng nan, roéi phai chia ly trong nudc mat.

2. boc to, nhanh va lap di lap lai 16i tho, mudng tugng cac phan
canh.

KHA NANG NGON NGU

Thdi gian: 4 phut

Trong tam: Ngon ngit

“Céitréi” dién dat!

Chi diing mét s6 tit nhat dinh dé dién dat y tu8ng ctia minh
khong chi chuyen tai khong tron ven nhiing diéu ta thit su

mudn néi, ma con bé hep thé gidi cdm xtc, tdim hon phong pht
cda ta. Vi dy, ban dién ta khach san noi ban & trong ky nghi 1a



“tot”; trong khi thuc ra ban cé thé cung cap cho ngudi nghe
nhiéu théng tin hon néu ban mo6 ta né bang nhiing tit nhu “mé
hoic”, “tuyét dep”, “trang 18”, “dic sic” hay “sinh dong”.

Phat trién kha ning tim kiém tit ngit chinh x4c 13 mot bai tap 16n
ddi vdi ndo bd — diéu nay sé gitip cho nhitng budi chuyén tro trd
nén thu vi hon. That tdt néu ban cé san tit dién tit dd6ng nghia.
Ban c6 thé trau ddi kha ning nay mdi ngay. Chi can chon ra hai
tit bat ky trong tit dién, déng sach lai, liét ké tat ca nhiing tit dong
nghia ma ban cé thé nghi ra, sau d6 kiém tra ti dién. Néu ban
tiép tuc rén luyén theo cich nay thi von tif vung ctia ban sé ting
nhanh v6 cung.

Piy 1a danh sdch céac tu khéi dong qua trinh luyén tip. Trong
khoang thdi gian di cho, nhiém vu ctia ban 14 tim ra cang nhiéu
tl thay thé cang tot. Viét cac tit niy ra gidy.

dep

tién bo
nguy hiém
tot bung
udt at

nhd bé
binh yén
tolén

vul

ngon



MEO: Danh khéng qua 20 gidy cho mdi tit, chuyén sang tit tiép
theo cang nhanh cang tot.

NANG CAO TU DUY LO-GIC
Thoi gian: 120 gidy

Trong tam: Ky ndng suy luan
Anmang trong dém Gidng sinh!
Hay trd taitham ti:

Vao mot dém thang Mudi Hai tuyét gia, thanh tra Courvoisier
budc voi vé nha, trén dudng di ngang qua nha Ong Hubert. Gig
tay gai nuit cd 4o dé chong lai cdi lanh gifta trdi tuyét ning hat,
6ng budn bi nghi tinh hinh t6i pham yén ing trong lang nhiing
ngay gan day khién 6ng chang cé viée gi dé 1am. Bot nhién, dng
nghe thiy 4Am thanh lach tadch khong thé nham 1an ctia mot phat
sting phat ra tit nha Hubert. Nhanh nhu cat, Courvoisier hanh
déng nhu mot chd ché sin viing minh ra khéi bay, chay nhu bay
trén nén tuyét trang tinh khéi.

Trong chua day mdt phut, vién thanh tra di tdi trude canh ctlta
16n va nhin thay Ong Hubert dang diing trong nh3, bi sdc ning.
“Oi, Trdi oi!”, Hubert rén 1én khi Courvoisier budc ngang qua.
Pang kia, trén san nha 13 thi thé sdng soai ctia BA Hubert - mot
khau sting con bdc khéi trong ban tay mém nhiin va moét viing
mau 16n ddng dic vay ban van 16t san. “Téi khéng thé ngdn ba dy



lai!”, Hubert rén ri, “T6i khéng thé can ngdan ba 4y lai. T6i vita
budc vao nha thi nhin thdy ba dy cam khdu sung. T6i dinh la 1én thi
ba @y bop co! Thit kinh khung, kinh khung qud!”. “Téi biét”, thanh
tra Courvoisier 1én tiéng, “Lam phién dng diing xich qua bén trdi
hai budc”.

Bo6i roi, Hubert 1am theo 15i Courvoisier. Vién thanh tra nhin
chim cham vao san nha trong, sau dé git gl: “Téi nghi... Ong
Hubert 3, 6ng di ndi dbi. Phét sting tb6i nghe khéng phai 1a phat
sung di giét vo dng. Toi bat dng vi nghi ngd 6ng da sat hai Ba
Hubert”.

1. LAm sao Courvoisier biét Ong Hubert néi doi? Hiy x4ac minh
diéu nay.

2. Lam sao Courvoisier biét BA Hubert khong bi giét bdi phat
sung ma Ong vua nghe?

3. Bang chiing ma Courvoisier mudén tim kiém khi yéu cau Ong
Hubert budc hai budc sang trai? Vién thanh tra ay mudn kiém
chiing diéu gi?

KHA NANG PHAN TicH
Thdi gian: 60 gidy

Trong tam: Ky ndng suy luan
Ma Morse

Pay 12 mot théng diép khac duge ma héa bing mi Morse. Ban
hiy giai ma théng diép nay:

Rl JCIC R LT LRl L /



TU DUY SANG TAO

Thdi gian: 120 gidy

Trong tam: Ky nang tu luan
DPau & Cubi

Pay 1a dong dau va dong cudi cia mot ciu chuyén ngan. Nhiém
vu clia ban 1a “v&” ra ndi dung cho doan giiia dé tao thanh mot
ciu chuyén mach lac. Danh dting mot phut dé ké cau chuyén nay
v6i chinh ban (hoic moét ngudi ban) va két thdc ciu cudi cling
khi vita hét thdi gian. Lan nay, hiy thu 4m ciu chuyén lai. Pling
nghi ra cdt truyén qua dai. Thing tién va dé cho tri tudng tugng
ctia ban mic stc bay bong.

“Ngay xua cé mét thanh phd 16n, ndi ma moi ngudi déu mudn dugdc
ndi tiéng...

... Va vivay, chu chudt noi “Xin chao, Nonny!”, sau do nhanh chan
chui tot xubng tam van lot san.”

MEO: Lan nay cling viy, hiy gitt cho mach truyén tréi chay.
Pung lo ling nghi ra toan bd ciu chuyén trudc khi néi mbi
cAu/cum tit. Chi can @é tri tudng tudng dua ban di, cang tu do
cang tot.

PHAN 2: PHAT TRIEN KY NANG

Thdi gian: 15 phut

Tuong tu nhu cic ngly trudc, nhiém vu tiép theo cfia ban 1a
luyén tap ki nding ma ban chon trong 15 phtt.



PHAN 3: PHA BO NHUNG RAO CAN TRONG TRi NHG
Thoi gian: 15 phut

Néu cé mot diéu ma tat ca ching ta déu mudn tranh thi dé cé 18
1a viéc khéng thé goi nhdé lai manh ky tic nao dé.

Cach hay nhat dé tranh rdi vao tinh hudng “It 14n” nhu thé nay
la hay tao thoi quen thudng xuyén “tham nom” ky dc cii. Qua
trinh nay sé cai thién kha ning tai hién théng tin/su kién, dong
thdi gitip nhitng ky tic ay luén tuci méi trong tri nhé.

Hay thuc hién bai tip sau: danh ra 15 phuat dé nhd vé khoang
thdi gian hoc cap hai véi cang nhiéu chi tiét cang tét. Khung
canh, Am thanh va mui huong nhu thé nao? Piéu gi di xay ra? Ai
did & d6? Ban di cAm thdy nhu thé nao? Hiy nhd tén clia cang
nhiéu ban hoc va gido vién cang tot. Trong ho nhu thé nao? Lép
ban cé nhiing nhém ban nao choi thin véi nhau? Vé Bdn dé6 Tu
duy sé gitip ban dé dang1an tim vé héi te ciL

MEO:
Nhé tén

C6 nhitng ngudi rat dé nhd tén, dic biét 13 nhitng ngudi ban tot.
Song, bén canh dé ciing cé nhitng ngudi rat khé nhd tén, chang
han nhu nhiing ngudi ma ban ching may khi chuyén tro - day
mdi thuc su 13 thach thitc d6i véi tri ndo.

Thuodng thi nhiing cai tén nay sé dugc gdi nhdé ngay khi ban nhé
dén chii cai dau tién. Hay chim rii doc nham lai bang chii cai,
néu cai tén nao bat ra thi doc to né 1én. Théng thudng céi tén
ding sé xuit hién trong tAm tri ban.



Liénkéttudo

C4c nha tAm 1y hoc thudng vin dung phudng phap tu do lién két
Y tudng dé “hoa” nén bic tranh vé ky tc vé thiic clia con ngudi,
nghia 14 tao ra nhitng méi lién két véi ky tic v thiic trude khi y
thiic hién tai c6 co hoi can thiép vao. Pay cling 1a mét cach hitu
ich d€ “moi tim” lai dit 1iéu khi ban gip trd ngai trong viéc hoi
tudng.

Chi can thu gidn va dé cho tam tri tu do lién két nhiing y tudng
di1 14 md hd. Kham phé theo bat ky hudng nao du ching cé vé
nhu khéng lién quan gi véi nhau. Vi du, néu ban nhé dén mot
ciu ban thudng choi d4 béng chung nhung khong thé nhé tén
ciu ay thi hiy dé ban than tu do lién két vdi cac ¥ tudng xoay
quanh chii dé d4 béng & trudng, nhd lai tat cd nhiing su vat, su
viéc ¢ ¥ nghia véi ban. Thudng thi mot lién két “ngoai y mudn”
dudc “phat16” va cho ban cau tra 16i chinh xac.

Quén no di!

Ky tc cling nhu loai budm viy, khé nim bat. Déi khi viée qua nd
luc &€ nhd mot diéu gi d6 lai trd thanh vit can va khién ta cang
khé nhé hon nita. Van dé nam & chd su tip trung chi ¥ mang
tinh cudng biic sé budc dong suy nghi ciia ban di theo mét hudng
riéng biét, ngin trd ban két noi véi nhitng mailién hé phi hop.

Giai phap danh cho ban trong trudng hgp nay 1a tam thdi di dau
dé6 va chon viée khac ma lam dé “gian” bét tinh than. Thi diing
diy pha mot tach tra, di ra ngoai vai phut dé tin hudng khong
khi trong lanh, hay chi don gidn 13 rta chén. Bing cich @& mic
tdm tri lang thang, ban sé nhan thay ky tc d6t nhién xuat hién
trd lai.



PHAN 4: THU GIAN
Thdi gian: 15 phut

Tim mét khong gian thoi mai, noi ban khéng bi quiy ray. Danh
15 phut luyén tap cac ky nang thu gian.

Rén luyén ning luc nio bd - NGAY THU 5
Tong thdi gian: 60 phut
PHAN 1: KHOI PONG TRi NAO
Thoi gian: 15 phiit (bao gom ca thoi gian kiém tra dap an)
TINH CHINH & “TANG LUC” CHO TRi NHO
Thoi gian: 180 gidy
Trong tim: Trinhdé ngin han & Trinhd dai han
Hai tdm hén dong diéu

Ban hiy hoc thudc 6 cau thd cudi trong bai Sonnet 116 noi tiéng
ctia William Shakespeare:

[T6i khdng ngin hai trai tim s6indi
Pang yéu nhau, vi khdng thé cé gi

Lam thay d6i, ca khi tinh gia doi,

Khi hai ngudi cach biét, phaira di.
Trong giéng bio, sudt dém ngay van da,

Tinh yéu la den sang gilta xa khoi;



Cho nhiing con thuyén 1énh dénh day dé.

Tinh yéu 14 sao 1ap lanh trén troi.]

Tinh yéu x6a nhitng bong hong trén ma.

Nhung tinh yéu khong n6 1€ thoi gian,

Va tinh yéu dam duong dau tat ca

P& mii xanh tuoi, khéng héo, khéng tan.

Néu téi sai va thd tdi néi doi,

Thi tinh yéu va thd khéng cé néi.

(Dich gia: Thai Ba Tan)

MEO: Tudng ty nhulan t\r116c, dé dé nhd, ban hay hoc thudc theo
tiing doan. Vé ra trong dau ndi dung cia doan thd iy bang “chiéc
but” 1a tri 'tuc?ng tugng. Sau d6 doc to, nhanh va lap di Iap lai 16i
tho cho dén khi tri nhd tu dong khac ghi chtung.

KHA NANG NGON NGU

Thoi gian: 180 gidy

Trong tam: Ngon nglt

“Céitrdi” dién dat!

C6 ging nghi ra cang nhiéu tit ddng nghia véi mdi tit sau day
cang tot:



quan diém

ling tung

tdc gian

thu vi

tot

sac s@

loling

gd ghé

ngdc nghéch

vui vé

xinh xan

am ap

MEO: Danh khéng qua 15 gidy cho méi tit, chuyén sang tit tiép
theo cang nhanh cang tot.
NANG CAO TU DUY LO-GIC
Thdi gian: 120 gidy

Trong tam: Ky nang suy luan

Chu ngua nhé chay tron



Hay tro tai tham ti:

Thanh tra Courvoisier dang tdn huéng ky nghi 16 tuyét vdi &
Camargue. Hom d6 12 mot budi sang mila xuan mat mé, éng cé
thé nghe thdy tiéng chim hét liu lo trén ciy khi dang rdo bd doc
theo con dudng lang. Dot nhién dng nghe thay tiéng ngua lc cdc
sau lung. Quay dau lai, dng nhin thdy mét chd ngua nhé mau
xam khong ngudi cudi dang phi vé phia 6ng. Sgi day cuong kéo 18
day nguy hiém ngay sat chin né va hai ban dap tung tung vb hai
bén suon.

Nhin thay Courvoisier, chii ngita nhd him tdc 6. Tan dung thoi
cd, dng tum 14y sgi day cuong va khién né ding han. “Gio chung
ta sé cung nhau di tim chu cua nguoi”, Courvoisier viia néi vira
vubt chtim 16ng tran cfia con ngua dé dd danh. Courvoisier
khong phai 1a ngudi ranh vé ngua, tuy nhién dng doc dugc & dau
dé rang viéc 1am nay sé gitip xoa diu mot chii ngua dang bi kich
dong. Courvoisier ndi 10ng dai trén cai yén bi niit va bat dau dat
cht ngua di ngudc trd lai. Ong dé né di vao phan dudng bén
trong dé bao vé né khdi nhiing phuong tién giao thong trén
dudng. C6 18 6ng sé tinh cd tim thay chi nhan.

Vai phuit sau, mot phu nit tré cé dang ngudi chac nich, in maic
dep dé chay dén, gin nhu thd khéng ra hoi va cé vé kiét stic.
“Minette! Cam on trdi ddt, tao da tim thdy may réil”, cé ta la lén,
“Pén ddy, dén ddy nao con vat tinh nghich, chung ta vé nha thdi
nao!”. V&i tAm trang vui sudng tdt d9, ngudi phu nit tré roi rit
cdm on Courvoisier va cam lay diy cuong tit tay 6ng, nhay phéc
1én ngudi Minette, dit gt chAn minh vao ban dap va chuin bi rdi
di. Pung lic 4y, mot cau bé chay dén. “Ditng cé ta lai, ditng cé ta
lai!”, cAu bé hét 1én, “P4 la con ngua cta chdu! C6 ta la mét tén
trém!”. Courvoisier gii diy cuong lai. “Ping cé v§ van thél”,



ngudi phu nit tré néi, “Lam sao mot thang bé nhu may lai cé du
kha nang dé mua con ngua nay?”. Courvoisier quan sat ciu bé.

Ngay ldc d6, cau bé di tién dén bén cht ngua va nhin 1én nhin
xudng khip ngudi néd. “Tat nhién la cb thé chi, thua C6”,
Courvoisier tra 16i, “C6 vui long budc xubng va ching ta sé cung
gidi quyét 6n théa vu nay. Téi la Thanh tra Courvoisier. Téi nhdn
thdy c4u bé nay la mot ngudi cé ky ludt ddy”. Ngudi phu nit tré
yén ling xudng ngua va ding canh Courvoisier. “Bdy gid”,
Courvoisier quay sang cau bé rdi tiép 16i, “Pdy la ngua cia chdu.
Chi hy vong la chdu cdm thdy 6n khi cudi nd. Thua C6, lam phién
c6 di theo téi. T6i bat cé vi tinh nghi cd la ké trom”.

1. C6 diém gi khong khdp gilta con ngua véi vé bé ngoai clia
ngudi phu nit tré?

2. Hanh d6ng nao ctia ngudi phu nit tré v4i chti ngua ching té ¢
takhong quen védind?

3. Hanh déng nao cta ciu bé khién Courvoisier tin rang chu
ngua la clia ciu?

KHA NANG PHAN TicH
Thdi gian: 120 gidy

Trong tam: Ky ndng suy luan
Ma Morse

Pay 12 mot théng diép khac duge ma héa bing mi Morse. Ban
hiy giai ma théng diép nay:



TU DUY SANG TAO

Thdi gian: 120 gidy

Trong tam: Ky nang suy luan
DPau & Cubi

Pay 1a dong dau va dong cudi clia mdt cau chuyén ngin. Tuong
tu ngay hdm qua, nhiém vu ctia ban 1a sang tdc mét cidu chuyén
hoan chinh. Danh ding mdt phut dé ké cau chuyén ndy véi
chinh ban (hoic mét ngudi ban ctia ban) va két thic ciu cudi
cting khi vita hét thoi gian. Ghi 4m lai cdu chuyén - ban sé ngac
nhién khi thdy mach truyén tuén ra thit dé dang! Lan nay ciing
vdy, diing nghi ra c6t truyén qua dai. Thang tién va dé cho tri
tudng tugng tu do “bay nhay”.

“Du roil’, George noi va xé mdi toc gia ctia minh. Lan nay, ho dd cé
thé biét ong ta thuc su mudngi...

... V& nhitng con chim hdi du rut cd lon ton chay tré lai hang.”

MEO: Giit cho mach truyén tréi chay. Pliing lo ling nghi ra toan
bo cau chuyén trudc khi ké. Pé tri tudng tuong dua ban di cang
xa cang tot.

PHAN 2: PHAT TRIEN KY NANG

Thoi gian: 15 phut

Tuong tu nhiing ngay trudc, nhiém vu tiép theo ctia ban 1a luyén
tap ky nang ma ban chon trong 15 pht.



PHAN 3: TRi NHO & SU HIEU BIET

Thoi gian: 15 phiit (bao gom ca thoi gian kiém tra dap an)
Nhiing diéu ma chtng ta thdy khé nhé thudng 13 nhitng diéu
(tudng chiing!) khong cé ¥ nghia. Vi thé, gan cho ching y nghia
14 chia khéa dé ghi nhé moi diéu. P6i khi, y nghia nay hoan toan
mang tinh ca nhan va thién vé cdm xtc. Vi dy, chiac han ban sé

khéng quén mot ngudi quan trong nao doé tang cho ban mot bo
hoa khéng16.

Ngoai ra, hiéu biét cling 13 mdt cach hay dé tao lap y nghia. Néu
ban hiéu nhiing diéu ban nhin thay, nghe thay hay doc dudc thi
kha ning ghi nhd ching sé cao hon.

Héay thit nhin ra y nghia va tinh 16-gic qua bai tdp sau. DPay la
danh sach cac tu:

vui

mot lan

chim chién chién
um tum

x0an d¢

lang thang

nhin thay

luc

dungla



vao
ban gai
? A e
cua toi
lan can

trong

doc

kho khe
chiinglai
qua

am mudi

khi



haunhu
trai tim
hut hon
lé mé

Bit dau bang cach danh ra 3 phut dé c¢d nhd tat ca cac tiL. Van
dung bat ky phuong phap ghi nhé nhanh nao ma ban cho 13 hiéu
qua nhat. Gap sich lai va viét ra cang nhiéu tit cang tot. Ban cé
nhd hét khong?

Néu khong nhd ndi, hdy nhin lai danh sach mét 1an nita. Gan cho
nhiing ti nay y nghia nao dé - that su chiing chi 1a nhiing ti roi
rac trong mdt cau hoan chinh. Danh ra 1 phut dé sap xép lai cac
tl dé tao thanh ciu hoan chinh, rdi chi can nhd cau dé théi. Vi
du, “conchim chién chién dang chao liéng theo vong xodn éc khi
t6i nhin thiyné...”. Sap xép cac tit thanh ciu cé ¥ nghia va ban sé
nhd ching dé v clung!

Bay gid, hiy thi stc véi bai tip tiép theo. Van dung nguyén tic
nhu trén, danh ra 3 phtit & nhd tat ca nhitng hinh dnh nay.



MEO: Sip xép cac hinh anh nay thanh mét kich ban phim.

PHAN 4: THU GIAN
Thoi gian: 15 phut

Tim mot khong gian thoai mai, noi ban khéng bi quiy ray. Danh
15 phut luyén tap cac ki nang thu gian.

Rén luyén nang luc nio b6 - NGAY THU 6
Tong thdi gian: 60 phut
PHAT TRIEN TU DUY SANG TAO

Phan rén luyén hém nay chi ¢6 duy nhit moét phan, ban can
danh ra mét gid dong ho dé hoan thanh bai tdp. Muc dich ctia bai
rén luyén 1a kich thich éc sang tao, ning né 1én tdm cao mdi -
phat huy hiéu qua cta cdc phuong phap di giéi thiéu. Nudi
dudng su sang tao la cach gitip cho bo nido ludn tinh nhay.



Kha ning sang tao phu thudc vao nhitng pham chat sau:

Tinh thong suot: toc d6 va su dé dang, nhd d6 bd nio cé thé tudn
ra nhiing y tuéng théng minh va déc do.

Tinh linh hoat: kha ning nhin nhén sy vat, su viéc ti nhiéu géc
do khac - “lat” van dé theo hudng ngudc lai, tu sau ra trudc roi tu
trong ra ngoai dé nhin nhan né mot cach toan dién.

Tinh ddc dao: kha nang xdy dung nhiing y tudng déc ddo cta
riéng minh ti “con s6 0”.

Vao ngay thi hai cia chuong trinh rén luyén, ban phai tim cang
nhiéu cang t6t nhitng cdng dung khic nhau cfia s6-c6-1a hat nut.
Hom nay ban sé 1am mot bai tip tuong tu, nhung 1an nay “doi
tugng” clia ban 14 chiéc dng-ten chdo.

Sau day 1a danh sach 30 tit ngau nhién. Nhiém vu ctia ban 13 tim
ra nhitng céng dung ctia dng-ten chdo dua vao lugng tit cho san.
Mot 1an niia, chia khéa d@é hoan thanh bai tip nay 1a suy nghi
mdt cach sidng tao va dé cho tri tudng tugng clia ban thoai mai
“tung hoanh” - ngay ca khi nhiing y tudng ndy cé ngd ngan, phi
1y va cudng diéu dén thé nao!

Hay nhd rang tri tudng tugng cia ban sé hoat déng hiéu qua khi
ban biét van dung:

Su cudng diéu: Cang phdéng dai mot diéu gi @6 thi ban cang dé
nhd né hon - né sé dan dit ban di theo nhiing huéng suy nghi
thu vi.

Su hai hudc: Khién sy vit, su viéc trd nén phily va thai qua cling
sé gilp chung deé nhd, va sé dua suy nghi ctia ban di theo nhiing
hudng “dién r6” day thu vi.



Giac quan: Nhiing thoéng tin dau vao mdi sé “xam nhap” nio bd
théng qua cac gidc quan. Tat cd déu cé thé kich hoat ky tc va goi
md& nhitng ¥ tudng mdi. C6 tao diéu kién cho cac gidc quan tham
gia — hinh 4nh d6 gan v4i nhitng mi, vi nao?

Mau sac: Mau sic cling khoi day su lién tudng manh mé. Thém
vao mot s6 mau sdng dong, ban sé ngac nhién vé tri tudng tuong

ctia minh.

Kiéu mau chung: B6 nio luén tim kiém nhitng kiéu mau, “mau
s6 chung”. Do d¢, tu duy theo kiéu mau chung cé thé gitp nay
sinh thém nhiéu y tudng “la”. Ching han, giita dng-ten cho va
qua tio cé diém gi gidng nhau?

Nhip diéu & su chuyén déng: Ciing cé thé 1ai suy nghi ctia ban di
theo hudng khac.

Hinh anh: Hinh anh tryc quan lién quan dén déi tugng can ghi
nhd cé thé gitip tudn trao nhitng ¥ tudng mdi.

1.Khoai tay
2.Xedap

3. Opera

4. Phithuyén
5.Caydu
6.Condao
7.Conrudi

8. HOt nut



9.Conbudém
10.Banggac

11. Bom nguyén tu
12. Cay cbi

13.Qua tdo
14.Rap hat
15.Caita

16.Toc

17.Laco

18. Vi khi
19.Camap
20.Kim cuong

21. Cay nhua rudi Holly
22. Giang sinh
23.Conthd

24. Golf

25.Cam trai

26. Mua

27.Bdil16i



28.Quan 4o 16t

29.Pan dudng cam

30. Bowling

MEO: Cach dé ghi nhé nhanh nhat trong bai tap nay 1a BAn d Tu

duy. Khi phéc thdo ban d6, hiy chic chian rang ban thuc hién
dung theo cac budc sau day:

1. Phac thdo nhanh mét Bdn dé Tu duy véi hinh dnh chiéc ing-
ten chao & ngay giita td gidy, dua ra cing nhiéu y tudng cang tot.
Danh 15 phut dé thuc hién.

2. Danh 10 phtit dé nghi ngdi - dtng day va 1am viéc khéc.

3. Trd lai véiBdn do Tu duy, bb sung thém bat ky y tudng nao ban
vlianghira.

4. Kham pha Ban dé Tu duy thém 15 phtt niia dé tim ra nhiing
lién két méi.

5. K&t ndi cac y tudng bang ma sd, mau sic hodc miii tén.

6. X4ac dinh nhiing lién két mdi.

7.Danh 10 phtt dé nghi ngai.

8. Trd lai véi Bdn d6 Tu duy va kham pha thém 5 phut nita, bo

sung thém nhiing y tudng mdi cho mdéi nhanh. Tiép tuc tim
kiém nhiing lién két méi.

Rén luyén ning luc nio bd - NGAY THU 7



Tong thoi gian: 60 phut

Hom nay 14 ngay tu ddnh gid nhiing tién b6 ma ban dat dudc. At
han ban ciing nhan ra tri nhé clia minh &3 tot hon va tdc dd tu
duy di nhanh nhay hon. Néu ban tiép tuc rén luyén tri nhé véi
chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nédng luc Ndo b6®), ban sé cé dudc
stic khde tinh than tot. Chuong trinh 7 Tudn Duy tri Ndng luc Ndo
b6 khong doi héi sy tip trung cao do nhu chuong trinh 7 Ngay
Reén luyen Ndng luc Ndo bd, ban chi can danh mét ngdy méi tuan
trong sudt bay tuan lién tiép.

) Chuong 4, quyén Cdi thién Ndng luc Tri ndo tap 2.
PHAN 1: TU PANH GIA: SU TIEN BO CUA BAN THAN
Thoi gian: 15 phut

Lam lai bai tdp 7 Phut Kha3i ddng Tri ndo trong khoang thdi gian
ngan va lam tdt dén muic cé thé — dudi 7 phut thi sao nhi?

Trung thuc danh gi4 su tién bd clia ban va nhin ra nhitng k¥
ning chua phat trién t6t nhu nhitng k§ ning khac. Luu y dén
nhiing k§ ning nay vi chudng trinh 7 Tuan Duy tri Nang luc Nio
bd sé gitip ban cai thién.

PHAN 2: TU PANH GIA: KHA NANG NGON NGU
Thdi gian: 30 phut

Vao dau thé ky trudc, cidc nha tdm Iy hoc di quan sat thay c6 méi
tuong quan truc tiép gitta s6 lugng va stic manh ctia ngdn ti véi
kha ning thanh coéng clia con ngudi trong cudc song. Néi cach
khac, nhiing ai biét khai thac sttc manh ngén tit sé cé kha ning
thé hién ban than t6t hon, gy anh hudng va truyén cam hing



cho nhiéu ngudi khéc. Tiép tuc md rdng von tit vung trong sudt
cudc doila cach dé ban lién tuc md rong tam nhin ciia ban than.

Dé biét von tit vung clia minh nhiéu dén dau (ca tiéng “me dé” va
ngoai ngit), ban cé thé chon mot trang bat ky trong quyén ti
dién thong dung, dém sd tit ma ban biét nghia, réi nhan vdi s6
trang clla quyén tit dién do.

G bai tip sau, dém sb tit tiéng Anh ma ban biét trong mdi cip do,
diing tit dién dé kiém tra nghia ctia moi tit.

capdo1
daily
pattern
memorial
contraband
beverage
fatigue
reign
expedition
manual
terminate
humdrum

harpoon



hardship
vivacious
district
purchase
alter
impulsive
report
jangle
cardinal
demolish
waste
shuttle
festival
laboratory
horizon
rate
barometer
excavate

abandon



chaos
binoculars
stroke
graph
abroad
limit
matinee
parallel
ballot

Cap do 2
laconic
maelstrom
timbre
porous
hybrid
phantasm
impunity
redolent

biography



interpose
decarbonize
lateral
territory
diverge
ecology
prolixity
lore

restive
niche

facet
domicile
actuate
cosmopolitan
rampant
paragon
muezzin
stertorous

bravura



comber
taboo
gouache
yeoman
vellum
iconoclast
linden
hieroglyphic
voodoo
resurgent
maxilla
placebo
Capdo 3
pedicular
geodesic
champlevé
deadlight
samphire

oblate



giaour
ukase
enchiridion
imprest
vavasor
Chamfer
jokul
maud
spandrel
laches
lapidate
nadir
eschatology
satrap

& hai cip d6 dau tién, vi mdi tit ban biét, ban ciing cé thé biét
thém khoang 300 tu khac.
banh gia

Néu ban biét chinh x4c 20 tit & cap dd 1, nghia 1 ban cé thé biét
khoang 6.000 —10.000 tit. Néu ban biét 40 tit & cap do 1, nghia la
ban biét it nhat 12.000 tti.



Néu ban biét chinh xac 20 ti1 & cap d6 2, nghia 1a ban biét it nhat
18.000 tu.

Néu ban biét chinh xac tat ca 40 tit & cap d6 2, nghia 1 ban biét it
nhat 24.000 tt.

Néu ban biét nhiéu hon 10 tit 3 cap d6 3, nghia 13 ban biét it nhat
30.000 tu.

“Céitréi” dién dat

Chon 10t banbiét 3cap dd 1,5t & cap dd 2 va 5 it & cap do 3.
Sau d6, nghi ra cang nhiéu cang tot cac tit ddng nghia cho mai tit.
Ban chi cé 15 gidy cho mdi ti hodc 5 phuit cho tdng cong 20 tit
nay.

PHAN 3: THU GIAN
Thoi gian: 15 phut

Tim mot khong gian thoai mai, noi ban khéng bi quiy ray. Danh
15 phut luyén tap cac ky nang thu gian.



PHU LUC



Phu luc 1
PAP AN

PHAN MG DAU

KHA NANG NGON NGU (trang 11)

Pao chii: Citrus, Apricot, Grape, Plum

T “4n” & day 1a STEM.

NANG CAO TU DUY LO-GIC (trang 12)

Suy luan tim so tudi: George 15 tudi, Tony 9 tudi va John 24 tudi.
Ban cé thé gidi bai todn nay nhu sau:

1. Dé bai cho chiing ta biét rang tong sd tudi clia ba ngudi ban 1a
48.Ban c6 thé viét lai dudi dang phuong trinh nhu sau:

G+T+]=48(a)

2. Dé bai cling cho chtng ta biét tong s6 tudi clia George va Tony
bang véi s tudi clia John. Ban cé thé viét lai dudi dang phuong
trinh:

G+T=](b)
Tu (a) va (b),chungtacé:2xJ = 48.

T d6 suy ra John 24 tudi.



3. Dudc biét rang sdu nim niia thiJohn sé gap d6i tudi Tony, hoic
c6 thé hiéu 13 Tony sé bang phin nita tudi John. Nhu viy:

T+6=(+6)/2

Vi John 24 tudi nén cé thé thay con sd nay vio trong phuong
trinh. Ta c6:

T +6=(24+6)/ 2 =15
Dodé:T=15-6=09.

Suy ra, Tony 9 tudi.

4. Tr3 lai phuong trinh (a):
G=48-]-T
Dod6:G=48-24-9=15

Suy ra, George 15 tudi.
MEO: Dung phuong trinh dé gidi nhitng bai todn dang nay.

KHA NANG PHAN TICH (trang 14)

Giai ma mat thu: “Tonight Yours, Darling” (tam dich: “T6i nay
danh tron cho em, em yéu”) dudc ghép tit chit cai dau ctia moi tit.

CHUONG 4
KHA NANG NGON NGU (trang 85)

1. Mixed race



2. Cash on delivery

3.Just in time

4. Taking half measures

5. A game of two halves

6.I'm over the moon

NANG CAO TU DUY LO-GIC (trang 86)
Suy luan veé s6 tudi: T6i 30 tudi

Néu goi tudi clia tdila T va tudi clia me t6i 1a M thi méi lién hé
gilta s6 tudi hién tai dugc thé hién nhu sau:

(tudi cia t6i) T = M/2 (phan nta tudi cia me t6i)
Cach day 15 nam:

(tudi clia t6i cach ddy 15 ndm) T — 15 = (M-15)/3 (mdt phan ba
tudi ctia me toi cach day 15 nim)

Pé tinh dugc s6 tudi T, ta cAn mot phuong trinh chicé mét an s6
T. Va mdt cach khac dé biéu dién an s6 M trong phuong trinh dau
tiénla: M = 2T.

Thay 2T cho M trong phuong trinh thi hai:
T-15=(2T-15)/3

Vi phuong trinh chi cé mét 4n sd T nhu thé nay, ta ¢ thé tinh
duoc T.

3x(T-15)=(2T-15)/3x3



3T-45=2T-15
3T-2T =45-15

T =30

Viy, tudi ctia t6i (T) 14 30.

KHA NANG PHAN TICH (trang 86)

Loai bo tit khéng cing nhém: Mummy. Vi tat ca cac tit khac déu
bat dau va két thiic vdi chit cdi gidng nhau.

PHAT TRIEN KY NANG (trang 88)
Kha niang thim am:

1. Blue Danube

2. Yesterday

3. Scarborough Fair

4. Danny Bay

TRAC NGHIEM NHANH (trang 89)
1. The Beatles

2. Amazon

3. Michelangelo

4. Daniel Radcliffe

5. Bucharest



6. Cam-pu-chia

7. Nguc

8. Istanbul

9. Tower of London

10. Emily Davison

11. Great Expectations

12. Photon

13. Anne Bronté

14.Jackson

15. Personal Digital Assistant

16. Gastropod

17. St Petersburg

18. Anne Frank

19. Angel Falls

20. Magnetic Resonance Imaging
21. Hematite

22. budng biéu dién cac diém cé 4p suit bang nhau
23. Titan

24. Pompeii



25. Arthur Miller

26. Wal-Mart

27.Enola Gay

28. Kilimanjaro

29. Materazzi

30. Virginia Woolf

31.Cyrus Dai bé

32. Hippocampus (hoi hai m3)
33.Jurassic

34. Weser

35.Ether

36. Dushanbe

37.UNESCO

38.Black Eyed Peas

39. The Tempest

40. Sarajevo

41. Sy chuyén déng ctia Thién ha
42. Lavoisier

43.D6



44.Cay cy sam Sequoiadendron giganteum

45. Trén Mat trang

KHA NANG NGON NGU (trang 106)

Thay chit, d6i tir:

1. WARM - WARD - CARD - CORD -COLD

2.GIVE -LIVE - LIKE - LAKE - TAKE

3. GRASS - CRASS - CRESS - TRESS - TREES

NANG CAO TU DUY LO-GIC (trang 107)

Sap xép cho ngoi:

Julia ngdibén phai Robin 3 hang dau tién;

Paul ngdi & hang thit hai, sau Robin;

George ngdi d hang thii ba;

Susan va David ngdi & hang tht tu, sau Julia va Robin.

KHA NANG PHAN TiCH (trang 108)

Ba ng6i nha, ba nhu cau:

Ciu d6 kinh dién nay khéng thé gidi theo dang 2D (khéng gian
hai chiéu). Ban cé thé gidi né bang cach dat cac do vé’g trén mot
cai banh vong donut cé dang 3D (khong gian ba chiéu). Trong

hinh dudi day, b (dudng day dién) dudc néi véi ngdi nha thi 3
bang cach cho day vong xudng caild 3 gitta rdi chay ngudc 1én.



PHAT TRIEN K¥ NANG (trang 110)
Kha niing thaim am:

1. Moon River

2. Summertime

3.Don’'t Cry for Me, Argentina

KHA NANG NGON NGU (trang 114)
Tho tinh trén 1an:

It’s better to have loved and lost
than to have never loved at all.

(Alfred, Lord Tennyson)



Loveisnotlove

that alters when it alteration finds

(William Shakespeare)

She walks in beauty,

Like the night of cloudless climes and starry skies;
(Lord Byron)

How do Ilove thee? Let me count the ways.
(Elizabeth Barrett Browning)

Shall I compare thee to a summer’s day?

Thou art more lovely and more temperate:
(William Shakespeare)

I have spread my dreams under your feet;
Tread softly because you tread on my dreams.
(W B Yeats)

O, my luveislike a red, red rose,

That’s newly sprungin June.

(Robert Burns)

NANG CAO TU DUY LO-GIC (trang 115)

1.63kg.



1% clia 7513 0,75. C6 4y mudn dat muc can ning bang 84% can
ning hién tai. Vy, cdu trd 16i1a: 0,75 x 84.

2. £52,50.

Néu ngudi ndng din can £45 dé nudi 100 con ga trong 9 ngay, thi
ong can £5 moi ngay dé nudi 100 con ga. Suy ra, d€ nudi 150 con
ga trong mot ngay, 6ng can £7,50. Viy, dé nudi 150 con gi trong
mot tuan, dng can so tién 1a: £7,50x 7.

3.200g.
Ban dung 12 kg thttc 4n dé nudi bay ché trong 10 ngay, do d ban
sé chia 1,2 kg thtic an cho chiing méi ngay. Vi c¢é 6 con chd nén

mdi phan thtic in sé cé trong luong1a 1,2 kg : 6, két qua 14 0,2 kg
hay 200 g.

KHA NANG PHAN TiCH (trang 116)

What God hath wrought (tam dich: Nhiing viéc BPiuc Chua Troi da
lam)

PHAT TRIEN KY NANG (trang 118)
Kha ning tham am:

1. Jerusalem

2. Auld Lang Syne

3. Happy Birthday

4. EC

NANG CAO TU DUY LO-GIC (trang 124)



An mang trong dém Giang Sinh!

1. Thanh tra Courvoisier vita chay dén ngdi nha trén con dudng
tuyét trang tinh; khéng c6 dau chan, chiing t6 6ng Hubert khong
thé vita méi di dau dé vé.

2. Mic du khau stng dang bdc khdéi, nhung mau trén ngudi Ba
Hubert d3 déng dic. Chiac chan ba di bi bin trudc dé6 mot
khoang thdi gian.

3. Khi thanh tra Courvoisier yéu cau 6ng Hubert budc sang mot
bén, d6i giay 6ng Hubert dang 18 phai dé lai hai ddu 4m udt clia
tuyét dang tan chdy néu 6ng iy thuc su vita vé dén nha; tuy
nhién san nha van kho ro.

KHA NANG PHAN TiCH (trang 125)

Memories are made of this (tam dich: Ky vc dudc tao nén tu day)
NANG CAO TU DUY LO-GIC (trang 131)

Cht ngua nhé chay tron

1. Ngudi phu nii tré cé dang ngudi chic nich va an mic dep trong
khi chti ngua thinhd bé va cé chut 16i théi.

2. Ngudi phu nit khéng kiém tra dai yén ngua trude khi leo 1én,
va cling khong st dung ban dap 1am chd tua chan dé leo 1én. C6
vé nhu ban dap qua ngan so v4i chan cta cb.

3. Phan Ung dau tién cfia ciu bé 13 kiém tra xem liéu chd ngua
nhéd cé 6n khong, c6 bi thuong & ddu khéng.

KHA NANG PHAN TICH (trang 132)

Anything is possible (tam dich: Khong gila khong thé)



Phu luc 2
MG RONG VA UNG DUNG

PHAN MG DAU

KHA NANG NGON NGU (trang 11)

Pao chii:

Pao chil, hoidc ndi 14i, 1a mot trong nhiing cach choi chit déc dao
clla ngudi Viét Nam, trong d6 cac Am tiét dugc chuyén d6i bang

cach hoan vivan, van va thanh, am dau, am dau va van.

Ching han nhu, ban hiy chuyén d6i 4m tiét trong cic cip tit sau
dé tao ra cac cap tu méi.

TUDAU

MAC cUOI

BI MAT

THUY DIEN

KHA NANG PHAN TiCH (trang 12)
Giai ma mat thu

Ban cé thé nhin ra thong diép an sau biic mat thu nay khong?
Pay 14 18i nhan cfia mét anh chang gdi cho cbé nang cling 16p



nhung sd ban bé biét dudc, rdi sé tréu choc.
Pén khong ai mé cong

Trudng hdp nay vé ngay

Sau nay sé co khi

Hop stic lam cho xong.
MEO: Ghép chit ddu mbi ciu lai thit xem!

CHUONG 3
THE VAN PIEU (trang 64)

Day 1a Thé van diéu gdi v bang tiéng Viét. Ban cé thé tu nghira bod
Thé van diéu ddc ddo clia riéng minh dé ghi nhdé t6t hon.
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THE CHU CAI (trang 67)



Sau day 1a Thé chit cai gdi y bang tiéng Viét. Ban cé thé tu nghira
bd Thé chi cai clia riéng minh va chia sé y tudng déc dao ay véi

moi nguai.
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VAN DIEU (trang 75)

Bai ca dao 36 phd phuong Ha N6i ndi tiéng sau day khong chi ca
ngdi sut hung thinh cfia cic lang nghé th céng ma con gitip nhé
tén clia cac pho phudng - lang nghé & Ha Noi. Pay 1a méot cach
van dung Van diéu dé ghinhd.

Rt nhau choi khap Long Thanh,
Ba mudi sdu phd ranh ranh chang sai.
Hang B6, Hang Bac, Hang Gai,
Hang Buom, Hang Thiéc, Hang Bai, Hang Khay.

Ma Vi, Hang Piéu, Hang Giay,



Hang Lo, Hang Cot, Hang May, Hang Pan.
Phé Mdi, Phuc Kién, Hang Than,
Hang Md, Hang Mam, Hang Ngang, Hang Pong.
Hang Mudi, Hang Nén, Cau Péng,
Hang Hom, Hang Dau, Hang Bong, Hang Be.
Hang Thung, Hang But, Hang Tre,
Hang Véi, Hang Gidy, Hang The, Hang Ga.
Quanh di dén phé Hang Da,

Trdi xem phudng phé thdt la ciing xinh.
Phon hoa thitnhdt Long Thanh,

Phé gidng mac cui, duong quanh ban cd.
Ngudi vé nhd cdnh ngdn ngo,

But hoa xin chép nén tho luu truyén.

Bai ca dao vé lao dong san xuat sau day ciing gitp luu truyén
kinh nghiém nghé n6ng cho ddi con ddi chau:

Thang Giéng la thang dn choi,
Thdng Hai trong ddu tréng khoai trong ca.
Thang Ba thi dau da gia,

Ta di, ta hdi vé nha phdi khé.



Thang Tu di tau trdu bo,
Déta sam sua lam mua thang Nam.

Som mai dem lia ra ngam,

Bao gid moc mam ta sé vét ra.
Ganh di, ta ném rudng ta,

Dén khi nén ma, thi ta nho ve.
Ldy tién muon ké cdy thué,

Cdy xong r6i mdi trd vé nghi ngoi.
Cé lia don sach da roi,

Nudc ruéng vdi mudi, con mot do hai.
Rudng thdp déng mét gau giai,
Rudng cao thi phai déng hai gau song.
Cha cho lia co dong dong,

Bdy gio'ta sé trd cong cho ngudi.
Bao gid cho dén thdng Mudi,

Ta dem liém hdi ra ngodi rudng ta.
Gdt hdi ta dem vé nha,

Phoi khé quat sach &y la xong cong.
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