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PHAN MG PAU

Tinh than minh man trong mot than thé trang kién!

rudc diy moi ngudi van cho rang kha ning nhin thiic va
I tinh trang thé chit 1a hai pham trit hoan toan khac
nhau. Nhung nhiéu nghlen clu gan diy dang bit dau
chumg minh cho diéu ma mét sé6 ngudi van thuang tranh cai, d6
13: sitc khde thé chdt cé tdc déng cuc ky 16n dén sic khde tinh than,
va nguoc lai.

4 Dudng chat cho co thé

Hién nay cic nha khoa hoc nhén thay rang ché d6 in uéng déng
vai tro rat quan trong ddi véi sttic khde nio bd. Néo 12 mdt “b6 vi
xtt 1y” héa hoc can duge déu din cung cap cac chat thich hop dé
co the hoat dong tot. NhLIng nguyen liéu nay chfi yéu dén ti
ngudn thiic in ma ban dua vao cd thé.

Thiéu hut hoic du thita dudng chat déu anh hudng dén su minh
man, tinh nhay ctia ching ta khi “cé tuéi”. Nudi dudng tri 6c
that tot khong chi 1oi ich cho hién tai ma con 14 su dau tu cho
tuong lai.

< Dudng chat cho tinh than

Nhitng bdn bé, x6 bd va 4p luc tit cudc sdng hién dai khién nhiéu
ngudi thudng xuyén lo ling, cing thang. Lo ling cé thé giy
nghién, nén mot khi da vudng vao théi quen nay, ban sé lo nghi
vé bat cit chuyén gi: gia dinh, céng viéc, stic khde, tai chinh,...
Danh sach nay cé thé kéo dai v tan!



Thit khéng may, khéng chi can tré kha néng ghi nhg cta ban,
tinh trang cang thﬁng thudng xuyén con cé thé khién nio sém
bi 140 héa. Do d9, diéu quan trong la ban pha1 cd kha nang xu ly
cac tinh huong cang thang trong cudc séng va tim cach doéi phé
vGi nhtIng g1 ma cudc song mudn ban phai déi mit mot cach
tich cuc va co tinh xay dung.

Vi véy, 4€ DUY TRI NANG LUC NAO BO, ban can chui y chdm séc
tot co thé va nubi dudng ca tinh than.



Chuong 1
VAN PONG & NANG LUC TRI NAO

Téi c6 nhiéu y tudng nhung khéng cé nhiéu thoi gian.
Téi mong minh cd thé song dén khodng 100 tudi.
Thomas Alva Edison

LOI icH CUA VIEC TAP THE DUC POI VOI TRi NAO

dugc biét dén tit rat 1du. Thim chi & Trung Quéc con cb

cd chuong trinh Tai Chi (Thai cuc quyén) qudc gia nham
nang cao stic khde cdng ddng va gidm tai cho hé théng y té.
Ngay nay, nhiéu nghién cttu di chiing minh rang tinh than cé
thé anh hudng dén stic khde thé chit, va stc khoe thé chat lai
tac ddng dén stic khde nio bo. Cu thé 1a trim cam va cing thang
sé can trd hoat ddng cia hé mién dich, khién cd thé dé bi nhiém
tring va mac nhiéu loai bénh; néu tich cuc rén luyén thé chat
thi tinh trang tram cam cling sé thuyén giam.

L di ich cfia viéc tip thé duc doi vdi stic khde thé chat da

Mot nghién cttu da dudc tién hanh trén 156 bénh nhan (d6 tudi
tlf 50 dén 77) bi trAim cdm ning. Ho dudc chia 1am ba nhém.
Mot nhém duge diéu tri bang thude, mot nhém dude khuyén
khich tip thé duc, vi nhém con lai dude diéu tri két hop ca
thudc va tap thé duc. Nhém tip thé duc di dap xe, di bd hoic
chay b6 3 1an mbi tuan, mdi 1an 30 phut. Khi kiém tra két qua,
ciac nha nghién cttu rat ngac nhién khi ca ba nhém déu cé xu
hudng cai thién tinh trang cia ho. Piéu nay cho thay tip thé duc
cling ¢6 hiéu qua tuong tu nhu dung thudc trong viéc diéu tri
tram cam.



TRI NAO DIEU KY!
“Chat song” dudc san sinh tif qua trinh luyén tap thé duc!

Tap thé duc dic biét tot cho nio bd vi né gitp sin sinh ra hop
chat nudi dudng té bao than kinh neurotrophin (brain-derived
neurotrophic factors - BDNFs). Nhitng chat nay thic diy hinh
thanh nhiing lién két mdi va céc té bao nio.

T4p thé duc cling 1am ting luong serotonin trong nio, mot chat
dan truyén than kinh khoi d4y niém han hoan, pha{n chan. Pay
c6 thé 13 moét tron nhiing nguyen nhan ly g1a1 Vi sao nhu’ng
ngudi rén luyén thé chat thudng cdm thay vui vé, lac quan va tu
tin hon.

T4p thé duc chic chin sé gitip ban sdng tot hon, tich cyc hon va
khée manh hon. Pi cé cic nghién cttu chi ra méi lién quan truc
tiép gilta qua trinh 140 héa ctia bd ndo va stc khde tinh than.
Mot nghién ctu quan trong dudc tién hanh trén 5.000 dan 6ng
va phu nit trén 65 tudi di cho thay nhitng ngudi tip thé duc
thudng xuyén it cé biéu hién suy gidm hoat déng tinh than hay
tién trién bénh Alzheimer va cac bénh tuong tu. Bén canh 4o,
cang tap thé duc nhiéu thi loi ich nhén dugc cang 16n, dac biét
doi véi nit gidi. Nhiing ngudi gan nhu chua tap thé duc bao gid
sé c6 nguy cd tién trién bénh Alzheimer gap doi so vGi nhiing
ngudi tap thé duc it nhat ba 1an mdi tuan. Tham chi nhiing bai
rén luyén thé chat nhe nhang cling gitp gidm dang ké nguy co
mac Alzheimer khi vé gia.

M6t nghién cttu khac nhim danh gia lgi ich ctia viéc di bd
thudng xuyén cling dudc thuc hién. Trudng nhém nghién ciu
Kristine Yaffe d3 cling cdc dong nghiép & San Francisco tién
hanh theo déi mét nhém bao gdm 6.000 phu nii trong 8 nim,
giam sat chiic ning luu trit théng tin cha tri ndo va cac chic
ning tinh than khéac. Két qua cho thay nhiing ngudi it di bod
nhat bi suy gidm t&i hon 50% céac chic ning tri nio so véi



nhiing ngudi di bd nhiéu nhat. Hon thé, Yaffe con phat hién ra
rang du stc khde tinh than ctia ban dang 3 tinh trang nao thi
ban van cé thé thu nhan 1di ich tit viéc di bd va cac hoat dong
rén luyén thé chat. Chi can di bé thém khoang 1,6 km méi tuan
c6 thé gitip gidm tdi 13% nguy cd bi suy gidm nhin thtec.

TRi NAO DIEU KY!
Tap thé duc trong tam tri

Mot nghién ctiu thuc hién tai Bénh vién Cleveland & Hoa Ky cho
thay khong chi nhiing bai tap thé Iuc vin dung cc bap mdi cb
thé cai thién stc khde nio bd ma tim tri ban ciing cé thé ting
cudng stc khée co bap bang viéc tip luyén... trong suy nghi.

Su6t 12 tuin, bac si Vinoth Ranganathan di yéu cau 30 thanh
nién khdée manh thudng xuyén nghi dén viéc di chuyén mot
ngoédn tay hay mot khuyu tay nhung khéng thuc su di chuyén
chiing. Thit ngac nhién, sau ba thiang thuc hién yéu cau, nhitng
ngudi nay nhan thay ngén tay ma ho thudng xuyén nghi téi
manh hon gip 1/3 lan; trong khi d6, nhiing ngudi lién tuc nghi
dén viéc vin ddng khuyu tay ciing nhian thdy né manh hon
13%. Ranganathan tin rang stic manh co bp tang 1én vi bd nio
hoc dudc cach truyén tin hiéu gitp co bap phoi hop véi nio tot
hon chitt co bap khéng thuc su manh 1én.

Vé 1y thuyét, tap thé duc gitp cai thién luu théng mauy, tit d6 sé
lam ting lugng oxy va glucose dua dén nio dé tiép thém ning
lugng, cling nhu nhitng chat héa hoc ma nio can. Pong thdi,
qua trinh nay con gitp loai bd cac chat thai hiéu qua hon.

Khéi dong
Bay gid ban da biét 1oi ich ctia viée tap thé duc doi véi bd nio roi.

Ciing khéng hé thita néu ban hdi qua v kién bac si trude khi bat
dau mot chuong trinh luyén tap.



Ngoai ra, mdt diéu can 1am trude khi bat dau 13 ban nén xem xét
bon khia canh chinh yéu trong ren luyén thé chat:

1. Tuthé tu chtt

2. Thé duc Aerobic

3. Tinh linh hoat

4. Thé luc

TU THE TU CHU

Tu thé tu chu chinh 13 phong thai thanh nhi, dudng hoang. Khi
dd, co thé ban hoan toan cin doi - tat ca cac co, khdp va co quan
déu & dung vi tri - nhd d6 dong chay nang lugng sé lan truyén
khap cd thé. Hiéu mot cach don gian, tap thé duc/van ddng vdi
tu thé tu chu- tic 1a véi su thing bang, diém tinh - sé gitp gia
ting dang ké 1gi ich ctia dong tac, dong thoi han ché téi da nguy
cd chan thuong va cang dau — dac biét quan trong d6i véi ngudi
16n tudi.

Gia tri clia tu thé ty chi 1an dau tién dudc phat hién théng qua
cbng trinh clia Matthias Alexander, ngudi khai mé& Kj thudt
Alexander. Ban c6 thé kiém tra nhanh tu thé chu déng ctia chinh
minh & bat ¢t noi dau, vao bat ci lic nao, du ban dang lam gi,
bang cach tu héi:

1. T6i dang khom lung xudéng?

2. T6i dang d6 ngudi vé phia trudc hoic ngita dau ra sau?

3. T6i dang gong cing cd vai hoic rut vai?

4. T6i dang gdng ciing khép xuong nao dé?

5. T6i dang nita nim nita ngdi trén ghé?



6. T6i dang hit thé qua nhe va néng, hoidc thd qué sdu va cing
day long nguc?

Néu nhan thay can phai cai thién tu thé ctia minh theo huéng tu
chti hon, ban chi can thu gian, tha 1dng mét lic, tam ngling viéc
dang lam, ro6i diéu chinh tu thé ctia minh theo Tu thé Kiém sodt
Can ban ctia Alexander:

1. Tha1dng co cd, dé c6 xoay tu do

2. Gilt thang dau

3. biéu chinh tu thé - md rong vai

4. Hit thd déu va nhe, tip trung giam gong cing & bat ky ving
nao trén cd thé




Cach c6 thé gitip cai thién nhanh tu thé tu chi 13 trong sudt ca
ngay, ci choc chdc ban lai dé v dén tu thé clia minh. Mat mot
chiit thoi gian dé kiém tra tu thé va diéu chinh lai. Chang bao
1au ban sé thay tu thé cia minh cin bang hoan hio mét cach tu
nhién.

Néu ban can moét chiit cAm hiing, hiy dit quanh nhi hay vin
phong 1am viéc mot s6 tranh dnh mo ta tu thé clia con ngudi
hoic dong vit, chang han nhu vii céng hoic nhiing con thu ho
meo to 16n. Ma tai sao khéng tim thém mot s& thich méi va lanh
manh khac nhi? Nhiing hoat d6ng gitp duy tri tu thé tu chii bao
gom:

1. Yoga

2. Ky thuat Alexander

3. Khiéu vii/Mua

4. Thai cyc quyén va Khi cong



ey

5. Aikido va cac mon vo thuat khac
LUYEN TAP AEROBIC

Thé duc Aerobic, thé duc hiéu khi, 13 hinh thtc luyén tip kich
thich tim va phéi hoat déng dt 1du dé tao ra nhiing chuyén bién
6 10i cho cd thé. bi dao, chay bd, dap xe va bai 16i déu 1a cac hoat
dong Aerobic. Tat ca cac loai hinh thé duc nay déu giup “dot”
oxy dén muc tdi da, d6ng thdi mang lai v6 s6 10i ich cho bd nio
cting nhu cho co thé.

Cac nghién cttu tai Vién Salk da chi ra rang chay bd cé thé lam
ting kha ning song ctia cac té bao ndo & nhiing con chudt mac
bénh tuong tu nhu Alzheimer, va hoat dong ren luyén thé chat
nay thuc su c6 kha nang kich thich tang trudng cac té bao néo &
nguoi.

D€ duy tri stic khde véi Aerobic, ban chi can luyén tip bén lan
moi tuan va toéi thiéu 30 phtt moi 1an. Moi budi tap bao gom ba
phan:

- 5 phat khaéi dong

- 20 phtt luyén tap

- 5 phut cing gidin, tha 1dng gin cot

bi bg, khiéu vii, bai 16i va chay b 1a nhiing hinh thic luyén tap
don gidn ma ban nén ap dung. Chudng trinh 7 Tuan Duy tri

Ndng luc Ndo bé sé gitip ban thiét 14p thdi gian biéu cho viéce rén
luyén thé chat. Con ngay lic nay, hdy khéi déng tit tit va nhe



nhang. Ban sé sém cam nhan dudc 1di ich ca vé tinh than 1an thé
chat!

Nghién cttu dudc tién hanh bdi bac si James Blumathal tai
Trung tAm Y té Pai hoc Duke cho thay chi can nta tiéng tip
Aerobic (ba 1an mdi tuan) 1a cé thé ting cudng tri nhd va stc
khoe tinh than cfia moi ngudi & moi ltta tudi — dang ké nhat 1a
ngudi trung nién va ngudi gia. Hon nita, ddy khong chi 1a su cai
thién tiic théi ma con mang lai hiéu qua vé 1au vé dai!

TINH LINH HOAT

Linh hoat nghia 12 ¢ thé van déng dé dang va thoai mai. Khi co
thé ct dong linh hoat, oxy dudc dua 1én ndo nhiéu hon, gitp
ting cudng stc khde tinh than. Cing giin cd thé theo moi
huéng 12 mét trong nhitng hoat ddng thé chat linh hoat nhat
ma ban cé thé thuc hién nhanh chéng va dé dang méi ngay.

Nhitng déng tic xay dung tu thé tu chil cling gitp gia ting tinh
linh hoat cho co thé. Giai doan khdi déng va tha 16ng ctia cac
loai hinh thé duc Aerobic cling cé tac dung tuong tu.

THE LUC

Nang cao thé Iuc 12 mdt phan quan trong trong viéce rén luyén
thé chat. N6 tang cudng stic manh cd bap, diéu chinh cg thé,
giup ban cdm thay khde khoan, dong thdi duy tri stic khde toan
dién.

Tai trudng Pai hoc Tufts & Hoa Ky, nhiing ngudi sdng trong trai
dudng 140 cé do6 tudi tir 86 dén 96 di thuc hién chuong trinh tap
ta trong tdm tuan. K&t qua 1a tat cd nhiing ngudi tham gia déu
gia ting dang ké vé thé luc, dong thdi cai thién trang thai can
bang. Chuong trinh tip ta dudc tiép tuc vdi ta tay hoidc may tip
da cai thién bénh viém khép, ting d6 chic ctia xuong, thim chi
con cai thién tinh trang kém nhay véi insulin 8 nhiing bénh
nhan bi tiéu dudng tuyp 2.



Dé ting cudng stic khde co biap, ban can tip thé duc bén 1an moi
tuan, moi 1an tit 20 dén 60 pht, tity thudc vao ting loai co bap.
Ban c6 thé tu tap tai nha, dén phong tap gym hoic tham gia vao
mdt 16p thé duc. Vita tap luyén vita tiép xdc, 1am quen véi nhiéu
ngudi méi cling sé mang lai cho ban nhiing 10i ich vé mat xa hdi.

TRi NAO DIEU KY!
B6 nio & Co bap

Té bao than kinh vin déng lién két nio bd vdi cic co @é truyén
1énh co co; con té bao than kinh cdm gidc két ndi nio bd véi cac
co dé cung cap thong tin phan hoi. Té bao than kinh lién lac véi
tiing cd thoéng qua chat din truyén than kinh cé trong khép
than kinh, bao gbm acetylcholine (thu phat tin hiéu ghi nhé va
tip trung) va dopamine (thu nhin théng tin phan héi).

Hoat ddng co bap va chiic ning nio bd thuc su céd mdi lién hé
mat thiét véi nhau. Vi dy, nhiéu nhan vién mat-xa da chung
thuc rang nhiing ki thuat mat-xa sau co6 thé kich hoat nhiing ky
Uc gidu cAm xuc da bi lang quén 1au ngay.

LUYEN TAP “TRON GOI”

Mot s6 loai hinh thé duc cé thé cai thién cd bon yéu t6: tu thé tu

chii, “d@6t” oxy hiéu qua, rén su linh hoat va thé Iuc. Khéng chi
thé, nhiing bai tap toan dién nay cling rat thu vi, nhu:

1. dibd

2.chay bo
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3. boi 16
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4.khiéu vi/mua

S

5. chéo thuyén

6. Aikido va cac mon vo thuat khac

D ban chon hinh thtic luyén tip nao thi hiy ddm bao ring né
sé trd thanh mot phan trong cudc song thudng nhat ctia ban.
Nhiing loai hinh van déng nay khéng chi han ché sy “gia héa”
ctia bd ndo ma con gitip ban khée manh hon, lac quan hon va tu
tin hon.



Chuong 2
BOI BO TRi NAO

Hady cho téi biét ban dn gi, téi sé cho biét ban la ai.
Anthelme Brillat-Savarin,
Luit su & Chinh tri gia sanh in ngudi Phap thé ky 18

NGUON NHIEN LIEU CHO NAO BO

glucose; can chat dam dé hinh thanh cac té bao than

kinh; can chat béo dé bao vé cac té bao than kinh; va can
ca cac loai vitamin, khoang chat dé san sinh cac hop chat quan
trong, nhu chat dan truyen than kinh. P& dap lmg nhu cau nay,
chiing ta can c6 mot ché d6 dinh dudng phit hop va cin bang.

B 6 ndo chtung ta can dudc nap ning ludng dudi dang

Vé 1au vé dai, mot ché do idn udng thita dudng cé thé 1am tri tré
hoat ddng ctia nio bd vi phai thudng xuyén diéu chinh dé thich
Uing véi lugng dudng trong mau lién tuc dang cao. Néu chiing ta
nudi cd thé bang ché d6 dn c6 ham ludng dudng cao thi co thé sé
tu diéu chinh &€ thich nghi bang cach trd nén it nhay hon véi
insulin. Tinh trang it nhay vdéi insulin d6ng nghia véi viéc cac té
bao trong cd thé, dic biét 1a té bao ndo, bat dau thiéu dudng va
c6 thé bi chét vi “d6i” dudng.

Ché d6 in udng nhiéu dudng giy hai dén ndi cac nha khoa hoc
phai 1én tiéng rang cach t6t nhat dé bao vé nio bd tranh bi ldo
héa 13 han ché lugng calo dung nap. Cat gidm lugng calo sé gitp
gidm nhiing tac hai giy ra bdi cdc géc tu do. Goc tu do gbp phan
khong nhé trong qua trinh 130 hdéa bang cach giy tén hai mang



té bao, protein va ADN, ma trong do té bao than kinh 1a doi
tugng cuc ky dé bi ton thuong.

Ngoai ra, han ché lugng calo hap thu cting khlen nao bi cang
thang nhe, 1am san sinh ra chit nuoi dudng té bao than kinh
neurotrophin(BDNFs) gitip bdo vé céc té bao than kinh. Nh& d9,
b nio sé dudc “lén day cét”, chuin bi “hanh trang do6i phé véi
tinh trang suy gidm tri luc va cing thang trién mién. Nha than
kinh hoc ngudi Baltimore, Mark Mattson, da phat hién ra rang
nhiing d6ng vat dudc nudi véi mot ché @6 in gidm calo sé cd bd
ndo nhanh nhay hon vi ching thuéng phai hoat dong trong
tAm thé tim kiém ngudn thic an.

Trong khi y kién vé ché @5 dn han ché calo van giy nhiéu tranh
cii thi da s6 cic nha than kinh hoc déu c6 chung quan diém
rang hau hét moi ngudi déu cé thé cit gidm lugng carbohydrate
dung nap vao cd thé, han ché thuc pha{m c6 chita dudng (dac
biét la ducng tinh luyen) va dn nhiéu carbohydrate phtic hop
(nhu rau clt qud, ngii cdc nguyén hat).

CAC LOAI CHAT BEO CHINH

Chat béo 1a mot trong nhiing ngudn ning lugng dudc cung cap
théng qua ché d6 in udng. Pay ciing 13 “chat liéu” hitu ich cho
nio bd. Trén thuc té, 1/3 bd nio dude ciau thanh tit chit béo.
Chat béo c6 kha ning cach dién rat tot, do dé déng vai trd quan
trong trong ciu tao cla mang boc myelin phil bén ngoai té bao
than kinh, giéng nhu day dién dudc boc trong 16p vé nhua.

C6 hai loai chat béo chinh yéu nhan tit thuc pham: chat béo bio
hoa va chat béo khong bao hoa.

. Chat béo thuc vat da phan 1a chat béo khong bio hoa, ¢ 1di cho
sic khoée vi chung dudc st dung dé tao ra cdc hormone can
thiét, chang han nhu prostaglandin.



. Chat béo tit m& dong vat chii yéu 1a chit béo bio hoa, néu an
vdi lugng 16n thi c6 thé gay ra bénh tim mach va cac loai bénh
khac.

Chat béo hién dudc cho 1a nguyén nhan 1am tién trién bénh
Alzheimer vi ching gép phan giy ra chiing béo phi, ting nong
do6 cholesterol trong mau va cao huyét 4p. Hau hét cac chuyén
gia déu khuyén cdo rang moi loai chat béo déu khong nén chiém
qua 1/3 tdng lugng calo hap thu.

THUC PHAM TU CA

DAau ca rat gidu axit béo omega-3. Ngoai viéc tot cho stic khde
thé chat (nhu gidm nguy cd nhdi mau co tim va dau khép giy ra
do bénh thap khdép), hién nay c6 nghién cttu cho thay dau ca con
gép phan ning cao stic khde tri nio.

Axit béo omega-3 1a dudng chat thiét yéu ddi véi bd nio ngay
trong thdi ky tho du va ca lic vé gia, gitip bd nio chong lai tinh
trang 1do hdéa. M6t nghién cttu vdi su tham gia ctiia 4.000 ngudi
16n tudi & Chicago cho thay: nhitng ngudi in ca it nhit mot 1an
mdi tuin, d6 minh min va tri nhd sé suy gidm cham hon
khodng 10%; véi nhém ngudi an ca hai 1an mdi tuan thi su suy
gidm d6 minh man va tri nhd sé chdm hon khoang 13%.




Thuc phim danh cho nio bo

Thuc pham gitp san sinh chat din truyén than kinh

Mot s6 thue pham déng vai trd rat quan trong trong viéc gitip bd
ndo san sinh ra cic chat dan truyén than kinh. Thiéu hut nhiing
tién chat nay trong ché do an cé thé dan dén suy gidm cac chiic
nang than kinh. Cac thuc pham nay bao gom:

1. axit aspartic (c6 trong dau phong, khoai tay, trung va ngi

coc), dudce duing dé tao ra aspartate

2. choline (cé trong tring, gan dong vat va dau nanh), dugc
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diing dé tao ra acetylcholine

3. axit glutamic (cé trong bot mi va khoai tiy), dude dung dé tao
ra glutamate “———
4. phenylalanine (cé trong ci dén, dau nanh, hanh nhan, tring,
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thit va ngll coc), dudc diung dé tao ra dopamine
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5. tryptophan (cé trong tring, thit nac, cd, chudéi, ddu phong,
chala, slta chua, sita va pho-mai), dugc dung dé tao ra serotonin
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6. tyrosine (cé trong thit, cd va cac loai dau dd), dudc dung dé
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tao ra noradrenalin

C6 nhiéu loai axit béo omega khac ngoai omega-3, dién hinh 14
omega-6. Omega-6 d6i khi dugc cho 14 loai axit béo “xau” trong
khi omega-3 13 loai axit béo “to6t”. Nhung axit béo omega-6
(duge tim thay trong cic thuc phdm nhu dau thuc vat, tring,
thit gia cAm va cac loai ngii coc) cé thé gitp duy tri lan da khde
manh va hé trg chiic ning déng mau.

Piéu can luu y 14 nén duy tri su cin bang thich hdp giita omega-
3 vi omega-6. Ché d6 dn udng hién dai da va dang qua lam dung
omega-6 thong qua viéc gia ting stt dung dau thuc vat trong
nau in va ché bién thuc pham, trong khi d6 lai thiéu omega-3 vi
chiing ta c6 xu hudng in ca it dauy, it béo hon. Chinh sy mat can
doi dy mdi gy ra van dé.

TRI NAO DIEU KY!

Loai ngudi danh bai loai khi khéng dudi Homo bang cach in
ca?

Mot s6 nha khoa hoc, trong dé cé Gido su Michael Crawford,
Vién trudng Vién Hda hoc Nio b va Dinh duéng Con ngudi tai
Luin P6n, tin rang théi quen in ca di giup Homo tré thanh
Homo sapiens (Ngudi théng minh) — néi cich khdc, an c4 d3 khién
cho loai ngudi chiing ta trd nén théng minh. An thit va rau
khéng gitip cho bd ndo phat trién dudc nhu thé cho dii kich
thudc nio cé to nhd thé nio di nita. Khi lodi ngudi bat dau song
gan bién va in hai san, so lugng két ndi gitta cac té bao than



kinh gia ting manh dén mtc ning Iuc tri nio ctia loai ngudi da
cbé mot budce tién nhay vot.

CAC CHAT BEO NGUY HAI

C6 mot loai chit béo khong bio hoa thuc su rat xau, d6 1a chdt
béo chuyén hda (trans fat). Trong tu nhién, chat béo chuyén hda
dugc tim thay véi ham lugng nhd trong thit va cic san pham ti
siia. Ngay nay, ngudn chit béo chuyén héa trong ché d6 in udng
chli yéu dén tit cac loai dau thuc vit dudc 1am c6 dic qua qua
trinh hy-dré héa. Loai chat béo dudc hy-dr6é hda nay hién cé
trong hau hét cic thuc pham ché bién vdéi sd lugng 16n (nhu
margarine, bo dau phong...).

Cac nghién cttu gan day chi ra ring chat béo chuyén héa c6 kha
ning lam ting nguy cd mic bénh tim nhiéu hon chat béo bio
hoa, dong thdi 1dm gidm nong dd cholesterol “t6t” (HDL) va
ting nong do cholesterol “xau” (LDL) trong mau. Hién nay cac
nha khoa hoc van dang tim béng chiing dé chiing minh ring
chat béo chuyén hoéa con c6 thé gay &nh hudng xau dén nio bo:
chung day loai chat béo t6t (nhu omega- 3) ra, lam cho mang té
bao day va ciing hon khién cho viéc tiép nhin cic chat din
truyén than kinh kém hon.

Pay chinh 14 1y do ban nén cit gidm s dung cac loai thuc pham
ché bién san, thuc pham déng hép va banh nuéng cang nhiéu
cang tot.

CAC CHAT DINH DUGNG TOT CHO TU DUY & CAM XUC

Vitamin 1a dudng chat rat quan trong ddi vdi stic khde, dii chi
can mot lugng nhé méi ngay. Thiéu hut bat ky loai vitamin nao
cling cé thé gay hai cho co thé. Poi véi ndo, vitamin nhém B dic
biét quan trong, gitp gidm noéng dd homocysteine — mot loai
protein trong mau cé lién quan dén bénh tim, cling nhu bénh
Alzheimer va cic chiing mat tri nhd khéc. Axit folic (vitamin



B9) ciing cé thé gitip ngin ngita bénh Alzheimer vi loai vitamin
nay cé nhiém vu xt ly cac axit béo trong néo.

Ngoai ra, cac vitamin nhéom B d6i khi con dugc ménh danh la
“chat dinh dudng t6t cho tu duy va cdm xtc” vi ching déng vai
trd quan trong trong viéc nudi dudng hé than kinh. C6 it nhat
mudi loai vitamin nhém B phdi hgp ciing nhau dé giit cho
“@udng day” lién lac giita cac té bao than kinh luén dat téc do6
cao. Nhiéu loai trong s6 dé con gitp hinh thanh cic chit dan
truyén than kinh.

Thiéu hut vitamin nhém B giy ra rit nhiéu bénh 1y vé nio.
Thiéu vitamin B1 kéo dai c6 thé din dén ching loan than kinh
va 1am suy gidm tri théng minh. B6 sung vitamin B3 cé tic
dung hitu ich d6i véi chiing dau nlta dau va dau dau, ciing nhu
tiing dudc dung dé diéu tri ching tdm than phan liét. Vitamin
B5 d6i khi dudc biét dén véi tén goi “vitamin chong cing thang”
vi nhiém vu ctia né 1a kiém soatadrenalin. Vitamin nay con cé
thé gitp ting cudng tri nhd.

Mot loai vitamin nhém B dugc quan tam dac biét vi cé lién quan
dén qua trinh 130 héa ctia bd nio, d6 1a vitamin B12, gitp hinh
thanh mang boc myelin nham céch ly cic dy than kinh. Nhiéu
nghién cttu cho thay nhiing ngudi bi bénh Alzheimer thudng la
nhiing ngudi bi suy gidm ham lugng B12. Ngay cang cé nhiéu
bang chiing khang dinh vitamin B12 khoéng chi c¢é kha ning
phong tranh Alzheimer ma con gitp cai thién tri nhd.

Khi “cé tudi”, kha ning hap thu vitamin B12 tit thuc pham sé bi
gidm sut — nhat 13 khi chiing ta stt dung qua nhiéu cac loai thudc
khang axit hoic uéng bia rugu thudng xuyén. Theo thong ké, ct
mdi 200 ngudi cao tudi thi cé mot ngudi thiéu dich tiét da day
dé hap thu vitamin B12. Véi nhitng trudng hdp nay, bac sicé thé
sé khuyén cdo nén tiém B12 dé bu dip luong thiéu hut. Mot sd
béc si cling khuyén cdo nhiing ngudi trén 50 tudi nén in cic
thuc pham ting cudng vitamin B12.



Tuy nhién, d6i véi nhiéu ngudi thi ham ludgng B12 hip thu
théng qua ché d6 an udng 1a da dd. Thuc vay, ting ham lugng
B12 trong ché d6 in c6 thé gitp ban diéu chinh nhiing sai sét
trong bd nhd va ca nhitng van dé 1it vit lién quan dén su diéu
phoi, cAn bang. Déi khi, ban chi can in nhiéu ca, ndi tang dong
vit, thit heo va triing; dong thdi, vi vitamin B12 can phéi hdp
vdi axit folic dé€ cé thé hoat dong tot nén ban ciing can dn nhiing
thuc pham giau axit folic nhu chudi, cam, chanh, cic loai rau 14
xanh va dau lang.

Thuc pham danh cho nio bd
Ngudn cung cip vitamin nhom B:

1. B1 (thiamine): ngil cdc nguyén hat, cic sin pham ngil coc dn
liéen dugc bo sung thém vitamin B1 va thit heo

2. B5 (axit panthothenic): thit, ca, ngii coc nguyén hat, cic loai
dduvaraucluqua

3. B6 (pyridoxine): thit ga, c4, thit heo, gan va than dong vit, cac
loai hat c6 dau va cacloai dau
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4.B12 (cyanocobalamin): triing, thit va ca



5. B9 (axit folic): cac loai rau 14 xanh, chuéi, cam, chanh, dua
ludi, dau tay va dau lang
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SUc MANH CUA KHOANG CHAT

Bén canh vitamin, mo6t so loai khoang chat cling rat can thiét
cho stic khoée ctia ndo bo.

Canxi, can thiét cho su chic khde clia xuong, cling déng vai trd
quan trong trong viéc dan truyén cac tin hiéu than kinh - tuong
tu nhu kali va natri.

Kém ciing rat quan trong cho chtc ning cfia ndo. Ban cé thé bi
thiéu hut k8m néu ché d6 an qua du thita chat sit, hoic trong
trudng hdp ban hut thudc, uéng rudu bia hoic cing thang, bdi
khi @6 luong k8m ma ban hap thu qua thiic dn méi ngiy sé bi
triét tiéu.

Ngoai ra, thanh phan quan trong va can thiét cho viéc ning cao
stic khde bd nio con cd mangan, ddng va selen - tuy nhién chi
can mot lugng nhé 14 du.

Thuc pham danh cho nio bd

Nguon cung cap khoang chat:



1. Ma-gié: ngii c6c nguyén hat, cic loai ddu do, cac loai hat cé
dau

2. Kali: qua mo, qua bo, chudi, dua hau, budi, kiwi, cam, dau tay,
man, khoai tay, cac loai dau, thit, ca
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3. Canxi: ca (an luén xuong), hat viing/me
4.Kém: hau, thit d6, ddu phdéng, hat huéng duong
5. Selen: thit, c4, hat Brazil, qua bo, dau lang

6. Mangan: cac loai hat c¢é dau, ngil cdc, gao ltt, cac loai dau

7. Dong: ndi tang déng vat, hai sdn c6 vo cung (hau, tom, cua...),
cacloai hat c6 dau, nam, ca cao

CA-RI TOT CHO TU DUY

Nhitng nghién cttu clia Greg Cole thudc trudng Pai hoc Qudc té
UCLA d3 chiing minh ca-ri cfing tot cho ndo bd y nhu céc loai ca
nhiéu m& viy. Nhém clia Cole phat hién ra ring nhiing con
chudt dude tiém dau omega-3 (cé thanh phan DHA) du liéu
lugng rat it cling dudc bao vé phan nio khdi ching Alzheimer.



Sau d6, nhom nghién ctu cho nhiing con chudt nay an cung
mdt lugng chat curcumin, hop chit cé trong nghé (mot thanh
phan ctia bot ca-ri). Ho nhan thay curcumin cling cé tinh ning
phong tranh Alzheimer t6t nhu DHA.

Thuc pham danh cho nio bd
Nudc

Co thé ching ta bao gdbm khoang 75% nudc, do dé nudc dong
vai tro cuc ky quan trong d6i vdi hoat ddng ctia moi bd phan, ké
cd bd nio. Udng nhiéu nudc sé gitp cho thé chat va tinh than
déu khée manh. 2 lit nudc (hoic 8 ly nudc) uéng cach khodng
trong sudt ngay dai 1a liéu luogng 1y tudng nhat, dong thdi can
két hop véi cac hoat ddng thé chat phit hop.

AN RAU XANH!

Ong ba cha me thudng bdo chiing ta phai dn nhiéu rau xanh, va
gio day cac nghién ctitu da tim ra dugc nguyén nhan. M6t nghién
cttu kéo dai 10 nim véi syt tham gia ctia 13.000 nit diéu dudng
nguoi My & 46 tudéi 60 di cho théiy nhiing ngudi &n nhiéu rau ctt
qua thi rat it bi suy giam tri nhG va kha nang linh hoi kién thtc.
That vay, nhiing ngtidl cang an nhleu rau cl qua cang thuc hién
cac bai kiém tra t6t hon. Loai rau t&t nhat 1 bong cai, xa lach va
cai bd x0i.

RUGU VANG PO, DO!



Khoa hoc gia ngudi Y Alessandro Cellini nhan thay rang nhiing
con ca dudc tiém resveratrol (thanh phan chinh ctia rugu vang
dd) véi liéu lugng cao cé kha ning song 1du hon 60%. Trong khi
nhiing con c4 khac chét & tuan tudi thi 12 thi nhiing con ca
dugce tiémresveratrol van nhanh nhen chang khac gi nhitng con
c4 con. Chat resveratrol dudng nhu cé thé bao vé cac té bao nio
c4 chong lai su 130 héa.

Nhiing nghién cttu tuong tu cling chi ra rang resveratrol 1 mét
chat chéng oxy hda, bdo vé té bao bang cach truy quét cic géc tu
do, trong khi nhitng nghién cttu khac cho thay hgp chat nay
that su c¢é kha ning kich thich cac té bao than kinh phat trién
trd lai. M6t nhédm cac nha nghién cttu cho ring uéng 1 hoic 2 ly
rudu vang dé mdi ngay cé thé 1am ting cac két ndi than kinh
gap 7 lan. Chat nay con cé thé bio vé co thé chong lai ching
Alzheimer. Qua 13 mot tin tot lanh! That dang dé nang ly chic
mung!

TAY




Chuong 3

TRIET TIEU CANG er:&NG, CHUA LANH
TRINAO

Khi cdng thang, hdy manh mé va can dam 1én!
Horace

CANG THANG & LAO HOA

luon bi kich dong, trong khi su viéc chang cé gi to tat va
khong thyc sunguy | hiém, chang han nhu khi ban 16 mét
chuyén tau hay dudng truyén Internet bi “rét”.

P han tng day cing thang cé thé trd thanh van dé néu ban

Khi phan ing cing thang xay ra, cic kich thich t6 “cing thang”
bat dau phat tac — va vi khong c6 noi nao dé thoat ra nén sé dan
dén tinh trang cang thang kinh nién. Dy 1a diéu ban can phai
tranh.

Cing thang kinh nién cé thé gy ra nhiing tic dong xau 1én co
thé, va con dnh hudng dén toc d6 140 héa ctia ndo bo. Tinh trang
130 héa khién cho cac té bao nio trong ving hdi hdi ma phan
tng kém vdi cortisol, va do d6 it cé kha ning kiém soat nong dd
clia cac kich thich td “cing thang”.

Cing thing va lio héa tua nhu hai mit clla cing mot déng xu:
cing thiang khién nio 140 hda, va cac diu hiéu cing thing kinh
nién thudng khoéng tach bach véi cac dau hiéu ldo héa nén rat
kho phan biét. Trong cac thi nghiém & ddng vat, néng do cortisol
ting do cing thing ciing cd tic hai tuong tu d6i véi nio bd



chang khac nao qua trinh ldo héa. Ngoai ra, tiép xtc 1au dai véi
glucocorticoid cling 1am gidm kha ning dinh tuyén lai cic két néi
dén cac té bao nio khac hoic tao ra nhiing té biao nio mdi. Van
dé nay dic biét nghiém trong d6i véi héi hdi md, ving nio gilt
vai tro sap xép ky tc. Cing thang qua muc cé thé giy trd ngai
cho tri nhd ctia ban. Glucocorticoid véi ham lugng cao cé thé giét
chét cic té bao nio trén dong vat thi nghiém, va hién tuong nay
dudc cho 14 cling x4y ra tuong tu & ngudi.

Day 14 1y do vi sao gidm cing thing cling 1a mdt phan thiét yéu
trong viéc ngan bd ndo chdm ldo hda, dong thdi bao vé tri nhé
ctia ban.

TRi NAO DIEU KY!
Lo lang c6 thé khién bd nio gia di?

Nghién cttu gan day cho thay nhiing ngudi hay lo ling thudng
dé bi sut gidm tri nhd va cac chitc ning than kinh khi vé gia, dic
biét 1a dé mac bénh Alzheimer. Bic si Robert Wilson 1am viéc tai
Trung tAm Diéu tri Alzheimer & Chicago di theo déi mdt nhém
gdm céc nii tu, linh muc va su thay 16n tudi trong vong 5 niam.
Ong thay nhiing ngudi ghi diém cao trong nhitng bai kiém tra
vé chiing loan than kinh thudng cé nguy co mac Alzheimer cao
ge{p 2 1an so véi nht"Ing ngtIdi ghi diém thap. Nhiing nguoi ghi
diém cao cling c6 kha ning suy glam tr1 nhd nhiéu hon, ngay ca
khi can bénh Alzheimer khong tién trién.

“Néu ban héi t6i bi quyet quan trong nhat dé song tho, t01 sé
néi rang do la tranh lo lang, cing thang va ap luc. Va néu ban
khong héi, téi van phai néi.”

George F. Burns
(Nghé si hai kich ngudi Mj), 1896 —1996)

TAP TRUNG VAO MAT TICH CUC



Mot trong nhiing cach t6t nhat dé giit binh tinh va tip trung 13
nhin vio mit tudi sdng trong moi hoan cinh — hudng dén gii
phéap chit ditng qud luu tAm dén van dé. Néu ban cé khuynh
hudng xem nhiing cai nac cut nhé 1a tham hoa thi ban sé cé xu
hudng phan tng day cing thiang trudc nhiing chuyén lit vit.
Néu ban luén phéng dai tinh nghiém trong ctia vin dé - chang
han nhu lo lang: “Néu tré thdi han thi minh sé khéng dudc nhin
luong; va néu khéng nhan dudc luong thi khéng cd tién dé sita dng
nudc; va néu khéng cé tién sita 6ng nudc thi lam sao vé sinh nha
cuita sach sé; va néu nha ctta khéng sach sé...” - niang luc tu duy quy
gid clia ban sé bi phung phi va kéo dai trang thai lo au, phién
mudn trong khi ban hoan toan cé thé gidi quyét né. Cac nha tim
ly hoc goi hién tugng nay la catastrophizinghay bi kich hoa.

Hiy tra 15i bai tric nghiém sau - “Cé” hodc “Khéng” — dé biét ban
cé phai la ngudi lac quan vé cubc séng hay khong.

1. T6i yéu thich ban thin minh.

2. T6i dang dudc yéu mén.

3. T6ila ngudi tot.

4. T6i biét diém manh va diém yéu ctia minh.

5. T6i hiém khi chi trich ban than.

6. T6i c6 quyén hanh phiic nhu bat ky ai.

7. T6i cé kha ning tim thay hanh phtic nhu bat ky ai.
8. Néu that bai, t6i ludn thit lai 1an nita.

Con bay gid hiy doc nhiing 16i nhan xét sau:

1. T6i thudng ndi “Co ai thém héi téi dau!” hay “Téi ludén hiéu sai
van de!”.



2. T6i thudng thiy cé nhitng han ché trong thanh céng ciia
minh.

3. Chuyén nay con chua xong thi ching yén tadm dé xo thém viéc
khac.

4. Doi khi toi cé thé “di gudc trong bung” ho!
5. T6i thudng nghi cudc doi nay chang céng bang chit nao.
6. T6i thudng nghi moi ngudi dang chi trich, phé binh 1an nhau.

Trong trudng hop 1y tudng nhat, ban nén tra 18i “Cé” cho hau
hét nhitng cau khang dinh trong phan tht nhat va “Khéng” cho
hau hét nhiing cdu & phan tht hai. Tuy nhién, néu két qui
ngudc lai, tic 1a ban tra 18i “Khéng” cho hau hét cic ciu trong
phan thi nhat va “Cé” cho hau hét cic ciu trong phan thit hai
thi ban nén thuc hién nhiing budc sau dé pha v& théi quen suy
nghi tiéu cuc. Ban cé thé thay déi bang cach nao? Hiy bat dau
véi nhitng y tudng co ban sau:

. Hiy nghi vé mét vai nhiém vu cuc ky don gidn ma ban cé thé
1am mdi ngay - lau guong phong tam hay don thing rac chang
han - hdy nhd khen nggi badn than khi thuc hién nhiing viéc nay.
Quén di nhiing gi ban khéng 1am dudc. Ban dau, chilam nhing
viéc thit dé thoi - cang dé cang tot.

- Trudc khi di ng, viét ra gidy hodc nhd lai 3 diéu tot dep da
dién ra trong ngay.

. Tranh suy doan vé déng co clia ngudi khac, chi phan héi trudce
nhiing gi ho néi va lam.

LUON MiM cUOI

Mot cach khac tuy don gian nhung c6 thé nhanh chéng gidm
cang thang la khoi ddy cdm gidc hanh phtic. Cac nha khoa hoc



d3 phat hién ra rang thai do tich cuc cé thé gidm phan nita nguy
co tim mach & nhiing ngudi 16n tudi, thadm chi con cé thé giam
nguy cd bi ling tai do tudi gia. Mot nghién cttu vé nhitng ngudi
song trim tudi & New England cho thay tat ca nhitng ngudi nay
déu cé diém chung 14 tinh than lac quan.

C6 vé nhu thai d6 lac quan, tinh than vui vé con c¢é kha ning bao
vé nio bd chong lai cac tac hai clia qua trinh 130 héa. Khi hanh
phtc, su minh man, nhanh nhen sé kéo dai 1du hon - chi 1y do
nay théi cling d dé khién moi ngudi mim cudil

Cam nhin thanh c6ng

Ngudi khéng bao gid pham 16i sé khéng bao gidf cé co héi trai
nghiém nhiing dieu mdi mé.
Albert Einstein
Tat ca chiing ta déu c6 muc dich, tham vong va muc tiéu, cho du

1a choi duong cam hay nhdy diéu ting-gb. Chung ta déu biét
rang can phai thuc hién nhiing diéu nay tung budc mét - hoc



héi, sau d6 luyén tap dan dan. Muc tiéu cudi cling clia tling giai
doan 14 gi? Muc dich chinh cta tat ca cac giai doan trong qua
trinh hoc héi la gi?

T6i d3 titng dit ra cAu hdi nay cho v6 s6 hoc vién clia téi trong
sudt 30 nim qua. That dang luu tim, tat cd déu dua ra ciu tra
15i gan nhu gidng nhau: “Pé vuot qua moi thit thdch”. Nghe cé vé
rd rang va chinh x4c dén ndi hiém cé ai thac mic hay phan bién
lai. Tuy nhién, thuc té thi cong thtic cho su that bai va cong thic
cho nhitng cing thang kinh nién sé “4m anh” trong tam tri ban
sudt nhiéu nim troi.

Ban c6 thé thanh cong trong 1an dau tién. Ban cé thé thanh cong
trong 1an th hai. Tuy nhién, sém hay mudn ban ciing sé phai
d6i mat véi mot trd ngai nao dé. Vudt qua trét lot moi thit thach
c6 vé1a diéu kho kha thi.

Chia khéa thanh cong 1a hoc cach lam viéc theo nhu cach bé nédo
lam viéc, va hoc theo cach ma bd nio hoc - tic 1a théng tin sé
dugc phan héi va diéu chinh lién tuc. Ban khéng bao gid that
bai, chi 1a ban nhan dudc nhiing théng tin phan hdi gitip ban
tién bé hon ma thoi.

Sau day 13 mdt chién Iuge mang lai thanh cdng, duge dit tén 1a
TEFCAS:

1. Trial (Th nghiém)
2. Event (Su kién)

3. Feedback (Phan hoi)
4. Check (Kiém tra)

5. Adjust (Piéu chinh)

6. Success (Thanh cong)



Thit nghiém: Ban phai bat dau bang cach Thiz 1am mot diéu gi
do, cho du la ném banh trong khong khi dé tap tro tung hing
hoic thit mét ky nang may tinh mdi.

Su kién: Khi ban Thi 1am moét viée gi @6 thi Su kién sé xay ra.
Ban c6 thé lam rdi banh hodc man hinh may tinh tré nén toi
den.

Ph,'zln hoi: Su kién sé cho ban biét diéu ma trude d6 ban khong
biét; no sé cung cép cho ban Thong tin Phén hoi - vi du nhu ban
nhin thay tay ban chup hut qua banh.

Kiém tra: Ban so sinh Théng tin Phdn héi véi nhiing gi ban da
lam trudc d6. BO néo sé Kiém tra xem ban dd ném qua banh cao
nhu thé nao.

Piéu chinh: Dua trén Théng tin Phdn héi va két qua Kiém tra,
ban sé Diéu chinh chién ludc cho no luc tiép theo.

Thanh céng: Lan nay ban 1am tot hon. C6 thé ban sé Thanh céng
trong viéc bat qua banh. Du viy, diy van chi 1 mét Thiz nghiém
khac, va v8i mdi Thut nghiém ban sé c6 thém Su kién va nhiéu
Théng tin Phdn hoi hon, Kiém tra nhiéu hon va Piéu chinh nhiéu
hon. Chang han, ban nhin thiy qua banh lam ban dau tay khi
chup 1dy né; va thé 13 1an sau ban tiép tuc Piéu chinh ki thuit
bt banh dé khong bi dau nita.

Biang cach nghi vé chién lugc 6 budc niy, xem mbi that bai chila
nhiing phan hdi can thiét dé gitip ban kiém tra, diéu chinh va
tién bo hon, ban cé thé gidm thiéu cing thing va tin hudng
thanh cong!



PAT MUC TIEU CHINH XAC

T6i sé yéu cau ban 1am moét viée gi d6 - viée nay cé vé nhu chang
dinh dang gi dén chuyén gidm cang thang... ¢ kién nhan di, roi
tat ca sé dugc “bat mi”!

Tim mot ndi tinh ling va ngdi yén trong vai pht, ¢d gang hinh
dung vé mot ngay hoan hao cfia ban trong vai nim tdéi véi cang
nhiéu chi tiét cang tot, tit lic bit dau ngay mdi cho dén cudi
ngay. Nhitng diéu tudng tugng ay cé thé ky la va tuyét vdi theo
ding y ban. Hay tha stic bay bong theo tri tudng tuong! Chang
han nhu, ban dang sai minh trén bai bién nhiét d4i, nham nhap
mét ly cocktail thom ngon mat lanh. Sao ciing dudc, hiy ct dé
tri tudng tugng cta ban thang hoa!

Cac chuyén gia “tham muu” vé cudc d&i thudng nhic dén sy can
thiét ctia viéc dat muc tiéu dé cé thé dat dudc tién bd trong cubce
song. Ngay bay gid, hdy viét ra muc tiéu ctia ban:

Bay gid, hiy nghi vé ngay hoan hio ma ban di tudng tuong —
nhitng muc tiéu ban da dat ra cé gitp bién gidc mao ay thanh
hién thuc khong?

Gidng nhu nhiéu ngudi khac, c¢é thé ban ciing kha soc vi muc
tiéu ctia ban dudng nhu khéng gitp ban tién gan dén cai ngay
hoan hao dd!



Trong cudn sach The Motivated Mind, Raj Persaud di dé cip dén
mdt khach hang cfia 6ng véi muc tiéu cudc séng 1a trd thanh
tiéu thuyét gia. Ngudi khach hang dé da that vong tot cling vi
chua bao gid hoan thanh néi mét cudn sach. Khi bac si Persaud
hdi vé mdt ngay hoan hao ctia anh ta thi chi toan xuat hién
nhiing hinh anh: bai bién nhiét déi, ghi ban thang quyét dinh
trong trin Chung két World Cup va dudc d6i x nhu mot ngudi
ndi tiéng. Hoan toan khoéng cé béng dang gi ctia vin chudng &
day. RS rang 1a anh chang khong thuc st mudn trd thanh tiéu
thuyét gia. Nhiing hinh anh tudng tudng ay tiét 16 diéu anh ta
thuc st mudn. Vi thé, chang trach anh ta cdm thay thit vong va
cing thang - thiét 14p sai muc tiéu cudc sdng va do dé cam thay
that bai vi @3 khong dat dudc ching.

C4u chuyén ma béc si Persaud dé cép dén cé vé ding vdi nhiéu
nguoi c:hung ta - that bai trong viéc xdc dinh muc tiéu thuc su
trong cudc song va cam thay cing thang khi ctt phai theo dudi
nhiing muc tiéu ma ching ta nghi 1a minh phai dat duqc. Tuy
nhién, mét khi biét minh thuc sy mudn gl, ching ta c6 thé thay
doi va di dting hudng. Va nhd dé, cudc song sé trd nén it cing
thiang hon.

Thu gian

Thu gidn 1a mot cach tuyét voi dé phong tranh va g1a1 toa cang
thang Khong chi glup co thé nghi ngai, thu glan con giup tri oc
trd nén thu thai va phuc héi. Khi thu glan bd nio cb co hdi sip
xép lai nhung thong tin ma ban da va dang su dung. Tuong tu
nhu cong v1ec nha, bd nio cing can phai sap xép thong tin mot
cach ngin nip dé ban cé thé dé dang truy cip lai.

Vay, khi nao thi ban can thu gidn? Néi chung, @6 1a khi ban qua
ban rén @& ding lai va di quén béng mot so diéu can nhd, do
théng tin bi chat ddng trong “thu vién” tri éc nén bd nio khong
thé tim ra théng tin chinh x4c. Hoic ban dang dién cudng



chuin bi 1én dudng di du lich nudc ngoai thi lo rang cé thé minh
sé quén dem theo moét cai gi d6 quan trong, hé chiéu chang han!

Ngoai ra, cing thing qua muc ciing c6 thé can trd kha ning tai
hién thong tin, vi tAm tri ban chi chuc nhdy qua nhay lai gitia
cac nhiém vu hoac thong tin ma khéng tap trung vao nhiém vu
can thuc hién ngay. Pau 4c thu thai sé c6 kha ning tap trung va
thuc hién nhiém vu t6t hon.

Vay thi, 1am thé nao dé dat dudc trang thai thu gidn mot cach tu
nhién ma khéng can phai gang stc?

HIT THO THU GIAN

Cach thu gidn nhanh va hiéu qua nhat 1a kiém soat hoi thé. Khi
cing thang va lo ling, hoi thd clia ban trd nén nhanh va néng,
khién ban cang dé lo hon. Biang cich hit thd chim va siu, ban cé
thé binh tinh, 1ang diu trd lai.

Néu ban nhan thay minh dé néi gidn vio mot khoang thdi gian
nao dé trong ngly, hoic trudc hay sau mot su kién day ap luc
(chang han nhu cudc phéng vin hay budi thuyét trinh), hiy
danh ra vai phut dé hit thd thit sau. Tot hon nita 14 tip hit thé
sdu nhiéu 1an trong ngay, r6i ban sé thay binh tAm va thoai mai
hon.

Vi mot s6 ngudi, hat hoic luyén giong ciing 14 mét cach rat hitu
hiéu dé tap kiém soat hoi thd. Khong chi rén kha ning ca hat,
viéc luyén giong con gitip gia ting tu tin, tit d6 cing thang ciing
dugc giai tda.

Pé nhanh chéng 14y lai trang thai, chi can tap hit thé sau 6 1an
- hit vao bang miii va thé ra bang miéng, dém tham thit chim
tlit 1 dén 7 cho méi hdi thé. Khi thuc hién, hiy tuéng tuong
ban dang binh tinh hét miic c6 thé.

THU GIAN VOI NHUNG PONG TAC CANG GIAN



Khi cé thoi gian va khong gian thich hop dé luyén tap, ban hiy
thi:

1. btng thang vdi hai chan dang réng sao cho thit thoai mai,
gili tu thé dung viing chai.

2. Nhe nhang xoay dau quanh cd theo chiéu kim déng ho, roi
xoay ngudc lai.

3. Tha 1dng hai canh tay va nhe nhang xoay ti sau ra trudc
(quanh khdp vai) nhu c6i xay gid, cl tay nay roi dén tay kia.

4. Chong tay 1én héng, chtii dau xudng san va budng théng hai
canh tay. Lic nhe ngudi. T tit nging dau 1én, hinh dung ban
dang kéo tiing d6t song 1én, bat dau véi xuong cut va sau cling
chim rdi ngdng dau 1én.



5. Cai nguoi Xuong mdt 1an nita, Vong tay ra sau dui - nhu dang
om lay than ngudi. Hit vao bang mili, cang sau cang tot, tranh
giy ap luc 1én xuong sudn. Thd ra bang miéng va thu giin. Hit
thd 7 1an nhu thé nay. Sau d6 tit tit nging dau 1én. Néu ban cam
thay chéng mit, hiy ngdi xuéng nghi ngoi moét lic.

6. Nam trén san nha véi ban chan dit trén ghé, ké dau thoai mai
trén goi. Hit vao bang miii, c6 ging “trai rong” phan lung dudi
trén san. Cham rii thé ra bang miéng, hinh dung hoi thd cta
ban cham tdi tran nha. Bit dau thd ra bang cach dém mot, hali,
ba,... cho dén khi nao van con thd ra dudc.

7. Khi két thuc, nhe nhang tré I‘lglIO'l sang mot bén, cham rai
chuyén sang tu thé quy, roi ding thang diy.

THIEN

Thién ti1 1au d3 13 mét phan clia ddi song tAm linh, dic biét1a &
chiu A. Nhung hién nay, ngdy cang cé nhiéu ngudi thyc hanh
thién & cac nudc phutdng Tay vi thién hiéu qua trong viéc gia
tdng binh yén tdm tri va gidm cang thang Mbt s6 bang chiing
cho thay hanh thién thudng xuyén cé thé dem lai nhiing lgi ich
thuc su cho stic khoe, dic biét 1a chdéng lai sy “gia héa” ctia nio
bo.

Thién 12 phudng phap nga » két nodi v4i nhitng hdn loan, x6 bd
khoéng ngdt tl cac yeu t6 kich thich Xung quanh Hinh anh chup
cit 16p nio bd clia cac thién su cho thay ho cé thé “tat” mot cach



hiéu qua cic ving ndo thudng tim kiém cac yéu t6 giy kich
thich. Trong mot s6 trudng hdp, thién cé thé gitp tach viung
nio cé v thic khéi nhitng phan hdi tit cdc co quan thu cam
trong co thé — cho ban biét ban dang 3 dau trong khong gian.
Theo @6, cAm tudng nhu hén lia khdi xac hoic bay 10 liing trong
khong gian 1a nhitng kha niang khoéng cé gi goi 13 huyén hoic!

C6 rat nhiéu trudng phai thién, méi ngudi sé phtt hdp véi mot
phuong phip ndo d4. Nhiéu ngudi cam thay cich dé nhat 1a
tham gia mét 16p hoc thién dé€ duge huéng din tin tinh ting
budc. Sau day 12 mot trong nhitng cich thuc hanh thién thudng
gap:

1. Mac trang phuc rong rai va thoai mai, ng01 Xép bang trong
trang thai thu gién, gil thang lung. Tua lung vao tudng néu ban
thay khé ma tru vitng.

2. Nham mat, hit thd chidm rai va sdu, hit thd bang bung (hit
vao, bung phinh 1én; thd ra, bung xep xudng).

3. Sau vai phut, xoe ban tay ra; co canh tay, chip tay trudc nguc.

4. Hinh dung ban dang hut 1dy “niang ludng vii tru” thong qua
tung dau ngdn tay.

5. By gid, hay tap trung tAm tri vio nhan trung (diém gitta mii
va moéi trén), cho qua di moi yéu t6 dang chi phoi tAm tri. Buéng
bd... cho qua di... & cho suy nghi ctt dén rdi ra di... khéng phan
xét... khong lay dong... khong tiéc nudi... budng troi...

6. Sau khoang 5 dén 10 phut, hiy néi “Cim on” va dé cho cam
gidc tri an dac biét ay tran ngdp tam tri ban.

7. Tl tt md& mat, va dua su chii ¥ cia ban vé véi thuc tai.



MUGNG TUQGNG SANG TAO

Khéng gl “quyép nang” nhu tri tgc’ing tudng — c6 thé khién ban
cang thang, lolang va cling cé thé thoi bay trang thai nang né ay
di. Phim anh, sach bdo va trd chdi cé thé khoi goi tri tudng
tuong cling nhu tic ddng dén muic d6 cing thiang ctia ban. Mbi
ngudi sé cam thdy thu giin hon bang cich “ném” minh vao
nhiing thé gidi tudng tuong khac nhau.

Trong khong gian tudng tuong, ban khéng phai 1a ngudi ngoai
cudc thu ddng, di bén 1é cudc hanh trinh ma thude phim hay
cudn tiéu thuyét dua ban di. Trai lai, ban cé thé van dung kha
ning tudng tuong dé sang tao cudc hanh trinh ctia riéng minh,
gitip ban thin cdm thay thu gifin, thoai mdi. Tudng tugng khac
véi md mong vi ban c6 thé kiém soat tri tudng tugng.

Hay thu:

1. Tim mot noi yén tinh ma ban chic chin sé khdng bi quay ray.
2. Ngbi thoadi mai, thang lung va nham mat lai.

3. Hit thé sau, cham rai.

4. Tudng tugng ra mot khung canh khién ban cam thay vui vé

va thoai mai, vi du: mét bii bién nhiét d4i, mot 10 sudi am ap
hodc mot vat rung thua.



5. TLIdng tugng cang chi tiét cang t6t. Nhin quanh (tit trong tim
tri), cAm nhan mau sic, mui huong va 4m thanh.

6. CAm nhin vé thdi tiét — 4&nh nang hoic ngon 1ta hdng tda hai
am mon man khuon mat ban, 1an gié nhe von trén téc ban.

7. Bat ct khi nao ban can thu giin, hiy tai hién khung canh nay
trong tam tri.

W

Khi da thong thao phuong phap nay, ban cé thé thit thach ban
than thém chut niia: tudng tugng minh hoan toan thoai mai
trong nhiing tinh huéng day cang thang.

1. Ngbi xudng va thu giin.

2. Tudng tudng mot tinh hudéng khé khin khién ban lo ling
xuat hién.

3. Tu’dng tugng mét ai dé trong glong ban dang doi pho vGi t1nh
hudng nay theo cach tuyét vdi, khién cho su viée dudc gidi quyét
mot cach hoan hao.

4. Hay tudng tuong cang cu thé cang tot, véi su tham gia clia
day da cac gidc quan dé cdAm nhin khung cdnh, mui huong, &m
thanh, nhiing ngudi c6 mat 6 dé v.v.



5. X4y dung hinh anh nhan vat thé than cho ban trong tri tudng
tugng — vo ly cting khéng sao!

6. Biy gid, tudng tugng ban “nhap” vao cd thé cia nhan vat thé
than do.

7. Xem lai toan bd kich ban x{t 1y tinh hudng tit niy tdi gid véi tu
cach 1a mét ngudi hung; “duyét” lai vai 1an cho dén khi kich ban
nay khac sau vao tam tri ban.

TU THOI MIEN

Ty tho6i mién ciing 1a phuong phap rat hitu hiéu dé dat dudc
trang thai tinh than thodi mai. Bai tdp nay di dudc gidi thiéu
trong chuong trinh 7 Ngay Rén luyén Ndng luc Nédo b6®). Ban sé

sém hiéu rd phuong phap nay va trai nghiém lgi ich thu giin
ma ndé mang lai.

) Chuong 4, quyén Cdi thién ndng luc tri ndo (tap 1).

Cach thuc hién:

1. Tim mdt khéng gian yén tinh, thodi mdi - noi ban khéng bi
lam phién. Nam nglta v6i hai canh tay dit doc than ngudi hodc
ngobi vdi hai canh tay va d6i chan dudi thang.

2. Tap trung hit thd sau va chim rii, hit vao bang mii va thé ra
bang miéng.

3. TAp trung vao mdt diém trén tran nha (véi tu thé nim) hoic
trén buc tuong d6i dién (vdi tu thé ngoi).

4.ChAm rii dém ngudc tit 10 dén 1.
5. Nhim mat va hudng su tap trung vao cac bo phin cd thé — ti

dau dén ngoén chan, tham thi yéu cau titng bd phan hiy tha 16ng
va nghi ngai hoan toan.



6. Gio hdy tudng tuong ra mét nai thit su yén tinh va thoai mai,
chang han nhu mot khu vuon hoac mot ho boi nudc néng gitia
thién dudng nhiét ddi vao lic hoang hoén.

7. Tudng tuong ban dang budc 10 budc dé tién vao khu
vuon/ho boi, can than dém tung budc di.

8. Khi di tién dén cudi khu vudn/giita hd bai, hiy nhin quanh
va chim dam trong cam giic thu gidn tuyét voi.

9. Biy gi®, 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. Lip lai budc trén nhiéu 1an, mbi 1an nhu vay hiy két thuc
bang cach néi véi chinh minh: “Téi luén binh tinh va tu tin”.

11. Pén day thi “hanh trinh” phai két thic, chadm rii dém ngugc
ti 10 dén 1, sau d6 tu nht rang da dén luc quay trd vé véi cube
song thudng nhat.

12. Tiép tuc nam hodc ngdi nhu thé thém vai phut niia, hit thd
sdu va chdm rdi. M@ mat, va roi ban sé cdm thay binh tinh, tu tin
hon.

NGU

Ngt d1 gidc cling quan trong ching kém gi viéc danh thdi gian
dé thu gidn. Mot dém ngon giic 13 diéu can thiét dé duy tri su
khée manh ctia ndo bd va cho ban co hdi dén chao ngay mdéi
bang mot tri éc tinh nhay, minh man. Trung binh méi ngudi
can ngll tit 6 dén 8 tiéng mdi dém, dii rang trong thuc té ngudi
cang 18n tudi sé cang ngh it hon (day 1a mét 1gi thé khéc clia tudi
tac!).

Cing thang va thiéu ngt thudng di d6i vdéi nhau: cang thiang
khién ban khé ngt va tinh trang thiéu nga sé dan dén cing



thang. Dan dan, theo thdi gian, viéc ngli qua it c6 thé anh hudng
dang ké dén hoat déng ctia tri nhd. Pay 1a diéu ma bat ctai cling
mudn tranh! Vi thé, néu ban khéng ngti & giac, hiy thit di ngt
sém hon tit 30 dén 60 pht so véi gid di ngt binh thudng trong
vai ngay xem sao. Thudng thi chitng nay thdi gian 1a da 4 dé bu
dip cho tinh trang thiéu ngt.

Tuy nhién, néu ban thudng xuyén bi mat ngti thi nén di bac si vi
tinh trang nay sé anh hudng dén kha ning ghi nhd va tai hién
thong tin cia ban. Néu ban dang dau tranh dé “nang cap” ning
luc cho bo nhd thi nén tim hiéu va giai quyét triét dé van dé nay.
Mat ngt kéo dai cé thé 1am suy yéu hé thong mién dich, khién
ban dé gip tai bién hon va thdm chi con gy trdm cdm. Tram
cdm dé khién ban cé cai nhin tiéu cuc vé cuoc song, va theo do
cang lam cho tinh trang cang thing thém tram trong. Tin t6t
lanh 14 b6 nhé va tAm trang sé tu dong cai thién mot khi ban cai
thién dudc gidc ngli clia minh. Triét tAn gbc cac van dé 1ién quan
dén gidc ngt, va roi moi thi khéc sé on.

B&i vi viéc quan ly ciang thang thuc su rat can thiét, hiéu qua
trong viéc phat huy t6i da sttc manh néo bd nén chuong trinh 7
Ngay Reén luyén Néang luc Ndo bé va 7 Tudn Duy tri Ndng luc Néo
bé déu dua vao ciac phuong phap thu gidn. Néu ban khong cé
théi quen danh thdi gian dé nghi ngoi thu giin thi hiy uu tién
viéc nay 1én hang dau. Tham chi chi can 1 - 2 phut hit thd sau
cling cé thé gitip ban bit tay vio moi viéc véi su thanh cong
ngoai mong dgi. Thudng thi nhiing y tudng va ky tc tuyét voi
nhat c6 thé ndy ra trong tri nio khi ban dang & trang thai thu
gidn vi diy 1a khodng thoi gian bd nio luu trit, x ly va “choi
dua” vdi cac thong tin ma né nhan dugc.

Ngay bay gld hay nghi ngoi va cho phép tidm tri c¢6 thdGi gian
nghién ngam cac thong tin trong chuong nay, cling nhu ngh1 ra
nhLIng k¥ thuat g1a1 tdéa cang thang Sau do, hay quay trg lai véi
cubn sach, thu gidn, lam mdi minh va san sang bat tay thuc
hién chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nédng luc Néo bé.



Chuong 4
7 TUAN DUY TRI NANG LUC NAO BO

ké dé gitip ban khdi déng nio bd va khai ngudn sing tao.

Con bay gid, chudng trinh 7 Tudan Duy tri Nang luc Ndo bé
chic chin sé dua ban 1én mdt cap d6 tinh than minh man va
nhanh nhay hon.

C huong trinh 7 ngay Rén luyén Ning luc Ndo bj dugc thiét

Ban nén bit dau chuong trinh 7 tuan nay ngay sau khi hoan
thanh chuong trinh 7 ngay Pé cb két qua tot nhat ban can
danhra mot ngay mdi tuan trong bay tuan lién tiép — tot nhat cé
1é 13 cudi tuan. Néu ban khong thé danh tron mot khoang thoi
gian lién tuc dé thuc hién cac nhiém vu dudc soan thao cho mébt
ngay, ban cé thé chia phan luyén tip thanh titng nhiém vu nhd
dé dé quan Iy thdi gian va hoan thanh trong sudét tuan 1&. DU
bang cach nio di nita, ban cling phai ddm bao hoan thanh tat ca
cdc nhiém vu trong vong mét tuan dé nhan dudc toan bo 1di ich
tlf chuong trinh. Néu hoan canh khong cho phép ban thuc hién
chuong trinh theo tlmg tuan, hiy cd ging hét muc c6 thé dé
dam bdo thdi lugng 7 tuan ctia chuong trinh. Ban vain sé hudng
1di it nhiéu tit chuong trinh luyén tip ngay ca khi ban khong cé
thoi gian.

Mbi tuan ban sé dudc giao mot nhiém vu cu thé dé hoan thanh.
Khong chi phat trién mot ky ndng nao do, nhiém vy nay con
glup ban hinh thanh théi quen bién nhiing “tro choi” thu glan
dau 6c thanh moét phan khéng thé thiéu trong cudc song
thudng nhit. Ngoai ra, khi thuc hién chuong trinh, hiy c6 giang

vin dung nhitng phudng phap ghi nhé nhanh(” dé ting hiéu



suat hoat déng clia tri nio. Bdn dé Tu duy téng hdp tat ca cac
phuong phap ghi nhé nhanh cé thé gitp ich cho ban.

) Chuong 3, quyén Cdi thién Néng luc Tri ndo (tap 1).
Mbi phan trong bay phan luyén tap nay sé chu trong dén mot

vung dic biét ctia bd nhé hodc mdt ky ndng tang cudng tri ndo.

Tuan | On luyén phuong phap ghi 3 tiéng

nhé nhanh
Tuan 2 Tri nhé ngan han 2 tiéng 50 phut
Tuan 3 Tri nhé dai han 2 tiéng 55 phut
Tuan 4 Tri nha dai han 3 tiéng
Tuan 5 Tri nhd va su tap trung 2 tiéng |5 phut

Tuan 6 Ky nang suy luan va ky nang 2 tiéng |15 phut
khong gian
Tudn 7 Tinh sang tao 3 tiéng 40 phut

Cudi cling va quan trong nhat, hiy chic chin rang ban thich
chuong trinh nay - xem né nhu 1a mét cubc phiéu luu trong tam
tri! Cang tdn hudng nhiéu niém vui khi thuc hién chuong trinh,
ban sé cang nhén dudc nhiéu ldi ich, vi chi khi ban cam thay
hing tha vé mét diéu gi d6 ban mdi cdm thay dé dang chuyén
tdm véind hon.

Tri nhd ctia ban d3 dudc cai thién dén miic d6 nao?

Trudc khi bit dau chuong trinh luyén tap, hdy xem thtt ban da
tién bd dén dau. Theo thang do tu 1 (d€) dén 5 (thuc su khé

khin), ban hiy danh giad xem minh cé thé nhé nhitng diéu sau &
muc nao?



Nho tén

0 MOt ngudi ma ban viua gap

0 Ban be

0 Ngudi than trong gia dinh

0 Nhitng dia diém ban tiing dén

0 Nhan dé ctia nhitng cudn sich va bd phim ban tiing xem
Nhé so6

0 M4 PIN (ctia thé ATM)

o $6 tai khodn ngan hang

o0 S6 dién thoai clia nhiing ngudi quen thin
0 Nhitng s6 dién thoai méi

o Lam nhiing phép tinh don gian

Nhd ngay thang

0 Ngay sinh nhat va cic dip 16 ky niém

0 Cac cudc hen

0 Lich lam viéc nha

Nhd vi tri

0 Noi ban dé/cat d6 dac, vat dung (chia khéa, diéu khién ti-vi,
V.V.)

0 Noi ban dau xe



o Phuong hudng

Nhdé chuyén nay chuyén kia

o Nhitng tin tiic d3 xem trén ti-vi t6i qua, doc trén bao, v.v.
o Piéu ban vita méi néi

o Biéu ngudi khac vita mdéi néi

o TU chinh x4c diing dé dién ti chuyén gi d6

Céng diém lai va hdy xem ban dd tién bé nhu thé nao:

20 - 30 diém:

Xin chic mung! Ban da khong con gap bat cit trd ngai nao trong
viéc ghi nhd. Hay tiép tuc tim kiém nhtIng thach thiic méi @é
luén duy tri “phong d6 dinh cao” cho tri ndo. Thuc hién chuong
trinh 7 Tudan Duy tri Ndng luc Nédo b6 dé gitt cho tri 6c clia ban
luon hoat dong tich cuc.

31 - 40 diém:

Ban dang lam rat tot! Chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc Néo
b6 sé gitp khac phuc mét vai tré ngai khong dang keé.

41 - 60 diém:

Kh4 to6t! DU van con moét vai trd ngai trong viéc ghi nhé nhung
ban cé thé tu cai thién va hiy tin tudng nhiéu hon vio sy tién bd
ctia minh. Chuong trinh 7 Tudan Duy tri Ndng luc Ndo bé sé gitp
gia ting hiéu suit hoat dong clia tri ndo va gidi phéng tri nhé
thién tai dang 4n minh bén trong ban!

61 - 80 diém:



Ban dang tién bd tliing chit mot. Ban can phai kién tri véi
chuong trinh nay hon vi ban van gip mot s6 khé khin khi ghi
nhd cac su vat, su viée. Trude khi bat dau chuong trinh 7 Tudn
Duy tri Nang luc Nao bg, ban hidy 6n luyén cac phuong phap ghi
nhd nhanh thém mot 1an niia. C6 thé viéc khong dat duqc hiéu
suat nhu mong : mudn 1a do ban chua thuc su hiéu rd cac phlidng
phap nay Quyen sach ban dang cam trén tay sé glup xac dinh
nhiing van dé lién quan dén 16i séng, cling cé thé anh hudng
dén kha ning ghi nhd cia ban.

81 - 100 diém:

Ban van dang phai doi mét v4i nhitng van dé nghiém trQng vé
tri nhd. Hay xem lai cac phuong phap ghi nhé nhanh va ddm
bao rang ban di nim bit dudc tit ca cac phudng phap Vi r1eng
kién thic va viéc ap dung cidc phuong phap nay cling cé thé
gitip ban cai thién diém sé.

Phan thi hai cia bai danh gia sé gitip xdc dinh nhitng van dé
lién quan dén 16i sdng cé thé anh hudng dén kha ning ghi nhd.
Ban phai bat dau chuong trinh 7 Tudn Duy tri Ning luc Nédo b
cang sém cang tot dé khic phuc nhiing khé khin, trd ngai
nghiém trong ddi véi tri nhé.

Biy gid hiy so sanh két qua ban vita dat dudc véi két qua bai
kiém tra ma ban da thuc hién & tp 1 bd sich nay. Ban c6 cam
thady minh d3 hoan thanh bai kiém tra tot hon khong? Ban tién
bd nhiéu nhat & nhiing linh vuc nao? Con linh vuc nao doi héi
ban phai luyén tip nhiéu hon.

BAN VAN CAN PHAI REN LUYEN NHIEU HON & NHUNG
LINH VUC NAO?

Néu ban di hoan thanh bai kiém tra véi két qua t6t thi xin chiic
ming ban! Khéng gi tuyét voi hon viéc ban dang tién bo ting
ngay. “Vé dep” clia bd ndo nam 3 chd: cang sut dung nhiéu, tri néo
sé cang trd nén minh mdan. Bén canh d9, tri ndo cang nhay bén,



ban cang dé thich thi khi d6i mit véi bat ¢t viée gi cin dong
ndo, chang han nhu khoi ngudn y tudng, giai quyét van dg, tim
hiéu thuc té hay tinh toan so liéu.

Néu ban van phai vat 16n dé ghi nhd, dit da thuc hién chuong
trinh 7 Ngay Ren luyén Nang luc Ndo bg, thi hay xac dinh xem
ban di tién bd & nhitng linh vuc ndo. Néu ban tiing gip van dé
vé tri nhd, 6 18 ban can nhiéu thdi gian hon dé dua tri nio vé
ding quy dao ctia nd. Théng thudng, ngudi khong cd stc khoe
can phai luyén tip nhiéu hon trudc khi cé thé chay nudc rit 200
mét trong thoi gian ly tudng; tuong tu, mot bé ndo khong khoe
sé caAn nhiéu thoi gian hon dé trd lai ding qu§ dao. Tuy nhién,
cling c6 thé nhitng anh hudng bén ngoai hoic cac yéu to lién
quan dén 16i sdng da can thiép vao hiéu suit hoat ddng cia nio
bd. Cac ciu héi sau diy sé giup ban nhin dién chung. Hay kién
tri véi chuong trinh trong b sach nay va ban sé s6m dat dugc
tién bd nhu mong doi.

Khoanh tron mét con sé trong modi cau tra 18i, sau dé ghi lai
tong sd diém & moi phan.

Ban c6 kiém sodt dudc cudc séng clia minh khéng?

1. Ban biét rd minh mong mudn gi tit cudc séng nay?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

2. Ban c6 thoi quen mang theo hon 50 t6 gidy phong trudng hop
muon ghi chép nhat ky?

bung (0)
Khoéng chac/d6i khi (1)



Khoéng (2)

3. Ban c6 dung gic khéng?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

4. Ban stt dung hinh anh, biéu tugng va mau sic trong nhat ky?
bung (2)

Khoéng chic/dbi khi (1)

Khong (0)

5. Ban thudng xuyén cam thiy cing thing?
bung (0)

Khoéng chic/dbi khi (1)

Khoéng (2)

6. Ban thich 1én ké hoach?

bung (2)

Khoéng chic/dbi khi (1)

Khoéng (0)

7. Ban thudng xuyén 1én ké hoach nghi nggi va sip xép nhiing
ky nghi xa hoi cho chinh minh?

bung (2)



Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

8. Ban cam thay t6i 16i néu khéng 1am viéc?
bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

9. Ban nhd nhiing su kién dién ra trong cudc séng ctia ban theo
ting nam?

bung (2)
Khoéng chac/d6i khi (1)
Khong (0)

10. Ban thudng xuyén lan gid dé 6n lai nhiing “trang ddi” clia
minh?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

11. Ban thudng hudng nhin vé tuong lai?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

12. Ban cam thay bi de doa bdi quyén nhat ky cia minh?



bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)
Khong (2)

Ban cé song lanh manh khéng?
1. Ban dn (va thich!) thuc pham chita nhiéu dudng/muoi?
bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

2. Ban thudng xuyén an rau cii qua tuoci?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

3. Ban an nhiéu cac loai thuc pham tinh ché?

bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

4. Ban bi thita can hoic thiéu can dang ké?

bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)



5. Ban thudng xuyén (va yéu thich) tap thé duc?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

6. Ban thudng kiém tra sttc khée dinh ky?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

7.Ban udng nhiéu bia rugu?

bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

8. Ban thudng dung chat kich thich dé “giai sau”?
bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

9. Ban nudng thay vi chién thuc pham?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)



10. Ban cé ché d6 in udng da dang?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

11. Ban udng nhiéu hon sau tach tra hoic ca phé mdi ngay?
bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

12. Ban hut thuoc 14?

bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

Cdm xtic cia ban cé 6n dinh khéng?
1. Ban c6 tu tin khong?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

2. Ban c6 thé khéc?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)



Khong (0)

3. Ban thuong hay buc minh, khé chiu?

bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

4. Moi ngudi thudng cho rang ban 13 mét ngudi hanh phuc?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

5. Ban c6 thé duy tri tinh ban trong moét khoang thdi gian dai?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

6. Ban thudng cam thay bat luc?

bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

7. Cudc sdng thudng nhit véi ban 14 mét ganh ning?

bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)



Khong (2)

8. Ban c6 hoa thudn vdi gia dinh khong?

bung (0)

Khoéng chic/déi khi (1)

Khoéng (2)

9. Ban cé thé néi ra cAm nghi ctia minh?

bung (2)

Khoéng chic/dbi khi (1)

Khong (0)

10. Ban thich tiép cham ngudi khac va dudc tiép cham?
bung (2)

Khoéng chic/dbi khi (1)

Khong (0)

11. Ban cdm thay hanh phtic khi ngudi khac hanh phiic?
bung (2)

Khoéng chic/dbi khi (1)

Khoéng (0)

12. Ban thudng 6m gilt noéi so hii trong long ma khoéng chia sé
vdi ai?

bung (0)



Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

Cdm quan ciia ban nhu thé nao?

1. Ban thich khiéu vii, nhay mua?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

2. Ban thudng xuyén thudng thic phim, kich, tranh vé va 4m
nhac?

bung (2)
Khoéng chac/d6i khi (1)
Khong (0)

3. Ban c6 thé tai hién nhiing thong tin hinh dnh mot cach rd
rang?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

4. Ban c6 thé nhd lai nhitng mui huong va vi mét cach rd rang?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)



5. Ban c6 thé nhé lai nhiing 4m thanh, cAm giic va chuyén déng
cd thé mot cach ré rang?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

6. Ban an dé song, khong phai song dé an?
bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

7.Ban duy cam?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

8. Ban thich choi véi tré em?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

9. Ban yéu thich co thé ctia minh?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)



Khong (0)

10. Ban yéu thich thién nhién?

bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

11. Nhitng ngudi khac nghi ring ban biét cach dn maic?
bung (2)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (0)

12. Ban khdng thich 14i xe?

bung (0)

Khoéng chac/d6i khi (1)

Khong (2)

Ban sdng tao dén milc ndo?

Lay mdt cay but, mot td gidy va mot chiéc ddng ho, sau dé danh

ding mot phut dé viét ra cang nhanh cang tot nhitng c6ng dung
cua sgi day thun.

MEO: Hiy ct dua ra nhiing y tudng vo ly va ky quic theo y ban!

PANH GIA PIEM SO



Ban c6 kiém sodt duoc cudc song ctia minh khéng?
18 - 24 diém:

Tuyét voil Ban céd mot 16i song tich cuc va cin bang. Ban dat
dugc hiéu qua cao trong cong viéc ban dang thuc hién.

12 -17 diém:

T6t! Ban van cé thé cai thién nhiéu hon. Linh vuc nio trong
cudc sdéng con dang giy “khé de” cho dau 4c tinh nhay cia ban?

6-11 diém:

Ban van cé thé kiém soat cudc song ciia minh va nén co gang
hon nita! Nhiing linh vuc bi mat can bang trong cudc song co
thé tadc dong dén hiéu suit tong thé cta tri ndo. CO6 ging xic
dinh nguyén nhan goc ré va titng budc giai quyét.

0-5 diém:

Ban dang bé phi stic manh clia ndo bd va co thé. Nhitng linh vuc
mat can bang trong cudc song cua ‘ban dang anh huong dén
hiéu suat tong thé cla tri ndo. Co gang xac dinh nguyén nhan
gdc ré va titng budc gidi quyét chung.

Ban c6 séng lanh manh khéng?
18 - 24 diém:

Tuyét vdi! Ban dang tao moi diéu kién cho su phat trién ciia tri
nao.

12 -17 diém:

T6t! Ban van con nhiéu diéu can cai thién. C6 1& ban di khoéng
chim séc ban than minh té6t nhu ban nghi. Hay doc lai cac



chuong 1, 2 va 3 dé xac dinh nhitng phuong phap cé thé hd trg
tot hon cho tri nao va co thé.

6 -11 diém:

Ban dang dan hoai phi ning luc tri nio vi danh gié thap tam
quan trong clia stic khde thé chat. Nghien clu lai cac chuong 1, 2
va 3 dé xac dinh nhting phuong phép c6 thé van dung dé ho trg
tot hon cho tri nio va co thé.

0-5 diém:
Ban dang 1am hao mon tri nio khi d6i x{ tan té vdi cd thé cla
minh. Hay cho b0 ndo mét co hdi! Ban nén nghién ngam cac

chdo'ng 1, 2va 3 mot lan nita de xac dinh nhting phuong phap cé
thé van dung nham hé trg tét hon cho tri ndo va co thé.

Cdm xtic cia ban c6 6n dinh khéng?

18 - 24 diém:

Ban cyc ky chin chin vé mit cam xtc.
12 - 17 diém:

Mic dit cdm xtc ctia ban kha 6n dinh nhung ban vin nén luu y
hon mot chut.

6-11 diém:

Ban d4 sai lam khi danh gia thap ban thin. Xem lai chuong 3 va
doc ky cac phan vé tu duy tich cuc.

0-5 diém:

Ban can quan tAm hon dén cdm xdc cia ban than. Bit dau bang
cach quay lai chuong 3, thuc hanh nhiing phuong phap tu duy
tich cuc va thu gidn theo cach riéng ctia ban. Ngoai ra, ban nén



tim 18i khuyén ti nhiing ngudi cé chuyén mon dé gitp cin bang
cam xudc ctia minh.

Cdm quan ciia ban nhu thé nao?
18 - 24 diém:

Tuyét vdi! Ban cé mot cudc séng can bang, nhd dé nio bd clia
ban dudc hudng nhiéu 1gi ich.

12 -17 diém:

Ban c6 nhin thiic cAm quan kha 6n, tuy nhién van con mot vai
tré ngai.

6-11 diém:

Ban can chd trong vé thé chit hon mot chiut. Hiy th mét so
hoat déng thé chit mdi, nhu thé thao hoic khiéu vii. Pong thdi,
danh thoi gian dé thudng thic Am thuc, 4m nhac va nhiing tha
vui khac trong cudc séng.

0-5 diém:

B6 nio clia ban thiéu nhiing kich thich vé cdm giic. Hiy di ra
ngoai va tham gia vao nhiing hoat déng thé chat.

Ban sang tao dén muc nao?

Hinh thtic kiém tra ndy do E Paul Torrence nghi ra. Piém sd
chudn 14 tit 3 dén 7. Ban dat tiI 8 dén 12 diém c6 nghia 13 ban
dang 1am rat tot. Néu ban dat trén 12 diém thi diéu d6 chiing té
ban 12 mot “c6 may” sang tao.

Két qua ti mbi linh vuc trong bd ciau hdi nay sé gitp ban xac
dinh van dé nao (tinh cAm hoic 16i sdng) dang han ché hoat
dong tong thé clia tri ndo. Néu ban khong thé cai thién diém so
ti khi bat dau chuong trinh rén luyén cho tdi bay gid thi nguyén



nhin cé thé nim & 18i sdng hoic khé khin cla riéng ban. Sau
khi gidi quyét triét dé nhitng van dé nay, d tinh nhay sé sém
dudc cai thién.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 1
Tong thoi gian: khoang 3 tiéng

Tuan dau tién clia chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc Néo bé
sé gitip ban 6n lai tat cd nhLIng phucng phap ghi nhg nhanh dé
dam bao ban di hiéu rd va cé thé vin dung chiing mot cach dé
dang. Hiy thudng xuyén thu giin dé giit cho tim tri luén tuoi
tinh. Ly tudng nhat 1a cit sau khodng 15 - 20 phtt thi nghi ngoi
chung 5 pht.

Ban d6 Tu duy
Thai gian: 10 phut

Bay gid hiy lay gidy va bt mau, vé mot Bdn do Tu duy bao gobm
tat ca cdc loai do6 an thiic udng ma ban ua thich.

Khi vé& Bdn d6 Tu duy, nhiing diém c&t 16i can ghi nhd 1a: chi viét
mot tit/cum ti ngan 1én moi nhanh, cac biéu tugng/hinh minh
hoa cho y nao phai nam ngay trén nhanh caa y do.

Bit dau bang cach vé vao giiia td gidy mot hinh anh khoi goi tri
tudng tugng clia ban, chang han nhu hinh phdc thao mot
khubén mat cudi hay mot gid dd6 mua sam; va sau d6 trién khai
cac y tudng cé lién quan.

GOP NHOM THONG TIN

Thdi gian: 5 phut

Khi d3 vé xong Bdn d6 Tu duy, ban hiy xem lai tit ca nhiing
thong tin dé. Véi viéc dat tén cho cac nhanh chinh, ban da tu



dong nhom cac théng tin theo tung loai, nhu: “ngot”, “thom
ngon”, “rau ct qua”, “thit” v.v. Vi vdy, Ban d6 Tu duy 1a mét cong
cu ho trg gdp nhém théng tin v6 ciing tuyét vdi.

Chung ta hdy cung xem lai cich gdp nhém théng tin nhé!

Hiy sip Xep danh sach cac ti sau thanh tIIng nhoém saochocoy
nghia, va sau dé6 danh ra 5 phut dé nhd tat ca nhiing tit nay. Gap
sach lai va kiém tra xem ban cé thé nhé dudc bao nhiéu tit.

Sita tam

Tao

Gidy

Got but chi
Thanh ngii cdc Muesli
Dau gbi dau
Chubi

May tinh

Son mong tay
Khan lau mat
T dién

Ga con

Gel dudng toc

Ca



Banh ran

Dao cao rau

Day thun

BOt mi

Gidy ghi chu

KIEU MAU CHUNG

Thdi gian: 5 phut

Nhén ra diém tuong dong & nhiing con s6 sau day dé giup ban
ghi nhd ching dé hon. Danh 5 phut dé ghi nhg, sau d6 che trang
sach lai va tu kiém tra.

10661914

12367893

04436912

91101456

19195522

THE SO

Thai gian: 10 phut

Néu can, hiy xem lai phuong phap ghi nhé bing Thé s6 va Thé
van diéu®” dé 1am “tudi mdi” bd nhd ctia ban.

) Chuong 3, quyén Cdi thién Nang luc Tri ndo (tip 1).

Thé sb



Thdi gian: 5 phut

Van dung phudng phap Thé sd dé& ghi nhd danh sach cac tit sau
day. Sau do, che danh sach nay lai va kiém tra xem ban cé thé
nhd dudc bao nhiéu tu.

T I_Jﬁ‘x,_
. Céindp Y 6. Ngbisao 7y _(
A
2. Cay nhang (y/ﬁ 7. Day thun |
_ L - . Z0A
iff -mﬁﬂfi 3. Cai chai 8. Qua nho SO
/| 4. O chuéng 9. Kep gidy
s 3 ﬁ-._:-\
/8N
5. Bién thoal 10. Con ché frhf"-‘-'-':{
[ 1A
GAD

Thé van diéu

Thoi gian: 5 phut

Lan nay, héy, van dung phUdng phap Thé \fa“in diéu dé” ghi nhg
nhting day so sau. Nhu lan trudc, hay lién két cac con s0 lai bang

moét cau chuyen cang song dong va la ling cang tot. Sau 5 phit,
che cac con s6 lai va tut kiém tra.

3863
54789
3427891
12090034
968621562

THE CHU CAI



Thdi gian: 10 phut

Phuong phap Thé chit cdi cuc ky hitu ich néu ban phai ghi nhé
mot danh sach dai cac vat dung hodc cac tit. Hay danh 10 phut
dé nhd danh sach sau day.

A. Sung luc o~ H. Mau trang
%
B. Cay dla than p"’ﬁ_ . Céica
&
., C. Qua cam ] Conho
=7 L
=\ D. Gian diep K. Khan gidy L)
E Mud L Condiu f—e
-
F. BPam lay ’?"l\ M. Con dao
G. Chia khoa .\@"ﬁ N. Ngbi nha
\G
O. Céng vién U. Danh thiép
P. Chim dai bang V. CGaimd
Q. Banh sing bo W. Bac si
R. Céy nén X. Dbng hé bdm gio
S. Bda com toi Y. Sao Kim
T. Xelta fa_.,ié;_i Z. Tainghe @
THUAT GHI NHG
T viét tat

Thai gian: 10 phut



Nghi ra nhiing tit viét tfilt tht vi @€ gitip ban nhd cac nhom tu
sau. Danh 5 phat cho mo6i nhom ti, sau do tu kiém tra xem ban
da nhd dung bao nhiéu tu.

Nhom 1 -tén cac con sdng & Puc

Rhine

Elbe

Danube

Main

Tauber

Neckar

Nhom 2 - tén cac ngon nui 6 Scotland

Ben Hope

Saileag

Mount Keen

Sgurr Mor

Ben Lomond

Devil’s Point

Van diéu

Thdi gian: 5 phut

Tao van diéu cho nhém tit dau tién vé cic con sbng & Ditc dé c6
thé dé dang ghi nhé ching.



Pau & cudi

Thoi gian: 2 phut

Héiy ghi nhd tén cia ngon nui dzgiu tién va ngon nui cudi cling
trong nhém tu thu hai dé ban dé dang nhd dudc tén cac ngon
nui.

Phuong phap Loci

Thai gian: 30 phut

Néu ban chua titng thuc hanh phuong phap nay thi trudc tién
ban can xac dinh (trong dau) mot loat cac vi tri & cé thé st
dung nhu 1a Thé Ghi nhé. Pia diém dé nhat dé bit dau 1a noi ban
song, hodc mdt noi chdn tudng tudng ndo dé (cé thé 1a mot
cung dién nguy nga hay ng6i nha mo udc ctia ban).

Khi ban dén gan ngdi nha va budc vao bén trong, ban cé thé

chon ra moét s6 ddi tugng va dé6 vit dang nhd dé 1am Thé Ghi
nhdé. Nhitng d06i tugng nay cé thé la:

Cla cong

Bui cay bén canh cua Ion

e Al T =
o il el

Chudng cua >
Tam tham trong phong khach ﬂ
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Chiéc ghé banh boc vai nhung

Néu thich, ban cé thé vé mét Ban dé Tu duy vé tit ca nhiing vt
dung hoac vi tri ban da danh dau. Cang chon dudc nhiéu vi tri
dé 1amThé Ghi nhd, ban cang nhé dudc nhiéu thi.

Mot khi ban d3 quen thudc véi cac vi tri nay, hdy thudng xuyén
st dung chiing. Ban dau cé thé sé mat mot it thdi gian tap cho
quen, nhung cang van dung thi phuong phap Loci cang phat huy
tac dung.

Khi ban mudn st dung cic Thé Vi tri ndy, hiy lién tudng doi
tugng can ghi nhd cho that song ddng, cu thé. Hiy “16i kéo” tat
ca cac giac quan cung tham gia vi hinh anh cang sinh dong thi
cang dé khic sdu vio tAm tri.

Bit dau thuc hanh véi danh sach 20 mén d6 can phai mang theo
trong ky nghi. Danh ra 5 phiit dé ghi nhdé, sau d6 che danh sich
lai va viét ra cang nhiéu vat dung cang tot.

Ong thd

Ho6 chiéu

Tién mit

D6 boi



Dao nhip

Mung chéng mudi
Thiét bi dinh vi GPS
Quan dui

Kéo

Quan sodc

Chan vit

Kem chéng ning
Mat nalan

Ao s mi

Dép

Sach huéng dan
May dnh

Thudc chong con tring
T so cip cltu

Cuc sac pin

Biy gid, hiy c6 ging nhd danh sich cac tit sau. Mot 1an nita,
danh ra 5 phut dé ghi nhd, roi che cac tu lai va tu kiém tra.

May in

Caphé



But danh dau
Tugng Nit than Ty do
Con ngua

Cai quat

Binh dung nudc
Than cti

Chim tri

Chin/mén 16ng vit
Khin quang c6

Mon cari

Kem chong nang
Ciy xuong rong
Bong tuyét

Chiéc nhan

Khoai tay chién gion
Condao

ba cudi

Con éch

Nang tién

VAN PONG CO THE



Thdi gian: 60 phut

Thé duc/vin ddng va stic manh thé chat cling quan trong doi
vdi stic khée tri ndo. Nhiém vu tiép theo cia banla danhra 1 gid
mdi ngay dé tip thé duc/van déng nhe. C6 giang di dao bd 3 noi
c6 khong khi trong lanh. Néu ban khong thich hoat ddéng nay,
hiy chon nhitng hinh thtic rén luyén thé luc khac (xem chudng
1).

“DEM” TINH THAN: THU GIAN
Thai gian: 30 phut

Ban di luyén tip dén cing ndo, va gid 1a liic ban can thu gidn,
nghi ngoi. Két thiic mot ngay cai thién tri ndo bang cich tim
mdt khoéng gian thoadi mai, ndi ban khéng bi 1am phién va danh
ra 30 phut thuc hanh phuong phap Tu théi mién (xem chuong 3).

NHIEM VU TUAN

Nhiém vu cfia ban trong tuan nay la st dung cic phuong phap
ghi nhé cang thudng xuyén cang tot. Bat dau bang cach tip
trung vao phuong phap “hap dan” ban nhat, sau dé hiy né luc
lam quen véi cac phuong phap khac.

Khi mdi bat dau, c6 thé ban phai mat kha nhiéu thdi gian dé€ ghi
nhd moi thit. Tuy nhién, mot khi ban d3 quen, ban sé can it thdi
gian hon dé ghi nhé nhitng gi ban mudn, va tat nhién viéc khoi
goi théng tin cling sé dé dang hon.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 2
Tong thdi gian: khoang 2 tiéng 50 phut

Tuan nay, chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc Ndo bj sé tap
trung vao tr1 nhd ngan han, tri nhd dai han va 1am thé nao dé
ban cé thé tiép tuc cai thién ching.



TINH CHINH TRi NHG
Thoi gian: 40 phtit (bao gdm ca thoi gian kiém tra dap 4n)
Nhé s6

Nhiém vu dau tién ctia ban 1a chd tAm x4y dung kha ning ghi
khic cac con s6 vao tri nhd. Mot ngudi binh thudng cé thé nhé 7
con s6 hoic hon. Ban di ning diém sb clia minh théng qua
chuong trinh 7 Ngay Reén luyén Ndang luc Ndo bg. Con muc tiéu
clia ngay hom nay 13 nang cao diém s6 vugt xa nhitng gi ma hau
hét moi ngudi cé thé dat dudc.

Ban hiy tu tim cho minh mot khéng gian yén tinh va mot chiéc
ghé thoai mai. Pha mét tach tra hodc ca phé, va mé loai nhac cé
thé gitup ban thu gidn dau oc.

Nhiing gi ban can la:
- M6t cay bt va mot td gidy

- Mot danh ba dién thoai (cé thé 1a cuén s6 danh ba hoic danh ba
trén dién thoai di ddéng ctia ban)

1. M3 danh ba ra va che tat ca cac sé dién thoai, chi dé 16 ra s6
dién thoai trén cung.

2. Ghi nhd s6 dién thoai nay, sau @6 che lai va viét né ra giay.
Dung tay cam but (tay thuln) dé che s6 dién thoai nham tranh
bi “cam do” he hé nhin mo6t chit néu cé quén.

3. Dé 10 ra s6 dién thoai thit hai. Ghi nhd, che s6 lai va viét ra
giay.

4. Lan luot di doc theo danh sich va viét ra 10 s6 dién thoai, sau
doé kiém tra dap an.



5. Bay gid, héy lap lai bai tap ban vita hoan thanh nhting 1an nay
co gang ghi nhé 2 s6 dién thoai cung mot luc Viéc nay sé kho
khin hon, nhung ban hiy nhd rang cac s6 dién thoai luén cé
cting kiéu mau - gdp nhém cac con sd va doc to 1én vai 1an dé
“gin chit” chiing vao tri nhd ngin han. Néu ban nhan thay viéc
ghi nhd 2 s6 dién thoai cting moét ltc khong cé gi 1a khé thi lan
tiép theo hay ghi nhd 3 s6 dién thoai thit xem.

6. Danh 40 phiit cho nhiém vu nay véi muc dich nhé cang nhiéu
sO cang tot.

7. Thudng xuyén nghi giai lao - ¢t sau 10 phut luyén tip, danh
ra 3 phut thu gidn hodc lam moét viéc gi d6 hoan toan khac (d6i
nhac, 1ay thém tra/ca phé...) c6 thé mang lai két qua tot.

TINH CHINH TRi NHG
Thoi gian: 5 phit (bao gom ca thdi gian kiém tra dap 4n)

Nhitng bai tap thit thich tri nhd ngan han hoic tri nhd lam viéc
sé gitip ban tranh dudc tinh trang quén bang di nhiing diéu can
1am hay quén mat chti dé dang dé cap dén giita cudc trd chuyén.
Bat chip tudi tac, néu ban tiép tuc thach thic nio bod thi ban
hoan toan cé thé cai thién tri nhd ngan han cia minh.

Poc nhanh doan viét sau vé mdt ngay dién hinh va nhiing viéc
can ghi nhé trong vong 45 giay.

T6i can phai tim ra cai dia DVD dé dua cho c¢6 ban Anna trong
budi gip tdi nay. Trong ldc chuin bi bita sang, t6i muoén nghe
ban tin vé viéc déng clta bénh vién khu vuc trén Dai Phat thanh
Phoenix. Hinh nhu tin nay dugc phat vao lduc 8 gid 20 va ¢6 ban
Jenny ctia t6i sé& dudc phdéng van. Téi phai d6 rac trudce khi ra
ngoai nén can lua ra cac loai chai nhua dé c6 thé tai ché — khong
phai 13 gidy, gidy sé dudc thu gom vao ngay mai. Ti con phai goi
dién cho ngin hang dé kiém tra vé viéc thanh toan, dong thoi
phai c6 gidi quyét cho xong don dit hang son nudc bi bd sét



ngay khi dén vin phong lam viéc. T6i sé gip Paul dé€ an trua. O
dding r6i, anh ay di hdi mudn cudn sich vé cac loai chim &
Argentina dé chuin bi cho chuyén di vio thang tdéi. T6i phai
mang cudn sach theo. T6i can rdi van phong vao Iac 13 gid 50 dé
di 13y 4o khodac & tiém giit Ui trong vong 10 phut. Sau d6, khi tan
s& t6i sé dén gip Anna va Suzy & rap chiéu phim Barkers Bar trén
dudng Calvin vao ltc 17 gid 45 dé xem bd phim mdi ctia Martin
Scorsese. Ti phai goi dién dé kiém tra liéu rap chiéu phim cé
con vé hay khéng...

Bay gid hiy kiém tra xem ban cé thé tra 15i nhitng ciu hdi nay
khong:

1. Diéu dau tién téi phailam vao sdng nay 1a gi?

2. Chuong trinh nao trén Pai Phat thanh ma t6i muén nghe va
né dudc phat Itic may gic?

3. Nhua hay gidy 14 thit t6i can phai dem ra ngoai nha dé tai ché
rac thai?

4. T6i can phai goi cho ai ngay khi bat dau ngay 1am viéc mdéi?
5. T6i can nhd diéu gi lién quan dén budi hen in trua véi Paul?
6. Paul du dinh sé di dau va khi nao di?

7. TOi sé gap ai sau gidlam?

8. T6i sé gap ho & dau?

9. Chiéu nay t6i can phai hoan thanh viéc gi?

Kiém tra dap 4n. Két qua thé nao? Néu dtng hon 5 ciu thi qua
tuyét — tri nhd ctia ban rat tot!

SU LU LAN DO TUOI TAC hay chi 1a TRANG THAI CANG
THANG?



D ban rat gidi ghi nhd nhung thi thoang sé ¢ nhiing ngay ban
déng tri hoac quen béng diéu g1 dé van thudng gép trong cudc
song hang ngay Tinh trang nay xay ra khi ban cam thay meét
mdi, cing thang hoic khé chiu, buc tiic. Sau day 14 mot so 16i
khuyén hitu ich ma ban cé thé dé dang thuc hién:

1. Hiy cd gang gitt cho khéng gian xung quanh ban dugc sach
sé, gon gang; moi th’ nén dugc dat dung vi tri. Bang cach nay,
khi c6 cai gi d6 “mat trat tu”, ban sé nhin ra ngay.

2. bit nhitng vat dung ban can nhd & nhiing noi bat thudng, noi
bat ngay trén 16i ra vao.

3. C6 mot cudn lich/nhat ky cip nhit nhitng viéc can 1am va
nhiing cudc hen.

4. Lén danh sach nhiing viéc can 1am cho méi ngay va méi tuan
(dan tam Bdn d6 Tu duy 1én t lanh 13 mét y tudng hay!). Panh
dau nhiing nhiém vu da dugc hoan thanh.

5. Ghi cht nhic nhé ban thin, ddn hoidc dit chiing 8 nhiing noi
dé thay.

6. Ngay xua, nhiéu ngudi thudng cdt mot vong day quanh ngén
tay hodc thit mot nut trén chiéc khin tay dé tut nhic minh vé
nhiing viéc can lam. Thdi nay nghe cé vé ky la, tuy nhién day
thuc su 1a mdt phuong phap hitu hiéu. Bat ky dau hiéu ggi y nao
cling 6 thé hd trg cho tri nhd, vi du nhu: mang nhiing d6i vé
coc cach 18 chiéc, nhét mdt ddng xu vao tui, dit chiéc ghé & vi tri
chuéng mat, v.v.

TINH CHINH TRi NHG
Thoi gian: 5 phit (bao gom ca thdi gian kiém tra dap 4n)

Nhan chiung ddang tin



Trudc gid, nhiing ai chiing kién mot tdi 4c hoic mot vu tai nan
nao dé déu dudgc yéu cau lam nhan ching. Song, 16i khai cta
nhiéu ngudi thuong khong hoan toan dang tin cay. Con ban thi
sao?

Danh khéng qua 20 gidy dé doc doan viét sau:

Mot b gai tré mic chiéc 4o khodc mau hong bude ra khdi quay
bdn béo. Lic bing qua ctta hang thuc pham, c6 bé chiéc vi va vai
dong xu 1é vao tui, dung lai va 1ay dién thoai ra. Khi c6 via dat
dién thoai 1én tai thi mot thanh nién cé dang ngudi thap bé van
a0 khoac c6é mi trum dau chay theo c¢6, mot tay han tim lay
canh tay trai ctia c6 con tay kia chup lay cdai dién thoai. Khi c6
gai mé miéng hét, han giat phang cai dién thoai, chay bing qua
quay ban béo, bé lai c6 dang trong tinh trang s6c nang.

Che doan viét lai. By gid hiy tra 16i nhitng cdu héi ma luit su
bao chira cho bi cdo dit ra cho ban. Tra 16i day da tiing cau hoi
sau trudc khi chuyén sang cau tiép theo.

1. Luc do c6 gai mdc trang phuc gi?

2. C6 dy cd gi trong tay khi budc ra khéi clta hang thuc phdm?

3. Bi cdo tit ddu chay dén?

4. Anh ta mac trang phuc gi?

5. Ban cé nhin thdy mdt anh ta khéng?

6. Anh ta mdp hay é6m?

7. Anh ta lam gi trudc tién?

8. Anh ta ding tay nao dé tum ldy c6 gdi?

Néu ban that su nhanh nhay, ban sé nhan ra cau héi s 2 13 mét
cau hdi danh ltra. C6 gai budc ra tit quay ban bao chi khéng phai



ctta hang thuc pham. Mot trong nhiing 1y do khién chiing ta trd
thanh nhan ching khong dang tin cidy la do ching ta thudng
chi nhin thay nhiing gi ma chting ta mong ddi. Pay chinh 1a 1y
do tai sao ching ta thudng bd 18 nhiing chi tiét bat ngd nhu thé
né khong hé hién dién.

Bay gid, hiy thi lai 1an nita. Lan nay ban cé thé 1am tot hon.
Giong nhu lan trudc, doc doan viét sau trong vong 20 giay:

M6t chiéc BMW mau xanh da trdi dang chay trén duong Preston
theo hudng tit Bac xuéng Nam. Cé mét ngudi dan 6ng dang ldi xe.
Mot nguoi phu nit va mot nguoi dan 6ng dang dung bén trai duong
Preston — dé la phia déng — khi nhin thdy chiéc xe hoi, ngudi dan
éng vay tay ra hiéu. Ngudi tai xé vay tay chao lai. Ngay lic dé, hai
con ché tit bén phdi dudng Preston lao Vit ra — tit qudy bdn bdo, tdi
nghi thé. Mot con mau ndu, con con lai nhé va mau den. C4 hai
phdng nhu tén xudng duong ngay trudc miii xe. Con ché den bing
qua dudng an toan. Ngudi tai xé xe hoi chi kip thdy con ché mau
ndu trong tich tac. Khi éng ta ddnh tay ldi dé tranh né, chiéc xe cua
éng leo lén 1€ bén trdi clia dudng Preston va téng vao bilc tuong.

Che doan viét lai. By gid hiy tra 16i nhitng cdu héi ma luit su
bao chiia dat ra cho ban. Tra 16i day du tiing cau hdi trudc khi
chuyén sang cau tiép theo.

1. Chiéc xe hoi mau gi?

2. No6 dang chay doc duong Preston theo hudng nao?

3. Ai ddvay tay trudc?

4. Cdp déi dé dang diing & 1€ dudng bén nao?

5. Con cho nao bang sang duong an toan?

6. Chiéc xe hdi dd téng vao 1é dudng bén nao?



7. Ngudi tai xé ciia chiéc xe hoi la nam hay nir?

8. Hai con cho tu dau lao ra?

NHG CAU CHUYEN

Thoi gian: 30 phtit (bao gdm ca thoi gian kiém tra dap 4n)

Dudi day 1a mot cAu chuyén dai véi nhiéu tinh tiét phtic tap. Lan
nay nhiém vu ctia ban c¢é hoi khac mét chut. Hidy danh 10 phut
dé doc cau chuyén néy mdt cach can than. Khi ban bat gép mot
dii kién hay mét cai tén ma ban cho la quan trong, hay van dung
tri tuang tuong va kha ning lién tudng dé gan két chung vao tri
nhd ngan han cfia ban. Cang vui nhoén, ky la cang tot vi viéc choi
dua véi cac thdng tin trong chuyén sé gitip ban nhé chiing dé
dang hon.

Trong khi Aye, Maya va Horemheb dang chinh dén lai Ai Cdp thi
nha vua tré Tutankhamun va ngudi vd Ankhesenamun thdm chi
con tré hon dang nhan nhd hudng thu cudc séng. Ho di san ban
chim chdc trong cdc dam ldy gdn Memphis, luét qua ddm lau sdy
trén nhiing chiéc thuyén nhe hay ddnh xe dudi theo nhiing con da
diéu bing qua sa mac gdn Thebes. Tuong truyén r&ng
Tutankhamun rdt thich san ban bang cung, bang chbmg la nguo’z ta
tim thay cung tén trong ngdi mé cua 6ng. Du vdy, niéem vui khéng
phdi lic nao cting thudng truc. Trong mét déng thdi duoc tinh todn
trudc nham xoa diu nhitng méi bat hoa khi phdi di chuyén dén
Amarna, Tutankhamun da dich than giam sat viéc xdy dung
nhitng ddy c6t dén vao ngéi dén & Luxor.
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Moi viéc c6 vé tudi sang hon khi Ankhesenamun bat dau mang thai,
tuong lai ctia dong déi hoang gia dudng nhu dd dudc dam bao.
Ddng budn thay, dia tré bi sdy, va dia tré tiép theo ciing chiu
chung s6 phdn. La bdc cha me, ho vé cung dau khé, va di ngudc lai
nhitng ludt 1é truyén thong bang cdch udp xdc nhiing bao thai nay.
Mdic ké nhitng 15 ban tdn sau lung cdnh bdo vé 1¥i nguyén cua gia
dinh, cdp déi hoang gia nay vén con tré tudi va con nhiéu thoi gian
dé chao dén ngudi thita ké khdc. Nhung tiéc thay, Tutankhamun
cling sém qua doi khi mdi chivita 18 — 19 tudi.

Ké tix lic ngéi md cla Tutankhamun dudc phdt hién vao ndm
1922, ngudi ta mdi ddt nghi van vé nguyén nhdn dan dén cdi chét
ctia vi vua tré. Tutankhamun chi la mét thanh nién hay dau bénh —
nan nhdn cua cudc hén nhdn cdn huyét? Hay cé diéu gi dé hung
hiém hon @n sau bilc man bi mat?

Trong mét cudn sdch mdi xudt ban gan ddy, nha Ai Cdp hoc Bob
Brier dua ra gid thuyét Tutankhamun dd bi dm sdt. Brier ldp ludn
mét cdch thuyét phuc rang nhiing dau vét trén phim chup X-quang
hop so ctia vi vua tré cho thdy Tutankhamun dd bi gidng mot don
manh vao phia sau dau — vdi mét ci ddnh nhu thé & vi tri nay thi
chac chan khéng thé chi la tai nan ngdu nhién. Trong khi dé, co
quan phu trdch vé théng tin cua nha nudc Ai Cdp céng bé két qua
diéu tra phdp y cho thdy Tutankhamun bi ddu ddc, va thdm chi con
cho biét nghi can dm sdt cé tén la Tutu, mot quan tu té tréng coi
dén Amenhotep III.



Bob Brier ldp ludn rang néu Tutankhamun bi dm sdt thi nghi pham
chinh la éng chu khén ngoan Aye, ngudi trd thanh pharaoh sau khi
vi vua tré bang ha, va vién té tudng Horemheb, ngudi 1én ngdi vua
sau khi Aye qua ddi. Ca Aye va Horemheb déu dé lai vin ban tuyén
bé ho vé téi. Trén bic tuong clia Horemheb c6 mot 10i cdnh bdo:
“Hoi nhffng nguoi anh em Ai Cap, dung bao gio quén nhiing gi ma
dan ngoaz bang dd lam vdi duc vua Tutankhamun ctia ching ta!”.
Vivdy, cé vé nhu vi vua tré dd bi sdt hai.

M6t budc ngodt khdc doi vdi chuyén nay dén tit phdt hién & Tho Nhi
Ky lién quan dén nhiing tdm dat sét cé ngudn géc ti dién Hittite
ctia vua Suppiluliuma. Trén mét trong sé nhiing tam dat sét nay,
Tam Thit Bdy, con trai ctia nha vua da ké vé mot buc thu ky la duodc
g0i cho vua cha tit Nit hoang Ai Cdp. Buc thu la vi dudc viét bang
giong diéu dién r6 va duodc gdi cho nguoi Hittite, ké thu truyén kiép
cua Ai Cdp Trong thu, Nit hoang viét: “Chéng toi da qua doi. Toi
khoéng co con trai. Nhung t6i nghe ngudz ta ndi rang ngaz 6 nhiéu
con trai. Néu ngai cho téi mét trong s6 nhitng dita con clia ngai thi
anh ta sé tré thanh chong téi. T6i sé khéng bao gid chon mét tén né
1¢ clia minh lam choéng!... Téi cam thdy so!”.

Phdi chang Nit hoang Ai Cdp nay la Ankhesenamun, géa phu tré
tudi ctia Tutankhamun? Sy phu hop vé thdi gian cho thdy diéu dé.
Néu thé thi ¢ 1é ¢ dy da rat so hdi va tuyét vong, dén ndi phdi kéu
goi sy giup dd tu ké thu “khéng déi trdi chung” ctia Ai Cap. Va ai la
“tén nd 16” ma c6 ay bi budc phdi tdi hén? Budc ngodt cua nhitng su
kién nay lam ddy lén suy ludn rang dé chinh la éng chii gia Aye.
M6t chiéc nhan duodc tim thdy vao ndm 1931 cho thdy Aye da két
hén vdi Ankhesenamun — trudc khi cé bién mdt hoan toan khéi lich
st

Loi thinh cau giup do dién r6 ma Ankhesenamun g6i cho
Suppiluliuma kho tin dén néi luc ddu 6 ong khong tin do la sy that.

Ong da truyen mét hau cdn ddng tin cdy dén Ai Cap dé xdc minh
diéu nay, va vién hau can da dua vé mot can than Ai Cép tén la
Lord Hani, ngudi phu trdch bdo vé cho Nit hoang. Trong khi do, Nii



hoang dang ngay cang tuyét vong. R6 rang la cé van dang bi géy dp
luc budc phdi tdi hén nén dd viét thu ddp trd nhu sau: “Sao ngai lai
ndi la chiing t6i lita doi ngai? Néu téi cé mét dita con trai thi tbi c6
can ké 1€ vdi ngoai bang vé ndi nhuc ctia chinh minh va dat nudc
minh hay khéng? Ngai khdéng tin téi nén mdi ndi thél Chong téi da
qua ddi. Toi khong co con trai! Toi sé khong bao gid tai hén vdi mot
tén né 1é. Téi khong gui thu thinh cdu cho bat ci ai ngoai ngai.
Ngudi ta ndi la ngai cé nhiéu con trai; vi thé xin hdy cho t6i mét
trong nhitng dita con clia ngail Vi téi, anh dy sé la chong; nhung
véi Ai Cdp, anh dy sé la vua”.

Cudi cung, Suppiluliuma bi thuyét phuc va dd giti mét ngudi con
trai dén Ai Cdp dé két hén vdi vi nit hoang tré. Tuy nhién, ngay khi
ddt chdn dén Ai Cdp, hoang tit xit Hittite da bi dm sdt. Cdm thdy bi
xtic pham, Hittite ldp tic khiéu chién. Ho bi ddnh bai b&i déi quén
tinh nhué ctiia Ai Cdp va bénh dich hach. Ai dd dm sdt hoang ti xu
Hittite? Bob Brier suy dodn rang kich ban khd di nhat la Horemheb
dd ra tay hanh déng vdi sy phéi hop ctia Aye. BSi vi chiéc nhén cho
thdy Aye dd két hon véi Ankhesenamun ngay sau do.

C6 thé chiing ta sé chang bao gid biét dudc dieu gi dd x4y ra vdi vi
nit hoang tré tudi. Néu cé &y bi budc phdi cudi Aye thi cé vé nhu c6
dy da chét ngay sau dé. Cé dy khéng cé lang mé, va diéu ky la la c6
ciing khéng cé mdt trong nhitng hinh dnh & ham mé cla cd
Tutankhamun va Aye. Bob Brier nghi rang nhiéu khd ndng Aye cd
lién quan dén viéc dm sdt Tutankhamun, hoang ti Hittite, va cd
Ankhesenamun. Néu Aye la thi pham, éng thuc su dd gia va chang
song thém duoc bao ldu dé tdn hudng thanh qud tdi dc ctia minh.
Ong trd thanh vua khi két hon véi Ankhesenamun. Chi vai ndm sau
Aye ciing chét. Horemheb ké vi ngbi vua va thong tri trong 27 ndm,
sau dé té tudng ctia éng la Ramses 1én ngdi ké vi. Cdi chét clia
Horemheb, nhdn vdt then chét cudi cing, dd khép lai giai doan lich
st ky la ciia Amarna; con Ramses va con chdu cua 6ng dd cai tri Ai
Cdp theo cdch thiic xua cii, nhu thé giai doan lich sit véi tdt cd
nhiing chuyén ky bi nay chua tung xay ra.



Bay gld hay dLIng day va di pha cho minh mét tach ca pheé, trg
lai, ngdi xudng va co gang vé mot Bdn dé Tu duy dé tém tat cau
chuyén. Danh 15 phut tip trung nhd lai, cang nhiéu chi tiét
cang tot. Khi da no luc hét stic dé tong hop tat ca thong tin trén
Ban dé Tu duy, hdy doc lai cAu chuyén va so sanh nhiing théng
tin nay vdi cac tinh tiét trong chuyén. Ban can tu duy phan bién
hét mtc cé thé. C6 gi khac biét? Nhitng 16 hong théng tin 16n
nhat 13 gi?

VAN PONG CO THE

Thdi gian: 60 phut

Tuén trudc ban ¢4 danh ra mét gid dong ho dé tp moén thé duc
ma ban chon. Bay gid, dd dén lic ban danh mdét gic dong ho dé
tdp mon thé duc d6 hoac thit mét moén hoan toan khéc.

“DEM” TINH THAN: THU GIAN

Thai gian: 30 phut

Nhiém vu cudi cting clia ban trong ngay hém nay 1a danh ra 30
phut dé thu gian. Cling giéng nhu lan trudc, hiy tim mot khong
gian thodi mai, noi ban khong bi lam phién va thuc hanh Tu
th6i mién.

NHIEM VU TUAN

Cau chuyén lon

Thoi gian: khoang 3 tiéng (bao gdbm ci thoi gian dé xem mot bd
phim dai 90 phut, ding lai nghi ngoi trong khi xem, 1am bai tap
va kiém tra dap an)

Nhiém vy cua ban trong tudn nay van la cung 6 tri nhd ngan han.
Néu ban tiing gdp phdi tinh hudng ddu dc tréng rong khi ai dé héi



ban tén bé phim hodc chuong trinh truyén hinh ban vita mdi xem
thi hdy yén tam, tinh cdnh “qudi g8” nay sé sém trd thanh qud khil.

Phan ddu tién cia bai tdp la xem mét bd phim dai tiy ban chon,
ddy phdi la bb phim ban chua titng xem bao gid. Ban cé thé xem
trén dau dia DVD, trén mang hay trong rap chiéu phim. Danh
khodng mot gio dong ho — dé vé nha tit rap hodc lam nhilng viéc
khdc. Sau dd, vé mét Ban @6 Tu duy hodc viét lai cdu chuyén tit liic
bat ddu cho dén lic két thiic b6 phim vdi cang nhiéu chi tiét cang
tot. Ban cé thé nhd bao nhiéu tinh tiét? Ban cé thé nhd tén tdt cd
cac nhan vat chinh khéng? Con nhan vat phu thi sao? Ban c6 nhd
dia diém xdy ra cdc tinh tiét trong phim? Con nhitng doan md - that
cau chuyén thisao?

Néu thich, hday xem lai b6 phim mot lan nita dé kiém tra xem ban cd
nhd chinh xdac moi thu khong.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 3
Thoi gian: khoang 2 tiéng 55 phut

Tuan nay ban sé cé cd hdi rén luyén tri nhé dai han va tri nhé
ngl nghia.

TINH CHINH TRi NHG
Thoi gian: 10 phut (bao gdm ca thdi gian kiém tra dap an)
Cau héi trac nghiém

Dé tin dung tri nhd ngit nghia, bd nio clia ban phai xac dinh tri
nhd nay dugc Iuu trit 3 dau. Sé dé dang hon nhiéu néu cé nhiing
manh mdi hodc diu hiéu goi nhic dé khoi phuc bd nhdé nay. Véi
mbi ciu héi tric nghiém sau, sé c6 mdt cau tra 16i ding. Véi ciu
héi don gidn, ban cé thé nhin ra ngay dau 1a ciu tra 16i sai;
nhung véi cdu hdi phtc tap, khi ma ciu tra 16i nao cling c6 vé



ddng thi bd nio rat dé bi danh lita, do dé sé “nhan dién” sai cau
tra 16i dung.

Danh khéng qua 5 phut dé tra 13i tat cd cic cau héi. Panh dau
cau trd 16i ma ban cho 1a ding.

1. Ai la ngudi da doat giai Oscar cho hang muc ni dién vién
chinh xuat sac nhat naim 1978?

0 Diane Keaton — phim Annie Hall

0 Meryl Streep — phim Kramer v Kramer
0 Jane Fonda — phim Coming Home

0 Louise Fletcher — phim One Flew Over the Cuckoo’s Nest
2. Ho nao 16n nhat thé gigi?

0 Ho Baikal

o H6 Victoria

0 HO Erie

o Ho6 Superior

3. Tén that cta George Eliot 1a gi?

0 Mary Golding

0 Anne Wildman

o Edith Evans

0 Mary Anne Evans

4. Hoang dé La Ma Nero c6 quan hé gi véi Claudius?



0 Con trai

0 Chau trai

o Con trairiéng ctia vo

0 Anh em ho

5. Thu d6 cua Kazakhstan 1a gi?
0 Tashkent

0 Dushanbe

0 Samarkand

O Astana

6. Fulgurite dudc hinh thanh do dau?
o Do nhiing con mua héa chat

0 Do nui Itta phun trao

0 Do sét danh

0 Do tram tich bién

7. Co nao 16n nhat co thé?

o0 Co Penta (Deltoid)

0 Co mong (Gluteus maximus)

o Cd tam dau (Triceps)

0 Co lung rong (Latimus dorsi)

8. Trong 4 con sOng nay, song nao dai nhat?



O Yenisey-Angara (Nga)

0 Mackenzie (Canada)

0 Mé Kong (Viét Nam)

o Hoang Ha (Trung Quéc)

9. Qudc gia nao la trung tim ctia Hoi gido dong Shia?
0 Pakistan

O Iran

o Iraq

0 Saudi Arabia

10. Dién vién nao d4 16ng tiéng cho nhan vat meéo di hia trong
bo phim hoat hinh Shrek 2?

0 Bruce Willis

0 Antonio Banderas

0 Orlando Bloom

0 Kevin Spacey

11. Trong tiéng Hy Lap, gi6 bac dudc goi 1a gi?
o Skiros

0 Zephyros

0O Notos

O Boreas



12. Ngoi sao nao sang nhat trén bau trgi dém?

o Sirius (Thién Lang tinh, thudc chom sao Pai Cau)

0 Betelgeuse (Sao Sam, thudc chom sao Lap HO)

0 Aldebaran (Sao “ngudi theo d6i”, thudc chom sao Kim Nguu)
o Arcturus (Sao “ngudi gitt gau”, thudc chom sao Muc Pong)
13. Hat (thanh phé trén 50.000 dan) nio 16n nhat Ireland?

0 Mayo

0 Galway

0 Kerry

o Cork

14. TS tién nao c6 ménh gia 16n nhat?

0 $1.000

0€1.000

0€5.000

0 $10.000

15. Phong trién 1dm nghé thuit 16n nhat thé gidi nam & dau?
O Paris

0 St Petersburg

0 Madrid

o0 New York



16. Nhom nao di thu am ban goc bai Love Me for a Reason,
sau nay dudc Boyzone hat lai?

0 Bay City Rollers

O Jackson 5

0 Osmonds

0 Fortunes

17. Cuon tiéu thuyét thanh cong dau tién ctia Mark Twain?

0 The Adventures of Tom Sawyer (Nhiing cudc phiéu luu cua Tom
Sawyer)

0 A Connecticut Yankee in the Court of King Arthur (Ngudi Mj
trong triéu dinh cua Vua Arthur)

O The Prince and the Pauper (Hoang tu va ké nghéo)

O The Adventures of Huckleberry Finn (Nhiing cudc phiéu luu ctia
Huckleberry Finn)

18. Gwyneth Paltrow da dong vai chinh cung Ewan McGregor
trong b0 phim nao?

0 Great Expectations (Nhiing ky vong lon lao)

o Sliding Doors (Cdnh ctta tdm hon)

0o Emma

O The Possession (Pdnh cap linh hon)

19. Hon d3o nao 16n thi hai thé gidi sau Greenland?

0 Madagascar



0 New Guinea

0 Borneo

O Sumatra

20. Syzygy la gi?

o Mot diéu nhay thoéi Trung co

0 Hanh d6ng té tinh cfia cic loai chim bién

o Su thang hang cfia cac hanh tinh

0 M6t ca phau thuit cit bd doan rudt bi hoai ti
21. Nguyén t6 nao sau diy khong phai 1a mot halogen?
O Astatine (Atatin)

0 Bromine (Brom)

0 Guanine (Guanin)

o Iodine (I-6t)

22.Ba Lan gia nhap EU vao nam nao?

02001

02003

02004

02005

23. Terri Augelo va Craig Cook la cha me cua ca si ndi tiéng
nao?



0 Lauryn Hill

0 Mary J Blige

0 Beyoncé Knowles

0 Alicia Keys

24. Ngon nui nao cao thit hai thé gidi sau Everest?
0 Lhotse

0O Aconcagua

o Kangchenjunga

o K2

25. Ban c6 thé tim thay ban viét palimpsest & dau?
0 Dudida

0 Trén mot loai gidy thudc da C6 dai

o Trén mdt loai thao dudc thoi Trung co

0 Trén tdm khién ctia hiép sithdi Trung c6

26. Ai da néi cau “Xin ban cho con sy thanh tinh va tiét 46, nhung
khéng phai bay giot)"?

) Nguyén vin: “Give me chastity and continence, but not yet”.
0 Winston Churchill
o Casanova

0 Woody Allen



0o Thanh Augustine

27.Pong vat ludng cu nao 16n nhat thé gisi?

0 C4 sau song Nile

o Réng Komodo

o Ky nhéng khong 16 Trung Quéc

o Coc mia

28. Khi tay dua toc d6 nguoi Anh Andy Green thiét 1ap ky luc
Land Speed Record thé gidi, van toc cao nhat ma 6ng dat dudc
la bao nhiéu?

0970,56 km/h

01.227,98 km/h

01.402,76 km/h

02.003,64 km/h

29. Cu 6ng Shigechiyo ngudi Nhit 1a ngudi séng tho nhat thé
gidi tung dudc ghi nhan. Cu tho bao nhiéu tuoi?

0113 tudi 210 ngay

0 119 tudi 40 ngay

0 120 tudi 237 ngay

0125 tudi 123 ngay

30. Nguyén t0 nao phd bién nhat trong vii tru?

o Sat



o Cac-bon
o Hé-li
o Hy-dr6

31. Ai @i tré thanh Tong thong dau tién cta Iraq sau su sup do
cua Saddam Hussein?

O Jalal Talabani

0 Massoud Barzani

0 Turgut Ozal

0 Mahmoud Ahmadinejab

32. Phan nao ctia bé nio c6 thudc tinh dai ciing?
0 Vo ndo (Cortex)

o Tiéu ndo (Cerebellum)

o Thé chai (Corpus callosum)

0 Ho6i hai ma (Hippocampus)

33. Mét si-ré luu (grenadine) va rudu gin dugc trdén vdi loai
rugu nao niia dé pha ché mon cocktail Singapore Sling?

0 Rudu mui nguyén chat Cointreau
0 Rugu Rum trang

0 Rugu Vodka

0 Rugu anh dao Cherry brandy

34. Ramsons la gi?



o M6t loai qua nhd c6 mau dd
0 C4c bu-16ng trén khiu sting dai bac
0 T4i dai

0 Thuét ngit thé ky 18 ndi vé nhiing ciu bé song trong nhiing
can choi go gitta rung

35. Nha soan nhac Franz Liszt 1a ngudi nuéc nao?
0 Hungari

o bic

o Ao

0BalLan

36. Pao dtic kinh 1a tac phim ctia ai?
0 Manh T

o Trang TU

o Khong T

o Lio T

37. Thi tudéng dau tién ctia Ucla ai?
0 Alfred Deakins

0 Edward Barton

O Sir George Reid

0 Andrew Fisher



38. Roger Federer dd danh bai ai dé nhin danh hiéu
Wimbledon dau tién?

0 Andy Roddick

0 Mark Philippoussis
0 André Agassi

0 Leyton Hewitt

39. Nhan vat Rosalind xuit hién trong vé kich nao cta
Shakespeare?

0 As You Like It (Xin tuy y thich)

0 Measure for Measure (An miéng trd miéng)

o Twelfth Night (Pém thu mudi hai)

o A Midsummer Night’s Dream (Gidc mdng dém hé)

40. Ty 1é phan trim so6 phiéu b'ﬁu ma bén canh hitu phai dat
dudc dé dudc dai dién trong quoc hoi Pic la bao nhiéu?

o Khong xac dinh

0 1%

05%

0 8%

41. San bay nao ban rén nhat thé giéi?
0 Heathrow, Luan Pon

0 Chicago O’Hare



O Hartsfield, Atlanta

o Chep Lap Kok, Hong Kéng

42. Tiéu thuyét Tup léu Bdc Tom 1a tac pham ctia nha vin nao?
0 Mark Twain

0 Harriet Beecher Stowe

0 Louisa May Alcott

0 Harriet Martineau

43. Gia thiét cho rang vii tru bao nhiéu tudi?
04,5 ty tudi

O 5,6 ty tudi

09,2 ty tudi

0 13,7 ty tudi

44. Tién té ctia Ecuador 1a gi?

O Sucre

o USD

O Peso

O Peseta

45. Aila ngudi giau nhat theé gidi?

O John D Rockefeller

0 John Paul Getty



0 Bill Gates

0 Cornelius Vanderbilt

TAI HIEN

Thoi gian: 10 phtt (bao gdm ca thoi gian kiém tra dap 4n)

Néu khéng dudc goi v thi viée luc tim cau tra 16i trong ky tic sé
khé khan hon nhiéu. Hay tra 16i nhiing ciu hoi sau diy trong
vong 5 phut.

1. Thuyén trudng clia con tiu dau tién di vong quanh thé gidila
ai?

2. Ai d3 viét nhac cho ba tip phim Chua té ctia nhitng chiéc
nhan?

3. Hai dong tiép theo ctia 16i bai hat nay “I’ve been alone with you
inside my mind. And in my dreams I've kissed your lips a thousand
times...”?

4. Ban c6 thé tim thay vién kim cuong Koh-i-noor & dau?

5. P6i quan dat nung dudc tao ra dé phuc vu ai?

6. Tén thit ciia Lé-nin 13 gi?

7.DPén Taj Mahal 4 thanh phé nao?



8. Loai cd nao 16n nhat thé gidi?
9. Vin toc clia 4nh sang 13 bao nhiéu km/giy?

10. John Bardeen, Walter Brattain va William Shockley la nhiing
khoa hoc gia tung doat gidi Nobel trong linh vuc gi?

11. Nhu'ng nguyén liéu nao thucng dudc st dung dé ché bién
mén nudc sot pesto ndi tiéng clia Y?

12. Cau lac bd ndo @i doat Ctp V6 dich Béng da chiu Au vao
nam 2005?

13. Ludi nao radula la gi?

14. Hanh tinh nao 16n nhat trong hé Mt trdi?

15. Aila ngudi da ndi cau “Troi sinh Du sao con sinh Lugng?”?
16. Ai dudc bau 1am téng thong Venezuela vao nim 1998?

17. Ngon ntii ndo cao nhat chau Au?

18. “Song hay ton taiC)” 1a triét Iy ndi tiéng clia dai vin hao nao?
") Nguyén van: “To be or not to be”.

19. Noi 4m uét nhat thé gidi thudc vé qudc gia nao?

20. Phi hanh doan Apollo 11 d3 chinh phuc Mit tring 1an dau
tién vao ndm nao?

21. Barack Obama 14 tong thong thit may ctia Hoa Ky?

22. Theo don vi do 3 Anh Qudc, mdt tin tuong duong véi bao
nhiéu can (pound)?



23. Loai déng vat nao dudc cho 1a chay nhanh nhit trén mit
dat?

24. Ban cé thé tim thay biic hoa Biia tiéc cudi ciing ctia Leonardo
& dau?

25. Pelmeni 12 loai banh bao truyén théng cia dat nudc nao?

26. Aila dao dién bd phim Edward Scissorhands (Ban tay kéo)?
27. Chti tich Uy ban Lién minh chiu Au (EU) nim 2006 13 ai?

28. Kim loai nao cé tinh dit mdéng tot nhat?

29. Bon xudng chinh trong canh tay ngudi?

30. Bang nao 16n nhit An D6 va Hoa Ky?

TRi NHG PHAN POAN DAI HAN

Thoi gian: 35 phut

Nhitng ky tic quan trong nhat @6i v6i chung ta, nhitng ky tc 1am
phong phu thém cho cudc séng va dinh hinh ban thin moi
ngudi chinh 1a ky uc phan dogn. Mot vai trong sé nhiing ky uc
nay manh mé dén noi chiing ton tai sudt cd cudc ddi, trong khi
hau hét nhiing ky tc con lai c6 thé phai nhat theo thdi gian.
Thudng thi ching khéng bién mat hoan toan va c6 thé tai hién
néu ban nghi vé ching. P6i khi cac chi tiét kha md nhat khién
ban khé phan biét, khong biét nhiing diéu minh dang nhd cé
that su chinh xac hay tat ca chi 14 tuédng tugng.

Ban c6 thé nhd lai nhitng diéu sau dén muc nao? Danh 5 phut dé
nghi vé nhiing cdu héi dudi day:

1. Can phong ngu dau tién ctia ban khi con bé cé mau gi?

2. Cam nhdn cua ban vé ngay dau tién di hoc?



3. Khodnh khdc nao khién ban béi rdi, xau hé nhdt trong thoi tho
au?

4. Ngudi ban than nhdt ciia ban héi hoc cdp mét la ai?

5. Gia dinh ban st dung logi xe nao ndm ban 9 tudi?

6. Ban dd di nghi hé & ddu vao ndm ban 10 tudi?

7. Nguoi dau tién ban thich la ai?

8. Gido vién dau tién ctia ban hoi cdp mét la ai?

9. Tro nghich ngom nhdt ban tiing lam khi con nhé?

10. Hanh déng diing cdm nhét ban titng lam khi con nhé?
11. Khodnh khac ddng tu hao nhdt ctia ban hoi nhé?

12. Héi cdp mét, trén dudng tit nha tdi trudong, ban thudng gdap
nhiing gi?

13. B phim hodc v4 kich dau tién ban titng di xem?
14. Ngay thi vi nhat trong sudt thdi tho du ctia ban?
15. Budi sdng, cn bép ciia me ban thudng cé mui gi?

Pay 1a nhitng ciu hdi v6 cling don gian va ban ciing chi can trd
15i that gidn don. Vi du, ban cé thé néi cin phong ngt dau tién
clla ban c6 mau xanh da trdi. Tuy nhién, hiy danh nhiéu thoi
gian hon dé nghi vé cian phong 4y, sau d6 hang loat chi tiét khac
sé “Iii lugt” kéo vé — @b vat trong cin phong, khung canh bén
ngoai nhin ti cta s6, ban cadm thay thé nao, v.v. Thit ra, day
gidng nhu 12 qua trinh hdi tudng nhiing gi ban d3 trai qua. Piéu
dang ngac nhién 13 ban cé thé nhé lai moi thi trong qua khu
mdt cdch day @t va chan that néu ban cé thdi gian. Cang thudng



xuyén tai hién qud khit va “kéo gidn” tri nhdé, ban cang dé dang
khac ghi cdc phan cdnh vao ky tc.

4 tuan tiép theo trong chuong trinh 7 tuan niy bao gdm moét
phan bai tdp 15 phit danh dé kham pha ba trong s6 cac ciu hdi
trén mot cach chi tiét. Méi 1an nhu thé, hiy tim cho minh moét
khong gian yén tinh, ndi ban c¢é thé nhim nghién mit va trd
ngudc vé khoang thoi gian trude day. Pliing lo 1ang néu tAm tri
ban ctt mai lang thang va “treo ngudc canh ciy”: né sé dan ban
dén moi “con dudng ky 1ic” thi vi néu ban cho né thdi gian. Néu
ban di qua xa, hiy nhe nhang dua minh trd lai su kién trong cau
héi va c6 gang kham pha mét “con dudng” khac.

HOm nay, ban chi can tip trung vao ba ciu hdi dau tién. Danh
10 phtit cho méi cdu hdi va cd ging nhd lai cang chi tiét cang
tot, mdJi tat cd cac gidc quan cing “nhip cudc”. Hiy thit vé mot
Bdn d6 Tu duy khi 1an vé ky tc dé gitip ban kham ph4 moi phan
canh lién quan.

1. Cén phong ngii ddu tién clia ban khi con bé cé mau gi?
2. Cam nhdn cua ban vé ngay dau tién di hoc?

3. Khodnh khdc nao khién ban bdi réi, xdu ho nhdt trong thdi tho
au?

LUON GIU CHO KY UC PUGC TUOI MOI
Ban hdy tao thoi quen lam tuoi mdi ky uc vé cac t}réi nghiém, su
kién va thong tin ma ban muon nhdé. Ban cé thé lam diéu nay

bang nhiéu cach, vi du nhu:

1. Dung Bdn d6 Tu duy dé ghi nhd nhiing su kién quan trong
trong cudc song cua ban.

2. Danh ra moét tiéng déng hod (hoic 1du hon) mdi thang dé hoi
tudng lai mét sy kién nao dé tuy y ban chon, cang chi tiét cang



tot.
3. Pdng nio suy nghi vé cac chi tiét clia sy kién, rdi viét nhat ky.

4. TAp hdp tat ca nhitng vat ky niém lién quan dén sy kién ma
ban co.

5. Bat ctt khi nao gia dinh hop mit hay ban bé tu tip, hiy danh
chut thdi gian dé chia sé cing nhau nhiing ky tc dd qua mot
cach chi tiét.

6. Tan dung tat ca nhiing cong cu kich hoat tri nhé dé ho trg ban
trong qua trinh hoi tudng, chang han: néu c¢é mui hanh thoang
trong khong gian ky tc ban dang ¢ ging nhd lai thi hay 1y mot
ctt hanh va nglti. Néu hém 4y ban cé nghe nhac, hiy md lai ban
nhac d6. Néu su kién d3 dién ra tai mot dia diém nao d6, hiy ghé
tham néu ban & gan day.

Lay lai ky tic theo cach nay, ban sé c6 thé tai hién ching t6t hon
moi khi ban muon.

Gift théi quen viét nhat ky bang Bdn d6 Tu duy hoic viét nhat ky
theo cach théng thudng sé giup cho nht"Ing ky uc quan trong
van ludn tudi méi trong tam tri. Nhat ky c6 thé trd thanh “bo
nhd du phong” sao luu cac ky tc va cling la cach hitu hiéu dé glu
cho tri nhé phén doan ludn trong tinh trang san sang cung cap
thong tin.

Néu ban khéng mudn viét nhat ky thi con mdt cach rat hay nita
13 hay danh thdi gian dé€ goi lai nhitng khoanh khic dang nhd
nhat trong ngay trudc khi di ngt. Hiy 1am cho b6i canh su kién
hién ra rd rang trong tAm tri khi ching hiy con “4m am”. Suy
ngam vé su kién ndy - ai di & d6, moi ngudi di ndi gi, ban da
cam thay nhu thé nio v.v. Bang cich nay, su kién sé& dugc dinh vi
rd rang trong tri nhd dai han khi ban dang say gidc nong.

TRI NHG THUONG TRUC



Thai gian: 30 phut

Tri nhd thudng truc (procedural memories) la nhiing ky tc méc
dinh, gdbm cac k§ ning hang ngdy, quen thudc dén ndi ban cé
thé thuc hién ching mét cach tu dong, nhu pha mét tach ca phé
chang han. Piéu dang quan tdm G day 1a ban thanh thao nhiing
cong viéc nay dén mic nao?

Gia du, pha tra/ca phé 1a cdng viéc ban thudng 1dm vio mbi budi
sdng. Dua theo tri nhé ctia minh, hay thuc hién lai toan bd quy
trinh néy — pha “gia bd”, cling muc muc khudy khudy nhung
khong c6 cai tich, cii mudng... nao hét! Néu ban thuong pha
tra/ca phé trong bép, hiy thuc hanh bai tap nay trong can phong
khéc. Dién lai quy trinh ciing trong ngan ay thoi gian; c6 gang
lap laiy chang tIIng dong tac. Hay c6 nhdé moi tht mot cach chi
tiét va chinh x4c nhat cé thé. Ping 1am qua 16 hoic lip lai v
hon nhu cai may.

. Cac vat dung cat 3 dau trong nha bép? Ban di chuyén dé lay
tung mén nhu thé nao?

- Ban thuc hién cac budc pha ra sao?

- CAm gidc cAm nim nhitng vat dung d6? Cach ban st dung né?
Khi ban cadm thay hai long vi di 1am ddang quy trinh, hiy vao
bép va pha mét tach tra/ca phé that. bé y kiém tra tung chuyén
déng ctia ban. Nhiing gi ban nhd so véi thuc té giong nhau dén
muc nao? Ban d3 pham phai nhiing 10i nao? Hiy tha 1am lai bai
tap nay véi mot s6 cong viéc quen thudc khac, chang han nhu:

1. TAm ria

2.Ui4o quan

3. Thit ca vat hoic thit nd



4. Chién tring 6p-la
5. Lau chui giay

Ban sé dan nhan thic td6t hon vé cach thuc hién moi viéc, va
nhan thuc nay cé thé gitp ren luyén tri nhdé.

VAN PONG CO THE

Thdi gian: 60 phut

Danh mét tiéng dong ho dé thuc hién mét bai tip thé duc/loai
hinh van dong tu chon nhu: di dao, tap Thai cuc quyén trong
vuon, boi 10i v.v.

“DEM” TINH THAN: THU GIAN

Thai gian: 30 phut

Ciing nhu tuan trude, cudi ciing 1a 30 phut nghi ngoi thu gidn.
Quay trd lai khéng gian thoai mai, ngi ban khéng bi 1am phién
va luyén phuong phap Tu thoi mién.

NHIEM VU TUAN

Tinh chinh tri nhé

Thoi gian: 10 phtt + thdi gian di dén dia diém tu chon

Tuan nay, nhiém vu ctia ban 13 dén moét quan ca phé, vién bao
tang hoidc cong vién ndi ban khong thudng xuyén ghé dén.
Danh 10 phat dé hoc thubc bai thd Cloths of Heaven cua

William Butler Yeats. Néu thich, ban cé thé chon moét bai thd
hoac truyén ngan khac dé hoc thudc.

Néu anh co...

Néu anh c6 nhu trdi cao dang cé



Nhiing tdm lua mAay vang 4nh sang dét nén,
Néu anh c6 nhu hoang hén dang cé

Nhitng tdm lua hong tim tham nga dan den...
Néu anh cé, dudi chan em anh sé trai.

Nhung anh nghéo, anh chi c¢é udc mo.

Va udc md anh, duéi chin em anh da trai.
Budc nhe théi em, dling bat udc mo dau.
(Dich gia: Thai Ba Tan)

Ngbi 3 nha va c6 gang nhd lai bai thd trong sudt ba ngay. Khi doc
thudc long bai tho, hiy hinh dung that chi tiét noi ban di hoc
thudc nd. Ban sé nhin ra rang kha ning hinh dung cta tri nhé
phén doan sé gitip ban ghi nhd rat tot.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 4
Thoi gian: khoang 3 tiéng

Tuan nay ban sé tip trung rén luyén tri nhé dai han théng qua
cdc gidc quan. Tt ca thong tin dau vao déu phai thong qua cc
gidc quan mdi cé thé tiép can bd ndo. Chat lugng tu duy ctia ban
chiu anh hudng va phu thudc vao chat hIdng clia nhiing thong
tin nay Day la ly do vi sao viéc néng cao nang luc tiép nhan clia
cac gidc quan 1a diéu rat quan trong.

Chung ta goi tén nam giac quan chinh - thi giac, thinh giac, vi
gidc, khttu gidc va xudc gidc - nhu thé ching hoan toan doc 1ap
v6i nhau va dé phin biét. Tuy nhién, bd nio di dugc lap trinh
cung ca{p mdt nhan thic tong thé vé moi trtIdng xung quanh.
Khi muén ghi khac tron ven diéu gi dé vao tam tri thong qua
mot gidc quan, ching ta thudng tap trung vao giadc quan ay. Ren



kha ning tip trung clia gidc quan cé thé ting cudng dang ké
nhan thic cta ban. Vi duy, vdi tai nghe chua qua ren luyén thi
hiém khi c6 thé nghe dugc bon tiéng chim khac nhau trong mét
khu rung; con khi da qua luyén tap, ngudi quan sat nhan dang
chim trdi cé thé nghe dugc mudi tiéng chim hoac hon.

TAP TRUNG CAC GIAC QUAN

Thdi gian: 10 phut

Tim mot noi thodi mai trong nha, ngdi xuéng va dinh mét phit
dé tap trung vao tung giac quan.

Thinh gidc
Thoi gian: 1 phut

Nhim mait lai va lang tai nghe k§j tat ca cdc Am thanh ma ban cé
thé nghe.

Ban cé thé goi tén tat ci cac Am thanh khoéng?
Nhitng 4m thanh nay dén tit dau?

C6 am thanh nao ban khong xac dinh ro khéng?
Thi giac

Thoi gian: 1 phut

M3 mat ra va quan sat tat cad moi thi nhu thé day 13 1an dau tién
ban nhin thay chung.

Nhin that ki quanh cdn phong va thu nhan moi thu vao trong
tam tri.

Lan lugt tip trung vao tiing su vat cu thé.



C6 “d@di tudng” nao ban chua tiing dé y dén trudc day khong?
Xuc giac
Thdi gian: 1 phut

Nhim mit lai 1an niia va tap trung chi ¥ vao nhitng cam giac
dugc truyén dén ti khap noi trén co thé.

Ban c6 cAm thay khong khi dang chuyén déng?

Ban c6 nhan thiy stic ning ctia co thé ban dang dé 1én chiéc
ghé?

Ban cé cAm thay quan 4o dang co xat vao da ban khong?

Bay gid hiy thlt di chuyén d6i ban tay va ti tit cAm nhin nhiing
thi khac nhau - 4o quan ban dang mic, khuén mat ctia ban, céi
ghé, v.v.

Ban c6 thé goi tén nhitng két cau d6 khéng?

Khi so véi nhau, chung néng hon hay lanh hon?

Ban cam thdy nhiing vit d6 mém hay ciing, min mang hay thé
rap?

Ban cé dé dang xac dinh nhitng bé mit khic nhau khéng?
Khuu giac

Thoi gian: 1 phut

Hiy tiép tuc nham nghién mat va tit tit hit sau vao.

Ban cé thé ngtti thay muii 4m trong khong khi khéng?

Ban c6 thé ngtii thay mui khaéi xe c6 khong?



C6 mui nau nudng gan day khong?

Ban c6 thé ngiti thay nhitng mui hudng tu nhién, nhu cé ciy hoa
14 khong?

Cé mui ctia rac thai hay ciac hoat ddéng céng nghiép nao khéng?
Ngay ca khi khéng xac dinh r6 mui hudng thi ban cling sé kinh
ngac khi nhan thay ban “nhay” v8i mui nhu thé nao néu tip
trung da 1au dé cdm nhin. Thudng phai mat nhiéu thdi gian
mdi cé thé xac dinh mot mui huong cu thé. Néu ban khéng
nhin dién dugc mui huong d6, hidy md& mat, ding day va kiém
tra no phat ra tu dau.

Vigiac

Thoi gian: 1 phut

Biy gid hiy nham mat lai mot 1an nita va tip trung vao vi giac.
bua ludi di “tham thinh” khap noi trong khoang miéng.

Ban c6 thé nhan ra bat ky vi nao khong?
Ban c6 cdm nhéin dudc vi cia nude bot khong?
C6 vi ndo clia bita in gan nhat con dong lai khéng?

Bay gid hiy liém ngdn tay va tip trung vao vi cia nd. Ban sé
ngac nhién trudc vi manh mé ctia né.

TRAI NGHIEM CA 5 GIAC QUAN
Thdi gian: 5 phut

Chon mdt qua tdo. Nhin nd thit kj. Quan sat hinh dang, mau
sac, d0 bong va bat ky ti vét nao.



Cam qua tdo 1én, thay qua thay lai. CAm gidc nhu thé nao - tron
lang, kh6 hay san sui?

Bay gid, hiy ngli qua tdo. N6 cé mui gi? Ban cé thé ngli thay
huong thom cuda céi cdy da san sinh ra né khéng?

Cin qua tdo va thudng thic. Ban cdm thay thé nio - gion hay
b6t? Co vi gi — ngot hay chua?

MEO: C6 giang luyén nhiing bai tip nay thudng xuyén bat ct khi
nao c6 cd hoi. Ban cé thé nhim mat lai mot ltic va cdAm nhin 4m
thanh, mui vi khi di trén xe buyt. Hoic ban cé thé ngiing coéng
viéc mét chut d€ nhin quanh phong nhu thé day 1a 1an dau tién
ban trong thay.

LAM MOI TRi NHG PHAN POAN
Thai gian: 15 phut

Cudi tuan trudc ban di hdi tudng lai ba phan canh trong qua
khu. Tuan nay, hiy c6 gang nhd lai tat cd nhiing chi tiét dua
theo ba cdu hdi goi y sau.

Tim mot ndi yén tinh, ndi ban cé thé nhim mat lai va hoan toan
tap trung. Hiy cd ging nhd lai méi phan canh véi su tham gia
clla tat ci cac gidc quan. Néu ban cdm thay Bdn dé Tu duy hiiu
ich trong trudng hdp nay thi hiy vé né ra trong suét hanh trinh
ngudc dong thoi gian dé kham pha mdi phan canh moét cach day
dt nhat.

Ping lo néu tAm tri ban lang thang v6 dinh vi né sé dan ban di
qua nhitng “néo dudng” thii vi néu ban cé & thoi gian. Khi ban
di lac qué xa va qua 1au, hiy nhe nhang dua minh trd vé véi su
kién trong cdu hoi va kham phé ra mot con dudng khéc. Danh 5
phtt cho mbi ciu héi.



1. Ngudi ban than nhat ctia ban hoi hoc cap mét 14 ai?
3. Gia dinh ban st dung loai xe nao nim ban 9 tudi?
3. Ban d3 di nghi hé & d3u vio ndm ban 10 tudi?

MG RONG TRI NHG THONG QUA CAC GIAC QUAN
Thdi gian: 85 phut

Hinh dnh

Thdi gian: 15 phut

Vi nhiing ky tic hinh 4nh qua manh nén ching ta thudng théi
phéng qua miic ban chat thuc ctia chiing. Chiing ta tudng ring
nhiing gi minh nhin thay trong ky tic 12 tat ca nhiing gi di dién
ra trong thuc té. Song, su thit khéng luén luén nhu viy, tham
chi véi nhiing diéu chtng ta thudng xuyén tréng thay.

Héy hinh dung vé mot cai gi 46 ma ban thudng thay hang ngay,
chang han nhu ngdi nha ctia ban nhin tir bén ngoai, hodc ban
l1am viéc clia ban & coéng ty. Bay gid, c6 gang vé lai né chinh xac
dén muc cé thé. Ban ditng qua lo 1ang vé kha ning vé clia minh,
chi can nguéch ngoac vai nét thoi. Muc dich cfia bai tip nay 1a vé
phéc ndi dang chita d6i tudng ban can ghi nhdé chit khong phai
dé kiém tra niang khiéu hoi hoa ctia ban.

Sau d6, hiy kiém tra xem gitta hinh dung vdi thuc té gidng va
khac nhau ra sao. Ban sé ngac nhién khi nhan thay tri nhé ctia
minh khac ghi chinh x4c nhu thé ndo. Ban di nhd sai vi tri clia
bao nhiéu @6 vat hoic di quén bang chiing? Ban cé thém bat ky
d6 vat nao khoéng cé trong thuc té vao day khong?

Am thanh

Thai gian: 30 phut



C6 su khéc biét giita viéc nghe va thuc su ling nghe - thudng 1a
& kha ning tip trung. Néu ban quen song hoic lam viéc trong
mdi trudng 6n ao, ban nghe thdy mdt loat Am thanh nhung cé
thé bd qua dé tip trung vao cong viéc chinh. Tudng tu, ban
thudng it dé y khi ai @6 yéu cau ban di d6 rdc nhung luén “nhay”
vdi thong tin ai @6 sé moi ban udng nudc!

Bai tap sau sé gitip ban chu y 1ang nghe nhiéu hon.
Am thanh méi?
Thai gian: 10 phut

Ng01 xuong ghé va lang nghe 3 am thanh xung quanh ngay ca
ng6i nha trong ciing phat ra tiéng dong Am thanh nio ban tiing
nghe nhung thudng thi ban khéng dé y dén?

Ghi nhan thong tin tu dai phat thanh

Thai gian: 20 phut

Chuin bi sin moét it bt chi mau va moét td gidy, sau d6 md
chuong trinh phdng van, d6i thoai hodc mot v43 kich trén dai.
Van nhd 4m thanh, chi ¢ 16n dé ban cé thé nghe r6 va tap trung
vao nhiing gi dang dudc ban luan.

Trong khi nghe, hiy vé Bdn dé Tu duy @€ ghi nhin nhiing thoéng
tin quan trong. Ban dé Tu duy sé gitp ban lang nghe can than
hon va phat hién thong tin no6i bat can Iuu y.

Xuc giac

Thai gian: 30 phut

Do ching ta dang sdng trong mot thé gidi qua truc quan va sinh

dong nén khong phai lic nao ching ta cling danh gia dung
nhiing gi ma xudc giac truyén dat vé thé gidi xung quanh. Tré sd



sinh cé thé cAm nhin theo cach nay tot hon ngudi 16n va lién
tuc kham pha bang xtc giac, dién hinh 1a cac bé c6 théi quen
cho vao miéng bat cit thi gi cam nam dudc.

Bai tip sau sé gitp ban khdm pha kha nang thu thip théng tin
qua xUc gidc cia ban tot nhu thé nao.

Phan loai tién!
Thoi gian: 15 phut

Pit nhiéu td tién — it nhat 13 nim loai tién cé ménh gii khac
nhau - vao trong tai 4o hodc tui xach. Bay gig, hay cho tay vao
trong ti va c6 gang nhan dién ching chi bang xtc glac Lay td
tién ra &€ xem ban doan cé dtng khoéng, sau dé dit né trd lai chd
cl.

Néu ban thay trd nay don gian, hiy thit “ning cap” bing cich
thém vao mot vai td tién nudc ngoai (ban cling cé thé choi tro
nay vdi nhitng dong xu néu ban cé nhiéu loai tién xu khac
nhau).

Hiy xac dinh nhitng ddu hiéu dé phan biét - kich thudc, d6 day
méng, d6 min/nham...

Bay gi¢ hdy thit xem ban c6 thé phin biét dudc d4u 12 mit trudc
va mit sau clla moi td tién khéng?

Khi ban da thanh thao bai tap nay, hay th bai tdp khac khé hon
mot chut lién quan dén xuc gidc va tinh chinh xac trong nhén
thuc vé khong gian.

Chon khoai tay

Thdi gian: 15 phut



Chuin bi moét ti 16n chita nhiéu ct khoai tiy song loai nhé. Lay
ra 6 cu c6 kich ¢d khac nhau va sap xép chiing thanh mét hang
v0i trat tu ngau nhién.

Biy gid, ban hiy nhin that k§ c khoai ty dau tién, sau dé chi
dua vao cdm gidc dé chon mét ca khoai tiy trong tdi cé kich cd
tuong tu.

Khi tay ban mo6 dudc cti khoai tiy cé cung kich ¢8, nhung diung
nhin né, hay lay ra va diat 1én cai ban dang sau ban.

Thuc hién y nhu vy cho cic ct1 khoai con lai trong hang.

Khi ban d3i tim thay s6 khoai ma ban nghi 14 ¢ cting kich c& véi
6 ct khoai trudc mit, hiy déi chiéu ching véi nhitng ct khoai
tay dit sau lung dé xem ban dd cdm nhéin tdt dén muc nao.

MEO: Néu ban di théng thao trd ny, hiy thit véi cac loai trai
cdy hodc ct qua khac.

Huong & vi
Thai gian: 10 phut

Tuong tu d6i véi tri nhé, ban can duy tri luyén tip vi giac va
khttu giadc dé ching trd nén tinh nhay hon. Nhiing ngudi sanh
sdi trong am thuc - ngudi ném thi rugu chang han - thudng cé
kha ning phan biét hudng vi rugu vd clng tinh té. P4 1a do ho
khoéng ngiing rén luyén khau vi.

Ludi chi cé thé phan biét rd nim vi khac nhau (ngot, chua, min,
ding va vi umami/ngon ngot), con mii thi c6 thé phan biét gan
10.000 mui. Chinh vi ly do nay nén miii thudng giit vi tri trong
yéu va can dudc rén luyén nhiéu nhat. Vi du, huong thom ctia
qud mam x6i dén tl sy tuong tic ctia hon 300 chat hda hoc tu



nhién khac nhau. Mic dit cac nha khoa hoc cé thé tao ra mui
huong mam x8i chi véi mot vai loai hda chat nhung ngay ca mot
cai miii gan nhu chua qua ddo tao van cé thé nhan biét dudc
mui nong cia hdéa chat nhan tao va nhin ra @6 khéng phai mui
huong tu nhién; trong khi d6, cdc chuyén gia chi can ngtti qua 1a
da phan biét dudc cac loai mam x6i khac nhau.

Hiy bat dau chii y dén mui thdc in ctia ban. Thudng thic
hudng vi cia mén an trudc khi nhai nuét va c6 gang xic dinh
xem thif ban vita nuét xuéng bao gobm nhiing huong vi gi. Thim
chi ban ciing cé thé trd thanh ngudi sanh séi ddi véi nhiing do6
in thic udng ma ban thich. Vay 1am thé nao dé vi gidc va khiu
gidc ludn gilt dudc su tinh té? Khéng can téi rugu vang. Ban cé
thé “luyén tap” bang phd mai, ca phé, cac loai bAnh mi, cac loai
trai cay hoic bat ct thuc pham nao ban ua thich.

Tai sao viéc rén luyén tot vi gidc va khttu giac lai quan trong véi
tri nhd dén vay? Béi vi ca hai gidc quan nay déu anh hudng dén
viéc thiét 1ap va tai hién ky tc. Pa bao nhiéu 1an ban di trén pho,
ngtti thdy mui nudc hoa clia ngudi qua dudng va nghi vé mot ai
d6 ma ban biét? Néu ban yéu mén ngudi nay, huong thom dé rat
c6 thé sé khién ban cam thay vui vé, phan chan. Ngudc lai thi
ban sé c6 phan Uing tiéu cuc d6i véi mui huong d6. Pay 1aly do vi
sao viéc trd vé mot ndi cé mui huong dic biét, vi du ngdi trudng
ban di titng hoc, ¢ thé sé kich hoat nhitng ky tic va cAm xdc di
ngll yén suét nhiéu nim.

Vingon ngot & mui huong

Trong khoang thdi gian con lai cia ngay hém nay, méi khi ban
in hay udng thic gi, hiy danh mét phut dé 1am hai viée sau: hit
sau mui huong cia mén in/d6 udng, va cd gang tach loc nhiing
huong liéu da tao nén hudng vi dac trung d6. Tham chi, du chi
udng mdt cdec nudc, ban cling nén luu ¥ dén mui vi cia nude. Vi
du, cé su khéac biét 16n vé huong vi gilta nudc may va nudc
khoang déng chai.



Khi ban diing bita tiép theo, hdy c6 giang x4c dinh cac loai gia vi
da dugce st dung d& ném ném hoic dung chung véi cdc mén in.
Danh thoi gian nhai va thuc sy thudng thiic mén an. An udng
tap trung nhu vy sé mang lai cAm gidc thda min, ddng thdi
gitp tiéu hoa tot hon.

VAN PONG CO THE
Thdi gian: 60 phut

Gid hiy danh ra moét tiéng dong hd dé rén luyén cd thé. Néu ban
da lya chon nhiing bai tip thé duc nhe trong ba tuan dau tién,
hiy can nhic vin déng nhiéu hon chut nita. Vi du, néu ban tip
di bd, hiy c6 gang di xa va nhanh hon mét chut. Hiy chon mot
con dudng khéc vi bd ndo ctia ban yéu thich su phong phu, da
dang!

“DEM” TINH THAN: THU GIAN

Thai gian: 30 phut

Trongba tuan qua, ban da thuc hanh phuong phap Tu théi mién.
Con tuan nay hay Thu gidn vdi nhitng dong tdc cang gidn (xem
chuong 3).

NHIEM VU TUAN

Thdi gian: 20 phtt mdi ngay

Nhiém vu ctia ban trong tuan nay 14 tiép tuc nhén thuc bang cac
giac quan. Trong bdn ngay tiép theo, hiy cd ging thuc hién
nhiing viéc sau:

Thi giac: Danh 5 phtt hinh dung ra mét canh bat ky trong cudc
song hang ngay, sau dé kiém tra xem hinh anh tai hién trong
tam tri ban chinh x4c dén diu so véi thuc té. Ban sé hinh dung
chinh x4c hon sau mdi 1an thuc hanh bai tip nay.



Thinh giac: Danh 5 phtt, ngdi nham mat lai va ling nghe 4m
thanh xung quanh. Mdi 1an hiy thuc hién & mét dia diém khac
(nhu: trén giudng ngu, trén phuong tién giao théng céng cong
hay trong cong vién).

Xtc giac: Danh 5 phut dé thit thach minh trong bai tip tuong tu
nhu bai tap Phdn logi tién! va Chon khoai tdy. Ban nén st dung
mot loai cii qua khac cho moi 1an.
Vi giac & khitu giac: Vao moi bita n, hdy danh thoi gian thuéng
thic vi va mui cia cdc mén ban dang an, c6 gang nhin ra cac
loai gia vi da tao nén mui vi do.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 5
Thoi gian: khoang 2 tiéng 15 phut

Tuan nay ban sé hoc cach cii thién kha ning tip trung — mot
phan quan trong trong viéc ning cao hiéu qua hoat déng tong
thé ctia tri nhd. Ching ta sé tién hanh theo ba cach:

1. Tap trung

Su tip trung gitp cai thién sttc manh ctia cic théng tin dau vio
va lam tang s6 lugng cac két néi than kinh dugc tao ra trong
nao.

2. Phong dai

Su phéng dai kich thich nhiéu mang than kinh tham gia vao
“cudc choi” thong qua viéc thém that y nghia, cdm xtc, ngit
canh...

3.Gan thé

Gan cac Thé nhélién quan nham tao cdc méi lién két dé triéu hoi
thong tin dé dang hon.



CAI THIEN KHA NANG TAP TRUNG

Néu tuan trudc ban di thuc hién nhiing bai tap vé tri nhd thong
qua cdc gidc quan thi sy tip trung ctia ban at han di dudgc cai
thién dadng ké. Chung ta hdy xem liéu tuan nay ban cé thé cai
thién tri nhé t6t hon nita hay khong.

Muic d6 tap trung ctia ban tét dén dau?

Mot s6 ngudi qua tip trung dén d6 gan nhu bi 4m anh, trong khi
nhiing ngudi khac lai ¢6 tam tri “treo ngugc canh cay”. Ban rai
vao muc nao trén thang do nay? Hay thit trad 16i bai trac nghiém
sau dé nhin biét ban c6 gip van dé gi vé khd nang tip trung
khong.

Cdch tinh diém:

2 diém cho “khéng bao gi”

1 diém cho “thinh thoing”

0 diém cho “thudng xuyén”

1. Téi khéng chi y dén thdi tiét.

2. Téi dé bi bat ngo.

3. T6i “thd hon” phiéu du trong subt cudc ndi chuyén.
4. T6i xem ti-vi trong khi an.

5. T6éi nhdn thdy that khé dé chi cho ngudi la biét dudng di quanh
khu vic téi 8.

6. Téi bi phdn tam bédi nhitng cong viéc nha khdng can phdi lam
ngay.



7. T6i c6 gang lam nhiéu viéc cung liic.

8. Téi quén nhiing cuéc hen nhé.

9. Téi nghe nhac (hodc dai) suét.

10. T6i bi “sa lay” bdi nhiing viéc khéng quan trong.
11. Moi nguoi nghi téi bi dang tri.

12. Téi khéng nghe thdy nhiing Gm thanh xung quanh minh du
thinh gidc ctia téi rdt tét.

13. Téi mét mai sudt ngay.

14. T6i khéng thé tdp trung vao mdt viéc trong sudt khodng thoi
gian dai.

15. Téi ngti khéng ngon gidc.

16. Téi an nhanh.

17. T6i 1 chuyén xe buyt & tram ding.

18. Téi lo lang ma khéng ré 1y do.

19. Téi khéng nhan thdy nhiéu diéu thi vi.

20. T6i quén nhiéu mén hang trong danh sdch mua sam ctia minh.
21. Téi nhdn ra ban t6i vita mdi cat téc.

28 - 42 diém:

Ban tip trung rat tot! Ban cé thé thu giin va thinh thoang dé
mac cho tam tri tu do bay bong.

14 - 27 diém:



Ban c6 thé tip trung tdm tri moi khi can. Binh thudng ban
khong tip trung, dé bi xao 1ang bdi nhitng diéu nho nhit, hoic
c6 nhiing lic 10 ding (chang han nhu, budc vao mot cin phong
va sau d6 tu hodi tai sao minh lai § diy). Nhiing bai tp sau sé
giup ban cai thién stic tip trung ciia minh.

0-13 diém:

Ban dang phiéu du véi nhitng nang tién! C6 thé ban von 1a ngudi
hay md moéng, hodc ban dang trong giai doan cang th:ing bo6i
khi chung ta nging chuy den thé gidi xung quanh vi chung ta
c6 qua nh1eu kho khin, ric roi trong cudc song. biéu nay cang
chic chin néu ban dang bi thiéu ngh. Trudc khi thuc hién cac
bai tap sau, ban can phai giai quyét tinh trang cing thang nay.

0-13 diém:

Hiy ap dung nhitng k§ thuat giai tda cing thang dudc gidi thiéu
& chuong 3, roi nghi ngoi mét chiat. Lam moi viéc moét cach
chim rii, va cho bdn thin nhiéu thdi gian hon dé thudng thiic,
tdn hudng cac bita dn cling nhu giac ngd. Sau khi d3 6n dinh tré
lai thi mdi lam nhiing bai tap sau.

Ban quan sat tot dén miic nao?

Thdi gian: 3 phut

Ban chti ¥ dén thé gidi xung quanh nhiéu téi muic nao? Khong
can nhin, hdy xem liéu ban cé tra 16i dudc nhiing ciu hdi sau
khong:

1. Trén ké phong tam ctia ban cé nhiing vat dung gi?

2. Ban st dung nhdn hiéu xa béng/sita tam ndo?

3. Tay r\tc“im ctia phong ban dugc mé b\&ng cdch xoay theo chiéu kim
dong ho6 hay ngudc chiéu kim dong ho6?



4. Ong kem ddnh rdng ctia ban cé mau gi?
5. Ti-vi ctia ban hiéu gi?
6. Chum chia khda nha ban hién dang & ddu?

7. Néu ban lam viéc trong thanh phé thi cé bao nhiéu qudy bdn bdo
trén con duong tu nha dén noi ban lam viéc?

8. Tén clta hang gan nha ban nhat la gi?

9. Nha hang xém cta ban cé tuong mau gi?
10. Cdi cdy gan nha ban nhét la cy gi?
Bay gid hiy kiém ching lai ciu trd 15i.

Néu ban cé hon 7 cau tra 16i dung thi rd rang ban 1a ngudi rat
hay quan sat va c6 kha ning tip trung cao.

Néu ban c6 it hon 3 ciu trd 16i dlng thi diéu d6 c6 nghia 1a ban
chang dé y gi dén thé gidi xung quanh minh.

Phan tiép theo sé gitip ban rén luyén cac k§ ning quan sat va
hoc cach tap trung hon.

Péng luc nao dang thic ddy ban?

Su thich thu va tap trung luén song hanh cung nhau - khi ban
quan tam, thich thd moét cai gi d6, ban thuong cé khuynh
huéng tip trung dé y dén né nhiéu hon. Néu ban cé thé nhan ra
dong luc nao dang thic diy ban tip trung vao nhiém vu trudc
mat thi ban sé ghi nhé t6t hon han. Chang han, ban quyét dinh
hoc mét ngoai ngit mdi, ban cé thé khich 1é tinh than minh
bang ciach cam két sé di du lich dén dat nudc noi ngdn ngit 6
duge st dung. Thiét 1ap muc tiéu va tu khen thudng khi ban
hoan thanh dugc muc tiéu @6 1a cach tuyét voi dé thoi thic ban
than va tang cudng su tap trung.



Tap trung va hoa nhip vio nhiing gi dang dién ra quanh minh
cling 1a théi quen t6t can dudc nudi dudng. Nhiing bai tap tiép
theo sé giup ban ting cudng théi quen nay.

Patdacvu
Thdi gian: 3 phut
Hiy thit vita doc bai viét sau, viza nhdm dém so:

Xua kia, cdc vung dat cua luc dia Gondwana va Laurentia xdm xit
va can cbi. Mdi vé sau nay, chung mdi dudc phu 1én mau clia su
song. Nhitng cdy thach tung va cdc loai cdy khdc vuon cao thang
tap. Khu ritng bat ngan mau xanh cdy cé, trong khi cdc loai ndm
lan nhanh qua cdc dam lay.

Pay dé trong dam lay moc lén nhitng cdy duong xi véi kich thudc la
thudng, giéng nhu nhiing cét day dién bdo. Than cdy véi nhiing
dudng gdn min mang tréng nhu nhiing cdy tre béo . Nhiing chiéc
la lugc mudt ma mong manh nhu nhiing con budm mau xanh ld
dang vb canh 1én xudng trong khéng gian dm udt.

Dudi bong rdm ciia khu ring la bui ken day nhiing cdy thach tiung
va nhitng cdy duong xi thdp bé phdt trién manh mé cung vdi loai
cay khong la ky la co tén goi la horneophyton (cdy sung huou) — co
16 bdi vi tréng chiing khd gidng vdi chiéc siing huou.

Tat cd cdc loai déng vat nhd bé déu song & dé. Nhén va bo cap, bc
$én c6 vé va ¢ sén trdn, rét va cdc ddng vat nhiéu chéan... cing hang
triéu lodi cén trung khdc. Nhiing déng vt nay sinh s6i khap moi
noi. Pang bo trén la. Dang chay doc than cay. Dang phdong minh
gitta khodng khéng. Pang roi tém xudéng nudc. Nhitng hoat déng
khéng ngiing nghi clia chiing khién khu riing nguyén sinh ngdp
trong nhiing tiéng kéu ri rao lién hoi.

Vao thdi dé, cdch nay 370 triéu ndm, chang cé gi qudy rdy cudc
séng binh yén ciia nhiing con vdt nhé bé nay. Phan déng trong sé



ching la loai dn thuc vat, khd vui vé vdi qud trinh tim thic dn trén
tham thuc vt nhiét ddi tuoi tot. Khdng cé ga “thd san” nao khién
chiing phdi nhanh chdng tim ché tru dn — khdng chim chdc, khéng
bo sdt, khéng chudt, hay diéu gi khdc de doa chiing vdi cdi chét bat
chot.

Nhung tdt cd da thay doi tit khi loai bon chdn xudt hién...
Bay gid, ban hiy tra 16i nhitng cidu hdi sau:

1. Tén cta hai ving dat c6 xua la gi?

2. Vi sao loai horneophyton dudc goi véi cai tén nhu thé?
3. Khung canh nay di khéng con ton tai tit bao 1au rdi?
4. Piéu gi d3 khién cho khung canh nay thay ddi?

Vi ban vita doc vita c0 gang tap trung dém s6 nén cé thé ban
khong trad 16i ding nhiing cau hoi trén. Rat it ngudi trong chiing
ta thuc su cé thé 1am nhiéu viéc cing ltic mdt cach hiéu qua.

Cang “tranh th” nhiéu viéc, ban cang dé 1am gian doan qua
trinh ghi nhd. Néi chung, ban cé thé giit moi thu trong tri nhd
lam viéc tit 30 dén 80 gidy — chi @ dai dé thuc hién nhiém vu
hién tai. Néu dong suy nghi bi dit doan suot thoi gian nay, tri
nhd cling sé bi gidn doan va dé dang danh mat dit liéu. Piéu nay
1y giai vi sao thi thodng ban di tit phong nay sang phong khac dé
tim kiém mot cai gi d6 nhung ngay khi dén ndi ban lai quén
béng Iy do minh dén dé. Khong phai do bdé nhd clia ban cé van
dé ma chila suy nghi ctia ban di bi cat dut gitta chitng. Mot cudc
dién thoai hoic mot tiéng hét that thanh trén phd cling cé thé
khién mach suy nghi cia ban bi ngit quing.

Su gian doan va tinh trang c6 gang kiém nhiém nhiéu viéc cting
mot Itc sé gay roi cho bo nhé. Vithé, ban nén thuc hién cac cong
viéc, nhiém vu mot cach tuan tu chit khong nén 6m dom. Co



gang rén luyén, dua ban thin vao khudén khé — hoan thanh viéc
ndy xong mdi chuyén sang cong viée tiép theo. Ngoai ra, nén
tranh ép budc ban than phai thuc hién mdt Itic nhiéu nhiém vu
chi @€ 1am vtia 1ong ngudi khac. Néu cé ai khién suy nghi clia
ban gian doan, hay lich su yéu cau ho ddi cho dén khi ban xong
viéc.

Céc bai tip tiép theo sé gitip ban luyén sy tap trung khi phai doi
mat v4i nhiing yéu t6 gdy phién nhieu.

Tap trung: tri nhd lam viéc
Thoi gian: 5 phut

Bai tap rén luyén su tip trung nay can tdi tri nhé lam viéce clia
ban. Dudi day la danh sach cac loai da quy va hoa ung véi tung
thang, tuy nhién danh sich nay khéng dudc xép theo trinh tu
thdi gian.

B4t ti-vi va chuyén d&n mot chuong trinh sbéi ddng nao dé
(chinh 4m thanh & mtc binh thudng ban hay nghe). Ngbi gan ti-
vi, danh ra 5 phut dé sap xép lai cic thdéng tin dudi day theo
trinh tu thdi gian va ghi nhé théng tin ctia méi thang.



Thang Tu Kim cuong Cuc, dau hoa

Thang Mugi P4 opan, da cau vong Clc xuxi, cuc van tho tay
Tourmaline
Thang Mudi Hai Ngoc lam, Zircon Nhua rudi, thiy tién,
trang nguyén
Thang Tam Peridot, ma nao Lay on, poppy
Sardonyx
Thang Nam Ngoc luc bao Tao gai, hué chuéng
Thang Mot Ngoc hong luu Cam chudng
Thang Sau Pa thach anh Kim ngan, hong
Alexandrite,
da mat trang
Thang Hai Thach anh tim Bao xuan, violet
Thang Mugi M6t  Pa hoang ngoc Cuc
Théng Ba Ngoc xanh bién, Truong tho, violet
huyét thach
Thang Chin Ngoc Sapphire Cuc tay, bim bim hoa tia
Thang Bay Rubi Phi yén, sung

MEO: Hiy tht vé Ban dé Tu duy va st dung Thé Chil cdi.

Tap trung: tri nhd ngit nghia

Thoi gian: 5 phut



Bai tap tiép theo sé van dung tri nhd ngit nghia cua ban. Hay ghi
nhd cang nhiéu cang tot. Nhu bai tap trudc, ban hay ngoi gan ti-
vi dang md véi Am lugng kha 16n.

Cacloai bo sat

Cac thanh pho 3 Y va Tay Ban Nha

Cac nha soan nhac

Cac hing xe hoi

Cac loai rugu

Cac qudc gia 8 chau Phi

Cac con séng & chau My

Cac loai chim nhiét déi

Cac b6 phim hoat hinh

Cacloairau ciqua

MEO: Bdn db Tu duy sé gitip cho nhiém vu nay tré nén “dé nudt”
hon.

Bi QUYET GIUP BAN TAP TRUNG

C("?' gang ap dung nhiing théi quen hitu ich sau diy trong cudc
song hang ngay:

1. Hoc mét cai gi dé6 mdi m6i ngay Poc moét bai bao, hoic tim
mdt s6 thong tin co ban ve nhiing ciy trong trong nha ban - bat
cu diéu gi ban mudn, mién sao vu tién cung cap cho tri 6c mot
s6 théng tin mdi dé tuong tac.



2. Chia sé nhitng gi ban hoc dudc véi nhiéu ngudi khéc.

3. Thll nhitng diéu mdi mé ngay khi cé thé. Nau it nhit mot
mén mdéi mdi tuan. Thay d6i tuyén dudng di 1am. Nghe thé loai
nhac khong quen thudc. Poc tic pham cia mot tac gid ma ban
chua tung doc trudc day.

4. Lap ké hoach va 1én danh sich nhiing viéc ban c6 thé 1am, sau
dé6 thuc hién.

5. Néu ban thay tAm tri dang lang thang v6 dinh, hiy 16i kéo su
tap trung bang cach tim kiém nhiing diéu khién ban thich thi
trong céng viéc hién tai. Vi du, néu ban dang néi chuyén véi ai
dé va nhin ra rang ban chi cham chim nhin cai miii to ctia ho
thay vi ling nghe nhiing gi ho néi, hiy tim kiém mot diém nao
dé trong cau chuyén dé phan hoéi — hoic 14i cau chuyén theo
hudng gay hing tht cho ban.

6. Ton trong tAm tri clla minh. Néu ban that su qua mét moi
hoic qua cing thang, hiy dep hét cong viéc dang 1am sang mot
bén va nghi ngoi. Ban c6 thé thuc hanh mét trong nhitng ki
thuat thu gidn & chuong 3 dé can bang lai trang thai.

7. Duy tri ning Iuc quan sat tinh tudng bang cach luén tim kiém
nhiing diéu mdi mé trong khu vuc ban song, c¢6 thé 1a mét quan
an méi, mot ngbi nha duge son mdi hay mot bién bao chi dudng
mdi.

LUYEN TRi NHG PHAN POAN
Thoi gian: 15 phut
Cudi tuan trude, ban di hoi tudng lai ba phan canh trong qua

khtt. Tuan nay, ban hiy c6 ging nhd lai tat ca nhitng chi tiét lién
quan dén moi cau hoi duéi day.



Tim mot noi yén tinh, noi ban cé thé nham mait lai va chd tAm
huéng vé qua khtt. Nhé lai mdi phan canh véi nhiéu chi tiét
nhat cé thé véi su tham gia clia tat ca cac gidc quan. Néu ban
cam thay Bdn dé Tu duy hitu ich trong trudng hdp nay thi hay
vin dung né trong sudt hanh trinh ngudc dong thoi gian dé cé
thé kham pha moi phin canh mdt cach day da nhat. Bliing lo
néu tim tri ban lang thang dau d6: né sé dan ban qua nhiéu con
dudng thu vi néu ban cho né thdi gian. Khi ban di lac qué xa va
qua 1au, hiy nhe nhang dua minh trd vé véi su kién trong ciu
héi va c6 gang kham pha mot con dudng khic. Danh 5 phut cho
mdi cau hoi.

1. Ngudi dau tién ban thich 13 ai?

2. Gido vién dau tién cia ban hoi cap mot 14 ai?

3. Tro nghich nggm nhat ban titng 1am khi con nhé?
PHONG PAI & THE GHI NHO

Thuong thi cai g1 dé cang néi bat - chang han nhu cam xuc
maéanh liét, mau sac tdo bao, Am thanh chat chua, tinh huong
kich tinh - sé cang dé khic sdu vao tiAm tri va khoi day tri tudng
tugng ctia ban.

Khuéch dai hinh dnh

Thai gian: 10 phut

Khuéch dai hinh dnh 12 mot tht phap dic biét quan trong, vi
hinh anh c6 stic chi ph6i manh mé déi véi thi giac.

Gia s, ban mudn nhd mot cudc hen cuc ky quan trong. Dé gitp
thong tin nay “bam re vao tam tri, ban hay viét nguéch ngoac
vai tit khoéa vao quyén nhat ky cdng viée véi kiéu chit to, ddm va
nhiéu mau sic - xung quanh ti khéa nay cé thé “trang tri” thém
nhiing ngdi sao hoic bat ¢t hinh thi ky quai nao tly y ban. Phai



dam bao liét ké day dt nhitng dit kién can thiét vé ngay, gid va
dia diém. Tri nh ctia ban sé luu trit nhiing dit kién nay dé dang
hon khi ban ty tay viét xudng.

Ngoai ra, ban cé thé ddn mét tdm gidy ghi chii véi day dd thong
tin 1ién quan dén cudc hen. Hay viét chit thit to va dan & noi dé
“dap vao mit” ban nhat. Ban nén thay déi vi tri clia td gidy ghi
chtt mdi ngay dé tranh hinh thanh cam gidc quen thudc vi ban
sé ¢ xu hudng bd qua nhiing thi chang bao gid thay ddi.

Pé cam nhan hiéu qua ctia su khuéch dai, hiy viét nhanh danh
sach cac tu vung sau 1én mot to giay:

Concrete
Normal
Underground
Vertical
Tree

Shop
Barbaric
President
Gargantuan
Even

Sash

Slide

Abstract



Brother
Sedge
Internal
Rhapsodic
Road
Clinical
Coffee

Bay gid, che danh sach ban vita méi viét, chon va vin dung méot
trong s6 cic Thé Ghi nhd — Thé chit cdi, Thé sb, Thé van diéu
hoacphudng phap Loci. Danh 5 phut dé nhd cang nhiéu ti cang
tot — ban cé thé tra cliu trudc nghla ctia tu. Khi vin dung Thé
Ghi nhd, ban phai phat huy tri tudng tugng va cudng diéu hoda
hét mtc cé thé.

Khi khéng c6 Thé Ghi nho’ phai nd luc 1dm mdi cé thé nhé dugc
trén 10 tu. Bang cach viét that to va van dung cac phudng phap
ghi nhd, ban c6 thé nhd TOAN BO 20 tit vung nay hét stc dé
dang.

Thl nghiém thém mot 1an nita véi danh sach tit vung sau. Lan
nay, ban hiy chuin bi mot td gidy khé to va mdt bo bt mau. Véi
moi tif cAn nhd, hay viét nguéch ngoac tit :?iy 1én gidy véi c& chit
that to va phac hoa mét biéu tugng “thd” & trong hoic bén canh
tlit d6 dé tao mdi lién két vSi Thé Ghi nhd. Vé phac that nhanh,
chon mdt mau khac va mot kiéu chit khac cho ting tit. Nhu 1an
trudc, danh khéng qua 5 phtit dé ghi nhé tat ca cac tit nay.

Aftermath

Day



Heart
Arm
Body
Cooking
Street
Business
Weather
Sky
Bargain
Elephantine
Green
Meaning
Special
Relevant
Usual
Meeting
Western
Brief

Che kin hoic gdp danh sach tit cing nhiing hinh phac hoa nay
lai, sau do kiém tra xem ban nhd dugc bao nhiéu tu. Viéc ghi



nhd sé dé dang hon khi mbi tit di kém véi mét hinh anh/biéu
tugng day mau sac.

Ban cling 6 thé vin dung phuong phép nay dé ghi nhé bat ky
diéu gi ban muodn, chang han nhu:

1. Nhiing dii kién quan trong trong bai luan

2. Nhiing yéu t6 can thiét cia k& hoach kinh doanh

3. Nhitng mén hang ban mudn mua

4. Nhitng viéc ban can chuan bi cho ky nghi

5.Y tudng vé nhitng mén qua

6. Nhiing y can trinh bay

Khuéch dai dm thanh

Thoi gian: 4 phut

Vi mot sd diéu can ghi nhd, khi khong thé khuéch dai hinh anh
cia chung thi ban hiy khuéch dai &m thanh thit xem! Héy cd
gang nhd bon dong tho sau bang cach doc tham mot lugt ba 1an.
Danh khdéng qua 2 phtt cho bai tap nay.

Behold her, single in the field,

Yon solitary Highland Lass!

Reaping and singing by herself;

Stop here, or gently pass.

Bay gid, hiy gip sach lai va xem liéu ban cé nhé dudc nhing

dong tho nay khéng. Ban nhd tét dén muic nao? Cé khé nhd
khoéng? Bay gid, hay co gang ghi nhd bén cau tho tiép theo trong



bai thg The Solitary Reaper ndi tiéng clia William Wordsworth.
Tuy nhién, lan nay ban hdy ngdm nga thét to, cling 1ap lai balan
nhu hoi nay trong vong 2 pht.

Alone she cuts and binds the grain

And sings a melancholy strain.

O listen! for the Vale profound

Is overflowing with the sound.

Bay gig, hay gap sach lai va xem ban ghi nhg tot dén muc nao.
C6 thé 1an nay ban sé thay d& nhd hon 1an trudc, va cé khi con
thudc long khong sai mot tu!

Ban cling o6 thé 4p dung phuong phap nay déi véi nhiing thong
tin can ghi nhd nhanh:

1. S0 dién thoai

2. Tén ngudi

3.Y chinh hoidc nhiing cdu quan trong trong mot bai phat biéu
4.Dan y cia mot bai thuyét trinh

5.Tho

6. Danh sach hang héa can mua sim

7. Danh sach nhiing viéc can lam

8. Nhiing chii dé tiéu luan

9. Nhiing ciu trich dan

Ca hdt, nhday miia



Thoi gian: 3 phut

Cang 16i kéo dudc nhiéu gidc quan “vao cudc”, ban sé cang ghi
nhd tot. Vao nhitng nim 1980, cic nha khoa hoc da st dung tia
laser @& do chinh xic vin téc clGa 4nh sing - khoang
299.792.458 m/s. Phuong phap do luong nay sé khong bao gic
thay d6i. Trong tuong lai, néu c6 phép do nao chinh xac hon thi
khi d6 ngudi ta sé phai thay doi... d6 dai ctia mét chit khong thay
d6i dudc van toc 4nh sang.

Hiy thit ghi nhd van téc 4nh sang bang cach van dung Thé sé
hoic Thé van diéu(". Vé mbdi con sd va hinh anh di kém cang to,
cang cudng diéu cang tot (trong trudng hop st dung Thé s6). St
dung that nhiéu btit mau trong lic vé. Hat/ho to mdi con sd khi
ban vé (trong trudng hop st dung Thé van diéu).

) Chudng 3, quyén Cdi thién Ning luc Tri ndo (tp 1).

Hay quay lai phan bai tip niy vio ngiy mai dé xem ban cé con
nhd van toc 4nh siang 1a bao nhiéu khéng. Rat cé thé ban vin
con nhd ro!

VAN PONG CcO THE
Thai gian: 60 phut

Gid ¢6 18 ban d3 quen va nhan ra 1di ich ctia hoat ddng nay. bé
dat dudc 10i ich tdi da, ban nén choi thé thao/tip thé duc 3 - 4
lan mdi tuan. C6 gang hinh thanh théi quen tap thé duc 30 phut
gitta mbi phan luyén tip ctia chudng trinh.

Tuan nay, ban hiy thay déi théi quen mot chiit. Ching han, bai
biang kiéu khac; néu ban khong biét bai thi biét ddu hém nay lai
12 co hoi tét @€ bat dau. Thit lam quen v4i mdt moén thé thao
lanh manh, hitu ich nao dé.

“DEM” TINH THAN: THU GIAN



Thai gian: 30 phut

Tuan trudc ban di thuc hanh Thu gidn véi nhiing déng tdc cing
gian. H6m nay, ban hay danh ra 30 phut dé tiép tuc thuc hanh
ky thuat nay.

NHIEM VU TUAN

Thoi gian: 5 phut x 6

Mbi ngay, ban hiy danh ra 5 phut van dung Thé Ghi nhé dé nhé
mot trong nhiing théng tin sau. Mo6i 1an quay trd lai danh siach
nay, hay kiém tra xem ban cé thé nhd nhiing gi da tiép can tu
hom trudc khong.

Luyén tép ghi nhd nhiing thong tin nay trong tinh trang tam tri
dé bi chi phdi va mat tip trung - chang han nhu bat ti-vi, dai
hoic md nhac to ngay bén canh — dé gitp ban rén kha ning tap
trung.

1. $6 dién thoai trong danh ba dién thoai

2. MOt ngay quan trong xay ra trong vong 1 - 2 thang trd lai day
3. MOt cau trong bai tho tu chon

4. Tat ca nhitng mén hang ban 3 mua trong tuan

5. Tén clia ba ngudi ma ban di gip trong tuan

6. Ngay sinh nhit cia mdt ngudi ban hodc mdt ngudi than

Vi cubi cuing, ban van con nhd van tdc cia dnh sang 13 bao
nhiéu chu?

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 6

Thoi gian: gan 2 tiéng 15 phut



T1,1€‘1n nay ban sé tip trung luyén tip hai kj ndng cé anh hudng
dén nang luc tu duy: ky ndng suy luan va kj nang khong gian.

TU DUY LO-GIC?
Bai tric nghiém véi 4 tam thé
Thoi gian: 3 phut

Vao nhiing ndm 1960, nha tam 1y hoc ngudi Anh Peter Wason
da gici thiéu bai trac nghiém v6i 4 tdm thé (dude in § ca hai mat)
dé kiém tra xem moi ngtIdl tu duy 16-gic nhu thé nao. Wason 1a
moét kién tucng cd vua qudc té, va ong mudn chiing minh rang
moi ngudi cé xu hudng tién hanh moi viéc dua trén nhiing suy
ludn thuan ty. C6 rat nhiéu bién thé ctia bai trac nghiém vdéi 4
tam thé.

- Hay tu’o’ng tugng mot nha san xudt board game( ) yéu cau ban
kiém tra cac tim the trong bo tro choi ctia ho ¢é dudgc in chinh
xac khéng. Cac tdm thé dugc in hinh vudng va hinh tron trén
mét mét, mau xanh da trdi va mau dé trén mat con lai. Nguyén
tic 12 néu thé nao dugc in hinh vuéng trén mit nay thi sé dudc
in mau xanh da trdi trén mat con lai.

®) Board game 1a mot thé loai trd choi gom 2 hoic nhiéu ngudi
tuong tac truc tiép véi nhau trén moét ban cg.

CO Tudng, ¢S Vua, cd Vay, cd Ca ngua, cd Ty ph1, cd Domino... 12
nhiing board game quen thudc véi nguoi Viét Nam.

. Ban dudc dua cho bdn tdm thé — mét tAm cé hinh tron, mot
tadm cé hinh vuéng, moét tdim mau xanh da trdi va mot tAm mau
dd. Ban can 1at nhitng thé nio 1én dé kiém tra cic tdm thé cé
dugc in ding theo nguyén tic khéng?

- Danh thdi gian dé€ suy nghi that can than - va ditng nhin trém
dap an!



Loi giai

Hau hét moi ngudi déu tra 16i rang phai 14t tam thé hinh vudng
va tdm thé mau xanh da trdi. Nhung thuc té, ciu tra 18i chinh
xac 1a 14t tAm thé hinh vuéng va tim thé mau dé, bdi vi nguyén
tac bi pha v& khi mat nay cia tdm thé 1a hinh vuéng, con mit
kia 1a mau d6. Lai gidi dap nay di ngudc lai nhiing gi ching ta
tréong ddi — dén ndi nhiéu ngudi hoii nghi vé tinh chinh x4c clia
nod.

Khéng phai nhitng ngudi tra 16i sai 1a khéong thong minh, ma
hoc thuyét ctia Wason chi ra mot thuc té 13 trdi qua nim thang
cudc ddi, ching ta hoc cach tao ra nhitng “con dudng tat” trong
tu duy dé giup ban thin gidi quyét van dé nhanh hon. Mic du
diéu nay hau nhu luén phat huy hiéu qua nhung no sé “that bai”
khi d6i dién véi nhitng kiéu miu mdi, khong nim trong so6
nhiing quy lut d3 ting biét.

Phd v& quy tac
Thoi gian: 2 phut

Diéu thi vi 1a c6 nhiéu ngudi gip kho khin khi gii bai toan 4
tam thé tritu tugng kia ctia Wason, nhung lai cdAm thay dé dang
xU ly nhitng bai toan tuong tu néu dudc dat trong bdi canh quen
thuodc.

. Hiy tudng tuong ban 1a canh sat, dang kiém tra xem c6 tré vi
thanh nién nao ubéng bia rugu trong quan bar khong. Nguyén
tac dit ra 1a nhitng ngudi dudc phép st dung bia rugu phai trén
18 tudi.

. Khi ban budc vao quan bar, ban nhin thay bon ngudi: mot
ngudi 16 tudi va mot ngudi 20 tudi, mdt ngudi dang udéng bia va
mot ngudi dang uéng nudc ngot cé ga. Ban can phai kiém tra
nhiing ngudi ndo dé xem cé ai dudi tudi quy dinh ma dang udng
bia rugu khéng?



Loi giai

LAn nay ciu tra 15i that qua dé: ban kiém tra cau bé 16 tudi xem
ciu ta dang udng gi, va kiém tra ngudi dang uéng bia xem anh
ta bao nhiéu tudi. Bai toan nay hoan toan giong véi bai toan vé
nhiing tam thé & trén, tuy nhién trong trudng hgp nay ban dé
dang tim thay ciu tra 18i chinh xAc.

Pay 14 1y do tai sao khi @it van dé vao bdi cdnh quen thudc, ban
sé dé& tim ra cach gidi quyét hon. Mot cach khéc cling kha hitu
ich 14 hay tu héi Ai dé — chang han nhu mét ky su x4y dung, mot
nha bién kich hay mot thién tai nhu Leonardo da Vinci — sé lam gi
trong tinh hudng nay. Suy nghi sang tao, thoat khéi 16i mon tu
duy sé gitip ban nhanh chéng tim thay d4p an ctia riéng minh.

Chung cu dang tin cdy?
Thdi gian: 3 phut

Bay gid ban hiy thit 1am bai tip sau dé xem éc phan doan clia
ban ¢6 bi danh Itta khéng. Nhiém vu ctia ban 13 danh giad xem
ching cl nay dang tin cay dén muc nao.

1. Dit kién: 80% xe buyt trong thanh phé c¢é mau dd va 20% cé
mau xanh 14 cay.

2. Chiing ct: Stan Wright di nhin thay tén cudp nha bing budc
1én mot chiéc xe buyt mau xanh 14 cdy, tuy nhién lac d6 trdi téi
nén anh ta khéng dam khang dinh diéu nay.

3. Théng qua cudc thi nghiém, 75% nhiing ngudi tham gia
nhin dang chinh x4c nhiing chiéc xe buyt mau d6 va mau xanh
14 cay trong béng toi.

4. Xac suat tén cudp di budc 1én chiéce xe buyt mau xanh 14 cay
la bao nhiéu phan tram?



Loi giai

Hau hét moi ngudi déu nhanh chéng két luan rang cau tra 16i
phu thudc vao dé tin ciy cia chiing ¢4, va cho rang kha ning
tén cudp di budc 1én chiéc xe buyt mau xanh 13 75%. Tuy
nhién, ciu tra 16i nay sai. Thuc té chi cé 20% xe buyt mau xanh
14 ciy luu hanh trong thanh phd, chiing ¢4 nay c6 kha ning sai
nhiéu hon dung.

& day, dit kién 4 trong so 5 chiéc xe buyt 1 mau dd quan trong
hon dii kién 3 trong 4 10i ching 1a dang tin cdy. Ban c6 thé suy
luan nhu sau:

75% s6 ngudi c6 thé nhan dién chinh xac chiéc xe buyt mau
xanh, xac suat ching cd nay dung vao khodng 7,5 x 2 = 15%.

Tuy nhién, cé tdi 25% ngudi tham gia tric nghiém tra 15i sai,
tic 14 nhin xe buyt mau xanh thanh xe buyt mau do6 (xe buyt
mau dd chiém dén 80% lugng xe luu hanh trong thanh pho).
Nhu viy kha nang dé 1a xe buyt mau do1a 2,5 x 8 = 20%.

TU DUY PHAN BIEN

Trong nhiing nim gan diy, mot sd trudng dai hoc & Anh tich
cuc khuyén khich v tudng Panh gid K§ ning Tu duy dé phan
loai ning luc tu duy clia cac thi sinh dau vao. Phuong phap tiép
cin cd ban clia nhiing bai tric nghiém nay dudc nghién cttu va
phat trién tai Trung tAm Nghién cttu vé Tu duy Phan bién clia
trudng Pai hoc East Anglia. Cambridge va mot sd trudng dai hoc
khac hién dang st dung cic bai kiém tra K§ ning Tu duy nay dé
phéan loai va chon ra nhiing sinh vién thuc su thong minh.

Thay vi cung cap kién thtc, K ning Tu duy khuyén khich sinh
vién suy nghi rd rang, hop 1y va biét cach tu phan bién - tic 14
ludn gitlt thai d6 nghi ngd va chii ddng kiém tra d6 xac thuc ctia
nhiing tai liéu, kién thiic ban thin nhin dugc, thdm chi hinh
thanh théi quen tim kiém va xac dinh nhiing 16 hdng trong lap



luan. C6 thé néi day 1a mot cach tuyét voi dé phat trién 6c phan
dodan & trinh d6 cao va kha ning tu duy bat ké tudi tac. Dudi day
12 mot s6 cau hdi minh hoa dudc trich ra tit cac bai kiém tra Tu
duy Phan bién ctia trudng Pai hoc Cambridge. Ban hiy thu stc
nhé!

Cudc “xam lang” cua xe hoi!

Thoi gian: 3 phut

Su ra doi clia xe hoi da gitap cho viée di chuyén ctia ¢4 nhan trd
nén de dang, thoai mai. Nhung hién tai, phuong tién nay da va



dang trd thanh con quai vit pha hiy thanh pho ctia ching ta.
Trudc kia, chi cé gidi nha giau mdi mua ndi xe hoi. Con bay gld
ching ta c6 tdi 21 triéu chlec xe trén dat nudc nay, va con so ay
van dang ting 1én vdi tdc d6 chédng mit. S6 luong xe hoi khong
16 tai c4c trung tdm thanh pho khién cho giao théng tic nghén
va khong khi 6 nhiém qua stic chiu dung. Chiing ta dang tién
dén giai doan can phai han ché st dung xe hdi cd nhan. Néu
khong, tinh hinh hién tai sé ngay mét xau di, va khi d6 viéc di
bo trong thanh phd vao gid cao diém tham chi con nhanh hon
lai xe qua lan xe ¢ day dac va khéi bui mit mu.

CAu nao sau day 12 18i két ludn ding nhat cho doan vin trén?
A. Xe hoi khéng con héd trg ching ta trong viée tu do di lai.

B. Tang sO hIdng phuong tién giao thong cong cong sé gidi quyet
dugc van dé giao thong tai trung tAm thanh pho.

C. Can phai han ché st dung xe hoi cd nhan.

D. O nhiém khéng khi va tac nghén giao théng dang tan phd cic
thanh pho cta ching ta.

E. SO ngudi di kha ning d@é sd hitu xe hoi c4 nhan dang ting, va
van con tiép tuc tang lén.

Hanh tinh X ¢6 ton tai khéng?
Thdi gian: 3 phut

Ké tit khi sao Thién Vuong dugc phat hién vio nim 1781, cac
nha thién vin hoc di cho rang ¢4 18 con nhiéu hanh tinh nita sé
dudc phat hién trong hé Mat trdi. Vi su chénh léch nhd trong
quy dao cliia sao Thién Vuong va sao Hai Vuong nén cic nha
thién van hoc tin chic ¢ su ton tai cia mot hanh tinh khéc -
Hanh tinh X. Viéc tim kiém Hanh tinh X cé thé sé 13 v6 ich, néu
quy dao bi du doan sai. Do sao Thién Vuong va sao Hai Vuong



mat nhiéu thap ky dé quay quanh Mit trdi nén cic nha thién
vin hoc phai dua trén so liéu cii dé tinh todn qu§ dao ctia ching.
Néu dii liéu nay khong chinh x4c thi qu§ dao sé bi tinh sai. Néu
cac quy dao bi tinh todn sai, sao Thién Vuong va sao Hai Vuong
sé di chéch khoi quy dao ngay ca khi khéng c6 Hanh tinh X.

Cau nao sau ddy thé hién dung nhdt 16 hong trong ldp ludn trén?

A. Néu dit liéu cii khong chinh xac thi khong thé suy ra rang cac
quy dao bi tinh toan sai.

B. Néu dit liéu vé cc quy dao 1a dit liéu cii thi khong thé suy ra
rang né khong dung.

C. Néu nhiing chénh 1éch xuit hién thi cling khéng thé suy ra
rang Hanh tinh X ton tai.

D. Néu cac tinh todn vé qu§ dao bi sai thi cling khdng thé suy ra
rang sao Thién Vuong va sao Hai Vuong sé 1éch nhau.

E. Néu Hanh tinh X khéng dugc tim thay thi cling khong thé
suy ra rang nghién cttu vé né la vé ich.

ON LUYEN TRi NHG PHAN POAN
Thdi gian: 15 phut

Trong nhiing tuan qua, ban di danh thdi gian dé t4i hién nhing
phén canh trong qua khtt. Tuan nay, ban hiy c6 gang nhé lai tat
ca nhiing chi tiét lién quan dén moi cau hoi dudi day.

Tim mot ndi yén tinh, ndi ban cé thé nhim mat lai va toan tAm
toan v trd vé qua khit. Hiy cd gdng nhd lai mbi phan canh - cang
chi tiét cang tot — v4i su tham gia clia tat ca cac gidc quan. Ban
c6 thé vé Bdan dé Tu duy trong chuyén hanh trinh ngudce dong
thdi gian nay dé khdm pha mdi phin canh mdt cich day da
nhat. Ding lo néu tim tri ban hay di lang thang: né sé dan ban



dén nhitng ngdéc ngach thi vi néu ban cho né thoi gian. Néu ban
“dilac” qua xa va qud 1au, hiy nhe nhang dua minh trd vé véi su
kién trong cau héi va c¢d gang kham pha mdt con dudng khac.
Danh 5 phuit cho méi ciu héi.

1. Hanh déng diing cam nhdt ban ting lam khi con nhé?
2. Khodnh khac ddng tu hao nhdt ctia ban hoi nhé?

3. Hoi cdp mét, trén dudng tit nha tdi trudng, ban thudng gdp
nhiing gi?

TU DUY KHONG GIAN
Thoi gian: 15 phut

Cac ki nang khong gian dong vai tro quan trong trong viéc giup
ban tu tin xac dinh phuong hudng. Bai tip sau sé gitp ban tinh
chinh cac ky ning khong gian ciia minh mot cadch diing dan.

Chi tay vao ddu dady?

. Nham mat va hinh dung nhitng d6 vat khac nhau dang hién
dién xung quanh cin phong. Véi d6i mit nham nghién, 1an lugt
chi tay vao cdc mén @6 khic nhau. Pling quan tdm dén viéc
doan dung hay sai!

. Luyén tip cho dén khi ban tin chic minh cé thé doan ding vi
tri clia tiing vit dung. Ct tiép tuc nhu thé cho dén khi ban cé thé
xac dinh it nhat 20 40 vat trong phong.

Néu ban thay bai tdp nay khé qud thi hiy thit lam ting budc
theo trinh tu ngugc lai:

- M8 mat, chon mét vét dung va chi vé phia né. Bay gid, véi ngén
tay van dang chi vao vat d6, hdy nham mat lai. Co6 gang hinh
dung chinh xac ndi ngdn tay ban dang chi vao.



. M3 mit va kiém tra xem ban hinh dung ding hay sai. Néu
ddng réi thi nham mat lai véi ngdn tay van chi vé huéng dé. Bay
gid, ban hiy tha ngdn tay xudng trong gidy lat, sau @6 nhanh tay
chi lai lan nita.

- M3 mit va kiém tra xem ban d3 doan ding chua.

Lip lai k{ thuit nay trong cin phong & nha ban hoic & bat ci
noi dau thich hgp.

VAN PONG CO THE
Thdi gian: 60 phut

C6 18 ban d3 quen thudc véi phan nay. Hiy danh 60 phtt tiép
theo dé thuc hién loai hinh van déng ma ban chon. Néu cé thé,
tuan nay hiy chon mdt hoat ddng rén luyén thé luc khac véi
nhiing hoat d6ng ban da thuc hién trong cic tuan trudc. Nhiing
bai tip khic nhau sé mang lai hiéu qua khac nhau cho stic khée
thé chat. Vi du, néu nhiing tuan vita qua ban da tap thé duc theo
dia DVD thi hdm nay ban c6 thé dap xe dap dao quanh khu vuc
minh dang séng trong khodng mot tiéng dong ho.

“DEM” TINH THAN: THU GIAN

Thoi gian: 30 phut

Tuan nay ban sé th moét loai hinh thu giin mdéi. Tim mot
khong gian thodi mdi, ndi ma ban khéng bi 1am phién va thuc
hanh Thién theo nhiing huéng dan & chuong 3.

NHIEM VU TUAN

Thdi gian: 5 phtit mdi ngay

Nhiém vu cfia ban trong tuin nay 1a tiép tuc tinh chinh cac ki
ning khéng gian vdi bai tdp don gidn sau:



1. Hiay hinh dung ban di chuyén xung quanh phong tim va
danh ring. Vé ra trong dau noi ban sé di qua cling nhu vi tri ctia
tiing mén d6, nhu: voi nudc, kem danh riang... Lan nay, viéc
nhim mat lai sé gitip ban dé tip trung hon.

2. Khi ban d3 vé nén mét biic tranh toan dién théng qua déi mit
cia tim thuc, hay thit dién lai hanh dong nay ngay tai noi ban
dang ng01 Lap lai hanh ddng nay mdt 1an niia va ggi nhd cang
chi tiét cang tot.

3. By gid, v4i hinh anh 16 rang va cu thé trong tAm tri, ban hiy
vao phong tam, nhim mat va thi dién canh nay trong thuc té.
Cham vao cac vit dung dé xem hinh anh trong tim tri ban
chinh x4c dén mtc nao.

4. Piéu chinh trong trudng hgp ban khéng nhé rd vi tri clia cac
vat dung.

Mot khi ban da nim v11ng bai tap nay, hiy c6 ging thuc hanh
moi ngay véi nhiing viéc khac, chang han nhu mic 40 quan
hodc don ban an.

DUY TRi NANG LUC NAO BO - TUAN THU 7
Thoi gian: khoang 3 tiéng 40 phut

Xin chiic mitng, ban d tién dén tuan thi 7 va ciing 13 tuan cudi
cung trong chuong trinh Duy tri Ndang luc Ndo b4! Tuan nay,
chiing ta sé& két thdc chuong trinh bang moét loat cac bai tip
gitp cai thién nhiéu hon nita kha ning sang tao ctia ban, chit
yéu théng qua Bdn dé Tu duy. Rén luyén cac ki ning sang tao 1a
mdt phan thiét yéu trong viéc cai thién tri nio vi né khuyén
khich “cing gidn” tri 4c t6t hon. Duy tri va rén luyén su nhay
bén clia tri 6c 13 cach t6t nhat dé giit cho bd nio ludn tré trung
va linh 1.



That tha vi, bdi vi hé thong gido duc thudng cé xu hudng thién
vé cac kj ning lién quan dén nio trii nén nhiéu ngudi trong
chiing ta khong phat huy hét kha ning sang tao (theo nio phai)
cia minh. Chung ta thudng “deo bam” vao mét vai phuong
phéap tu duy nao d6 vi théi quen suy ludn mach bao ching ta
rang day 1a noi chiing ta cé thé tim ra giai phap. Chia khéa dé
md ra nhiing v tudng tuyét voi 1a hiy dé cho ban cau nio ma
ban thudng st dung khi mo mdng dudgc tham gia vao qua trinh
tu duy nay. P6 1a cach dé kich thich tri tudng tudng, va khién ta
dé dang dat dudc moi thi. Hiy tin dung ci hai ban cau nio, va
roi ban sé nhin thay cang ngay ban cang c6 nhiéu sang kién dic
sic va an tugng. Vay, y nghia thuc su clia ban cau nio trai va ban
cau nio phaila gi?

cuOcC “KET HON” CUA HAI TAM TRi

Bd ndo chinh 1 cudc két hon ctia... hai tAm tril Mbi ban cau nio
12 mot tAm guong hoan hao phén chiéu nita kia, nhung lai hoat
dong theo hai cach khac nhau v6 cting tinh té. Glong nhu cap vg
chong, mdi ban cau nio van hanh theo cach riéng nhung van
rang budc véi nhau bdi mot “ciy cau” gobm nhiéu soi than kinh
cho phép chting lién tuc trao d6i suy nghi.

Ngudc vé nhitng nim 1950 va 1960, Roger Sperry va nhém
nghién cttu clia 6ng di cling vdi Robert Ornstein tién hanh mét
loat cac thi nghiém mang tinh kham ph4 trén hai nita ban cau
nio. Khi cac sinh vién dudc yéu cau thuc hién mét loat cic cong
viéc tri 6c bao gom viét, v8, nghe nhac, tinh todn,... cic thi
nghiém di chi ra rang moi ban cau nio cé nhitng nhiém vu ua
thich cfia riéng né. Ban cau nio phai thuc hién nhitng nhiém vu
lién quan dén k§ nang khéng gian, mau sic, tu duy toan dién va
md mong. Trong khi d4, ban cau nio trai tap trung vao ngbdn ti,
kha ning suy luin, con s8, danh sich, v.v.



DPiém manh ctia ban cau nio trai
Chi tiét

Suy luan

Ngbn ngit

Phan tich

Tinh toan

Dit kién

Lac quan, cdAm nhin dudc nhiing diéu tich cuc
Piém manh ctia ban cau nio phai
Mbi quan hé

Su khai quat

Md mong



Mau sic

Nhip diéu

Khoéng gian & su tuong quan

CiAm nhin dudc nhiing bat 1oi

Phan 4nh tdm trang, tinh khi

BAN PO TU DUY & TiNH SANG TAO
Thdi gian: 15 phut

Ban d6 Tu duy 1a mdt céng cu sang tao thuc su hiéu qui vi né
khién cho cac phan ctia bo nio cting hiép luc 1am viée - vi du, vé
12 m6t hoat ddng khuyén khich su tham gia cia cd hai ban cau
nio. Néu ban thudng xuyén stt dung Bdn d6 Tu duy, ning luc
nio bd sé dugc phat huy t6i da.

Gid day, 4t han ban d3 thuc sut cAm thay thoai mai véi hoat dong
vé Bdn dé Tu duy va nhan thay céng cu nay cé thé ho trg ban dic
luc nhu thé nao trong viée “chao ddi” nhiing v tudng mdi. Trong
phan dau ctia chuong trinh, ban di dudc yéu cau vé Bdn dé Tu
duy vé cong dung ctia nhitng d6 vat khac nhau. Tuan nay, ching
ta hdy cing khéi déng vdi dang bai tip tuong tu. Nhu moi khi,
ban sé can tdi mot td gidy va mot bo bt mau.

Dudi day 1a danh sich cic tit ngau nhién. Nhiém vu ctia ban 1a
nghi ra cang nhiéu céng dung ctia mét cdy thudc nhua cang tot
— lién két ciy thudc véi danh sich cac tit sau. Phac thao thit
nhanh mot Bdn dé Tu duy theo y ban. Cac cong dung khong can
phai thuc té va cang v6 1y cang tot vi tiéng cudi 1a liéu thude
tuyét voi kich thich su sang tao.



L B |4. Bong xu

2. Hé Mat troi |5. Con tho

3. Ban veé cua kién truc su | 6. Soi téc

4. Qua chudi | 7. Tro tung hing

5. Mudi |8. Cai héng
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7. Laco e 20. Rau trén M
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___|1. Baiphat biéu f 24. Nudc Phap

L2 17 e bust T e

| 3. Tap chi

Goiy

Pay 12 moét sd y tudng ma téi nghi ra chi trong vai phut déng
ndo. Néu ban cé thé nghi ra dugc nhiing y hay hon thi thit tot;
ban di dung hudng roi day!

1. Pa - cay thudc nhua cé thé duge duing dé dao tim cic khoang
san va kiém tra d6 cting. Néu ban cé moét cay thude nhua khong
16, ban cé thé dung né dé bian nhitng tdng d4 vao bic tudng
thanh vay quanh 1au dai.

2. Hé Miit trdi — cay thudc nhua cé thé dudc st dung dé do goc
ctia cac vat thé trén bau troi dém va nhin dién ching. N6 con ¢6
thé dugc dung dé treo mo hinh cac ngbi sao thudc hé Mat trdi.



3. Ban vé ctia kién tric su - ciy thudc nhua cé thé duge diing dé
do cac hinh trén ban vé va dé ddm bao cho cic dudng dudc
thang déu. Ban ciing cé thé go cay thudc 1én ban dé thu hut su
chu y cia moi ngudi khi ban trinh bay ban vé.

4. Qua chudi - ciy thudc c6 thé duge dung dé xic dinh xem liéu
qué chudi cé du thang khéng! N6 cling cé thé dugc dung dé cat
qua chudi cho moén sandwich chudi.

5. Muodi - ciy thudc duge st dung dé quét sach mudi bi d6 trén
ban hodc dudc dung nhu moét cdi xéng xtc dé bién hd nudc ngot
thanh ho nudc man.

6. Qua bong danh goén — ciy thudc nhua cé thé dudc dung dé
xép béng thang hang dé chuin bi cho mdt cti danh. Budc nhiéu
cay thudc lai véi nhau dé khoanh viing khu vic ¢é thé vui choi
thoéa thich.

7. La cd — budc nhiéu ciy thudc lai tao thanh cay cot cd. Ngoai
ra, ban cling cé thé dan thudc quanh cac mép caa 14 cG dé gitt
cho né dung yén khi cé gio.

8. Qua tritng - dung cay thudc dé xit qua tring ludc.

9. Ngon nui - dung ciy thudc dé do ba géc va chiéu cao cia mot
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ngon nui. Ban ciing cé thé su dung no dé lam coc neo 1éu khi di
cam trai trén nui.

10. Khin in - ciy thudc cé thé dugc duing dé gap khin idn thanh
hinh trén va ép cic nép gap. Ban ciing cé thé tao khung sudn
cho mot con diéu bang nhitng ciy thudc, gan khin in vao con
diéu va tha né bay trén mét ngon ddi 16ng gid.

11. Bai phat biéu - dung ciy thudc dé chi vao nhitng diém can
trinh bay. Ngoai ra, dan vai cay thudc lai véi nhau dé tao thanh
cailoa.



12. Xe buyt - nhiing cy thudc nhya cé thé dugc son mau da
quang va gan vao hai bén héng xe buyt.

13. Tap chi - néu ban khéng thé tim thy cai chan d& cho chiéc
ong nhom thi hai td tap chi cudn tron lai dugc gan trén khung
thudc nhua cé thé 1a mét y tudng “ra tro”.

14. Pong xu - ciy thudc nhua cé thé dude ‘st dung nhu dung cu
dinh phuong hudng trong tro chgi bung dong xu.

15. Con thé - ciy thudc nhya cé thé dudc dung lam cay giy chi
huy khi huin luyén nhiing con thé biéu dién xiéc.

16. Sgi toc — nhd vao tinh dién sinh ra do ma sat thudc nhua véi
toc, cay thudc nhua c6 thé uon téc thanh nhitng lon xoan.

17. Tro tung hing - thay vi tung hiing nhiing trai bong, ban c6
thé tung hung nhiing cay thudc nhua.

18. Cai hong - dung cdy thudc nhya vd nhe vao hong dé 1am sin
chac hong!

19. Con voi — ciy thudc nhua cé thé dude dung dé ci1 vao phia
sau tai con voi hodc cao bun ra khéi ngudi né.

20. Rau tron - ciy thudc nhua cé thé dudc st dung dé trén rau
va cat dua leo.

21. Ra-di-6 - cdy thudc nhua cé thé duge ding dé 1am chan dé
cho chiéc ra-di-o.

22. Co bap - ban c6 thé treo hai miéng sit 1én nhiéu cay thude
nhua dé tao thanh qua ta tay, sau dé dung mot cay thudc khac
dé kiém tra xem cd bap ctia ban cé to hon sau khi luyén tap
khong.



23. Con ca - cé thé gin cac ciy thudc nhua lai v4i nhau dé tao
thanh can cau c4, sau dé thudc cling dudgc dung dé do kich cd
clla con ca cau dudc.

24. Nudc Phap - g ciy thudc nhya dé€ bdo hiéu bat dau cude
tranh luan vé nguyén nhan dan dén cudc Cach mang Phap va
nguon goc ctia hé tiéu chuan do ludng.

25. Lé dudng — dung cay thudc nhya dé xay nhiing 1é dudng bi
sup hoac khuyeét, dut quang.

Maic du chi 1a mét tro choi nhung bai tip vdi cdy thudc nhua
thuc su cé gia tri, gitp kich hoat tri tudng tuong ctia ban.
Nhitng dang trd choi nhu thé sé gitip kich thich cac két néi than
kinh, m& “khéa” cho mot s6 tiém ning sang tao ctia bd nio. Véi
su hd trg ctia Bdn dé Tu duy, nhitng bai tip nhu thé nay sé gitip
tdng cudng kha nang lién tudng va sdng tao hinh anh.

BAN MO UGC PI NGHI G PAU?
Thoi gian: 20 phut

Lan nay, ban hiy vé mot Bdn do Tu duy vé ky nghi ma ban mad
udc trong dadi.

Bit dau vdi mot hinh dnh biéu tugng & gitta td gidy — d6 c6 thé 1a
hinh dnh vé ndi ma ban sé di nghi, hoic hinh anh ctia ban va
nhiing ngudi ma ban muén di cung, hay hinh anh chiéc va-li...
bat ky hinh anh nao pht hdp vdi ban. Sau d6, hiy thém cac
nhanh chinh va cdc nhanh phu thé hién nhitng V tudng lién
quan dén ky nghi. Lién tuc tu dit ra nhitng cau héi cho chinh
minh khi vé& - Ban mudén di ddu? Ban sé dén dé bang phuong
tién gi? Ban mudn 1dm nhitng gi? Ban sé cam thay nhu thé nao?
Ban muén di nghi trong bao 1au? Ban dinh khi nao sé di? Tai sao
ban muén di? Sau 20 phtt, néu ban vin con hang loat nhiing y
tudng “néng riy tay”, hiy tiép tuc cho dén khi ban cam thay
théa mén.



DAU & cUOI
Thoi gian: 4 phut

Trong chuong trinh 7 Ngay Ren luyén Nang luc Ndo bg, véi cau
dau va cau cudi cho sin, ban dudc yéu cau dién vao phan giita dé
tao thanh mot ciu chuyén hoan chinh. Nhu nhiing 1an trudc,
ban hiy @é tri tudng tudng gitp ban hoan thanh bai tip. Danh
khong qua 2 phut dé 1am bai tip nay.

“Ngay xta ngay xua, c6 mdt con lung duogc sinh ra vdi nhiing cdi
chan day l6ng...

... Va né thé sé thay cdi bon rita ngay ldp tiuc néu cdi voi van tiép
tuc ri nudc.”

Bi QUYET KHOI NGUON SANG TAO

Thudng thi trd ngai 16n nhat ddi véi kha ning sang tao 1a su
kiém soat ma ban cau nio trai — von ua suy luin 16-gic - ap dit
1én ban cau nio phai. Méi khi ban cau nio phai nghi ra y tudng
nao dd, ban cau nio trai lai thot 1én: “Chang ich gi dau!”, “Tiép
tuc di nao, nghiém tuc vao nhé!”, “Kinh qud di!”, “Ban chang thé
nao gidi quyét dudc van dé bang gidi phdp do!” v.v.

Tat nhién, bén canh nhiing trd ngai ké trén, ban cau nio trai clia
ban ciing rat tuyét trong viéc bién nhiing y tudng md ho thanh
hién thuc. P& tao diéu kién cho 6c sang tao thuc sy phat huy
ning lyc “siéu pham”, ban can két hgp hoat déng clia ca hai ban
caunio.

Luu gilt nhiing bi quyét nay trong tAm tri dé gitp éc sang tao
ctia ban thing hoa. Thim chi ban cé thé dung Bdn dé Tu duy dé
téng hdp nhitng bi quyét nay va dan né 1én t trong mot vai
ngay dé ghi nhé:

1. Cuong diéu hoa



2. Hai hudc

3. Van dung céc gidc quan dé khai goi cac v tudng
4. St dung mau sac

5. St dung nhip diéu va &m nhac

6. St dung hinh dnh

7.Van déng nhanh

8. Hao hiing, s6i noi

9. Suy nghi tich cuc

10. Nghi gidi lao thudng xuyén

11. St dung Bdn dé Tu duy

Bay gio, trong vong 2 phut, ban hay sang tac mot cau chuyén
dua trén dong dau va cuodi sau:

“Toby luén cho rang cdy nhén nhén ctia ba ngoai cu la quy di...

... trdi dao da chin mém, va cdy kem lanh da ddp tat ngon lita dang
phung phuc chdy & miéng con rong.”

ON LUYEN TRi NHG PHAN POAN

Thdi gian: 15 phut

Trong nhiing tuin vita qua, ban da ¢ gang hoi tudng lai ba
phén canh trong qua khit. Tudn nay, ban hiy c6 gang nhd lai tat
ca nhiing chi tiét lién quan t8i moi cdu hoi dudi day.

Nhu nhiing 1an trude, ban hiy tim mdt noi yén tinh, noi ban cé
thé nham mat lai va toan tdm toan y héi tudng vé qua khi. Hay



c6 gang nhd lai méi phin cidnh véi cang nhiéu chi tiét cang tot,
cung su tham gia ctia tat ca cac gidc quan.

Néu ban nhan thay Bdn dé Tu duy hitu ich d6i véi ban thi ban cé
thé vé né trong sudt chuyén hanh trinh ngudc dong thdi gian
nay dé kham phd tiing phan cinh mot cich diy @ nhat. Pung
lo néu tAm tri ban lang thang day d4: né sé dan ban qua moi ngd
ngach clia tAm tri néu ban cho né thoi gian. Khi ban cam thay
minh di di lac qué xa va qué 1au, hdy nhe nhang dua minh tré
vé véi su kién trong cau hdi va c6 gang kham pha ra mot con
dudng khéic. Danh 5 phuit cho moi ciu héi.

1. B& phim hoic vé kich dau tién ban tiing di xem?

2. Ngay thu vi nhat trong sudt thdi thd au ctia ban?

3. Budi sdng, cin bép clia me ban thudng cé muii gi?

THUC HANH KY NANG TU CHON

Thai gian: 30 phut

Trong Chuong trinh 7 Ngay Ren luyén Nang lyc Néo bg, ban da
luyén tdp mot ky nang tu chon khodng 15 phut moi ngay. Bay
gio, hiy trd lai véi k§ nang nay va danh 30 phut dé théa thich
vui dua.

HOAN THANH BAI THO

Thoi gian: 25 phut

Viét vin xudi hoic tho 1a mot cach tuyét voi dé tri 6c thing hoa,
nhat 1a khi ban thém vio dé moét chit hai hudce®.

) Xem Phu luc 2.

KHAI PHA NANG KHIEU NGHE THUAT TIEM AN



Thdi gian: 20 phut

Nhiéu ngudi da “gic co” ngay sau khi rdi ghé nha trudng vi ho
khéng ty tin hodc khdng c6 théi gian dé phat trién ning khiéu
nghé thuit ctia minh. Vé dep hay xau thucra khong quan trong,
quan trong la b0 ndo luén dugc huang lgi tit nhiing gi ban c6
gang vé ra, cho du d6 chi 1a mét hinh vé nguéch ngoac hay mot
bttc tranh ti mi tdn nhiéu céng stc.

C6 1& ban khéng nhin ra rang ban dang rén ning khiéu nghé
thuat trong sudt chudng trinh nay, vi mdi 1an vé Bdn dé Tu duy
12 mot 1an ban vé nén mot bic tranh bang tit ngilt, hinh anh va
mau sic.
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Ban cling cé thé rén luyén kha ning nghé thuit bang cich tip vé
nguéch ngoac vdi tay khong thuan. Du khéng xuat sic nhu cac
tadc pham ctia danh hoa Monet, nhung bai luyén tap nay cé thé
dem lai cho néo ctia ban rat nhiéu lgi ich.



Bay gid, hidy danh ra 10 phut dé vé nguech ngoac béng tay
khéng thuan. Vé bat ky thi gi ban thich, cé thé 1a cac duong
thang, dudng xoin dc¢, hinh khdi, con ngudi, chit cii v.v. Hiy dé
tri 4c ban phiéu du cling ciy buit va xem xem diéu gi sé xay ra.

Phan tiép theo ctia bai tap nay 12 tim mot vat c6 hinh ddng ma
ban thich va vé lai né. Lan nay, ban hiy dung tay thuin. Dung
but chi, bt muc hoic co vé tuy v thich. Pliing voi danh gia vé
btic vé, hiy tap trung vio bai tip trudc mat va tin hudng cim
gidc tu do trong tAm hon va co thé ban.

Néu ban thuc su thay thich hoat déng nay va mudn vé nhiéu
hon 10 phut, ditng ngan ngai. Ban cé thé cAn nhic dén viée phat
trién k¥ niang nghé thuit bang viéc tap vé thudng xuyén hoic
tham gia vao mét 186p hoc vé. Ngay ca khi ban khong thich vé,
hiy c6 gang hinh thanh théi quen vé nguéch ngoac vao nhiing
liic ranh réi. Viéc vé phac nhiing dudng nét don gidn cho phép
bd nio c6 thém co hoi tudng tuong — nhd nhitng khoanh khac
tha troi tri tudng tuong, ban sé nghi ra duge nhiéu y tudng va
giai phap tuyét vai.

VAN PONG CO THE
Thdi gian: 60 phut

Mic dii day 12 tuan cudi cing ban thuc hién phén Van déng Co
thé nhung khong c6 nghia 1a ban ngung moi hoat dong ren
luyén thé chat & day. Hom nay, trong suot qua trinh tap luyén,
hiy dé y quan sat xem ban di tién bd nhu thé nio ké tit ltc bat
dau chuong trinh 7 Tudn Duy tri Ndang luc Néo b.

Viéc tap luyén di trd thanh théi quen chua? Dé dén muic nao?
Ban c6 thé 1am t6t hon thé khong? Ban cam thay khde hon va
manh hon dén muic nao? Hiy van dung nhiing quan sat tich cuc
dé thtc ddy ban than tap thé duc thudng xuyén hon nita.

“DEM” TINH THAN: THU GIAN



Thai gian: 30 phut

Tuan trudc ban da thuc hanh Thién vao cudi phan luyén tip.
HOm nay, ban hiy danh thém 30 phut nita dé thuc hanh
phuong phap nay.

NHIEM VU TUAN
Thdi gian: 10 phtt mdi ngay va 30 phut

Tuan nay ban cé hai nhiém vu cudi cung, nhiém vu thi nhat
lién quan dén viéc vé nguéch ngoac va nhiém vu thua hai lién
quan dén Ban dé Tu duy.

1. Danh 10 phut mdi ngay dé vé nguéch ngoac trén mdt td gidy,
5 phut dau danh cho tay khéng thuan va 5 phut sau danh cho
tay thuan.

2. Vé hai Ban d6 Tu duy, ban d6 thit nhat xac dinh nhitng khé
khin trong cudc sdng clia ban, va ban d6 thit hai dung dé dong
nio cac cach giai quyét nhiing khé khin d6. Danh 10 phtt dau
cho Bdn dé Tu duy thi nhat va 20 phtit sau cho Bdn do Tu duy
thit hai.

MEO: Hiy thu giin va thé hién tinh cach hai hudc ctia minh,
dong thdi theo déi cac mdi lién hé va y nghia clia titng van dé
hodc gidi phap vdi trang thai thodi mai. Cac y tudng cang “qua
khich” cang tot. Ping bao gid dé tAm tri kiém duyét y tudng vi
diéu dé6 cé thé can trd nay sinh nhitng y tudng tha vi.



Két lugn

TIEP TUC DUY TRi VA THU THACH
NANG LUC NAO BO!

Duy tri Nang luc Ndo bd. Co 1€ bay gio ban dd cdm nhéan

dugc tri 6c ban dan dan tinh nhay va “tré” ra han 10 nim
tudi. Dé cai thién va duy tri su linh 10i ctia tri éc, ban can tiép tuc
thach thtc va kich thich bd nio ctia minh. Trudc khi ban dén
chuyén 1am thé nao dé thuc hién dugc diéu nay, hiy trd lai véi
bo cau héi tu ddnh giad dé nhan dinh mot cach toan dién nhiing
tién bo ban di dat dugc.

C htic mitng ban! Ban d3 hoan thanh chuong trinh 7 Tuan

Ban di tién bo nhu thé nao?

PHAN MOT - TRi NAO BAN DA “SAC BEN” PEN MUC NAO?
Mot 1an nita, theo thang do tit 1 (dé) dén 5 (thuc su khé khan),
ban hiy danh gid xem minh c¢é thé nhé nhiing diéu sau & mtic
nao?

Nhd tén

0 MOt ngudi ma ban vita gap

0 Ban be

0 Ngudi than trong gia dinh

0 Nhitng dia diém ban tiing dén

0 Nhan dé ctia nhitng cudn sach va bd phim ban tiing xem



Nhé so6

0 M4 PIN (ctia thé ATM)

o0 $6 tai khodn ngan hang

o0 S6 dién thoai clia nhitng ngudi quen thin
o Nhitng s6 dién thoai méi

o Lam nhiing phép tinh don gidn

Nhd ngay thang

0 Ngay sinh nhat va cic dip 16 ky niém
0 Cac cudc hen

0 Lich lam viéc nha

Nhd vi tri

0 Noi ban dé/cat d6 dac, vat dung (chia khéa, diéu khién ti-vi,
V.V.)

0 Noi ban dau xe

o Phuong hudng

Nhdé chuyén nay chuyén kia

o Nhitng tin tiic 43 xem trén ti-vi t6i qua, doc trén bao, v.v.
o Piéu ban vita méi néi

o Diéu ngudi khéic vita méi néi

o Tt chinh xac diing dé dién ta chuyén gi @6



Cong diém lai va hiy xem ban d tién b6 nhu thé nao:
20 - 30 diém:

Chtc ming! Ban di tién bd vuot bac va khong con bat cit trd
ngai nao vé tri nhd. Hiy tiép tuc thuc hién chuong trinh Duy tri
Ndng luc Ndo bé dé ludn duy tri “phong d6 dinh cao” cho bd nio
ctia ban.

31 - 40 diém:

Ban dang lam rat t6t va di cé nhiing budc tién nhay vot! Hiy
tiép tuc tim kiém nhitng cich thic méi @é thi thach tri nio,
dong thdi hoan thanh chuong trinh Duy tri Ndang luc Ndo bé
trong chuong nay dé triét tiéu mot vai trd ngai con sét lai.

41 - 60 diém:

Kh4 tot! Ban van con phai d6i mit véi mot so trd ngai, do dé ban
nén xem lai cic phuong phap ghi nhé nhanh dé gitp bd nio lién
tuc hoat dong trong tinh trang tot nhat. Hiy kién tri thuc hién
theo ding chuong trinh dé gidi quyét nhiing trd ngai con sét lai.

61 - 80 diém:

Ban dang tién bd! Ban can phai kién tri v4i chuong trinh nay vi
ban van gip phai vai khé khin khi ghi nhé cac su vat, su viéc.

Hiy xem lai cidc phuong phap ghi nhé nhanh. Vi du, néu ban
van phai cat luc tap trung chd ¥ mdi cé thé nhd tén ctia nhiing
ngudi ban gip, hiy chic chin ring ban dang vin dung phuong
phap Nhd tén & Nhé mat() dé két noi tén ctia nhitng ngudi dé véi
khuén mait clia ho. Pong thdi, hiy trd lai phan ciu héi tric
nghiém chi tiét tit trang 57 dén 65 trong chuong 4 dé xac dinh
xem liéu 16i song ctia ban cé giy tic ddng xau dén su tién bd clia
ban khong.



() Chuong 3, quyén Cdi thién Nang luc Tri ndo (tip 1).

Lap lai chuong trinh 7 ngay Ren luyén Nang luc Ndo bg valam bai
kiém tra danh gid ndy thém mét 1an nita. Néu diém sb 1a 60
hoic thap hon, hiy chuyen sang chUdng trinh Duy tri Nang luc
Néo b¢ trong chuong nay. Néu diém so6 cla ban trén 60 nhung
van dudi 80, hay lap lai chuong trinh 7 Tudn Duy tri Nang luc
Ndo b va trd lai bing ciu héi tric nghiém nay dé danh gia mic
d6 tién bd.

81 -100 diém:

Ban van can phai c6 ging dé cai thién hiéu qua hoat dong clia tri
nio. Hay trd lai phan ciu héi tric nghiém & trang 57 - 65 trong
chuong 4 dé xac dinh 16i séng clia ban cé giy tac dong xau dén
su tién bo clia ban hay khong. Pong thoi ban nén tham khao v
kién bac si vi c6 thé mébt vai van dé xi hoi hay stic khde nao dé
dang can thiép vao hiéu suit hoat ddng ctia tri nio.

81 -100 diém:

Hay xem lai cac phuong phap ghi nhd nhanh. Vi dy, néu ban
van cam thay khoé khén khi ghi nhd mé PIN cta the ATM, hdy
van dung Thé sb dé gitip ban thudc long day so dé.

Thuc hién toan bd chuong trinh nay mdt 1an niia, bat dau tu
chuong trinh 7 Tuan Duy tri Nang luc Ndo bo. Hay kién tri, roi
ban sé sém nhén thay hiéu suat hoat ddng cua tri ndo dugc cai
thién dang ke.

PHAN HAI - 7 PHUT PIEU CHINH TRi NAO

Phan tu danh gia nay dudc thiét ké nham thach thic hiéu suat
hoat ddng clia tri ndo trén sau phudng dién:

Tri nhé ngan han



Trinhd dai han

Ngbn ngit

Suy luan

Phéan tich

Sang tao

T4t cd nhiing gl ban can 14 7 pht, gidy, but va dong ho. Can than
thuc hién theo huéng dan - danh du thdi gian cho moi cau hoi -
sau do kiém tra dap an cudi sach dé biét ban da lam tot dén mic
nao.

TINH CHINH TRi NHG

Thoi gian: 60 gidy

Trong tam: Tri nhé ngin han

Ghi nhé chudi s6

Trong vong 60 gidy, ban can ghi nhd that nhiéu diy s6é.

Che tat ca cac day s0, chi d€ 16 ra day so trén cung cta cit bén
trai. Nhg day so6 nay, che no lai roi viét ra g1ay Sau do, de 16 ra
diy s6 th hai. Nhé day sO nay, che né lai rdi viét ra gidy. Tiép
tuc 1am nhu thé véi cac ddy s6 con lai trong danh sach trong
vong 60 gidy, nhé cang nhiéu cang tét.

Sau 60 gidy, hiy d6i chiéu day s ban viét véi ddp 4n. Ban viét
dung bao nhiéu day s6? Tu cho minh 1 diém v&i moi day s6 ma
ban nhd chinh xac.



2395 346789259

7734 946358905
32567 7468317945
680246 341066/326
326789 88763289539
2547881 45722689438
7802654 993479098685
10191485 591742007360
54714853 198567457326
PIEM: /18

“TANG LUC” CHO TRI NHO

Thoi gian: 60 gidy

Trong tam: Tri nhé dai han

Ngan hang dit liéu

Dudi day 1a danh sach 7 cai tén. Ban hiy danh 20 gidy dé nhd
ching. Che sich lai va viét ra gidy tat ca nhiing cai tén ma ban
co6 thé nhd. Tu cho minh 1 diém vd&i mai cai tén dudc nhdé chinh
xac, va mét diém thudng néu ban nhd toan bd nhiing cai tén
nay.

George

Jonah



Selina

Sarah

Boris

Mike

Caroline

PIEM: /8

Dudi ddy la danh sach cac nguyén liéu can thiét ctia mot céng
thiic ndu dn. Hay danh 40 gidy dé nhd cac nguyén liéu nay, sau
do6 che sach lai va viét chung ra gidy theo dung trinh ty. Tu cho
minh ntta diém véi moi nguyén liéu dung va ntta diém cho moi
lugng chinh xac. Néu ban nhd danh sach nay theo dung trat tu
thi hdy cho minh thém mdt diém thudng niia.

75 g dudng Muscovado

40 gbaolat

1 qua tring

2 qua chudi vita chin téi

/2 qua tdo

125 g bot ndi

1, mudng ca phé bot qué

1, mudng ca phé bot hat nhuc ddu khau

1 nhim muéi

PIEM: /10



KHA NANG NGON NGU

Thdi gian: 60 gidy

Trong tam: Ngon nglt

Dado chit

V6i phép ddo chit, ban sé chuyén doi vi tri mét (hay nhiéu) chit
cai trong tu hién tai dé tao thanh moét tu khac cé y nghia. Ban c6

60 gidy dé “thudng thiic” tro chai thi vi nay.

Hiy tu cho minh 2 diém véi méi tit mdéi va thudng thém 2 diém
néu tim dugc mot tit khac nita “an” trong nhom tu nay.

ECRNOIT
HLAAP MROOE
LNRATUE
AABS

PIEM: /10

NANG CAO TU DUY LO-GIC
Thdi gian: 60 gidy
Trong tdm: Ky nang suy luan

Cdu chuyén vé chiéu cao



Sam cao hon Mary 35 cm. Chénh 1éch chiéu cao gifta Sam va
Richard nhé hon chénh 1éch chiéu cao gitta Richard va Mary 1a 5
cm. Sam 13 ngudi cao nhat véi chiéu cao 1,98 m. Vay, chiéu cao
cuia Richard va Mary la bao nhiéu?

Tu ting minh 4 diém cho méi ciu tra 18i chinh xac vé chiéu cao.

PIEM: /8

KHA NANG PHAN TicH

Thoi gian: 60 gidy

Trong tam: Ky nang suy luan

Gidi md mdt thu

D0 ban tim ra thong diép an ding sau tin nhan “cong viéc” clia
mot trg ly gli cho ngudi yéu ciia minh. Néu ban giai dung, hiy
cho minh 6 diém:

Meet Mr Smith at noon. The mine reopens at 7pm.

PIEM: /6

TU DUY SANG TAO
Thoi gian: 120 giay
Trong tam: Ky nang suy luan

Tao lién két



Trong vong 120 gidy, ban hiy nghi ra thit nhiéu céng dung
khéac nhau cia mét chiéc v (tat) bang cach lién két nd véi cac ti
trong danh sich sau day. Hay phat huy tri tuédng tuong va kha
nang pha tro ctia ban!

L Bién thoai ban

A Sao Maéc ﬁ'
Cay théng Noel / ';'_;",77} MNgua van %

A Bla diém tam sang Pat nudc Singapore

._gf“ Con céng . *E = Qua chudi

— Qua tao Cj But chi gﬁ

Keo siéu dinh But xda
Ca com Mua
Kem dudng da tay Cubn tu dién
May tinh (G2 Ong khoi .
Nhokhd \eee Coi béo déng c6 khoi

Tu cho diém dua theo s6 ludng cdng dung ma ban cé thé nghi
ra:

0-10 cbéng dung: 2 diém
11 -20 céng dung: 4 diém

21-30 cong dung: 6 diém



31-40 cdng dung: 8 diém
> 40 cong dung: 10 diém
PIEM: /10

Cong diém cac phan va kiém tra xem ban da thuc hién nhu thé
nao:

60 - 70 diém:

Tuyét voi! Tri ndo ctia ban qua nhay bén! Hiy “nubi dudng” bb
néo tuyét vai clia ban vdi chudng trinh Duy tri Nang luc Ndo bg
trong chuong nay dé bo nio luén hoat déng tot.

45 - 59 diém:

Nio bd clia ban kha tinh nhay, di1 vy ban van can tiép tuc phat
huy nang luc ctia no. Hay tudn tht chuong trinh Duy tri Nang
lyc Ndo b¢ trong chuong nay cho t6i phut cudi cing dé gitp nio
tiép tuc van hanh thuin lgi.

30 - 44 diém:

D mtc diém nay kha 6n, song ban van nén tiép tuc “nang cip”
ndo by ciia minh. Vin dung cac phuong phap ghi nhé nhanh dé
nang cao hiéu suat hoat ddng cua tri néo.

15 -29 diém:

Bd ndo cta ban van chua dugc tinh nhay 1dm, do d6 van con
nhiéu kha ning cai thién dé hoat dong tot hon. Xem lai cac
phuong phap ghi nhé nhanh va vian dung chiing thudng xuyén
hon. Thuyc hién lai chuong trinh 7 Ngay Ren luyén Ndng luc Ndo
bé.

0-14 diém:



Du diém s6 ctia ban khong tot 1am, nhung diing nan! Hiy xem
lai cac phuong phap ghi nhé nhanh. Danh thdi gian luyén tap
cic phuong phap nay cho dén khi ching trd thanh ban ning ctia
ban. Thuc hién lai chuong trinh 7 Ngay Ren luyén Nang luc Nao
bé va 7 Tudn Duy tri Nang luc Ndo bé. Ca hai chuong trinh nay
déu dudc soan thio dé gitp ban cai thién hiéu qua hoat ddng
cta tri ndo.

Duy tri & thi thach nang luc nio bd

Tat ca moi hoat ddng rén luyén trong sudt 8 tuan qua da kich
hoat thiét 1ap nhitng méi lién két mdi va gitip ndo bd 1am viée
hiéu qua hon. Sau khi lién tuc th thich minh bang nhiing bai
tap hitu ich, viéc ghi nhd trd nén dé dang hon bao gid hét. Ban
cam thdy hao hiing hon, quan tdm hon dén moi thi dién ra
xung quanh. Bo nio rat thich choi diia cling nhiing théng tin va
trai nghiém, va sé hoat dong tot hon nhiéu néu dudc quyén tha
suc tudng tuong. Pay 1a cai ndi san sinh ra nhiing y tudng cuc
ky sang tao.

Hon thé, ban sé cAm thay tinh tdo va tran day sinh luc khi kién
tri theo dudi cac loai hinh vin déng, ché d6 in uéng, ciing nhu
cach thic thu giin dudc gidi thiéu trong quyén siach nay. Cd thé
chiing ta giéng nhu chiéc xe dua Céng thiic M6t, phai dugc nap
day ning lugng va cin ddi thi mdéi chién thing cudc dua. Hiy
chim séc co thé ban, tao co hoi tot nhat cho nio bd hoat ddng
tich cuc va chién thang nhiing “dudng dua” cudc ddi.

Vay, 1am thé nao dé duy tri va phat huy nhitng tién bd ban di
dat dugc? That don gian, hdy thudng xuyén thach thic tri nio
va ren luyén, nudi dudng co thé dung cach.

Hang ngay

Hinh thanh thdi quen tim kiém nhiing cach khic nhau dé kich
thich ndo b0 moi ngay:



1. Cung tri ndo choi trd choi xuyén sudt khodng thdi gian trai
nghiém cudc sdng thudng nhit ctia ban dé gitt cho nd luén dudc
kich thich.

Vi dy, khi ban di mua sim hang tuan, thay vi viét mét danh
sach don gian, hiy phac thio nhanh mot Bdn dé Tu duy. Danh 5
phut dé ghi nhd moi mit hang va sau dé di mua sam ma khong
cam ban d6 nay theo (hoic gap nd lai trong sudt thoi gian mua
sdm va chi xem lai danh séch khi ban chuan bi dén quay tinh
tién).

2. Co gang lam mdt diéu gi @6 khac méi ngay, cho dit chi don
gian 13 dung tay khong thuian dé cAm mudng diia, niu mot mén
mdi, hoic chon huéng di khac dé téi mot diém dén thudng 1é.
Viéc nay sé lam gidm xu huéng “may mdc héa” hoat déng cta
b6 ndo trong nhitng nhiém vu quen thudc hang ngay.

3. TAn hudng khéng khi trong lanh moi ngay va danh mét vai
phut dé hit thd sdu nham gitp ban thu gidn, tip trung va tuoci
tinh lai.

4.Van dung it nhat mot phuodng phap ghi nhé nhanh mbi ngay.
Hang tudn

1. Hay thuc hién 7 Phut Cdi thién Tri ndo chuyén sdu mét hodc
hai 1an trong tuan. Ban cé thé bat dau véi mot vai bai tip & phan
két cfia sach. Sau khi hoan thanh céc bai tip nay, ban hiy nghi
ra nhiing bai tdp mdi hoic danh ra 7 phut dé lam mdt bai tip
thit thach tri ndo tu chon, chang han nhu giai 6 chit, giai 6 s6
Sudoku, hoic cic cau d6 suy luin khac.

2. Hoc mot diéu gi 6 mdi mdi tuan, cé thé 1a théng tin ban chua
tiing biét trong mdt cudén sich, mdt bai bio ban tinh c& doc
dudc hodc titng xem trén ti-vi. Ghi lai va kiém tra xem ban con
nhd chinh x4c nhiing théng tin ny vio tuan sau khong.



3. Tap thé duc 30 - 60 phtit it nhat ba lan mbi tuan.

4.Danh 15 - 30 phut dé thuc hanh mét trong nhiing bai tip thu
gian & chuong 3.

Méi ndam mét lan

Tra 16i nhiing ciu héi tric nghiém vé stic khde nio bd dé danh
gia tong thé sy nhanh nhay cta tri ndo. Néu diém s6 cia ban
van nhu cli hoac tot hon, ban chi can tiép tuc kién tri véi
chuong trinh Duy Tri Nang Luc Ndo bé hang ngay va hang tuan.
Néu diém so6 kém di, hdy thuc hién lai chuong trinh 7 Tuan Duy
tri Nang luc Ndo bé.

Tim mot s thich mdi, chang han nhu hoc mot ngoai ngit méi
hodc mot nhac cy, va kién tri theo dudi no trong it nhat ba
thang.

7 PHUT CAI THIEN TRi NAO - NHUNG BAI TAP ON LUYEN

Sau day 1a nhiing bai tip dudc soan thio dé gitip ban cai thién
nang luc tri ndo moi tuan.

Cling gidng nhiing phan trudc, ké hoach 7 Phut Cdi thién Tri ndo
sé gitip ban tdng hiéu suat hoat dong cta tri éc trén sau phuong
dién:

Tri nhéd ngan han

Trinhd dai han

Ngon nglt

Suy luan

Phan tich

Sang tao



Pung nan lai 1du hon 8 mot bai tip nao dé hoic pha luit, du chi
mot chut. Ban can phan bdé va xac dinh thdoi gian hgp ly. Hay
chuan bi san but, gidy va hai quan stc sac.

Tri nhé ngan han

Thdi gian: 60 gidy

Nhd tén 3 ngudi va sd dién thoai ctia ho trong danh ba. Trudc
khi bat dju, hidy gat ra khoi dau tat ca nhiing con sé6 ma ban da
tung khac ghi trong nhiing ngay trudc.

Trinhd dai han

Thoi gian: 60 gidy

Hoc thudc danh sich nguyén vat liéu diung dé ché bién mot
trong nhitng mén dn ma ban yéu thich, sit dung Thé s6/Thé Van
diéu dé ghi nhd. Trong vong ba ngay tdi, hiy mua nguyén vat
liéu theo tri nhé ctia ban dé nau biia toi.

Ngon ngix

Thdi gian: 60 gidy

Chon ra moét tit trong danh sach sau. Véi luong chit cai cho san
trong tu ay, viét ra cang nhiéu ti méi (cé it nhat 3 chii cai) cang
tot.

Fortunate

Rebuking

Merchandise

Lubricant

Antiaircraft



Butterfly
Icelandic
Workaholic
Deadline
Preternatural
Fragmented
Daffodil
Carnival
Freightliner
Trickster
Atmospheric
Halitosis
Stimulation
Gerrymander
Desertification
Stratosphere
Respectable
Metropolitan
Topicality

Starvation



Succulent

Rhythmically

Blackcurrant

Barnstorming

Shambolically

SUY LUAN

Thoi gian: 120 gidy

Giai nhiing bai toan suy luin truc quan sau:
Tuan 1

Hai chiéc tau dién sap ddm vio nhau. Hién tai chung dang cach
nhau khoang 65 dam. Poan tau Bic Nam chay véi véan téc 55
dim/giS, con doan tau Nam Bic chay véi van téc 80 dim/gid.
Vay, khodng cach gilia hai doan tau la bao nhiéu trudc khi vu va
cham xay ra khodng hai phut?

Tuan 2

Mot s6 thing cic-tong chiia s6-c-la dude van chuyén tit mét
nha mday dén kho hang, sau d6 ching sé dudc déng gdi lai dé
phan phéi cho cac clta hang. S6 lugng thanh s6-c6-la trong méi
thung phai chia déu cho 3, 4, 5 hoidc 7 clta hang. Viy, s6 lugng
thanh s6-c6-la it nhat ma méi thiing can phai c6 13 bao nhiéu?

Tuan 3
Hoc sinh tai Trudng Kings véi quy mo 16p hoc dudi 30 hoc sinh

budc phai tham gia mdt ky thi toan. Mot phan ba 18p dat diém B,
mot phan tu dat diém B-, m6t phan sau dat diém C, va mdt phan



tdm so6 hoc sinh khéng dat diém yéu cau. S6 hoc sinh con lai dat
diém A. Vay, c6 bao nhiéu hoc sinh dat diém A?

Tuan 4

Mike rat thich banh bao. Ciu 4y cé thé an 32 cai trong mot gid
dong ho. Luke, em trai ciu dy can 3 gid dé an sd ludng banh
tuong tu. Viy, phai mat bao 1au dé ca hai anh em #n hét 32 cai
banh bao?

PHAN TiCH
Thdi gian: 60 gidy

Thuc hianh kha ning “quét” thong tin va phat hién nhiing kiéu
mau gidng nhau bang cich md mét trang bat ky trong cudn
sach nay va xem ban cé thé phat hién bao nhiéu tit két thtc
bing dudi “ng” trén trang d4, cling nhu nhiing trang ké tiép
trong thdi gian quy dinh.

SANG TAO
Thoi gian: 60 gidy

Lan lugt thay hai quén stc sic dé€ chon ngiu nhién bén tit trong
danh sich “Chft d&” va mot tit trong danh sach “Nhan vat”. Sau
d6, hiy ké mot cau chuyén hoic v8 mét biic tranh tit ndm tit nay
trong hai phut.

Chu dé



2 Tiéng Phap

%"’T"L
2))
3 =/
o 2 Lau dai 3 4 Samac chr
Hld:;:_hl 3 Ngon dbi 3 5 Thién than E'f
| 4 Canudc I",I F 3 6 Ngudidep
| 5 Vehnh 4 1 Giéitinh
y | 6 Banh Pizza 4 2 Phu thiy
2 | Xelia 4 3 Caphé hoa tan
2 2 Suphé huy 4 4 Ans
2 3 Caivoi 4 5 Sung Kalashnikov
2 4 BPudng thiy 4 6 Buctranh
2 5 Cogdi _— 5 | Cuctay
2 6 Conthd %‘;ﬂp 5 2 Béinhixdp _
3 | Mo dit 5 3 Conbéocdi n‘;@
32 Nétwe 5 4 Phomaixanh
5 5 Susaymé 6 3 Déicanh r*’u w‘«gk
5 6 Internet 6 4 bianguc
6 | Xehoica 6
6 6

Nhan vat

L1 1 Ché Rotweller J' 5 3 iPod
Pradl

5 Vi tru

6 Mua rao



Cb bé Alice trong xu 2
sG thdn tién

N hoang Cleopatra 2

Lo lem Cinderella £ 4 2
£,
Medusa, my ni téc ~ 3
ran trong than thoai
Hy Lap
Ngudi soi Wolverine 3
Bac si Aibolit 3
Marylin Monroe 3
Voldermort 3
Thay quai Kraken 3

trong truyén thuyét
Na Uy va lceland

4 "Yéu ni" Salome dugc
nhac dén trong Kinh
Thanh Tan Uac

5 lack Spamow @
6 Dracula s
| Tan Thiy Hoang

4 Godzila 2 M
5 Harry Potter

6 Nang tién ca



4 | Phu thuy Baba Yaga,

véi tup léu gd co thé
di chuyén trén doi

!4 | ]
L L
T

4 3 Mike Wazowski, quai

vat than thién o
: ui

-
i .rbr
N

chan ga

4 2 Pinocchio

4 4 Ngudi nhén
W

4 5 Hannibal Lector, bac si
"quai vat"

7y 4 6 Ong gia Noel

5 | David, trong tac pham
David Copperfield cua
Charles dickens

5 2 Gau Pooh

5 3 Than Sim thor
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To

4 Peter Pan

5 Tién rang

& Ba chu heo con t%

| Aladdin R\
eL)

2 Persephone, Ba hoang
Blia phu trong than
thoai Hy Lap

3 Thuyén trudng Nemo

4 Bill Gates

5 Robinhood
=

al -
m i ey

6 6 CasiBeyonce

Hiy thoai mai cudng diéu héa hét mtc cé thé, tham chi 1a vo ly!
Pam bao ciu chuyén ctia ban ¢6 di phan md, thin va két nhu

thé nay:

- Ngay xtfa ngay xua... (md ra boi cdnh)

. Thé l1a... (cAu chuyén dién ra)

- Va sau d6... (két thiic cAu chuyén)



PHU LUC



Phu luc 1
DAP AN

CHUONG 4
GOP NHOM THONG TIN (trang 69)

Ban c6 thé sip xép cdc ti trong danh sich vao ba nhém riéng:
lam dep, thuc pham va van phong pham.

TINH CHINH TRi NHO (trang 83)
Nhan chiing dang tin 1:
1. Ao khodc mau hong.

2. C6 ay khoéng budc ra tit cta hang thuc pham. Khi budc ra khéi
quay ban béo, ¢ ay cé mot cai vi va it dong tién xu 1é trong tay.

3. Ban di khéng nhin thay.

4. C4i 40 c6 mii triim dau.

5. C9, bdi vi anh ta dau cd trum mil.

6. Khong map ma ciing chang dm. Anh ta thap.

7. Anh ta ndm lay canh tay trai cia ¢ gai con tay kia chup cai
dién thoai.

8. Ban di khong nhin thdy. T4t cd nhiing gi ban d3 nhin thay 1a
anh ta nam lay canh tay trai ctia co géi.



TINH CHINH TRI NHG (trang 84)
Nhan ching dang tin 2:

1. Mau xanh da troi

2. Tl Bic xudng Nam

3. Ngudi dan 6ng ding trén 1é dudng
4. Bén trai, hodc phia béng

5. Con ché nhd mau den

6. Bén trai, hoac phia Pong

7.La dan 6ng

8. Quay ban béo

TINH CHINH TRI NHG (trang 91)
B cau d6 vé nhan thc

1.Jane Fonda

2. H6 Superior

3. Mary Anne Evans

4. Con trairiéng caa vg

5. Tashkent

6. Do sét danh

7.Cd moéng (Gluteus maximus)

8. Yenisey-Angara



9.Iran

10. Antonio Banderas

11. Boreas

12. Sirius (ngdi sao nay cd ve la ngdi sao sang nhat véi mit
thuong; sao Deneb sdng hon gap nhiéu 1an nhung tréng mo vi &
cach Trai dat qua xa)

13. Cork

14.$10.000

15. St Petersburg

16. Osmonds

17. The Adventures of Tom Sawyer (Nhiing cudc phiéu luu ctia
Tom Sawyer)

18. Emma

19. New Guinea

20. Su thang hang cfia cac hanh tinh
21. Guanine (Guanin)

22.2004

23. Alicia Keys

24.K2

25. Trén mot loai gidy thudce da C6 dai

26. Thanh Augustine



27. Ky nhéng khong 16 Trung Qudc
28.1.227,98 km/h

29.120tudi 237 ngay

30. Hy-drd

31.Jalal Talabani

32. Thé chai (Corpus callosum)
33. Rugu anh dao Cherry brandy
34. Tb6i dai

35. Hungari

36.Lido Tu

37. Edward Barton

38. Mark Philippoussis

39. As You Like It

40.5%

41. Hartsfield, Atlanta
42.Harriet Beecher Stowe
43.13,7 ty tudi

44.USD

45.John D Rockefeller

TAI HIEN (trang 101)



1. Ferdinand Magellan

2. Howard Shore

3. “I sometimes see you pass outside my door

Hello, is it me you're looking for?”

4. Trén Vuong mién Hoang gia tai Thap Luan Don
5. Hoang dé Trung Qudc Tan Thily Hoang

6. Vladimir Ulyanov

7. Agra, An Do

8. Ca map voi

9.299.792 (hoac 300.000)

10. Phat minh ra béng ban dan

11. Hing qué, ph6 mai parmesan, dau 6-liu, hat théng va toi
12. Liverpool

13. Ludi ctia ¢ sén

14.Sao Méc

15. Chu Du (mét muu tudng néi tiéng dudi thoi Tam Quéc trong
lich st Trung Qudc)

16. Hugo Chavez
17. Mont Blanc

18. William Shakespeare



19. Colombia

20.1969

21.44

22.2.240

23. Bdo hoa (b4do dom)
24. Milan

25.Nga

26. Tim Burton

27.Jose Manuel Barroso

28. Vang (Au) - 28g vang c6 thé kéo thanh sdi vang dai 65.000
mét

29. Xuong quay, xuong tru, xuong vai, xuong canh tay
30. Madhya Pradesh Alaska

TU DUY PHAN BIEN (trang 144)

Cudc “xam lang” cua xe hoi!l: C

Hanh tinh X ¢6 ton tai khéng?: B

KET LUAN

KHA NANG NGON NGU (trang 170)

DPao chil: CARS, Citroén, Alpha Romeo, Renault, Saab

NANG CAO TU DUY LO-GIC (trang 171)



Cau chuyén vé chiéu cao

Néu Sam cao 1,98 m thi Mary phai cao 1,63 m va Richard cao
1,83 m. B4i vi Richard thap hon Sam 15 cm va cao hon Mary 20
cm.

KHA NANG PHAN TICH (trang 171)
Giai ma mit thu

Thong diép an sau tin nhin 1a: “Meet at mine 7pm” (Gip em lic
7 gio toi).

SUY LUAN (trang 178)
Tuan 1: Hai chiéc tau § cich nhau 4,5 dim.

Néu hai chiéc tau dang chay hucng vé ‘phia nhau, ban can phai
két hdp van tdc cua chiing dé cé van toc cd ban, d6 1a: 55 + 88 =
135 dam/gid. Tiép theo, chia vin toc nay cho 60 dé biét van toc
trung binh cda hai chié'c: tau trong moi phut, d6 la: 2,25
dim/phtit. Nhan van tdc trung binh nay véi 2 dé tim ra khodng
cach gitta hai chiéc tiu trudc khi vu va cham xay ra 2 phit.

Tuan 2: M6i thiing can c6 it nhat 420 thanh s6-c6-la.
3x4x5x7=420

420 14 s6 nhd nhat c6 thé chia hét cho 3,4, 5 va 7.

Tuan 3: C6 3 hoc sinh dat diém A.

Pé tim ra k'é't qua nay, trudc tién ban phai tim mét s6 nao dé cé
thé chia hét cho 3, 4, 6 va 8. S6 duy nhat nhd hon 30 13 24. Vi
vay, co 8 hoc sinh dat diém B, 6 hoc sinh dat diém B-, 4 hoc sinh

dat diém C va 3 hoc sinh khéng dat diém yéu cau; tong cong 1a
21 hoc sinh. Nhu vay, con lai 3 hoc sinh dat diém A.



Tuan 4: 45 phiit.

Néu Mike #n nhanh gip 3 1an Luke, ciu ay phai c6 kha ning in
s6 lugng banh bao nhiéu gap 3 1an em trai. Vi vay, Mike dn 24 cai
banh bao trong khi Luke 3n 8 (32 + 4 = 8) cai banh bao. Viy, mat
45 phut dé ca hai anh em an hét 32 cai banh bao.



Phu luc 2
MO RONG & UNG DUNG

OAN THANH BAI THO (md réng va tng dung vao vin
H hda Viét Nam phan néi dung trang 160)

Pong dao 1a thd ca dan gian truyén miéng clia tré em Viét Nam.
HOm nay, ban hiy trd vé tudi tho, tu sing tic nhitng bai dong
dao cho riéng minh véi nhiing cidu ggi md sau day. Chi 1a vai ba
cau don gian thoi, vi du nhu vdi 16i mé “Con méo con meo”, ban
co thé viét tiép thé nay:

Con méo con meo

May treo di dau

Nhanh xuéng ddy mau

Chudt ta chdi cung.

Hodc véi 16i md theo thé thd luc bat “Chd chudn chuén 6t xinh
xinh”, ban c6 thé ngau hing nhu sau:

Chu chuén chudn dt xinh xinh,

Chao nghiéng déi cdnh rung rinh mdt ho.
Bé nhin chdp mat ngdy ngé,

O con gi thé, cit ngd hoa bay.

Héay danh khéng qua 5 phut cho mdi bai déng dao. Cang ngd
nghinh, cang phily cang t6t - chang sao ca!



1. C4i cau dé bac sang sdng
2. Cay chanh be bé

3. A 0i cai vong ru mui

4. Pu quay du quay

5. Nang giot sdin nha

KHA NANG NGON NGU (m4 rong va ting dung vao vin héa Viét
Nam phan néi dung trang 170)

Noi lai

Dudi day la mét bai thao van dung phep ndi lai. Ban hay danh 60
glay dé dién vao khoang trong moi cdu thd cdp tu lai clia cdp tu
in nghiéng trong ciu thd ay. Ty cho minh 2 diém v&i mdi cip tit
14i ban tim dudc, va néu tat cd cic cdp tu déu chinh xac thi hay
cho minh thém 2 diém thudng niia.

Lang vong con hon cdi ...

... tdm do, chd mo sang

... len non ditng ban nhan

Hang 16 tim vao bat ...

PIEM: /10

DAP AN:

Cau 1:long vang

Cau 2: Mang sd

Ciu 3: Nhan ban



Ciu 4: holang
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