VAN HOA POC SACH

— Muwoi |l ich cua viéc doc sach
1. Kich thich tinh than:

Cac nghién ctru da chi ra rang, kich thich tinh than cé thé lam cham lai tién d6
(hoac tham chi co thé ngan chan) cta bénh Alzheimer va mét tri nho, gitr cho bd ndo
cta ban hoat ddng va tham gia ngdn khéng cho bj méat nang lwong. Ciing giéng nhw bat
ky cac co khac trong co thé, ndo doi héi phai dwoc tap thé duc dé luén manh khoé, vi
vay cum t “st¢ dung né hodc méat nd” 1a dc biét thich hop khi néi dén nao cua ban.
Lam cau dé va choi cac trd choi nhw c& vua ciing rat hivu ich cho viéc kich thich tinh
than.

2. Giam cang thang:

Béat k& ban gap bao nhiéu cang thang tai noi 1am viéc, trong cac médi quan hé ca
nhan, hodc vé sb cac van dé khac phai déi mét trong cudc séng hang ngay, tat ca sé
dan bién mét khi ban tap trung vao mét cau chuyén tuyét vori. Mét cudn tiéu thuyét hay
c6 thé dwa ban téi moét thé gidi khac, trong khi mot bai bao hap dan sé lam ban phan
tam va 6n dinh ban trong thoi diém hién tai, dé tinh trang cdng thdng dan dan tan bién
va cho phép ban thw gian. Ngoai doc sach ra néu choi game vira phai cling la cach
gidm cang thang
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3. Lam giau kién thirc:

Tat c& moi th® ban doc sé& choang hét trong dau ban véi cac thong tin mai, va
ban sé& khoéng bao gi® biét khi nao né cé ich. Nhirng kién thirc ban cé dwoc trang bi dé
ban c6 thé giai quyét bat ky thach thirc ndao ma ban phai dbi mat trong twong lai. Ngoai
ra, & day can c6 moét chut suy ngdm: Ban da bao gi®& nghi rang minh & trong nhirng
trwdng hop nghiém trong, hay nhé rang méc du ban c6 thé mét tAt cd moi thi khac,
cong viéc cla ban, cla cai, tién bac, tham chi strc khde nhwng kién thirc trong dau ban
sé khong bao gid méat di.
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4. Voén ttr ngiv dwoc mé rédng Diéu nay dilién véi i ich 3:

Ban doc cang nhiéu, cang dwoc tiép xdc v&i nhiéu tlr nglv, chac chén rang tat ca
sé di vao von t& vieng hang ngay cla ban. An néi lwu loat va khéo 1éo gitp ich rat nhiéu
trong béat ky nganh nghé nao, va néu ban co6 thé néi chuyén véi sy tw tin cé nghia la
long tw trong cla ban da dwoc nang cao 1én rat nhiéu. Diéu nay tham chi cé thé hé tro
rat tét cho sy nghiép cta ban, nhu nhirtng ngwdi doc nhiéu hiéu réng, &n noi khéo léo,
va am hiéu vé nhiéu chi dé& cé khuynh huéng dwoc thdng chirc nhanh hon (va thwéng
xuyén hon) so v&i nhirtng ngudi ¢ vén tr vieng han ché va thiéu nhan thire vé van hoc,
dot pha khoa hoc, hay cac sy kién toan ciu. Doc sach ciling rat quan trong cho viéc hoc
mot ngdén nglr mai, nhw khi ban tiép xtc véi nhiéu tv nglr dwoc st dung trong tirng boi
canh cu thé, sé cai thién k§ nang néi va viét ciia minh lwu loat hon.

5. Cai thién trinhé:

Khi ban doc mét cudn sach, ban phai nhé tirng nhan vat, nguén gbéc cla ho,
tham vong, lich st, va sac thai, cling nhw cac chi tiét lién quan dén nhan vat trong méi
cau chuyén. Nhirng diéu nay kha nhiéu dé nhé, nhwng néo la moét bo phan tuyét voi, nd
c6 thé nhé tat ca twong dbi dé& dang. That ngac nhién, méi bd nhd méi ma ban tao ra
sé lien hop v&i cac khdp than kinh méi (chudi phan (ng hoéa sinh trong néo bd) va tang
cwdng nhirng cai hién co, hé tro tri nhé ngan han ciing nhw gilr thang bang tam trang.

6. Poc sach thwéorng xuyén giup ban tang cwéong ky nang tw duy, phan tich:

Ban da bao gi¢» doc mot cubn tiéu thuyét bi an tuyét voi, va tw minh kham pha ra
nhirng bi &n do trwdc khi két thuc cudn sach? Néu vay, ban co thé dwa ra nhivng phan
doan va phan tich bang cach chu y tat ca cac chi tiét dwoc cung cép va phan loai

chung, t&r d6 hiéu rd “truyén trinh tham”.

7.Cai thién swtap trung:

Trong thé gidi internet hién nay, sw chl y bi phan ra mét triéu huwéng khac nhau
cung mét luc nhu ching ta da tac vu qua mdi ngay. Trong 5 phut khodng duy nhéat, mot
ngudi binh thuwéng sé phan chia thoi gian gitra lam viéc, kiém tra email, tan gau voi
mét vai ngudi (théng qua Gehat, skype, v..v...), trébng chirng twitter, giam sat dién thoai,
va twong tac voi dong nghiép. Pay Ia loai hanh vi ADD — 1am cho md&c dd cang thang
tang I&n, va 1am gidm n&ng suét cla chung ta.

Khi ban doc mét cudn sach, tat ca sw chu y cla ban tap trung vao cau chuyén,
thé gi¢i xung quanh dwéng nhw bién mét, va ban c6 thé ddm minh trong tirng
chi tiét nhd dang thu hat ban. Hay thir doc 15-20 phut trwdc khi lam viéc (tie 1a
trén dwong di 1am vao budi sang, néu ban di chuyén bang giao théng céng
cong), va ban s& ngac nhién vi ban chi tap trung mét Iic 1a da dén van phong.



8. KV nang viét t6t hon:

Loi ich nay di kém vd&i loi ich 4 — m& réng von tlr ngir cla ban: tiép xtc véi cac tac
pham khac, quan sat nhip, trang thai, va phong cach viét clia cac tac gia khac, sé anh
hwdng dén cach viét cta riéng ban. Theo cling mét cach, cac nhac si anh hwéng 1an
nhau, va hoa si st dung ky thuat dwoc xay dwng béi cac bac thay di trwédc, do d6, nha
van hiéu lam thé nao dé xay dung cac tdc phdm bang cach doc cac tac phdm cua
nguwoi khac.
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9. Swyén tinh:

Ngoai viéc thu gidn v&i mot cudn sach hay, dé tai ma ban doc c6 thé mang lai sw
binh yén trong tdm hén ban. Doc mét tdc phadm vé mat tdm linh cé thé lam giam bot
huyét ap va mang lai cdm giac ém dém, trong khi doc cudn sach ty giup d& sé gidp ich



cho nhirng nguw&i bi rdi loan cam xUc va bénh tam than nhe. Tham khao thém: sach hay
nhat nam 2014

10. Giai tri mién phi:

Mac du nhiéu nguoi trong ching ta mudn mua sach chi d& tham khao moét phan
trong d6, ho cé thé toén kha nhiéu tién. Vé&i kinh phi thip, ban c6 thé dén thw vién dia
phwong va ddm minh trong dai dwong kién thirc cla pho sach sén cé. Thuw vién co
sach trén tat ca cac van dé co thé twéng twong dwoc, va vi & day luén cap nhat cac
cudn sach m&i nén ban sé khéng bao gid doc hét duorc.

Swu tdm tr Internet



