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L&i gi®i thiéu

Trong su6t thoi ky hoc pho thong hay tham chi ngay ca khi da t6t nghiép dai hoc, c6 may
khi ban tw héi phai hoc nhw thé nao, phai suy nghi ra sao cho hiéu qua? Va ciing c6 may khi,
ban gip riéng thay c6 hay nhirng ngudi thudc thé hé di trwedre dé€ hoc cach hoc, dé hoi cach
hdi, dé ghi nhé cach ghi nhé cho hiéu qua hay khong?

Hoc tip va lam viéc hiéu qua ro rang khong dirng lai & lwong kién thirc dwoc truyén thu
trong nha trwong hay trong céng viéc ma la cach xt ly lwong kién thirc dé6 nhw thé nao va
sau do6 st dung ching ra sao. Nhiéu thip ky qua, gido duc da quén di phan quan trong cta
viéc xt Iy va st dung 4y ma méi chi chd tAm téi ndi dung kién thirc cin truyén thu. Tam ly
gido duc méi chi dwoc giang day trong cac tredng sw pham, gitp cho cac nha gido twong lai
hiéu dwoc co ché nhin thirc, co ché hoat dong co ban, cling nhw co ché ghi nhé va tw duy
ctia ndo nguwoi. Poi véi nhiéu nha gido, giang vién, nhitng kién thirc ay c6 1€ cling da phan
nao phat huy dwoc tac dung caa ho.

Thé nhwng, diu chi c6 ngwoi day méi cin biét cach van dung nang lwc tri ndo sao cho
hiéu qua. Nguoi truyén thu va nguwoi dwoc truyén thu kién thirc déu quan trong nhw nhau.
Vi vy ma nhirng kién thirc vé ndo va vin dung tri ndo hiéu qua phai tré thanh kién thirc co
ban dwgc gidng day rong rii, sao cho ngwdi day va nguwdi hoc déu cé kha ning tw duy hiéu
qua. Hon thé nira, nAm virng quy luat tri ndo 1a bwéc di dau tién trong viéc khai pha nhirng
tiém nang to 1&n clda b nio, cua nang luc tw duy. P6 da va dang la bwéec tién 16n cua gido
duc trong giai doan hién nay.

bé theo kip buéc tién do, du & do tudi hay cwong vi nao, ban cling can cip nhit va bé
sung ngay cho minh nhirng kién thirc vé bd ndo ctia con nguwoi va cach thirc van dung tri ndo
mot cach bai ban va hiéu qua. T6i wu hdéa bo néo ciing la toi wu hda chit lwgng cong viéc va
chat lwong cudc sdng ciia moi ngudi chung ta.

Toi rat mirng va cdm thiy may man khi dwoc doc cac cudn sach xuit sac vé tri nio va tw
duy ma Alpha Books chon loc, chuyén ngit va xuit ban tai Viét Nam. Cuén Brain Rules (Luat
tri ndo) clia John Medina 1a mdt bai giang séng dong vé quy luit ciia tri ndo. L&i hanh vin dé

hiéu va c6 tinh ddi thoai cao cta tac gia gidp cho nguwoi doc tré thanh nhitng nguwoi tw hoc
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qua sach mot cach tw nhién va ty nguyén. “DPoc 1a cach hoc tét nhat”, cAu néi 4y van khong
hé gidm di gia tri trong thoi dai cdng nghé ngay nay.
Mong rang Alpha Books van luén tiép tuc thwc hién st ménh truyén tai tri thirc ciia nhan
loai t&i ban doc Viét Nam qua nhirng cudn sach giau gia tri nhw cuén Ludt tri ndo nay.
TRINH MINH GIANG
Giam déc Gido duc Hé théng Gido duc Ha Noi V.I.P
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MO DAU

Ban hiy thir lam phép tinh nhdm nay xem sao: nhan déi con sé 8.388.628. Trong vai gidy,
ban c6 thé dwa ra két qua khong? Mot chang trai ¢ thé thyc hién phép tinh dd, roi lai nhan
déi két qua tim dwoc. C& nhw thé, chi trong vai gidy, anh ta da thwc hién dwgc 24 lan, va
diéu dang kinh ngac la két qua ludn luén ding. Mot ciu bé c6 thé cho ban biét chinh xac gio
gidc tai bat ky thoi diém nao trong ngay, ké ca khi ciu dang ngt. Mot c6 bé c6 thé xac dinh
chinh x4c kich thwéc ciia mot vat & cach cd 20 mét. Mot cd bé khac, chi méi 6 tudi ma da vé
dwoc nhitng birc tranh song dong, day strc cuén hit va trién 1am tranh cia minh tai phong
tranh trén dai 10 Madison. Nhwng thwec té, chang ciu bé, cd bé nao trong sd nay c6 thé budc
day giay cho ra hon, va cac em chi c6 chi s6 thong minh (IQ) khéng quéa 50.

B0 ndo cua con nguwoi that la ky diéu.

B0 ndo ctia ban khoéng qua ky la, nhung lai khong kém phin dic biét. Hé thong van
chuyén thong tin phirc tap nhat trén Trai Pat nay chinh l1a b6 nédo ctia con nguwoi. Ndo c6 thé
dé dang quan sat nhitng dwdng gon séng nhé den den trén mot manh gb da dwoc tiy trang
va sau d6 noi 1én y nghia ctia ching. D€ dat dwoc diéu ky diéu nay, ndo ban giri di nhirng ct
x0c dién “nd lach ta lach tich” qua hang traim dim diy noi dwgc tao thanh bdi cac té bao
nio nho dén mirc phai hang nghin té bao ndo dé6 méi cé thé 1ap day khoang tréng gitra hai
tlr trong ciu nay. Nao hoan thanh tit ca qua trinh nay chi trong nhay mat. Qua thwc, chinh
ban vira méi lam viéc d6. C6 mot diéu ciing ky diéu khong kém, né lam cho ching ta lién hé
mat thiét véi nhau. P6 13, hdu nhw tat cd ching ta déu khong biét dwgc bo ndo clia minh
hoat dong nhw thé nao.

Diéu nay mang lai nhitng hiu qua ciing ky la khong kém. Ching ta ¢ ging vira goi dién
thoai vira 1ai xe, bat chap su thit 1a ndo khé cé thé thuc hién nhiéu nhiém vu cung mét luc
khi budc phai tap trung chu y. Chiing ta tao nén nhitng moi trwong lam viéc ap lwe cao, mac
du bd nio bi ap lwc sé lam viéc kém nang suat hon. Cac tredng hoc cla ching ta dworc thiét
ké ra d€ cho hau hét cac hoat ddong hoc tip that sy déu dién ra & nha. S& that phi ly néu néi
rang diéu nay khong gay tac hai qué 16n. Hay d6 16i cho mot thuc té 1a cAc nha khoa hoc
nghién ctru vé nao it khi tro chuyén véi cac gido vién va nhan vién kinh doanh, cac chuyén

gia gido duc va ké toan vién, nhitng nha quan 1y va cac téng giam ddc. Trlr phi lic nay, trén
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ban udng nwéc cua ban c6 to tap chi Journal of Neuro Science (Khoa hoc than kinh), néu
khong thi ban dang dirng ngoai cudc day.

Vi thé, toi da viét cudn sach nay, véi muc dich dwa ban nhip cudc.
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12 quy luat tri n&o

T6i muon gi¢i thiéu véi cdc ban 12 diéu ma toi biét vé cach thirc hoat ddong ctia ndo. T6i

goi chung 1a Cdc quy ludt tri ndo. V&i mdi quy luat, tdi dwa ra nhirng 14p luan khoa hoc va

nhitng goi y nham kham pha cach thirc ing dung ching vao cudc s6ng thudng nhat cla

ching ta, dic biét1a & tredng hoc va noi lam viéc. B6 ndo that phirc tap, nén véi moi chu de,

toi chi dwa ra cadc “manh” thong tin - khéng that dé hi€u, nhung hy vong ban c6 thé tiép can

dwoc. Trang web www.brainrules.net cling 1a mét phan cda dw &n. C6 rit nhiéu minh hoa

hap dan trén trang web nay. Sau day 1a vi du vé nhirng y twéng ma ban sé phai dwong dau:

Néu 1a ngwdi mai di lam, chic 1a ban chwa tirng ngdi lam viéc tdm ti€ng mot
ngay. Xét vé mat tién hda, ndo ching ta phat trién khi ching ta di lam, va di bd
khoang 12 dim mot ngdy. Bd ndo van cin t&i sw trai nghiém do, dic biét 1a doi
véi nhitng nguwdi lam cong viéc tinh tai. D6 1a ly do tai sao viéc luyén tap gidap
cho nang luc tri ndo ciia nhém ngwoi nay tang tién (Quy luit #1). Nhirng nguoi
thwong xuyén rén luyén thé lwc sé c6 kha niang nhé 14u, kha ning ly luln, tip
trung va giai quyét t6t cac van dé. Roi ban sé tin rang, két hop tip luyén véi tAm
tiéng lam viéc hay hoc tap chi la chuyén rit binh thwong.

Né&u ban da ngbi xem mot budi trinh chiéu PowerPoint dién hinh, ban dé nhan
thy rang moi nguwoi khong chi y dén nhirng diéu té nhat (Quy luat #4). Ban c6
vai gidy dé thu hat sw chu y cda ngwdoi khac va chi ¢6 muwoi phut dé duy tri sw
chi y d6. O thoi diém 9 phut 59 gidy, ban phai lam mot diéu gi dé giy cam xuc
va that phu hop dé thu hut lai sw chd y va phuc hoi trang thai ban diu. Nio ciing
can dwoc nghi ngoi. Vi thé, trong cuén sach nay, toi cé st dung cac ciu chuyén
dé trinh bay cac luin diém ctia minh.

Ban da tirng thdy mét mai vao khoang 3 gio chiéu chwa? D6 la vi ndo ctia ban
that sy mu6n dwgc nghi ngoi. Ban c6 thé lam viéc hiéu qua hon néu nghi ngoi
hop ly. Theo mdt nghién ctru, 26 phut nghi ngoi gitup cai thién 34% kha nang
lam viéc cta cac phi cong. Ngii d4 mdi dém ciing &nh hwéng dén tinh linh lgi vé
tinh than cda ban vao ngay hom sau. Hiy nga da va suy nghi tich cwc (Quy luét

#7).
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e Chung ta sé gip g&r mot ngudi 6 thé doc hai trang gidy ciing mot luc, moi bén
mat doc mot trang va ghi nhé vinh vién moi thi trén d6. Hau hét chung ta quén
nhiéu hon la nhé, d6 1a diéu dwong nhién. Vi thé, ching ta can ldp lai viéc ghi
nhé (Quy luat #5). Khi ban ndm dwoc cac nguyén ly ciia ndo ddi véi tri nhé, ban
sé hiéu dworc tai sao toi lai mudn x6a bo khai niém “bai tip vé nha”.

e Ching ta sé hiéu dwoc tai sao mot hanh dong toi té, thoat nhin giéng nhw sy chi
déng chéng doi, nhwng that ra lai la sw thoi thic manh liét, 1a nhu cau dwoc
khdm pha cia mét dira tré. Tré em cé thé khong hiéu biét nhiéu vé thé gidi,
nhwng ching biét hiu hét cac cach dé cé dwgc nhirng hiéu biét d6. Ching ta la
nhirng nha tham hiém, mét cach tw nhién va manh mé (Quy luat #12). Va diéu
nay sé khong bao gi¢ xa roi chung ta, du ching ta cé ty tao nén cho minh mét

moi trweong nhan tao.
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Chang c6 ménh I&énh nao

Nhitng y twédng & cudi mdi chwong trong cudn sach nay khong phai 1a nhitng ménh 1énh.
Chung la 1o kéu goi nghién ctru thé gidi thyce tai. Cong viéc toi lam la dé kiém song. Chuyén
mon cda toi la nghién cru co s& phan tir ctia sw réi loan tAm ly. Nhuwng dam mé thit sy cda
toi 12 cd gang hiéu dwoc khodng cach hip dan gitra gen va hanh vi &ng xt. Vé chuyén moén,
toi da tirng 1a nha tw van riéng dwoc cac dw 4n nghién ctru thué véi tw cach 1a mot nha sinh
vat hoc phan tir chuyén nghiép. Toi cling c6 may man 1a da dwoc chirng kién v6 s6 nhirng nd
lwc nghién ctru vé nhiém sic thé va chirc nang than kinh.

Trong qua trinh do, thi thodng toi bat gap nhirng bai bdo va cac cudn sach dwa ra nhirng
loi tuyén bo gay sting sét, dua trén “nhirng tién bd méi day” ciia nganh khoa hoc tri no, vé
viéc lam thé nao dé thay doi cach thirc ching ta day hoc va kinh doanh. Sau d6, téi cam thay
hoang mang, lo s¢, phan van tw hoi: cac tac gia d6 da doc mot ludn van nao ma téi chwa hé
biét téi chiang. La mot chuyén gia vé khoa hoc tri ndo, nhwng t6i khong hé biét moén khoa
hoc d6 c6 kha ning dwa ra nhitng thyc tién t6t nhat cho gido duc va kinh doanh. Trén thuc
té, néu chung ta hoan toan hiéu dwoc lam thé nao ma ndo nguwoi biét cdch cAm mot céc
nwdec 1én, thi dé sé 1a mot thanh twu Khoa hoc that 1on lao.

Ban khong cin phai qué lo lang. Ban c6 thé tip 1am quen, mot cach cd y thirc, véi sy to mo
trudrc bat ky 1o tuyén bd nao khang dinh rang nghién ctru ndo cé thé cho ching ta biét [am
thé nao dé tré thanh nhirng gido vién, nhirng bic cha me, nhirng nha lanh dao kinh doanh
hay nhitrng sinh vién giéi hon. Cu6én sach nay la loi kéu goi nghién ctru, don gian chi vi
ching ta khong biét du d€ dwa ra nhitng ménh lénh. D6 1a mot ¢ gang “tiém chiing” nham
phong chdng nhitng ciu chuyén “than thoai”, vi du nhw Hiéu ttng Mozart, kha ning bam
sinh ctia ndo phai, ndo trai, va viéc dwa dwoc con ban vao hoc tai treorng Harvard la do ban

da cho ching nghe bang ngoai ngit ngay tir khi chiing con & trong bung me.
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Tré& lai v&i rieng ram

Nhitng hi€u biét cta chung ta vé ndo bat ngudn tir cic nha sinh vat hoc nghién ctru cac
mo ndo, cic nha tdm ly hoc thwc nghiém nghién ctvu hanh vi rng x, cac nha than kinh hoc
nghién cru cach thirc cac diy than kinh lién hé véi nhau, va cac nha sinh vat hoc nghién ctru
vé tién hda. Midc du ching ta biét rat it vé cach thirc hoat dong cua nio, nhwng lich s tién
héa ctia t6 tién cho chung ta biét diéu nay: Ndo dwong nhw dworc tao ra d€ gidi quyét cac van
dé c6 lién quan t&i sy song con trong mot moi treong luén ludn thay doi, va né thuc hién
chirc ndng iy trong sw van dong gan nhw khéng ngirng nghi. Téi goi day la “vé boc thwc thi”
cua nao.

Mbi chli dé trong cudn sach nay - luyén tap, ton tai, két ndi, sw cham chu, tri nhé, gidc
ngl, sw cing thang, gidc quan, thi gidc, gi¢i tinh va kham pha - déu lién quan téi “vé boc
thwc thi” ndy. Sw van dong chuyén thanh luyén tip. Tinh khong 6n dinh clia méi tredng dan
t&i viéc ndo chung ta dwoc két néi vo cung linh hoat, cho phép ching ta gidi quyét moi vin
dé thong qua viéc kham phda. Hoc héi tir nhirng sai 1dm giip ching ta c6 thé ton tai duoc
trong thé gidi réng 1ém, dong nghia véi viéc chu y dén nhirng thiét hai ciia ngwoi khac va
cling déong nghia v&i viéc tao ra tri nhé theo mot phwong thirc dic biét. Hang thap ky qua,
chiing ta da nhoi nhét nhirng thir d6 vao cac 16p hoc va phong riéng. Thé nhwng, b6 ndo cia
ching ta thit s dwoc tao ra dé sinh ton trong nhirng khu rirng ram va doéng cd. Va ching ta
da khong thé vwot qua khéi diéu dé.

T6i 1a mot ngudi dé chiu, nhung lai 12 mot nha khoa hoc hay git gong. P& c6 dwgc mot
nghién ctru trong cuén sach nay, téi da phai vwot qua mot tiéu chuidn ma cong ty Boeing
(noi toi da tirng lam c6 van) goi la MGF: Nhan t6 Medina Grump. Piéu d6 cé nghia 13, sw
nghién cttu ho trg cho cac ludn diém cua tdi trwdc hét phai dwoc mot tap chi chuyén moén
xuat ban, sau dé dwoc thir nghiém va rng dung thanh cong. Nhiéu nghién cru dwgc thi
nghiém hang chuc lan. (D€ tao diéu kién thuin loi cho ban doc, moi tham khao thém ngoai
cuon sach nay déu cé thé tim thiy trén trang web ctia ching t6i: www.brainrules.net).

Xét mot cach téng thé, nhitng nghién ciu ndy mudn néi 1én diéu gi? Cha yéu la: Néu
mudn tao ra mot méi treong gido duc doi lap truc ti€p véi nhirng gi ma ndo da lam rat tot,

ban c6 thé thiét ké ra mot thir gi d6 gidng nhw 1&p hoc. Néu ban mudén tao nén mot moi
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trueong kinh doanh déi 14p truc ti€p véi nhirng gi ma ndo da lam rat tét, ban cé thé thiét ké
ra mdt cai gi d6 giong nhw phong riéng. Con néu ban mong muén thay déi moi th, ban c6
thé phai pha bo ca hai thi trén va lam lai tir ddu - diy chinh la diéu ma cuén sach nay muén

dé cap dén.
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LUYEN TAP

A
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Quy luat #1 Luyén tap thé chat giap ting cwong nang lwc tri
nao
7

Néu khong c6 cac hinh dnh dwoc ghi /> lai, va gi¢i truyén théng khéng nhon
nhao lén vé&i nhitng ban tin twong thuat truc ti€p thi c6 thé sé khong ai tin vao
cau chuyén sau day:

Mot ngwoi dan 6ng bi khoa tay, xich lai va bi ném ra cang Long Beach & California. Tai
day, ong lap tlirc bi buéc vao mot diu soi diy cap noi. Mot dau doan day cap nay noi véi 70
chiéc thuyén dang trdi bap bénh trén séng nwéc, va moi chiéc thuyén déu ché mot nguoi.
Nguwoi dan 6ng d6 phai ra strc boi, chong choi véi song to gié 1on dé kéo theo 70 con thuyén
(va nhirng ngwdi ngdi trén d6) phia sau 6ng ta, di chuyén téi cdu Con dwong cia Nir hoang.
Nguwoi dan 6ng nay tén 1a Jack La Lanne. Ong da mirng sinh nhat ciia minh nhu vay dy!

Ong vira mé&i buwéc sang tudi 70.

Jack La Lanne, sinh ndm 1914, dwoc coi la cha dé ctia phong trao luyén tip thé hinh & My.
Ong tham gia vao mdt chwong trinh tap chay bd dai nhit do mot kénh truyén hinh thwong
mai to chirc. LA mot nha sang ché giau y twdng, La Lanne da thiét ké ra cdc may tip kéo dai
chan, cac rong roc kep diy cap va cac may tap gidm cin dau tién, va hién nay, chung déu la
céc tiéu chuin bat budc ciia mot phong tap hién dai. Tham chi, tén dng con dwoc dit cho
phat minh vé mot loai may tip - May nhay Jack. Hién nay, Jack La Lanne di hon 90 tudi, va
nhitng ky tich nay thAm chi c6 thé vAn chwa phai 1a diéu thu vi nhit trong cAu chuyén vé van
dong vién thé hinh danh tiéng nay.

Néu ban tirng c6 co hdi dwgc nghe mot budi tra 1o phong van cia 6ng, ban sé dn twong
nhit khong phai vé stirc manh co bap ma vé kha ndng tri tué ctia 6ng. Vé mat tinh than, La
Lanne rat tinh tdo, mot diéu khé c6 thé giai thich ndi. Oc hai hwéc cia 6ng vira nhanh nhay
lai vira sac bén. “Tdi no6i véi moi ngwoi rang toi khong thé khong chét dugc. Diéu db sé pha
héng hinh twong cda tbi!”, mot lan 6ng da néi nhw thé véi Larry King. Ong thwong xuyén
than thé truwdc 6ng kinh camera: “Tai sao t6i lai qua khée thé nay? Ban c6 biét la c6 bao

nhiéu calo trong bo, pho mat va kem khéng?” Ong tuyén bo rang, 6ng da khong dung mén
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trang miéng tir ndm 1929. Ong rat sung strc, cttng ran, ddu 6c minh man nhw mot van dong
vién dang & do tudi 20.
Vay khong thé khong dat ciu hoi: “Liéu c6 moi lién hé nao gitra luyén tip thé chat véi sw

tinh tdo vé mat tinh than hay khong?” Cau tra 1oi that sw 1a: Co.
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Qua trinh chon loc tw nhién

Maic du phan 16n lich stt tién hoéa cta loai ngudi van con ndm trong tranh cai, nhung c6
mot sy that dwoc tom tat chi trong vai tir ma moi nghién ctru vé hoéa thach trén hanh tinh
nay déu thira nhan:

Chting ta dd di chuyén.

Di chuyén rat nhiéu. Ngay khi dién tich rirng mwa nhiét d¢i ram rap bat dau co hep lai,
cat dit ngudn cung cip thirc in quen thudc, ching ta da phai lang thang khap vung dit kho
can dang ngdy cang trai rong, tim thém cac thirc an thuwc vat dé€ co thé séng qua ngay. Do khi
hiu ngay cang tré nén kho han, nhirng loai thwc vat séng trong dit 4m ciing bién mat. Thay
vi phai di chuyén “1én, xuéng” trong moi trueong ciy coi phirc tap theo ba chiéu - moét viéc
doi hoi rat nhiéu sw khéo léo, ching ta bat dau di chuyén “tién, lui” qua vung dit khoé can
theo hai chiéu. Piéu nay doi hoi chung ta phai c6 strc lwc déo dai.

Nha nhan ching hoc ndi tiéng Richard Wrangham da noi: “Khoang tir 10 dén 20 km moi
ngay déi véi dan 6ng, va mot nivra quing dwong d6 doi véi phu nit.” Cac nha khoa hoc wéc
tinh d6 1a quang duwdong trung binh ma chiing ta da phai di mdi ngay - khoang 12 dam. Diéu
d6 c6 nghia l1a bd ndo ky diéu ctia ching ta phat trién khong phai trong khi ching ta dao
choi loanh quanh, ma la trong khi ching ta luyén tap.

Nguoi chay ma-ra-tong dau tién cua loai ngwoi chinh 1a mot loai dong vat hoang da an
thit, dwoc biét dén 1a vwon nguoi (Ngwoi ditng thdang). Khoang hai triéu nidm trudc day,
ching toc ngwdi vegn nay da bat dau di chuyén ra khéi noi cw tri. TS tién truc tiép cua
ching ta, ngudi vegn (Nguwoi tinh khon) cling da nhanh chéng lam y hét nhw vy, bat dau tir
chau Phi 100.000 ndm truwdc, roi dén Argentina khoang 12.000 ndm truwédc diy. Mot s6 nha
nghién ctru cho rang, mdi ndm ching ta d3 mé rong noi cw tri cia minh khoang 25 dam dat
méi (chwa c6 ddu chan nguoi).

Néu xem xét dén trang thai nguyén thuy cda thé gi¢i ma to tién ching ta di sinh séng, thi
day qua la mot ky tich day 4n twong. Ho d vuot qua sdng, sudi, sa mac, rirng ram va nhirng
rang nui ma khong co sw tro gitip ctia ban d6 va hau nhw khéng c6 bat ky céng cu nao. Cudi
cung, ho da déng nhirng con thuyén di bién khdng cé banh 14i, xu6i ngwoc Thai Binh Dwong

chi véi nhirng kinh nghiém hang hai thé so. T6 tién chdng ta ciing da phai lién tuc dwong
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diu véi cdc ngudn thirc an mabi, thi dir méi va nhirng moi nguy hiém de doa tinh mang.
Trong sudt cudc hanh trinh, ho ludn phai chiu dung ndi mat mat, trai nghiém nhitng cin
bénh ky la, phai chu cip va nudi dwdng con cai, tit ca déu khong hé co su tro gitup cua sach
vé vay hoc hién dai.

Thira hwdng tinh yéu 6t twong déi ctia vieong qudc dong vat (chung ta thidm chi khéng cé
dd 16ng dé co thé ton tai qua mua dong lanh gia), nhwng nhitng tw liéu trén cho thiy, ching
ta da phét trién & mic dd cao nhit vé phwong dién hinh ddng ma chang hé 1én 1én vé kich
thwéc chit ndo ca. Cac tw liéu do cling chi ra rang, bd ndo cla con ngudi da tré thanh mot
thé lwc huing manh nhat thé gi¢i trong nhirng diéu kién ma sw van dong luén ton tai.

Néu nhirng kj nidng nhin thirc doc ddo cua ching ta dwoc rén luyén qua cac hoat déng
thé chit, liéu ching cé ting tién hon khong? Liéu kha nidng nhin thic ctia nhirng nguoi c6
thé chat t6t c6 khac véi kha nang nhin thirc cia ngwoi cé thé chit han ché hay khong? Va
diéu gi xay ra néu nhirng nguoi cé thé chat han ché dwoc dit vao mot diéu kién luyén tip
tot hon? D6 la nhirng cdu hoi cé thé thir nghiém dwoc vé mit khoa hoc. Ciu tra 1o lién quan

truc ti€p dén 1y do tai sao Jack La Lanne van c6 thé néi duia vé viéc dn trang miéng & tudi 90.
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Ban sé gia di nhw Jim hay Frank?

Chiing ta s& kham pha ra tac dong tich cwc clia viéc rén luyén co thé déi véi ndo bang
cach xem xét nhém dén s6 dang ldo hda. Toi dd hi€u dwgc diéu nay qua mot ngwoi dan 6ng
binh thwong tén la Jim va mot ngwdi noi tiéng la Frank. T6i gdp ca hai ngwdi khi ho dang
xem tivi. Mot b0 phim tw liéu vé nha dwdng ldo cia My quay nhitng ngwoi ngoi xe ddy, rat
nhiéu nguwoi trong sé6 d6 & do tudi tir 85 dén 90, chat kin trong cac phong 1é6n sang mo mo.
Ho chi ngdi quiy tron va dwong nhuw dang cho doi cai chét. Mot ngwoi tén 1a Jim. Cip mét
ong ta ngay dai, do dan va don doc. Ong ta c6 thé dé dang khéc ngay 1ap tirc, nhung miit
khac lai str dung nhirng ndm cu6i doi cham cham nhin vao khoang khong. Téi chuyén kénh
tivi. Tinh co toi bat gdp mot ngwoi trong c6 vé con rat tré, Mike Wallace. Nha bao nay dang
ban ron phdong van vi kién truc sw gan 90 tudi, Frank Lloyd Wright. P6 1a m6t cuéc phong
van cudn hut nhit ma toi tirng dwoc nghe.

“Khi t6i di b6 dén nha tho Thanh Patrick... & thanh phd New York, long téi day sung
kinh”, Wallace vira n6i vira bung diéu thudc la.

Ong gia nhin Wallace chidm chd. “Chic chin dé khong phai la cdm giac tw ti chr?”

“Chi vi toa nha thi 16n con t6i lai nhé bé, 6ng dinh néi nhw vay phai khong?”

“Ding thé.”

“T6i khéng nghi thé.”

“T6i hy vong 6ng khong nghi vay.”

“Ong khéng cé cam xtc gi khi vao nha the Thanh Patrick sao?”

“Rat ti€c”, Wright n6i khéng chit ngip ngirng, “béi d6 khéng phai la thi that sy dai dién
cho tinh than ddc 1ap va ty chl cta ca nhan, toi thdy né nén dai dién cho nhitng céng trinh
lé6n ma ching ta cong hién cho nén van héa.”

T6i lang ngwoi di vi cdu tra 1o khon khéo cua Wright. Trong bdn ciu tra 1o cia 6ng, toi
nhan thdy mot cau biéu hién tri 6c minh man, tim nhin khong gi lay chuyén néi va thién y
xudt phat tir 6¢ suy nghi chin chin ctia 6ng. Poan con lai cia cudc phéng van ddy tinh thuyét
phuc nay 1a phan cudi cudc doi cia Wright. Ong da hoan thanh cac ban thiét ké cho vién bao

tang Guggenheim, cong viéc cudi cung ciia 6ng vao ndm 1957, luc é6ng da 90 tudi.
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Nhwng c6 mot diéu gi d6 khién t6i khdng thé néi nén 1o1. Trong lic cho doi ciu tra 1o cia
Wright, t6i nhé dén hinh anh Jim trong nha dwéng lao. Ong ta cting do tudi véi Wright. Thuc
té, da s6 moi ngwoi & day déu & do tudi do. Dot nhién, toi dé y thay hai dang ldo héa. Jim va
Frank gian nhu séng trong cing mot thoi. Nhwng mot tri tué thi gin nhw héo mon, con tri
tué kia van gitr duwoc strc sdng chdi nhw 4nh sang mit troi. C6 diéu khac nhau nao trong qua
trinh 130 héa gitta hai ngwoi dan 6ng nhw Jim va Frank - ngwoi kién tric sw noi tiéng kia?
Cau hoi nay da bi cdc nha nghién cttu bd ng6 trong suét mot thoi gian dai. Trong nhiéu nam,
cac nha nghién ctru da tirng biét dé€n nhiéu ngwoi ldo héa dang sé6ng nhitng cudc doi cé ich &
d6 tudi 80 va 90. Nhirng ngwdi khac hinh nhw tré nén méo mé va suy nhwoc trong cudc
s6ng va thwong ho khong séng ndi dén 70 tudi. Nhivng nd lwc giai thich diém khac nhau nay
da dan dén nhiéu phat hién quan trong ma tdi da phan nhém cac ciu tra 1oi theo su ciu hoi
sau day:

1) C6 nhdn t6 nao dé dw dodn chinh xdc xem ban sé ldo héa ra sao?

by A

D6 12 cau hdi chwra bao gior dé tra 1oi d6i véi cac nha nghién ctru. Ho da tim dwoc rat nhidu
bién s6 mang tinh ban chit gép phan tao nén kha nang ldo hoa cia mot con nguwoi. D6 chinh
la 1y do tai sao cic nha khoa hoc di don nhin két qua nghién cru nay véi ca 1o hoan
nghénh 1an s nghi ngo. K&t qua 13, nu cudi trén gwong mat Jack La Lanne 1a mot trong
nhirng bién s6 doc lap 16n nhit vé sy 1do héa thanh cong, d6 chinh 1a c6 hay khong c6 phong
cach song “ngbi ly & nha”. N6i mot cach don gian, néu ban la ngwoi it hoat dong, tri tré, ban
c6 nhiéu kha ning ldo héa giong nhu Jim. Néu ban chwa 130 héa hoan toan & do tudi 80, va
c6 mot phong cach song niang dong, ban c6 nhiéu kha ndng ldo héa giong nhw Frank, va ban
c6 nhiéu kha nang lam viéc dén tan 90 tuoi.

Ly do chinh cta sw khac nhau dwong nhw 1a & viéc rén luyén co thé, gidp cai thién sw
khée khodn cua tim mach, gidm nguy co bénh tit nhw dau tim, dot quy. Song cac nha nghién
ctru cling tw héi tai sao nhirng nguwoi ldo hoa “thanh cong” dwong nhw tinh tdo nhiéu hon vé
mit tinh than. Diéu nay sé& din t&i cAu hoi thir hai:

2) Da cé nhitng cudc trac nghiém hay chwa?

Cau hoi nay dé cip dén nhitng cudc trac nghiém than kinh da dwoc tién hanh. Khong
quan trong n6 dwoc danh gid thé nao, cu tra 1o luén ludén dung la: Nhitng ngwoi thwong

xuyén ren luyén co thé cé thé ning cao ning lwc nhin thirc, déi khi rat dang kinh ngac, so
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v&i nhitng ngwoi khong chiu van dong. Nhirng ngudi thwdong xuyén rén luyén co thé thuc
hién t6t hon nhirng ngwdi “ngdi 1y & nha” trong nhirng trac nghiém vé tri nhé dai han, kha
nang lap luln, sw chd y, cach giai quyét vin dé, thim chi thwc hién cac nhiém vu dwoc goi la
thong minh. Nhitng nhiém vu nay kiém tra kha nang suy ludn nhanh nhay va suy nghf triru
twong, kha nang str dung nhirng dir kién da da hoc dwoc tir tredre dé gidi quyét mot van dé
ma&i. Rén luyén co thé gitp cai thién co ban mot loat kha nang cé thé dat dwoc trong 16p hoc
va & noi lam viéc.

Khong phai bat ky kha nidng nhén thirc nao ciing dwoc cai thién nho viéc rén luyén co thé.
Vi du nhw ki nang tri nhé ngan han té ra khong lién quan téi hoat dong thé chit. Trong khi
hau hét moi co thé déu thé hién mot sw cai thién nao dé, thi mirc do loi ich véi mbi ca nhan
lai twong do6i khac nhau. bPiéu quan trong nhat 1a, nhirng két qua nghién cru nay - bén virng
nhw chiing da tirng ton tai — chi thé hién maéi lién két, chir khéng phai nguyén nhan. D€ chi
ra mdi lién hé truc ti€p, can tién hanh thém hang loat cac cudc thir nghiém khac. Va cac nha
nghién ctru budc phai dat ra cau haéi:

3) Ban c6 thé bién Jim thanh Frank?

Cac cudc thir nghiém goi lai cudc trinh dién dwoc dan dwng lai. Cac nha nghién ctru da tim
dwgc mot nhoém nhitng ngudi it van dong, danh gia nang lwgng ndo cta ho, gidp ho luyén
tdp mot thoi gian réi danh gia lai nang lwong nio cia ho. Cac nha nghién ctiru luén nhin
thiy khi nhitng nguoi it vin dong tham gia vao mét chwong trinh tip luyén aerobic, moi
khia canh niang lyc tinh than cta ho bat dau hodi phuc. Sau gan bdn thang hoat dong, két qua
that tuyét voi. Piéu nay cling xay ra twong tw véi tré em & do tudi di hoc. Trong mét 16p
hoc, hoc sinh tip di bd hai hodc ba budi méi tuin, mdi budi chirng 30 phut. Sau 12 tuin, két
qua nhin thirc ctia ching dwoc cai thién dang ké so véi truede khi di bd. Khi chwong trinh
ren luyén bi hiy bo, két qua hoc tip cla ching lai tré vé tinh trang treéc cudc thir nghiém.
Cac nha khoa hoc nhan thay c6 mdt moi lién két truwc tiép. Trong chirng mwce nao d6, cac bai
luyén tip c6 thé bién Jim thanh Frank, hoic it nhit c6 thé bién Jim thanh mot phién ban sic
nét hon cda chinh 6ng ta.

Khi hiéu qua ctia viéc rén luyén nhan thirc ngay cang ré rét hon, cic nha khoa hoc bt dau

diéu chinh cac ciu hoi cia minh. Mot trong nhitng ciu hoi 16n nhat, chan tinh nhat déi véi
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nhitng nguwoi it vin dong 1a: Ban cin loai luyén tip nao va cin luyén tip trong bao lau méi
c6 thé dem lai tac dung? T6i sé dwa ra ca thong tin vui va thong tin buon.

4) Théng tin budn la gi?

That dang ngac nhién, sau nhiéu ndm nghién ctru vé dan s6 ldo héa, két qua thu dwogc
khong nhiéu. Néu ban di bd vai Idn moi tuan, diéu do sé c6 lgi cho ndo clia ban. Vi nhirng
nguoi chiu khé nhidc nhich mét chit, ndo ciing dwoc cai thién hon so véi ngwoi khong hé
van dong. Co thé dwong nhw la hét doi tré vé thud so khai, 1a mot dira tré hiéu dong. Bat ky
sw tan dong lich st nao, du hét sttc nhé nhat cling dwoc nhiét liét hoan nghénh. Trong
phong thi nghiém, tiéu chuin vang ctia bai tip aerobic 1a 30 phut cho moi bai tip, hai hodc
ba IAn moi tudn. Tang cuwdng ché dd dinh dudng, nhan thitc ciia ndo cang duoc gia ting.

T4t nhién, két qua ctia mdi nguwdi déu khac nhau va khéng ai lai chiu d4n than vao mot
chwong trinh tip luyén khiat khe ma khong cé sw tw vAn cta bac si. Luyén tAp qua nhiéu giy
nén tinh trang kiét strc va cé thé lam tén thwong qua trinh nhin thirc. Cac két qua nghién
ctru chi don thuan dwa ra goi y vé sw luyén tdp ma mot ngwoi nén thwe hién. Trai qua hang
triéu nam, tir thoi xa xwa, viéc rén luyén co thé da rat t6t cho néo. Ich loi ctia né dang ngac
nhién ra sao, khi chiing ta tra 1oi dwgc cau hdi tiép theo.

5) Luyén tdp c6 thé chiva dwoc bénh réi loan tri ndo?

Xac dinh anh hwéng ré rét caa viéc rén luyén co thé doi véi qua trinh nhin thirc dién
hinh, cac nha nghién ctru mudn biét liéu c6 thé sir dung cac bai luyén tip dé chira tri mot
qué trinh nhén thirc hay khong. Ching ta nghi sao vé nhitng cin bénh cia tudi gia nhw
chirng mat tri nh& va mot can bénh twong tw, bénh Alzheimerm (sa sut tri tué & nguoi cao
tu6i)? Va ca nhirng r6i loan cdm xtic nhw sy phién mudn? Cac nha nghién ctiru xem xét ca hai
khia canh phong ngtra va can thiép. Nhiéu cudc thi nghiém dwoc thuc hién di thyc hién lai
trén toan thé gidi, trong hang chuc nam, thu hat hang nghin nha nghién ctu va cho két qua
that ro rang. Nguy co mac chirng gidm tri nhé trong cudc doi ban thwdng gidm mot nira néu
ban tham gia hoat dong thé chat trong thoi gian ranh réi. Tap aerobic duwdng nhw déng vai
tro then chot. Vi bénh Alzheimer, hiéu qua cia né con 1én hon rat nhiéu, rén luyén co thé
sé lam giam ti 16 mac bénh hon 60%.

Rén luyén co thé bao nhiéu m&i du? Tap di tap lai méi ngdy mot it. CAc nha nghién ctru

khuyén ban nén tham gia moét loai hinh luyén tip nao dé, chi cin hai 1an méi tuin ciling
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mang lai ich lgi cho ban. Nang cao viéc rén luyén co thé bang cach di bd 20 phat moi ngay,
ban c6 thé gidm khoang 57% nguy co dot quy, mdt trong nhitng nguyén nhan giy bai liét
than kinh & nguoi 16n tuoi.

C6 mot nguwoi chiu trach nhiém chinh trong viéc xdc tién cac cudc nghién ctiru nay l1a Tién
si Steven Blair. Anh da thwc sy khong mudn tré thanh nha khoa hoc, ma muén tré thanh
huin luyén vién dién kinh. Trong anh c6 vé huyén bi gidng nhw Jason Alexander, dién vién
déng vai George Costanza trong v& hai kich co Seinfeld trén truyén hinh. Huin luyén vién
cta Blair & trueong trung hoc, Gene Bissel, mot lan bi twéc quyén huan luyén déi bong da
sau khi bi phat hién da khong nghe dién thoai cia m6t quan chirc thé thao. Mic cho cac
quan chirc cta lién doan béng da giy kho khin, Bissel van tin ddi cia dng sé chién thang. Va
chang Steven tré tudi khong bao gior quén dwoc vu viéc do. Blair da viét lai rang, tinh than
tan tuy cong hién da truyén cho anh long ngwdng md bit diét doi véi sw phan tich thong ké
chinh xac, day y nghia cla cong viéc nghién ctru strc khoe cdng ddong ma anh dang din than
vao. Bai thuyét trinh méi day ctia anh vé sirc khoe va ti 1é ngwoi chét c6 gid tri nhw mot
bwdc ngodt vé cach thirc lam viéc véi dirc tinh trung truc trong linh v nay. Tinh chinh xac
trong cong viéc nghién ctru da truyén cam hirng t&i cac nha nghién ctru khac. Ho dat ciu hoi
lam thé nao st dung phwong phap rén luyén co thé dé khéng nhirng chi phong ngira ma con
can thiép, nham diéu tri cic chitng bénh réi loan tAm thin nhu suy nhwoc va trAm cam?

biéu do6 xoay sang mot loat ciu hdi. S6 ngwoi di lam dang gia tang hién nay cho thay hoat
dong than thé c6 &nh hwdng manh mé dén qua trinh dién ra ca hai can bénh trén. Ching toi
nghi rang, d6 1a do viéc rén luyén co thé diéu chinh sw gidi phdng ba chit truyén dan than
kinh ph6 bién nhat lién quan téi sw duy tri sirc khde thé chat: serotonintzl, dopaminet va
norepinephrines. Mac du tip luyén khong thé thay thé cho viéc diéu tri bénh than kinh,
song vai tro clia né trong viéc thay ddi tAm tinh nhanh dén ndi nhiéu bac si than kinh bat
diu thém ché do rén luyén thé chat vao phac d6 diéu tri binh thwdng. Trong mot cudc thir
nghiém v&i nhitng ngudi mac bénh suy nhwoc, ta thiy rang viéc tip luyén nghiém tic qua
thwc c6 thé thay thé cho thudc chira bénh. Thidm chi khi dwoc so sanh v&i phwong phap
diéu tri c6 dung thuéc, phwong phap diéu tri nay dem lai két qua dang ngac nhién. Rén
luyén co thé dem lai lgi ich tic thi va trong thoi gian dai d6i véi bénh suy nhwoc va tram

cam. No c¢6 tac dung doi véi ca phu nit va dan 6ng. Cang kéo dai chwong trinh rén luyén, tac
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dung cta né cang lén. N6 dac biét hiru ich trong cac trweong hop bénh nghiém trong va déi
véi nguoi gia.

Phan 16n cac van dé ching ta dang thao luin déu tip trung vao nhém nguwoi gia. Diéu nay
dan dén cau hoi:

6) C6 phdi tdng cwong ndng lwe nhdn thitc bdng tdp luyén chi danh cho ngwoi gia?

Khi nhin vao biéu d6 tudi, ban cé thé thay hiéu qua cda luyén tip ting cwong nhin thirc
kém di khi s6 tudi ting 1én. Nguyén nhan 1én nhat cia van dé nay 1a do chiing ta con c6 qua
it cAc cudc nghién ciu. Vira méi day, nghién ciru khoa hoc méi tip trung vao nhém dan so
tré hon. Mot trong nhirng c§ gang lén nhit 1a viéc huy dong hon 10.000 céng chirc dan sw
nwéc Anh & do tudi tir 35 dén 55 tham gia cudc kiém tra cac thoéi quen luyén tip, va theo
mirc do luyén tip thé chit, ho dwoc phan loai thanh ba nhém: thip, trung binh va cao.
Nhém thir nhat dwong nhw ¢6 kha nang thwe hanh nhin thirc rat kém. Nhitng ngudi c6 cach
séng “ngoi ly & nha” dic biét kém vé kha ning nhan thirc doi hdi kj nang giai quyét van dé
theo cach rng bién nhanh nhay. Nhiéu nghién ctu tién hanh & mot sé quéc gia khac ciing
khang dinh diéu nay.

Néu s6 lwong cac cudc nghién ctru da tién hanh trong nhém dan sé & do tudi trung nién la
it 0i, thi s0 lwgng cac cudc nghién ctiru vé viéc tip luyén va vé tré em lai cang it hon. Mac du
can phai tién hanh nhiéu viéc nita, nhwng két qua dwa ra lai chang c6 gi mai, c6 thé do mot
s6 nguyén nhan khac.

bé thao ludn vé vai diém Kkhac nhau nay, t6i mudn giG¢i thiéu véi cidc ban Tién si
Antronnette Yancey. Cao gan 1,8 mét, la hién than cia vé dep manh mé, ba la cyu nguoi
mau, nay 1 nha nghién cttru y hoc. Tinh yéu tré em sau sac va nu cwoi ludn né rong trén moi
cang cung c6 thém dang vé ctia ba. Ba con 1a cAu thd bong ré xuit sac, mot thi si cé tén tudi
va la mot trong s0 it cic nha khoa hoc thanh céng trong linh vwc nghé thuit. Véi tai nang
ctiia mot ngdi sao, ba cé ning khiéu nghién ciru &nh hwdng ctia hoat ddng than thé doi véi sw
phat trién tri 6c. Ba da kham pha ra diéu ma bit ky ngwdi nao cling nhan thiy: Rén luyén co
thé giup cai thién ndng lwc tri 6c cia tré em. Nhirng tré c6 thé chit khoe manh thwdong nhin
biét vé mat thi gidc nhanh hon nhitng tré 6m yéu, it vdn dong. Kha nang tip trung cia

ching ciing t6t hon. Cac nghién ctru vé hoat ddong cuia ndo chi ra rang, tré em va thanh thiéu
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nién khée manh thwong huy dong nhiéu ning lwc nhan thirc vao mét cong viéc va lam viéc
d6 trong thoi gian dai hon.

“Tré em chi tip trung chd y vao cac van dé khi ching chi dong”, Yancey néi. “Tré em
dudng nhu it bi vedng mac vé cach cu x & 16p hoc khi chiung chii dong. Chiing cdm nhin
minh t6t hon, c6 1ong tw trong cao hon, it bi suy nhwoc va it lo 4u hon. Nhitng diéu nay co6
thé 1am suy gidm thanh tich hoc tip va strc chu y.”

Di nhién, c6 nhiéu thanh t6 khic tao nén thanh tich hoc tip. Tim ra nhitng thanh t6 nao
quan trong nhat la viéc twong déi kho, ddc biét néu ban mudn cai thién thanh t6 d6. Kham
phé xem liéu viéc rén luyén c6 phai 1a mot trong cac thanh t6 lwa chon dé khong tham chi
con gay go hon. Song nhitng phat hién ban d4u nay cho thiy rang ching ta c6 moi ly do dé

c6 thé lac quan vé nhirng két qua bén virng.
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Mot bai luyén tap qua viéc lam dwoéong

Tai sao viéc luyén tdp mang lai hiéu qua cho nao? 0 cip do phén t&, nhitng ngwdi thi dn -
hay n6i mot cach kém théan thién l1a nhitng con lon chuyén nghiép - c6 thé gidi thich diéu
nay. C6 mot td chirc quoc té dai dién cho nhirng nguwdi nay, tinh nguyén bam gior dé biét ho
an dwoc bao nhiéu trong mot cudc thi. T6 chirc nay goi dwoc goi la Lién doan thi an quoc té,
trén ndc tru s& ctia n6 treng mot khiu hiéu diy kiéu hanh (To6i khéng hé bia dat) 1a In Voro
Veritaste - theo nghia den la “Nhoi nhét thirc dn, d6 sw that”.

Giong nhw bat ky sw kién thé thao nao khac, cudc thi dn ciing cé cac nha vé dich. Nha
dwong kim vo6 dich hién nay la Takeru “Tsunami” Kobayashi. Anh da nhan dwoc rat nhiéu
gidi thuwdng tir cac cudc thi dn, trong dé cé cudc thi an banh bao chay (dn 83 chiéc banh bao
chi trong 8 phut), thi dn banh bao nhéan thit lon ran (100 chiéc trong 20 phut) va cudc thi dn
ham-bo-go (97 chiéc trong 8 phut). Kobayashi cling la nha vé dich thé gid¢i trong cudc thi an
xuc xich. Mot trong nhirng thit bai hiém hoi ctia anh la thua mét chid giu tén la Kodiak, nang
1.089 poundm. Nam 2003, kénh truyén hinh Fox c6 mot chwong trinh dic biét tén la Ngwoi
thi vdi thu. Kobayashi chi an dwgc 31 chiéc xidc xich so véi 50 cai ma chi giu an dworc, tat ca
chi trong 2 phit rudi. Kobayashi cling mit ng6i vé dich an xuc xich vao tay Joey Chestnuts
trong nam 2007, ngwoi da an 66 chiéc xdc xich chi trong 12 phat (Tsunami chi dn dwgc 63
chiéc).

Nhung diéu tbéi quan tdm & diy khong phai la toc d6. T6i muén néi téi dieu gi da xay ra
d6i véi tit ca nhirng chiéc xtc xich nay sau khi ching tréi xuéng ¢6 hong Tsunami. Nhw bit
ky ai trong ching ta, anh ta cling st dung rang, axit cing hé théng rudt dé nghién thirc an va
néu can thi tai dinh hinh ciu tric cua thic an.

Qué trinh nay dwgc thwc hién véi mot muc dich duy nhat: chuyén déi thirc dn thanh
glucose, dang dwdng, mot trong nhirng nguén cung cip ning lwgng cin thiét cho co thé
chung ta. Glucose va cac san pham trao do6i chat khac dwoc hip thu vao mau théng qua rudt
non. Chat dinh dwdng di t&i moi bd phén trong co thé, tai dé chiing dwgc dwa vao trong cac
té bao, tao nén cadc mée da dang cta co thé. Cac té bao hut 1dy glucose nhw cd mip dién

cudng dép moi. Cac té bao tham lam xé nhd két cdu phan tir cia glucose dé gidi phdng ning
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lwong dwong. Sw gidi phdng nang lwong nay kha thd bao khién cho cac nguyén ti thit su bi
tach xa nhau trong qua trinh giai phéng.

Giong nhw trong cac qua trinh san xuit khac, hoat ddng manh mé nay san xuit ra mot
lwong kha 1én cac chit thai doc hai. Néu la thirc an, chit thai nay bao gobm mét lwong thira
cac dién twr gay hai bi xé nho ra tir cAc nguyén tir trong phan tir glucose. Con lai mét minh,
cac dién tir nay xam nhip vao bén trong cac phan ti khac cta té bao, chuyén déi cac phan
t& nay thanh mot trong nhirng chat c6 hai nhat déi véi con ngwoi. Nguwoi ta goi ching la cac
dién t tw do. Néu khong bi dao thai nhanh, ching sé pha hoai cac bd phin bén trong cua té
bao va dan dan tich tu & cic phan con lai cia co thé. Nhitng dién tr nay hoan toan cé thé
gay nén, chang han nhw sy dot bién DNA® cta ban.

Ly do ban khong chét vi dw thira dién t& 1a do bau khi quyén chira diy khi oxy dé thé.
Chtrc nang chinh cta khi oxy 1a né hoat dong nhw mot miéng mut hap din céc dién tir. Dong
mau van chuyén chit dinh dwéng téi cdc mé cua ban, dong thoi cling mang theo cac miéng
mut oxy nay. Bit ky dién t&r du thira nao déu dwoc khi oxy hap thu va sau moét lic dwoc
“luyén dan” vé mat phan t, chuyén sang dang carbon dioxidena - cling nguy hiém twong
dwong nhung c6 thé dwoc dao thai hoan toan. Mau dwoc dwa trd lai phoi, & dé carbon
dioxide tach ra khoi mau va dwoc ban théd ra ngoai. Do d6, néu ban la nguoi thi dn hay kiéu
twong tw, khong khi giau oxy ma ban hit vao gitr cho thirc an ma ban di dn vao khong giét
chét ban.

DPwa chat dinh duwdong dén cdc mo va day cac dién tir doc ha ra ngoai hién nhién la nhirng
van dé dang dwoc dé cip téi. D6 1a nguyén do tai sao mau ton tai khap noi trong co thé ban
va mau ton tai v&i ca hai vai tro: ngwdi nhan vién phuc vu va doi quan che chin cac chit doc
hai. Bt ky mé nao trong co thé khong dwoc cung cdp dd mau sé chét - ké cd ndo ban. D6 la
diéu quan trong vi sy doi hoi nang lwgng ctia ndo v6 cung 1én. Bd ndo chi chiém khoang 2%
trong lwong co thé nguwdi nhung lai st dung khoang 20% nang lwong cung cip cho toan co
thé - gdp hon muwoi lan so véi sw mong doi clda ching ta. Khi ndo 1am viéc hoan toan, né st
dung nhiéu ning lwong hon cho méi don vi md, con nhiéu hon so véi ning lwong dé tap
mot bai tip ti chi. Trén thuc té, ndo nguwdi khéng thé dong thoi kich hoat hon 2% no-ron
than kinh trong bat ky thoi diém nao. Hon nira, cac chit dwong dwoc cung cdp nhanh hét

dén ndi ban sé cam thay ué oai.
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Néu nhw ndo ban c6 vé can nhiéu duwong - va san sinh nhiéu chat doc hai - thi ban phai
tiéu tén nhiéu tién. Piéu nay c6 nghia la ndo cling cin nhiéu mau chira oxy. Ndo cé thé san
sinh ra bao nhiéu chit dinh dwdng va chat thai trong mot phut? Ching ta hiy xem xét cac
théng ké sau. Ba nhu cau trong cudc séng loai ngwoi la thirc an, dé uéng va khong khi trong
lanh. Song anh hwdng clda ching dén sy ton tai lai rat khac nhau theo tirng giai doan. Ban c6
thé sdng hon 30 ngay khong dn va c6 thé di hon mot tudn khong can udng nwéc. Tuy nhién,
ndo cta ban khong thé hoat dong dwoc qua 5 phut trong tinh trang khéng c6 oxy ma khong
gy nguy hiém cho ban. Cac dién t&r doc hai tich tu qua nhiéu vi mau khong thé phan phoi
dd cac miéng mut oxy. Tuy nhién, trong bd ndo khde manh, hé théng cidp phat mau c6 thé
dwoc cai thién. D6 1a do sw rén luyén co thé mang lai. N6 goi cho tdi quan niém nho nho rat
doi thudng rang no co thé thay doi lich st thé gidi, theo nghia den.

Loai nguoi, theo quan niém cta John Loudon McAdam, kj sw ngwoi Scotland, song tai
Anh trong nhitng ndm dau thé ky XIX, da canh bao sw khé khan cta con ngudi khi c6 gang
van chuyén thirc dn va hang hoa trén nhirng con dwong ban thiu day 6 ga, thwong xuyén lay
16i, khong thé qua lai dwoc. Ong da c6 y twdng tuyét voi vé viéc nang cdp con dwong bing
cach dung cac 16p da va séi. Dieu nay khién con dudng nhanh chéng tré nén chic chin, it
lay 16i va it bi ngap hon. Vi cac quoc gia lam theo cach thirc nay ctia dng, bay gio phwong
phap nay duoc goi 1a thi cong dwdng bang da cdp phdi, mot két qua dang ngac nhién da xay
ra. Moi nguoi c6 thé van chuyén, trao déi hang hoa va dich vu véi nhau mét cach nhanh
chong va tin cdy. Cdc nhanh tir con dwong chinh xudt hién kha nhanh chdéng trong toan ving
nong thon, dd mé rong quan diém st dung cac mach giao théng chinh dé vin chuyén.
Thwong mai phat trién. Moi ngudi tré nén giau cé. Bang viéc thay ddi cach lam viéc,
McAdam da thay d6i cach song ctia con nguwdi. Pidu gi phai lam véi bai luyén tap d6? Y niém
trong tAm ctia McAdam khéng phai nham cai thién hang hoa va dich vu, ma nham cai thién
khd ndng tiép cdn hang héa va dich vu. Ban c6 thé lam diéu twong tw d6 v&i ndo cia ban,
qua viéc rén luyén dé gia ting cic con dwong trong co thé ban, d6 1a cdc mach mau. Rén
luyén co thé khong cung cip oxy va mau. N6 cung cip cho co thé khd ndng tiép cdn oxy va
méu 16n hon. C6 thé dé dang hiéu dwoc viéc nay da dién ra nhw thé nao.

Khi ban rén luyén thin thé, ban lam gia ting lwu lwong mau qua cdc mé trong co thé. Po6

12 do rén luyén co thé kich thich cdc mach mau nham tao nén mot phan t diéu chinh lwu
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lwong mau manh mé goi 1a nitric oxide. Ngay khi lwu lwong mau dworc cai thién, co thé san
sinh ra cdc mach mau m¢&i, nhirng mach mau nay ngay cang xam nhap sau hon vao cac mé
trong co thé. Piéu nay cho phép ti€p cin cac “hang hoéa va dich vu” clia dong mau, bao gom
cung cap chit dinh dwéng va loai bd chat thai. Ban rén luyén than thé cang nhiéu thi cang
nudi duwong dwgce cac md, cang dao thai dwgce nhiéu chit doc ra ngoai. Hoat dong nay xay ra
trong toan bo co thé ban. Pé 1a ly do tai sao rén luyén co thé lai cai thién kha nang thwc hién
cda phan 1&n cac chirc nang hoat dong cla con nguwoi. Ban cing ¢6 mang lwdi van tai hién cé
va tao thém nhitng mang lwdi mdi, gidng nhu cac con dudng cia McAdam. Ching c6 gi bat
ngd, ban dang tré nén khde manh hon.

biéu twong ty cling xay ra trong ndo cua con ngwdi. Cac cudc nghién ctru dién hinh chi ra
rang rén luyén co thé thuc chit 1a gia ting thé tich mau trong mot viing cua nio, 1a viing c6
rat nhiéu nép gip. Vung nio nay la mot thanh phan quan trong ctia hippocampusiu(nio ca
ngwa — con goi la hai ma néo), tham gia rat sdu vao viéc tao thanh ky rc. Lvu lwong mau gia
tdng, dan dén két qua c6 nhiéu mao mach méi, cho phép thém nhiéu té€ bao nio tiép can
chat dinh dwéng trong mau va dwoc bao vé khoi cac chat doc hai.

M6t &nh hwdng dic biét khac ctia viéc rén luyén co thé déi véi ndo vira dwoc lam sang to,
d6 khong phai 1a sw nhé lai qua nhiéu vé nhitng con dwdng ma 1a vé “phan bén”. ¢ cap do
phan t, cac cudc nghién ctru trwdc da chi ra rang rén luyén co thé cling kich thich mot
trong nhitrng nhan té phat trién manh nhit cia nio 1a BDNFuz, BDNF gép phén vao sw phat
trién cta cadc mo6 khde manh, n6 sir dung mot chat kich thich ting truedng giong nhw “phan
bén” cho cac no-ron than kinh trong ndo. Chat protein nay gitt cho cac no-ron hién cé tré va
khoe, khién cho mong muén két néi véi cac no-ron khac cia chiing manh mé hon. N6 ciing
kich thich cac té bao than kinh gdc va tao nén cac té bao thin kinh m&i trong ndo. Nhitng té
bao nhay cdm nhit v&i chit protein ndy & ving hippocampus, 1a viing anh hwéng sau sac
nhit téi nhan thic cha con nguwdi. Rén luyén co thé gia ting mic d6 sit dung BDNF trong
cac té bao d6. Ban rén luyén co thé cang nhiéu thi cang tao ra nhiéu “phin b6n”. Hién nay,

c6 nhiéu y kién cho rang co ché twong tw cling xay ra trong thé gi¢i loai nguoi.
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Chung ta c6 thé tao ra “sw tré& lai”

T4t ca cac bang chirng chi ra mot dinh hwéng: Hoat dong thé chit 1a chit “cocain” lién
quan dén nhan thirc. Chiing ta c6 thé tao ra su tré lai cia mon dién kinh phdéi hop. Tat ca
nhitng gi ching ta phai lam la vin dong. Khi moi ngwoi nghi dén nhitng sw tré lai tuyét voi,
ho lap tirc nghi ngay téi Lance Armstrongisl hay Paul Hammu4. Tuy nhién, mot trong nhitrng
pha tré lai tuyét vori nhat moi thoi dai dién ra vao ndm 1949, truwdc s tré lai cia hai nguoi
nai trén. Po la sy tré lai cua tay gébn huyén thoai Ben Hoganusi,

C6 lan, anh da bi mot doi thu chdm choc, “Néu ching ta dat dau cta nguwoi khac 1én vai
anh ta, anh ta sé 1a tay gon vi dai nhat chwa tirng thay”. Thai d6 tho 16 d6 khién Hogan cam
thdy nhw bi mot mii kim chdm vao giy v6 cung kho chiu, va anh cang quyét tim soi suc. Pa
gianh chirc v6 dich gidi PGA ndm 1946 va nam 1948, anh dwgc ménh danh la tay choi xuét
sdc clia nam. Nhuwng tit ca da két thdc that bat ngd. Vao mot dém day swong mu mua dong
nam 1949, tai bang Texas, xe ciia Hogan va vo da bi mot chiéc xe khach lao vao. Hogan bi
gdy nhiéu doan xwong: xwong c6, xwong chiu, mit ca chan va xwong swon. Day 1a nhirng
diéu rat quan trong déi véi mot tay gon. Anh da thoat chét nhwng bénh nghén mau luén de
doa cudc song cia anh. Cac bac si n6i anh cé thé khong bao gio di lai va choi gébn dwoc niva.
Hogan phét 1o nhitng dw doan dé. Mot nam sau tai nan, Hogan quay lai san c6 va gianh giai
gbén mo rong cia My. Ba nam sau dé, anh da c6 mot trong nhitng mua giai thanh céng nhit
trong gi¢i gon chuyén nghiép. Anh tham gia sau giai d4u va thing dwgc nam trong sé do,
bao gdm ca ba chirc vo dich 16n ciia ndm (mot chién tich ma ngay nay ching ta van biét 1a
“cd an ba” cia Hogan). La mét trong nhirng sw quay tré lai tuyét voi nhat trong lich st thé
thao, anh da phat biéu v&i phong cach di dom quen thudc: “Moi ngwoi ludn noi vdi tdi rang
t6i khong thé lam dwoc gi niva.” Va mai dén ndm 1971 anh méi gidi nghé.

Khi phan d4nh nhitng anh hwdng cta rén luyén co thé dén kha nang nhin thirc va nhitng
gl ma chung ta c6 gang thu duoc, téi nhé dén sw quay trd lai nay. Nén vin minh, trong khi
mang dén cho ching ta nhirng tién bo vwrgt bic nhw thudc thang va nhirng con dao mé hién
dai, thi cling dem lai mot tadc dung phu kho chiu. N6 cho ching ta nhiéu co hoi ngoi chii dau
vao cong viéc. Du khi hoc tip hay lam viéc, ching ta dan dan tir bé théi quen rén luyén co

thé ma t6 tién chung ta da tirng lam. Hiu qua ciing giong nhw mot vu tai nan giao thong.
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Hay nhé rang t6 tién di tién hda cha ching ta da tirng quen v&i viéc di bd 12 ddm moi
ngay. Diéu nay c6 nghia 1a ndo ching ta dwgc ho tro hiu nhw trong sudt lich st tién hoa bai
nhitng co thé mang tim c& Olympic. Ching ta da tirng khéng quen v&i viéc ngoi 8 tiéng lién
trong 16p hoc. Ching ta da tirng khdng quen véi viéc ngbi 8 tié€ng lién trong trong phong
riéng. Néu chiing ta ngdi xung quanh Serengetiusl trong 8 tiéng — quy tha ma bat, chi trong 8
phut - thudng la chiing ta sé tré thanh bira trwa ctia mot con thd nao d6. Ching ta khong c6
hang triéu nam dé thich nghi v&i 16i song “ng6i ly & nha” cia minh. Piéu d6é c6 nghia la
ching ta cin phai quay tré lai. Bwdrc dau tién la ching ta hay thoat ra khéi sy thu dong nay.
Toi tin rang, két hop rén luyén co thé véi 8 gior 1am viéc & cong s& hodc & trudng hoc sé
khong lam ching ta théng minh hon. Piéu nay chi khién chung ta tré nén binh thuwong ma

thoi.
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Nhirng y twéng

Khéng con nghi ngo nita, chiing ta dang mac phai dich bénh béo phi, nhung t6i sé khong
ban téi diéu d6 & day. Loi ich cta viéc rén luyén co thé dwong nhw la vo tin vi anh huwdng
clia n6 theo toan hé théng, tic dong t&i hiu nhw moi hé théng sinh 1y hoc. Ching han nhw
rén luyén co thé khién cho co bap va xuwong chic khéde hon, ting cudng strc khde va su can
déi. N6 gitp ban dn uéng ngon miéng, thay doi dang chat béo trong mau ban, gidm thiéu
nguy co mac phai hang ta bénh nhw ung thu, ting cwdng hé thdng mién dich, hd trg chéng
lai nhitng dnh hwdng nguy hai do cing thing (xem Chuwong 8). Rén luyén co thé giip ting
cudng hé théng tim mach, 1am gidm nguy co mac bénh tim, dot quy va bénh tiéu dudong. Két
hop v&i nhirng loi ich vé tri 6c, rén luyén co thé dwong nhw 1a mét “hat ddu” ma thuat duoc
trao cho chung ta dé cai thién sirc khde cla con nguwoi, cling giong nhw y hoc hién dai. Can
c6 nhirng phwong thirc dé€ khai thac &nh hwdng cla viéc rén luyén co thé trong cac linh vuc
thwec tién nhw gido duc va kinh doanh.

Gidi lao hai Idn mdt ngay

Do chi dwa vao diém kiém tra, thi cir d€ danh gia thanh tich hoc tap, nhiéu quin trén khap
dat nwéc dang loai bo gido duc thé chit va gior gidi lao. Hinh nhw nguoi ta coi anh hwdng
manh mé ctia hoat déng thé chit ddi véi nhan thirc chang c6 y nghia gi. Yancey, mot ngwoi
mau chuyén sang lam thay thudc, nha khoa hoc, van dong vién béng rd, mé tad mot bai kiém
tra trong thé gi¢i thwe nhu sau:

“Ho 14y thoi gian d€ hoc cdc mon khac danh cho gido duc thé chéit... va nhan thiy rang,
nhin chung, [gido duc thé chat] khong anh hwdng xdu dén kha nang lam bai thi cua hoc
sinh... [Khi] nhitng gido vién da qua dao tao day mon gido duc thé chat, li tré thit sw lam
bai thi tét hon vé cac mén ngbn ngit, tip doc va cdc mon thi co ban khac.”

Loai bé rén luyén thé chat - hoat dong thit su gidp ta ning cao kha ning nhin thirc - dé
lam mot bai thi tinh diém ciing giéng v&i viéc ¢d gang gidm can bang cach nhin doi. Sy thé
sé ra sao néu mot treong hoc thém mon rén luyén thé chit vao chwong trinh giang day
thwdng xuyén, tham chi hai 1an mdi ngay? Sau khi tit cd bon tré dwoc kiém tra sirc khoe,
ching sé& danh ra 20-30 phat mdi sdng cho bai tp aerobic tiéu chuin; budi chiéu, 20-30

phit cho bai tip tang cwong thé lwc. Khi dwoc hoi, hiu hét hoc sinh tham gia déu noi viéc
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nay c6 loi ich néu dwoc thwe hién chi hai hodc ba 1An mét tudn. Néu né ¢ hiéu qua, sé co
nhiéu y niém méi ndy sinh. Thim chi, né c6 thé dwa ra y niém dong phuc trong nha truong.
Trang phuc méi sé gom nhirng gi? Quan 4o thé duc don gidn, mic sudt ca ngay.

Céng viéc budn té hang ngay trong 16p hoc va phong riéng

Ching ta hay nh¢é lai mot thi nghiém da chi ra rang khi bon tré tip aerobic, ndo ching
cling lam viéc hiéu qua hon, va khi khéng luyén tap ntra, kha nang nhan thirc nhanh chéng
tut xuong? K&t qua nay cho cac nha nghién ctru thdy dwoc mirc d6 sung sirc ciing khong
quan trong bang su gia ting nhanh chéng ngudn oxy cung cip cho nio (mit khac, sw sic
bén vé mat tinh thin dwoc gia ting cling khong tut xuéng nhanh). Do d6, ho da tién hanh
mot thi nghiém khac. Ho thiy rang oxy dwoc cung cip cho nhitng thanh nién khée manh
khong tip luyén cling dem dén su cai thién vé mat nhan thirc nhw nhau.

biéu nay goi ra mot y twdng thu vi cé thé thir nghiém trong 16p hoc (dirng lo, diéu nay
khong lién quan gi dén viéc sir dung thudc kich thich oxy dé ning cao diém sé). Trong suét
mot budi hoc, bon tré sé ra sao néu ching khong ngoi tai ban hoc ma di bd trén cadc may
tap? Hoc sinh c6 thé nghe mot bai giang toan khi dang di bd véi tdéc o mot dén hai dim mot
gi®, hodc hoc tiéng Anh trén cac may di bo c6 1ap mot chiéc may tinh d€ ban. Cac may di bo
trong cac 1ép hoc cé thé tin dung dwoc nhirng loi thé quy bau cua viéc gia ting nguon khi
oxy mot cach tw nhién, va cung lic git hai dwoc moi loi thé khac caa viéc rén luyén thwong
xuyén. Liéu diéu nay, néu dwoc trién khai trong suét mot nam hoc, c6 lam thay déi thanh
tich hoc tip ctia hoc sinh? Khi cac nha khoa hoc vé tri ndo va cic nha khoa hoc vé gido duc
con chwa ngb6i cung nhau dé chi ra cac loi ich thuc té, ciu tra 1o sé 1a: Ai ma biét duoc.

Ciing c6 thé thwc hién y twdng nay & noi lam viéc, d6i vdi cac cong ty c6 lap dat may tap
di b6 va khuyén khich khoang thoi gian giai lao bubi sang va bu6i chiéu dé tip luyén. Cac
cudc hop ctia ban quan ly ciing cé thé dwoc tién hanh trong khi moi ngwdi di bd véi toc do
hai ddm mot gio. Liéu diéu dé co6 thé cai thién nang lwc giai quyét van dé? Liéu né co thé
thay doi toc d6 ghi nhé hodc sirc sdng tao giong nhw da dat dwgc trong phong thi nghiém
hay khong?

Y twéng bo sung viéc rén luyén co thé vao cong viéc hang ngay nghe cé vé xa xdi, song
khong qua kho khan. T6i dat mot may di bo trong phong lam viéc, va hién nay, t6i dang st

dung gior nghi giai lao d€ tap chir khong udng ca phé. Tham chi toi da 1ap thém mot chiéc gia
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nho trén may di bd dé dat may tinh xach tay, do dé toi cé thé vira tip vira viét email. Thoat
tién, rat kh6 khan dé thich nghi véi hoat dong pha tron ky la nay. Téi phai mait 15 phat danh
vat véi cai may tinh d€ tré thanh mot ngwoi danh may hoan hao trong khi van phai di voi
toc d6 1,8 dam mot gio.

T6i khong phai 1a ngwoi duy nhit suy nghi theo huwéng nay. Vi du nhw hang Boeing da bat
dAau tip luyén nghiém tic trong chwong trinh tdp huin cho cic nha lanh dao. CAc nhém giai
quyét vin dé truwdc diy thwong lam viéc mudn vao ban dém; nhwng biy gid, moi cong viéc
phéi dwoc hoan thanh vao ban ngay dé ho c6 thoi gian tip luyén va ngi. C6 nhiéu nhom
dang hoan thanh cidc muc tiéu céng tac cua ho. Phé cha tich hiang Boeing da dit mot chiéc
may tap chay ngay trong phong lam viéc ciia minh. Ba néi rang rén luyén co thé khién tri 6c
ba minh man hon va gitp ba tip trung hon vao cong viéc. Hién nay cac nha lanh dao hing
dang nghi cach két hop viéc rén luyén co thé vao cac gior lao dong hang ngay.

C6 hai nguyén nhin vé kinh doanh dang thic ép y twdng cap tién dé. Doanh nghiép da
hi€u rang néu nhan vién rén luyén co thé thwong xuyén, phi tén vé cham sdc sttc khoe sé
gidm. Khong cin phai ban cii gi vé viéc tip luyén sé gidm di mot ntra nguy co dot quy va
méic bénh Alzheimer clia mdi ngwdi. Nhung rén luyén co thé ciing c6 thé ting cwdng sirc
manh tri ndo cda tip thé trong mot t6 chirc. Nhirng nhan vién khée manh cé thé tang chi so
IQuz badm sinh cta ho so v&i nhitng nhan vién chi ngdi mot chd. Péi véi cac cong ty cb tinh
canh tranh dwa trén sirc manh tri tué mang tinh sang tao, sw huy dong nay dong nghia véi
mot loi thé mang tinh chién lwoc. Trong phong thi nghiém, bai luyén tip thwong xuyén giap
gia tang - do6i khi rat Ion - cac kha nang giai quyét van dé, tri théng minh linh lgi, thdm chi
ca tri nhd. Liéu c6 diéu twong tw nhw thé trong moi trwong kinh doanh? Nén thwc hién loai

bai tap nao va mirc do thwdng xuyén ra sao? DPiéu d6 cling dang dwgc nghién

clru. ®
Y of
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Tém lworc

Quy luit #1 Rén luyén co thé giap ting cwong nang lwc tri ndo

Nio chuing ta dworc tao ra dé di bo 12 dam mét ngay!

DE cai thién cac ky nang suy nghi, phdi vdn déng.

Rén luyén co thé gitp van chuyén mau lén nio, mang lai cho nio niang
Iwong tir glucose va oxy dé loai bo cac dién tir doc hai con sot lai. N6 ciing
giap Kich thich cac protein dé duy tri két ndi giira cac no-ron.

Tap aerobic hai lAn mét tuin 1am gidm mot nira nguy co' mac chirng mat tri
nhé thong thwong. Aerobic ciing loai bé 60% nguy co mac bénh

Alzhemeir.
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TON TAI
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Quy luat #2 Nao ngwoi ciing tién hoa

Khi 1én 4 tudi, con trai toi, Noah nhat & 0 san sau mot cay gdy va dwa cho téi xem.
“Con c6 ciy gay tuyét diy, chang trai tré”, t6i ndi. N6 sét sing dap: “Pay khong phai 1a gay.
bay la mot thanh kiém! Gio tay 1én!” Va tdi gio hai tay 1én trod. Ca hai cha con tbi pha 1én
cudi. Ly do téi nhé dén cudc trao d6i ngan ngui nay 1a vi khi quay vao nha, téi nhan ra con
trai minh vira thé hién gan nhw moi kha nang tw duy doc ddo cta con ngudi - mot diéu phai
mat hang triéu ndm maéi hinh thanh dwoc. Va thang bé 1am viéc do chi trong khoang thoi
gian chwa day 2 giy.

b6 1a mét viéc khé ddi véoi mot dira tré 4 tubi. Cac loai ddng vat khac cling c6 nhirng kha
nang nhian biét manh mé, nhwng thit sw c6 mot diéu gi d6 khac biét trong cach con nguoi
suy nghi vé moi th. Hanh trinh dwa ching ta tlr cy c6i dén xavannahus, dem dén cho
chiing ta nhitng yéu t6 vé ciu triic ma khong mét sinh vt nao tao nén dwoc - va ching ta
str dung cac yéu t6 do theo cach gidng nhau. Bang cach nao va tai sao ndo chung ta lai tién
hoa theo cach nay?

Hay nhé lai “vo boc thwe thi” ctia ndo: dwdong nhw ndo dwoc ciu tao dé (1) giai quyét cac
van dé; (2) lién quan dén sw ton tai; (3) trong méi tredng bén ngoai hay thay doi; va (4)
thwc hién viéc d6 trong sw van dong gin nhw khéng ngirng nghi. B6 nio thich nghi véi cach
nay dé dang nhw mat chién lwoc ton tai, nhdm gitp ching ta séng du lau dé truyén genua
cho thé hé sau. Diéu d6 dung: T4t ca lién quan dén van dé gidi tinh. Hé sinh thai khac nghiét,
nghién nat cudc séng ciing don gian nhw khi nuéi duwéng nd. Cac nha khoa hoc wéc tinh
99,99% trong s6 tit ca cac loai da tirng ton tai trwdc diy, nhwng ngay nay da tuyét chung.
Co thé chung ta, trong d6 bao gobm bd nio, da choét lai sw thich nghi vé di truyén, gidp ching
ta ton tai. Piéu nay khong nhirng dat nén tang cho tit ca cac quy luit tri ndo, ma con giai
thich viéc chiing ta da tién t&i chinh phuc thé gi¢i nhw thé nao.

C6 hai cach chién thang su tan khdc ciia moi tredng: Hodc tré nén manh mé hon hoic tré
nén thong minh hon. Ching ta chon cach th hai. Dwong nhw ¢6 mot diéu kho tin 1a mét
loai thé c6 chit yéu ¢t nhw ching ta c6 thé chinh phuc thé gi¢i nay, khong phai bang cach

bé sung co bap cho bd xwong, ma bang cach ting thém no-ron cho bd nio. Nhwng ching ta
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da 1am dwoc va cac nha khoa hoc da rat nd lwc tim ra bang cach nao ching ta lam dwoc nhw
vay. Judy De Loacherza da nghién ctru rit siu vé van dé nay. Ba tr& thanh mot nha khoa hoc
ndi tiéng trong thoi dai ma phu nit bi phan déi kich liét khi tham gia nganh khoa hoc diéu
tra, trong khi van 1am tét cong viéc & truong Dai hoc Virginia. Trong tAm nghién ctru clia ba
phai ching dwoc ho tro béi chinh tri théng minh ctia ba? Ping ra do6 chinh 12 tri tué cta con
nguwoi. Ba dédc biét quan tim dén kha nang nhin thirc cia con nguwoi c6 thé dwoc phan biét
v&i cach suy nghi ctia cac loai khac vé thé gi¢i riéng cia ching hay khong.

Mot trong nhirng déng gép quan trong ctia ba la nhin dién dic diém cda con nguoi khién
ching ta khéc biét loai khi dot: kha ning suy luin bang biéu twgng. D6 1a viéc con trai toi
lam khi n6 khua thanh kiém giy. Khi ching ta nhin thay mét hinh ngii giac, ching ta sé
khong nhan thitrc vé n6 nhw mot hinh ngii gidc. Ching ta chi c6 thé dé dang nhan thitc né
nhw Lau ndm géc (tong hanh dinh cia quin doéi My) hay moét xe thung Chrysler. Ndo ching
ta c6 thé quan sat mot vat thé twong trueng theo ding ban chat cua nd, song cung lic do lai
hinh dung ra nhirng cai khac. De Loache goi diy la Thuyét twong trung kép. Theo cong bo
chinh thirc, thuyét nay mé ta kha ning xac dinh cic dic diém va y nghia déi véi cac sw vat
ma thuc té€ khéng mang cac dic diém, y nghia d6. Theo cong bo khong chinh thikc, ching ta
c6 thé tao ra nhiéu thir khong ton tai trong thwc té. Chinh vi c6 kha nang twdng twong nén
ching ta ma&i la con nguoi.

Hay vé mot dudng ké doc trong long ban tay. Liéu né c6 luén duy tri hinh dang mot
dudng thing? Sé khong nhw thé néu ban biét cich gan cho né mot dic di€m ma vé ban chat
n6 khoéng hé co. Hay tiép tuc vé mot duwong ké ngang ngay duwédi dwong ké doc. Bay gior ban
c6 s6 1. Hay dit mot ddu chdm lén trén cung. Luc nay ban dwoc chit “i”. Pudng thang khong
con nhAt thiét mang y nghia mot dwong thing. Pudng thang cé thé mang y nghia cia mot
thit ndo d6 do ban théu dét ma nén. Y nghia c6 thé tré thanh vat méc néi véi mot biéu
twong bai n6 khong hé bi ép budc tré thanh vat méc noi vai bat ky thi nao khac. biéu duy
nhét ban can lam 1a khién moi ngwoi chdp nhén y nghia cia biéu twong do.

Chung ta qua gidi vé mat twong trung kép, ching ta biét két hop cac biéu twong véi 16p
nghia goc. N6 mang lai cho ta kha ndng ngon ngtr va kha nang viét ra ngoén ngir d6. N6 ciling
cho chiing ta kha ndng suy luin todn hoc, kha nang nghé thuit. Sw phéi hop cta hinh tron

v&i hinh vuong tré thanh cac birc tranh hinh khai va 14p thé. Két hop cac chAm va hinh lwon
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song tao nén 4m nhac va tho ca. C6 mét mai lién hé tri tué khong thé tach roi gitra suy luan
twong trung véi kha nang sang tao van héa. Khong mot sinh vat nao c6 kha nang lam dwoc
diéu do.

Kha ndng nay khong dwgc hinh thanh day du ngay tir khi sinh ra. De Loache cé thé chirng
minh diéu nay mot cach diy thuyét phuc. Trong phong thi nghiém cta ba, mét bé gai dang
ngoi choi véi ngdi nha d6 choi. Canh phong thi nghiém c6 mot phong giong hét ngéi nha
bup bé do6, nhuwng kich thuéc to nhw that. DeLoache dit mot con ché nhé bang nhwa duédi di
vang trong ngdi nha dd choi roi do cd bé sang choi trong cin phong “lén” bén canh va tim
mot con chd “lén” gidng hét con cho kia. C6 bé sé lam gi nhi? DeLoache nhin thiy, néu da
da 36 thang tudi, cd bé sé ngay lap tirc di sang can phong 1én, nhin dwéi gam di-vang va 16i
con cho 16n ra. Nhwng néu dira tré méi 30 thang tudi, né sé khong biét tim & dau. N6 khong
thé suy ludn biéu twong va khong biét két noi can phong nhé véi can phong lén. Nhitng
nghién ctu toan dién chi ra rang suy luin biéu twong - dic diém rit quan trong cua con
ngudi - phai qua gan ba ndm trai nghiém maéi dwgc phat huy day da. C6 vé ching ta khong
lam nhiéu viéc d€ phan biét ban than vi loai khi hinh ngwoi truede khi thoat khoi hai nam

khung khiép do.
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DPiém thuan loi

Suy luin biéu twong héa ra khong phai 1a thir bat bién. To tién da tién hda ctia chung ta
da khong phai roi vao cing mot hd biy cat néu nhw ho néi cho ngwdi khac biét vé diéu do;
tham chi sé t6t hon néu ho biét cach dwa ra cac tin hiéu cdnh bio. Bang ngodn tir, ching ta c6
thé rut ra lwong kién thirc 1é6n vé hoan canh séng ma khong phai ludn trai nghiém nhirng
bai hoc khic nghiét clia nd. Pieu d6 c6 nghia 1a khi nio ching ta da phat trién dwoc kha
nang lap luin twong trung, ching ta da bao tén dwoc kha nang d6. Nao la mét mo sinh hoc,
va no tuan theo cac quy luat sinh hoc. Khong mot quy luat sinh hoc nao quan trong hon qua
trinh tién hoa thong qua chon loc tw nhién: Ai kiém dwoc thirc dn, ngwdi do6 sé ton tai; ai ton
tai déu sé giao phdi va bit ky ai giao phdi déu phai truyén cic dic diém riéng cho thé hé
mé&i. Nhwng ching ta phai trdi qua nhirng giai doan nao dé dat dwoc két qua d6? Lam thé
nao chung ta c6 thé Ian theo dau vét qua trinh tién héa cda tri tué tron trinh nang 3 pound
(bd ndo) cta chung ta?

C6 thé ban sé nhé téi nhivng tAm ap phich cii thé hién sy phat trién ctia nhan loai bang
mot chudi hinh &nh cac sinh vat dirng thiang va ngay cang tinh vi hon. T6i c6 mét tAm trong
van phong riéng. Hinh vé dau tién la mot con tinh tinh, hinh cudi la mot doanh nhéan cta
nhirng nam 1970. Gitta cac hinh vé, sy da dang cta cac loai dwoc pha tron mét cach ky la
v&i nhitng cai tén nhw ngwdi vieon Bic Kinh va ngudi vieon Phwong Nam. C6 hai vAn dé nay
sinh trong birc hinh nay. Trwdc tién, hdu hét moi thi déu sai 1éch. Th hai, khong mot ai
that sw biét cach stra chita nhirng sai Iéch d6. Mot trong nhirng 1y do quan trong nhit ly giai
cho sy thi€u hut kién thirc 1a ching ta c6 qua it cac bang chirng du strc thuyét phuc. Hau hét
cac xwong héa thach cta t6 tién ma chung ta thu nhat dwgc c6 thé cho hét vao nha dé xe cia
ban ma van con du chd dé cit xe dap va may cit cd. Nhitng bing chirng vé DNA kha hiru ich
va mot chirng cir ddy sirc thuyét phuc rang ngudn gdc chiing ta & chau Phi khoang tir 7 triéu
dén 10 triéu nam vé trwdc. Thuc té, tit cd nhirng vAn dé khac déu do mot chuyén gia 1ap di
nao dé ban luan tai mot noi nao do.

Thau hiéu qua trinh tién trién vé mat tri tué cta chdng ta qua la vin dé khé. Hau hét moi
tién trién déu dwoc 1ap thanh biéu d6 thong qua chirng c t6t nhit ma chung ta c6 dwoc: tao
ra cong cu. D6 khong nhat thiét phai la phwong thirc chinh xac nhét, thim chi néu cé thé,

nhirng gi ghi nhan dwgc cling khdong giy nhiéu 4n twong. Trong vai triéu nim dau tién,
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chiing ta hau nhw chi nhat da va dap déo ching thanh dé dung. Cac nha khoa hoc, c6 1€ dé co
gang vt vat chut long tw trong clia chiing ta, d3 goi nhitng vién da nay 1a riu da. Mot triéu
nam sau, su tién trién cda chung ta van chwa that sy gy 4n twong. Ching ta van dung “riu
da”, song da bat dau biét dap ching vao cac tdng da khac, khién chiing tré nén nhon hon.
Ltic nay ching ta c6 cac vién da sac hon.

Khéng nhiéu 1am, nhung nhu thé cling du d€ bat dau thio d& soi dy tréi budc ching ta
v&i ngudn gdc Pong Phi va véi bat ky vung sinh thai nao. Moi thit tré nén an twong hon tir
viéc tao ra ltra cho dén niu nwéng thirc dn. Cubi cung, ching ta di cw khdi chiu Phi thanh
nhiéu dot lién tuc. T6 tién truc ti€p dau tién cda chung ta la Homo sapien (ngwdi cin dai)
thwc hién cudc hanh trinh it nhat 1a 100.000 ndm trwdc day. Roi 40.000 ndm sau, mot diéu
hau nhw khong thé tin dwoc da xay ra. Ho dot nhién xut hién, tao nén nén hoi hoa va diéu
khic, sdng tao ra my thuat va do kim hoan. Khong moét ai biét dwoc nguyén do ctia nhirng
bién ddi dot ngdt d6, song dé that sw 1a nhirng bién ddi sdu sic. 37.000 ndm sau, ching ta
dung nén cac kim tw thap; 5.000 nam sau, ching ta tao ra nhién liéu cho tén Ira.

Diéu gi da thuc d4y ching ta bat dau cudc hanh trinh? Liéu nhitng c6 gang phat trién co6
thé dwoc ly giai bang sy hinh thanh kha ning biéu twong kép? Ciu tra loi luén dwgc dem ra
tranh luin, nhwng cach ly gidi don gidn nhit con ldu méi ro rang nhat. Dwong nhw nhirng

thanh twu vi dai cia chiing ta hadu hét déu lién quan dén sw thay doi kho chiu cua thoi tiét.
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Nhipng quy luat tén tai méi

HAu nhu thoi tién st cia con ngwdi dién ra & cac vung khi hiu rirng rim nhiét d¢i Nam
M§: nhiéu hoi nwéc, &m wét va rat can sy diéu hoa khong khi. Diéu nay c6 thé du doan dé
dang. Sau dé, khi hiu thay déi. Cac nha khoa hoc wéc tinh c6 khéng it hon 17 Ky Bang Ha da
xay ra trong sudt 40 triéu nam qua. Hién nay chi con mét vai noi, nhw cac rirng mwa nhiét
déi & Amazon va Chau Phi, cé loai khi hdu néng birc ngdt ngat giong nhw khi hau ban dau
hang triéu nam trwdc day. Nhirng 16i bang 1ay tir Greenland cho thay sw thay déi dot ngot
cda khi hiu tlr thoi tiét nong khong thé chiu noi chuyén sang gia lanh khing khi€p. Gan
giong véi 100.000 ndm trwde, ban c6 thé dwoc sinh ra trong mot moi tredng gan gidng Bic
Cuc, nhwng roi, chi vai thip nién sau, ban c6 thé c&i bd bét quan 4o d€ don nhirng tia nidng
vang 6ng clia mat troi trén dong co.

Chinh khi hju khong 6n dinh nay da dnh hwéng manh mé téi bat ky sinh vat nao séng
trong moi trweong dé. Khdng mot sinh vat ndo chiu dwng néi. Cac quy luit ton tai dang thay
d6i va 1op sinh vat méi sé bat dau 14p day khodang tréng do cac loai khac tuyét ching. D6
cling 13 sy khiing hodng ma t6 tién ching ta phai d6i mat khi ving nhiét déi & Bac va Pong
Phi bién thanh nhitng dong bang kho han va can cdi - khdng phai ngay l4p tirc, nhung chic
chin nhw vay - c6 1& da bat dau tlr 10 triéu ndm trwdc. Mot s6 nha nghién ctiru d6 16i cho do
cao cua day Himalaya da anh hwdng téi bau khi quyén toan ciu. Nhirng nguwoi khac cho
rang suw xudt hién dot ngdt clia eo dit Panama lam thay déi sw hoa nhap gitra cac dong hai
lwru cta Thai Binh Dwong va Pai Tdy Dwong, anh hwdng dén cac ki€u khi hiu toan ciu,
giong nhw hiéu &ng El Ninoszu da giy ra ngay nay.

V&i bat ky ly do nao, nhirng thay déi nay da manh mé dé pha v& khi hiu toan cau, bao
gdm ca cai n6i Chau Phi cua ching ta. C6 mot hién twong cé tén la Hiéu rng Goldilocksizz1 da
ton tai, du khong qua manh hay qua phirc tap. Néu nhirng thay déi xay ra qua dot ngot, thi
sw tan khdc cta khi hiu c6 thé da giét chét t6 tién cla ching ta ngay tirc khac, va ngay hom
nay, toi sé khong thé ngdi viét cudn sach nay giri téi ban. Néu cac bién déi dién ra qua cham,
c6 1& sé khong c6 ly do dé€ phat trién tai ndng biéu twong hoa cia ching ta, va tdi mudn nhic
lai mot IAn nira rang, ciing sé khong c6 cudn sach nay. Thay vao dé, gibng nhu Goldilocks va
bat chdo yén mach thi 3, tinh thé thit thuin loi. Sw thay d6i da dé rung cho chung ta roi

xuong tir nhirng cai cdy diy du tién nghi, nhung chwa du dé giét chét chung ta khi tiép dat.
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Tuy nhién, tiép dit méi chi la sw khéi ddu cua cong viéc nang nhoc ma chdng ta nhanh
chéng nhéin ra. P6 1a sw dao bdi, cay cuéc méi. Cac sinh vat & d6 chiém ngudn thirc dn va
hau hét chiing déu khoe manh, nhanh nhen hon ching ta. P8i mat véi cac déng cé thay vi
nhitng cay cdi, ching ta bi ép budc phai lam quen v&i khai niém “ddng bang” mot cach tho
bao. Chung ta that bdi rdi khi nghi rang minh bt dau cudc hanh trinh tién hoéa trén mot
dong bang hoan toan xa la, 12 “miéng moi ngon” cho cac loai sinh vat khac trén khu vuc

dong bang khong thiéu s khic nghiét do.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

Nhay mua theo diéu nhac

Ban c6 thé nghi ngo rang nhirng khé khan chéng lai sy ton tai cia ching ta rat 16n. C6 thé
ban ding. Dan s6 ban dau cula t6 tién tryc tiép ctia ching ta khong qua 2.000 nguwoi. Mot s6
ngudi cho rang d6 chi 1a mot nhém nhé véi vai tram ngudi. Liéu co thé biét dwgc chiung ta
phat trién tr mot dan tdc thi€éu s6 mong manh, yéu ¢t thanh mét ngon trao nhan loai véi
con s8 7 ty, cwc ky 1én manh va van con dang ti€p tuc sinh s6i ndy n& nhw thé nao? Chi c6
mot hwdng duy nhit, theo 1o Richard Potts, dao dién chuwong trinh “Ngudn goc lodi nguwdi”
cta Vién bdo tang Lich s& Tw nhién Qudc gia Smithsonia. Ban b6 cudc khi da 6n dinh. Ban
khong c6 ging chdng lai sw thay d6i. Ban bat ddu khong quan tAm t&i su kién dinh bén
trong moi tredng séng cé san vi kién dinh khéng phai 1 sw chon lwa. Ban thich nghi véi
chinh sy bién doi dé.

b6 1a mot chién lwoc sang suét. Thay vi hoc cach sinh tén trong chi mét hodc hai ving
sinh thai thich hgp, ching ta da chiém liy toan cau. Cac loai khéng cé kha nang nhanh
chéng giai quyét nhirng van dé méi hodc hoc hoi tir nhirng sai IAm, khong thé ton tai l1au dai
dé truyén lai gen ctia chiing. Hé qua thit sw ctia qua trinh tién héa nay la ching ta khéng tré
nén manh mé hon ma ching ta tré nén thong minh hon. Ching ta hoc dwgc cach trong rang
nanh, khéng phai trong miéng ma & trén dau. Pay thuc sy 1a mot chién lwoc cwe ky khon
khéo. Chung ta ti€p tuc chinh phuc nhitng thung liing nhé nitt né & Pong Phi. R6i chung ta
nam l4y ca thé gioi.

Pott goi quan diém ctia minh 12 Thuyét chon loc bién d6i. Thuyét nay cd gang giai thich tai
sao td tién chdng ta ngdy cang tré nén di ¢ng véi sw kém linh hoat va sw ngu d6t. Hoa thach
cling lam sdng té chit it vé qua trinh tién trién that sw - mot nguyén nhin khac cua cudc
tranh luan gay gat - nhung tit ca cadc nha nghién ctru déu phai tranh luin vé hai vin dé. Thi
nh4t, do 1a viéc di bang hai chan; va thi hai, phai 1a gi khi cai dau clia chiing ta ngdy cang to

A

1én.

Thuyét chon loc bién ddi dw bao vai nét kha don gian vé kha nang hoc héi cia con nguoi.
N6 dy doan sé c6 sw twong tac gitta hai dac trung manh mé cia nao: co s& dir liéu lwu trir
kién thirc va kha nang &ng bién v&i co s& dir liéu do. Dac trueng thir nhit gitp ching ta biét

duoc khi ndo ta mac phai sai IAm. Dic trung thi hai gitip ta hoc héi tir nhitng sai [Am dé. Ca
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hai dac trung nay gitup ching ta san sinh thong tin méi trong cac hoan canh thay déi nhanh
chéng. Ca hai déu phu hop v&i cach chung ta thiét ké 16p hoc va phong riéng.

Bat ky méi trwdng hoc tip nao ciing chi lién quan dén ban nang co s& dir liéu, hodc ban
nang ng bién ma khéng biét d&€n ban nang kia. N6 phai chiu that bai. N6 khién téi nhé dén
cac nhac céng ghi-ta choi nhac jazz. Ho sé khéng choi dwgc néu khéng am hiéu vé nhac ly
va khong biét cach &ng tiu nhac jazz trong mot budi hoa nhac trwc ti€p. Mot s6 tredong hoc
va noi lam viéc nhan manh vao co s& dit liéu tinh tai, c6 dinh va c6 tinh chat hoc vet. Ho lam
nhw khéng biét dén ban nang &ng bién da dwoc gieo mam trong ching ta hang triéu nam
trudc day. Oc sang tao phai chiu tén that. Cic noi khac nhan manh viéc st dung co s& dit
liéu mot cach sang tao nhwng lai khéng chi trong dén kién thirc trong kho dir liéu d6. Ho da
phét 1o viéce ching ta cAn c6 duoc cac hiéu biét sdu sic vé mot mon hoc - mot kho dir liéu
c6 cau tric va phong phu da dwoc ghi nhé va lwu trir lai. Ban ¢6 thé lam cho ngwoi khac tré
thanh nguwoi &ng bién vi dai nhwng khéng c6 kién thirc sdu rong. Ban c6 thé thiy mot ai d6
& noi ban dang lam viéc hoi gidng ngwdi nay. Dwong nhw, ho gidng cic nhac céng nhac jazz,
cling mic quan 4o bd chit, song cudi cing, ho chang biét gi ca. Ho dang choi ghi-ta voi

phong cach tri thirc.
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Thé dirng trén hai chan

Thuyét chon loc bién doi thira nhan b6i canh twong trung kép, nhwng né thit khé khin
khi dwa ching ta dén véi y twong cda Judy DeLoache. Kha nang duy nhat ctia ching ta la
phét minh ra cic phép tinh va viét ti€u thuyét 1ang man. Cudi ciing, nhiéu dong vat sang tao
ra kho dir liéu kién thirc. Nhiéu loai trong s6 d6 tao nén céng cu va con str dung cac cong cu
d6 mét cach sang tao. Tuy nhién, néu nhw loai tinh tinh cé thé viét nén nhitng ban giao
hwéng toi, thi ching ta lai sdng tic ra cic ban giao hwdng that tuyét voi. Loai tinh tinh hoan
toan khong thé viét n6i nhitng ban giao hwdng do, con ching ta lai cé thé lam dwoc va khién
cho nhiéu ngwoi phai danh tron cudc doi dé quyén goép cho dan nhac giao hwdng New York.
Hinh nhw con mét diéu gi nira trong lich st tién héa da khién loai ngwdi tré thanh loai duy
nhéit biét suy nghi mét cach doc dao.

Mot trong nhirng sw bién ddi gen ngiu nhién da mang lai cho ching ta diéu kién thuan loi
dé thich nghi v&i viéc hoc cach di thang. Cac loai thwc vat da hodc dang chét dan, vi thé, vdi
kinh nghiém ctia minh, ching ta phai lam mot diéu gi d6 mé&i mé: ting khoang cach di lai
gitra cdc nguon thirc dn. Cudi cung, viéc d6 ning cao tinh chuyén mén hoéa cia hai chan. bi
bang hai chan 1a giai phap tuyét voi ddi vdi sy bién mat clia rirng mua nhiét déi. Nhung do
cling 1a sw thay d&i quan trong. {t nhét, n6 lam thay d&i hinh dang xwong chau khién hai
chan sau dwgc ddy nhiéu hon vé phia trwéc (d6 1a diéu tot cho loai khi hinh nguwoi). Thay
vao dé, phan xwong chiu dwgc hinh dung nhw mot khung d& cé thé giit cho dau khéng bi
chudi xu6ng dit (d6 1a diéu tét cho ban). Viéc di bang hai chan dwa téi nhiéu két qua. Thi
nhét, né giai phéng doéi tay ching ta. Mat khac, né gitp tiét kiém nidng lwong. So véi viéc di
bang bén chan, di bang hai chin ton it calo hon. Co thé cla td tién chung ta da dung ning
lwong dw thira khong phai dé€ ting cuwdng co bdp ma dé phat trién tri 6c - dé cap tdi bd nio
cda ching ta ngay nay, né chi chiém 2% trong lwgng co thé nhwng tiéu tén dén 20% toan
b6 nang lwgng ma chung ta tiéu thu.

Nhitng thay d6i vé mit ciu tric cia nio din d&n mot kiét tic clia su tién hda, diéu khién
con ngudi khac biét véi cac loai sinh vat khac. Pay la mot vung dac biét thudc thuy trudrc,

chi ndm ngay sau tran, dwoc goi 1a vo nio trwéc tran.
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Chung ta c6 nhirng manh méi dau tién vé chirc ndng clda ving nay tir mot nguoi dan 6ng
tén la Phineas Gage, ngu¢i da bi mot tai nan nghé nghiép giy chan dong trong lich st nganh
khoa hoc tri ndo. Tai nan nay khong lam anh ta mit mang, nhwng gia dinh anh ta lai mong
tha anh ta chét di con tot hon. Gage la mot quan déc dwoc quy trong cia doi xay dwng
dudng sit. Anh ta kha hai hwéc, thong minh, chim chi va c6 trach nhiém, mdt mau nguwoi
ma bit ky ngudi cha nao ciing 14y lam hanh dién dwoc goi anh ta la “con ré”. Vao ngay 13
thang 9 nim 1848, anh ta dung mot thanh sat dai 3 footizs, dwong kinh 1 inchiea dé€ dat kip
né vao mot hdc da. Thudc nd da thdi bay thanh sat va né dap vao dau Gage, & vi tri ngay
phia dwéi mat va pha hily hau hét phin vé ndo trwdc tran cta anh. Diéu ky diéu 1a Gage van
s6ng, song anh ta tré nén tho 16, bdc dong va vo phép tac. Anh bé nha di lang thang khong
muc dich va 1am nhiéu céng viéc khac nhau. Ban bé déu néi rang anh khong con 1a Gage
nira.

DAy la bang chirng sdng dau tién cho thdy phan vo nio truwdc tran kiém soat nhiéu kha
nang nhan thirc ddc ddo clia con nguoi, dwoc goi la “cac chirc nang thwce thi”: gidi quyét vin
dé, duy tri sw tip trung va kiém ché nhirng cdm xdc béc dong. Tém lai, viing nay kiém soat
nhiéu hanh vi gitip phan biét ching ta v&i cac loai khac, va phan biét ngwoi 16n véi nhirng

d&a tré tudi vi thanh nién.
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Cau tao bo ndo cua ban

V6 ndo trwéce tran chi la phan bé sung méi nhat cia ndo. Thwe ra, c6 ba bd nido ton tai
trong dau ban, va phai cin t&i hang triéu ndm dé hinh thanh nén cac phan trong ciu tric
cta chung. (Thuyét “3 ngoi 1 thé” cia bd ndo la mot trong nhiéu mé hinh ma cac nha khoa
hoc st dung dé mo ta to chirc ciu tric vom cudn cta nio). Ciu tric than kinh cé xwa nhit
clia ban chinh 12 than ndo, hay con goi 12 “ndo than lan”. C4i tén khong miy thu vi nay lai
phan 4nh mot thyc té rang cac chirc ning clia than nio ngudi gidng véi than nio cda than
lan khing long (Gila Monsterizst). Than nio kiém soat moi hoat dong clia co thé ban. Cac
noron cua né diéu hoa hoi thé, nhip tim, gidc ngt va sw thirc diy. Giéng nhw & Las Vegas,
ching ludn sbi dong, gitr cho ndo ban ludn hoat dong du khi ban dang chgp mét hay thic
giic.

O trén dinh than nio cta ban 1a mot cai gi d6 giong nhw hinh diéu khic ctia mdt con bo
cap dang mang trén lwung mot qua trixng c6 nhiéu nép nhan. Nio loai thu c6 ciling xuit hién
trong ban twong tw nhw & cac loai dong vat c6 vi khac, ching han nhw méo nudi trong nha.
B0 ndo nay lién quan dén su ton tai dong vat ctia ban hon la tiém ndng con ngwdi ban. Hau
hét cac chirc nang ctia né déu lién quan t&i cai ma cac nha nghién ciu goi la “4F” (fighting,
feeding, fleeing...): ddu tranh, kiém &n, chay tron... va hoat dong sinh san.

Mot s6 thanh phan cia “bd ndo thi hai” nay dong vai tro quan trong trong Cac quy luit
tri ndo. Chan kim cda bo cap, con dwoc goi la hach hanh (amygdalaiza), khién ban cam thay
gian dit, so hai, vui thich hodc goi nh¢ nhitng trai nghiém gian dit, s¢ hdi hay vui swéng
trong qua khtt. Hach hanh chiu trach nhiém hinh thanh cac xic cdm ciling nhw cac ky trc ma
né6 sinh ra. Phan cing chan ndi chan kim véi phan co thé ctia bo cap dwoc goi 1a nio ca
ngua. Ndo ca ngua chuyén d6i cac ky trc ngan han thanh ky trc 1au dai. Phan dudi bo cap uén
cong nhw ciu tric hinh trirng, giong chit “C”, nhw dang bao vé phan trixng. Qua trirng nay la
d6i ndo, mét trong nhirng phan nang dong nhit va c6 nhiéu két ndi nhat ctia ndo - thap diéu
khién cac gidc quan. Nam chinh gitra trung tAm nio, n6 x Iy cac tin hiéu dwoc giri di tir gan
nhw moi ngdc ngach cda toan bd cac giac quan va huwéng ching theo mét 16 trinh téi cac

vung chuyén biét trong toan b nao.
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Qua trinh nay dién ra nhw thé& nao van con la mot diéu bi 4n. Cac day noron than kinh
chinh déu do6 vé phia hai ndo nay, két hgp véi cac diy than kinh khac, dot ngdt ré nhanh
thanh hang nghin ctra ra... CAc noron lée 1én sy s6ng, dot ngdt tit ngdm va roi lai 16e 1én.
Nhitng mach dién phic tap cda thong tin dién ti “nd lach tach” theo cac cach thirc 1dp di ldp
lai va dwoc diéu pho6i, sau d6 bién mat trong bdong téi, trao déi thong tin v&i cac viing chua
xac dinh.

C4u tric vom cudn phia trén giéng nhw mot thanh dwong chinh la “phén nio con nguwoi”
ctia ban, phan vé nio, chinh 12 bé mit cia ndo. N6 nam trong su trao d6i thong tin dién véi
phan bén trong. Lép “da” nay c6 do day tir nhw mot to gidy thAm cho téi d6 day cua mot
tdm bia c& 1&n. Dwong nhuw né bi nhét vao mét khoang khéng qua bé nhéd so véi dién tich bé
mit cta nd. That ra, néu vo nio clia ban khong c6 cac nép gip, nd sé cé kich c& bang mot
tdm chan cda tré em.

Ban c6 ba nao

Nao nguoi

Xem thém cac minh hoa & trang www.brainrules.net

V6 nio trong c6 vé kha don diéu, gan giéng nhw vo cia mot trai 6c chd. Piéu nay da danh
ltra cdc nha giai phau hoc suét hang trdm ndm troi. Cho dén truéc Chién tranh Thé gidi thir
nhat, ho van khong biét rang médi viing clia vé ndo dwoc chuyén biét hda cao thanh cac khu
vuc riéng cua kha nang ndi, nhin va tri nhé. Chién tranh Thé gi¢i thi nhat la cudc xung dot
lén dAu tién, c6 so lwong 1én linh chién bi trung cAc manh bom, manh dan; 1a noi ma cac bi
quyét y hoc dwoc ng dung dé ciru chira cac thwong tich dé. Mot s6 thwong tich nay chi
xuyén qua ria ngoai cia ndo va pha hdy cac ving nho cta vo niao trong khi cdc phan khac
van con nguyén ven. S8 lwong linh bi thwong dd dé cac nha khoa hoc di sau nghién ctru cac

thwong tén ciing nhw hau qua cia ching - cac hanh vi ky quic. Qua khing dinh ro rang
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nhitng khdm pha ctia ho trong Chién tranh Thé gi¢i thit hai, ta thiy, cudi cing, cac nha khoa
hoc da c6 thé 1ap nén mot so do chirc ndng - ciu truc hoan thién clia ndo, va xem xét sy
bién db6i ctia né qua nhiéu thoi dai.

Ho nhén ra rang, nio cia chung ta cling van dong, ca du ching ta ciling vay, chiing dang
1ém dén 1én trong moi thoi diém. Phan héng nghiéng va nhirng cai dau 1én khong lién quan
v&i nhau vé mit giai phiu. Phan xwong chiu - va co quan sinh san - c6 thé kha rong. Sé that
ng& ngan néu ban sinh ra nhirng dra tré véi nhirng cai dau cr ngay cang 1én hon. Rat nhiéu
ba me va nhitng dira tré da chét khi chdp nhan giai phiu. Néu khong c6 sw can thiép clia y
hoc hién dai, sw mang thai cla con ngwdi van kha mao hiém. Giai phap 12 gi? Chi sinh khi
diu dira tré da nho dé lot qua dwong sinh san. C6 van dé gi & day? Ban chi tao ra mot dira
tré, con nio sé tw phat trién bén ngoai tir cung. Nhwng sw danh do6i la mét sinh linh c6 thé bi
tén thwong, va diéu nay ciing khong phit hop vé mit sinh san tw nhién. Diéu d6 1a vinh vién
néu ban kiém s6ng bén ngoai thién nhién, va thién nhién chang da tirng 1a noi cw ngu cla
ban trong nhiéu triéu ndm. Nhwng diéu dé ciing dang danh déi. Trong suét quing thoi gian
rat dé bi tén thwong nay, ban c6 mot sinh linh véi ddy da kha nang hoc héi bat ky diéu gi va
it nhat la trong nhirng nam dAu tién khéng thé lam dwoc nhirng viéc khic. Diéu nay tao nén
mot khai niém khong chi cia hoc sinh, ma con déi véi nguoi 1én va gido vién. N6 1a mot
trong nhitng mdi quan tAm 16n nhit cla ching ta nham giang day tét: Sw sinh ton ¢4 tinh di
truyén cua ching ta phu thudc vao kha nang bao vé con tré cia chinh ching ta.

T4t nhién, that 1a v6 ich néu sinh ra nhitng dra tré cin t&i nhiéu ndm mai c6 thé 16n
khon, khi ma cha me chung c6 thé chét truedc khi hoan thanh trach nhiém lam cha lam me
ctia minh. Nhitng sinh vit yéu duéi nhw ching ta cAn moét chién thuit dé thach thic nhirng
“gd ban than” trén mat c6 ngdi nha cda ching, khién ngbi nha méi cua ching ta tré nén an
toan hon cho viéc giao ph6i va sinh san. Ching ta da dinh ra mot chién thuit ky la. Ching ta

da quyét dinh c6 ging két than v&i ngwoi khac.
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Ban ho tro toi

C6 thé ban khong phai 1a nguwoi to 1é6n nhat, nhwng ban c6 hang nghin nam dé c6 thé tré
thanh mét con ngwdi nhw vay. Viéc ban phai lam 1a gi? Néu ban thudc loai dong vat, giai
phap nhanh gon nhit 12 co thé phai to 16n, nhat 1 co bap va xwong, giéng nhw con ché dau
dan trong bay ché. Nhwng con c6 mot cach khac dé€ 1am cho ban 1én gip déi. b6 khong phai
viéc tao ra mét co thé ma 1ap nén mot déong minh. Néu ban cé thé thiét 1ap dwoc mét thoa
thudn hop tac véi mot s6 ngwoi 1dng giéng, ban sé c¢6 strc manh gap doi du cho ban khong
thé tw nhan ddi strc manh ctia minh. Ban c6 thé théng tri ca thé gi¢i. C6 gdng danh bai mot
con voi mamut c6 16p 16ng day chiang? Pon doc mot minh thi cudc chién cé 1€ sé giéng nhw
Bambi (con nai) chéng lai Gozilla (con virgn khong 16). Tuy nhién, néu ban két hop véi hai
hay ba nguwdi, hinh thanh nén khai niém “lam viéc nhém” thi ban da dat ra mot thach thirc
ghé gém. Ban c6 thé tim ra cadch don mdt con voi mamut roi xudng hé. C6 nhiéu bang chirng
cho thay day chinh x4c 1a nhitng diéu ching ta da lam.

Diéu nay lam thay d6i cAc nguyén tic cia tro choi. Ching ta hoc cach hop tac, ddng nghia
v(&i viéc ban dit ra muc tiéu chung nham thu hit sw quan tAm cta cadc dong minh va cla
chinh ban. T4t nhién, dé hiéu dwgc mdi quan tim cla cdc dong minh, ban phai hiéu dwoc
déng co cda ho, bao gom cac hé thong khen thwdng va phat cia ho. Ban can phai biét ho
mong muon diéu gi.

Hiéu dwoc cach nudi day con cai va cich cw xtr trong nhém gitp ching ta lam chu thé giGi
c6 1& cling don gidn nhw viéc ndm dwoc mot vai 4n y trong cau: Ngwdi chong qua doi, sau dé
nguoi vo cling qua doi. Khéng c6 gi dac biét thu vi trong ciau nay, nhwng hdy xem diéu gi
xay ra khi tdi thém vao hai tir & cu6i cdu: Ngwoi chong qua doi, sau dé nguoi ve cling qua
doi vi buon phién. b6t nhién ching ta thiy dwoc, du chi thoang qua, tim ly bén trong cua
ngudi vo. Ching ta c¢é 4n twong vé tinh trang tinh thin cta cé ta, c6 thé thdm chi ca hiéu
biét vé méi quan hé gitra c6 ta véi chong.

Nhitng suy ludn nay 1a biéu hién dic trung ctia Thuyét tw duy. Ching ta &ng dung né &
moi thoi diém. Ching ta ¢ gang nhin nhan ca thé gi¢i duwdi dang cac dong co, gan nhitng
déng co cho cac con thi nudi va thim chi cho ca nhirng vat vé tri vo gidc. (Toi tirng biét mot

ga cw Xt v&i chiéc thuyén buoém dai 25 foot cia minh nhw véi ngudi vo thir hai. Anh ta thim
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chi con mua qua tidng né!) Ky nang nay htru ich trong viéc lwa chon ban doi, qua nhitng vin
dé hang ngay trong cudc séng chung va trong viéc nudi day con cai. Thuyét tw duy la thir ma
ngoai con ngwoi ra, khdng moét sinh vat nao c6 dwoc. N6 gan giong véi viéc doc dwoc suy
nghi néu ching ta mudn.

Kha nang thAm nhip vao doi séng tinh thian bén trong mdt con nguwdi va dwa ra nhirng dw
doan doi hoi phai c6 mot tri tué phi thwong, va khong cé gi ngac nhién la phai dong nao.
Biét c6 thé tim trai ciy & diu trong mot khu rirng nhiét déi 1a tro choi cda tré con néu dem
so sanh v&i viéc dw doan va diéu hanh ngwoi khac khi thiét 1ap nhém. Nhiéu nha nghién ctru
tin vao méi lién hé trwc ti€p ton tai gitra sw ti€p thu k§ ning nay véi sw vweot troi vé mat tri
tué clia con ngudi trén hanh tinh.

Khi c6 giang dw doan trang thai tinh than cla ngudi khéc, ching ta that ra c6 rat it co s&
dé lam diéu dé. Nhirng diu hiéu khong ton tai trong ddu mot con nguoi, téa sang véi cac
chir cai in ddm ndi vé cac dong co cta anh ta (hay c6 ta). Chdng ta budc phai tim ra cac dac
tinh khong thé hién ro rang ngay tir dau. Tai ndng nay kha vo thirc, chiing ta rat khé biét
duwoc thoi diém thuc hién dwgc viéc d6. Chung ta bat dau 1am viéc nay trong moi linh vuc.
Chac ban con nhé dwong thing ma ching ta c6 thé bién ddi thanh “s6 1” hoic “chit 1"? Gio
day ban da c6 biéu twong kép: dwong thidng va nhitng thir biéu dién b&i dwong thiang doé.
biéu dé cé nghia la ban c6 dwgc Judy De Loache, va diéu dé cling c6 nghia 1a ban cé ching
toi. Nang lwc tri tué cda chdng ta, tir ngén ngit cho dén toan hoc hodc nghé thuat cé 1é déu

dén tir nhu cAu manh liét nham du doan tAm ly bén trong ngudi lang giéng cda ching ta.
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Cam nhan méi quan hé

Phan nay két ndi véi y kién cho rang kha ning hoc hdi clia chiing ta c6 ngudn goc sau xa
tir cadc m6i quan hé. Néu vay, thanh tich hoc tip clia ching ta c6 thé bi &nh huédng siu sic tir
moi tredng xic cdm ma chung ta dang hoc tap. C6 mot dit liéu thywc nghiém gay ngac nhién
ung hd y kién nay. Chit lwong gido duc cé 1€ mot phan phu thudc vao méi quan hé gitra hoc
sinh va gido vién. Thanh cong trén thwong treong cé dwgec mot phan nho moi quan hé gitra
nhan vién va nguoi chu.

T6i con nhé mot cau chuyén do mot gido vién day 1ai may bay ma toi quen ké lai. Ong ké
cho toi nghe vé ngudi hoc vién xuit sdc nhit 6ng tirng cd, cling nhw bai hoc sau sic dng cam
nhan dwoc khi gidng day cho c6. Ngudi hoc vién nay xuit sac khi & trén mat dit. Co lam t6t
cac bai mé phdng, hoan thanh tot khéa hoc ciia minh. Trén bau troi, ¢6 boc 16 mot kj ning
bam sinh dang kinh ngac, &rng pho linh hoat thdm chi ngay ca trong cic hoan canh thoi tiét
thay do6i nhanh nhit. Mot hém, khi dang bay, ngwoi gido vién nhén thiy c6 dang lam mét
viéc that ngay ngd. Ngay dé that toi té doi véi ong va 6ng da la miang cd. Ong ddy tay co va
cd da khong giit dwoc thang bang tay lai. Ong gian dit chi vao thiét bi. Chét ling nguwoi, co
hoc sinh ¢8 diéu chinh ban than, nhung trong thoi diém cing thang dd, c6 pham nhiéu 16i
hon, c6 thé néi rang cd khong thé suy nghi dwoc diéu gi, c6 guc dau vao hai tay va bat dau
khéc. Nguwoi gido vién da kiém soat dwoc may bay va dwa n6 ha canh an toan. Trong suét
thoi gian dai, ¢6 hoc vién khong quay lai buéng 1ai d6. Sw viéc gy thwong ton khéng chi cho
mdi quan hé nghé nghiép gitra gido vién vdi hoc vién ma con anh hwéng dén kha nang hoc
héi ctia hoc vién dd. N6 ciing vat kiét sirc lwc ngudi gido vién. Néu dng co thé du doan dwoc
phan &ng cta c6 hoc vién truéc hanh vi de doa ciia minh thi 6ng da khong cw xt nhw vay.

Néu mot ngwdi khong cdm thiy an toan trwéc gido vién hay hay sép ctia minh, anh (c6) ta
c6 1& khong thé lam t6t cong viéc. Néu mét sinh vién thiy bat hoa vi gido vién khong chip
nhan cach thitc hoc tip cta minh thi sinh vién nay sé bi c6 14p. Diéu nady nam & chinh su
that bai ctia ngudi hoc vién 1ai may bay. Nhu ching ta sé thdy trong chwong Svw cing thang,
c6 nhirng cach hoc tip cé thé giy chin thwong vé mit tinh than. Ching ta sé thiy trong
chwong Sw chdm chi, néu mot gido vién khong thé thu hat dwgc hoc sinh, kién thirc sé
khong thé thAm nhip nhiéu vao dir liéu ctia ndo. Chung ta c6 thé thiy trong chwong nay, cac

m&i quan hé cé y nghia quan trong khi ¢6 ging day con nguwoi hoc tip. O day ching ta dang
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ndi téi sw mao hiém vé tri tué khi 1ai may bay. Nhwng thanh céng cia né hoan toan phuc
thudc vao cam xuc.

Pang cha y la tit ca nhirng diéu nay déu xuit phat tir sy thay d6i khéng dang ké cda thoi
tiét. Tuy nhién, nhin thirc ré rang vé diéu nay gitip ching ta Ian dau tién hiéu biét that sy vé
cach thirc con nguwoi thu nhin kién thirc: Ching ta hoc cach &ng bién kho dir liéu cung véi
kha nang ting dan cach suy nghi hinh twong vé thé gi¢i cia ching ta. Ching ta cin ca hai
kha ning nay dé€ sinh ton trén thio nguyén. Ching ta van sé ton tai, du ching ta thay thé

thdo nguyén bang cac 16p hoc va phong riéng.
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Tém lworc

Quy luat #2 Nio ngwoi ciing tién héa

Chung ta khong chi c6 mot bo nido, ma ching ta cé téi ba bd nio trong dau.
Chung ta bat dau véi "nao than lan”, né gitp chung ta thé. Sau do6 1a bd nao
giong nido cua mot con meo. Roi phu 1én trén tiat ca mot 1&p mong Jell-0
dworc coi la vé ndo - b nio thir 3, manh mé la nao “con ngwoi”.

Chung ta théng tri thé gié¢i nho thich nghi véi sw thay doéi cta nd, sau khi
budc phai chuyén tir trén cay xuéng thao nguyén vi khi hdu cat mit nguén
thirc an cua ching ta.

Chuyén tir viéc di bang 4 chan dén di bang 2 chan trén thao nguyén gitp
giai phong nang lwgng nham phat trién mét bd nao phirc hop.

Ly luan hinh tweng 1a mot kha ning ddc dao cta con ngwoi. N6 xuit phat
tir nhu cdu mudn hiéu dwoc nhirng dw dinh va dong co cia ngwoi Khic,

cho phép ching ta phdi ho’p trong mot nhéom.
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THIET LAP HE THONG THAN KINH KET NOI

@
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Quy luat #3 Méi bd ndo dwoc két néi khac nhau

Ban c6 nghi nhirng thit bai cia Michael Jordan dang la moét tinh huéng giy tranh
cai khong?

N3m 1994, mot trong s nhirng ciu th béng ré xuit sic nhit thé gi¢i - vin dong vién vi
dai nhat thé ky XX theo kénh truyén hinh ESPNez ciia My binh chon - d3 quyét dinh tir bo
sw nghiép béng ré va chuyén sang choi béng chay. Jordan da that bai tham hai, chi danh
trang 202 qua trong mua giai duy nhit ctia minh, s6 diém thap nhit so véi bat ky cau thu
binh thwong nado trong mua gidi ndm d6. Pong thdi anh con pham phai 11 16i & khu vuc
ngoai, cling 1a mot “thanh tich” té nhat cta giai. Thanh tich cta Jordan cling rat kém, thim
chi anh khéng du tiéu chuin gia nhap mot doi xép hang AAA. Mac du dwong nhw thit phi ly
khi mot ngwdi c6 da nang lwc thé chit lai that bai trong bit ¢ hoat dong thé thao nao anh
ta tham gia, song sw that Jordan da khong thé tham dw mét gidi nho 1a mot minh chirng ro
rang cho ban.

Thit bai cta anh cang tré nén dang xdu ho khi mét huyén thoai thé thao khac, Ken
Griffrey Jr., da téa sang trén sin bong chay trong cung ndm do. Griffrey thé hién xuit sac
moi k§ ndng ma Jordan dwong nhw thiéu hut, va lai thé hién diéu d6 trong cac giai bong
chay nha nghé. Griffrey sau dé da choi cho d6i Marriners Seattle day nhiét huyét, duy tri
dwoc thanh tich xuit sic clia minh trong sudt mot thap ky, dap dwoc 300 qua bay nam va
cung luc ghi dwoc 422 1an home-runizel. Anh dirng thi sau trong danh sach nhirng nguwoi ghi
dwoc home run cliia moi thoi dai.

Giong nhw Jordan, Griffey Jr. da choi & khu vice ngoai. Tuy nhién, khac véi Jordan, anh noi
tiéng v&i nhitng ct bat ngoan muc ¢ nhw thé anh dang tréi trén khong trung. Tréi trén
khong trung w? D6 khong phai chinh la diéu Jordan mong dat dwoc sao? Nhwng biu khéng
khi long trong ctia san béng chay da tir chdi hd tro Jordan va cudi cing anh da quay lai véi
linh virc ma bd ndo va cac co bdp cua anh vwot troi hon bt ky ai khéc, tao nén mot huyén
thoai tiép néi sw nghiép bong ré tuyét voi trudce kia.

biéu gi xay ra trong co thé cta hai vin dong vién nay? Diéu gi trong kha ning trao déi

thong tin gitta ndo v&i cac co bap va xwong clia ho da khién cho tai ning ctia ho chuyén biét
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dén vay? Diéu nay cé lién quan dén cach thirc thiét l4p ctia ndo ho. D€ hiéu dwoc y nghia cla
viéc thiét 1ap nay, chiing ta hay quan sat nhirng dién bién xay ra trong nio khi hoc tap va
cung ban luin vé vai tro to 1én cda trai nghiém trong qua trinh phat trién cta nio - bao
gom viéc lam thé nao ma cac cdp song sinh c6 nhirng trai nghiém giéng nhau nhwng khong
ndi bat1én v&i hai bd ndo gidng hét nhau - va kham pha ra rang moi chiing ta déu c6 no-ron

Jennifer Anistoniza.. T6i hoan toan nghiém tuc trong chuyén nay.
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Tripng ran va trai mam xoi

T khi con di hoc, ban da biét rang cac co thé séng dugc hinh thanh tir cac té bao, va nhin
chung diéu d6 1a ding din. Hau nhw moi diéu ma cac sinh vat phirc tap c6 thé 1am dwoc déu
lién quan t&i té bao. C6 thé ban mudn bay té long biét on véi dong gop to 1dn d6 cho suw ton
tai ctia ban. Tuy nhién, cic t&€ bao cia ban ciing chi the o v&i sw biét on d6 bing cach khing
dinh chdc chin riang ban khong thé kiém soat dwoc chiing. Nhin chung, ching ho reo va
hoat dong manh mé phia sau hau trudng, san sang kiém soat hiu nhw tit cd nhirng trai
nghiém cta chung ta, ma phan 1én cic trai nghiém nay ndm ngoai nhan thirc ctia ban. Mot
s6 té bao khiém ton hon, chiing nhin ra chitc nang hoat déng théng thuwdong cia minh chi
sau khi khong thé thuc hién chirc nang dé6 dwgc nira. Vi du nhw, mot s6 té bao da cua ban
(nang khodng 9 pound) thwc sw bi chét. Piéu nay cho phép cac té€ bao con lai hd tro cudc
séng thwong nhit cia ban thoat khéi gi6, mwa, phomat va khoai tiy ran tran ngip trong
mot trin bong r6. N6i mot cach chinh xac, hAu nhw moi cen-ti-mét vudng trén bé mat ngoai
co thé ban déu c6 té bao chét.

Hiéu vé cac ciu tric sinh hoc clia nhitng té bao sdng 1a diéu twong ddi dé dang. Hau hét
ching trong nhw nhitng qua tritng ran. Chung ta goi phan long triang trirng 1a t€ bao chat,
phan long dé & gitra 1a nhan. Nhan chita phan ti chinh va 1 nhitng bang chirng két an toi
pham, 1a vi thdn ho ménh mé&i dwoc dat tén thanh 1a DNA. DNA chita gen, nhitng manh nho
bé cta cac chi dan sinh hoc, hwong dan moi tht, tir cach 1am thé& nao dé cao thém, hay doi
phoé véi cing thang ra sao. C6 rat nhiéu vat chat di truyén nam bén trong long dé (nhan) do.
Gan 6 feet (182,88 cm) vat chit dwgc nhoi nhét trong mot khoang chi bang vai microméta,
Mot micromét bang 1/25.000 cia mot inch, diéu d6 ¢ nghia 1a dat DNA vao trong cac nhan
giong nhw nho6i 30 ddm day ciu ca (khoang 48 km) vao mot qua mam x6i. Vi vay, phin tk 1a
mot noi qua chat hep.

Mot trong nhirng kham pha giy bat ngo trong nhirng ndm gan day, dé la tim ra DNA, hay
deoxyribo Nucleic acidizu. Chung khong bi tuy tién 4n vao cac nhin nhw nguoi ta nhéi bong
vao chi gdu Teddy ma DNA dwogc cudn theo ki€u gip nép vao trong nhan mot cach phirc tap
va c6 mot chut diéu chinh. Nguyén nhan phan tir gip nép la do: cé sw lwa chon qua trinh
phat trién cua té bao. GAp DNA theo cich nay, té bao sé tré thanh mot thanh vién dong gép

cho gan cua ban. GAp DNA theo cich khic, té bao sé tré thanh mot phin trong dong mau
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ban. Gip no theo cach thi ba, ban sé c6 mét té bao thin kinh - va kha ning doc dwoc nhirng
dong chit nay.

Vay mot trong sé cac té bao thin kinh dé trong gidng thir gi? Hiy cAm mot qua trirng ran
va 14y chidn dAm nat thanh tirng manh, roi rai khip nén. Két qua ctia déng 16n x6n nay giéng
nhw mot ngdi sao nhiéu canh. Biy gi®, ban hidy cam 14y mot dinh cta ngoi sao do6 va kéo
cang ra. Kéo cing thém nira. Luc nay, ban dung ngén tay cai ép chit phan cudi cia dinh ma
ban vira kéo cing. Viéc nay tao nén mot phién ban nho hon cda hinh ngéi sao nhiéu canh
do6. Hai manh ngbi sao bi chia ra bang mot vach nhd, dai. D6 1a mot day than kinh dién hinh.
Té bao théin kinh cé nhiéu kich c& va hinh dang, song phan 1é6n déu c6 mét co ciu co ban
nhw viy. Nhitng manh bin ra clia qua trirng ran bi dim nat dwoc goi 1a than té€ bao sinh
dwdng cta than kinh. Nhiéu canh trén hinh ngoi sao thu dwoc goi l1a cac sgi nhanh. Phan ma
ban kéo ra dwoc goi la s¢i truc, va phan nhé hon, ngbi sao do ngdn tay cai tao nén & doan
cu0i xa hon cda s¢i truc than kinh dwoc goi la diém mit cta soi truc than kinh.

Nhitng té€ bao nay gitip hoa giai tw duy phic tap cia con ngwoi. Mudn hiéu cach thirc hoa
gidi ra sao, chung ta hiy lam mét cudc hanh trinh vao thé gidi Lilliputian (nhé xiu) ctia than
kinh. Va t6i mu6én mwon mot bd phim t6i da xem hoi con nhé d€ minh hoa cho diéu nay. Bo
phim c6 nhan dé Fantastic Voyage (Chuyén du hanh gia twdng), kich ban cta Harry Kleiner,
dwoc nha viét truyén khoa hoc gid twéng, huyén thoai Issac Asimov chuyén thé thanh tiéu
thuyét. S dung mot gid thuyét c6 thé miéu ta chinh xac nhit 1a: “Honey, I Shrunk the
Submarine” (Rat nhe nhang, t6i thu nhé chiéc tau ngdm). B6 phim néi vé mot nhém nghién
ctru thdm hiém nhirng hoat dong bén trong co thé con ngudi - trong mot chiéc tau ngdm
dwoc thu lai thanh siéu nho. Chung ta sé ngdi vao chiéc tdu ngdm d6 dé kham pha toan bd
thé giGi bén trong mot té bao than kinh dién hinh va thé gidi chit 16ng, noi chiéc tau ngam
d6 neo dau. Hai cdng dau tién ching ta ghé tham la no-ron, cw ngu trong bd phan nio ca
ngua.

Khi dén viing no-ron trong nio ca ngwa, dwong nhuw ching ta dang d6é bd vao mot canh
rirng ¢6, ngdp nwdc. Khong hiéu vi ly do gi ma n6 da nhiém dién. Piéu d6 c6 nghia 1a ching
ta s& phai than trong hon. Khdp noi, hang déng hon don cac canh cay to, nhé va nhitng than

cay ¢b thu cling cac d6 vat khac bi nhan chim trong nwéc. Khap noi, 4nh sadng ctia dong dién
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chay t&i, chay lui doc cac than cy do6. Poi khi c6 nhitng dam khéi 1én cac hda chat nhé phun
1én tir goc cac than ciy d6, sau khi dong dién chay qua chdng.

D6 khong phai la ciy. Ching 1a cac no-ron véi mot s6 dic diém ciu tric khac biét ky la. Vi
du, lai gdn mdt trong s6 cac no-ron do, ching ta thiy cam giac khi s¢& vao “vo ciy” giong mot
cach dang kinh ngac nhw dang cham vao diu. B&i vi d6 chinh la du. Trong phan thom ngat
cta co thé ngwdi, bén ngoai cac no-ron, 16p phospholipidea kép 1a chit quanh cé trong diu
thwc vat Mazola. D6 1a két cu bén trong tao nén hinh dang ctia no-ron, giong nhw b xwong
hinh thanh véc dang con nguwdi. Khi ching ta di sdu vao bén trong té€ bao, mot trong nhirng
thir d4u tién ching ta sé€ nhin thiy, d6 la “bd xwong” nay.

Nao, ching ta hdy cung vao.

Ngay l4p tic, tai noi d6, ching ta gdp mot s6 lwong ké thu dong dén mirc khong thé chiu
ndi. Ching ta phai virot qua mét gian cac chit tao thanh bdng protein tua tda nhw san ho:
bd khung than kinh. Mdc du cac chit tao thanh bong protein nay lam cho no-ron cé hinh
dang khong gian ba chiéu, nhwng van c6 rit nhiéu phan bo khung dang chuyén dong khong
ngirng - c6 nghia 1a ching ta phai thwc hién rit nhiéu dong tac di chuyén 1t 1éo. Tuy nhién,
hang triéu phan tir van lao vao chdng lai con tau cla ching ta, va c vai gidy, chung ta lai

giat ndy nguoi 1én vi dong dién phong ra. Ching ta khong mudén & day thém nira.
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Duwong boi

Chung ta vira thoat ra khoi doan cu6i cia no-ron. Bay gi¢, ching ta dwong nhw dang tréi
tw do trong mét hém nii diy nwdc, yén tinh, ménh mong, thay vi phai vegt qua mé protein
sic nhon day nguy hiém. & xa xa phia trwéc, chiing ta c6 thé trong thiy bong 1o me ciia mot
no-ron khac.

Chung ta dang & gitra khoang cach hai no-ron, dwoc goi la dwong tiép hop va nhén ra
minh khong don thwong doc ma. Dwong nhw ching ta dang boi cung cac nhom lén nhirng
phan t& nhé xiu. Chiing tuén trao ra khoi cac no-ron ma ching ta vira viéng tham va chay
tan loan vé phia no-ron phia truweéc chiing ta. Chi trong vai gidy, chung da boi tré lai hwdéng
no ron ching ta vira r&i di. Chi trong nhay mat, no-ron dé nudt ngay nhirng phan ti nay. C6
nhiéu loai phan t& khiac nhau, dwoc goi 1a neurotransmittersizs. Ching hoat dong nhw
nhirng nguwdi dwa tin nhé va cac no-ron str dung ching dé truyén dat théng tin qua hém nui
(hay n6i ding hon la dwong tiép hop). T€ bao dé cac phan tir lot qua nay dwoc goi la no-ron
trudce ti€p hop, con té bao nhin ching goi 1a no-ron sau tiép hopia,

No-ron gidi phong cac chit héa hoc nay vao khép than kinh thwong phan &ng qua kich
thich dién. No-ron nhéin ching c6 thé phan &ng tiéu cwc hodc tich cwc khi gdp cac chit hoa
hoc nay. Thwc hién mot diéu gi d6 giéng nhw con thinh nd cda té bao, no-ron cé thé tw khoa
phan con lai cua thé gi¢i neuroelectricssi(qua trinh &c ché), hodc no-ron c6 thé tré thanh
chat kich thich dién. biéu dé cho phép mot tin hiéu dwoc truyén tir than kinh truéce tiép hop
t&i than kinh sau tiép hop: “To6i da dwoc kich hoat va téi chuyén nhirng tin tirc t6t lanh dén
cho ban.” Réi cac chit dan truyén than kinh quay tré lai véi té bao géc, mot tién trinh duoc
goi tén bang thuat ngit tai thong minh. Khi t€ bao d6 nudt ching, hé thdng nay dwoc khéi
dong lai va sdn sang cho mot tin hiéu mai.

Khi nhin xung quanh méi trwong ti€p hop, ching ta nhin thay canh rirng rong 1omn, xa tit
tdp. CAc t&€ bao than kinh nay c6 vé phirc tap mot cach dang kinh ngac. Hay xem xét dong
no-ron ma ching ta dang tréi & gitra. Chinh 1a ching ta dang & gitra hai diém két néi. Ban
hay twéng twong co6 hai cai ciy bi nhitng ban tay khéng 16 nhd bat ré, quay cho bd ré cta
ching doi dién, roi ép chung lai véi nhau. P6 chinh la cach hai no ron twong tac véi nhau

trong b ndo. Pay la trwong hop don gian nhat. Théng thwong, cdé hang nghin no-ron ép lai
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v&i nhau, tit cd xdy ra trong mot phin nhd, don 1é cta “cian nha than kinh”. CAc nhanh tao
thanh nhtrng mdi lién két véi nhau trong moét sw phan nhanh hon don gan nhw khéng thé
hiéu néi. Mwdi nghin diém két ndi 1a mot dién hinh, moéi diém két ndi lai bi mot khép than
kinh ngan cach, nhitng hém nwéc d6 chinh 1a noi ching ta dang tréi noi.

Cham chd nhin vao rirng c4 ngwa dwdi nwdc, ching ta nhn thiy cé vai dién bién bi x4o
tron. Gidng nhw con ran dang lac Iv theo “tiéng sdo hda hoc”, mot vai nhanh dé dwong nhw
cling lay déng. Rat hiém khi doan cudi cia mot no-ron phéng lén, dwong kinh tang 1én dang
ké. Pau mut cudi cac no-ron khéc bi tach ra & gitta giéng nhw nhitrng tia lwdi clia con rin,
tao thanh hai diém két néi tir noi trwdre kia chi c6 mot diém. Tiéng né dién lach tch qua cac
no-ron dang chuyén dong nay ro rang dat dén 250 dim mbi gid, mot sd kha gan ching ta,
v&i nhitng ddm may cta cac chit dan truyén than kinh phu ddy khoang trong gitra cac than
cay khi dong dién chay qua.

Viéc ching ta nén hanh dong la thio giay ra va chui ngay vao tau ngam, vi chung ta dang
& dat thanh cta no-ron thin kinh. Piéu ching ta dang quan sat chinh la qua trinh bd nido

con ngwoi dang hoc.
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Sw chuyén giao

Eric Kandelze 1a nha khoa hoc chiu trach nhiém chinh vé viéc nghién ctru co s& té bao cua
tién trinh nay. Vé&i nghién clru nay, vao nam 2000, 6ng da dwgc nhan gidi Nobel cung véi hai
nha khoa hoc khac la Arvid Carlsson va Paul Greengard. Nhirng khdm pha quan trong nhat
clia dng co thé sé khién nha phat minh Alfred Nobel phai tw hao. Kandel da chi ra rang, khi
con ngudi hoc hdéi mot didu gi do, hé thdng cac day than kinh trong nio ho thay déi. Ong da
chirng minh rang, viéc thu dwgc nhitng m&u thong tin tham chi rat nhé cling lién quan dén
sw thay déi vat ly vé ciu tric cac no-ron tham gia vao tién trinh nay. Nhin chung, nhirng
thay ddi vé mat vat ly nay dan tdi viéc t6 chirc va téi t6 chirc chirc nang hoat dong cua nio.
biéu nay thit ddng ngac nhién. B6 ndo khong ngirng hoc héi moi thi, do dé tw né ludn tai
thiét 1ap hé théng diy than kinh.

Truwéece tién, Kandel dd kham pha ra thuc té nay khéng chi qua quan sat & ngwdi, ma con &
loai 6¢ sén bién. Ong nhanh chéng nhan ra, véi bat ky dieu binh thwong nao, than kinh cda
con ngudi hoc hdi moi thi cling giong nhw loai 6¢ sén bién. Ngoai 6¢c sén bién va con nguoi,
6ng con nhan thdy diéu dé & cac loai dong vat khac. Ong nhan dwoc mot phan giai Nobel vi
cong viéc cin trong cua dng di mo ta qua trinh suy nghi cia hiu hét moi sinh vat véi ding
nghia cua tir suy nghi.

Chuing ta d nhan thiy su thay d6i vé mit vat ly trong khi tau ngdm clia ching ta van chay
lang xang xung quanh khoang ti€p hop gitra hai no-ron. Ngay khi no-ron linh héi dwgc diéu
gi dd, ching phdng 1én, 1c lw va tach ddi. Chiing pha v& cac mdi lién két tai mot diém, luwdt
dén vung gan do6 va tao nén cac madi lién két véi nhitng no-ron maéi. Nhiéu no-ron Iwu lai,
tao nén mdi lién két virng chdc véi no-ron khac, nang cao hiéu qua sy truyén tai thong tin.
Ban c6 thé bi dau dau khi chi suy nghi vé mét viéc dang ndm siu trong nio ban, ngay chinh
ldc nay, mot it no-ron dang chuyén dong vong quanh giéng nhuw loai bo sat, dang bo vé phia
cac diém ma&i, tré nén to hon & doan cudi hodc tao ra nhitng diém cudi tich déi. Tat ca
nhitng diéu do6 khién ban cé thé nhé dén Eric Kandel va nhirng con 6¢ sén bién cuia 6ng.

Nhung trwéc Kandel, vao thé ky XVIII, nha khoa hoc nguoi Y, Vincenzo Malacarna di tién
hanh mot chudi cac thi nghiém sinh hoc hién dai. Ong hudn luyén mot dan chim lam mét tro

phitc tap, roi giét ching va gidi phau bo nio ctia chiing. Ong nhan thay nhitng con chim da
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dwoc hudn luyén c6 cadc phan nép gap rong hon trong cac vung dic biét cia nio so v&i
nhitng con chim khong dwoc huin luyén. Nam mwoi ndm sau, Charles Darwinzz da lwu y
dén sw khac nhau twong tu gitra ndo dong vat hoang da véi ndo cda vat nudi trong nha. Nio
loai déng vat hoang da 16n hon gip tir 15 dén 30% so véi ndo ddng vat da thuan hoéa, vat
nudi trong nha. Thoi tiét lanh, khic nghiét clia thé gi¢i da budc loai dong vat hoang di hoc
héi khéng ngirng. Nhitng trai nghiém dé da thiét 1ap nén hé théng than kinh khac nhau
trong nao chung.

biéu d6 cling twong tw véi loai ngwdi. Ta c6 thé quan sat mot s6 noi tir cic quan bia
Zydeco cia New Orleans dén cac noi yén tinh ctia dan nhac giao hwéng New York. Ca hai
noi nay déu la moi treong tw nhién ctia cac nhac céng choi dan vi cdm va nao ho thwe suw ky
la khi so sdnh véi nhirng ngwoi khong choi vi cdm. Cac viing no-ron thén kinh kiém soat tay
trai ho 1a noi phirc tap, doi héi cac ngon tay ctir dong khéo 1éo va nhanh nhe trén cac soi day
dan, tréong c* nhw 1a chung dang ngoén thirc dn trong ché do an giau chit béo. Nhirng ving
nay dwoc mé rong, phong 1én va chéng chéo nhau véi cadc méi lién két phirc tap. Ngwoec lai,
nhitng ving kiém soat tay phai, hay cwong diéu mét chit, c6 vé it hap thu chat dinh duwdng
hon va cling it phirc tap hon.

Nio hoat dong giong nhw co bap: Ban cang hoat dong, ndo cang né rong hon va cang
phtrc tap hon. Néu diéu do6 khién ban thong minh hon, dé lai 1a vin dé khac. Song c6 mét
thwc té khong thé ban cii: Nhirng gi ban lam trong cudc song tw nhién nhin chung sé thay
d6i ciu tric ndo ban. Ban c6 thé thiét 1ap va tai thiét 1ap cac diy than kinh, don gian nhw lwa

chon mot thi nhac cu hay mon thé thao chuyén nghiép ma ban thich choi.
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Can mét vai lap rap

Sinh vat hoc khong twdng dién ra nhw thé nao? Tré em chiém vi tri hang d4u trong nhitng
dv 4n xay dung dic biét trén Trai DAt. Mdi bd ndo méi sinh ra nén dinh kém mdt tdm nhin
ghi “mot vai sw 1ap rap can thiét”. Ndo nguwoi, chi dwoc thiét 1ap mot phan tir luc chao doi, sé
khong dwoc 1dp rap day da trong nhirng nam tiép theo. Chwong trinh xy dung lén nhit sé
khong két thic cho dén khi ban 20 tudi, véi sw tinh chinh tot nhit khi ban ngoai 40 tudi.

Khi d&a tré méi sinh ra, ndo chdng cé sé lwong cac maéi lién két giong nhw nguoi 16n.
Nhung diéu dé khong ton tai lau. Khi dira tré 1én ba, trong cic vung dac triwng cda nio, cac
mdi lién két d6 ting 1én gdp do6i hodc gip ba. (Piéu nay dan dén viéc gia ting 1ong tin twdng
clla moi nguwdi rang sw phat trién ndo tré em 12 1&i giai dap quan trong nhit cho thanh cong
tri tué trong cudc séng. Piéu dé khong dung, song do lai la chuyén khac.) Sw ting gap doi va
g4p ba cdc mdi lién két cling khong kéo dai bao 1au. Ndo nhanh chdéng cit tia bét cac phan
nho thira clia cdc mdi lién két va sap dit lai cong viéc phirc tap nay. Khi dira tré 1én 8 hoic
16m hon, s6 lwgng cac moi lién két ndy quay tré lai nhw s6 lwgng cia ngwdi 16n. Va néu dira
tré chwa dén tudi day thi, chuyén nay sé két thdc. Trong thwc té, d6 mdi chi 1a mot nira cau
chuyén.

O tudi day thi, moi thir bt d4u lai tir ddu. Cac viing hoan toan khac nhau trong nio bit
diu phat trién. M6t 1an nira, ban thiy sw phat trién qua nhanh cta no-ron va viéc xén tia
nhanh chéng quay tré lai. Diéu d6 khéng xay ra cho dén luc cac bac cha me bat dau nghi dén
khodan vién tro tai chinh cta trudmng dai hoc cho hoc sinh trung hoc khi ndo ching bat dau
chun bi phat trién nhw ndo nguwoi I6n (mot phan). Piéu dé gidng nhw con lac da cé hai
bwdu. Tir quan diém Kkét noi, c6 rat nhiéu hoat dong trong hai thoi ky kinh khing dé, suét
thoi ky vi thanh nién, va con nhiéu hon nira.

Mic du diéu dé cé thé giong nhuw dbi quin té bao dang tuin theo nhirng ménh Iénh phat
trién trong mot ddi hinh dirng im phang phic, nhwng quan sat thé gi¢i hon don clia sw phat
trién ndo khong gidng nhw tinh chinh xac trong quan doi. P6 chinh 1a th&i diém thiéu chuin
xac ma sw phat trién cta nio gap Quy luit cua ndo. Tham chi chi mét sy kiém tra kho dir
liéu so sai cling boc 16 sw khac biét dang ké gitra cac hinh mAu phat trién clia ngudi nay so

v&i ngwoi khac. Du kiém tra nhitng dira tré dang chip chitng hay nhirng tré vi thanh nién,
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cac vung ndo khac nhau & nhirng dia tré khac nhau ciing phat trién véi toc dd khac nhau.
C6 mot cap do khac biét dang ké trong cac vung chuyén biét dang phat trién va loai trir b6t
di, va ching lam diéu do6 véi sy phan khich biét bao.

T6i nhé dén diéu nay moi khi toi nhin thiy nhirng birc dnh 16p hoc ghi lai hanh trinh cua
v toi qua hé théng treong tiéu hoc cia My. Vo téi di hoc hdu nhw véi toan bd cac ban hoc
clia minh cho dén khi hét 16p 12 (va hién nay cd 4y van gitt lién lac v&i hiu hét moi ngwoi
trong s6 ho). Mic du kiéu tdc 16i thoi clia gido vién ludn 1a chli dé cho rat nhiéu tran cudi
dua ctia chung toi, song toi thwong tip trung vao vin dé: bon tré tréng nhuw thé nao hoi do.
Ti ludn lac dau thiéu tin twdng.

Trong birc &nh dau tién, bon tré déu dang hoc 1ép mot. Chiing khoang cung tudi nhau,
nhuwng khong 16n bang nhau. Mot vai dira thip. Mot s6 dita cao. Ddm ba dta trong nhw
nhitng van dong vién nho chin chan. Mot vai dira trong ¢t nhw vira méi roi khoi dong ta 16t.
DAm con gai phan lén c6 vé gia din hon tui con trai. C6 diéu tdi té hon trong birc anh, van
cda lép hoc d6, nhung hoi & treong trung hoc co sé. Mot vai cdu con trai trong khéng phat
trién nhiéu lam so v&i hdi hoc 16p ba. S6 khac bat ddu moc ria. Mat vai ban gai ngwc bang
phang va thing dudn gidng nhw con trai. S6 it ban gai dwong nhw da phat trién da dé tré
thanh nguwoi me.

Tai sao tdi lai dwa ra vi du nay? Néu cip mat ching ta c6 tia X quang, c6 kha nang nhin
xuyén qua bd 6c nhoé bé ctia nhirng dia tré nay, chiung ta sé nhin thiy b6 ndo cua ching

cling phat trién khong déng déu, giong nhu co thé chung.
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No-ron Jennifer Aniston

Ching ta sinh ra da mang theo mot s6 mach dién thiét 1ap trwéc. Nhitng mach dién nay
kiém soat cac chirc ndng noi ti€t co ban nhuw hit thé, nhip dip cda tim, kha nang xac dinh
dwoc vi tri cia ban chan ngay ca khi khong nhin thiy ching, v.v... Cic nha nghién ciu goi
day la hé thong than kinh “trai nghiém déc 14p”. Khi méi dworc sinh ra, ndo con nhiéu phin
trong du 4n thiét 1ap hé than kinh chwa hoan thién, va n6 chd doi chi din tir trai nghiém
bén ngoai. Hé thong “mong doi trai nghiém” nay cé lién quan téi cac vung nhw cdm nhén thi
giac va c6 thé ca vung tiép thu ngdén ngit. Cudi cung chiing ta c6 hé thong “trai nghiém doc
1ap”. D€ ly gidi diéu nay, tot nhit ching ta nén nhé téi ciu chuyén vé Jennifer Aniston (nie
dién vién dién 4nh néi tiéng ctia My). Néu ban 1a ngwdi ndng voi, ban c6 thé bd qua doan
duéi day.

Ban di sdn sang chwa? Mot ngudi dan ong dang trai qua mot cudc phau thuat véi mot
phén nio cda anh ta 1§ ra ngoai. Anh ta hoan toan tinh tio. Ly do khién anh ta khéng kéu la
dau dén chinh 1a ndo anh ta khéng c6 cac té bao dau. Anh ta khong thé cdm nhin dwoc cac
dién cuwc sac nhon nhuw kim dang xuyén qua cac té bao than kinh cia minh. Mot s6 mé than
kinh clia ngwoi dan 6ng nay sdp bi chuyén doi - theo tir ngir chuyén nganh phau thuat goi
12 cat bb - do chitng dong kinh khé chira, de doa dén tinh mang. Dot nhién, mot trong cac
bAc si phau thuat rit ra mot tdm hinh cta Jennifer Aniston va dwa cho bénh nhan xem. Mot
no-ron trong dau ngudi dan d6ng nay phan ¢ng dir doi. Bac si phiu thuit da tao nén mot
hiéu 1énh quan su.

biéu nay c6 vé giong nhw mét bo phim hang B? Thi nghiém nay thit sy da dwoc tién
hanh. No-ron dwgc dwa vao thi nghiém da phan (rng v&i bay tdm hinh cta nit dién vién
Jennifer Aniston, trong khi n6 b6 qua 80 hinh dnh ctia nhirng thi khac, bao gém ca hinh dnh
clia nhitng nguoi néi tiéng 14n nhitng ngwdi khong cé tiéng tdm. Nha khoa hoc hang dau
Quian Quirogasa d3 phat biéu: “Lan dau tién ching t6i nhin thidy mot no-ron phan ng véi
bay tdm hinh khac nhau cda Jennifer Aniston - va khong véi bat ky thir gi khac - chdng t6i
that sw da bat diy khoi ghé.” C6 mot no-ron an gidu bén trong dau ban chi bi kich thich khi

nhin thiy Jennifer Aniston.
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No-ron Jennifer Aniston? Diéu nay c6 thé dién ra nhw thé nao? Chac chin khéng mot diéu
gl trong lich st tién héa clia chiing ta chi ra rang Jennifer Aniston cw tra vinh vién trong hé
thong than kinh ndo ching ta. (Aniston thim chi mai dén nam 1969 méi ra doi va cling c6
nhiéu viing trong nio ching ta dwgc tao ra tir hang triéu nam trwéc). Moi viéc tré nén phirc
tap hon khi cac nha nghién ctru cling tim ra mot no-ron chuyén biét véi Halle Berry (nit
dién vién dién dnh M), mot t€ bao trong ndo dan dng khéng phan tng truéc cac tAim hinh
cta Jennifer Aniston hay bat ky thir gi khac ngoai Halle Berry. Ciing c6 mdt no-ron khac chi
phan &ng véi Bill Clinton. Khong con nghi ngo gi nita, 6c hai hwéce sé that hitu ich trong khi
tién hanh thé loai nghién ctru nay.

Chao mirng ban dén v&i thé gidi cia hé thong than kinh trai nghiém déc lap cta nio, noi
phan 1én ndo dwoc két nodi crng nhwng khong phai dé dwgc cirng. Giong nhu mot vii cong
ba 1é tuyét dep, dwoc hudn luyén nghiém khic, ching ta dwoc két ndi ctitng d€ c6 thé linh
hoat.

Ngay lap tirc, ching ta c6 thé chia cac b6 néo trén thé gi¢i thanh hai loai: bd nio biét dén
Jennifer Aniston va Halle Berry, va bo ndo khong biét dén hai ngwdi nay. Ndo ctia nhitng
nguoi biét dén Jennifer Aniston va Halle Berry khéng dwoc thiét 1ap theo cing mot cach
nhw ndo cua nhitng nguwoi kia. Piéu quan sat nay c¢6 vé hoi buén cwdi nhuwng lai bao ham
mot khai niém lén hon. Ndo ching ta rat nhay cadm trwéc nhirng tac dong tir bén ngoai
khién cho hé théng thiét 1ap ndo phu thudc vao nén van héa chiing ta dang song.

Tham chi ngay ca nhitng cdp song sinh giéng hét nhau cling khéng c6 hé thong thiét lap
ndo giong nhau. Hiy xem xét thi nghiém vé tw duy nay: Gid st mot cdp nam song sinh
trwdng thanh thué bé phim Catwoman (Miéu nit) do Halle Berry thu vai, con ching ta dang
& trong chiéc tau ngdm nhoé sang trong quan sat ndo ho khi ho xem phim. Mic du & trong
cung mot phong, cung ngoi trén mot chiéc ghé banh, cdp song sinh nay xem phim véi nhitng
gbc do hoi khac nhau. Chiing téi nhan thiy rang ndo ho dang ma héa nhitng ky ttc hinh 4nh
tir bd phim theo cach khac hin nhau, mo6t phan do ho khéng thé theo doi bd phim tir cling
mot vi tri. Nhiéu lan trong lic xem phim, ho da thiét 1ap ban than minh theo cach thirc hoan
toan khac nhau.

Mot trong hai ngwdi song sinh trong ngay truwdc dé da doc phin danh gia cac bé phim

hanh dong & mot td tap chi ngoai bia cé hinh Berry. Trong lic xem phim, ndo cia ngudi nay
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cung mot luc ti€p cin dwgc véi nhitng Ky (e trong to tap chi. Ching tdi quan sat thiy nio
anh ta dang bin ron véi viéc so sdnh va déi chiéu 1o binh luin tir bai bao v&i bo phim, dong
thoi danh gid xem anh ta c6 dong tinh vé&i lod binh ludn dé khong. Nguoi song sinh con lai
khong xem cudn tap chi d6 nén nio anh ta khong dién ra hoat ddng nay. Du sw khac biét c6
vé kha tinh té, song hai b6 ndo dang cung tao ra nhirng ky rc khadc nhau vé cuing mét bo
phim.

D6 chinh 13 strc manh ctia Quy luat tri ndo. Viéc hoc tip dan dén nhirng thay d6i vé ciu
tric ndo, nhitng thay ddi nay 12 doc ddo d6i véi mdi ca nhan. Ngay cd cac cap song sinh
giong hét nhau, c6 nhirng trai nghiém giong nhau nhwng bé nio ciing dwoc thiét 1ap hoan

toan khac nhau. Va ban c6 thé lan theo tit ca nhirng diéu dé dé trai nghiém.
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Tai dwong phé noi ban dang séng

C6 thé lic nay mot cau hoi bat chot hién ra trong ndo ban: Néu moi bd ndo déu dworc thiét
1ap khac nhau, liéu ching ta cé thé hiéu gi vé ching khéng?

Di nhién 1a c6 thé. B nio c6 hang ti t€ bao nd lwc dién tip thé d€ tao nén mot con nguwoi
dang yéu, tuyét voi la ban, hay mot sinh vat it phirc tap hon la 6c sén bién trong thi nghiém
clia Kandel. T4t ca nhitng day than kinh nay hoat déng twong tw nhau. Mdi ngudi sinh ra
déu dwoc trang bi mot ndo ca ngua, tuyén yén va vung lwu trit suy nghi dién hdéa hoc phic
tap nhat trén thé gi¢i: vé ndo. Trong moi bd nio, nhitng mé nay hoat dong nhw nhau.

Vay ching ta c6 thé ly gidi nhuw thé nao vé tinh cd nhan? Chung ta hiy xem xét dwong cao
téc. Nwéc My c6 mot trong nhirng hé thdng giao thong dwong bo 16n va chang chit nhit trén
thé gidi. Rat nhiéu khai niém khac nhau vé “dwong di” da ton tai, tir cac xa 16 lién bang,
dwong cao toc thu 1é phi va dwong quoc 16 cho dén cac dwong pho thudc khu dan cw, dwong
mot lan xe va dwong dit. Cac dwong nhé trong ndo nguwoi cling da dang nhw viy. Chung ta
cling c6 nhiéu diém twong tw thudc hé than kinh giéng nhw cic xa 16 lién bang 1én, dwong
cao tdc thu phi va dwong qudc 16. Nhitng con dwong 1én nay giong hét nhau doi véi tit ca
moi ngudi, chirc ndng cia chung trong ban ciing giéng nhw trong todi. VAy nén ta c6 thé doan
biét dwgc mét phan 1én ciu tric va chirc nang cia ndo, mét dac tinh cho phép tir “khoa hoc”
c6 thé gan vai tr “than kinh”, ddng thoi tao ra viéc lam cho nhitng nguwoi nhw toi. Sw twong
tw nay cé thé la két qua 1én nhit cia chwong trinh phat trién bwéu kép ma ching toi da noi
dén lac trwére. PO chinh 1a hé théng trai nghiém doc lap.

Chi khi ban tién dén cac 16 trinh nhé hon - ndo ciing c¢6 cac dwong pho thudc khu dan cu,
dwong mot lan xe va dwong dat - nhirng mo hinh ca nhan nay méi bat dau 16 dién. Moi bd
nao déu co rat nhiéu con dwong nho nhw thé va khong cé sw giong hét nhau gitra hai nguoi
bat ky nao. Tinh ca nhan dwoc nhan thiy & cdp do rat nho, nhwng vi ching ta c6 rat nhiéu
diéu nhé nhat 4y, nén ching dwoc gop lai va tré thanh mot van dé 1om.

Can phai chirng minh rang moi bd nio déu dwoc thiét 1ap hoan toan khac nhau, hay néi
cach khac, diéu nay dnh hwéng dén tri thong minh. Hai nha khoa hoc, mét nha ly luin vé
hanh vi va mo6t nha giai phAu than kinh, d3 dwa ra nhitng quan diém khéac nhau vé ciing mot

cht dé. Nha ly luan tin rang c6 tir by dén chin loai hinh théng minh. Nha giai phau than
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kinh ciing tin vao tri théng minh da dang d6 va 6ng nghi rang c6 thé c6 t&i hang ty dang
thong minh.

Hay cling gap g& Howard Gardners2, nha tAm ly hoc, nha gido duc va cha dé cua thuyét tri
thong minh da dang. Gardner da dam dwa ra gia thuyét vé nang luc tw duy cia con nguoi
qua da dang dén ndi khong thé do dwoc bing cac chi s§ don gian. Ong vitt bé ¥ twdng kiém
tra 1Q, va sau do6, c6 c6 gang dat lai cAu hoi vé kha nang tri tué clia con ngwoi. Gidng nhw
Jane Goodallza day kinh nghiém trong khu rirng thanh thi, Gardner va cac dong nghiép cta
ong da quan sat hanh dong hoc tap tai trwong hoc, noi lam viéc, khi vui choi va trong cudc
séng ctia nhitng ngudi that, viéc that. Ong bit dau chd y dén cac loai hinh tai nang tri tué
khong dwoc coi 1a “thong minh” ma con nguoi st dung hang ngay, va cho rang, dirt khoat
khong thé chi do d€m chiing bang cac bai kiém tra IQ. Sau mot thoi gian dai suy xét, ong da
cong b6 nhirng phat hién cia minh trong cuén sach nhan dé Frames of Mind: The Theory of
Multiple Intelligences (Cac trang thai tw duy: Thuyét tri thong minh da dang). Cuén sach da
gay nén mot cudc tranh cii dit doi, cho dén ngay nay van chwa nga ng.

Gardner tin rang 6ng da quan sat dwgec it nhit 1a bay loai hinh thong minh: 11 n6i/ngon
ngl, Am nhac/giai diéu, logic/toan hoc, khong gian, co thé/van dong, twong tac va ndi tim.
Ong goi chiing 1a “nhitng con dwdng” dan téi cac hoat dong bén trong tw duy con nguwoi. Cac
con dwong nay khong ludn giao nhau, nhw Gardner da néi: “Néu to6i biét ban c6 nang khiéu
am nhac, t6i c6 thé doan ban sé gioi hodc kém cac mat khac hay khong véi do chinh xac la
khong phan tram.”

Mot s6 nha nghién cru cho rang Gardner dwa trén suy nghi chi quan cla minh ch&
khong dwa vao dir liéu. Nhuwng khdong mot ai trong s6 nhirng nguoi phan doi ong lai cong
kich ludn diém co ban cua 6ng 1a tri thong minh cta con nguwoi la da dang. Cho dén nay,
nhitng nd lwc ctia Gardner da thé hién s ¢d gang nghiém tic diu tién nham cung cdp mot

su thay thé cho viéc mé ta nhan thirc cia con ngudi bang cac con s6.
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Vé so d6 néo

Cac loai hinh théng minh cé thé vwot con s6 7 ty - xap xi dan sé thé gidi. Ban c6 thé hiéu
dwoc diéu nay khi quan sat nha giai phiu than kinh tai ndng George Ojemannuu xem xét bo
ndo dwoc gidi phau clia mot bé gai 4 tudi. Ojemann cd mai téc trang rdi bu, mot doi mét
nhin xuyén thiu va toat lén uy quyén ctia ngudi trong nhiéu thip ky da chirng kién sy song
va cai chét trong phong mé. Ong 1a mot trong nhitng nha gidi phau than kinh vi dai nhat
trong thoi dai ching ta, dong thoi 1a chuyén gia cda mot ki thudt c6 tén la “lap so d6 kich
thich dién”.

Ong dang xem xét c6 bé bi chitng dong kinh tram trong. C6 bé hoan toan tinh tio, nio co
dwoc mé dé 16 ra ngoai. Ong c6 mit & do dé cit bd mot s t& bao ndo bi hw hai ctia cb bé.
Tuy nhién, trueére khi Ojemann 14y ra bat ky thir gi, 6ng phai vé mot so d6. Ong dung mot cay
dia manh mau trang gin véi mot day dién, mot may kich thich vo ndo dé truyén di nhirng
cd soc dién nho va khong nguy hai t&i bat ky thir gi né ti€p xdc. Néu ban cham phai n6, ban
sé chi cdm thiy hoi ngira.

Ojemann nhe nhang dwa mot dau ciy daa tiép xic véi mot vung trong nio c6 bé va hai:
“Chau cé cam thiy gi khong?” Cé bé dap lai mot cach mo mang, “Cé ai d6 vira cham vao tay
chau.” Ong dit mot mau gidy nho vao ving dé6. Ong cham vao mot diém khac. C6 bé kéu lén:
“Cé ngudi vira cham vao ma chau!” Viéc hdi va tra 1oi nay dién ra trong nhiéu gior ddng ho.
Nhw mot chuyén vién vé ban do6 than kinh, Ojemann dang vé so d6 cac chirc nidng da dang
clia ndo c6 bénh nhan bé nhé v&i sw chi tAm dic biét t&i cac ving ndm gin md giy nén
bénh dong kinh ctia c6 bé.

DPay l1a nhirng bai kiém tra ky nang vin dong cta cb bé. V&i nhiéu ly do chwa hiéu hét, tuy
vay, cac md gay bénh dong kinh thuwdng gan lién véi nhirng viing ngdn ngit quan trong. Vi
vay, Ojemann cling dac biét chu y cac khu vuc c6 lién quan t&i bo xtr ly ngon ngit, noi lvu
trit cac tir, cAu cung cac khai niém ngtr phap. C6 bé nay ngau nhién biét dwoc hai thit tiéng
nén cac vung ngon ngir can thiét cho ca tiéng Tay Ban Nha va tiéng Anh phai dwgc vé so do.
Mot chdm bang gidy c6 diu “S” dwoc gan vao cac ving lwu trir tiéng TAy Ban Nha, con chit
“E” nho 1a noi tiéng Anh dwgc lwu triv. Ojemann cin thin thwc hién cong viéc dé véi moi

bénh nhan phai trai qua loai hinh phau thuat nay. Tai sao phai nhw vay? Cau tra 1 vo cing
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Iy thii. Ong phai vé so' d6 cac viing chirc ndng quan trong ctia mdi ca nhan béi vi 6ng khéng
biét chiing nam & dau.

Ojemann khéng thé dw doan dwoc chirc ndng clia cac ving cu thé trwdc ca phiu thuit vi
khong c6 hai bd ndo nao dwoc thiét 1ap nhw nhau, ca vé mat ciu tric 1an mit chitc nang. Liy
vi du, tlr danh tir dén dong tir, hién twong ngit phap, moi ching ta lwu trit ngdn ngit trong
cac vung khac nhau, lwa chon khu vwc khac nhau cho cac thanh phin khac nhau. Nhirng
nguoi st dung hai thir ti€éng thdm chi cling khong lwu triv tiéng Tay Ban Nha va tiéng Anh
cda ho & nhirng noi giong nhau.

Tinh chit c4 nhan nay di mé hodc Ojemann trong nhigu nam. Ong da két hop cac so d6
ndo ctia 117 bénh nhan da dwoc dng phau thuat. Ong da tim thdy mot diém, tai mot ving
duy nhit ma khu vwc ngbén ngit quan trong, hay con goi la CLA, ctia hdu hét moi ngudi déu
nam & do, va chir “hau hét” & day c6 nghia la 79%.

Dit liéu tir viéc vé so d6 kich thich dién c6 1€ da minh hoa tdt nhat cho tinh ca nhan cua
nio. Nhuwng Ojemann ciing mudn biét nhirng khac biét nay 6n dinh dén diu trong suét cudc
doi va c6 diém nao trong sé nhirng khac biét nay dw bdo dwoc ning lwc tri tué hay khong.
Ong da tim ra dwoc nhidu cau tra 1&i thi vi cho ca hai cau héi trén. Truéc tién, cac so do
duoc tao ra tir rat sém va ching van gitt nguyén nhw thé suét mot doi ngwdi. D cho mot
hay hai thap ky da tr6i qua sau nhitng 1an phau thuit, cac ving dwoc danh riéng cho mot
CLA chuyén biét van duoc gitr riéng cho CLA d6. Ojemann ciing nhan thdy cac khu6én mau
CLA nhit dinh c6 thé du bao kha niang vé ngdn ngit, it nhat dwoc tinh bang bai trac nghiém
IQ noéi trwére khi phau thuat. Néu ban mudn gidi mot ngdn ngir (hodc it nhait lam t6t bai kiém
tra), dirng d€ cho nép cudn nao thai dwong cap cao nam gitr CLA cua ban. Néu vy, kha ning
ndi ctia ban sé rat kém. Cling nén dam bao ring toan bd khudn mau CLA ctia ban c6 mot diu
vét nho va kha tap trung. Néu khudén mau CLA cta ban dugc phan bd qua rong, ban sé ghi
dwoc s6 diém kha thap. Phat hién nay rat thiét thwc va khong phu thudc vao tudi tac. Ching
da dugc chirng minh & nhitng ngudi it tudi nhw tré miu gido va nhirng ngwdi cao tudi nhw
Alan Greenspanisz,

Nao nguwoi khong chi dwoc thiét 1ap riéng cho moi ca nhan, ma sw khac biét vé than kinh

d6 ciling c6 thé dw dodn dwoc kha nang thé hién, it nhit 1a vé mat ngbén ngir.
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Cacy twéng

Nhitng dir liéu nay liéu cé y nghia gi d6i v&i cac hé thong treong hoc dang trong doi moi
b0 ndo déu hoc tip nhw nhau? Liéu c6 y nghia gi trong viéc cw x v&i tat cd moi ngwoi nhw
nhau trong cong viéc, dac biét trong nén kinh té toan ciu dang tran ngip cac trai nghiém
van héa da dang? Dir liéu dwa ra nhirng goi y manh mé vé viéc chung ta nén day bon tré
nhu thé nao, va khi ching 16n 1én, tim dwgc mot cong viéc, chung ta nén déi x&r v&i ching
nhuw thé nao véi tw cach la cac nhan vién. Téi c6 vai moi quan tAm vé hé théng trudong hoc
cta chung ta:

1. Hé thdng hién nay dwoc hinh thanh trén mot chudi ky vong vé nhitng muc tiéu
hoc tip nén dat dwgc & mot do tudi nhit dinh. Thit ra chwa c6 ly do gi dé nghi
ngo viéc ndo quan tAm dén nhirng ky vong dé. Hoc sinh c6 cting d6 tuoi thé hién
nhiéu bién doi vé mat tri tué.

2. Nhitng khac biét nay c6 thé anh hwdng siu sac dén thanh tich cta 1ép hoc. Diéu
nay dia dwoc kiém nghiém. Chang han, c6 khoang 10% hoc sinh khong s& hitu
nhitng bé nio da dwoc thiét 1ap diy da dé cé thé doc & d6 tudi ma 1é ra chung
phai biét doc. Nhitng mo hinh quan sw cirng nhic (di déu, budc) chi don gidn
dwa trén do tudi sé tao nén sw ghép doi trai ngwoc véi khoa hoc sinh 1y nio.

Chung ta c6 thé 1am gi v&i vin dé nay?

Lép hoc nén nhé hon

Khi t4t ca moi viéc déu can bang, mot van dé da dwoc biét dén trong nhiéu nam 1a trudng
hoc cang nhd, cang than thién sé tao ra méi trweong hoc tip tot hon nhirng gidng dwong to
1ém. Quy luét tri ndo co6 thé giup ly gidi tai sao nhé hon ma lai tét hon.

Moi b6 ndo déu dworc thiét Iap khac nhau, kha nang doc dworc tw duy ctia hoc sinh la mét
cong cu hiru ich cda gido vién. Hiy nhé lai chwong Ton tai, Thuyét tw duy néi vé viéc con
nguoi ngay cang cé thé doc dwoc suy nghi. N6 dwoc dinh nghia 1a kha ning hiéu dwoc
nhirng dong co bén trong cia mot ngwoi nao do, cung kha nang tao nén “ly thuyét vé cach
thirc hoat dong ctia ndo” cé thé dw doan dwoc dwa trén hiéu biét d6. Piéu nay khién gido
vién tiép can tich cwc vao doi séng gido duc ndi tAm cuia sinh vién. C6 thé n6 bao gom sw

hiéu biét vé thoi diém sinh vién cam thiy boi rdi va thoi diém ho hoan toan tip trung. N6
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cling mang dén cho cac gido vién nhay cam sy phan hoi cé gia tri vé viéc day cia ho cé duwoc
chuyén héa viéc hoc cta sinh vién hay khong. D6 ciing c6 thé 1a dinh nghia cda tinh nhay
cdm. T6i da dén mikc tin rang ngwdi ndm virng cac k§ nang ctia Thuyét tw duy 1a nguoi sé
hitu cic yéu té quan trong nhat dé tré thanh nhirng nguoi truyén dat thong tin hiéu qua
nhit.

Sinh vién linh h6i dwoc kién thirc phitc tap trong cac thoi diém khac nhau va & cac do sau
khac nhau. Vi mét gido vién chi c6 thé theo doi dwoc s6 lwgng tw duy nhat dinh nén phai c6
gi¢i han vé sb lwgng sinh vién trong mot 16p - cang nho cang tot. Co6 thé 1a cac 16p quy mo
nhé gitp mang lai thanh tich tot hon, don thuan vi gido vién cé thé theo doi tét hon xem
moi sinh vién da di dén dau. Piéu nay goi y rang mot ky ning cip cao trong Thuyét tw duy
giup c6 dwoc mot gido vién gioi. Néu vay, nhirng bai kiém tra Thuyét tw duy hién tai cé thé
dugc dung nhw nhirng bai kiém tra tinh cach ctia Myers Briggsuz nham phén loai gido vién
gioi va gido vién kém, hodc giip moi ngwoi cAn nhac vé nghé gido vién.

Day hoc cd nhan héa

Nhitng gi trong 1 canh bdo cii 4y goi y cho viéc day hoc ca nhan héa trong moi khéi 16p?
N6 nam trong mot s nganh khoa hoc nghién cttu ndo da dinh hinh vitng chic. Nha nghién
ctru Carol McDonald Connori4 dang tién hanh cong trinh ddu tién ma t6i coi la c6 kha ndng
gidi quyét truc ti€p nhitng khac biét nay. Ba va mot dong nghiép da két hgp mét chwong
trinh doc hi€u chuidn véi mot chwong trinh may tinh méi ¢6 tén 1a A2i. Phdn mém nay st
dung tri tué nhan tao dé xac dinh nang lwc doc hiéu ctia ngwoi st dung da dat dén dau, réi
thiét ké nhirng bai tap phu hgp cho sinh vién d€ 14p day bat ky 16 héng kién thirc nao.

Khi dwoc dung két hgp véi 16p doc hiéu tiéu chuin, phin mém rit thanh céng. Cac sinh
vién cang lam viéc nhiéu v&i chwong trinh thi diém ho dat dwoc ngay cang cao hon. Thit
tha vi, hiéu qua dat dwgc & mirc toi da khi két hop sit dung phin mém v&i chwong trinh doc
hiéu thong thwong. Chi gido vién hodc phan mém khong thoi sé khéng dem lai hiéu qua. Khi
gido vién day cho 16p hoc theo ki€u thong thuwong, cac sinh vién, véi mat bang tri tué khong
dong déu, sé c6 nhirng 16 hdng trong hoc tap. Bi bé lai khong dwoc stra chita, nhitng 16 hdng
nay khién cho céc sinh vién tut hiu ngay mot xa hon. P6 1a hdu qua théng thwong va kéo dai
clia viéc khong chuyén héa dwoc viéc day thanh viéc linh hoi. Phin mém dam bdo nhitng 16

héng nay sé dwoc stra chira.
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DAy c6 phai 1a twong lai khong? C6 gang c4 nhan hoa nén gido duc khong con 1a mot y
twdng maéi. Viéc st dung phdn mém may tinh nhw mét sy thay thé cho cach giang day cta
con nguoi cling khong mang tinh cach mang. Tuy nhién, sy két hop gitra hai thir d6 c6 thé
rat thu vi. T6i mong mudn c6 mot nd lwc nghién ctiru ba hwéng gitra cdc nha khoa hoc tri ndo
v&i cac nha khoa hoc giao duc:

1. Danh gia gido vién va nguoi sé tré thanh gido vién vé k§ nang Thuyét tw duy cap
cao, st dung mot trong bén bai kiém tra chinh dé danh gia sw cam thu. Xac dinh
xem liéu diéu nay c6 anh hwdng dén thanh tich hoc tip cda sinh vién bing
phwong phap thong ké hop ly.

2. Phattrién phan mém phu hop véi cdc mon hoc va cac cap hoc. Kiém tra hiéu qua
cda chdng. Trién khai nhirng hoat dong theo cach thirc twong tw véi thi nghiém
ma Connor di xuit ban trong tap chi Science (Khoa hoc.)

3. Kiém nghiém ca hai y twéng theo cac cach két hgp khac nhau. B6 sung cho moi
trwong hon hop, noi ty 1€ sinh vién - gido vién 1a dién hinh va tdi wu, sau do so
sanh cac két qua.

Ly do tién hanh viéc nay that ro rang: Ban khong thé thay d6i mot thuwc té 1a ndo nguwoi
dwoc thiét 1ap hoan toan theo ca nhan. Ndo ctia moi sinh vién, nhan vién, khach hang dwoc
thiét 1ap khac nhau. D6 chinh la Quy luit tri ndo. Ban c6 thé thira nhin hodc bac bo diéu nay.
Hé thdéng gido duc hién tai chon phwong an thi hai nén gy thiét hai cho ching ta. N6 cin
phai dwoc pha bo va thiét 1ap mot tdm nhin méi, véi sw cam két cad nhan hda viéc giang day,
v&i qui m6 nhw dw &n Manhattanus, Ching ta ciing c6 thé, trong nhirng vin dé khac, cing
thao d& ciu tric khoi 16p dwa trén do tuoi.

Cac cong ty c6 thé thir Thuyét tw duy dé€ sang loc cac nha lanh dao, cung véi phwong phap
“ca nhan hoda toan bd” nham ddi xir véi moi nhan vién véi tw cach 12 nhitng c4 nhan. Téi
danh cuwgc rang, nhiéu céng ty sé khdm pha ra ho c6 mot cau thi bong chay tuyét voi trong

cong ty, va ho sé dé nghi nhan vién d6 choi bong chay.
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Tém lworc

Quy luat #3 Moi bé niao dwoc két ndi khac nhau

Nhirng viéc ban lam va nhirng diéu ban hoc dworc sé lam thay déi ciu truc
vat ly ciia nao ban - né sé that sw dworc tai thiét 1ap.

Nhirng vung nio khac nhau phat trién theo toc do khac nhau & nhirng
ngwoi khac nhau.

Khong c6 hai bd nao ngwoi lwu triv ciing mot thong tin theo cung moét cach
& cung mot noi giong nhau.

Chung ta c6 nhiéu loai hinh théng minh, nhiéu loai hinh trong sé d6 khong

thé hién qua nhirng bai kiém tra IQ.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

S CHAM CHU
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Quy luat #4 Chuang ta khéng chu y dén nhirng diéu nham chéan

Luc do6 vao khoang 3 gio sang, toi giat minh tinh gidc vi 4nh dén quét ngang
twong phong khach. Dwéi anh trang, téi c6 thé nhin thay than hinh cao 1,8m cia mét nguoi
dan 6ng mac 4o choang, mot tay cdm dén pin va dang luc soat trong nha cta ching tbi. Tay
kia cia han ta cAm mot thi gi d6 bang kim loai, 16e 1én 4nh sang bac. B6 ndo dang budn ngi
clia toi ngay tirc khdc bi danh thirc mot cach thd bao. N6 canh bao cho tdi biét rang, nha toi
sap bi mot ga tré tudi hon, to 1én hon tdi va cé siing trong tay an trom. Tim t6i ddp manh,
dau gbi run 14y bay, tbi run ray véi lay dién thoai goi cho canh sat, roi bat dén, di dén canh
gac bén ngoai phong ctia bon tré va cau nguyén. That ky diéu, mot xe canh sat da & ngay gan
d6 va bam coi chi mot phut sau khi toi goi dién. T4t ca dién bién qua nhanh khién ké chuin
bi tAn cong nha tdi phai chay trdn, bé lai chiéc xe cta han trén dwong, dong co xe van dang
hoat dong. Han ta nhanh chong bi bat.

Trai nghiém d6 chi kéo dai 45 gidy, nhwng moi chi tiét cia né mii in siu trong tri nhé téi,
tir dwong nét chiéc 4o khoac cia ga thanh nién cho dén hinh dang khau sing.

Néu ching ta tip trung chu y thi viéc hoc tp c6 tét hon khong? Ciu tra 1oi that ngdn gon:
Ban c6 thé tin chac 1a c6. No t6i hoan toan tinh tdo, chirng nao toi con sdng thi toi s& khong
quén trai nghiém dé6. B6 ndo cang chu y téi tac nhan Kich thich nao dé thi thong tin dwoc ma
héa sé cang chi tiét hon - va dworc lvu gitr. Diéu d6 cé lién quan dén cac nhan vién, sinh vién
va con cai ban. Mot mdi lién hé manh mé gitra sw cham chu va viéc hoc tap da dwoc chira
trong nhirng nghién ctru vé 1&p hoc tir mot tram nam trudce, va ca trong mdt nghién ciru
m¢&i duoc tién hanh tuan trwedce. Cau chuyén van nhit quan nhw thé: Du ban 1a mot dira tré
chwa dén tudi di hoc ddy hdo hirc hay mét sinh vién nam cudi dang chan ngdy, cang tip
trung thi ban sé cang hoc tot hon. Sw chi y cai thién kha ndng ghi nhé cac tai liéu doc, tinh
chinh xac va ré rang trong bai viét, mén toan, mon khoa hoc - moi loai hinh hoc tip da tirng
dwoc kiém nghiém.

Vi thé toi dit ra cau hoi nay trong bat ky khoa hoc cao dang nao toi da tirng giang day:
“Gia str c6 mot 1&p hoc véi s hirng tha & mirc trung binh, khéong qua chan va cling khéng

qué say mé. Khi nao thi ban bit ddu xem ddng ho va mong lép hoc két thic?” Ludn c6 mot
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vai ngwoi ling tdng va lo 1ang, vai ngwdi mim cwoi, con phan 16n thi im ldng. Cudi ciing mot
ai d6 thot 1én:

“Mu¢i phut, thwa Tién si Medina.”

“Tai sao lai la 10 phut?”, toi héi.

“P6 12 ltic em bat ddu mat tip trung. D6 1a khi em bat dau thac mic khong biét bao gio tro
tra tin nay méi két thic.” Ludn c6 nhirng 1oi binh ludn diy that vong, nhwng mot tiét hoc &
bac cao dang van kéo dai 50 phut.

Nhitng nghién ctru dang tin ciy xac nhan lai thic mac khong chinh thirc cta tdi: Truwdc khi
mot phan tw thoi gian dau tién ciia mot tiét day dién hinh tréi qua, moi ngwoi thwong ghi
tén roi ra vé. Néu viéc duy tri dwoc sw chd y ctia mot ai d6 doi véi bai giang dwoc xem la
mot cong viéc kinh doanh thi sé cé ti 1é 80% that bai. Piéu gi xay ra trong khoang 10 phut
dd dan dén van dé nay? Khong mot ai biét. B6 ndo dwong nhw lwa chon theo mot khudn
mau thoi gian ¢6 dinh nao d6, chic chin bi &nh hwdng b&i ca nén van hoa lan kiéu gen.
Thuec té nay da dat ra mot yéu cau déi véi viéc gidng day va kinh doanh: Tim cach dé danh
thirc, va sau dd, duy tri sy chi y cia mot ai dé trong mét khoang thoi gian nhat dinh. Nhwng
phai lam thé nao? P& tra 1oi cdu hdi d6, chung ta can kham pha vai phan phikc tap trong linh
vurc than kinh. Ching ta sé nghién ctru thé gi¢i dic biét trong sw chi y clda con nguoi - bao
gdm nhitng gi sé& dién ra trong nio khi ching ta bit diu chu y dén mot diéu gi d6, tAim quan

trong clia cam xuc va diéu hoang twdng vé sw la viéc da nhiém.
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Xin hay chu y?

Trong luc ban dang doc doan van nay, hang triéu no-ron giac quan trong ndo ban dang
hoat ddng dong thoi, tit cd déu mang nhitng thong diép, moi thong diép déu cd ging thu hut
suw chu y cua ban. Chi m6t sé 1a thanh cong trong viéc thAm nhip vao nhin thirc cia ban, so
con lai s& bi 1¢r di mot phan hodc toan bo. That dang kinh ngac, ban sé dé dang thay déi dwoc
sw can bang nay, séng thira nhan dé dang dwoc phat téi nhiéu thong diép ban tirng bé qua
truwedc day. (Khi dang doc ciu nay, ban c6 thé cdm nhin dwoc ban dang dit khuyu tay & dau
khong?) Nhitng thong diép thu hit sy chi y cda ban dwoc két n6i véi tri nhé, moi quan tdm
va nhan thirc.

Tri nho

Tri nhé &nh hwéng siu sic téi nhitng gi ching ta chd y. Trong cudc s6ng hang ngay,
ching ta dung trai nghiém truwdc diy dé dw doan noi ching ta nén chd y dén. Moi treong
khac nhau san sinh ra nhitng ky vong khac nhau. Piéu nay dwoc nha khoa hoc Jared
Diamondusl minh hoa ré nét trong cudn sach Guns, Germs, and Steel (Sung, Vi trung va Cung
ki€m). Ong md ta mot chuyén du hanh thdm hiém xuyén qua rirng nhiét déi ciing nhitng
ngwdi New Guinea ban xit. Ong thuat lai ring, nhitng ngudi ban xtt ndy c6 khuynh hwéng
thwc hién kém cac cong viéc ma nguwdi phwong Tay thwong dwoc huin luyén tir bé. Nhung
ho khéng hé ngu ngoc. Ho c6 thé phat hién thiy nhirng thay déi nho nhéat trong rirng, ho gioi
lan theo dau vét da tha hoac tim kiém dwong vé nha. Ho biét loai con triung nao khong nén
dong vao, biét noi nao c6 thirc an, ho c6 thé dung 1én va pha bo nhirng noi tri 4n mot cach
dé dang. Diamond, ngudi chua tirng s6ng & nhitng noi nhw thé, khong c¢é kha ndng chu y
dén diéu nay. Néu dng phai lam bai kiém tra vé cic van dé nay, ong cling sé lam rit kém.

Vin héa cling c6 anh hwéng, ngay ca khi sinh thai hoc co thé twong tw nhau. Chang han,
ngwdi chau A séng & thanh thi rat quan tdm dén bdi canh cia mdt canh twong ma ho nhin
thiy va méi quan hé gitra cac d6 vat xung quanh véi cdnh nén. Ngwoi My thanh thi thi lai
khac. Ho quan tdm dén nhirng thit quan trong phia trwéc canh nén, it nhin thirc vé khung
canh hon. Nhirng khac biét d6 c6 thé anh huwdng dén cach mét ngwdi nhan thiec vé cong viéc
kinh doanh hay mot tiét hoc trén 16p.

MGéi quan tdm
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May thay, c6 vai nét twong déng giita cac nén van hoéa. Vi du nhuw, tir 1du ching ta da biét
rang “mdi quan tAm” hay “tAm quan trong” c6 mdi lién hé chidt ché vdi sw chd y. Cac nha
nghién ctru doi khi goi diéu nay la sw thirc tinh. Mo6i lién hé chinh xac cia né véi sw chd y
van con 1a diéu bi 4n. Liéu m&i quan tAm c6 tao nén sw chu y? Ching ta biét rang bd nio
khong ngirng quét qua tdm nhan thirc cia gidc quan, cing nhirng sw kién luén dwoc danh
gia 1a méi quan tdm tiém nang hay cé sw quan trong tiém nang. Cang c6 nhiéu sw kién quan
trong thi sé cang cé nhiéu sy chu y hon. Liéu c6 chiéu nguoc lai khéng, liéu sy chid y c6 tao
ra moi quan tam?

Nhitng chuyén vién marketing cling nghi nhw vay. Trong nhiéu nam, ho da hiéu rang cac
tac nhan kich thich mé&i - khong binh thwong, khé dw doan, hiém c6 - 1a cach hiéu qua
nham thu hut sw cht y d€ tao nén mdi quan tAm. Mot vi du dién hinh 12 quang c4o trén bao
cia rwgu tequila Sauza Conmemorativo, mét loai rwou truyén théng cé do con cao cia
Mexico. Trong quang cao, d6 1a hinh anh mét ngwoi dan 6ng da ludng tudi, nhéch nhéac, cé
rau, doi mot chiéc mi rong vanh va miéng cwoi toe toét, dé 160 ra mét chiéc rang doc nhit.
Dong chit in phia trén miéng 6ng ta: “Nguwoi dan 6ng nay chi c6 mot 16 héng.” Mot dong chir
16m hon nam phia dwdi ghi: “Cudc séng that khic nghiét. Rwou tequila cta thi khdong nén
nhu thé.” Pi nguwoc lai cac chién lwoc marketing cho rwgu tequila 1én nhit bao gobm 20 “cai
gi d6” mac quan ao bé nhay mua trong bira tiéc, quang cido nay cé hiéu qua trong viéc st
dung sw chid y dé tao ra mdéi quan tam.

Nhdn thirc

Tat nhién ching ta phai nhan thirc dwgc vé mot diéu gi do thu hut sw chd y cda ching ta.
Ban c6 thé hinh dung dwoc khé khin trong viéc nghién clru mot khai niém pht du nhw viy.
Chung ta khong biét vi tri than kinh cta y thirc, dwge dinh nghia khong ré rang nhw moét
phan cuda tri no noi ton tai sw nhan thitc. (Dit liéu chinh xac nhat chi ra rang c6 nhiéu hé
thdng dwoc phan tan khap trong ndo). Ching ta cin c6 rat nhiéu nghién ctru nira thi méi cé
thé hoan toan hiéu dworc co ché sinh hoc cia sw cha y.

C6 mot nha khoa hoc néi tiéng, ngwdi da tirng nghién cru sw nhin thirc & mirc 1am sang,
dé 1a tién si Oliver Sacks, mdt nha than kinh hoc day nhiét huyét va cling 1a nha van 1én. Mot
trong nhirng tinh huéng ly thi nhit lan dau tién dwoc moé ta trong cuén sach ban chay cta

ong The Man Who Mistook His Wife for a Hat (Ngwoi dan 6ng da nhim vo minh véi mot
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chiéc mii). Sacks mé td mét phu nir ludng tudi tuyét voi ma 6ng dang chira tri, thong minh,
néi nang lwu loat véi mét 6¢ hai hwée bam sinh. Ba bi ton thwong nghiém trong & khu vuc
phia sau ndo, khién ba chiu mot ton thit bat thwong nhat: Ba mat di kha nang chd y dén bat
ky thir gl & phia bén trai ctia minh. Ba c6 thé 14y dwoc nhirng do vt ndm & nira bén phai
tam nhin cta ba. Ba chi c6 thé thoa son & nira bén phai khuén mit. Ba chi ldy dwoc do an tir
ntra bén phai dia. Piéu nay khién ba phan nan véi cac cd y ta vé khiu phan an it 6i cia minh.
Chi khi xoay lai chiéc dia vao tdm nhin bén phai thi ba méi dé y thay va 1y dwoc do an.

Nhitng dir liéu nhw vay rat hiru ich d6i véi cd cac thay thudc 1an cac nha khoa hoc. Khi
mot khu vuc chuyén biét cua ndo bi ton thwong, bit ky sw bat thwong nao vé hanh vi da
quan sat dwoc déu c6 mdoi lién hé véi chirc ndng ctia khu vie dé. Nghién cru mot vét cat 16m
& cac bénh nhin ctia Sack dem dén cho cac nha khoa hoc quan diém tich liiy vé cach nio chd
v dén moi thit. Ndo c6 thé bi phan cat manh thanh hai ban ciu nio véi cac chirc ndng khong
can xing, va cac bénh nhan sé dé bi thwong t6n tai mot trong hai ban ciu ndo do6. Marcel
Mesulam thudc trweong Pai hoc Northwestern phat hién thay cic ban ciu nio chira dung
nhitng “chum sang” riéng biét d6i véi sw chd y vé thi gidc. Chum sdng clda ban cdu nio trai
nho, chi c6 thé chd y dén nhirng vat thé nam phia bén phai cia tAm nhin. Tuy nhién, ban ciu
ndo phai c6 mdt chum sang toan dién. Theo Mesulam, bi thwong tén & ban ciu nio trai it
hai hon, vi ban ciu ndo bén phai c6 thé tro giup dic luc cho thi giac.

TAat nhién, thi lwc chi 1a mot tdc nhan kich thich ma no c6 thé cht y dén. Chi can dé€ mot
mui hoéi bay vao phong trong tich tic hay gy ra mot tiéng dong 16n, moi ngwdi dé dang
nang cao sw chud y. Chung ta ciing rat chu y dén ndi tam, 14t di 14t lai nhitng sw kién va tinh
cam ndi tam v&i su tap trung hoan toan ma khéng chiu sw kich thich gidc quan ré rét tir bén

ngoai. Chuyén gi sé dién ra trong dau chung ta khi ching ta bat dau dé y dén mot diéu gi d6?
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Bao dong do

Ba mwoi ndm trudc, mot nha khoa hoc tén 1a Michael Posnersn da rit ra mot gia thuyét
vé sw chll y ma ngdy nay van dwoc moi nguwoi biét dén. Posner bt diu su nghiép nghién
ctru cia minh trong nganh vat ly, 6ng tham gia Cong ty 13p rap may bay Boeing ngay khi vira
ra treong. Pong gép nghién ctru 16n dau tién cta 6ng la tim ra cach lam cho tiéng 6n cla
déng co phan lyc it dnh hwdng dén hanh khach bay trén cac may bay thwong mai. Ban cé
thé cadm on chuyén bay kha yén tinh ctia minh, ngay ca khi tua-bin rit 1én chi cich mang nhi
clia ban vai mét, mot phan nhd nhirng noé lwc trong nghién ctru dau tién ctia Posner. Cudi
cung, cong viéc véi may bay da khién dng ban khoan vé cach thirc ndo x Iy moi théng tin.
biéu nay dwa dng dén hoc vi tién si trong nghién ciru va dem dén cho 6ng mét y twdng tuyét
voi. Poi khi dwoc vi dia nhw mot M6 hinh b ba, Posner cho rang ching ta dé€ tAm dén moi
tht nho c6 sy hién dién clda ba hé thong c6 thé tach roi nhwng hoan toan théng nhit bén
trong nao.

Mot sang chi nhat dep troi, vo toi va tdi ngoi ngoai hién, ngdm mot con két dang udng
nuwéc trong mot chiéc bat. Dot nhién, ching téi nghe thdy mot tiéng “sot soat” 16n trén dau.
Khi nhin Ién, chiing t6i bat gdp bong mot con diéu hau dudi dé, sa xudng nhanh nhw mét tia
chép tir canh ciy n6 dang ddu, dung ma vo 14y con két bat lwc. Khi con chim an thit sa xudng
cach chd ching tbi chwa ddy 1 mét, mau cla con két nho giot xuéng ban cia ching toi. Bat
dAau 12 mot bira an nhan ha nhwng lai két thic bang moét diu 4n bao lwc ciia mot hanh vi tan
bao & thé gi¢i thwe. Ching tbi lang im, chodng vang.

Trong md hinh cda Posner, cac chitc nang ctia hé théng thir nhat & ndo gidng véi mot
cong viéc gobm hai nhiém vu cia mot nhan vién bao vé vién bao tang: giam sat va bdo dong.
Ong goi né 1a Mang lwéi canh bao hay Mang luéi thitc tinh. N6 theo déi méi trudng giac
quan daéi v&i bat ky hoat dong khac thwong nao. Pay 1a mirc d6 chi y théng thwong cia ndo
chung ta doi véi thé gidi, mot diéu kién dwoc goi 1a Sw canh bio bén trong. Vo toi va toi st
dung mang lwéi nay khi nhip tra va quan sat con két. Néu hé théng phat hién ra mot diéu gi
do6 bat thwong, nhw tiéng sot soat ctia con diéu hau chang han, n6 cé thé phat ra tiéng bao
dbéng toan nio. D6 1a khi Sw canh bio bén trong chuyén thanh sw chu y dic biét, dwgc goi la

Sw canh bao thoi ky.
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Sau sw bao dong, ching t6i chuyén hwéng vé phia tic nhan kich thich dang hién dién,
kich hoat mang lwi thir hai. Ching toi cé thé quay dau vé hwéng tac nhan kich thich, dong
tai 1én, c6 thé 1a di chuyén vé phia (hoic ra xa) mot thir gi d6. D6 1a 1y do khién ca toi 1An vor
toi ngay tirc khac quay ddu roi khoi con két, hwéng vé cai bong dang 16n dan cia con diéu
hiu. Muc dich la dé cé thém thong tin vé tac nhan kich thich, cho phép ndo quyét dinh phai
lam gi. Posner dat tén cho hé thdng nay la Mang lwéi dinh hwdng.

Hé thong th& ba, Mang lwéi thuc thi, diéu khién cac hanh vi kiéu “6i, la chwa, t6i phai lam
gi by gio”. Nhirng hanh vi nay bao gom viéc ddt ra cac wu tién, 1én ké hoach cho ca qua
trinh, kiém soat cac xung dién, do lwong hdu qua cia hanh déng, hay ning cao sy chu y. boi
v&i toi va vo toi, d6 la sw choang vang dén im lang.

Vay chung ta c¢6 kha nang phat hién ra moét tac nhan kich thich méi, khad nang quay vé
phia né va kha ndng quyét dinh viéc nén lam dwa trén ban chit ctia nd. M6 hinh ctia Posner
duwa ra nhitng dw doan cé thé kiém nghiém cac chirc ning va su chi y cua nio, din téi
nhitng kham phé vé than kinh dwoc viét thanh rat nhiéu tip sach. Tk trwéc dén nay, c6
hang tram dic trweng vé hanh vi tng xt da dwgc kham pha. Bon déc treng c6 tiém nang thuc
tién dang ké 1a: cac cAm xuc, y nghia, 1am viéc da nhiém va tinh toan thoi gian.

1) Cdc cam xtic thu hit dwoc sw chu y

Nhitng su kién day cdm xtc c6 khuynh hwéng dé nhé hon cac sw kién trung 14p.

Tuy y twdng nay duwdng nhw rd rét vé mat truc giac, song that khé dé€ chirng minh bang
khoa hoc vi cong dong nghién ctru van con dang tranh luin vé ban ch4t that sw cia cdm xdc.
Mot linh vire nghién cru quan trong la &nh hwdng clia cdm xdc déi véi viée hoc tap. Mot sw
kién tran diy cam xuc, (thwong dwoc goi la ECS - emotionally competent stimulus - tén
viét tit clia tdc nhan kich thich c6 tiém ning cdm x1c) 1a loai hinh dugc xtt ly t6t nhat cla
cac tac nhan kich thich bén ngoai da dwoc do lwong. Nhirng sw kién tran day cam xdc ton tai
l1au hon trong ky c ching ta va c6 thé dwoc nhé lai véi dd chinh xac cao hon cac ky e
trung lap.

bPic trung nay thwong dwoc st dung c6 hiéu qua nhat trong quang cao truyén hinh, va
doi khi kém theo sw tranh luin gay gat nhit. Hiy xem xét mot tiét muc quang cdo truyén
hinh cho xe 6t6 Volkswagen Passat. M@ dau la hinh dnh hai nguwoi dan 6ng dang tro chuyén

trong 6t6. Ho dang cé cudc tranh ludn néng bong vé viéc mét trong hai nguwdi da lam dung
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tir “thich” trong hdi thoai. Trong lic cudc tranh luin dang tié€p dién, ngwdi xem nhin thiy,
qua ctra s6 ghé hanh khach, mot chiéc xe khac dang lao vé phia hai ngwdi nay. Chiéc xe dé
nghién nat ho. C6 nhirng tiéng la hét, tiéng kinh v&, nhitng khung hinh lwét qua cho thay
hinh 4nh hai ngwdi ndy dang ndy 1én trong 6t6 - mot khdi kim loai da bi van xoan. Canh tiép
theo, khong thé tin ndi vao mat minh nitra, 12 hinh dnh hai ngu¢i dan 6ng dang dirng bén
ngoai chiéc Volkswagen bi hong nidng. P& nhin manh thém cho l&i chém vao néi tiéng, dong
chr “That an toan” nhip nhdy trén man hinh. Man quang cio két thic v&i hinh dnh mot
chiéc Passat khac, chiéc xe nay con nguyén ven va hoan hdo v&i mirc danh gia an toan vé tai
nan xe hoi la nam sao. P6 la moét quang cao kéo dai 30 gidy dang nhé, tham chi gay nao
dong. S& di n6 c6 nhirng dic treng nay vi tAim diém ctia né 1a mot ECS.

Quaé trinh nay hoat dong nhw thé nao bén trong nio ching ta? N6 c6 lién quan dén vo6 nio
trude tran, phan chi con ngwdi méi c6 d6 clia ndo quan ly nhirng “chirc nang thwe thi” nhw
gidi quyét van dé, duy tri sw chid y va kiém ché nhitng con boc dong cdm xtc. Néu vé nio
trudre tran 1a cha tich hoi déong quan tri, cingulate gyrusus chinh 1a tro Iy cd nhin cia no.
Nguoi tro Iy nay cung cap cho chu tich hoi dong quan tri nhitng chirc nang loc nhat dinh va
ho tro cho cac cudc hop tir xa véi cac phan khac cia ndo - dic biét 1a véi hach hanh, phan
gilp tao 14p va duy tri cadc cAm xuc. Hach hanh chira diy dopamine truyén dan than kinh, né
st dung dopamine nhw mo6t nhan vién van phong st dung cac miu gidy ghi chu. Khi ndo
phat hién ra mét sy kién day cam xtc, hach hanh giai phong dopamine vao trong hé thong.
Vi dopamine ho tro rat nhiéu cho tri nh¢ va qua trinh xt ly thong tin, ban c6 thé néi noi
dung ctia miu ghi chd la “Hay ghi nhé viéc nay!” Ra 1énh cho ndo dinh mét mau ghi cht héa
hoc 1én mot thong tin nao dé dong nghia v&i viéc thong tin dé sé dwoc xi Iy manh mé hon.
Do la diéu ma cac gido vién, cadc bac phu huynh va gidm déc quang cdo mong muon.

Nhitng sw kién diy cdm xdc c6 thé dwoc chia thanh hai loai: sw kién khéng c6 hai nguoi
nao trai nghiém giéng nhau va sw kién tit cad moi ngwoi déu trai nghiém giong nhau.

Khi me t6i tirc gidn (rat hi€m khi), ba vao bép, rira bat ky mot chiéc bat dia nao trong bén
rira mdt cach ON A. Va néu c6 xoong chao, ba c6 y dap ching vao nhau khi bé chiing ra khoi
bon rira. Tiéng 6n nay duoc tao ra nham théng bao cho cd nha biét (néu khdng mudn noi l1a
ca khu pho) sw phién long ctia ba vé mot diéu gi do. Téi tin ngay hom nay, bat cir khi nao toi

nghe thay tiéng kim loai clia xoong chao va vao nhau kha 16, toi lai thdy mét tac nhan kich
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thich tran diy cdm xdc - modt cdm gidc thoang qua “Luc ndy ban gap ric réi to roi!”. Me v
toi chwa tirng biéu 10 sw tirc gidn theo cach nay nén vo to6i khong danh dong bat ky diéu gi
c6 tinh cdm xuc vi tiéng 6n cda xoong chdo. P 1a mot kich thich doc ddo, mét ECS riéng
ctia nha John Medina.

Cac tac nhan kich thich dwoc trai nghiém & moi noi bat ngudn truc tiép tir di san cach
mang cua ching ta, vi vy chling c6 mot tiém nang to 1én trong viéc 4p dung vao giang day
va kinh doanh. Khong cé gi dang ngac nhién, chiing tuan theo nhirng nguyén ly nguy co va
cac nguon nang lwong nghiém ngit cia hoc thuyét Darwin. Bit ké ban 1a ai, bd nio sé rit
chu y t&i nhitng cau hoi sau:

“T6i c6 thé dn n6 khong? Hay no sé an t6i?”

“Toi c6 thé 1am ban véi cd dy? Hay c6 4y sé tré thanh ban cua t6i?”

“Toi da tirng thay no trwdc day chwa?”

Bat cir ai trong td tién cda ching ta, néu khong nhé dwoc nhirng trai nghiém day de doa
hodc kiém dwoc da lwgng thirc dn thi sé khong thé sé6ng du 1du dé tao ra thé hé sau. Ndo con
nguwoi cé nhiéu hé théng tin tAm dwoc diéu chinh khéo 1éo nham san sinh ra co hdi va nhan
thirc dwoc mdi nguy hiém. (D6 1a nguyén do khién cho ciu chuyén vé vu cwép thu hit dwoc
sw chu y clia ban - ciing vi vAy ma toi dit né & dau chwong). Ching ta ciing 1a nhitng cd may
so khudn mau tuyét voi, luén danh gia méi tredng cia ching ta dé tim ra diém twong dong,
ching ta cling c6 khuynh hwéng ghi nhé nhitng gi ching ta cho rang da gip truéc day.

Mot trong nhitng tiét muc truyén hinh xuit sac nhit tir trudc dén nay da st dung ca ba
nguyén tic nay theo mot dwdng xoidn dc¢ tang lién tuc. Stephen Hayden lam mot quang cdo
dé gi¢i thiéu may tinh Apple vao nam 1984. Quang cao nay di doat cac gidi thwdng quang
cdo 16n ciia ndm dd, va dat ra mét tiéu chuin cho cac quang cio ctia Super Bowl (mdt kénh
truyén hinh quang cdo thé thao 16n cia My). M& dau quang cdo nay I1a hinh anh mot hoi
treong mau xanh chit kin nhitng ngwoi dan 6ng trong nhw robot an méac giong hét nhau.
Lién quan dén b6 phim dwgc lam ndm 1984, néi vé ndm 1956, nhirng nguwdi dan 6ng nay
dang cham chu theo déi man anh. Lic nay, trén man anh la gwong mat dan 6ng to 16n dang
ngam nga nhirng tir ngir té nhat nhw: “thanh loc thong tin!” va “hgp nhit tw twdng!”. Nhirng
nguoi c6 mat trong khan phong nhw nhitng con quy hiat mau dang nuét 1y nhirng thong

diép nay. Va roi camera chuyén sang hinh anh mot phu ni tré mic do thé thao, tay cAm buda
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ta, dang lao vé phia khan phong. C6 nay mac quin soéc d6, mau co ban duy nhit trong toan
bd ti€t muc quang cdo. Lao nhanh xuéng 16i di trung tim, c6 gai nay ném chiéc bua ta vao
man hinh dang chiéu Big Brother. Man hinh n6 tung thanh con muwa tia Itta va manh v
béng dén. Nhirng chit gian don nhip nhay trén man hinh: “Ngay 24 thang 1, Cong ty may
tinh Apple sé& gi¢i thiéu mau may Macintosh. Ban sé& biét tai sao ndm 1984 s& khong giéng
1984.” (tén mot bo phim cta George Orwell).

Tat ca nhirng yéu td déu c6 mit & day. Khong c6 gi de doa doi véi mot quoc gia dwoc dic
két trong mot bai phat ngdn tw do hon xa hoi chuyén ché 1984 ctia George Orwellsa. Co sy
hap dan gi¢i tinh v&i chiéc quan sodc 16 liéu nhung ciing c6 thay déi. Mac 1a phu nit, nén...
IBM phai la dan 6ng. Trong nhitng ndm 1980 nit quyén, mot 1¢i tuyén bd hung hén trong
tran chién gi®i tinh dét nhién chiém vi tri trung tim. Sy trung hop vé phong cach ciing nhan
nhan khap noi. Nhiéu ngudi da doc 1984 hodc xem bd phim nay. Hon thé, nhitng nguoi that
sw say mé may vi tinh da lién twédng tédi IBM, mot cong ty thuwong dwoc goi la Big Blue vi
mau sic dong phuc nhan vién ban hang cda coéng ty nay.

2) Y nghia trudc chi tiét

biéu ma hiu hét moi ngwoi déu nhé dén quang cao do6 chinh 1a sy thu hut vé cdm xdc hon
la moi chi tiét ca nd. Cé thé ly giai cho diéu nay. B6 ndo ghi nhé nhirng yéu t6 cdm xic cla
mot trai nghiém tdt hon bat ky mot khia canh nao khac. Chang han nhuw ching ta c6 thé
quén thoi diém chinh xac cia mét cd dung xe cip do lién bang. Tuy nhién, chung ta lai cé
thé hoi twdng that séng dong cam giac lo so khi ¢d gdng ki€ém soat tinh hinh dé khong bi
thiét hai thém nira.

Cac nghién ctru chi ra rang, sy thirc tinh cdm xdc luén tip trung chu y dén vin dé chinh
clia trai nghiém hon 1a céc chi tiét bén ngoai trai nghiém dé. Nhiéu nha nghién ctru cho rang
dé6 1a cach van hanh thong thuwong cta tri nhé - nho ghi lai ban chit cta diéu ching ta gip
phai, chit khong phai nho lwu gitr lai nhirng ghi chép thanh van cda trai nghiém dé. Thoi
gian tréi qua, dé c6 thé nhé lai ban chat cta trai nghiém, nén ching ta budc phai nhé lai cac
chi tiét. Piéu nay dong nghia v&i viéc trong dau ching ta ¢ khuynh hwéng day tran nhirng
hinh 4nh téng quan vé cac khai niém hodc cac sw kién, chi khéng bi 14p day bdi cac chi tiét

vun vit sé dan dan phai nhat. Tdi bi thuyét phuc rang tai sao ngudi My say mé véi sw ton tai
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clia cac chwong trinh tro choi nhé lai nhw Jeopardysa dén thé! Vi ching ta bi 16a méit béi
nhitng con nguoi ky la c6 thé dao nguwoc lai khuynh hwdng nay.

Hién nhién, tai cong s& va trwong hoc, hiéu biét chi tiét thwdong 1a chia khéa ctia thanh
cong. Diéu thad vi 13, sw trong ciy vao ndi dung chinh that sw 1a co s& cho viéc tim kiém mot
chién lwoc ghi nhé cac chi tiét. Chung ta biét dwoc diéu nay tir mot chudi cac cudc gip gor
ngiu nhién dién ra vao nhitng nam 1980 giita mot nha khoa hoc tri ndo va mot ngudi phuc
vu ban.

Quan sat J.C nhan thuc don cua khach ciling giéng nhw xem Ken Jennings (nam dién My
ndi tiéng) déng vai Jeopardy! ].C khéng bao gi¢ viét ra gidy. Tuy nhién, anh ta chwa bao gi¢
nham lan thwc don cta khach. Trong khi thuc don dwa ra hon 500 cach két hop dd dn (mén
khai vi, mén phu, diu gidm, v.v...) cho méi thuc khdch, diy qua that 1 mot thanh tich xuit
sic. ].C ludn phai ghi nh¢ yéu ciu clia hai mwoi ngwoi véi ty 1€ sai sot 1a khong phan tram.
J.C. 1am viéc trong mot nha hang ma nha khoa hoc tri ndo cta trwedng Pai hoc Colorado la K.
Anders Ericsson hay lui téi. Nhin thiy nhirng ki ndng dac biét cta J.C., 6ng da dé nghi dwoc
nghién ctru anh ta. Bf quyét thanh cong cua J.C. nam & viéc 4p dung mot chién lwoc té chirc
hiéu qua. Anh ta luén chia cic yéu cau cda thwc khach thanh nhitrng nhém riéng biét, nhw
cac moén khai vi, nhiét d6, mén phu, va twong tw nhw viy. Sau d6, anh st dung hé thong
danh d4u bang chir cai d€ ma hoa cac chi tiét cia mot yéu cau cu thé. D8i véi dau gidm tron
sa lat, Blue Cheese luon 1a “B”, Thousand Island 1a “T” va dai loai nhu thé. Ap dung bang ma
nay véi cac phan khac trong thwe don, anh phén chia cac chir cai mot cach dac biét va ghi
nh¢ cach phan chia ndy. Nh¢ tao ra mot hé théng gdbm cac muc chinh, anh c6 thé dé dang
nam bat dwoc cac chi tiét.

Chién lwoc cua J.C 4p dung mot nguyén tic da ndi tiéng trong cong ddong khoa hoc tri nio:
Tang cwong tri nhé nho tao ra moi lién két gitra cac khai niém. Thi nghiém nay da dwoc tién
hanh hang tram lan, luén dwa dén két qua nhw nhau: Nhitng tir ngit dwoc trinh bay mét
cach khoa hoc véi mot ciu tric c6 hé théng sé dé nhé hon nhitng tir ngtr dwgc dwoc sdp xép
mot cadch ngiu nhién - trung binh 12 hon 40%. K&t qua nay khién cic nha khoa hoc bdi réi
dén tin ngay nay. Dat ra moi lién két gitra cac n6i dung chinh cda dir liéu gidp gia ting mot
cach can thiét s6 lwgng nhirng thi ta cé thé ghi nhé dwgc. Nhiéu goi hanh ly tri tué dwoc

dwa t&i kho sé khién cho viéc hoc ngay mot khé khan hon. Nhwng chinh xac d6 khéng phai
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la diéu dwoc phat hién. Néu ching ta c6 thé chuyén hda y nghia cac tir thanh mot thi khac,
chiing ta s& d& nhé lai cac chi tiét hon. Y nghia nén dit trudc chi tiét 1a vi vay.

John Bransford, nha nghién ctru gido duc 16i lac, nguwoi da bién soan cudén How People
Learn (Cach thirc moi nguwoi hoc tp) dwoc ban doc dén nhian néng nhiét, mét ngay kia da
dit ra mot ciu hoi don gidn: Trong mot nguyén tic hoc tp di xac dinh, diéu gi gitp phan
biét ngwdi méi hoc véi chuyén gia? Cudi cung, Bransford da kham pha ra siu dic trung,
mot trong s6 d6 phu hop véi ndi dung thao ludn ctia ching ta: “Hiéu biét cia [Chuyén gia]
khong chi don thuin la mot danh sach cc sw kién va cac cong thirc cé lién quan téi linh vuc
cda ho; thay vao d6, hiéu biét cia ho hinh thanh xung quanh cac khai niém cét 16i hay ‘cac y
16m’ dan dit suy nghi ciia ho vé linh virc ho tham gia.”

Du ban la nhén vién phuc vu ban hay nha khoa hoc tri ndo, néu ban muén ghi nhé& chinh
xac cac van dé cu thé, dirng bat dau vdi cac chi tiét. Hay bat dau véi mot y chinh mot cach cé
hé théng thir bic, hdy tao nén cac chi tiét xung quanh nhirng khai niém 1én dé.

3) Ndo khéng thé lam viéc da nhiém

Khi néi dén sw chu y thi lam viéc da nhiém qua 1a moét diéu khong twdng. Nio tw nhién
cung mot lac tip trung lién tuc vao cac khai niém. Thoat tién, diéu nay nghe thit khé hiéu;
trong cing mot cip dd, ndo van lam viéc da nhiém ddy thoi. Ban c6 thé di bo va tro chuyén
trong cung mét lic. Ndo ban diéu khién nhip tim khi ban doc mot cuén sach. Cac nghé si
dwong cAm c6 thé cung lic choi dan bang ca hai tay. Chic han day chinh 13 1am viéc da
nhiém. Nhung t6i dang n6i vé kha nang chi y cia ndo. P6 la ngudn tai nguyén ban khai thac
triét d€ trong ltic c6 1dng nghe mot bai gidng nham chan & trwdmg. D6 1a mot hoat dong bi
pha v& lic ndo ban lang thang vo dinh trong mdt cong viéc té nhat tai cong s&. Kha nang chu
y khong thé lam viéc da nhiém.

Gan day, t6i nhan loi gitp dé con trai cia mot ngwoi ban hoc giai quyét bai tip vé nha va
tdi cho rdng minh s& khong bao gid quén trai nghiém d4. Eric da lam viéc trén laptop
khoang ntra tiéng khi tdi vao phong ciu ta. Trén c6 ciu, mot chiéc Ipod dang dung dwa, tai
nghe phat ra nhac ciia Tom Petty, Bob Dylan va Greenday, trong khi tay trai ctia cau linh
hoat g6 nhip. Laptop c6 it nhit 11 ctra s6 dang md&, trong d6 c6 hai man hinh IM chira nhirng
cudc hoi thoai cung ldc véi nhitng ngwoi ban trén MySpace. Mot ctra s6 khac dang ban tai vé

mot hinh anh tir Google. Ctra s6 nam phia sau d6 13 két qua clia mot vai do thi ciu dang bién
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d6i cho ngwoi ban MySpace s6 2, va clra so tiép theo la mot tro choi Pong dang dirng gitra
chirng.

Bi chdn vui gitta hoat dong nay 1a mét chwong trinh ddnh may chira dung noi dung bai
tap ma toi sé gitip cau ta lam. “Am nhac gitip chau tap trung”, Eric tuyén bé, réi nhac may
dién thoai di dong Ién goi. “Binh thwdong chau lam tit cd & trwdng, nhung bi mic ket. Cam
on chu da téi”. That sw mac ket. Eric n6i thém dwoc mot hodc hai cu, roi lai go tin nhin
MySpace, sau d6 xem da download xong chwa va réi quay lai v&i bai tdp. R6 rang, Eric
khong tip trung vao bai tip. Ban cé thiy ciu ta giong mot ngwdi nao dé ban quen biét
khong?

Thang thdn ma noi, nghién ctru cho thiy rang ching ta khong thé 1am viéc da nhiém. Vé
mat sinh hoc, chung ta khong thé x( Iy nhiéu thong tin ddu vao cuing mot ldc. Eric, va phan
con lai trong chung ta, phai luén nhay tir viéc nay sang viéc khac.

Dbé hiéu dwoc két luin dic biét nay, chiung ta phai nghién ciu sdu hon hé théng thir ba
ctia mo hinh b ba Posner: Mang lwéi thuce thi. Hay cing xem xét nhitng viéc Mang lwéi thuc
thi ctia Eric da thwc hién khi ciu 1am bai tip va bi cit ngang béi 1o nhan “Ban c6 thw méi!”
tlr c6 ban gai Emily.

Bwdc 1: cdnh bdo thay doi

bé lam bai tip tir mét sw khéi ddu kém nhiét tinh, mau nhanh chéng dén vé phin vé nio
trwede tran cia Eric. Ving nay ctia ndo 1a mot phan cua Mang lwéi thuc thi, hoat dong nhw
moét bang chuyén déi, bio dong cho nio biét da dén luc cin thay déi sw chu y.

Buwdrc 2: kich hoat quy ludt cho nhiém vu 1

Nam trong canh bio 1a mot thong diép gdm hai phan, dién né lach tach khi dwoc truyén
di khap nio Eric. Phan d4u tién 1a mot cu hdi tim ki€ém nham tim ra cic no-ron c6 kha ning
thwc thi nhiém vu lam bai tp. Phan th hai ma héa mét ménh 1énh sé danh thirc cc no-ron
da dwoc phat hién ra. Qua trinh nay goi 1a “kich hoat quy luét”, can t&i vai phin muwoi gidy
dé hoan thanh. Eric bat dau lam bai tap.

Bwdrc 3: roi bo

Trong lic ddnh may, cac hé théng giac quan cta Eric nhan dwoc canh bao c6 thw tir ngwoi

ban gai cta ciu. Do cic quy luit ctia viéc lam bai tip khac véi cac quy luat clia viéc viét thw
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cho Emily nén nio cua Eric phai roi bo cac quy luit caa viéc 1am bai tip trudce khi cdu co thé
phuc hoi lai. Piéu nay da xay ra. Bang chuyén mach dwgc dung tdi, cdnh bao cho ndo vé mot
sw thay d6i chu y khéac sap xay ra.

Buwdrc 4: kich hoat quy ludt cho nhiém vu 2

Luc nay, mot théng diép cé hai phan khac dwgc dung téi dé tim kiém nhirng giao thirc
kich hoat quy luit viét thw cho Emily. Nhw trwéc diy, phan dau tién cta thong diép la mot
ménh 1énh tim kiém cac quy luit viét thw cho Emily, phén thi hai l1a 1énh kich hoat. Biy gi¢
Eric c6 thé doc hét rudt gan véi ngudi minh yéu. Giong nhw trwdec, cin téi vai phan muwdi
gidy chi don gian dé thuc hién viéc chuyén doi.

Kinh ngac thay, b6n bwéc nay dién ra lién tuc mdi khi Eric chuyén tir nhiém vu nay sang
nhiém vu khac. That phi thoi gian. Hon thé, diéu nay con dién ra lién tuc. D6 1a nguyén do tai
sao chung ta khong thé lam viéc da nhiém. D6 1a nguyén do moi ngudi ludn thly minh
khong theo dwoc su tién trién trwdc dé va can phai “bat dau lai tir dau”, co 1é ho sé than
phién “Ldc nay tdi dén dau roi nhi?” mdi khi ho chuyén ddi nhiém vu. Diéu duy nhit ban c6
thé noi 1a nhirng ngudi c6 vé cé kha nang lam viéc da nhiém that sw c6 tri nhé cuce tot, co
kha nidng chd y dén vai théng tin dau vao cuing mét liic.

DAy 1a nguyén nhan tai sao diéu nay giy nén: Cac nghién ctru chi ra rang mot ngudi bi
ngit ngang sé mat nhiéu hon 50% thoi gian dé hoan thanh nhiém vu. Khong chi vay, ti 1é
méc 16i clia ngudi nay tang thém 50%.

Mot s6 nguwoi, dic biét 1a nhirng nguwdi tré tudi, gidi hon trong viéc chuyén do6i nhiém wvu.
Né&u quen v&i cadc nhiém vu dd, thoi gian hoan thanh va sd 16i mic phai sé it hon so véi
nhirng cong viéc khong quen thudc. Cling nhw vay, lién tuc dat bo nao cua ban vao trong
moi treorng 1am viéc da nhiém c6 thé giong nhw viéc x6 chin phai vao chiéc giay bén trai.

Mot vi du dién hinh 1a goi dién thoai khi dang 14i xe. Trwéc khi cadc nha khoa hoc do lwong
dwoc hiu qua cua sy phan tan tw twdng do dién thoai di dong giy ra trong cac diéu kién cé
thé kiém soat dwoc, khong mot ai biét dwoc né cé thé giy hai nghiém trong thé nao cho
ngudi va xe. N6 cling giéng nhw 14i xe khi dang say rwou. Hay nhé lai rang, phan 1én thoi
gian bi tiéu t6n moi khi bd ndo chuyén ddi nhiém vu. Nhitng ngwdi dang ndi chuyén dién
thoai dap phanh chdm hon nira gidy trong cic trweong hop khan cip, chdm chap hon trong

viéc gidm t6c do khi cé trweong hop khan cip va dién cuong hon doi véi “khodng cach bam
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duoi” gitra ho v&i phwong tién chay phia truede. Trong niva gidy, mot nguwoi 1ai xe véi van toc
70 km/gior di dwgc khoang 10 mét. Trong thuc té, c6 dén 80% cac vu dung xe xay ra trong
khodng ba gidy do ngwoi lai xe bi phan tan tw twdng theo mdt kiéu nao dé. Vi vy, so lan
chuyén déi nhiém vu cia ban cang nhiéu thi ti 1é rai ro gap phai tai nan cang cao. Hon 50%
tin hiéu thi gidc cia viéc 1ai xe cham chu bi nhitng nguwoi vira 1ai xe vira dung dién thoai bo
1&. Khong ngac nhién khi ho dé gip tai nan hon nhitng nguoi khac, trir nhitng ngwdi qua
say.

Khéng chi c6 viéc goi dién thoai, ma ca viéc trang diém, dn udng, xoa cd ciing dé gay ra tai
nan. Mot nghién ctru cho thiy chi don thuin véi tay 1dy mét do vat khi dang 14i xe cling lam
tang gip chin I4n hiém hoa dung xe hodc suyt dung xe. Ttr nhitng gi ching ta biét vé kha
nang chu y cua bd ndo con nguwoi, nhitng dir liéu nay khong gy nhiéu ngac nhién.

4) Ndo cdn dwoc gidi lao

Nhu ciu cta ching ta ddi v&i sw ngit ngang c6 dinh thoi gian nhic téi nhé dén mot bo
phim c6 twa dé Mondo Cane (b phim tai liéu cua Italia sadn xudt niam 1962) véi nhirng dac
treng cia mot bo phim té hai nhit ma bé me to6i néi 1a da tirng xem. Ly do duy nhit ho ghét
bd phim nay vi mot cadnh phim toi té: nhitng ngudi néng dan vo béo ngdng dé 1am pa-té gan
ngdng. Ho dung mot cai que 4n that manh dé nhdi thirc dn xuéng hong nhitng con vat toi
nghiép nay. Khi mot con ngdng mudn ndén, mot cai vong bang dong nhanh chéng thit 18y c6
no, gitt thirc an lai bén trong dwdng tiéu hoa. Bi tic hét [An nay dén Ian khac, sy duw thlra
chat dinh dwdng cudi cung tao ra mot 1a gan day &, lam thoéa man moi dau bép trén thé gidi.
DPuwong nhién, diéu d6 khong nghia ly gi d6i v&i viéc vo béo cac chil ngdng - nhirng con vat
phai hy sinh vi lgi ich thiét thuec.

Me toi thwong nhdc dén cu chuyén nay vdi toi khi ba néi vé viéc tré thanh mot gido vién
gioi hay mot gido vién kém. “Hau hét cac gido vién nhoéi nhét cho sinh vién qua nhiéu”, ba
kéu ca, “giong nhw nhitng ga nong dan trong bo phim kinh khing dé!” Khi da vao dai hoc,
t6i nhanh chéng hiéu dwoc diéu ba mudn néi. Va gior diy, khi da 1a mot gido sw lam viéc gan
giii véi cong dong kinh doanh, tdi cd thé thiy tin mat thdi quen dé. Nhirng sai sot trong giao
ti€p phé bién nhit? Lién hé qua nhiéu thong tin ma lai khong da thoi gian cin thiét dé lién

két cac ludn diém cda ching lai véi nhau. Nhoi nhét qua mirc ma lai tiéu héa dwoc rat it.
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biéu nay khéng mang lai loi ich gi cho nguoi nghe, nhitng ngwdi ma viéc hoc tip caa ho
thwong bi hy sinh nhan danh “lgi ich thiét thuc”.

O mot mirc d6 nao dé, ditu nay cé thé hiéu dwoc. Hau hét cac chuyén gia kha quen thudc
véi dé tai cia minh nén ho quén di mit cam giac lam mot nguwoi tip sw. DU ¢6 nhé, cac
chuyén gia ciing c6 thé phat chan véi viéc phai nhic di nhic lai nhitng didu co ban. ¢
trwong cao dang, toi nhan thiy c6 rat nhiéu gido sw cla toi that sw chan ngan viéc giang day
vi ho phai giao ti€p & mirc dd co ban. Dwong nhuw ho quén rang thong tin d6 m&i mé voi
chiing t6i, va ching t6i can thoi gian dé tiéu hda né, ciing ¢ nghia 1a can nhirng khoang giai
lao déu din. That su, viéc thanh thao chuyén mon khéng ddm bao cho kha nang gidng day
tot!

Nhitng nhu ciu nhw vy khong chi la tredrng hop duy nhét trong 16p hoc. Toi tirng quan
sat thay nhirng sai sot twong tw & cac budi gidng dao, cic buoi hop ctia ban giam déc, cac loi
rao hang, nhirng ciu chuyén truyén théng - bat ké noi diu thong tin cia mot chuyén gia

cling can dwoc chuyén doi thanh théng tin danh cho nguwoi tip su.
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Nhirng y twéng

Quy luat 10 phut cung cip 16i thoat cho nhitng van dé nay. Pay la mot mo hinh toi da phat
trién dé giang bai. Nho nd, t6i dwgc ménh danh la Nha gido Hoechst Marion Rousell cta

-

nam.

Thiét ké bai gidng: Nhitng phdn doan mwoi phiit

T6i quy dinh rang cac bai gidng ciia minh déu chia thanh cadc module (don vi) ro rang. Vi
nguyén tac 10 phiat da dwoc biét dén trong nhiéu nam, t6i quy dinh cadc module s& chi kéo
dai 10 phut. Mdi phan doan s& bao gobm mot khai niém c6t 16i - ludn rong 1én va khai quat,
ludn day du “y chinh” va ludn c6 thé 1y giai trong mot phut. Moi tiét hoc dai 50 phut, vy nén
toi c6 thé dé dang di hét ndm khai niém lén, moi khai niém trong 1 phut. Toi sé st dung
chin phit con lai trong phan doan dé cung cip sw mo ta chi tiét cua khai niém khai quat dé.
Thu thuat ndy ddm bao rang moi chi tiét sé dé dang duoc 1an theo d€ quay tré vé khai niém
khai quat ma chi tén it nd lwc tri 6¢c nhat. Toi thwong xuyén danh moét khodng thoi gian
trong d6 dé giai thich moi quan hé gitra chi tiét véi khai niém cot 16i mot cach ro rang va
minh bach. Diéu d6 ciling giong nhw viéc cho phép cac chi ngdng giai lao gitra nhitng lan
nhoi nhét.

Va roi dén phan khé khan nhat: Sau khi 10 phut tréi qua, téi phai két thic véi khai niém
cOt 16i. Tai sao t6i lai ciu tric bai gidang nhw thé? Cé ba nguyén nhéan:

1. Vi khuynh hwéng chung ciia ngwoi nghe la danh ra 20% cta qua trinh cho su trinh bay.
Tbi biét vé co bdn minh chi c6 khodng 600 gidy dwoc ho lang nghe - hodc mot gid tiép theo
sé la v ich. Téi can phai lam mot diéu gi d6 sau gidy thir 601 dé “mua” 10 phuat khac.

2. BO ndo xt ly y nghia trwdc chi tiét. Cung cap y chinh, khai niém cot 16i, ban dau giong
nhw dwa cho mot ngwoi dang khat mot ly diy nwdc. Bé6 ndo ciling thich tinh hé thong, thi
bac. Bat dau véi nhitng khai niém khai quat sé tw nhién dan dén viéc ly giai thong tin mot
cach c6 hé thong. Trwéc hét, ban cin phai dwa ra y khai quat. Sau do, ban sé thiy su thong
hiéu bai giang ting 1én 40%.

3. Bi quyét chinh 1a ngwoi day giai thich dan y cua bai gidng ngay dau tiét hoc, nhic lai
nhiéu lan vé “ching ta dang & dau” rai rac suot gio hoc. Piéu nay sé ngan nguwoi nghe co

gang lam viéc da nhiém. Néu ngudi day dwa ra mot khai niém ma khong néi cho ngwdi nghe
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biét vi tri ciia khai niém d6 trong toan bd bai gidng, ngwoi nghe sé budc phai vira ling nghe
bai gidng vira c¢6 gang doan biét vi tri clia n6 d6i véi nhitng diéu ma ngwdi day dang ndi dén.
DAy 1a s twong dong c6 tinh sw pham cua viéc ¢ ging vira lai xe vira néi chuyén dién thoai.
Vi khé c6 thé chd ¥ dén hai thit BAT KY trong cling mot liic, didu nay sé gy nén mét chudi
nhitng tri hodn kéo dai mot phan nghin gidy trong su6t bai gidng. Cic moi lién két phai
dwoc giai thich rd rang va nhic di nhic lai nhiéu Ian.

Mdc mdi vao lwéi cdu

Sau 9 phut 59 gidy, sw chd y cia ngwoi nghe san sang tut xudng gan mikc zero. Néu khong
nhanh chéng hanh ddng, sinh vién sé& lan lwgt dAu hang trong cudc vat 16n nd luc dé & lai
v&i toi. Diéu ho can 1a gi? Khong nén dwa ra mét thong tin cung loai nao nira. Piéu do6 giong
nhw nhitng con ngdng bi nghen thitc in va khong c6 co hoi dé tiéu hoa. Ho cling khong can
mot goi y hoan toan khong phu hop kéo ho ra khdi mach suy nghi, khién cho dong chay
théng tin dwong nhw bi dit mach, tré nén 16n xon va tdm thwong. Ho can mot diéu gi do
that 16i cuon khién ho vwot qua rao can 10 phut dé sang mot ving dat méi - mét diéu gi do
kich hoat phan &ng dinh hwéng vé phia ngwdi néi va ndm bat dwoc cac chirc nang thuec thi,
mang lai viéc hoc tap hiéu qua.

Ban c6 biét diéu gi c6 thé 16i cuén khong? Chac chan 1a ban biét. ECS - cac tadc nhan kich
thich tran day cam xuc. Vay, mdéi phan doan 10 phut trong bai gidng cia minh, téi quyét
dinh dé cho nguoi nghe mot khoang giai lao tir mot dworng 6ng thong tin va giri cho ho mot
ECS c¢6 lién quan ma t6i goi 1a “nhitrng chiéc ludi cau”. Khi ti€p tuc bai gidng, t6i thay hiu hét
cac ludi cau thanh cong ludn tudn theo ba nguyén tac sau day:

1. Lu@i cAu phai kich hoat dwoc cdm xtc. N6i s¢ hii, nu cwdi, niém vui, sw luyén tiéc, su
ngo vuc - toan bd thang bac cam xic c6 thé dworc kich thich va tat cd déu mang lai hiéu qua.
T6i cO y dung dén Darwin & day, mo td mot sw kién cé tinh de doa nao dé, hodc véi khiu vi
thich hop, mot sw kién c6 tinh chit sinh san, thdm chi mot diéu gi d6 kich hoat viéc so sanh
v&i khudn mau. Nhitng cau chuyén cé thé dic biét hiéu qua, dic biét néu ching sinh dong
va di dang vao van de.

2. Lw@i cAu phai thich hop, khong thé chi la bat ky cau chuyén hay giai thoai nao. Néu c
mbi 10 phut, toi don thuan ké chuyén cudi hay dwa ra mot giai thoai ndo dé khong thich

hop thi bai gidng cua tdi sé tré nén roi rac. Hodc té hon: Nguwoi nghe bat dau nghi ngd dong
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co cda toi; ho dwdng nhuw cdm thiy rang toi dang cd gdng mua vui cho ho v&i cai gia phai ma
ho phai tra cho t6i dé cung cap théng tin. Nguwdi nghe that sw rit gidi trong viéc phat hién ra
sw thiéu td chirc va c6 thé trd nén tirc gidn néu ho cam thiy bi coi thwong. May thay, toi
th4y rang néu minh lam dwgc mot ludi ciu that sw thich hop véi ndi dung trwdce do, ho sé
chuyén tir cdm giac thw gidn sang cdm gidc tham gia. TAm trf ho van suy nghi vé kién thic
cda t6i, du cho ho dang that s giai lao.

3. Ludi cAu phai nam gitra hai module. Toi phai dit né & cudi mdi khodng 10 phut, xem
lai, tdm tit bai gidng, nhic lai mot s§ khia canh trong nodi dung. Hoic tdi c6 thé bd tri né &
dau mot module, mong doi, gidi thiéu kién thirc méi, gidi thiéu tredc mot sé khia canh cta
ndi dung. Toi nhan thiy bat ddu mot bai giang v&i mot ludi cAdu mong dgi phu hop véi kién
thirc ctia ca buédi la cach tot nhit dé thu hat dwoc sw chid y cta 16p hoc.

Chinh xac thi nhitng lw&i cidu nay trong nhw thé nao? Pay 1a noi viéc giang day that sw co
thé tré nén giau tri twéng twong. Vi toéi lam viéc vé nhitng vin dé tim than, nén lich st
nhitng ca bénh ly tdm than ky la thuwdng thu hat sinh vién vao kién thirc sdp téi (khd khan
hon). Nhirng giai thoai lién quan dén kinh doanh c6 thé kha thi vi, dac biét hwéng dén viéc
dat nguoi nghe vao trong mot thé gi¢i c6 sw hop tac. Toi thwong minh hoa mét bai noéi
chuyén vé mdi lién hé ctia khoa hoc tri ndo véi kinh doanh bang cach hwéng téi van dé
trung tdm cda no: tir vieng. T6i thich giai thoai vé cong ty May hut bui Electrolux, mot tip
doan tw nhan & Phan Lan ¢ gdng dot pha vao thi tredrng Bic My. Ho c6 nhiéu nhan vién ndi
tiéng Anh, nhwng khong c6 nhan vién nao 1a ngwdi My. Liéu cAu khiu hiéu tiép thi cta ho:
“N6i dén may hut bui, phai 12 Electrolux” c¢é phai 1a miéng chi gn gan ludi cau?

Khi tdi bat ddu b6 tri cac lwdi cAu trong bai gidng clia minh, ngay 1ap tirc t6i nhin thiy
nhitng thay d&i trong thai do ciia ngudi nghe. Thir nhat, ho van hing tha véi két thic cia
10 phut dau tién. Thit hai, ho dwdong nhw c6 thé duy tri sw chd y cho 10 phut tiép theo hay
twong tw nhw vy, chirng ndo mot ludi cAu khac con dwoc dwa ra cudi moi khoang 10 phut.
Tdi c6 thé chién thing trong tran chién gianh 14y sw chi y clia ho trong nhirng phan doan 10
phtt do.

Nhung ro6i, dwoc niva tiét hoc, sau khi tdi str dung hai dén ba lwdi ciu, tdi nhan ra toi c6

thé b qua cac lwdi cAu bén va nim ma van hoan toan giit dwoc sw chid y cta ho. Toi that sw
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nhan ra diéu nay khi trwc tiép lam viéc v&i cac sinh vién vao nim 1994, khi 1an diu tién toi
ap dung mo hinh nay trong cac bai giang cia minh cho dén ngay nay.

Liéu mo hinh cta t6i da khai thac dwoc sw quy dinh thoi gian va sttc manh cta nét néi bat
vé cdm xuc trong viéc hoc tp cua con ngwdi? Gido vién va chuyén vién kinh doanh & khip
moi noi c6 nén tir bd viéc ho dang lam va két hop chit ché nhirng dic diém chinh caa né?
T6i khong biét, nhwng diéu nay nén can dwoc tim hiéu thém. B6 ndo khong cht y dén nhirng
diéu nham chan, va t6i cling nhw ban, déu phat ngan véi sy trinh bay té nhat.

Mobi ldn lam mét viéc théi

Ndo 1a mot bo x 1y lién tuc, khong thé chd y dén hai th trong cing mét thoi diém.
Doanh nghiép va trweong hoc déu dé cao sw lam viéc da nhiém, nhwng nghién ctru chi ré
rang diéu d6 1am gidm n3ng suit 1am viéc va gia tang sai sot. Hay cd gang tao ra mot vung
khong bi cit ngang trong sut modt ngay - tit email, dién thoai, chwong trinh IM hodc

Blackberry - dé thir xem ban c6 lam dwoc nhiéu viéc hon khong.
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Tém lworc
Quy luit #4 Chung ta khong chu y dén nhivrng diéu nham chan

e “Chum sang” chi y ctia nio chi c6 thé tip trung va mot viéc trong mot thoi
diém: khong lam viéc da nhiém.

e Chiing ta gidi hon trong viéc xem xét cac khuén mau va rut ra y nghia caa
mot sy kién hon 1a ghi nhan lai cac chi tiét.

e Sw thirc tinh cam x1c gitp nao hoc tip tét hon.

e Nguwoi nghe cir sau 10 phut lai lo dang, nhwng ban c6 thé kéo ho tré lai

bang cach ké nhirng ciu chuyén hoic tao ra nhirng sw kién giau cam xuc.
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TRi NHO' NGAN HAN
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Quy luat #5 Nhac lai dé nhé

Loi tAng boc ve tri tué 16n nhat 1a dwoc sinh ra v&i mot tw duy tri tué tuyét voi
dén ndi cic nha khoa hoc vé tri ndo tw nguyén c6ng hién ca cudc doi dé nghién cru ching.
Ky tich gy 4n twong nay da xuit hién cing v&i nhirng ngudi s& hitu hai tri tué & thé ky
trwdc, va bd nio phi thuwdong cia ho da dé lai nhiéu hiéu biét siu sic trong ky c cla loai
nguoi.

Tri tué dau tién thudc vé Kim Peek. Ong sinh nidm 1951, khong c6 mdt ddu hiéu nao cta
mot tai nang vi dai trong twong lai. Pau 6ng rat 1om, khdng cé ndo trwdc va ti€u nio bi ton
thwong. Ong khong biét di cho dén khi 1én bén, va diéu thé tham hon 1a d6i khi 6ng khong
hiéu dwoc mot diéu gi. Puoc chdn doan la thiéu nang tri tué trong thoi ky nién thiéu, cac
bac si mu6n dwa 6ng vao vién than kinh. Song diéu d6 da khong xay ra, chu yéu do cha cta
Peek, nguwdi da nhan ra con trai minh c6 thé s& hitu mét s6 tri tué thién bAm nao dé. Mot
trong nhitrng thién bam do6 la tri nhé. Peek da tirng dat mot trong nhirng ky luc phi thuwong
nhat. Ong c6 thé doc hai trang sach cting mét lic, mdi mat doc mot trang, hiéu va ghi nhé
hoan toan ndi dung trong hai trang d6, nhé mai mai.

Tuy tranh né cac phwong tién thong tin dai ching, song c6 lan cha cua Peek da danh cho
nha vidn Barry Morrowssu mdt cuéc phéng van con trai minh. Peek dwgc dwa téi mot thw
vién, & d6, 6ng da chirng minh cho Morrow thay minh c6 thé hiéu biét tirng chir trong moi
cubn sach (va bat ky tac gid nao). Roi 6ng bat dau trich din mot cach vui nhon - véi do
chinh x4c cao - s6 lwong cdc mon thé thao. Sau cudc ban ludn dai vé lich str mét vai cudc
chién tranh cia Hop ching quéc Hoa ky (trong d6 cé cudc chién tranh Viét Nam), Morrow
cam thdy nhw vay 13 da dd. Ong quyét dinh ngay tai chd 1a sé viét mot kich ban phim vé
nguoi dan 6ng nay. Va kich ban d6 da dwa 6ng dén giai Oscar, v&i bd phim Rain Man (Nguoi
mua).

biéu gi dang xay ra trong bo nio khéng binh thwong cia Kim Peek? Liéu tri tué ctia dng
c6 & dung chd thudc vé s trinh dién diéu ky la vé nhan thirc, hodc d6 c6 phai la mot vi du

cuc doan vé sw hoc tp cia con ngudi khdng? C6 diéu gi d6 rat quan trong dang dién ra &
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nhitng kho4dnh khic dau tién khi nio 6ng ti€p nhan thong tin, va diéu dé cling khong khac
1am so véi nhitng gi x4y ra vdi ching ta & thoi diém bat dau hoc héi.

Nhitng khodnh khic ngin nguii dau tién cta viéc hoc hoéi da mang lai cho chung ta kha
nang ghi nhé mot diéu gi d6. B6 ndo c6 nhirng kiéu hé thdng ghi nhé khac nhau, nhiéu kiéu
dang hoat dong theo cach thirc ban tw quan. Ching ta biét qua it vé cach thirc ching phdi
két hop v&i nhau, dén ndi cho dén nay, tri nhé khong dwgc xem nhw mot hién twong don
nhat. Ching ta hiéu phan 1én vé tri nhé tuyén nhan, la tri nhé lién quan dén diéu ban c6 thé
tuyén bo, vi du nhw “Bau troi xanh”. Ki€u tri nhé nay gobm bon budc: ma hoa, lwu gitt, nhé
lai va quén. Chwong nay dé cip dén buédc thir nhit. Trong thuwc té€, chi mat vai gidy dau tién
cho buéc thir nhit. Ching c6 vai tro quan trong trong viéc quyét dinh xem mét diéu gi dé
dwoc linh héi luc dau cé duoc ghi nhé hay khong. Theo cach nay, chiing ta sé cling ban ludn
vé bd ndo noi tiéng thi hai. B6 ndo nay, thudc vé mot ngwoi dan 6ng ma cong dong nghién
ctru goi la H.M., mét ciu chuyén huyén thoai khong chi vé cac kha nang dic biét, ma con vé
nhitng bat lwc cling rat khac thwong. Ching ta sé noi vé sw khac nhau gitra nhirng chiéc xe

dap va s6 thé An sinh x4 hditsz,
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Tri nh& va sw sung bai mu quang

Trong nhiéu thé ky, tri nhé d3 tirng 13 cht dé ctia nhidu nha tho va triét gia. 0 mot cip do
nao do, tri nhé giong nhw mot doi quian xdm lwoc, cho phép nhirng trai nghiém da qua
khong ngirng xam nhip vao doi song thwc tai. D6 1a diém thuin lgi. Ndo ching ta khong
dwoc hinh thanh day da ngay tir khi méi sinh ra. Piéu d6é c6 nghia la phan 1&n nhirng gi
ching ta hiéu biét vé thé gidi la do ching ta hodc trwc ti€p trai nghiém, hodc hoc héi qua
nguoi khac. Tri nhé manh mé cta chdng ta c6 thé cung cip nhirng loi thé toén tai 1on - d6
chinh la phin quan trong ly gidi cho ciu hoi tai sao ching ta thanh céng trong viéc tang dan
s6 qua nhanh trén hanh tinh nay. P6i véi mot sinh vt mém yéu nhw lodi ngwdi (so sanh
moéng tay véi mong vubt cia mot con meo binh thwong, sw than khéc véi long do Ky), viéc
khong cho phép sw trai nghiém dinh hinh no chung ta dong nghia v&i sw chét choc trong
thé gi¢i 16n x6n cda nhirng hoang mac rong 16m.

Nhung tri nhé con 1én hon miu pho-mat cia nhirng nguwdi theo hoc thuyét Darwin. Pa s6
cac nha nghién cttu déu dong y rang, anh huéng rong 1én cla tri nhé ddi véi ndo ching ta
chinh 1a diéu that sw khién chdng ta c6 thé nhin thirc. Tén goi va khudén mét cia nhirng
nguoi thin yéu, s& thich cd nhin cua ho, va dic biét nhin thirc cia ching ta vé nhirng cai
tén, gwong mat va mui hwong cda nhitng nguwoi d6 dwoc lwu gitt suét trong tri nhé cla
chung ta. Chung ta khdng di ngu, dé roi, nho su tinh to, ching ta phai danh moét tuin dé
hoc lai vé toan b0 thé gidi. Tri nhé gidp ching ta lam diéu nay. Lai con tai ndng dac biét va
ddc dao nhat cia nhan thirc cia con ngwoi: kha nang viét va n6i mot ngén ngir cling ton tai
b&i c6 sy ghi nhé rat cha dong. Dwong nhw tri nhé khién ching ta khong chi bén bi ma con
rat con nguoi.

Chung ta hay cung xem xét cach thirc tri nhé hoat dong ra sao. Khi cac nha nghién ctru
mudn danh gia tri nhé, ho thwong két luan bang cach danh gia sw nh¢ lai. B&i vi, d€ kham
pha xem khi mot ngwoi da ghi nhé diéu gi d6, ban phai hoi anh/c6 ta c6 nhé lai diéu d6
khong. Vay lam thé nao con ngudi c6 thé nhé lai moi th? Phai ching khoang khong lwu trir
dang cit gitr ban ghi chép clia mot vai trai nghiém nao d6 dang nam im trong nao, chi doi
lénh thi nhitrng th trong kho lwu trir d6 sé pho bay? Liéu ching ta c6 nghién ctru dwoc
phan lwu gitr tach biét véi phan nhé lai? Phai mat hang tram ndm nghién ciru maéi c6 dwoc

tia sang le 16i vé dinh nghia cta tri nhé ma cac nha khoa hoc chip nhén. Cu chuyén bat dau
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& thé ky XIX véi mot nha nghién clru ngudi Dire, ngwoi da tién hanh cong viéc diéu tra thuc
sw dwra vao khoa hoc dau tién vé tri nhé ctia loai ngudi. Ong da 1am moi viéc véi chinh bo
ndo cuia minh.

Hermann Ebbinghaus sinh ndm 1850. Ngay ttr khi con tré, 6ng di c6 nhirng nét giéng
Santa Claus (6ng gia N6-en) va John Lennonist véi bd rau rdm mau nau va cap kinh tron.
Ong dic biét noi tiéng véi viec kham pha ra mot trong nhitng thuc t& gay that vong nhat
trong toan bd nén gido duc: Moi ngwdi thwong quén dén 90% nhirng diéu ho hoc trén 16p
trong vong 30 ngdy. Ong con chi ra rang, da phan nhitng diéu bi ling quén nay xay ra ngay
trong vai gior ddu tién sau khi tan hoc. Diéu nay da dwoc khang dinh chac chdn trong thoi
hién dai.

Ebbinghaus da phac thdo mot loat cic chwong trinh thi nghiém vé nhirng diéu ma mot
dira tré mé&i chap chitng biét di cam thdy dé& dang: Ong 1ap danh sach cac tir vo nghia,
khoang 2.300 tir. Mdi tir gdm ba chit cai v&i ciu tric phu Am-nguyén Am-phu am, vi du nhw
TAZ, LEF, REN, ZUG. Roi 6ng danh phan doi con lai ¢6 gdng nhé lai nhirng danh sach ghi cac
tir d6 bang cach bién d6i cach két hop va do dai cua tir.

V&i tinh bén bi cia mot ngwdi linh Phé (6ng tirng di linh trong mot thoi gian ngan),
Ebbinghaus da 1ap ky luc vé thanh céng va that bai trong hon 30 niam. Ong d3 kham pha ra
nhiéu diéu quan trong vé viéc hoc héi ctia lodi ngwdi trong sudt cudc hanh trinh nay. Ong
cling chi ra rang ky trc c6 tudi tho tdi da khac nhau. Mot vai ky trc chi quanh quan trong vai
phut roi bién mit. S6 khac dai dang trong nhiéu ngay, nhiéu thang, thAm chi sudt ca cudc
doi. Ong ciing chi ra mot cach don gian c6 thé ting thém tudi tho ti da ctia ky trc 1a nhic di
nhac lai thong tin trong nhitng khodng thoi gian da dinh. Cang nhiéu chu ky nhic lai, ky tc
cang dwoc trai nghiém va cang ton tai lau trong tim tri. By gio ching ta da hiéu dwoc
khoang tréng gitra nhirng IAn nhic lai 1a thanh phan quan trong nham bién cac ky c tam
thoi thanh nhitng Ky rc 1du bén hon. Hoc tip cé khodng ngirng nghi gidi lao tot hon nhiéu
so v&i viéc hoc tat cd cung mot luc.

Viéc lam cta Ebbinghaus di tao ra nhirng nén tdng, nhung né ciing chwa that day du. Vi
du nhw né khong tach dwgc quan niém tri nhé ra khéi sy nhé lai — sw khac nhau gitra viéc

hoc hoi mét diéu gi d6 véi viéc nhé lai n6 sau do.
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Hay tiép tuc va cd ging nhd lai s6 thé an sinh xa hoi ctia ban. Piéu nay da da dé dang
chwa? Yéu ciu can nhé lai cua ban cé thé bao gobm nhirng thit giong nhw ban nhin thiy lan
cudi trén thé, hodc ban nhé 1an cudi cuing khi viét ching ra. By gio ban hdy nhé lai cach di
xe dap nhw thé ndo. Ban da thdy dé dang chwa? That khé khin. Ban khong thé nhé lai dwoc
chi tiét vi tri ban dat chin & diu, cach ban tao ra mot géc chinh xac dé quay lai, noi dat ngén
tay cai. Trai lai, ban di chitrng minh dwgc mot diém tha vi: Mot ngwoi khong thé nhé lai
dwoc cach di xe dap ra sao theo cung cach thirc nhw khi ho nhé lai chin con s6 theo mot trat
tw nao do6. Kha ndng di xe dap c6 vé nhw hoan toan doc lap so vdi bat ky ki ndng hoi twdng
c6 y thirc. Liéu ban c6 cin phdai nhan thirc mo6t cach c6 y thirc dé trai nghiém tri nhé khong?
Hodc phai ching c6 nhiéu loai hinh tri nh6?

Cau tra 101 dwong nhuw ngay cang sang to hon khi cé nhiéu dir liéu hon. Ciu tra 1¢i cho ciu
héi th nhit la: “Khong”, va ciing cho ca ciu hoi th hai. Cé it nhat hai loai hinh tri nhé: tri
nhé lién quan dén nhén thirc cé y thirc va tri nhé khong lién quan dén nhén thirc cé y thirc.
Sw khac biét vé nhan thirc nay thay d6i dan dan thanh y nghi ma ky rc ctia ban cé thé néi ra
va ciling c6 nhirng y nghi ma ky tc cia ban khong thé néi ra dworc. Ky &c ¢ thé nédi ra dwoc
la thi c6 thé da dwoc trai nghiém trong nhin thirc c6 y thirc cia ching ta, vi du nhw “chiéc
ao somi nay mau xanh dwong”, “Sao Mdc la mot hanh tinh,” hay tham chi mét danh sach cac
tir. Ky &rc khong thé néi ra dwoc la thi khong dwoc trai nghiém trong nhén thiec cé y thic
cda chung ta, nhw cac k§ nang van dong can thiét cho viéc di xe dap.

Khong thé gidi thich hét moi diéu vé tri nh& con ngwdi, thdm chi cling khéng giai thich
dwoc moi diéu vé Ky e khong thé néi ra. Nhung sw nghiém tdc ctia Ebbinghaus da giap cac
nha khoa hoc twong lai c6 dwoc cai nhin thyc té dau tién vé hanh vi vé so @6 mot bo nao
s6ng. Sau d6, mot cau bé 9 tudi bi nga xe dap, lam thay ddi vinh vién cach cac nha khoa hoc

tri ndo da nghi vé tri nho.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

Tri nhé di vé dau

Trong tai nan nay, H.M. (tén bénh nhan do cac nha nghién ctru dat) da phai chiu dung
mot vét thwong tram trong trén dau, dé lai di chirng l1a nhitng con dong kinh. Nhitng con
déng kinh nay ngay cang t6i té hon cung v&i tudi tac, cudi cung da 1én téi cwc diém trong
mot con ddng kinh 16n, va cau bé thudng bi ngat 10 1an mdi tudn. Khi ngoai 20 tudi, nio cla
H.M. da bi réi loan vé co ban, chirc ndng ctia ndo bi thwong ton nang, cin dén sw can thiép
sau cuay hoc.

Gia dinh tuyét vong nay di dén véi bac si gidi phiu than kinh danh tiéng William
Scovilless, Ong da xac dinh van dé ndm & ving thuy thai dwong ctia ndo (viing nio go ghé
nam phia sau tai). Scoville d cit bét mit phia trong cua thuly & ca hai bén nio. Cudc phiu
thuit thwc nghiém nay da gidp ich rat nhiéu cho viéc diéu tri chirng dong kinh. N6 cling dé
lai cho H.M. mét tén thit vé tri nhé. Tir ngdy cudc phiu thuit dé dién ra thanh céng, nim
1953, H.M. khong con kha nang bién ddi tri nhé ngdn han thanh tri nhé dai han. Anh ta c6
thé gap ban mét 1an va roéi mot hay hai gio sau gép lai, anh ta tuyét nhién khong thé nhé noi
cudc gap mit dau tién.

Anh ta mat kha nang chuyén d6i ma Ebbinghaus da miéu ta rat r6 hon 50 nam truwdc dé
trong nghién ctru cia minh.

Tham chi, dot nhién anh ta khong thé nhin ra mét chit nao khuén mat cia minh khi soi
guwong. Tai sao viy? Bdi vi gwong mit anh ta da gia di, mét vai nét trén co thé anh ta da thay
d6i. Nhwng, khong giong ching ta, H.M. khong thé tiép nhin thong tin méi dé va bién doi
ching thanh tri nh& dai han. Piéu nay khién anh ta vinh vién khép lai, du chi 12 y nghi vé sw
hién dién cia minh. Khi soi gwong va khong hé c6 mot y nghi nao hét, anh ta khong thé
nhén dién noi hinh dnh dang hién Ién trong gwong 1a cia ai.

Ciing kinh khung nhw diéu da xay ra véi H.M., nghién ctru nay c6 gia tri to 16n trong cong
dong nghién ctru. B&i vi cdc nha nghién ctru hiéu rat ro diéu gi da xay ra trong bo nio, dé
dang vé so d6 cac vung ndo da kiém soat hanh vi cia Ebbinghaus. Vinh quang ctia cong
trinh nghién cru nay thudc vé Brenda Milner:ss, nha tim ly hoc da danh hon 40 ndm nghién
ctru H.M., va da dit nén mong cho suw hiéu biét ciia chung ta vé trang thai than kinh lién

quan dén tri nhé. Ching ta hdy ciing xem xét lai qua trinh sinh hoc ctia nio.
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Ban hdy nh¢ lai vé ndo - 16p mong tang cia md thén kinh cé kich c& cia mét tAm chan
tré em khi trai rong. N6 gobm sdu 16p té€ bao riéng biét. D6 1a mot noi chit hep. Nhirng té bao
do san sinh ra c4c tin hiéu bat nguon tir nhiéu phan cta co thé, bao gdm té bao két ndi cac
gidc quan cua ban. Ching cling gép phan tao nén cac ky trc 6n dinh va dé ciing la noi sw trai
nghiém khéng may man ctia H.M. tr& nén rit c6 gia tri. Mot vai 1¢p té bao trong vo ndo cua
H.M. hoan toan con nguyén ven; nhirng ving khac, nhw thiy thai dwong clia anh ta van con
bi ton thwong nang. P6 ciing la co hoi rat tot cho viéc nghién cliru cach thirc hinh thanh tri
nhé cda con ngudi.

Puwong nhién tdm chin tré em nay khong chi nam trén chom nio. Vi néu nhw tdm chin
nay c6 kha ning gia ting cic hé thdng gdc ré nhay nhay phitc tap, thi vé nio dinh chit vao
nhirng ciu truc siu hon ctua nido nho cac bui lién két than kinh phirc tap dén khé hiéu. Mot
trong nhirng dich quan trong nhit cia cdc maéi lién két nay la ndo ca ngwa, dwgc khoanh
vling gan trung tim nio, ndm & moi ban ciu ndo. Ndo c4 ngua lién quan dic biét téi qua
trinh chuyén d6i théng tin ngan han thanh dai han. Néu ban con nghi ngo thi d6 chinh 1a
vung nio ma H.M. da bi mat sau cudc phau thuit.

Méi quan hé vé mit gidi phiu hoc gitta ndo c4 ngwa v&i vé ndo da gitip cac nha khoa hoc
thé ky XXI tién xa hon trong viéc dinh nghia hai loai tri nhé. Tri nhé néi ra dwoc 1a hé thong
tri nhé cé y thirc dwoc thay doi khi ndo ca ngwa va cac ving xung quanh bi hw hai. Tri nhé
khong néi ra dwoc 13 hé théng tri nhé khéng co y thirc, khong thay doi dwoc (hay it nhat la
rat khé thay d6i) khi ndo cd ngwa va cac vung xung quanh bi hw hai. Ching ta sé tip trung

vao tri nh& cé y thirc, mot phan quan trong trong cac hoat dong hang ngay ctia ching ta.
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Cat méng va chia nhé

Nghién ctru cho thdy, vong doi cda tri nhé tuyén bd/tran thuit cé thé dwgc chia nhé
thanh bén bwdc lién tuc: ma hoéa, lwu gitt, nhé lai va lang quén.

M3 héa mo ta nhirng gi xay ra & thoi diém bat dau cda viéc hoc hoi, khodnh khic quy gia
khi ndo 1an dau tién bat gip mot mAu thong tin tran thuat mai. N6 cling lién quan dén tiéng
ho reo mo ho, ké dong muwu tich cwc trong ndo ban. Pay la mét vi du vé sy 14t dé nay, mot
lan nita c6 dwoc tir nhitng quan sat tai buéng bénh ctia nha than kinh hoc Oliver Sacksisel.

Trwong hop nay lién quan dén mot cdu bé mac chirng tw ky c6 chitc ning hoat dong kém
tén 1a Tom, ngwdi kha noi tiéng véi kha ning “choi” nhac (du con rat nhé). Tom chwa bao
gior nhan dwgc mot loai nhac cu nao, nhung cau da hoc choi dan piano don gian bang cach
nghe nhirng ngwoi khac. That dang ngac nhién, ciu cé thé choi dwoc nhiéu doan nhac phirc
tap véi ky nang va nghé thuat dat t&i mirc chuyén nghiép, ngay lan thir dau tién sau khi
nghe dung mot 1an. Thuc té, ciu da dwoc quan sat khi choi ban nhac “Fisher’s Horn Pipe”
(Chiéc tu va chia ngwoi danh c4) bang tay trai trong khi cing ldc choi ban “Yankee Doodle
Dandy” (Diéu tuyét diéu clia ngwdi My) bang tay phai va miéng thi hat bai “Dixie” (N6i nwéc
che)! Ciu ciing c6 thé choi dan piano khi ngbi ngwoc, nghia la cdu quay lwng lai ban phim
vOi tay tré lai choi dan. That la diéu tuyét voi d6i vei mot cdu bé thim chi khong thé budc
ndi day giay cia minh.

Khi nghe néi vé nhitng nguw¢i twong tw nhw thé, ching ta thwong hay ghen ti. Tom hip
thu 4m nhac nhw thé ciu ta cé thé bat phim “play” & chiéc dau video than kinh trong nio
ciu. Chung ta cho rang minh ciing c6 chiéc dau video nay, chi cé diéu 1a n6 khong duwoc
hoan hao cho 1am. D4y 1a 4n twong chung. Phan 1&n moi ngudi déu tin rang bd nio phan nao
giong nhw mot thiét bi ghi 4m hay ghi hinh - viéc hoc tip na nd nhw viéc bAm nut “ghi” (va
viéc nhé chi don gidn nhw bam nat “phat”). That sai [Am! Trong thé gi¢i thwce cua bd ndo -
ctia Tom va clia ching ta - khdng cé diéu gi khac hon su that. Khodnh khic hoc hdi, ma héa
bi hiém va phirc tap dén noi ching ta khong thé dung phép 4n du dé miéu ta diéu gi xay ra
trong nio ngay trong nhirng gidy thoidng qua dau tién nay.

Chut kién thirc ma ching ta biét dwoc goi 1én y twdng né gidng nhw cai may trén dé cho

chay ma khong d6 vat liéu ra. Thong tin nay ddng 1a bi cit méng thanh cdc m4u riéng ré nhw
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khi né di vao ndo va ban tung tée khip noi trong tri 6c ching ta. N6i mot cach chinh thirc,
tin hiéu tir cac gidc quan khac nhau dwoc ghi vao cac khu vuc ndo riéng biét. Thong tin dwoc
phin manh phan phoi lai ngay 1ap tlic cling véi thong tin da ti€p nhan. Vi dy, khi ban xem
mot birc tranh phitc tap, ndo ban ngay tirc khic sé& phan tich nhitng dwong chéo so voi
nhitng dwdong thing dirng, va lwu gitt chiing trong cac khu vuc khac nhau. Mau sic cling vay.
N&u mot hinh vé dang chuyén dong, cac khung hinh chuyén déng ctia n6 sé dwoc tich ra va
lru gitr & mot noi riéng biét, khac véi tredng hop bire tranh tinh.

Sw phan tach nay dién ra rit manh mé va rong khap, n6 tham chi xuit hién ngay khi
chiing ta linh hoi thong tin nhan tao mot cach riéng biét, nhw cac phan ctia mét ngon ngit.
M6t phu nit bi mét ca dét quy & mot vung khu biét trong ndo va mat di kha ning viét nhirng
nguyén am. Ban c6 thé dé nghi c6 ay viét mot cdu don gidn nhw “Your dog chased the cat”
(Con ché cua ban du6i theo mot con meéo) thi ciu do6 sé dwoc viét nhw sau:

Y _rd gch_s_dth_c.t.

Sé c6 mot khoang tréng cho cac chir viét, song cac chd tréng clia nguyén am ciing duoc dé
trong! Do vay, ching ta biét rang, nguyén 4m va phu 4m khong dwoc lwu trir trong cing mot
vi tri trong ndo. Sy dét quy ciia ngwdi phu nir da pha hdng mot loai day than kinh két noi
nao do. Piéu nay chinh xac 1a trdi nguwoc lai véi chién lwoc ma may ghi hinh st dung dé ghi
lai moi thir. Tuy nhién, néu ban quan sat kj lwéng, hiéu qua cta may trén 1én hon nhiéu.
Mac du ngwoi phu nit d6 mat kha ndang dién cac nguyén am cia mot tir, song c6 hoan toan
nhan thirc dwogc vi tri nguyén am & dau. Vé&i cung logic do6, hinh nhw nguyén am dwoc leu
gilr trong mot khu vuc cach biét véi chinh nguyén am dé: Noi dung dwoc lwru gitt hoan toan
cach biét véi khung canh/ noi lwu gitt né.

That kho tin phai khong? V&i ban, thé gi¢i dwong nhw 1a mot thé thong nhat. Néu chirc
nang bén trong ndo ban khong cho ching ta nhw vay thi Iam thé nao chung ta cé thé theo
ddi moi thr? Lam thé ndo dé nhirng nét dic trung da dwoc ghi nhan mét cach riéng ré, gom
cd nguyén Am va phu 4m trong ciu trén hop nhat lai nham tao ra nhan thitc vé tinh lién tuc?
D6 1a cau hoi khién cac nha nghién ctru phién mudn trong nhiéu nam, va né dwoc mang mot
cai tén dic biét. D6 12 “vAn dé rang budc”, hinh thanh tir y twdng rang c6 nhitng y nghi nao
do6 rang budc véi nhau trong ndo dé tao nén tinh lién tuc. Ching ta van chwa biét vé cach

thirc bo ndo thwong xuyén va dé dang dem dén cho chiing ta 4o giac vé tinh bén virng.
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Khéng phai 12 khong c6 nhitng goi y. Sw nghién ctru kj lwdng nhitng khodnh khic ban
dAu cha viéc hoc hdi, giai doan mi hda, da mang lai nhitng hi€u biét siu sac khong chi vé
van dé rang budc ma con vé bat ky hinh thirc hoc hédi nao ctia con nguwoi. 6 chinh la nhitng

goiy ma bay gid ching ta s€ quay tré lai.
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Sw thay déi do bé tac hay tat yéu?

M3 héa thong tin nghia 1a chuyén déi dit liéu thanh mit ma. Tao nén nhirng mat ma lu6n
lién quan dén viéc chuyén doi théng tin tir dang nay sang dang khac véi muc dich truyén tai,
thwong gitr bi mat mot diéu gi d6. Xuit phat tir quan diém sinh 1y hoc, ma hoéa la sw chuyén
d6i cac ngudn ning lwong bén ngoai thanh cic hinh mau dién ma nio c6 thé hiéu dugc. Dwa
vao quan diém tam ly hoc thuén tay, dé la cach thirc ma ching ta cé thé hiéu, chu y va cubi
cung t6 chirc thong tin véi muc dich lwu triv. M3 héa, xult phat tir cd hai khia canh nay, déu
chuan bi théng tin dé tiép tuc x& ly. D6 la moét trong nhitng qué trinh tri tué ma “ngudi
mua” Kim Peek rat gioi.

Nio c6 kha nang thwc hién mot vai kiéu ma héa. Mot trong cac ki€éu ma hoa la tw dong, co
thé dwoc minh hoa bang viéc néi vé nhirng mén an ctia ban trong bita an dém qua, hodc vé
ban nhac The Beatles. C4 hai diéu d6 déu xay ra véi toi trong mét budi toi di dw budi hoa
nhac ky diéu cua Paul McCartney (nhac si néi tiéng ctia ban nhac huyén thoai The Beatles)
cach day vai nam. Néu ban hoi toi da an gi trong bira tdi trwéc budi hoa nhac va diéu gi da
xay ra trén san khau, toi c6 thé ndi cho ban biét vé ca hai sw kién nay v&i cac chi tiét sinh
dong. Cho du tri nhé thwc sw rat phirc tap (bao gom cac vi tri trong khong gian, cac chudi sw
kién, khd ndng nhin, hwong vi, mui vi...), to6i khong can phai viét ra toan bé danh sach dai
nhitng trai nghiém khic nhau, ma van ¢ ging nhé dugc danh sdch d6 mot cach chi tiét,
nhwng chi khi ban héi t6i vé budi tdi hém do6. P6 1a do nio t6i da sit dung mét loai ma hoa
nao d6 ma cac nha khoa hoc goi la xt 1y tw dong. D6 la loai hinh xuat hién v&i sw khong cha
dinh doi héi sw ch y & mitc t6i thiéu. That dé dang nhé lai dit liéu da dwgc ma hoa qua tién
trinh nay. Cac ky &rc dwong nhw rang budc véi nhau thanh mot dang co két va c6 thé nhé lai
dé dang.

Tuy nhién, viéc xir ly tw dong c6 hai diéu tai hai gan nhw khong dé dang 1am. Ngay khi vé
buéi hoa nhac ctia Paul McCartney ban ra, to6i da ham h& mua trén mang, diéu nay doi hoi
toi phai c6 mit khiu dé truy nhip. Va t6i khong thé nhé néi mat khiu cia minh. Cudi cung,
toi cling da tim dwoc ding mat khiu va ding ky dwgc mot vai chd ngoi tét. Nhung cd gng
giao phé nhitng mit khiu nay cho tri nhé la mét viéc kha vat vanh, va téi c6 hang ta hoac
nhiéu hon nita cAc mat khiu dwoc viét trén nhitng danh sach bat tin, rai rac khap nha. Loai

ma héa nay, kh&i diu c6 sw cin nhic, doi hoi y thitc, sw chi y cao do, duoc goi 1a xir ly day
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cd gang. Thong tin dwdng nhw khong dwoc rang budc chit ché véi nhau, va n6 doi hdi rat
nhiéu sy nhic lai trwdc khi né c6 thé dwoc nhé lai dé dang véi qua trinh xt ly tw dong.

Bai kiém tra md héa

Con c6 nhiéu loai hinh ma héa khac nita, ba trong s6 d6 c6 thé dwoc minh hoa bang cach
dwa ra bai kiém tra nhanh dwéi day. Hay khéo sat tir viét hoa canh con s6, roi tra 1o ciu héi
phia dwéi né.

1. FOOTBALL (BONG PA)

DPay c6 phai la tir thich hgp trong cu “Téi nhin quanh dé danh ----------- "7

2. LEVEL (CAP P0)

Liéu tlr ndy c6 van véi tir “evil” (tac hai) khéng?

3. MINIMUM (TOI THIEU)

C6 vong tron nao trong nhirng chit nay khong?

Tra 11 moi cAu hoi nay doi héi nhirng ki nang tri tué khac nhau, diéu ma cac nha nghién
ctru bay gio méi hiéu trén co sé& cac loai ma héa khac nhau. Cau th nhat minh hoa cho céi
duoc goi la ma héa ngit nghia hoc. Tra 1&i ding cau hoi nay nghia la phai tap trung sw chi y
dé dinh nghia cac tir. Ciu thir hai minh hoa cho tién trinh dwoc goi 1a ma héa 4m vi hoc, lién
quan dén su so sanh gitra &m va tir. Cau thir ba 1a ma héa ciu trac. 6 1a kiéu binh thuwong
nhit, n6 chi doi hoi sw xem xét thi gidc vé hinh dang. Loai md héa ma ban thwc hién doi véi
mot mau thong tin ngay khi n6 thdm nhip vao diu ban, c6 nhiéu kha nang gitp cho tri nhé
ctia ban nhé lai dwgc thong tin nay trong ngay hom sau.

Nhitng khung hinh dién

M3 hoa ciing lién quan dén viéc bién do6i bat ky sw kich thich nao tir bén ngoai thanh ngén
ngir dién ciia ndo, mot dang truyén tai nang lwong. TAt ca cic kiéu ma hoa lic ban dau déu
theo cung mot hwéng va cung quy luat. Vi duy, trong dém hoa nhac ctia Paul, toi da & lai nha
mot ngwdi ban cé ngdi nha nho bén ho tuyét dep véi mot con chd rit to ¢ bd 1ong day.
Thirc diy mudn vao sdng hom sau, t6i quyét dinh ra ngoai va duia vui véi con vat than thién
nay. Toi da mac sai 1am khi virt chiéc gy xudng ho, khong phai 1a chu cia con ché trong

nhitng ngay 4y, téi khong y thirc dwoc diéu xay ra véi toi khi con ché noi 1én tir hé nuwdce.
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Giong nhw mét con quy than thién tir Disney, con ché tir h6é nwéc nhay 1én, chay vé phia
toi v&i tat ca toc lwc, bat ngo dirng lai, roi bat dau lac div doi. Khong mot cam gidc that sy
nao khién t6i ctr dong dwoc. Toi dirng im, ngwdi bi wdt siing.

Diéu gi dang dién ra trong nio t6i & nhitng khoanh khiac d6? Nhw ban biét, vé ndo da
tham van rat nhanh khi mot miu théng tin tir bén ngoai xdm lan nio ching ta - trong
trwong hop nay, gidng nhw mot con ché 16ng wét dAm. Téi nhin con chd boi trén mat ho,
diéu d6 thuc sw c6 nghia 1a téi da nhin thiy cac hinh mau ctia photonisa (hat lwong ti) ving
ra khéi minh con ché. Trong nhdy mat, cidc photon nay dap tré lai mat toi, ndo toi bién dai
ching thanh cac hinh mau ctia hoat ddng dién va hwéng cac tin hiéu nay quay tré lai dau toi
(phan vé nio thi giac & thuy chdm). Biy gio ndo t6i da c6 thé nhin thiy con ché. Trong
khodnh khic ban diu cda viéc hoc hdi nay, tdi da truyén ning lwong 4nh sang thanh ngon
ngtr dién ma ndo hoan toan hiéu dwoc. C6 dwgc hoat dong nay doi hoi sw kich hoat c6 diéu
khién cta hang nghin khu vuwc thudc vo nio tham gia vao qua trinh xi 1y thi giac.

Diéu twong tw cling dung v&i cadc ngudn nang lwong khac. Tai toi ¢6 thé bat dwgc séng Am
thanh tiéng sia 4m 1 cda con ché va tdi da chuyén doi chiing thanh cung ngén ngit dién than
thién véi ndo ma cac hinh mau photon dwoc chuyén déi thanh. Nhitng tin hiéu dién nay
cling sé hwéng dén vé nio, nhwng téi phan vé ndo thinh gidc thay vi téi phan vo ndo thi
gidc. Theo quan diém than kinh, hai trung tdm d6 cidch nhau hang triéu dam. Sw chuyén doi
nay va dwong truyén ca nhan rong lén nay luén diung véi tit ca cac ngudén nang lwong di
vao nio toi, tlr sw cdAm nhin mit trdi trén da téi cho dén khodnh khic téi khong hé mong
doi va khong vui vi bi wét dAm nwéc hd do con chd vao vy minh. M4 héa lién quan dén tit
ca gidc quan cta chiing ta va cac trung tAm xir Iy cia n6 ton tai khip trong nio.

bay la bd phén trung tdm ctia chiéc may tron. Trong mot phan mwoi gidy cham tran véi
con ché qué doi than thién d6, nio tdéi da van dung hang tram khu vuc ndo khic nhau va
phdi hgp véi hoat ddng dién cia hang triéu no-ron. Ndo t6i dang ghi hinh lai mot truong
doan don 1é va tao nén sy khac nhau lén vé than kinh, tat ca chi dién ra trong nhay mét.

P4 nhiéu nam troi qua ké tir khi toi nhin thiy Paul va bi con ché lam cho w6t sting. Ching
ta 1am thé nao dé c6 thé 1an theo diu vét cua tat cd nhirng thir d6? Va ching ta da lam thé
nao dé quan ly cdc manh riéng tw d6 qua nhiéu nam? Vin dé rang budc nay, mot hién twong

kiém tra cdc manh thong tin 16n, that khong may, lai 1a mot ciu hoi 1én véi ciu trd 1od that
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toi té. Ching ta that sy khéng hiéu dwoc cach thirc ndo lwu gitt ddu vét ctia moi thir. Chung
ta da dat tén cho toan b thay déi trong nio l1a théng tin ma héa diu tién (noi ching ta git
mot ban ghi cda thong tin dd). Ching ta goi dé la mot vét tich tri nhé. Song chiing ta ciing c6
thé goi ching la sy chwa biét cho tit ca nhirng gi chiing ta hiéu vé chung.

Hiéu biét duy nhit ma ching ta c6 dwoc vé vin dé rang budc nay dén tlr viéc nghién ctru
cac kha ning mi hda cia mot ngudi mac hoi chirng Balintss., Sy réi loan ndy xay ra trong
mot ngwoi da bi tén hai ca hai bén vé ndo dinh. D4u hiéu ctia nhitng ngudi mac hoi chirng
Balint la ho bi mu chitc ndng. Ping viy, tit cd moi chirc ndng. Ho c6 thé nhin thiy cac vat
thé trong trudong thi gidc, nhwng chi mot vat duy nhat & mot thoi diém ma théi (triéu chirng
nay dwoc goi la simultanagnosiass. Mot diéu that nwc cwoi, néu ban héi ho vi tri cia mot
vat, ho sé tra 101 bang cach nhin chdm chidm vao khoang tréng. Tham chi ho c6 thé nhin thiy
vat do, song khong thé néi véi ban né dang & diu. Ho ciing khong thé noi cho ban biét vat
d6 & gin hay xa. Ho khong biét dwa vao hé quy chiéu khéng gian bén ngoai dé xac dinh vi tri
cac do vat, khong biét cach két n6i hinh anh véi cac nét dic trung khac cia n6. Ho mat dan
sw nhan thirc ro6 rang vé khong gian, nét can thiét trong bat ctr kiéu luyén tap lién két nao.
Gan nhw chwa tirng c6 ai miéu ta ré vin dé rang budc & linh virc hé thin kinh. D nhién, diéu
nay cho ta biét rat it vé cach thirc ndo gidi quyét van dé d6. N6 chi cho ching ta biét mot vai

vung lién quan dén tién trinh nay.
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Giadi ma

Mic du da di duwoc kha xa, song cadc nha khoa hoc nhan ra ring tit ca qua trinh mi héa
déu c6 nhirng nét dic treng chung. Ba trong sé cac dic trueng nay thuc sw hira hen doi véi
cac wng dung thwc té trong ca hai linh virc kinh doanh va gido duc.

1) Cang md héa théng tin ky lwdng & thoi diém hoc héi thi tri nhé cang bén vikng hon.

Khi ma héa kj lwdng va ti mi, tri nhé dwgc hinh thanh manh mé hon so véi khi ma héa
tirng phian va qua loa. Piéu nay c6 thé dwoc minh hoa qua mét thi nghiém ma ban cé thé
tién hanh ngay bay gi¢ cing hai nhém ban beé. Pé nghi ho nhin cham chu danh sach cac tir
phia dwéi day trong it phut.

May kéo

Mau xanh la cay

Qua tao

S6 khong

Thoi tiét

Cay tung lam

Nhanh

bai duwong

Thu vi

Mat ban

May bay

Nhay cao

Cwoi lon

Cao

N6i v&éi nhom 1 xac dinh s6 cac chit c6 dwong chéorsa va sé cac chir khong c6 dwong chéo.
Pé nghi nhém 2 suy nghi vé nghia clia mdi tir va danh gia theo thang diém tir 1 dén 10, ty
theo mirc d6 ho thich hoidc khong thich tir nao. Bé danh sach d6 ra xa, dé vai phat tréi qua,
roi dé nghi mdi nhém viét ra cang nhiéu tir cang tot. K&t qua gy an twong manh ma ban da

dwoc cac phong thi nghiém trén toan thé gidi sao chép lai. Nhém xtr 1y y nghia cta cac tw
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luén nhé dwoc gip hai hodc ba lan s6 tir so véi nhom chi nhin ciu tric caa tir. Ching ta da
lam kiéu thi nghiém nay khi ban ludn vé cdc mirc d6 ma hoda va t6i da hoi ban vé sé vong
tron trong tlr... Ban da nhé lai chwa? Ban c6 thé tién hanh thi nghiém twong tw bang cach st
dung cac birc tranh. Tham chi, ban cé thé thwc hién thi nghiém dé véi &m nhac. Du tién
hanh véi bit cir gidc quan nao, két qua cling ludn giong nhau.

Vé diém nay, ban c6 thé tw nhd, “Su phdi hop thit tuyét!” R6 rang 1a mot tir nao dé cang
c6 nhiéu nghia thi cang dé nhé? Pa s§ cac nha nghién ctru sé tra 1oi: “Dung thé!” Khuynh
hwéng rat tw nhién chirng minh cho quan diém nay. Sy tim ki€m cac duwong chéo trong tir
“apple” (qua tdo) khong ky lwdng nhw viéc ghi nhé chiéc banh nhin tio cia c6 Mabel tuyét
voi, sau d6 danh gia banh, va nhw vy dat dwoc diém 10. Ching ta ghi nhé moi thir tot hon
khi ma hoéa ky lwdng né, dac biét néu nhw ching ta xac dinh né theo tinh ca nhan. Mwu meo
cho cac nha kinh doanh chuyén nghiép va cac nha gido duc la trinh bay noi dung thong tin
hdp dan dé 16i cudn ngwdi nghe tw 1am diéu do, tw gidc tham gia vao qua trinh ma héa ti mi
va siu sic hon.

C6 mot chut khac thwong néu ban suy nghi vé diéu dé. Lam mat viéc gi d6 ky lwdng hon
thwong dong nghia véi viéc khién nd phirc tap hon, d6 la sw doi héi nang né déi véi hé
théng tri nhé. Thuc té, cang phirc tap thi viéc hoc hdi cang tuyét voi hon.

2) Ddu vét tri nhé dwong nhw dwoc lvu gitr ciing noi ndo nhdn va xi ly théng tin ddu tién.

Y twdng nay phan truc gidc dé€n mitc c6 thé 14y mot giai thoai ctia dan thanh thi dé giai
thich. It nhat, tdi nghi d6 1a mot giai thoai cia dan thanh thi, xuit phat tir 1o ngwoi phat
ngon chinh trong mot bira tiéc trwa ciia cac nha quan ly mét trweong dai hoc ma t6i da tham
du. Ong ta da ké cau chuyén vé vi hidéu trudng mot treong cao dang nhidu muu lwoc nhat
ma ong tirng giap. Pon vi d6 di cho tu stra lai toan khu trudmg trong mua he, 16ng 13y voi
nhirng voi phun nwéc va bai cé dwgc cit tia dep. Nhu cau can thiét nhat 1a 1am via he va
dwong danh cho ngwoi di b, noi sinh vién cé thé ra vao cac toa nha. Song khong c6 mot
thiét k€ nao cho nhirng con duwdmng nay. Cong nhan xay dwng rat lo lang vé viéc xay dung
nhitng con dwong dé va mudn biét ban thiét ké do 1a gi, nhung vi hiéu tredng [dm muwu
chwéc nay da tir chdi cung cip bat ct didu gi. Ong ta c6 vé kho chiu. “Nhitng con duong
nhwa nho nay sé vinh ctru. Hiy lam vao nam téi. Roi toi sé dwa cho cac ban so d6.” Khong

hai long, song cdng nhan xay dung van phai ch¢ doi.
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N3m hoc da bat dau, sinh vién bat budc phai di trén nhirng bai cé dé téi 1op hoc. Cac con
dudng mon bat dau xuit hién rat nhanh khip trwong, nhw nhivng hon dao cé xanh dep. Gan
cudi ndm hoc, cac toa nha néi lién nhau bing nhitng con dwdng nhé mot cach dang ngac
nhién. “Biy gio”, 6ng hiéu trwdng ndi véi cac nha thau da cho dgi cd ndam, “cac anh cé thé
xdy dwng nhirng via he cd dinh va dwong di bo. Nhwng cac anh khong cin phai thiét ké. Pon
gian 12 tat ca da c6 trwdc mat cac anh!”. Thiét ké ban dau, da dwoc tao ra tir nhitng dit kién
dau tién, cling tré thanh con dwong cd dinh.

Nio c6 chién lwoc lwu gitr twong tw nhw ké hoach cta vi hiéu tredng muwu lwoc no. Nhirng
dwong di cua day than kinh ldc dau dwoc st dung dé x& ly thong tin mdi, cudi clng tré
thanh nhitng con dwong c6 dinh ma ndo tai st dung dé lwu trir thong tin. Théng tin mai
thdm nhip vao nido cé thé gidng nhw sinh vién lic diu tao nén nhirng con duwong dat qua
tham cé. Khu vuc lwu gitr cudi cung cé thé dwgc xem nhuw khodng thoi gian nhitng con
dwong nho cé dinh dwoc trai nhwa. Ching giong nhw nhitng con dwong nho, va dé6 méi la
van de.

biéu nay c6 y nghia nhw thé nao do6i véi ndo? Cac no-ron trong vo nio la nhirng hwdng
trng chi déng trong bat ky tinh hudéng hoc hédi nao, va ching lién quan mét thiét véi kho lwu
gitt ky trc vinh vién. Diéu nay c6 nghia 1a nao khong cé khu vuc sin tim sw vui vé trung tam,
noi ky tc dén va nhit dinh sé dwoc nhé lai. Thay vi vay, ky (rc ndm rai rac khap bé mat vo
ndo. Thoat tién, diéu nay c6 vé that kho hiéu. Nhiéu ngwoi mudn nio hoat dong giong nhw
may vi tinh, day d0 cac thiét bi phat hién thong tin dau vao (giong nhw ban phim), dwoc két
ndi véi thiét bi lwu trir trung tAm. Tuy vay, dit liéu nghién ctru cling goi y rang rang nio
khong c6 thiét bi phan cirng d€ phan tach thong tin tir nhitng thiét bi phat hién thong tin
dau vao. Didu d6 khong cd nghia 1a kho Iwu gitt ky trc dwoc trai rong déu khap bé mait than
kinh ctia ndo. Nhiéu viing ndo c6 lién quan dén viéc miéu ta chi mot théng tin dau vao va
moi viing gép phan khac nhau vao toan bd tri nhé. Kho Iwu gii 1a két qua cia sw hop tac.

3) Sw nhé lai cé thé dwoc cdi thién t6t nhdt bdng cdch tdi tao nhitng diéu kién xung quanh
sw md héa ban dau.

Trong mot thi nghiém dac biét nhat dwoc thyce hién trong bd mon tim ly hoc nhén thirc,
chirc ndng nio cta ngwdi dirng trén bo bién kho va mic quin 4o 4m wét dwoc so sanh vai

chirc nang nio cta ngwdi dirng cdch mat nwéc khodng 10 feet, cling mdc quin 40 Am wot.
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Hai nhém tho 13n & dwdi bién sé nghe mot ngwdi ndo dé néi 40 tir ngau nhién. Sau do,
nhitng the 13n nay dwoc kiém tra kha nang nhé lai danh sach cac tir nay.

Néu dwgc yéu cau nhé lai nhirng tir ndy, nhém nghe dwoc nhirng tir nay khi & dwéi nwée
dat duoc s6 diém cao hon 15% so véi khi ho & trén bo bién. Nhém nghe dwoc nhirng tir nay
khi & trén b bién cling dat dwoc s6 diém cao hon 15% so v&i khi & sdu dwédi nwée 10 feet.

Duong nhu tri nhé hoat dong tot nhit néu diéu kién méi trwong khi nhé lai dugc bat
chwéc y hét nhw diéu kién moi tredng khi ma hoa. Liéu c6 phai dic trung thi hai, ¢ gang
lwu gitr cAc sw kién bang cach st dung cic no-ron dwoc huy déng lic dau dé€ ma hoa su kién,
cling van hanh trong dac trung thir ba nay?

Khuynh hwéng ndy manh mé dén ndi tri nhé thdm chi con dwgc cai thién trong nhitng
diéu kién ma sw hoc héi bat c diéu gi cling c6 thé bi lam hong. Nhirng thi nghiém nay dwoc
tién hanh trong sw két hop chit can sa véi khi gy cwdi (nito oxit). Pac treng thir ba con
phan &ng véi tAm trang. Hoc mot diéu gi d6 khi ban budn rau va ban sé cé thé nhé lai tét
hon néu, lic nhé lai, dot nhién, ban buon vi Iy do nao dé. biéu kién nay dwoc goi la hoc tuy

theo ngit canh hay hoc tuy theo trang thai.
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Cacy twéng

Chung ta biét rang thong tin dwoc ghi nhé t6t nhat khi né ti mi, c6 y nghia va pht hop véi
ngit canh. Chit lwong cla giai doan ma hda - nhirng khoanh khic sém nhat cta viéc hoc héi
- la mét trong nhirng cong cu dw bao riéng tuyét voi nhat cho thanh céng hoc tip sau nay.
Chung ta c6 thé lam gi dé€ van dung loi thé d6 vao thyc té?

Trwéc tién, chung ta cé thé rat ra mot bai hoc tir ctra hang ban giay téi da tirng dén khi
con bé. Clra hang ban giay ndy c6 mdt cira ra vao véi ba tay ndm ctra & ba dd cao khac nhau:
mot & noi rit cao, mot & gan dwdi canh clvra va mot & gitva. Tinh logic that don gidn: Cang
nhiéu tay nam ctra thi cang nhiéu diém c6 thé m& dé€ vao, bat chip sttc luc hay tudi cla
khach hang. Dé la su tro gitp véi mot cdu bé 5 tudi - mot ctra ra vao ma toi co thé thit sw
voi téi! Toi da bi hdp din béi cai canh clra d6 dén ndi toi da tirng mo thay nd. Tuy nhién,
trong gidc mo, toi thdy c6 hang tram tay nam cira, tit ca déu c6 thé mé dwoc cira d€ vao cira
hang ban giay.

“Chat lwgng cta viéc ma héa” thwce sy c6 nghia rang s6 tay nam ctra ngwoi ta ¢ thé dat
trén cira ra vao la mot mAau thoéng tin. Nguoi ta cang tao ra nhiéu tay nam ctra vao thoi diém
hoc hoi, thi cang c6 nhiéu thong tin c6 thé truy cap sau nay. Nhirng chiéc tay nam clra ma
chung ta c6 thé thém vao xoay quanh ndi dung, dinh thoi gian va méi treong.

Cdc vi du thuwc té

Nguoi hoc cang tip trung vao y nghia ctia thong tin dwoc gidi thiéuy, thi tién trinh ma héa
dién ra cang ky lwong. Nguyén tic nay hién nhién qua dén ndi c6 thé rat dé quén. N6 co
nghia 1a: Khi ban c6 gang dwa mot mau thong tin vao cac hé théng tri nhé cia ndo minh, ban
phai bdo ddm minh hiéu chinh xac y nghia ctia thong tin d6. Néu ban ¢8 gang dwa thong tin
vao ndo cuda ai do, cling phai chdc chin rang ho hiéu dwoc y nghia cta no.

Sw chi thi thwong cé hé qua tiéu cwc. Néu ban khong biét diéu ban dang hoc c6 y nghia gi
thi dirng cd ghi nh¢ thong tin d6 bang cach hoc vet va hay ciu nguyén cho y nghia tw boc 16
theo cach nao dé. Va ciing dirng hy vong hoc sinh ctia ban ciing sé lam diéu nay, dac biét néu
ban da lam mot cong viéc khong phtu hop dé gidi thich nhirng diéu do6. Diéu nay giong nhw
dang xem xét s§ cac dudng chéo trong mot tir va ¢d gang stt dung chién lwoc ndy nham ghi

nhé cac tir.
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Truyén dat y nghia theo kiéu d6 khién cho viéc hoc héi dworc cai thién nhw thé nao? Mot
meo don gian lién quan dén viéc str dung réng rii cac vi du vé thé gi¢i thuc dwgc nhing
trong thong tin, doi lién tuc vao cac diém hoc hoi chinh véi nhiéu trai nghiém c6 y nghia.
Diéu nay c6 thé dugc thwc hién bing cach ngwdi hoc 6 thé hoc sau gior 1én 16p, hodc tét
hon la véi thay gido trong qua trinh trai nghiém hoc hdi thwce té. Piéu nay da dwgc chira la
c6 hiéu qua trong rit nhiéu nghién ctru.

Trong mot thi nghiém, cdc nhém sinh vién doc mét trang sach c6 32 doan viét vé mot dat
nwéc gid twong. Cac doan gidi thiéu trong trang sach c6 ciu truc rat cau ky. Ching ciing
khong c6 vi dy, c6 mét, hai hay ba vi du lién nhau vé chi dé chinh ma né dang trinh bay. Két
qua that ré rang: S6 cac vi du trong doan cang nhiéu, cang nhiéu théng tin c6 thé dwoc ghi
nhé hon. T6t nhit 1a st dung cc tinh huéng thuc té quen thudc véi ngwdi hoc. Ban con nhé
chiéc banh nhéin tdo tuyét voi ctia c6 Mabel? Pay khong phai la mét moén an triru twong do
mot ngwoi xa la ndu; nd 1a d6 dn thit sw do mét nguwdi ho hang than thiét ché bién. Vi du
cang mang tinh riéng tw, viéc ma hdéa cang phong phu va cang dé dang dwoc ghi nhé.

Tai sao nhitng vi du lai c6 hiéu qua? Ching dwdng nhw phat huy tét sy wa thich so mau
rat tw nhién cta nio. Thong tin dé dwoc xir Iy hon néu né duoc lién két tirc thi véi thong tin
dang ton tai sdn trong nio ngudi hoc. Chiing ta so sanh hai thong tin dau vao, tim su gidng
nhau va khac nhau ngay khi chiing ta ma héa thong tin m&i. Cung cip cac vi du la sw twong
rng vé mat nhan thirc v&i viéce ting thém cac tay ndm cida clra ra vao. Cung cip vi du khién
cho thong tin dwoc ti mi hon, phirc tap hon, ma héa tot hon, va vi thé, linh hoi théng tin tot
hon.

Lo gidi thiéu hdp dan

Loi gidi thiéu la tat cd moi thir. Khi con la sinh vién dai hoc, toi cé biét mét gido sw c6 thé
dwoc coi 1a mot ngwdi mat tri. Ong day mon lich st dién anh va mot hdm, dng quyét dinh
minh hoa cho chung t6i thidy phim truyén thwong miéu ta sw ton thwong vé mit cdm xuc
nhu thé ndo. Khi két thic bai giang, 6ng that sy bat diu c&i quan do. Trudc tién, 6ng cdi 4o
len, roi bat moét nit khuy, bt dau céi 4o somi va 4o 16t. Ong mé khéa quan va kéo xudng
chan, d€ 19 ra, on Chtia, quan 4o thé thao. Mit ong sang ruc khi 6ng noi, “Ban c6 1 sé khong

bao gior quén hién nay cé nhiéu phim st dung tinh trang khéa than d€ dién ta sy tén thwong
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vé mat cam xuc. Diéu gi cé thé gy ton thwong hon khi bi tran trui?” Ching téi cdm on 6ng
vi da khéng cung cap cho ching ta nhiéu chi tiét hon nira trong vi du ctia minh.

T6i sé khong bao gior quén loi gidi thiéu vé bai hoc nay trong 1ép hoc dién anh ctia minh,
mic du rat kho bat chudce vi du ctia dng mot cach binh thudng. Nhung sw dang ghi nhé cia
n6é minh hoa cho nguyén tic dinh thoi gian: Néu ban 1a sinh vién, trong kinh doanh hay
trong gido duc, nhirng sy kién xay ra lan dau tién khi ban boc 16 mot nguén théng tin nao do6
déng vai tro khéng 16n trong kha niang nhé lai né mot cach chinh xac sau nay. Néu ban co
gang thu nhan thong tin qua mot ai d6, kha ning tao ra mot 1&i gidi thiéu hidp dan ctia ban
c6 thé 1a yéu t6 quan trong nhit do6i véi thanh cong trong sw nghiép cia ban sau nay.

Vi sao lai nhdn manh nhirng thoi diém diu tién? Béi vi ky trc cia mot sw kién dwoc lwu
gilr trong cung noi ban dau da dwgc huy dong dé linh héi sw kién hoc hoi. Ndo cang huy
dong nhiéu ciu tric phirc tap - cang tao ra nhiéu tay nam ctvra - & thoi di€ém hoc hoi thi viéc
truy cAp thong tin cang tré nén dé dang hon.

Nhitng nha chuyén mon khéc ciing da ludng ly trong quan niém nay. Cac dao dién tai
ndng dwgc ngwdi thuyét minh phim nhic téi khién ngwdi nghe “cin ciu” chi trong ba phut
dau, sau khi phan thong tin trach nhiém mé& dau lam cho bo phim hip dan (va thanh cong
ca vé mit tai chinh). Nhirng ngwoi chuyén phat biéu trwedc cong chiing néi rang, ban thang
hay thua do thu hut dwgc khan gia trong 30 gidy ddu mot bai thuyét trinh nao do.

Diéu do c6 y nghia gi ddi véi cac nha kinh doanh chuyén nghiép dang cd ging tao ra 1oi
gi¢i thiéu hdp dan? Hay cac nha gido duc dang ging sirc nham gi¢i thiéu mot dé tai mai
phtrc tap? Vé tim quan trong ctia nhirng phat hién d6i v&i thanh cong trong nghé nghiép,
ban cé thé trong doi c6 sy hién dién cia mot vai tai liéu khoa hoc chinh xac vé dé tai nay.
Thit ddng ngac nhién, hién c6 rat it tw liéu no6i vé cach thirc ndo chu y dén cac vin dé trong
moi trwong thwc té, nhw ching ta di ban luin trong chwong Sw cham chu. Cac tw liéu
nghién ctru hién c6 goi y rang ngwoi thuyét minh phim va nha hung bién truéc cong ching
déu cung lam mot diéu gi do.

Moéi trworng quen thudc

Chiing ta déu biét tAm quan trong clia viéc hoc héi va nhé lai dién ra dwédi cac diéu kién
nhw nhau, song chting ta chwa c6 mot dinh nghia vitng chic vé cac “diéu kién nhw nhau”. C6

nhiéu cach dé xem xét y twdng nay.
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Mot 1an, toi khuyén mét nhém gido vién vé cach tw van cho cic bac cha me khi ho muén
day ca tiéng Anh va tiéng Tay Ban Nha & nha cho con ho. Mét phat hién khéng may hai long
12 viéc tiép thu ca hai ngdn ngit nay clia nhiéu dira tré c6 sw sip x€p kép nhuw viy dwoc danh
gid 1a kém, doi khi rat kém. T6i da thuit lai ky nhirng diéu da biét vé cic thi nghiém & dudi
nuwdc va goi y cac gia dinh nén tao ra “phong hoc tiéng Tay Ban Nha” v&i quy tic: Chi duoc
noéi tiéng Tay Ban Nha & d6. Phong nay dwoc trang tri cac d6 vat thudc vé Tay Ban Nha, véi
nhirng birc tranh 16n c6 tir ngir TAy Ban Nha. Tiéng Tay Ban Nha dwoc day & day va khong
c6 tiéng Anh. Cac bac cha me da noi vai toi rang sw sap x€p nay c6 hiéu qua.

Véi cach nay, méi treong ma héa va mdi treong nhé lai cé thé twong tw nhw nhau. O thoi
diém hoc hoi, nhiéu dic diém moi treong - thdm chi nhitng méi trweong khong lién quan
dén muc dich hoc tip - c6 thé dwoc ma héa trong tri nhé mét cach cé6 muc dich. Méi trueong
khién viéc ma héa dwoc ki ludng hon, twong (rng véi viéc dat nhiéu tay nam trén canh cira
ra vao. Khi cac goi y vé méi treong nhw nhau dwoc tinh dén, chiing c6 thé truc tiép dan t&i
cac muc tiéu hoc héi, don gian boi ching da dwoc thAm nhuin vao dau vét ban dau.

Cac nha marketing chuyén nghiép & My da biét hién twong nay tir nhiéu nam. Diéu gi sé
xay ra néu néu toi viét cic tir “wind-up pink bunny” (sw két thic con thd6 mau hong),
“pounding drum” (nhét tiéng trong) va “going-and-going” (dang di-va-dang di), roi dé nghi
ban viét nhirng tir va cidu khac véi kiéu nhw trén? Khéng c6 moi lién hé chinh thirc nao gitra
bt cl tir nao, thé nhwng néu ban da séng & My mot thoi gian dai, phan 16n cac ban c6 thé
viét dwoc cac tir nhw “battery” (cuc pin) hay “energizer” (ti€p thém nang lwong).

Viéc lam cho cdc moi treong ma héa va nhé lai twong dwong trong thwce té kinh doanh va
gido duc c6 y nghia gi? Nhitng phat hién l&n nhat xay ra khi cdc méi trweong ton tai cac ngir
canh khac nhau rat 1én so véi moi treong tiéu chuin (dwdi nwdce so véi trén bo bién 1a sw
khéac nhau rat 16m). Nhwng suw sip dit cn thiét d€ dat hiéu qua khac cudc séng binh thuong
nhu thé nao?

N6 c6 thé ciing don gian nhw viéc khang dinh chic chan rang, mot bai kiém tra vin dap
dwoc thwc hién bang 1&i néi chit khong phai bang cach xem xét cac chir viét. Hodc nhirng
nguoi tho stra chita may bay twong lai nén dwoc day stra chiva dong co trong mot cong

xwdng thwce té 1a noi stra chira may bay.
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Tém lworc
Quy luat #5 Nhac lai dé nhé

e Nio c6 nhiéu Kki€u hé théng tri nhé. Méi Kiéu tuin theo bdn giai doan xir ly:
ma héa, lwu giit, nhé 1ai va quén.

e Thong tin di vao niao ban ngay liap tirc dwgrc chia thanh nhiéu manh va
dworc giri téi nhiéu viing khac nhau cta vo nao dé Iwu giir.

e Phin lon cac sy kién dw doan diéu gi d6 da biét hay chwa ciing sé dworc ghi
nhé, xay ra & ngay nhirng gidy dau tién cua viéc hoc héi. Chung ta cang ma
héa ky lwérng mét ky e trong nhirng khoanh khic dau tién, ky wc dé sé
cang manh mé hon.

e Ban c6 thé cai thién co héi ghi nhé mot diéu gi d6 néu ban tai tao lai moi

trwo'ng ma ban da ciap nhat né vao nio minh lic ban dau.
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Quy luat #6 Nhé& dé nhac lai

T nhiéu ndm nay, cac cudn sach gido khoa da mo ta sw hinh thanh ky ttc thong
qua phép an du vé cac cong nhan bdc x€p 6m yéu, mot hiéu sach 16n va mot sdn bdc hang
nhd. Qua trinh chuyén h6a mot sy kién thanh ky e dwoc vi véi viec mot ngwdi nao dé bo
mot chong sach xudng san béc hang. Néu ngudi cong nhan bdc x€p chuyén chong sach do
vao trong hiéu sach 16n, né sé dwoc lwu trit suot doi. Do sdn béc hang kha nhoé nén tai mét
thoi diém nao dé chi cé thé x& ly dwoc mot vai chong sach. Néu ai d6 bé mot chong sach
mé&i xuéng san truwde khi chéng cii dwoc chuyén di, nhitng nguwdi cong nhin 6m yéu sé day
chong sach cii sang mot bén.

Khong con ai stt dung dén phép an du nay nira, vi c6 nhiéu nguyén nhan ré rang dé ly giai
cho viéc loai bo kha sang sudt ndy. Tri nhé ngdn han 1a mdt qua trinh ning déng hon, it lién
tuc hon va phirc tap hon nhiéu so véi nhirng gi phép 4n du dwa ra. Ngay nay, ching ta nghi
ngd rang tri nhé ngin han that ra 1d mot tap hop cac kha nang ghi nhé tam thoi. M6i kha
ndng chuyén xtr ly mot loai thong tin cu thé. Cac qua trinh xtt Iy dién ra song song v&i nhau.
D€ phan 4nh kha ning da dién nay, tri nhé ngan han gio day dwoc goi 1a tri nhé 1am viéc. Co
1€ cach t6t nhit dé giai thich tri nhé lam viéc chinh 1a miéu ta qua trinh hoat dong cta né.

T6i nghi khong c6 vi du minh hoa nao hay hon ky tha chuyén nghiép, ngéi sao nhac rock
hang dau thé gi¢i Miguel Najdorfisu. Hiém cé ngudi nao dé dang dat dwoc thanh cong nhw
Najdorf. Anh ta la mot ngwoi thip bé, lanh lgi, c6 mot giong néi vang bam sinh, mot khuynh
hwéng kha phién toai la t6 chirc cho nhitng ngwdi hAm md minh bo phiéu dé biét ho nghi
anh ta dang choi thé nao. Nam 1939, Najdorf tham dw mét cudc tranh tai & Buenos Aires
v&i ddi tuyén quoc gia. Hai tudn sau, Dlirc xAm chiém qué hwong Ba Lan cda anh. Khong thé
hoi hwong, Najdorf thoat khoi cudc tan sat Holocaust va sdng an toan & Argentina. Anh bi
lac mat b6 me, bon anh em trai va vg & trai tip trung. V&i hy vong mot ai dé trong gia dinh
con sdng sot sé doc dwoc tin va lién lac véi minh, anh da tirng dau 45 tran cung mot ldc,
khién cong ching phai sirng sét. Anh da thing dwoc 39 trong 45 tran, hoa 4 tran va thua 2
tran. Binh thwong diéu nay da giy kinh ngac, nhwng diéu dic biét kinh ngac & day chinh la
anh da bit mat d€ d4u 45 tran trong sudt 11 gior ddng ho.
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Ban khéng doc nhim diu. Najdorf thit sw khéng hé nhin thay bit ky ban co hay quan co
nao; anh ta ddu moi tran bang chinh tAm tri cia minh. Tir théng tin nghe dwoc, anh nhin
biét dwoc mbi nwdc di, hinh dung ra mdi ban cd, mdi thanh phan cda tri nhé 1am viéc dang
lam viéc dong thoi trong tri ndo ctia anh. Piéu nay cho phép anh thuyc thi chirc ndng trong
nghé nghiép ctia minh, ching cling hoat dong nhw viy & ban va tdi (du c6 thé hiéu qua sé
hoi khac mot chut).

Hién nay tri nhé lam viéc dwoc biét dén nhw mot khéng gian lam viéc tam thoi, ban ron,
mot may vi tinh d€ ban ma ndo dung dé xir ly thong tin mé&i nhin dwoc. Nguoi hao hirng
nhit trong viéc mo ta dic diém cda né la Alan Baddeley, mét nha khoa hoc nguwdi Anh cé vé
ngoai yéu &t nhw thién than Clarence Oddbody trong phim It’s a Wonderful Life (Cudc song
twoi dep) Baddeley néi tiéng nhat trong viéc mo ta tri nhé lam viéc nhe mot mé hinh gbm
ba thanh phan: thinh gidc, thi gic va thuc thi.

Thanh phan dau tién cho phép ching ta giir lai dwgc mot s6 thong tin thinh gidc va gan
cho nhirng théng tin d6 la ngdn ngit néi. Baddeley goi né la vong 1dp 4m vi. Najdorf c6 thé
str dung thanh phan nay vi cac ddi thu cia anh bat budc phai ndi ra cac nwéc di cia ho.

Thanh phan th hai gidp ching ta gitr dwoc mot s6 thong tin thi gidc; may ghi tri nhé nay
dwoc gan cho bit ky hinh dnh va théng tin ddu vao khéng gian nao ma nio gip phai.
Baddley goi n6 la quyén vé nhap khong gian thi gidc. Najdorf sé dung kha ndng nay khi anh
hinh dung ra mdi tran diu.

Thanh phan th ba 1a mét chirc ndng diéu khién goi la thuc thi trung tim, ludn theo sat
moi hoat dong dan trai khdp tri nhé 1am viéc. Najdorf str dung kha niang nay dé phan biét
cac van dau véi nhau.

Trong nhitng cong trinh dwgc xuat ban sau nay, Baddeley dwa ra thanh phén th tw, goi
l1a bo dém phan doan, dwgc gan cho bat ky cAu chuyén ndo ma mét ngudi cé thé nghe thay.
Bo dém nay van chwa dwoc nghién ciru ki lwdng. Khong ké dén sé lwgng cac hé théng song
song cudi cung ciing dwoc phat hién, cic nha nghién ctru déu thira nhan rang tit ca nhirng
hé théng dé déu cé chung hai dic diém quan trong: Tat ca déu co sirc chira va do bén gidi
han. Néu théng tin khong dwoc chuyén déi sang mot hinh thai bén virng hon thi théng tin
d6 s& nhanh chéng bién mit. Han ban c6 con nhé 6ng ban Ebbinghaus cta chting ta chinh 1a

nguwoi dau tién chirng minh dwoc sw ton tai cua hai kiéu hé théng tri nhé ngdn han va dai
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han. Ong con di xa hon trong viéc chirng minh rang, nhic di nhic lai nhiéu Ian cé thé chuyén
tir hinh thai nay sang hinh thai kia trong nhirng diéu kién nhat dinh. Qua trinh chuyén doi

nhitng vét tich clia tri nhé ngdn han thanh dai han va bén vitng hon dwoc goi 1a cling cé.
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cuang co

Trwdc hét, vét ky trc kha linh hoat, dé bién ddi, dé stra d6i va cling c6 nguy co bién mat
cao. Hau hét cac théng tin dau vao ching ta gdp phai trong mot ngay nhat dinh sé roi vao
loai ndy. Nhung c6 mot vai ky &c gan b6 véi ching ta, ban dau that mong manh, nhung
nhitng ky (rc nay manh lén theo thoi gian va ngay cang tré nén bén virng. Cudi cung chiing
dat dén mot trang thai dwong nhw cé thé phuc dung lai t6i da va khéng thé stra doi dwoc.
Tuy nhién, ching ta cé thé thiy chiing khong bén vitng nhw chiing ta nghi. Du sao, ching ta
cling goi nhirng hinh thai nay la tri nhé& dai han.

Ciling giong nhw tri nhé lam viéc, dwong nhw cling c6 cac hinh thai tri nhé dai han khac
nhau, hau hét trong s6 d6 déu twong tac véi nhau. Tuy nhién, khéng gidng nhw tri nhé ngan
han, nhitrng hinh thai d6 khéng c6 nhiéu s twong dong vé ban chit. Hiu hét cac nha nghién
ctru déu tin rang cac hé thdng tri nhé ngir nghia c6 khuynh hwéng ghi nhé cac diéu nhw “céi
vay wa thich nhat cda di Martha”, hay trong lwong ctia ban thoi trung hoc. Hau hét ho ciling
tin rang c6 tri nhé phan doan, chiu trach nhiém ghi nhé “nhiing giai doan” trai nghiém
trong qua khit, véi cac nhan vét, c6t truyén va cdc moc thoi gian (nhw buéi hop 16p trung
hoc Ian thir 25). Mot trong nhirng tip hop contsz ctia né 1a tri nhé tw truyén, mé td mot nhan
vat chinh quen thudc: chinh 13 ban. Ching ta da c6 ldc tirng cho rang sw ciing ¢d do, co ché
hwéng dan sy chuyén ddi nay sang dang bén vitng hon, chi tic dong dén nhitng ky trc maéi
thu nhan dwoc. Mot khi tri nhé da dwgc dinh hinh, né khong bao gio quay lai trang thai
mong manh ban diu nita. Ching ta khong con nghi dén diéu dé nira.

Chuing ta hdy xem xét cAu chuyén sau day, dién ra khi to6i dang theo ddi mot b phim tai
liéu trén vé tuyén truyén hinh cting cdu con trai 6 tudi. P6 la mét chwong trinh vé loai ché.
Khi may quay tap trung vao mot chi ché chan ctru Pirc cé cdi mdm den, mot sw viéc xay ra
khi t6i & khodng tudi con trai toi biy gior chot trao dang trong tAm tri toi.

Vao nam 1960, ngwoi hang x6m & sin sau ludn quén cho cho dn vao moi thir bay. D& théa
man con doi, con ché da virot rao vao dung 8 gior moi sang thir by, chay vé phia thing rac
nha toi, luc loi bén trong va bt dau an bita sdng. B6 toi phat ngan véi con ché nay, va vao
mot t8i thir sau, dng quyét dinh mic dién vao thiung rac dé con ché sé bi giat khi cai miii nhé

dm wét ctia n6 co vao thung rac. Sdng hom sau, bd téi danh thirc cd nha diy sébm dé chirng



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

kié€n man trinh dién “xtc xich”. B6 toi da phai thit vong, con chd khdng tréo qua rao maii cho
dén khoang 8 gior 30 phut, va né dén khéng phai dé dn. Thay vao d6, né dén dé danh dau
lanh thé clia minh, né da 1am nhw vy & mot vai ché quanh san sau nha téi. Khi con ché tién
dén gan cai thung, b6 toi bt ddu mim cwoi va khi con ché nhic mét chan 1én dé “danh dau”
thung rac, bd toi hét 1én “Dugc 1dm!”. Ban khong can phai biét vé sw tap trung chit dién
phan & nwdc ti€u cta lodi c6 va thi ciing biét dwoc rang khi con ch6 danh d4u thung rac nha
toi, né cling hoan thanh mét vong khép kin 16n. Cac no-ron so nao cia né birng sang, bo
phan sinh san ctia n6 bong nhién cadm thiy c6 van dé nghiém trong, con ché tru lén, chay vé
v&i chu cta nd. N6 khong bao gior dit chin vao sin sau nha toi nira; trén thwc té, né khong
bao gi¢r budc vao trong pham vi 100 mét quanh nha t6i. Con ché nha hang x6m ctia ching
téi 1a mot con chd chan ctru Pirc véi cadi mom den dic trung, giéng hét con ché trong
chwong trinh truyén hinh ma t6i dang theo doéi. Téi da quén mét sy viéc nay trong nhiéu

-

nam.

Vé co ban, diéu gi da xay ra véi ky tre cia chd ché khi quay lai nhin thirc? Ngay cang cé
nhiéu bang chirng cho thdy khi nhitng ky trc dwoc cliing ¢6 trwdc diy duoc 1dy ra tir kho lwu
trir dai han va truyén dén y thirc, ching quay tré lai véi ban chit kém bén virng nhw trwéc
day. Nhuw thé dwoc dic két mai vao trong tri nhé lam viéc, nhirng Ky ¢ nay c6 1é can dwoc
xtr Iy lai d€ duy tri hinh thai bén virng. Diéu dé cé nghia 1a cidu chuyén xuc xich budc phai
bat dau lai 1an nita qua trinh cing c8, mdi khi né dwoc phuc hdi lai. Qua trinh nay c6 tén goi
chinh thirc 1a tai cing co. D liéu nay da khién rat nhiéu nha khoa hoc dit ra nghi van cho
toan thé khai niém vé sy bén virng bén trong tri nhé con ngudi. Néu sw cling c6 khong phai
12 sw kién mdt lan lién tuc ma 1a sw kién duoc 13p di lap lai méi khi vét tri nhé duoc kich
hoat lai, thi c6 nghia 1a kho lwu trit vinh vién ton tai trong no ban chi duwgc danh cho nhirng
ky (rc ma chiing ta quyét dinh sé khéng nhé lai! O, that dang tiéc. Phai ching diéu nay c6
nghia rang ching ta khong bao gi¢ c¢6 thé biét dwgc mot diéu gi d6 vinh ctru trong cudc séng
cda chung ta? Mot s6 nha khoa hoc cho 1a nhw viy. Va néu diéu dé dung, thi viéc tbéi dang

dinh 1am dé nhic lai trong hoc tap that1a 16 bich.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

Nhé lai/truy hoi

Giong nhu hau hét cic gido sw dai hoc, hé théng truy hoi cia ching ta dd manh dé thay
ddi nhitng nhan thirc vé qua khit néu khong dwa ra mot diéu gi quan trong nham thay thé
nhitng nhan thitc d6. Pieu d6 chinh xac da dién ra nhw thé nao 12 mot miéng ghép quan
trong nhwng con thi€u trong bic tranh ghép hinh cda chiing ta. Du vy, cac nha nghién ctru
da tb chirc cic co ché truy hoi theo hai mo6 hinh chung. M6t co ché dwgc hinh dung mét cach
thu déng la thw vién, co ché kia chi dong hinh dung ra hién truwong vu an.

Trong md hinh thw vién, ky &rc dwgc lwu triv trong diu ching ta theo cing mét cich nhw
sach dwogc lwu triv trong thw vién. Sw truy hoi bat ddu bang mot ménh Iénh duyét qua cac
ngan lwu trit va chon ra mot 4an phdm cu thé. M6t khi da dwoc chon, ndi dung cia 4n phim
dwoc dwa dén nhin thic cé y thirc va ky &c dwoc truy hoéi. Qua trinh buoén té nay doi khi
dwoc goi la sy truy hoi tai san sinh.

M6 hinh con lai hinh dung ky &c cta chiing ta giong nhw mot bd swu tip 16n nhirng hién
treong vu an, dwgc hoan thién bang Sherlock Holmests:t clia riéng ching. Sw truy hoi bat
diu qua viéc goi tham t&r t&i mot hién trwedng vu an cu thé, mot hién treong ludn bao gom
mot ky e roi rac. Khi dén noi, ngai Holmes xem xét mot phan bang chirng dwoc tim thiy.
Dua trén sw suy luin va phong dodn, nha thdm ti ti€p tuc hw ciu ra mot sw tai cu tric/tbé
chirc lai nhirng gi da dwoc lwu trir. Trong md hinh nay, truy héi khong chi la sy xem xét bi
dong mot cudn sach day chi tiét s6ng dong. Hon thé, truy hoi 1a mot nd lwc diéu tra tich cuc
nham tai tao lai cac sy kién dwa trén cac dit liéu roi rac.

biéu gi 1a chinh xac? Ciu tra loi thiat ddng ngac nhién: ca hai. Cac triét gia c6 dai va cac
nha khoa hoc hién dai déu dong tinh rang ching ta c6 nhiéu kiéu hé thng truy hoi. Chiing
ta st dung ki€u nao la phu thudc vao kiéu thong tin can tim kiém va khodng thoi gian da
troi qua ké tir khi ky trc ban dau dwgc hinh thanh. Thuc té khong binh thwdng nay cin dwoc

giai thich ré hon.
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Lwu y dén khoang tréng

Vao nhirng khoang thoi gian twong do6i sém sau khi hoc tp (tinh tir phtt dén gio, dén
ngay), cac hé théng truy hoi cho phép ching ta tai tao mot ban twong thuét kha cu thé va
chi ti€t vé mot ky (rc nao do6. Piéu nay c6 thé so sanh véi mo hinh thw vién. Nhwng khi thoi
gian tréi qua, ching ta chuyén sang phong cach ggi nhé hon ctia mé hinh Sherlock Holmes.
Ly do 1a khoang thoi gian troi qua c6 dinh luén dan dén sw suy yéu clia cac su kién, dir kién
ma trwdc d6 ching kha ro rang va cu thé. Trong nd lwc cd 14p diy nhirng khoang trong
quén, ndo budc phai dwa vao cic manh nho, nhitng suy ludn, hoan toan phéng doan va
thwong (phién phirc nhit) dwa vao cac Ky &c khac khong lién quan dén su kién thuec té. Vé
ban chat, n6 thit sw dwoec tai tao lai, rit gibng mot tham t& véi tri twdng twong lau ca. Tat ca
la do ndo thwdrng mudn tao ra mét ciu chuyén mach lac bt ké thuc té. VAy nén, qua thoi
gian, nhiéu hé thong truy hoi cia ndo dwong nhw tir tir chuyén déi tir sw tai tao chi tiét va cu
thé sang mot sw nhé lai chung chung va mo ho hon.

Gia du ban la hoc sinh ndm dau tién cda trweong trung hoc va ban biét mét nha tam ly hoc
tén Daniel Offertss, Tién hanh mot cudc diéu tra, tién si Dan dé nghi ban tra 1&i mot vai cau
hoi that sw chang lién quan gi dén cong viéc cia 6ng ta: Ton gido co gitp ich cho sw trwdng
thanh ctia ban khéng? Ban da phai chiu dwng mot hinh phat thé xac nao chwa? B6 me ban c6
khuyén khich ban tich cwc tham gia cic hoat dong thé thao khong? Bay gid, hiy coi nhw 34
ndm da trdi qua, tién s Dan tim ra ban, dwa cho ban m6t mau diéu tra twong tw va dé nghi
ban dién vao. Ban sé& bi bat ngo khi thdy 6ng ta vin con nhé nhitng ciu tra 1oi ctia ban hoi
hoc trung hoc, va 6ng ta quyét tim so sanh cac ciu tra 1oi cia ban bay gi¢. Ban cam thiy thé
nao? Chi trong mot twr thoi, that kinh khing. That ra, nhitng ky trc ban da ma héa thoi nién
thiéu hau nhw khéng giéng véi nhirng gi ban nhé dwoc khi la ngwoi 16n. Tién si Dan, nguoi
da kién nhan tién hanh thi nghiém nay mot cach nghiém tic da tim ra diéu nay. Liy vi du
ciu hoi vé sw trirng phat thé xac. Mdc du chi c6 mot phan ba sé nguwoi 1én nhé lai dwgce bat
ky hinh phat thé xac nao, chang han nhw danh vao mong, song tién si Dan thiy rang c6 toi
90% thanh thi€u nién tra loi qua quyét vé ciu hoi nay. Pay chi 1a mot vai dir liéu minh
chirng cho tinh thiéu chinh xac cta sw truy hoi theo kiéu Sherlock Holmes.

Quan niém vé viéc ndo c6 thé vui vé thém thong tin sai léch vao dé tao ra mot ciu chuyén

mach lac nhan manh khao khat dang ngwdérng mé cia nd trong viéc tao ra mot co ciu thoat
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khoi thé gi¢i hon don. B6 nio lién tuc nhan dugc thong tin du vao mai va cin phai lvu triv
mot s6 thong tin d6 trong cing mot cai dau da bi chodn hét ch6é bang nhirng trai nghiém
trwdc day. NO tao ra y nghia cho chinh thé gi¢i cia né bang cach cd gang két ndi thong tin
ma&i v6i thong tin da nhan trudc day. Dieu ndy c6 nghia rang thong tin méi déu dan cham
khic lai nhitng thong tin di ton tai trwdc day va glri di nhitng gi da tai tao lai d€ dwoc lwu
trit méi. Y nghia ctia diéu nay 1a gi? Chi don thuan la kién thirc hién tai c6 thé xam hai
nhirng ky trc trong qua khr va lién két lai véi nhau nhw thé ching da cuing nhin dwgc dong
thoi. Piéu d6é phai chiang chi dem dén cho ban mot cach nhin twong déi vé thuc tai? Ban
danh cwogc nhw viy. Nhan day, toi mudn ndéi rang khuynh hwéng nay c6 thé khién cho hé

théng tw phap - tdi pham phéat dién.
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Nh&c lai

Dua trén su thién léch nay dé khai quat hoa, liéu c6 hy vong tao ra dwoc cac ky e dai han
dang tin cy hay khong? Theo nhw Quy luit tri ndo da ho hdi goi y thi ciu tra 1o 1a cé. Ky e
c6 thé khong c6 dinh vao thoi di€ém hoc tip, nhwng viéc nhic lai tirng it mot trong nhirng
khoadng nghi cu thé thi cé thé gidp c6 dinh ky rc. Can c& vao sw lién quan cua n6 doi véi
kinh doanh va gido duc, da dén lic ching ta ban ludn vé né.

bay la mot bai kiém tra vong ldp am vi cla tri nhé lam viéc. Hay quan sat kj danh sach
cac chir cai sau trong 30 gidy, sau d6 hay che phan nay di trwéc khi ban doc tiép.

3$8?A%9a

Ban c6 thé nhé lai cac chir cai trong danh sach ma khéng cin nhin vao dé6 khéng? Liéu
ban c6 thé lam viéc ndy ma khong phai nhim lai trong dadu khéng? Dirng hoang hét néu ban
khong thé. B6 ndo nguoi dién hinh c6 thé lwu dwoc bady miu thong tin trong khodng thoi
gian ngdn hon 30 gidy! Néu khong c6 gi xay ra trong khoang thoi gian ngan ngui do, thong
tin c6 thé da bi mit. Néu ban mudn kéo dai khoang thoi gian 30 gidy thanh vai phut hay
tham chi mot hodc hai gi®, ban sé can phai luén quay lai véi thong tin dé. Loai hinh nhic lai
nay doi khi dwoc goi 1a nhic lai duy tri. Gi¢ thi ching ta da biét rang sw nhac lai duy tri hau
hét déu c6 ich cho viéc lvu gitr cac théng tin trong tri nhé lam viéc - trong mét khoang thoi
gian ngdn. Chung ta cling biét rang c6 mot cach tét hon d€ diy thong tin vao trong tri nh&
dai han. D€ m6 ta diéu nay, td6i mudn lién hé dén lan dau tién tbéi nhin thiy mot nguoi chét.

Thét ra, t6i da nhin thay tam ngwoi chét. La con trai cia mot si quan khong quan chuyén
nghiép, c6 thoi toi da tirng rat quen véi viée nhin thiy may bay quan déi bay trén bau troi.
Nhung vao mot bu6i chiéu, to6i nhin 1én trod va thdy mot may bay ché hang dang lam mot
viéc ma toi chwa tirng chirng kién truwdc diy. Chiéc may bay d6 dang roi xudéng, bi ket trong
mot dwong xody 6¢ chét ngwoi. N6 da ddm sdm xudng mat dat cach chd tdi dirng khoang
500 feet va toi da cdm thiy nguoi bi ndy 1én cung sirc ndng cia vu no.

C6 hai diéu dang 1é t6i da c6é thé thuc hién véi thong tin nay. Téi cé thé gitr toan bo
chuyén nay cho riéng minh hodc c6 thé ké cho ca thé gi¢i. Téi da chon cai thi hai. Sau khi
lao ngay vé nha ké cho b6 me nghe, tdi da chay di goi mot s6 ban bé. Chung t6i uéng s6-da

va bit dau ban ludn vé nhitng gi vira dién ra. C6 tiéng dong co clia mot chiéc may bay khac
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cat ngang. Chung tdi ngac nhién, va lo s¢. Vi tai nan x4y ra qua khing khiép nén ching toi
da néi kha nhiéu vé n6 trong tuan tiép theo cho dén khi chti dé nay tré nén nham chan. Mot
gido vién cua toi da that sw cAm ching toi khoi lai chuyén nay trong gi¢ hoc, doa sé viét 1én
a0 so-mi khiu hiéu: “Ban da néi qua dua roi”.

Tai sao tdi van nh& dworc céc chi tiét clia cAu chuyén nay? Mic 1oi de doa bi viét 1én 4o so-
mi, sw hdo hirc dwoc tro chuyén vé trai nghiém dé van 1a yéu td chinh. Cudc ban luan kéo
dai sau vu tai nan da din dén sy thwong xuyén xem lai nhitng sy kién chinh, kéo theo sw
soan thao ti mi va chi tiét cic 4n twong cua ching toi. Hién twong nay dwoc goi 1a sw nhic
lai ti mi va d6 1a mot loai nhic lai ¢6 hiéu qua nhat trong sw truy hdi manh mé nhit. R4t
nhiéu nghién cttu cho thiy viéc suy nghi hay ban luin vé mét sw kién ngay sau khi né xdy ra
giup ting cwong tri nhé vé sw kién dé, ngay ca khi c6 tinh dén sw khac biét vé loai hinh tri
nhé. Khuynh hwéng nay cé tAm quan trong to 1ém doi véi cac chuyén vién chip phap. Bé la
mot trong nhitng 1y do giai thich tai sao lai rat cin c6 mot nhan chirng nhé lai théng tin sau
vu an cang som cang tot.

Ebbinghaus da chi ra sttc manh ctia sy nhic lai mot cach chi tiét va toan dién gan 100
nam trwdc day. Ong tham chi di tao ra “nhitng dwdng cong ling quén” thé hién sé lwong
16m ky trc bi mat di trong mot hodc hai gio dau tién sau sw xem xét dau tién. Ong chirng
minh rdng sy mat mat ndy c6 thé dwoc giam di nhe chli tAm nhic lai nhigu lan. Y niém vé
han dinh thoi gian gitta qua trinh xem xét lai mang tinh quyét dinh rat cao, tdi sé kham pha
no theo ba cach.

Tao khodng tréng thoi gian cho théng tin ddu vao

Cu thé hon, tri nhé cAn mot khoang thoi gian kha 16n d€ dinh hinh & dang vinh vién.
Nhung trong khi ban dinh hinh, tri nhé cta con ngudi dang phién 1a dé bi thay déi. Piéu nay
c6 thé xay ra do thong tin mé&i dwge ma hda cé thé dinh hinh lai va x6a mat nhirng vét tich
cii tlrng ton tai trwdc day. Su can thiép nay dic biét dung khi viéc hoc tip dwoc tién hanh
trong mot m& hon don lién tiép va khong cé khoang dirng, gidng nhuw thwong xay ra trong
da s6 cac phong hop va 1ép hoc. Kha ning dién ra sw 16n xdn dan tiang 1én khi n6i dung dwoc
phan phat dwéi dang cac con séng khéng két thic va khong 1dp lai, twéi vao sinh vién nhw

thé ho 1a nhitng hinh ném bang gb.
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Tuy nhién, t6i van c6 tin vui danh cho ban. Su can thiép nay khéng dién ra néu thong tin
dugc phan phat trong nhirng chu trinh nhic lai ¢é thoi gian tréng theo cht dinh. That vay,
13p lai cac thong tin trong mét khoang thoi gian dwgce dn dinh cu thé tao ra phwong thirc tt
nhit dé cé dinh ky rc vao trong nio. Tai sao lai xay ra diéu nay? Khi sy biéu dién bing dién
clia thong tin da linh hdi va dwoc tich liiy dan dan qua nhiéu IAn nhic lai, cic mang lwdi no-
ron dwoc huy dong dé lwu trir din dan stra ddi lai sw bi€u dién tdng thé va khdng can thiép
vao cac mang lwdi da dwoc huy dong trwée d6 dé lwu trir thong tin da linh hoi theo cach
twong tw. Y twdng nay goi ¥ rang cac chu ky nhéc lai lién tuc hinh thanh nhitng kinh nghiém
c6 kha nang thém vao co s& kién thirc, hon 1a can thiép vao thong tin da c6 san.

C6 mot vung ctia ndo ludn cha dong khi c6 mot ky rc séng dong dwoc truy hoi lai. Ving
nay nam trong phan bén tri cia vo nio trwdc tran. Hoat dong cia viing ndy dwoc mot may
fMRI (d6 12 “tao &nh cdng hudng tir chirc nang”) ghi lai trong qué trinh hoc tp, nham xem
xét mot thi gi d6 da dwgc lwu triv trong bdé nhé thi cé thé dwgce nhé lai lai ré rang dén tirng
chi tiét hay khong. Hoat dong nay dang tin cay dén ndi néu cac nha khoa hoc mudén biét liéu
ban cé dang tich cuc truy hoi lai mét diéu gi dé hay khong, ho sé khong can phai héi ban. Ho
chi cAn nhin vao chiéc may nay va quan sat xem phan bén trai phia cia vé nio trwdc tran
ctia ban dang lam gi.

Suy nghi vé thuc té nay, nha khoa hoc Robert Wagnertes: d3 thiét ké mot thi nhiém, trong
d6 hai nhom sinh vién dwoc yéu ciu ghi nhé mot danh sach cac tir. Nhém dau tién dwoc cho
xem cac tlr thong qua nhic lai nhiéu Ian, lién twéng dén cac sinh vién dang nhdi nhét dé
chuén bi cho ky kiém tra. Nhém thi hai dwoc cho xem céc tir trong nhirng khodng thoi gian
cach quang va suot mot thoi gian dai, khong cho phép nhoi nhét. Xét vé mat truy hoi chinh
xac, nhom dau tién thyc hién kém hon nhém th& hai; hoat dong cia phan bén trai vé nio
trudre tran bi suy gidam dang ké. Nhirng két qua nay da khién gido sw tim ly Dan Schater cta
treorng dai hoc Harvard phai thét 1én: “Néu ban chi c6 mét tuin dé hoc cho ky thi hét mon
va chi hoc mwoi 1an ban dung cham dén mon hoc nay, thi tét nhit 1a hay bé tri mwdi khoang
thoi gian tréng dé nham lai trong ca tuin 18 hon 12 nhoi nhét chiing ngay mot 1an.”

Sw nhic lai va tri nhé lién quan véi nhau kha ro nét. Cha dong boc 16 minh véi thong tin
néu ban muodn truy hoéi lai n6 sau nay. Chu dong boc 16 minh véi thong tin mét cdch ky

Iwéng hon néu ban mong mudn sw truy hoi c6 chit lwong cao hon. Cht dong boc 16 minh
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v&i thong tin ky lwdng hon, trong nhitng khoang thoi gian c6 dinh, c6 du khodng trong thoi
gian néu ban muén sy truy hoi séng dong hét mirc c6 thé. Viéc hoc tip dat hiéu qua cao
nhit khi thong tin mé&i dan dan dwoc lwu triv trong tri nhé hon 1a khi ching bi nhéi nhét tat
ca vao ciing mdt lic. Vay tai sao chiing ta khong 4p dung nhitng ki€u mau dé trong 1¢p hoc
va trong cac phong hop? Mot phan do cac nha gido duc va cac nha kinh doanh thwong
khong chiu doc Tap chi Khoa hoc tri ndo. Mot phan ciing do moi ngudi khong that sw chic
chin khoang tréng thdi gian ndo mang lai hiéu qua tdi wu. Khong chi vi vAn dé han dinh thoi
gian khong dwoc chi trong nghién ciru. Trong thwec té, ching ta cé thé chia sw cing c6 thanh
hai loai dwa trén viéc han dinh thoi gian: nhanh va chdm. D€ ly giai vin dé han dinh thoi
gian anh hwdng dén sy hinh thanh tri nhé ra sao, t6i muén dirng lai mét chut va ké cho ban
veé toi va vo toi da gdp nhau nhw thé nao nhé.

Sw thich thii néng nhiét

Lan dau gdp Kari, t6i dang hen ho véi mot nguoi khic, va ¢d dy ciing viy. Nhwng toi
khong thé quén dwoc Kari. Co dy that sy xinh dep, tai ndng, mot nha soan nhac dwoc dé cl
gidi Emmytssl va 1a mét trong s6 nhitng nguoi tuyét voi nhit toi da tirng gdp. Khi ca hai
ching t6i déu “tw do” sau thang sau do, ngay 1ap tic t6éi hen ho véi cod dy. Chiang toi da cod
khodng thoi gian tuyét voi va toi bat dau nghi vé cd 4y ngay cang nhiéu hon. Hba ra c6 4y
cling c6 cing cam gidc nhw t6i. Toi lai hen véi c6 4y va chiang miy chdc ching t6i gdp nhau
thwdng xuyén. Sau hai thang, mdi 1an gdp nhau, tim t6i dap nhanh hon, bung ct con cao,
con long ban tay thi mwét mo hoi. Cudi cuing, thdm chi khi khéng gap truc ti€p c6 ay thi tim
toi cling dap nhanh hon. Chi mot tdim hinh, mui nwéc hoa ctia c6 iy, hay... chi am nhac! Chi
can mot y nghi thoang qua ciling da khién t6i say mé hang gic. Toi biét toi da yéu co ay roi.

Diéu gi dang dién ra va dan dén thay déi d6? Véi viéc thudng xuyén gip lai mot phu nir
tuyét voi, tdi ngay cang tré nén nhay cdm véi sw hién dién cia cb ay, ngay cang can it hon
nhitng goi nhic “dau vao” (mui nwéc hoa) dé€ ngdy cang goi nén nhirng phan rng “dau ra”
manh liét hon. Anh hwéng nay di kéo dai véi tdi gan ba thap ky. Bo lai nhitng nguyén do
cda trai tim cho cac nha tho va cic bac si tim than, y twéng nhirng lan gip go c6 gidi han
ngay cang ting dan dén nhirng phan rng ngdy cang manh liét hon chinh 1a & ché: cach thirc
cac no-ron hoc tap. Piéu dé khong chi dwoc goi la lang man, ma né con dwoc goi la tiém luc

lau dai (LTP)exz.
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D€ mb ta LTP, ching ta cin tlr b thé gidi nghién ciru hanh vi ing x& va trd lai thé gidi
nghién ctru vé nguyén tir va phan ti quen thudc. Gia st ban va t6i dang nhin vao moét dia thi
nghiém Petri trong d6 c6 hai no-ron cd ngwa dang vui vé sinh song trong moi lién hé tiép
hop gan giii. T6i sé goi no-ron truwedc khép than kinh (trwdc tiép hop) la “gido vién” va no-
ron sau (tiép hop) khép than kinh 1a “sinh vién”. Muc tiéu cda no ron gido vién la truyén dat
théng tin, vé ban chit la dién, téi té€ bao sinh vién. Hay cho no-ron gido vién mot vai kich
thich d€ t€ bao nay truyén tin hiéu dién téi sinh vién. Trong mdt khoang thoi gian ngén,
sinh vién bi kich thich va 16e sang dir d6i dé dap tra. Méi twong tac khép than kinh gitra hai
no-ron dwoc cho la “dwoc cing c6” tam thoi. Hién twong nay dwgc dit tén la LTP sém.

Thit khéng may, tinh trang kich dong chi kéo dai mot hodc hai gio. Néu no-ron sinh vién
khong nhan dwoc cing mot thong tin tir gido vién trong khoang 90 phut, mtrc do kich dong
nay cda no-ron sinh vién sé mat dan. T€ bao sé thit sw quay lai mirc zero va hanh dong nhw
thé chwa c6 gi xay ra, sdn sang cho bat ky tin hiéu khac c6 thé dwoc truyén dén ché né.

LTP sém r6 rang c6 sw khong hoa dong véi cdc muc tiéu ciia no-ron gido vién va hién
nhién, v&i tit cd cac gido vién that sw & khiap moi noi. Lam thé nao dé cho tinh trang kich
dong ban dau tré thanh vinh vién? Liéu c6 cach nao dé chuyén d6i mot phan ¢ng ngan ngui
cta sinh vién thanh mét phan &ng dai?

Ban danh cudc 1a c6: Thong tin phai dwoc nhdc lai sau mot khodng thoi gian troi qua. Néu
tin hiéu chi dwgc gido vién té bao giri d€n mot 1an, sinh vién té bao sé chi bi kich dong trong
mot thoi gian ngin. Nhung néu théng tin lién tuc dao déng trong nhirng khoang thoi gian
roi rac dwoc 4n dinh (viéc han dinh thoi gian cho té bao trén dia khoang 10 phut gitra cac
xung dao dong, thwc hién tong cong 3 1an), méi quan hé gitra no-ron gido vién va no-ron
sinh vién bat dau thay ddi. Twong ddi gibng mai quan hé ca tdi v&i Kari sau vai cudc hen,
cac thong tin dau vao tir gido vién ngay cang nhoé hon can khéu goi nhitng phan rng dau ra
ngay cang manh mé hon tir phia sinh vién. Phan &ng dap lai nay dwgc dat tén la “LTP
mudn”. Ngay ca trong thé& gi¢i co 14p, bé nhé nay cia hai no-ron, sw nhic lai theo thoi gian
han dinh cling c6 méi lién hé sau sac cho du viéc hoc tip c6 dién ra hay khong.

Khodang thoi gian cn thiét dé€ ciing c6 khép than kinh dwoc tinh bang phut va gio, dé 1a ly
do tai sao né dwoc goi 1a cing c6 nhanh. Nhwng dirng d€ su troéi qua ngan ngui clia thoi gian

nay danh Itra ban vé tim quan trong ctia né. Bat ky sw 16i kéo nao c6 tinh chat hanh vi, sinh
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ly, hay di truyén can thiép dén bit ky phin nao trong méi quan hé dang phat trién nay déu
sé ngan chan hoan toan sy hinh thanh tri nhé.

Nhitng dit liéu d6 cung cip bang ching vitng chic rang sy nhic lai 1a nhan t6 quyét dinh
trong hoc tip - it ra néu ban dang néi vé hai no-ron trong mét chiéc dia. Thé con gitra hai
nguoi trong mot 1¢p hoc? Thé gidi twong ddi don gidn cla té bao rat khac so véi thé gidi
phtrc tap cta ndo. Khong l1dy gi lam la vé mot no-ron don 1é c6 hang tram két néi khép thin
kinh v&i nhitng no-ron khac.

Diéu nay dan dén mot loai hinh ciing c6 dwoc goi bang cac thuat ngtr ré rang 1a dai hon,
va cac ngu y manh hon. Déi khi né dwoc goi la “sw ciing c6 hé thong”, déi khi lai dwoc goi la
“sw cing c6 chdm”. Chung ta sé thay “chdm” c6 thé 1a mot thuét ngtr hay hon.

Cudc hén nhdn phti phiém

Huy diét hat nhan la phwong thirc to6t minh hoa cho sw khac biét gitra cing c6 khép than
kinh va cling c6 hé théng. Vao ngay 22 thang 8 ndm 1968, cudc Chién tranh Lanh tré nén
néng bong. Luc nay tdi dang hoc mon str & nam dau trung hoc, séng cung véi gia dinh tham
gia lwc lwvgng khong quin trong mét doanh trai khong quan & mién trung nwéc Pirc, khong
may lai ndm gan tdm diém vu nd néu vii khi nguyén ti c6 bay qua chién truwdng chau Au.

Néu ban cé thé ghé tham 16p st cia tbi, ban sé khong thich né dau. Vi ndi dung hay nhat
cia mon hoc - chién tranh Napoleon! - tiét hoc dwoc mot gido vién mang qudc tich Phap
day theo mét phong cach don diéu béi mot gido vién that sw khong hé mong mudn c6 mat &
dé6. Va diéu d6 khong thé ngan can tim tri téi suy nghi vé nhitng sw kién cia ngay hom
trudrc. Budi sang ngay 21 thang 8 ndm 1968, lién quan Lién X6 va khéi Hiép wéc Warsaw
cung xam chiém noi da tirng 1a Tiép Khic. Cin ct khdong quan clia ching t6i bi dit trong
tinh trang bdo déng cao va bd t6i, mét thanh vién cia Khéng quan My, da di vao bubi t6i
truwedrc d6. That dang lo ngai khi 6ng chwa vé nha.

Nguoi gido vién chi vao mot birc tranh 16n va dep mo ta tran chién Austerlitz (mot tran
thing ctia Napoleon & Ao) treo trén twdng, thao luan mot cach té nhat vé nhitng tran chién
truwdrc d6 cia Napoleon. Toi dot nhién nghe thiy giong néi gidn dir cua c6: “Toi c6 can phai
héi lai 1an thir hai khdng?” Bat ra khdi sw phan tAm lo ldng ctia minh, tdi quay ra va thiy co
dang nhin qua ban tdi. C6 hing giong, “To6i héi, hdy cho tdi biét nhitng dich thd cua

Napoleon trong tran chién nay?” Téi chot nhin ra c6 dang néi véi toi va toi bat ra nhirng tir
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diu tién vira thodng hién ra trong tdm tri r6i boi ciia minh “Quén doéi Hiép wéc Warsaw!
Khéng? Che chiit! Y em mudn néi 1a Lién X8!” May thay, ngudi gido vién cé éc hai huéc va
cting hiéu loang thoang ciu chuyén. Khi ca 1ép pha 1én cudi, ¢6 nhanh chéng vui vé, vo vai
toi va di vé phia ban gido vién, lac dau: “Nhirng dich tha nay 1a lién minh quan ddi Nga va
Ao.” C6 nglrng lai. “Va Napoleon da danh bai ho.”

Nhiéu hé thong tri nhé da cung gidp toi truy hoi lai dwoc ky trc dang xau ho nay, gio day,
khi dd qua gan bon thap ky. T6i muoén st dung mot vai chi tiét ngit nghia cia né dé miéu ta
nhitng thudc tinh han dinh thoi gian ctia viéc ciing ¢6 hé thong.

Giong nhu tran Austerlitz, cAu chuyén than kinh hoc cua ching ta bao géom nhiéu déi
quan day than kinh. Ddi quin th& nhit 1a vo nio, 1ép diy than kinh mong x6p bao phu bd
nio nhw moét bau khéng khi bao trum lén chién trwong. Tang thir hai c6 tén hoi khé doc,
thuy thai dwong trung gian. N6 1a noi cw tra cia mot chién binh gia, con ca ngwa thwong
dwoc nhac dén. Vién ngoc quy trén mi mién cia hé ngoai bién ca ngwa gitup hinh thanh dic
tinh dai han cta nhiéu loai ky rc. Quan hé gido vién sinh vién khac ma ching ta dang thao
luan dwoc hinh thanh tir cic no-ron xay ra trong ca ngua.

Cach thirc vé ndo va thuy thai dwong trung gian két n6i véi nhau lam nén ciu chuyén vé
s hinh thanh tri nhé& dai han. Cac no-ron xuit phat tir vo nio va luon lach dé dén thuy thai
dwong, cho phép nhirng nio ci ngwa nghe thiy nhirng gi vé ndo dang nhin dwoc. Cac diy
két ndi cling troi 1én tir thuy thai dwong va uén lwgn dé quay tré lai vé nio, doi lai sw chip
thuan viéc nghe trom. Vong lap nay cho phép nao ca ngwa phat ra ménh lénh t&i nhirng khu
vie vo ndo tirng dwoc kich thich truede diy trong khi dong thoi thu nhat thong tin tir ching.
N6 ciing cho phép ching ta hinh thanh ky rc va d6ng mét vai tro to 1én trong kha nang ké
cho ban nghe cau chuyén nay.

K&t qua cudi cung ctia mdéi lién két gitra chung chinh 1a tao thanh cac ky rc dai han. Cach
thirc chiing hoat dong dé cung cap nhitng ky trc bén vitng van chwa dwoc hiéu hét du di qua
ba thip ky nghién ctru. Chiing ta biét chit gi dé vé cac dic tinh cia sw trao doi thong tin
gilta chung:

1. Thong tin giac quan tlr vo ndo di vao nao ca ngua, va cac ky trc hinh thanh trong

v0 ndo bang cach dao nguoc cac két noi.
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2. M@i lién két dién gitra chiing bat d4u tré nén s6i ndi mot cach dang ngac nhién.
Mot thoi gian dai sau khi ¢é nhirng kich thich dau tién, cac ca ngwa va no-ron vo
ndo thich hop van con tan gau vé chuyén nay. Ngay ca khi t6i 1én giwong di nga
vao dém hom do, cac con c4 ngwa van dang mai miét gri di nhirng tin hiéu vé
Austerlitz quay tré lai v nao, tua di tua lai ky &c dé trong khi t6i dang ngu. Qua
trinh xt Iy doc 14p nay cho biét 1y do c6 strc thuyét phuc mot cach ky la nham ly
giai cho gidc ngd hang ngay. Tam quan trong cda gidc nga déi véi viéc hoc tip sé
dwoc mo ta chi tiét trong Chwong 7.

3. Trong lic nhirng ving nay dang tich cwc hoat dong, bat ky ky trc nao lam trung
gian déu dé bi mAt di va bi sttra d6i. Tuy nhién diéu d6 khong phai luén nhu thé.

4. Sau mot thoi gian, cac ca ngwa sé gidi phong vé ndo, tir bo moi lién hé nay mot
cach hiéu qua. Diéu nay s& chi dé lai vé ndo nam gitt ky trc vé sw kién. Nhwng c6
mot sw chia ré kha quan trong. Cac c4 ngua sé sap xé&p té bao “ly di” chi khi nao
tri nhé vé ndo hoan toan dwoc cliing c6 chi khi tri nhé thay déi tir sw thodng qua
ngan ngui va dé bi thay déi sang mot trang thai bén virng va c6 dinh. Qua trinh
nay dién ra & trung tAm cing c6 hé théng va lién quan dén sw tai t6 chirc day
phttc tap cac viing ctia ndo, hd tro cho mot vét tri nhé dic biét.

Vay phai can bao ldu dé mot miu thong tin dwoc huy déng cho lwu gitr dai han tré nén
hoan toan bén virng? Mot cach héi khac: Phai mat khoang bao lau trwdc khi ca ngwa hiy bd
mdi lién hé cia né véi vo ndo? Bao nhiéu gio? Bao nhiéu ngay? Bao nhiéu thang? Cau tra loi
gan nhu gy ngac nhién cho tit ca nhirng ai 1an diu tién nghe vé chuyén nay. Ciu tra loi la:

C6 thé mat hang nam.
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Cac ky trc ludn van déng

Ban con nhé H.M,, anh chang dwgc phau thuit g& bd ndo ca ngwa va kha nang ma héda
thong tin m&i? H.M. c6 thé gdp ban hai lan trong hai tiéng dong hé ma hoan toan khong tai
thu thép lai diéu gi tir cudc gip dau tién. Sy mat kha nang ma héa théng tin cho lwu trir dai
han dwoc goi la chirtng quén ngay sau chin thwong. Héa ra bénh nhan néi tiéng nay ciing
tirng mic ching quén trwdc khi chidn thwong, mat cac ky e vé qua khi. Ban c6 thé héi H.M.
vé mot su kién x4y ra ba ndm truwéc cudc phau thuit. Khdng cé ky trc ndo hét. BAy nam
trwdc cudc phau thuat. Khong c6 ky tc. Néu do 1a tat ca nhitng gi ban biét vé H.M., ban c¢6
thé két luin rang sw mit nio c4 nguwa tao nén sy mat tri nhé hoan toan. Nhwng ban nham
roi. Néu ban hoi H.M vé qua khi kha xa, ¢ thé 13 thoi tho 4u, anh ta sé thé hién mot sw tai
thu thip hoan toan binh thwong, cling nhw téi va ban. Anh ta c6 thé nhé vé gia dinh minh,
noi anh ta tirng séng, cac chi tiét vé cac sw kién khac nhau, v.v... Ddy 1a mdt cudc déi thoai
v&i mot nha nghién ctiru da cdng tac véi anh ta trong nhiéu nam:

Nha nghién ctu: "Anh cé thé nhé dwoc bt ky sw kién dic biét nao khong - nhw mot ky
nghi, Gidng sinh, sinh nhat, Phuc sinh?"

(Ban hiay nhé rang, anh chang nay khéng thé nhé lai viéc da gap nha nghién cru nay
trudc cudc phéng van, du cho nha nghién ctru da lam viéc véi anh ta trong nhiéu thap ky.)

H.M.: "T6i c6 tranh cai v&i chinh ban thin minh vé dip Gidng sinh."

Nha nghién ctru: "vé Giang sinh?"

H.M.: "A, vi b6 t6i 1a ngudi goc phuwong Nam, & d6 dng khong dn mirng dip 1& nay nhw moi
ngudi & day - phwong Bic. Nguoi ta khong c6 ciy thong Noel hay thit gi twong tw nhu thé.
Tuy vay, 6ng da di 1én mién Bic du 6ng dwoc sinh & viing ha Lousiana. T6i biét tén thi trdn
noi 6ng chao doi."

Né&u H.M. c6 thé nhé lai nhirng chi tiét ndo d6 vé qua khir kha xa, han phai c6 mot diém
nao do noi ky rc bat ddu mat di. Piém d6 & dau? Nghién ciru gan day tiét 16 rang, 11 nam
trwdc cudc phau thuat, tri nhé cia anh ta khéng bat dau bi phai nhat dan di nhw vay. Néu
ban dinh vé biéu d6 tri nh& clia anh ta, ban sé& bat dau & mot thang diém kha cao, va roi 11

ndm trudc cudc phau thuat, réi ha xuéng dé€n mirc zero va duy tri & mirc d6 mai mai.
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biéu nay c6 y nghia gi? Néu nido ca ngwa lién quan dén moi kha ning cua tri nhé, thi sw g&
bd né hoan toan c6 thé sé pha hliy moi kha nang cta tri nhé xéa sach tri nhé. Nhwng khong
phdi nhw thé. Ca nguwa lién quan dén sy hinh thanh ky &c trong hon mét thap ky, sau sw
kién dwoc huy dong cho lwu trit dai han. Sau d6, bang cach nao do, ky trc chuyén t&i mot
vung khac khong bi &nh hwédng do nhitng mit mat cia ndo H.M., va két qua la H.M. c6 thé
nh¢ lai né. H.M. va cac bénh nhan giéng anh cho ching ta biét rang, cd ngwa duy tri viéc
hinh thanh mot vét tich ky (rc m&i trong nhiéu ndm. Khong phai tinh bang ngay hay thang
ma tinh bang ndm. Tham chi 12 mot thap ky hay hon thé nira. Cing c6 hé thdéng, qué trinh
chuyén d6i mot ky trc dé bi mat di thanh mot ky trc bén virng phai cin téi hang ndm méi
hoan thanh. Trong suét thoi gian do, Ky trc khong bén virng.

Hién nhién, c6 nhiéu ciu hdi dwoc dit ra vé qua trinh nay. Ky ¢ di dau trong sudt nhirng
nam & gitra d6? Joseph Ledoux (nha Than kinh hoc thudc Pai hoc New York, My) dit ra cai
tén “tri nh¢ du cv” d€ minh hoa cho noi tam tra lau dai cta tri nhé trong bé hoang cia than
kinh cla ndo. Nhuwng diéu d6 khong trad 1oi dwoc cho ciu hoi trén. Hién nay khong mot ai
biét dwoc n6 di dén diu hay viéc né c6 di hay khong. Mot cidu hoi khac dwoc dat ra: Tai sao
ca ngua cudi cung lai virt bo lién két vé ndo clda né sau khi da danh nhiéu nam nuébi dwdng
ching? Noi dirng chan cudi cung cia ky trc & dau khi né da hoan toan dwoc ciing c6? Cau tra
loi d€ dap lai cau héi sau chi it con ré rang hon mdt chat. Noi dirng chan cudi cung cua ky
trc 1a mot vung kha giong véi khoang dém ctia phim, dac biét néu ban thich nhitng phim
nhw The Wizard of Oz (Phu thiy x& 0z), The Time Machine (C6 may thoi gian) va ban géc
cua Planet of the Apes (Hanh tinh vwon).

Hanh tinh viweon dwgc phat hanh ndm 1968, cuing nam véi cudc tién cong cua quan doi
Lién X6 va phu hop véi cac chi dé khai huyéniss. Nhan vat chinh, m6t phi hanh gia do dién
vién Charleton Heston thu vai, da bi roi xuéng mot hanh tinh do 14 vwon cai quan. Thoat
kho6i moét nhém vwon x4u bung & cu6i phim, nhitng canh cu6i cho thiay Heston dang di bo
doc theo mot bai bién. Dot nhién, anh ta nhin thdy moét diéu gi d6 ngoai may quay, cuwc ky
quan trong, n6 khién cho anh ta quy géi va hét 1én: “Cudi cuing may di lam dwoc. Cau Chuia
cho 1 ching may xudng dia nguc hét di!”, tay dip s6ng va thon thirc.

Khi may quay hwdéng vé phia nguoc lai véi Heston, ban sé thiy dwong nét cia mot cong

trinh diéu khic c6 vé quen thudc. Cudi cing Twong nit than Tw do da 16 ra, mot nira vui
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trong cat, cho ban biét Iy do khién Heston da hét 1én. Sau mot chuyén du hanh trong phim
kha dai, anh ta khong di dén mot vung dit xa la nao. Heston chwa tirng roi khoi Trai Dat.
Noi anh ta két thic ciing chinh 1a noi xuat phat va chi khac biét 1a méc thoi gian. Con tau
cda anh ta da “ddm xuéng” mot diém trong twong lai xa, mot Trai DAt sau khai huyén gio
day da bi 1& vuon théng tri. LAn dAu tién tdi bat gip nhitng tai liéu dé cap dén noi dirng
chan cuoi cung cua tri nhé dwoc cing c6 hoan toan, toi 1ap tirc nghi téi bo phim nay.

Ban hay nhé lai cd ngua dwoc thiét 1ap dé nhan théng tin tir vé ndo cling nhw gi tra lai
théng tin téi dé. Nhirng ky &c twong thuit dwong nhw cubi cung dwgc lwu triv trong cling
cac hé thong vo ndo tham gia vao qua trinh xt Iy cic kich thich lic dau. Néi cach khac, noi
dirng chin cudi cung ciing c6 chirc ndng la noi khéi nguon ban dau. Sw khac biét duy nhat la
thoi gian, chir khong phai la dia diém. Nhitng di liéu nay khong chi néi vé sy lvu trir ma
con dé cip dén viéc nhé lai. Truy hoi mét vét tich ky &rc hoan thién hoan toan 10 nam sau cé
thé don thuan chi 1a mot nd luc tai tao nhitng khoanh khic ban dau ctia viéc hoc tip, khi ma
Ky trc méi chi c6 d6 tudi vai phan nghin gidy! Vay nén, mé hinh hién nay sé nhw sau:

1. Cac Ky rc dai han xay ra do sw tich lily cac thay déi khép than kinh trong vo néo,
la két qua cda viéc phuc hoéi lai tri nhé phike tap.

2. Nhitng phuc héi nay do ca ngwa diéu khién, cé 1é phai mit nhiéu nam.

3. Cudi cung, tri nhé tré nén doc 1ap véi thuy thai dwong trung gian, va vét tich tri
nh¢ méi hon, bén virtng hon nay dwoc lwu tri vinh vién trong v nio.

4. Céc co ché truy hoi cé thé tai tao hinh miu nguyén thdy clia cac no-ron dugc

huy dong lic ban diu, trong suot nhirng gidy phut hoc tip diu tién.
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L&ng quén

Solomon Shereshevskii, mot nha bao ngwoi Nga sinh nam 1886, dwong nhw c6 mét nang
lwc tri khong gidi han, ca lwu trir 1an truy hoi. Cac nha khoa hoc dwa cho anh ta mét danh
sach cac thong tin can ghi nhé, thwong la sy két hop gitra cac con so va cac chir cai, roi sau
d6 kiém tra kha ning nh¢ lai cia anh ta. Khi cho anh ta 3 dén 4 gidy dé “hinh dung” (ngbén
nglr ca anh ta), anh ta c6 thé nhic lai cdc danh sdch mdt cach hoan hao, du cho cac danh
sach c6 hon 70 yéu td. Anh ta con c6 thé nhic lai cAc muc trong danh sich dé theo chiéu
nguoc lai.

Trong mot thi nghiém, mot nha nghién ctru cho Shereshevskii xem mot cong thirc phirc
tap gom cac chir cai va cac con s6 chira 30 thong tin. Sau mdot bai kiém tra truy hoi don 1é
(ma Shereshevskii da hoan thanh mot cach tuyét hdo), nha nghién cru dat danh sach vao
trong mot cai hop va doi trong 15 ndm. Nha khoa hoc 14y to danh sach ra, tim Shereshevskii
va dé nghi anh ta nhic lai cong thirc. Khong chut lwéng lw, anh ta ngay 1ap tirc nhic lai danh
sach d6 ma khong mac phai mot 16i ndo. Tri nhé cia Shereshevskii vé tit cd moi thit anh ta
gap vO cung rd nét, rat chi tiét, rdt vinh ctru, nhwng anh ta mit kha niang té chirc né theo
nhitng ki€u mAiu c6 y nghia. Gidng nhw séng trong mot con bio tuyét vinh cttu, anh ta nhin
thiy phan lén cudc doi ctia anh ta giong nhw nhirng bong tuyét 1ap day cac théng tin giac
quan khéng lién quan v&i nhau. Anh ta khong thé nhin thiy “birc tranh 1é6n”, déng nghia v&i
viéc anh ta khéng thé tip trung vao nhirng diém twong déng gitra cac trai nghiém co lién
quan va khdm pha ra nhitng hinh mau ldp lai l1én hon. Cac bai tho, chita dwng day nhitng
phép an du va so sdnh, tré nén khé hi€u doéi véi anh ta. Trén thwc té, anh ta c6 thé khong
hiéu dwgc cidu van ma ban vira doc. Shereshevskii khéng thé quén, va diéu dé anh huwdng
dén cach anh ta thuc hién cac chirc ning.

Buéc cudi cung trong xt 1y twong thuat chinh la lang quén. Nguyén do khién lang quén
dong vai tro quan trong trong kha ndng thwec thi cia ching ta khong hé don gian. Lang quén
cho phép ching ta dit ra nhitng wu tién d6i véi cic sw kién. Nhirng sw kién khong lién quan
dén sy ton tai cua chung ta sé lam lang phi khodng tréng nhin thirc néu chung ta dat ching
& cung mic wu tién véi nhirng sw kién mang tinh quyét dinh déi véi sw song con cla chdng
ta. Do do, ching ta khéng lam nhw vay. Chung ta ha thip tAm quan trong cta ching bang

cach khién chung tré nén kém bén virng hon. Chiing ta quén ching di.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

C6 vé nhw c6 nhiéu loai lang quén. Dan Schacter (nha tdm ly hoc trwdng Pai hoc Harvard,
My¥), cha dé ctia nghién ctru vé hién twong nay, da liét ké cac loai lang quén trong cuén sach
The Seven Sins of Memory (Bay tdi 16i cta tri nh&) cia 6ng. Nhitng van dé khé noi ra nhu sw
dang tri, nhirng théi quen khong bé dworc, thiéu kién quyét, nhirng thanh kién, tw ki 4m thi
danh sach nay giéng nhw mot Phong chira nhirng diéu khiing khi€p vé nhin thirc déi véi ca
sinh vién 1an cac nha kinh doanh. Khéng phu thudc vao loai hinh, tit c cac loai hinh déu c6
mot di€ém chung. Chung cho phép ching ta gidi phéng nhirng manh théng tin dé hé tro

nhirng diéu khac. Nho vay, sw lang quén gitp ching ta lam chu Trai Bat.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

Nhirng y twéng

Ching ta c6 thé st dung tit ca nhirng thong tin nay nhw thé nao dé lam chu 16p hoc, lam
chu phong hop? Viéc kham pha han dinh thoi gian cta sy tai trinh bay théng tin rd rang la
mot linh viec ma cac nha nghién ctru va cac nha thwe hanh cé thé cing nhau lam viéc hiéu
qua. Vi du nhw, ching ta khéng biét dwgc diéu nay c6 y nghia gi d6i véi nganh marketing.
Ban thwong phai nhac lai mot thong diép bao nhiéu IAn trwdc khi moi ngwdi mua mot san
pham? Piéu gi quyét dinh liéu ho c6 con nhé dén né sau sdu thang hay mot nam khong?

Phiit va gio

Mot ngay cua mét hoc sinh trung hoc dién hinh dwgc chia thanh ndm hay sdu giai doan
kéo dai 50 phut, bao gdm nhirng dong thong tin khong dwoc nhic lai (va hoi tan nhan nita).
S dung nhw mot khuén kho ma nhirng yéu cau vé han dinh thoi gian do tri nhé 1am viéc dé
xudt, ban cé thé thay doéi cai 6ng nam giai doan nay nhuw thé nao? Diéu ban sé gap phai co
thé 1a mot trai nghiém 1&p hoc ky la nhat trén thé gi¢i. Pay 1a 16p hoc theo tri twdng twong
cda toi:

Trong mot treong hoc cia twong lai, cac bai hoc sé chia thanh nhitng don vi dai 25 phaut,
1ap lai theo chu ky xuyén su6t mét ngay. Mén hoc A dwoc day trong 25 phit, tao nén s tiép
xuc dau tién. Chin mwoi phit sau, ndi dung dai 25 phut ciia moén A dwgc nhac lai, va sau do,
1a 1an nhic lai th ba. Moi buéi hoc dworc chia ra va dwoc xen vao nhau theo cach dé. Do lich
hoc tip ldp lai lam chdm di khoi lwgng thong tin c¢é thé dwoc truyén dat trong mot don vi
thoi gian, ndm hoc sé bi kéo dai dén tdn mua he.

Ngay va tudn

T Robert Wagner, ching ta biét dwoc rang nhitng phuc hdi phitc tap tao ra mét loi ich
c6 thé dwoc chirng minh qua cic khoang thoi gian cia ngay va thim chi caa tuén.

O trwong hoc trong twong lai, cir mdi ngay tht ba hay ngay thit tw sé quay vong lai dé 6n
tap nhirng ndi dung dwoc truyén dat trong vong 72 dén 96 gi¢ truwedc dd. Trong sudt “nhirng
ky 6n tap” nay, théng tin lan truwdc sé dwoc trinh bay mot cach cé dong. Sinh vién sé c6 co
héi kiém tra lai viéc ghi chép cia ho trong nhirng I4n tiép xuc dau tién véi thong tin d6, so
sanh chdng véi diéu gido vién noéi téi trong bai 6n tap. Diéu nay khién viéc thu nhin thong

tin sé& chi tiét, ti mi hon. Mdt bai tip dwoc chuin héa vé sira 16i sé nhanh chong tré thanh
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mot phan thwdong xuyén va tich cwe doi véi nhirng trai nghiém hoc tip cla ca gido vién va
hoc sinh.

Rat c6 kha nang nhitng mé hinh nhw thé nay sé xéa bo nhu cau bai tip vé nha. Loi ich
chinh ctda bai tap vé nha chi nham budc hoc sinh nhic lai ndi dung bai hoc. Néu sy nhic lai
d6 dwoc thuwc hién trong suét mét budi hoc, c6 thé sé it can phai xem lai hon. Piéu nay
khong c6 nghia 1a bai tap vé nha khong quan trong. O’ cic trwedmg hoc trong twong lai, don
gidn l1a chung ta khéng con can té&i n6 nira.

Liéu nhitng mé hinh nhw thé c6 that sw hiéu qua? Nhac lai theo khodng tréng c6 chia y
van chwa dwoc kiém nghiém khit khe trong thuc té, vAy nén c6 rit nhiéu cau héi dwoc dit
ra. Ban c6 that sw cin t&i ba 1An nhiac lai khac nhau cho méi mén hoc mdi ngay dé thu dugc
két qua tich cuc khong? Liéu tit c cdc mdn hoc c6 cin t&i sw nhic lai d6 khong? Liéu viéc
chen ngang manh mé nhw vay cé lam tén thwong viéc hoc tip bang nhirng I4n nhac lai lién
tuc bat dau can thiép vao viéc khac trong khi mot ngay da sap trdi qua? Ban c6 thit sy cin
nhirng ky 6n tap, va néu cé thi ban c6 can dén ba hay bon ngay khéng? Ching ta khong biét
dworc.

Ndm lai ndm

Ngay nay, cac sinh vién dwoc ky vong la biét dwoc nhirng diéu gi dé & cac cap hoc nao do.
Ving mit mot cdch dang to mo & mo hinh nay chinh 12 viéc hoc tap bén virng ra sao sau khi
mot sinh vién hoan thanh moét cip hoc. Viéc cing c¢6 hé thong c6 thé mat nhiéu nam, vy y
twdng vé Ky vong déi véi cac cip hoc c6 can phai stra d6i? C6 1& viéc hoc tip vé 1au dai can
dwoc xem xét theo cung cich mot ngwdi nghi vé miii tiém phong dich, véi nhitng miu thong
tin quan trong dwgc nhic lai trén co sé mot nim hay nira nam.

Trong 1&p hoc gia twéng cia toi, diy chinh x4c 1a diéu xay ra. Nhirng 14n nhic lai bat dau
v&i mot bai 6n tip thich hop va nghiém tdc gom cac bang tinh nhan, phan sé va cac sé thap
phén. Lan dau hoc 1ép 3, nhitng budi 6n tip sau sdu thang va sau mot nam dwa trén cac sw
kién co ban nay dién ra qua 16p sau. Khi cac yéu cau vé kj ning toan hoc tang 1én & mitc do
phtc tap, ndi dung 6n tip sé dwoc thay doi dé phan anh suw hiéu biét cao hon. Nhwng cdc
chu ky van vdy. Trong tri twéng twong cla toi, nhitng nguyén tac nhic lai thich hop nay,
dwoc dan trai qua nhirng thoi ky dai, tao nén loi ich to 16n cho moi mon hoc & trwong, dac

biét la mén ngoai ngit.
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Ban c6 thé di nghe ndi rang c6 nhiéu tp doan, dic biét trong cac linh vuc ky thuit, thdy
that vong vé chit lwong cta doi ngii sinh vién My ma ho thué. Ho phai bé tién ra dé dao tao
lai nhiéu ngwoi trong s6 nhitng nhan vién mai vé cac ky nang co bdn ma ho cho rang nhirng
nhan vién nay da dat dwoc & tredng. Mot trong nhitng gia twdng kinh doanh cuia toi 1a lam
cho cac hiang co khi sat cdnh véi cac treong co khi. N6 lién quan dén viéc chdng d& su thiéu
hao hut nay bang c4ch tién hanh nhirng trai nghiém l3p lai sau khi t&t nghiép. Nhitng bai tip
phuc héi nay nén dwoc tién hanh sau khi t6t nghiép mét tudn va tiép tuc qua nam céng tac
dau tién. Muc tiéu 1a gi? Nham 6n lai cdc mén ky thudt quan trong lién quan dén cong viéc
mdéi. Can nghién cru dé khong chi chon lwa cac cha dé cadn dwoc 6n lai ma con tao nén
khoang thoi gian cach quing t6i wu cho viéc nhic lai.

Gia tuwdng cua toi chia sé ganh nang giang day gitra cac thanh vién ctia cong ty védi cong
dong gido duc, m& rong y twdng vé tAm bang clr nhan tai noi lam viéc. Sw két hop nay xép
cac chuyén vién kinh doanh ngang hang vé&i cadc nha nghién ctru, ddm bao rang cic cong ty
dwoc ti€p xdc véi nhivng tién bé méi nhat trong cac linh vuc cta ho (va thong bao cho cac
nha nghién ctru nhirng van dé thuc tién hang ngdy méi nhit ma cac chuyén vién kinh doanh
phai d6i mat). Trong gia twdng cla toi, chwong trinh tré nén rit phé bién khién cho cac ky
sw c6 kinh nghiém hon cling bat dau tham dw nhitng khéa hoc bdi duéng, tinh c sat vai véi
cac thé hé tré hon. Ngwoi linh cii sé ngac nhién vé viéc ho da quén nhiéu thé nao, va viéc 6n
tap cling nhw sw lai tao nay da ho tro cac chuyén vién nghién ctru 1an cac sinh vién tré nhiéu
nhuw thé nao trong viéc hoan thanh céng viéc cia ho.

T6i wéc minh cé thé noi véi ban rang tit ca viéc nay sé c6 hiéu qua, nhwng thay vao do,
diéu tbi c6 thé noi 1a tri nhé khong dinh hinh trong thoi diém ban hoc tip va viéc nhic lai

tao ra sy dinh hinh nay.
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Tém lworc
Nguyén tic #6 Nhé dé nhac lai

e Haiu hét moi ky trc déu bién mat trong vai phit, nhwng nhirng ky rc con sét
lai sau th&i Ky méong manh dwoc cliing cd theo thoi gian.

e CacKy trc dai han dworc hinh thanh trong mét cudc doi thoai hai chiéu giira
ca ngwa va vo nao, cho dén Kkhi ca ngwa pha vo két néi va ky @c dwoc co
dinh trong vo nio - c¢6 thé mit nhiéu nam.

e Nao chung ta chi cho ching ta cai nhin twong d6i vé hién thwc vi chung pha
tron nhirng hiéu biét méi véi ky e cii va lwu giir ching ciung mét noi.

e Cach thirc khién Ky trc dai han tré nén bén virng hon la dan dan hop nhat

thong tin mé&i va nhic lai né trong nhirng khoang thdi gian nhit dinh.
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GIAC NGU
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Quy luat #7 Ngu tét, suy nghi tot
Y 1)

Khéng c6 con dwong nao dé dang hon dé dugc ghi tén vao cudn sach Ky luc thé gi¢i bang
cach nhin dwoc diém A vé mét cong trinh nghién ciru khoa hoc & trwong trung hoc phd
thong va lam quen v&i mot nha khoa hoc néi tiéng thé gi¢i. Nam 1965, Randy Gardnertes, 17
tudi, da lwa chon céng trinh nghién ctru lién quan dén viéc khéng ngut lién tuc trong 11 ngay
va quan sat nhirng diéu da xay ra. Trwdc sw ngac nhién cia moi ngwdi, ciu da hoan thanh
mot ky tich, ghi ky luc thé gi¢i trong ndm vé sy mit ngd. Cong trinh khoa hoc nay da thu hut
sw cht y clia nha khoa hoc William Dementizo, ngwoi dwoce phép nghién ciru diéu da xay ra
v&i tri ndo ctia ciu trong suot mot tudn rudi.

Diéu da xay ra vai tri 6c cia Randy that khac thuwdng. N6 bat dau lam viéc sai chirc nang.
Ngay lap tirc, cAu bat dau dé bi kich ddng, hay quén, budn ndn, va khdng c6 gi dang ngac
nhién, ciu mét moi mot cach khong thé tin dwoc. Nam ngay dau trong cudc thi nghiém,
Randy bat dau phai chiu dung hau qua cta bénh Alzheimer (bénh tAm than, mét tri nhé).
Cau bi 4o gidc manh, mit phwong huwdng nghiém trong va hoang twdng. Vi tri nhé thay déi,
ciu cho rang dai truyén thanh dia phwong da dén gdp cau. Trong b6n ngay cudi cia qua
trinh thit nghiém, ciu mit chirc ning vin dong, cdc ngdn tay run run va loi néi liu riu. That
la ky, vao ngay cudi cing, cu van c6 thé thing Dement & tro choi ban bi va thing 100 lan
lién tiép.

Mot vai tAm tinh khong c6 dwoc sw khodi tra trong cudc thir nghiém. Ching mit kha nang
dot ngdt - va vinh vién ciia viéc khong ngu lai. Fatal Familial Insomniaizu 13 bénh réi loan
gen hiém nhit & loai ngudi con ton tai, chi anh huwdng dén khoang 20 gia dinh trén thé gidi.
Sw hiém hoi d6 that 1a diéu may man, vi cdn bénh ndy c6 chiéu hwéng cwc xau vé mit strc
khée tam thin. O giita giai doan cudi tudi tredng thanh, con ngwoi bat dau thdy bon chon,
xuc dong va va nhiéu mé hoi. Khi can bénh nay tré thanh kinh nién, triéu chirng cta can
bénh 1a nhitng cd co gidt khéng thé kiém soat dwoc ngdy cang tang. Con ngudi sém trai
nghiém cac cdm xtc rit manh cia sy budn phién va lo lang. Anh ta hodc c6 ta tré nén roi

loan tinh than. Cudi cung, that dang thwong, bénh nhan chim vao hén mé va chét.
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Nhw viy, ching ta hiéu dwgc nhitng diéu toi té xay ra khi khong ng. Nhuwng, xét cho cling
gidc ngl chiém mot phin ba thoi gian cda ching ta trén hanh tinh. Khong thé tin dwgc rang
ching ta van khong biét ly do tai sao can phai ngi. Khéng phai la chwa c6 nhirng manh mdi.
Mot goi y manh mé dén tir khoang 10 ndm trwéc ddy do mot nhém cac nha nghién ctiru da
dat mét bo day than kinh que vao bén trong ndo cia mét con chudt. Con chudt nay vira méi
biét cach ra khdi mé cung khi né quyét dinh chop mat mot lac. Thiét bi ghi dang gin véi cac
day than kinh van con & dé. Song dé hiéu diéu nay c6 lién quan dén muc dich ctia gidc ngn
nhu thé nao, ching ta hdy cung xem xét b6 ndo hoat dong ra sao trong khi ching ta dang

ngu.
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Ban goi day la sw nghi ngoi?

Néu ban da tirng c6 co hdi quan sat mot bd ndo sdng khi né dang thiu thiu ngu, ban sé
khong con hoai nghi gi nita. B0 ndo duwong nhw khdng hoan toan ngi. Pung hon, hdu nhw
khé c6 thé tin dwoc n6 hoat dong trong sudt “thoi gian nghi ngoi” véi vo s6 no-ron no lach
tach truyén ménh 1énh t&i cic no-ron khac trong cac hinh mau thay déi lién tuc - né thé
hién sy hoat dong hét sirc nhip nhang trong gidc ngli hon la khi né thirc. Thoi diém duy
nhit ban c6 thé quan sat giai doan nghi ngoi thwe su cia ndo (ndng lwong tiéu thu it hon so
vOi giai doan thirc twong tw) & nhitng noi sdu nhat cda cai goi 1a non REM sleepizz. Nhwng
non-REM sleep chi chiém 20% toan bd gidc ngu, do6 1a Iy do vi sao cac nha nghién cru da
sém tinh ngd vé&i y niém 14 nguyén nhan khién chiing ta nghi ngoi vi ching ta c6 thé nghi
ngoi. Khi b0 ndo dang ngd, né khong hoan toan nghi ngoi.

Mic du vay, phan 16n moi ngwoi déu cho rang gidc ngu 1a sy hoi phuc manh mé va ho
cling chi ra thyc t€ néu ho khéng ngt du, ho ciing sé khong suy nghi dwgc. Piéu nay diung &
moét mirc dd nao d6 nhu ching ta sé thiy. Do viy, ching ta bi dit trong tinh thé ling ting
kho xtr: S6 nang lwong ma ndo dang st dung, dworng nhw khong thé khién ban cé thé nhin
dwoc bit cr sy h6i phuc va nghi ngoi nao vé mat tinh than trong khi nga.

Tham chi néu ndo khong tw hoat dong vé mat ning lwong sinh hoc, thi cac bo phan khac
cua co thé cling sé nghi ngoi trong qua trinh ngt giéng nhw phién ban cta loai nguoi trong
sw nglrng tré hoat dong rat nhd. Piéu d6 mé dau cho van dé nan giai thit hai: Gidc ngd bién
ching ta thanh nhitng dong vat rat dé bi tén thwong. Qua thuwc, nhanh chéng thoat khoi xt
s& clia nhitng gidc mo khong dwoc bao vé gitta ddm thg san khéng may than thién (nhw
nhitng con bao, ngwdi ban cung chung qua trinh tién héa ctia ching ta & Péng Phi), dwong
nhuw giong cach ké thu to6i té nhit cla ching ta twdng twong ra. Chung ta can phai dat dwoc
mot diéu gi d6 cwe ky quan trong trong gidc ngt néu chiing ta sdn sang chip nhan rui ro dé
c6 no. b6 chinh xac 1a cai gi qua quan trong nhw vay?

Cac nha khoa hoc, nhitng ngw¢i da nghién ctru tinh trang khéng ngu cua Randy Gardner,
da sém c6 dong gbp thuce té dé tra 1oi nhirng cAu héi nhw vay. Puoc coi 1a bic thay vé linh
vue nghién ctru gidc ngll, Dement mot ngwoi dan 6ng téc da bac trang véi nu cwdi ludn rong

mé& da viét vé nghién ctru nay khi 6ng gan 80 tudi. Ong n6i mot cach sic tich vé théi quen
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thiu thiu ngd cua ching ta: “Gidc mo cho phép mdi ngudi chiing ta mat tri mot cach thanh
than va an toan moi dém trong cudc doi ca chung ta.”

Dement da nghién cttu rat nhidu khia canh trong chu ky gidc ngi cta con nguwdi. Ong bt
dau tiét 16: “Ru ng” nio, gibng nhw nhitng nguwoi linh trén chién trweong, thwe sy bi nhot
trong mot tran chién sinh hoc x4u xa. Cudc xung dot lién quan dén tran chién 4c liét gitra hai
thé lwc d6i nghich va hing manh, moi bén 12 c4c té bao ndo va cac chit sinh héa véi chwong
trinh hoat dong khac nhau. Mic dit ndm & dau, nhung noi dién ra cac hoat dong ctia hai doi
quan nay lai ngip tran trong moi ngéc ngach cua co thé. Tran chién nay doéi khi dwoc goi la
mod hinh “qua trinh d6i khang”.

Ngay khi Dement bat dau xac dinh hai thé luc d6i nghich nay, 6ng da Ivu y dé€n mot vai
diéu la lung vé cudc chién tranh ma chung dang tién hanh. Thit nhat, nhirng luc lwong nay
khong nhirng giao chién sudt dém, trong khi ching ta ngd, ma con vao ca ban ngay, khi
ching ta thirc. Thit hai, ching phai tuin theo mét ké hoach tac chién, & d6 mdi bén lan luot
thang mot tran roi ngay 14p tirc thua & tran tiép theo, réi nhanh chéng thing tran tiép theo
nira va cir tiép tuc nhw vy, vong tuan hoan thing/thua dién ra hang ngay, hang dém. biédu
ky la thit ba 1a khong bén nao tuyén bé 1a di gianh dwoc thing loi cudi cung trong cudc
chién nay. Cudc giao chién khéng nglrng sinh ra nhirng trai nghiém thirc va giac theo chu ky
ma hau hé&t moi ngudi déu trai qua moi ngay (va dém) trong cudc doi.

Dement khong lam viéc mot minh. C6 van cta 6ng, nha nghién ctu thién tai Nathaniel
Kleitman, di mang dén cho 6ng sw thiu hiéu diu tién. Néu Dement dwogc coi la bic thay vé
nghién cru gidc ngy, thi Kleitman chic chan ciing ¢ nhitng phdm chit gidng 6ng. Mot
nguoi dan 6ng Nga soi ndi véi cap 16ng may ram, Nathanalie Klietman noi tiéng vé tinh thin
sdn 1ong thir nghiém trén chinh co thé 6ng va cac con 6ng. Khi nhw mot dong nghiép cta
ong da phat hién ra gidc ngi REM (cr ddng nhanh cia mat), Kleitman 14p tirc tinh nguyén
dwa con gai 6ng vao cudc thir nghiém va c6 bé nhanh chéng khang dinh diéu da kham pha.
Song mot trong nhitng thi nghiém thd vi nhat trong sw nghiép lau dai cua Kleitman da xay
ra vao nam 1938, khi 6ng thuyét phuc dwoc mot dong nghiép tham gia thi nghiém & do sau
150 feet dwéi long dat trong hang dong Mammoth & bang Kentucky sudt mot thang.

Tho4t khéi 4nh nidng mit troi va lich trinh thwong ngay, Kleitman tha hd dit cau hoi liéu

nhitng th6i quen thirc gidc va di ngt trong co thé con nguwoi cé tw dong tudn theo chu ky hay
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khong. Quan sat cia cia 6ng kha 16n xon, nhwng thi nghiém nay da cung cip goi y thuc sw
dAu tién rang c6 mot thiét bi tw dong ton tai trong co thé chung ta. Qua thwec, bay gid chiing
ta da biét rang co thé s& hitu vd s6 dong ho bén trong, tit cd dwoc kiém soat béi cac ving
riéng biét trong nio, tao ra moét lich trinh nhip nhang, déu dan cho nhitrng trai nghiém thic
va ngu cua chdng ta. Pay la diéu ngac nhién twong tw nhw tiéng thi thim ctia mot tinh thé
thach anh trong chiéc dong ho deo tay. M6t ving cia ndo dwgc goi la trung tim siéu giao
thoa (suprachiasmatic nucleus)rzs, mot phan ctia hypothalamusrza (ving ndo diéu khién
thin nhiét, doéi, khat...) chung ta da ban luan lic trudc, dwong nhw chira thiét bi diéu chinh
thoi gian noéi trén. Tat nhién, ching ta khong xac dinh dic diém cda sw nhip nhang phat
xung nay giéng nhw mot chiéc dong ho deo tay cwc tot. Chiing ta miéu ta ching giéng nhw
mot cudc chién tranh bao tan. Mot trong nhirng déng goép vi dai nhit cia Dement va
Kleitman 12 chi ra sw nhip nhang tw dong dién ra do cudc xung dot khéng nglrng gitra hai
lwc lwgng déi 1ap.

V&i y twdng cac lwc lwong nay chiu sw kiém soat bén trong, ching ta cé thé khao sat
ching mot cach chi tiét hon, bat ddu v&i sy miéu ta tén goi cla chiing. Mot quan doi gom
cac no ron, ho6c-mon va nhiéu chit héa hoc khac lam hét strc minh dé giit cho ban tinh to.
Doi quan ddi nay dwoc goi 1a hé théng thirc tinh mbi IAn mot ngay/tiét diéu sudt ngay dém
(thuwdng dugc goi mot cach don gian 1 “qua trinh C”. Néu ddi quin nay thang, n6 sé khién
ban thitc suét. That may mén, n6 bi mot doi quan ciing duoc tao thanh tir cc no-ron, hodc-
mon va nhiéu chit hda hoc khac, va cling manh nhw n6 chong doi lai. Pdi quin nay lam moi
viéc v&i hét strc minh dé budc ban phai di ngt. Ching dwoc goi la “qua trinh S” (d6ng thai
ngu ndi can bang). Néu ddi quan nay thang, ban sé phai di ngu.

D6 1a mot cude chién tranh ky la, thdm chi ngwec doi. Vi du, ddi quan nao cang kiém soat
chién trwong 1au hon, duwdng nhuw né cang bi thua tran hon. Hau nhw méi khi kiét strc vi
tran mac, cudi cing nhirng chién binh danh phai phit cd trang tam thoi ddu hang. Qua thuec,
ban cang tinh tdo (qua trinh C thang cudc dang phit co chién thing trong diu ban), cang c6
nhiéu kha ning hé théng thirc tinh mdi 1an mdt ngay cudi cling sé nhuwong lai chién truong
cho d6i tha. Luc dé ban sé phai di nga. V&i hau hét moi ngwdi, hanh dong dau hang nay
thwong dén sau khi thirc 16 tiéng dong ho lién. Piéu nay ciing sé xay ra ngay ca khi ban

séng trong hang déng.
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Nguorc lai, ban cang ngl 1au (qua trinh S dang hoan hi mirng chién thing trong d4u ban),
thi cang c6 nhiéu kha ning dong thai ngd ndi thirc tinh sé nhwong lai chién trwong cho dich
thu, tat nhién, diéu d6 khién ban tinh giic. Két qua cia sy dau hang nay 1a ban thirc gidc. boi
v&i phan 16n moi ngudi, thoi gian trude cudc dau hang bang khoang mot nira thoi gian cua
ddi tha, khoang 8 gior ngu day gidc. Diéu nay cling sé dién ra ngay ca khi ban dang sdng
trong hang dong.

Trir 20 thanh vién khong may man cta 20 gia dinh hodc 20 gia dinh khong may méan trén
toan thé gidi, Kleitman, Dement va s6 dong cac nha nghién ctru khac déu c6 thé chi ra tinh
trang cing thang vé chirc ning la binh thwong - thdm chi quan trong - 13 mdt phin trong
cudc séng clia ching ta. Trong thuc té, hé thdng thirc tinh mbi lAn mot ngay va dong thai
ngu ndi thirc tinh bi khéa chit trong cudc chién tranh hang ngay véi cac chién thiang va cudc
diu hang c6 thé du doan dwoc thi ban that sw cé thé vé dwgc do thi ctia ching. Néi chinh
thirc, qua trinh S duy tri d6 dai va do sau cda gidc ngu, trong khi qua trinh C quyét dinh xu
hwdng va han dinh thoi gian cda viéc ngu can thiét.

Bay gi®, cudc chién gitra hai quin doi khong phai la khéng dwoc giam sat. Cé cac luc
lwgng bén trong va bén ngoai gitp diéu chinh cudc xung dot, xac dinh cho ching ta ca thoi
gian gidc ngl can thiét 1an thoi gian gidc ngll ma ching ta thwc hién dwoc. Ching ta sé tap
trung vao hai lwc lwong bén trong, vung gidc ngl thwong xuyén va gidc nga chop mat. D€
hiéu cach thitc chiing hoat déng ra sao, ching ta can phai r&i bai chién trwong ric réi nay
mot thoi gian, thay vao dé la di kham phé doi song cia nhitng ngwoi vé tranh biém hoa va

binh luin vién chuyén muc. V3, ching ta sé ndi chuyén vé cac loai chim.
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Chim chién chiénz hay chim ci=?

Nha binh ludn Ann Landers qua c6 da tuyén bo ro rang: Khong mot ai cé thé goi dién
thoai cho t6i néu toi chwa sdn sang! Va roi, ba ngat dién thoai tir 1 dén 10 gid sang. Tai sao
vay? Vi day la khodng thoi gian ba thwong ngd. Nha vé tranh biém hoa Scott Adams, tac gia
cudn truyén tranh hai hwéc Dilbert, khong bao gitr nghi sé& bat dau lam viéc vao lac 10 gid
sang, “T6i hoan toan diéu chinh dwoc nhip do ctia ban than”, 6ng ndi, “Téi khdng bao gi cd
ging sang tao bat cir thit gi sau budi trwa... T6i 1am viéc tir 6 dén 7 gior sang.” O day chung ta
c6 hai nha chuyén nghiép da hoan thanh tét va diy tinh sidng tao cdng viéc ciia minh, mot
ngudi bat dau cong viéc ngay khi ngay 1am viéc cla ngwoi kia két thic.

Khoang thoi gian tir 1 dén 10 gior sdng ctia chdng ta giong nhw cta tac gia chuyén muc
Dilbert. Tai liéu khoa hoc goi nhitng ngui d6 1a chim chién chién (dé chiu hon cai tén riéng
“ngwdi ddy sém kinh nién”). Nhin chung, chim chién chién tinh tdo nhit vao buoi trwa va
cam thiy lam viéc hiéu qua nhat vao khoang vai gi¢ trwdc bira trra. Ho khong can déng ho
bao thirc, vi ho luén thirc diy trwéc khi chudng bao thirc diém - thwong trudc 6 gior sang.
Chim chién chién vui vé thong bao bira an wa thich nhat ctia ho 1a bitra sdng va thwong dung
it ca phé hon nhirng ngwdi khac. Tinh trang ué oai ting 1én vao dau budi t6i, phan 16n chim
chién chién déu di ngd (hodc mudn di ngd) ldc 9 gio toi.

Chim chién chién 1a dich tha 1én cia 2 trong s6 10 ngwdi nam & thai cuc khac cha viéc
ngu: “ngwoi ddy mudn kinh nién”, hoac loai chim ct. Nhin chung, chim ct tinh tdo nhat vao
khoang 6 gi¢ toi. Hiém khi ho muon ngu trwée 3 gior sang. Ct vo luén can dong ho bao thic
dé danh thirc ho vao buéi sang, nhirng con chim cu dic biét thwong can phai c6 nhiéu dong
h6 bao thirc d€ ddm bao thirc tinh. Thwc vay, néu chim cd mudn, hiu hét ho cling khong thé
thirc diy trede 10 gior sang. Khong 1ay lam ngac nhién, thudc tinh cia ho phéan anh bira an
wa thich nhat cta ho 1a bira tdi va ho uéng ca phé su6t ngay dé tw chdng dé sw buén ngu khi
lam viéc. Néu ban nghi viéc ngd cta chim ci khong té6t nhw chim chién chién, ban da rat
dding vé van dé tién bac. Qua thwc, ngwdi ddy mudn kinh nién thwong tich liy “mot khoan
no ngd” 1én trong sudt cudc doi cia ho.

Cach hanh xtt ctia chim chién chién va chim ct rat dic biét. CAc nha nghién ctru cho ring

nhitng ki€u mau nay c6 thé nhan thiy trong giai doan dau thdi nién thiéu va chuyén thanh
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sw phirc tap di truyén hoc ctia bd nido chi phdi chu ky thirc/ngu ctia ching ta. Cé it nhat mot
nghién ctru chi ra rang néu b6 va me 1a chim chién chién, mot nira s6 con ctia ching cling sé
la chién chién. Chim chién chién va chim cu chi chiém khoang 30% dan so. Phan con lai cla
ching ta dwoc goi 1a chim ru6izza. Khai niém nay luén luén ding. Mot s6 chim rudi trong
giong nhw chim ct, mot s6 lai giéng chién chién, va s6 khac thi ching gidng chién chién cling
chang gidng chim cu. V&i sy hi€u biét ctia minh, biét danh chim chwa tirng dwoc gan cho
nhitng ngwdi hinh nhw chi cAn ngli bén hay ndm gir méi ngay. Thay vao do, ho dwoc goi 1a
nhirng ngwdi phai chiu dwng “chirng mat nga lanh manh”.

Viy mot ngwdi cin bao nhiéu gior d€ ngi? Dwa vao nhirng hiéu biét gan day ctia chung ta
vé viéc ching ta ngu khi nao va ngt nhw thé nao, ban c6 thé hy vong cac nha khoa hoc sé tra
loi cidu hoi nay khd nhanh. Qua thwe, néu cé thé, ciu tra 1oi cia ho sé la: Chung ta khong
biét. Ban khong doc nham dau. Sau nhiéu thé ky trai nghiém v&i gidc ngi, ching ta van chua
thé hiéu dwgc con ngwoi thue sw cin bao nhiéu moén dn nay. Khais quat héa la khong thé
dwoc: Khi ban tim toi dir liéu vé con nguwoi, cai ban tim thiy khong phai 1a tinh déng dang ro
rét ma la tinh ca thé ré rang. Lam cho van dé tré nén toi té hon 1a thoi gian biéu nga khac
nhau dén mic khong thé tin dwgc. Ching thay doi theo tudi tac. Chiing thay doi theo gidi
tinh. Chung thay d6i phu thudc vao viéc ban c6 thai hay khéng, ban da trai qua giai doan diy
thi hay chwa. C6 nhiéu yéu td khac cling phai tinh dén la hau hét déu cam thiy ban hoi
khong ding. Do viy ching ta hay cung déo lai cAu héi dé. Ban khong cin ngd bao 1au? Noéi
cach khac, nhitng con s6 nao pha v& chirc nang binh thwong? D6 lai 1a mot cdu hdi quan
trong, b&i vi ban c6 thé bi réi loan chirc ning vi ng qua nhiéu hodc nga khong da. Bat c so
gi® ng bao nhiéu la du véi ban, khi bi twéc doat méit (cling theo cd huwdng nay), nhirng diéu

toi té thuwc sy dang xay ra véi bd ndo cua ban.
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Ngu trwa trong thé gi&i tw do

Gia st rang nhip diéu ngt chién diu 24 gidr moi ngdy, cac nha nghién ctru da nghién ctru
cac cudc giao tranh nhé khong chi xay ra vao ban dém ma con vao ca ban ngay. Mot linh vuc
dang quan tAm 12 cAn kién dinh ngt trira va ngt chop méit vao nhirng thoi diém cu thé trong
ngay.

Ciing cin phai tinh dén tho6i quen, néu ban 1a nhan vién trong xa hoi bao thi dau nhirng
nam 1960. Lyndon Baines Johnson, tong théng thi 36 clia nwéc My va la lanh tu cta thé
giGi tw do, c6 thoéi quen hang ngay dong ctra vian phong vao gitra trea va mac quan ao ngu.
ROi Ong nghi trwa 30 phut. Liy lai sy tinh tdo, dng ndi véi cac si quan phu ta rang gidc ngu
trwa nhw vdy da mang dén cho 6ng kha ning lam viéc trong nhiéu gio theo yéu ciu cua B
Tong tw 1énh quan déi My trong cudc Chién tranh Lanh. Cach x& sy nhw vy cua tong thong
dwong nhw hét strc ky qudc. Néu ban héi cic nha nghién ciru vé gidc ngd nhw William
Dement, ciu trd 1o cta 6ng c6 thé khién ban ngac nhién: LBJ (Lyndon Baines Johnson) da
hanh déng mét cach binh thwdng; con ching ta, chiing ta khéng ddm mang quan do ngt dén
noilam viéc, chung ta méi la nhitng nguoi bit binh thwdong. Dement da cé kha nhiéu dir liéu
dé 1am cho dua.

LBJ di hwdng ng mot diéu gi d6 dwoc hau hét moi ngwdi trén hanh tinh trai nghiém. N6
c6 nhiéu tén goi - cai ngap giita trwa, sw dim minh sau bita an trwa, “con ngai ngu” diu gio
chiéu. Ching ta sé goi d6 1a khu vuc ngu trwa, mot quang thoi gian gitra budi trwa khi ching
ta c6 mot gidc ngd ngan ngli. Hiu nhw ching ta khong thé 1am bt ¢t viéc gi trong khoang
thoi gian nay, va néu ban c6 y dinh bé qua gidc ngu trwa, diéu ma hau hét ching ta lam, ban
c6 thé phai danh rat nhiéu thoi gian trong budi chiéu dé chién diu véi ndi mét moi dang
gam nham. D6 la cudc chién dau, vi ndo thwc sy mudn nghi trira va khong quan tdm dén
cong viéc nguoi chi cia nd dang lam. Khai niém “ngu trwa” dwoc thé ché hoa trong nhiéu
nén vian hdéa khac nhau, c6 thé dan téi sw phan (rng dirt khoat d6i véi khu vue nga trua.

Thoat tién, cadc nha khoa hoc khong tin da ton tai khu virc ngd trwa nay, loai trir mot cai gi
do twdce doat gidc ngl. Diu dé da thay ddi. Ngay nay chiing ta hiu rang mot sd ngudi cdm
nhin né manh liét hon mot s6 ngwoi khac. Ching ta hiéu n6 khéng lién quan dén bira trua

thinh soan (du bita trwa thinh soan, diy nang lwong c6 thé ting cwong do cia nd). Dwong
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nhw, hon thé nita, n6 1a mot phan trong lich st tién héa ctia ching ta. Mot vai nha khoa hoc
nghi rang mot gidc ngu dai vé dém va giic ngd trwa ngin ban ngay twong trung cho hanh vi
gidc ngl cua con nguwdi mot cach tw nhién nhat.

Khi ban 14p biéu d6 dwong cong qua trinh S va dwong cong qua trinh C, ban c6 thé nhan
thy ching 12 mot dwong cong phang & ciing mot vi tri 1a budi chiéu. Hay nhé rang, nhirng
dudng cong nay dang danh d4u dién tién cudc chién tranh gitra hai nhém té bao va cac chit
sinh hoa ddi 1ap. Cudc chién rd rang da di dén thé bé tac cung cwc. Tinh trang cidng thang
ngang bang hién ton tai gitra hai thé lwc, bon rut nhiéu strc lwc d€ duy tri. Tuy khéng phai
tit c4, nhwng mot vai nha nghién ctru cho rang sw thw thai trong tinh trang cang thing dan
téi khu vire nga trwa. Tuy vy, khu viee ngu trwa nay rat quan trong, vi ndo chung ta ciing
khong hoat déng trong sudt thoi gian nay. Néu ban 1a nha dién thuyét trwdc cdng ching,
ban da hiéu thoi gian thich hop cho cudc dién thuyét 1a vao gitra budi chiéu. Khu vuc nga
trwa dung la cling gy nguy hiém dén tinh mang: Tai nan giao thong xay ra trong thoi diém
nay nhiéu hon bat c thoi diém nao khac trong ngay.

Trén khia canh mot chuyén bay ngin, mot nghién cttu cia NASArea da chi ra rang gidc ngu
tra 26 phut da cai thién thanh tich ctia phi cong hon 34%. Mot nghién ctru khac cling cho
thiy gidc ngu trwa 45 phat khién nhin thirc ting 1én twong tw, kéo dai hon sau gio. Con
nhitng nha nghién ctru khiac chitrng minh mot gidc ngu trwa 30 phut trwede khi thire sudt dém
c6 thé ngin chan tén that nghiém trong vé thanh tich trong suét dém do.

Néu d6 la diéu ma gidc ngu trwa c6 thé lam dwogc, hiy twdng twong ra loi ich caa gidc ngu
trong mot dém tron ven. Chdng ta hiy cung xem xét diéu gi c6 thé xay ra khi chung ta 1o di

nhitng strc manh bén trong nay va khi chiing ta ch trong dén ching.
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Di ngu thdi, moi viéc nén dé dén sang mai

Néu nhw trung tim phén vai da tirng yéu cau ban goi y mot nhan vt trong lich str dai
dién cho nguyén mau mot nha khoa hoc cé vé dién-nhung-16i-lac, Dimitri Ivanovich
Mendeleyev c6 thé nim trong danh sach nim ngwdi dirng dau clia ban. Téc rdm va bao thy,
Mendeleyev s& hiru mot vé nghiém trang ngdm cta Rasputinizel, c3p mat lanh lgi cta Pi-e
Dai déea va tinh than linh hoat clia ca hai. M6t 1an 6ng da doa tw van néu mdt phu nir tré
khong 1dy 6ng. C6 ta da wng thuin mac du dé la diéu khéng hop phap vi cd gai nghéo kho
khong biét rang 6ng c6 vg. Diéu vi pham nay da budc 6ng phai roi khoi Vién Han 1am Khoa
hoc Nga mét thoi gian, d6 c6 thé 1a diéu hoi voi vang, bdi gan nhe mot minh 6ng da hé
théng héa toan b6 nganh khoa hoc héa hoc.

Bang tudn hoan cac nguyén té hda hoc ctia 6ng - cach t6 chirc moi nguyén tr da dwoc
phat hién tir treérc - dwoc thé hién qua rd rang, sap xép dwoc ca vi tri cia cac nguyén td da
dwoc tim thay va ké cad mot s6 nguyén té chwa tim ra nhwng c6 thé tién doan dwogc. Song
diéu ky diéu nhit 1a: Mendeleyev néi rang y twdng do dén 1an dau tién tir trong gidc ngl cla
ong. Ong doan dwoc ban chit cla vii tru khi dang nga git trong mdt budi tdi choi bai
solitaireisu va ngu gat. Khi chot tinh gidc, 6ng hi€u rang moi nguyén tir trong vi tru dwoc
sip xép nhu thé nao va 6ng nhanh chéng 14p ra bang tuin hoan néi tiéng. That thu vi, 6ng
da sip xé&p cac nguyén tir theo bady nhém l3p di 13p lai.

Di nhién, Mendeleyev hau nhw la nha khoa hoc duy nhit thuat lai dwoc cam xic va cdm
hirng clia minh sau gidc ngd. Phai chang c6 mot diéu gi dé lién quan dén y niém “Chung ta
hay gac lai viéc d6 dén sang mai”? Mdi quan hé gitra gidc ngd binh thwong véi viée hoc tip
khac thuwong la gi?

Hang nui dit liéu chirng minh rang mot gidc ngu tét that sw c6 thé ting cwong viéc hoc hoi
mot cach dang ké, trong mot vai loai hinh cdng viéc. Nhirng két qua nay lam ndy sinh nhiéu
mdi quan tAm cua cac nha khoa hoc vé gidc ngt va khong cé6 gi dang ngac nhién khi hdu nhw
khong c6 mot cudc tranh cii nao. Ho 1ap luén, ching ta nén xac dinh ro viéc hoc tap nhw thé
nao, diéu gi 1a sw cai thién? Nhwng cé nhiéu vi du vé hién twgng nay. C6 mot nghién ciru noi

bat v&i tinh dac thu cta né.
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Hoc sinh thwong dwgc giao hang chudi cac bai toan va phai chuin bi triedc mot phwong
phap dé giai toan. Chung khong dwoc cho biét c6 mot cach dé hon, mét “con dudng tat” dé
gidi toan c6 thé dwgc kham pha mét cach day tiém nang trong khi lam bai tip. Cau hai dat
ra: Liéu c6 cach nao khéi dong, thdm chi tang toc, nhirng hi€u biét bén trong cua ho? Liéu
ban c6 thé khién ho dwa phwong phap nay 1én man hinh ra-da ctia ho? Cau tra 1oi 1a cd, néu
ban cho phép ho gdc viéc dé dén sdng mai. Néu ban dé€ 12 gio tréi qua sau lan tip huidn ban
dau va dé nghi hoc sinh 1am nhiéu bai toan hon, khodng 20% sé& kham pha ra con dudng tat
nay. Song, néu trong 12 gior dé ban cling cho phép 8 gio hodc nhiéu hon dé danh cho giic
ngu binh thwong, kha nang do sé ting gip ba lan, khoang 60%. Thi nghiém nay tién hanh
bao nhiéu lin ciing khdng quan trong, nhém ngui luén thwc hién tét hon nhém khéng ngu
khoang ttr 3 lan.

Gidc ngu dwoc 4p dung d€ cai thién cac cong viéc co lién quan téi cach phan biét sw sip
dat vé mat thi giac, sw thich nghi vin dong va trinh tw vin dong. Kiéu hoc tip dwong nhw cé
tinh nhay cadm nhit déi véi viéc cai thién gidc ngu 1a ki€u lién quan dén hoc hdi mot tha tuc.
Néu pha v& gidc ngi ban dém & nhirng giai doan cu thé va c6 ngu lai lai vao budi sang, ban
da b 1& moi co hoi ci thién hoc héi qua dém. R6 rang 13, dé c¢6 duwgc nhitng hinh mau ky

nang tri thirc, gidc ngu c6 thé 1a ngwoi ban 1dn cda sw hoc hoi.
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Mat nga = ndo bij kiét qué

ROi ban sé khong ngac nhién, thiéu nga giy tac hai dén viéc hoc tip nhw thé nao. Trong
thwc té€, mot hoc sinh von hoc gidi cé thé diéu chinh su tut doc trong hoc tip cia minh chi
bang cach diéu chinh s6 gir ngl. Vi du, hoc sinh A thudng & trong nhém 10% hoc sinh dirng
dau gan nhu bat ky mon hoc gi. Mot nghién ctru chi ra rang, néu cd chi ngi du¢i bay gir moi
ngay lam viéc va ngu thém khoadng 40 phut vao cac ngay nghi cudi tuin, co sé bat dau roi
vao nhom nhém 9% dirng cudi cia nhirng ngwdi thiéu ngd. Sw thiéu ngu tich ldy suét ca
tuin thém vao sw thi€u hut gidc ngu tich c6p & ngay nghi cudi tuin - va néu khong trd duworc,
khoan ne gidc nga sé dwoc chuyén sang tuan tiép theo.

M6t nghién ctru khac tién hanh trong sé nhirng ngwoi linh dang ddm dwong nhiém vu
quan sy niang né. Mit ngi mdt dém din dén hau qua mat di 30% trong toan bd ky ning
nhan thirc, v&i sw sit gidm thanh tich tiép theo. Néu bi hai dém mait ngu, con s6 nay lén tdi
60%. Cac nghién ctru khac dd mé rong nhitng kham pha nay. Vi du, khi gidc nga bi gi¢i han
6 gi®r hodc it hon moi dém thi chi trong ndm dém, thanh tich lién quan t&i nhan thirc c6 thé
ngang v&i mot ngwoi dang chiu dung 48 gior mit ngu lién tuc.

Nhiéu nghién ctru m&i diy bat ddu hé ra anh sang cia nhiéu chirc niing khac lic méi dau
hinh nhw khéng lién quan téi gidc ngt. Vi dy, khi con ngwoi mat ngu, kha nang hip thu thiec
an gidm xuéng mot phan ba. Kha ndng tao ra chit insulin va chiét xuit nang lwong tir
glucose, moén trang miéng wa thich cia ndo giam sut tham hai. Pong thoi, ban nhin thay
nhu ciu cin c6 né nhiéu hon, vi lwvgng ho6c-moén cing thang trong co thé bat dau tang 1én
mot cach nghiém trong. Néu ban van gitt tap tinh ndy, ban dwdng nhw gép phan ting nhanh
qué trinh 130 héa. Vi du nhw, mét ngwdi khée manh & do tudi 30 mit ngu trong sdu ngay
(con sd trung binh trong nghién ctu nay Ia mat ngd bén gio mot dém), thanh phan héa hoc
cta co thé nhanh chéng tré thanh giéng nhw cia mot nguwoi 60 tudi. Néu ho dwoc ngd tré
lai, chi trong mot tuén, ho sé tré lai tudi 30.

Tém lai, mat ngt 12 mat di sw minh man cla tri 6¢c. M4t ngt 1am té liét suy nghi, ban c6 thé
suy nghi chi & mot mirc do ndo d6. Mat nga lam tén thwong dén sw tip trung, chirc ning
diéu hanh, tri nhé ngan han, tri nhé 1am viéc, tinh khi, k§ ndng dinh lwgng, kha niang ly giai

logic, kién thirc todn hoc co ban. Cudi cung, mat ngt anh hwéng téi sy khéo 1éo cla ban tay,
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bao gdbm suw kiém soat cac day than kinh van dong (c6 1& trir tro choi ban bi) va tham chi
nhirng k§ nang van dong tho, nhw kha nang lam viéc nang nhoc hang ngay.

Khi ban xem tit ca cac dit liéu da duoc két hop lai, mot van dé chiac chan ludn ndi 1én:
Gidc ngu lién quan kha mét thiét véi sw hoc hoi. Diéu d6 cé thé nhan thiy dwoc qua sé
lwong 16m, nho cac gidc ngl, & moi thoi diém. DT nhién, giai thich mot cach chinh xac giic
ngu da cai thién thanh tich nhw thé nao that khong dé dang nhw chirng minh thuwc té chinh
né da lam dwoc viéc d6. Can cir vao tAm quan trong ctia vin dé nay déi véi Quy luét tri nio,
ching ta cling nén thir xem sao.

Hay xem xét ciu chuyén sau diy vé mot nhan vién ké todn thanh céng trong hon nhén,
lam viéc cwc Ky cin thin. Mdc du nga say nhw chét, suét dém, anh ta thwong noi cho vo
nghe vé cac ban bio cdo tai chinh. Nhiéu ban bao cio nay dén tr nhirng hoat déng trong
ngay. (Bit chot, néu vo anh ta danh thirc anh ta diy - diéu nay thwong xay ra bai vi cac bai
phat thanh tai chinh anh ta phat ra qua to - anh ké todn nay tré nén si tinh va muon tinh
tw.) Liéu tit ca chung ta c6 tip hop dwoc cac trai nghiém trudc day cua ching ta trong luc
ngu? Liéu diéu nay c6 thé khong nhirng giai thich cho tit ca cic dit liéu khac ching ta dang
ban ludn, ma cudi cing con dwa ching ta dén véi ly do tai sao chiing ta phai nga?

bé tra 1oi cho nhirng ciu hdi nay, ching ta cin quay tré lai cAu chuyén vé mot con chudt
khéng may ma 10 nam trwdc, dd khong may man phai ngl véi mét bé day than kinh gin
trong nio. “Nhirng diy than kinh” nay l1a nhirng dién cwc dwgc dat gin cac no-ron dic biét.
NoOi cac dién cwc nay véi mot thiét bi ghi, ban cé thé nghe trom ndo dang néi chuyén véi
chinh n6, giong nhw mang dién thoai cta CIA, nghe cac no-ron dic biét n6i chuyén huyén
thuyén véi nhau khi ching xi ly thong tin. Thdm chi & bé ndo mot con chudt rit nhé, trong
nhirng ngay binh thwong cé thé nghe dwoc trén 500 no-ron cung mot lic. Vy ching dang
noéi diéu gi? Néu ban nghe nio chudt khi né6 dang thu nhan théng tin méi, giong nhw dang
hoc cach tim dudng trong mé cung, ban s& kham pha ra mot diéu la thudng. Mot hinh mau
“dac trung mé cung” rat riéng biét cda sy kich thich dién bat ddu dang 1én. Hoat dong gidng
nhw ma modc ¢, moét chudi cac no-ron bat dau kéu lach tach trong chudi thoi gian cu thé
sudt qua trinh hoc héi nay. Sau dd, con chudt sé& ludn phat ra hinh mau nay bat c khi nao
né di qua mé cung d6. Dwdng nhuw d6 12 mot biéu dién dién cta cac ki€u mau suy nghi tim

dwong trong mé cung méi cia con chudt (it nhit c6 hon 500 dién cwc c6 thé phat hién).



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

Khi con chudt di ngd, n6 bat dau phdt lai chubi hinh mdu mé cung. Trong lic ngu, nio
chudt dién lai diéu n6 da hoc duorc, goi cho ching ta nhé lai anh chang ké toan. Ludn thuc
hién kiéu mau nay trong mot giai doan cu thé cta gidc ngl, con chudt lap di lap lai dieu do -
va nhanh hon nhiéu so véi thoi gian ban ngdy. Vi téc dd rat manh liét, chudi kiéu miu nay
dwoc dién lai hang nghin 1An. Néu mot sinh vién dai hoc nghich nggm quyét dinh danh thirc
con chudt trong giai doan nay, giai doan dwoc goi 1a ng sAu mat chép cham (giai doan ba
va bdn ctia hoat dong mat khong ctr dong), mot diéu gi do ciing rat dic biét sé duwgc quan
sat. Con chudt gdp rac rdi trong viéc ghi nhé mé cung vao ngay ti€p theo. Hoan toan ding
nhw viy, con chudt dworng nhw dang cling c6 lai kién thirc da hoc trong ngay vao ban dém
sau khi viéc hoc héi dién ra va sw ngit quing trong giidc ngd d6 da pha vé chu trinh hoc hoéi
nay.

biéu nay dwong nhién khién cac nha nghién cru phai dit ra ciu hdéi liéu diéu twong tuw
nay co6 xay ra véi con ngwoi. Cau tra 1oi? Ching ta khéng chi xtr Iy nhw thé ma con thuc hién
diéu d6 theo mot cach thirc phirc tap hon nhiéu. Giong nhw con chudt, loai ngwdi dwong
nhw dién lai cAc trai nghiém hoc héi nao d6 Iic ban ngay vao ban dém, suét trong giai doan
gidc ngd sdu. Nhwng khong giéng con chudt, cac ghi nhé da nap mang tinh cdm xtc nhiéu
hon dwong nhw dwoc dién lai & mot giai doan khac trong chu trinh gidc ngu.

Nhitng phat hién nay nhw mot qua bom lam x6n xao dw luan véi y twdng: Mot vai loai xi
ly doc 1ap dang dién ra vao ban dém. Liéu d6 c6 phai 1a nguyén do khién chiing ta cAn phai
ngu don gidn chi dé dirng sw hoat dong cla thé gi¢Gi bén ngoai mot thoi gian, cho phép
ching ta hwéng nhitng nguon luc tip trung hon vao nhirng cai bén trong nhin thirc cua
chiing ta? Phai ching 1y do ching ta can ngu 1a dé c6 thé hoc tip dwoc?

Nghe c6 vé hip din ddy, nhwng tit nhién, thuc té€ nghién ctru lai réi tung hon. Nhiéu phat
hién dwong nhu phirc tap, néu khéng hoan toan mau thuln, do6 13 y twong vé xi ly doc lap.
Vi du, nhirng nguwoi ddc biét bi ton thwong vé ndo khéng c6 kha nang ngd siu, tuy nhién lai
c6 tri nhé& binh thwong, tham chi con dwoc cdi thién. Ca nhitng cd nhan ma REM sleep ciia
ho bi trc ché do uéng thudc chong suy nhwoc ciing thé. Chinh xac cach thirc hoa hop cac dir
liéu nay véi phat hién trudce ra sao dang 1a chu dé tranh luin khoa hoc cing thing. Diéu
ludn can la phai nghién cru nhiéu hon nira - nhwng khéng chi & trong phong thi nghiém ma

thoi.
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Cacy twéng

Né&u doanh nghiép va trueong hoc twéce di nhu cu ngid ctia nhan vién va hoc sinh mét cach
tram trong thi tinh trang sé ra sao? Mot toa nha cong s& hién dai sé nhw thé nao? Mot
treong hoc sé ra sao? Pay khong phai 1a nhitng cau héi vu vo. Anh huéng ctia sy mit ngu
gay ton that cho cac doanh nghiép My trén 100 ti d6-la moi ndm. T6i c6 mdt vai y twdng cho
viéc nghién ctru thuec té.

Ghép cdc tap tinh

Mot s6 cac thir nghiém vé hanh vi &ng x& c6 thé phan biét chim chién chién v&i chim cu
va chim rudi mot cach kha dé dang. Dwa vao nhitng tién bd trong nghién ctru gen, trong
twong lai ban c6 thé chi cin thir mau dé xac dinh dwoc so d6 qua trinh C hay qua trinh S cta
minh. Diém miu choét 13, ching ta c¢6 thé xac dinh s gio khi mot ngwdi mudn dat dwoc
nhirng dinh cao nang suit lao déng cua chinh minh.

DAy 1a mot y twdng ro rang: Diéu gi xay ra néu ching ta bat ddu két hop cac tip tinh véi
ké hoach lam viéc? 20% lwc lwgng sdn xuit da & mic gan hodc dwdi chudn ning suit lao
doéng trong mo hinh 9 dén 5 hién thoi. Sé xay ra diéu gi néu chung ta 1ap ra vai ké hoach lam
viéc, dwa trén nhirng tip tinh cia nhan vién? Chdng ta c6 thé thu dwoc nang suat lao dong
cao hon va nang cao chit lwong cudc s6ng cua nhirng nhan vién da khong may méan chiu sg
phan bi dat phai ganh khoan ng nga suét doi. Ching ta c6 thé tin dung tot hon nira ngoai
tda nha cua minh néu ching luén rong mé 24/24 gio thay vi nam im lim hét mot dém.
Trong twong lai, doanh nghiép sé can phai tip trung vao khia canh nao dé trong ké hoach
ngu cta nhan vién.

Trong nganh gido duc, ching ta cling c6 thé thwc hién twong tw nhw viy. Gido vién ciing
c6 tap tinh ngd mudn giong nhw hoc sinh. Tai sao khéng ghép ho cing nhau? Liéu ban cé
thé ning cao nang luc cla gido vién? Cha hoc sinh? Thoat khéi nhirng hdu qua xau kéo dai
cda khoan n¢ ngu, nhirng kinh nghiém gido duc ctia ho c6 thé tré nén manh mé hon, don
gian vi moi ngudi di tran day kha ning huy ddng chi s6 I1Q ma Chua da ban ting.

Ké hoach thay doi ciing tin dung dwoc loi thé 1a nhu ciu nga thay doi suét cudc doi caa
mdi con ngwoi. Vi du, cac dit lidu chi ra rang, hoc sinh thwong tam thoi chuyén sang tap tinh

ci vo nhiéu hon khi chiing chuyén qua tudi vi thanh nién. Tinh trang nay da din dén mot
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vai treong hoc quyét dinh bat dau cac gio hoc & tredong trung hoc phd thong sau 9 gid sang.
biéu nay c6 mot sé y nghia. Ho6c-mon ngu (vi du nhw chit protein melatoniniss c6 & mic
do6 toi da trong ndo tré vi thanh nién. Khuynh hwéng ty nhién ctia nhitng tré nay la nga
nhiéu hon, dic biét vao buoi sang. Khi gia, chung ta c6 chiéu hwéng ngu it di va mot vai
bang chirng ciing thira nhan 1a ching ta can ng it hon. M6t nhan vién bt dau cong viéc voi
ndng suit lén nhat theo mot ké hoach c6 thé, cling nhw trong nhiéu nam tiép theo, van giir
cong suit & mirc dd cao twong tw, don gian bang cach chuyén sang mot ké hoach méi.

Khuyén khich gidc ngu trwa

Dé bdo toan khu virc ngd trwa nay, cac kj sw & MetroNapsis4 d3 tao ra mot thiét bi ning
cao chit lwong giidc ngd trwa goi 1a Sleep Pod. “N6 giong nhw mot cai ghé dién” theo loi mot
nguoi lAn dAu tién nhin thay thiét bi ndy. Qua thwec, chiéc ghé twa mang vac dé dang dwoc ca
ngoi la pht hop noi cong sé hoan hdo véi tim che dnh sing, tai nghe chéng tiéng dong, ong
x0an chdng néng va cé gia trén 14 nghin d6-la moéi chiéc khong ré chut ndo. Mot cong ty &
New York da san xuit ghé ngd cho bon nwéc, dang ban rén mé rong cong viéc kinh doanh
cia minh. Cac cong ty khac cling dang mang gidc ngu dén tin noi lam viéc. Khach san véi s
lwong 16n nhirng “ghé sa-lon nghi trwa” kiéu giwong ngu dang tran ngip khip nwéc Nhat.
Mot nha nghién ctu & Boston tén 1a William Antony dang c6 ging tao ra National Napping
Dayss,, mot ngay riéng dé cho tat cd moi ngudi c6 thé ngh tra. Ong nhan thdy 70% ngudi
My dworc coi 1a nhitng ngudi nga gat & noi lam viéc van phai ngd trea mot cach bi mat. Noi
gdp g bi mat wa thich la & dau? Trong ghé sau 6-t6 cia nhan vién. Trong bira dn trua.

biéu gi sé xay ra néu cac doanh nghiép va trweong hoc nghiém tic nhin nhin sy ton tai
vung ngu trwa? Chwa tirng c6 cac cudc hop hay gior hoc ndo dworc 1én ké hoach vao thoi diém
khi cac dwong cong clia qua trinh C va qua trinh S 1a cAc dwong cong phang. Khéng c6 su
trinh dién yéu ciu cao va cudc thi quan trong nao dwgc 4n dinh & bat cit thoi di€m nao gan
noi gap go cdia hai dwong cong nay. Thay vao do, cé nhirng thay doi dwoc 1ap ké hoach ky
lwdng. Gidc ngl trwa nén phu hop véi bira dn trira ma doanh nghiép mién cwdng thét dai,
hay thdm chi nhirng cudc giai lao ngot ngao: mot cai gt dau cin thiét doi véi nhu ciu sinh
ly cia nhan vién. Cac céng ty nén tao ra mot khoang khong danh cho nhan vién ngu trwa
ntra gior moi ngay 1am viéc. Loi ich nay that thiét thuc. Nhitng ngudi dugc thué vi sicc manh

tri tué cua ho sé dwoc phép duy tri sitc manh dé & dinh cao. Mark Rosekindsl, nha khoa hoc
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cia NASA, nguwoi da chi dao cudc nghién ciru c6 tinh chit khai pha vé gidc ngd truwa va sw
thwc thi nhiém vu cta cac phi cé6ng da néi: “Chién lwoc quan ly nao nira sé cai thién thanh

tich ctia con ngudi lén 34% chi trong 26 phut?”
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Co gang gac moi viéc dén sang mai

Can c vao cac dir liéu vé sy nghi ngoi ban dém tot, cac to chirc cé thé xt tri cac van dé
khé khidn nhit cia ho bang cach cho toan b “ddi gidi quyét van d&” di nghi an dwdng mot
chit. Khi dén noi, nhin vién sé dwoc gi¢i thiéu mot van dé va dugc yéu ciu suy nghi cac giai
phap. Nhung ho sé& khong phai bat dau di dén két ludn, hoidc thAm chi bat dau chia sé y
twdng véi nguedi khac, triedre khi ho ngti khodng 8 tiéng. Khi ho thirc diy, liéu s gia ting ti
1é giai quyét van dé c6 giong nhu trong phong thi nghiém ciing véi doi d6? Ching ta nén
kham pha.
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Tém lworc
Quy luat #7 Ngu tot, suy nghi tot

e Bo6 nio luén trong trang thai cing thang giira cac té bao va cac chit hoa
chat bugc ban phai di nga, chinh ching ciing giit cho ban thirc.

e (Cac no-ron trong nao ban hoat dong nhip nhang, manh liét trong lic ban
ngu - c6 thé dién lai nhirng gi ban da hoc dwoc ngay hom dé.

e Moi ngwoi Khac nhau vé cin nga bao nhiéu gio’ va thich ngua vao lic nao,
nhwng ddng thai sinh hoc ctia gidc ngi trwa thi hoan toan nhw nhau.

e MAit ngl lam ton thwong sw chi y, chirc niang thyec thi, tri nhé lam viéc, tim
trang, ky nang dinh lwg'ng, kha nang lap luan logic, va tham chi sy khéo 1éo

vé van dong.
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Quy luat #8 Nhirng bé néo bi cang thang hoc tap khéng giéng
nhau

\l/

Duéi bat ky goc dd nao, day van l1a “mét thi nghiém hoan toan bi thit bai.

( day ta c6 chii ché chin ciru Pirc dang ndm dai trong géc ctia mot thung kim loai va rén
ri. N6 dang phai nhin nhitng cd dién gidt, nhitng kich thich khién né tru 1én dau dén. biéu
ky la 1a n6 c6 thé dé dang thoat ra dwgc. Phia bén kia cta thung hoan toan khong c6 dién va
chi c6 mot hang rao thap & hai bén. Du chd ché c6 thé nhay qua d€ dwgc an toan khi bi con
dau hanh ha ciing nhw khi con dau khéng hanh ha, n6 vin ndm d4. N6 chi nam trong goc
clia bén thung c6 dién, rén ri véi tirng cd x6c¢ kinh ngwdi. Hin né da bi ngwoi thi nghiém
twéc boé mat quyén dwoc thoat khéi trai nghiém nay.

biéu gi da xay ra vdi chu chd?

Vai ngay trwdc khi dit chin vao hop, con vat nay bi nhét vao mot chiéc ciii duwgc chang
day dién, bi budc phai nhan ca dién giadt dau dén twong tw ca ngay l1an dém. Luc dau, né
khong dirng im chdp nhin, ma da phdn ttng lai. N6 tru 1én dau dén. N6 di ti€u tién. N6 rang
strc chong lai véi mot nd lwc ngay cang lidu linh nhdm két ni mot s6 hanh vi clia né véi sw
chdm d&t dau don. Nhung diéu d6 khong cé tac dung. Khi nhiéu gior dong ho va thim chi la
nhiéu ngay troi qua, cudi cing n6 da thoi khang cw. Tai sao vay? Chu cho6 bat dau nhan dwoc
mot thong diép rat ro rang: Con dau sé khong ngirng lai, nhitng ct s6c¢ dién sé dién ra vinh
vién. Khéng cé 16i thodt nao hét. Ngay ca sau khi dwoc giai thoat khoi cai ciii va dwoc dua
vao trong thung kim loai c6 mét 16i thoat, n6 cling khéng thé hiéu dwoc nhirng Iwa chon cta
minh. Thit ra, viéc hoc tip da bi dong lai va d6 c6 thé 1a phan té nhit.

Cac ban da quen véi nganh tAm ly hoc han biét téi dang mé td mot tip hop nhitng thi
nghiém ndi tiéng bat ddu dwoc nha tAm ly hoc huyén thoai Martin Seligmantsz tién hanh vao
cudi nhitng ndm 1960. Ong dat cho né cai tén: “tinh trang khong dwoc gitp d& da hoc dwoc”
dé miéu ta ca nhan thirc vé tinh trang khong thoat dwoc 1an sy sup d6 vé mit nhan thirc da
lién két ctia n6. Nhiéu loai dong vat, bao gom ca loai ngwdi, hanh xr theo cing mét cach khi
khong thé tranh khoi hinh phat. Nhitng nguwoi tu trong cac trai tip trung thwong phai trai

qua triéu chirng nay khi phan t&ng lai tinh trang khting khi€p ctia noi giam gitt, mot sé trai
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thdm chi con dit cho n6 cai tén Gamel, 1y tir mot tir thong tuc tiéng Dilrc Gameln, nghia den
la “théi rira”. C6 1&é khong lay gi lam ngac nhién, Seligman da danh toan b6 sw nghiép nghién
ctru cach thirc con ngwdi phan ng lai véi sw lac quan.

Suw cang thang kinh nién, khing khiép c6 thé giy nén nhirng thay déi la thwong trong
cach hanh x&? Tai sao viéc hoc tip bi bién ddi hoan toan? Hay bat dau bang dinh nghia vé
sw cang thang, noi vé nhitng phan &ng sinh hoc, va roi chuyén sang mdi lién hé gitra sw cang
thang va viéc hoc tip. Pong thoi, chiing ta cling s& ban vé hon nhan va nghia vu lam cha me,
vé noi lam viéc, va vé 1an dau tién va ciing 1a Ian duy nhit toi tirng nghe me t6i, mot gido
vién 1&p bon thé boi. D6 thit sw 1a 1an dau tién ba gdp phai tinh trang khong dwoc gitup do

da hoc duorc.
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N6i khiép s va sw kich déng

Chuing ta bit dau bang cach c¢6 gang dinh nghia va, dung vi tit cd moi thi 6 lién quan
dén nhan thirc, chung ta bong nhién roi vao rdi loan. Thit nhit, khong phéi moi tinh trang
cang thang déu gidng nhau. Mot vai kiéu cang thang nao dé gay tén thwong cho viéc hoc tap,
nhwng mot s8 ki€u cing thang lai thuc ddy n6. Thir hai, kh6 c6 thé nhan biét dwgc mot ai do
gap phai chuyén cing thang. M6t s6 ngwoi thich nhay du nhw mét thu giai tri, song mot sé
nguwoi lai coi nd la con 4&c mdng toi té nhit. Liéu nhay ra khoi mot chiéc may bay c6 cang
thiang khong? CAu tra 1¢i 12 khong va diéu doé 1am ndi bat ban chit chi quan cla sw cing
thang.

Co thé cling khong gidp ich nhiéu trong viéc dwa ra mot dinh nghia. Khong c6 sw phan
nhém duy nhit cho cac phan &ng tdm ly c6 thé bdo cho mét nha khoa hoc biét liéu ban c6
dang bi cang thang hay khong. Nguyén do 1a gi? C6 nhiéu co ché giéng nhau khién ban co ro
trong ndi s¢ hai nhw mot con da thu khi ban 1am tinh - hay ngay ca khi ban dang dung bita
t6i trong Lé ta on. DOi vdi co thé ban, nhitng con hé rang sic nhon, sw cwc khodi cling nhw
nuwéc X0t ga tay trong déu rat giong nhau. Mot trang thai tim ly dwoc danh thirc 1a dac diém
clia ca su cing thang 1an su hai long.

Vay mot nha khoa hoc phai lam gi? Vai nam trwdc, hai nha nghién ctru tai nang Jeansok
Kim va David Diamond dwa ra mot dinh nghia gobm ba phan véi nhiéu co sé. Theo ho, néu ca
ba cling xay ra dong thoi, mot ngwdi sé bi cing thang.

Phdn mot: Phai c6 mot phan &ng tAm ly duoc danh thirc gy ra sw cang thang va né phai
dwoc danh gia béi ngwoi bén ngoai. Toi da thay diéu nay mét cach ro rang khi IAn dau tién
dra con trai 18 thang tudi cua toi nhin thay ca rét trong dia an cia n6 vao bira tdi. N6 nhanh
chéng phan (ng lai: thang bé hét 1én va khoc, dong thoi té w6t ta gidy. Trang thai tim ly
dwoc danh thirc cda né dwgce chinh cha n6 nhan thay, hay bat ky ai khac trong pham vi cach
ban an ntra dam.

Phdn hai: Tac nhan giy cing thang phai dwoc nhan thirc nhw mot sy lang tranh. Diéu nay
c6 thé danh gia dwoc nho mot cau hdi don gian: “Néu ban cé kha ning loai bo tinh nghiém
trong cta trai nghiém nay hodc néu hoan toan tranh dwoc n6 thi ban c6 lam thé khong?” b6

rd rang 1a vdn dé ma con trai toi dang phai ddi dién. Trong vai gidy, thang bé 14y miéng ca
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rot ra khoi dia va virt xudng san. Sau d6, né khéo léo tut xuéng khoi ghé va c¢6 dam 1én thi
rau dang ghét dé. Cau hoi vé sw tron tranh da dwoc tra 1o day du.

Phdn ba: Mot ngwoi chic han khong ki€ém soat dwgc tdc nhan gy cing thang. Gidng nhuw
ndm vin 4m lwong clia mot radio cAm xidc nao do6, cang mat kiém soat thi sw cing thang
cang dwoc cho la nghiém trong. Yéu to6 kiém soat nay va ngudi anh em song sinh véi né tinh
c6 thé dw doan dwoc nam & trung tAm cia tinh trang khong dworc gitp do da hoc dugc. Con
trai toi da phan &ng gay git nhw vy mot phan vi n6 biét tdi mudn né dn ca rét va n6 dang
c6 lam quen vé&i yéu ciu cua tbi. Vian dé & diy la sw kiém soat. Du t6i c6 hai, riva ca rot roi
xo0a bung ndi mot cach day thich thd “mam, mam” thi thang bé cling khong c6 dwoc nhitng
diéu d6. Hay quan trong hon, né khéng mudén an ca rét va né nghi rang tdi dang budc né
phai lam nhirng diéu dé. Cu ca rét ngoai vung ki€m soat cling giéng nhw hanh vi ngoai tim
kiém soat.

Khi bd ba thanh phan nay hoat dong cling nhau, ban nhan thdy mot loai cang thang c6 thé
danh gia dé dang trong phong thi nghiém. Khi tdi noi vé sw cang thing, toi thuong dé cap

dén nhirng tinh huéng nhw thé nay.
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Lam ngap hé théng

Ban c6 thé cdm nhan co thé minh dang phan ng lai sw cing thing: mach dap nhanh,
huyét ap ting va ban cam thidy mot ngudén nang lwgng 1é6n dang dwoc gidi phong. P6 1a khi
ho6c-mon adrenalinets noi tiéng dang hoat dong. Ho6c-mén nay hoat déng la do viing nio
diéu khién than nhiét, doi, khat cia nio co quan c¢6 kich thuwéc c& hat ddu ndm & chinh gitra
dau ban. Khi cac hé thdng gidc quan ctia ban phat hién suw cing thang, ving ndo diéu khién
phan trng lai bang cich gt tin hiéu t&i cac tuyén thwong than, ndm kha xa phia trén than.
Cac tuyén nay ngay lap tirc d6 day adrenaline vao trong mach mau cia ban. Anh huéng
toan dién nay dwoc goi la phan (rng diu tranh hay phan &ng tron chay.

Nhwng déng thoi cling c6 mdt hodc-mon it ndi ti€ng hon dang hoat dong - ciling do cac
tuyén thwong than giai phong ra va ciing c¢é tic dung manh nhw adrenaline. Ho6c-mén nay
c6 tén la cortisolsa. Ban c6 thé coi n6 nhw “lyc lwong dau tranh wu td” cia phan &ng doi véi
sw cang thang cia con ngwdi. D6 1a con s6ng th hai cia phan &ng phong thi trwdc cac tac
nhan, va véi litu lwong nho, n6é da quét sach hau hét nhirng kho chiu clia sw cing thang, dwa
ching ta quay tr& vé trang thai binh thwong.

Tai sao co thé ching ta cAn phai trai qua tit ca nhirng rac réi nay? Cau tra loi rat don
gian. Néu thiéu s phan &ng linh hoat, dién ra ngay lap tirc, dugc diéu chinh chinh xac déi
v&i sw cang thang thi ching ta sé chét. Nén nhé rang, bd ndo 1a mot co quan sinh ton tinh vi
nhit trén doi. Tat ca tinh phic tap ctia né dwoc tao ra dé huwdng téi mét muc tiéu dic biét
ich ky, kha hip dan: séng du l1au dé truyén lai gen clia ching ta cho thé hé tiép theo. Nhitng
phan rng ctia ching ta ddi véi sw cang thang phuc vu cho phian séng du 1au clia muc tiéu doé.
Sw cdng thang giup quan ly nhitng méi de doa ngan can ching ta sinh san.

Vay chung ta da trai qua nhirng loai de doa ngan cdm tinh duc nao trén buwdc duwong tién
héa dau tién? C6 thé dé dang danh cudc rang nhirng loai rii ro nay khong lién quan dén noi
lo vé sw séng 4n dat. Hay hinh dung ban 13 mot ngwdi sdng trong hang dong dang lang thang
trén khu virc déng c6 & Pong Phi. Trong hang gio dong ho tinh tdo, ban sé ban tim dén vin
dé gi? D4 tha sé nam trong danh sach 10 vdn dé hang dau cta ban. Va rdi dén thwong tich
co thé, rat c6 thé do da thu giy nén. Trong thoi hién dai, gy chin dong nghia véi mot

chuyén vao bénh vién diéu tri. Trong qua khi xa x0i cia chung ta, cai chan bi giy thwong
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déng nghia véi mot ban an ti hinh. Khi hiu ban ngay ciing c6 thé 1a mot moi lo, lwong thire
an kiém dwoc ban ngay cling dang phai bin tAm. Cé rit nhiéu nhu cau cip thiét phat sinh,
nhirng nhu cau khéng lién quan dén tuoi gia.

Tai sao lai cap thiét? Hiu hét nhitng van dé sinh ton ma ching ta phai déi mat trong vai
triéu nadm trwdc diy khong can téi hang gior dong ho, hay thim chi téi vai phat dé dan xép
on thdéa. H6 rang nhon khong an thit ching ta hay ching ta khéng chay tron né - hay mot sé
it ngwoi c6 thé ddm chét n6, nhwng toan bd sw viéc thwong qua di chi trong chwa diy nira
phut. Hau qua 13, nhitng phan &ng ddi véi sw cing thing cia ching ta dwgc dinh hinh dé
gidi quyét nhiéu vin dé khong kéo dai nhiéu nam, ma chi trong vai gidy. Vé co ban, ching
duoc thiét ké d€ khién cac co bap cia ching ta di chuyén cang nhanh cang tét, thuong
nham thoét khoi nguy hiém. Ban c6 thé nhan thiy tAm quan trong cia phan rng tirc thi nay
nho quan sat nhitng ngwdi khong thé tao ra mot phan &ng triét dé va tic thi d6i véi sw cang
thiang. Chang han néu ban mac bénh Addisonwe, ban sé khong thé tiang huyét ap d€ phan
trng lai sw cing thang khung khiép, ban cdm thdy nhw bi mot con sw tir tdn cong. Huyét 4p
cta ban sé tut xuong thé tham, cé thé khién ban roi vao trang thai s6c nghiém trong. Ban
tré nén mém nhiin. Va roi ban sé tré thanh mot bira trwa cho da thu.

Ngay nay, s cang thang cla ching ta khong dwoc tinh bang khodnh khac d6i mat véi sw
tir ma bang hang gid, do6i khi 1a hang thang d6i mit vdi cong viéc ban ron, 1i tré kéu la va
van dé tién bac. Co thé cua chung ta khong dwgc tao ra vi chuyén d6. Va roi khi mét lwong
vlra phai cadc ho6c-moén tich tu lai thanh lwgng 1é6n hay khi mot lwong vira phai ho6c-mon
dwoc duy tri qua lau cling tré nén rat nguy hai. P6 chinh la cach thirc mot hé thong dwoc
diéu chinh chinh x4c c6 thé bi hily b6 di dnh hwdng tédi mot chi ché trong chiéc thung bang

kim loai - hay phi€u thanh tich hoc tip, hoac sw xem xét viéc thuc thi.
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T chirng sé miii cho dén tinh hay quén

Sw cing thang c6 thé giy thuwong tén khong chi cho bd nio cla ching ta. Trong mot thoi
gian ngan, sw cing thing gay gt c6 thé lam gia ting sw suy nhwoc than kinh - ¢4 thé 1a
nguon géc cda nhirng huyén thoai noi thanh thi vé chuyén cac ba nang dau 6t6 1én dé giai
ctru nhirng dira chau bi mic ket dwdi banh xe. Tuy nhién, qua mot thoi gian dai, qua nhiéu
adrenaline sé lam ngirng qua trinh diéu hoa huyét ap ctia ban. Huyét ap khéng dwoc diéu
hoa nay tao nén nhirng dém tho rap trong cic mach mau cda ban. Nhirng d6m nay chuyén
thanh seo, cho phép cac chit dinh bén trong mau tich tu lai d6, gdy tic nghén dong mach.
Néu diéu nay xay ra bén trong mach mau & tim, ban sé bi dau tim; néu xay ra & nio, ban sé
bi dot quy. Khong cé gi ngac nhién khi ngwdi da trai qua nhitng cing thang kinh nién cé
nguy co mac cac con dau tim va dot quy cao hon.

Suw cing thang cling &nh hwéng dén phan &ng mién dich clia ching ta. Truwdc hét, phan
trng ddi v&i sw cang thang trang bi cho cac bach ciu cta ban, ¢t ching di chién diu trén
nhirng mat tran dé bi tén thwong nhit cla co thé, chang han nhw 1an da. Cing thang cao do
tham chi c6 thé khién ban phén ¢ng lai t6t hon véi nhitng con cdm cim. Nhung cang thang
kinh nién dao nguoc lai hiéu qua nay, lam gidm thiéu s6 lwgng chién binh bach ciu diing
manh, twéc b vii khi cia ching, tham chi tiéu diét ching hoan toan. Sau moét thoi gian dai,
sw cing thing tan pha cic bd phan cta hé théng mién dich tham gia vao qua trinh san xuit
cac chit khang thé, va cling c6 thé 1am suy gidm kha ning chéng nhiém tring cta ban. Cing
thang kinh nién ciing c6 thé 16i kéo hé théng mién dich cta ban tin cong bira bai, ngay ca
v&i nhitng muc tiéu khong danh trad nhw chinh co thé ban.

Khéng c6 gi dang ngac nhién trwdc viéc nhitng ngudi bi cing thang kinh nién thwdng
xuyén dau 6m hon mic binh thwong. Mot nghién ctru chi ra rang, nhitng ngwoi bi cing
thang thwong dé mic phai con cdm lanh thong thwdng cao gip ba lan so véi ngwoi binh
thwdng. Nhitng ngudi nay dic biét dé bi ton thwong trudce virus gy bénh cam lanh néu cac
tac nhan gy cing thang c6 ban chit tip thé va kéo dai hon mot thang. Nhitng ngwdi nay
ciing dé bi mic nhirng réi loan tw mién dich nhw bénh hen suyén va bénh tiéu duwong.

DE biét hé thdng mién dich nhay cAm nhuw thé ndo v&i s cing thang, ban chi cAn xem mot

thi nghiém do khoa san khiu truweong Pai hoc California & Los Angeles tién hanh. Néu ban c6



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

thé hinh dung ra viéc danh ca ngay dé suy nghi vé nhirng diéu tuyét vong nhat da tirng xay
ra trong cudc doi minh, sau dé thé hién nhirng cadm xic nay trwdc mat cac nha khoa hoc khi
ho dang ldy mdu ban, ban sé hiéu ro dwoc bai tip nghién ciru Transylvanianiu nay. Trong
qua trinh thi nghiém, cac dién vién luyén tip cach dién xuit (doi héi ban, néu canh dién yéu
ciu ban s¢ hai, hay nghi dén thir gi d6 dang so, sau d6 nham lai loi thoai trong khi Ian theo
ky trc d6). Mot nhom dién chi st dung ky rc vui vé, nhom kia st dung ky rc budn ba. Cac
nha nghién cttu theo ddi cdc mAu mau cla ho, khdong ngirng tim kiém “kha nang” mién dich.
Nhitng ngwoi phai 1am viéc véi kich ban c6 ndi dung vui vé s& hiru hé théng mién dich khoe
manh trong sudt mot ngay dai. Nhitng t& bao mién dich cia ho c6 s6 lwong dong dao, vui vé,
san sang bat tay vao cong viéc. Nhitng ngwdi 1am viéc véi kich ban budn ba biéu hién diéu
khong mong doi: sy sut gidm dang ké vé phan (rng mién dich trong sudét mot ngay. Cac té
bao mién dich ctia ho khong nhiéu, khéng khée manh, khong san sang hoat dong. Cac dién
vién nay dé bi nhiém trung hon.

N3o ciing bi &nh hwdng clia sw cang thang nhw hé thdng mién dich. C4 ngwa, phao dai cua
tri nhé con nguwoi, chat day nhirng co quan cam thu cortisol giéng nhw nhirng nhanh toi
trong mén giam bong. Diéu nay khién no rat dé phan ng lai nhirng tin hiéu cang thang. Néu
sw cing thing khong qua nghiém trong, ndo sé thuec thi tdt hon. Chi nhan cta bd nio dé cé
thé gidi quyét cic van dé hiéu qua hon va lwru gitr thong tin tét hon. C6 mét nguyén do tién
héa ly giai cho diéu nay. Su kién de doa mang s6ng la mot trong nhirng trai nghiém quan
trong nhat ma chung ta c6 thé nhé lai dwoc. Sw viéc nay xay ra tai cac dong c6 chiu Phi véi
tdc d6 cwc nhanh, ngwdi nao c6 thé giri nhirng trai nghiém nay dén tri nhé nhanh nhit (va
nhé lai mot cach chinh xac véi toc do twong dwong) sé cé kha nang sinh tén cao hon so véi
nguwoi khong lam dwoc diéu dé. That vay, nghién cru cho thay ky e vé cac trai nghiém day
cing thang dwoc hinh thanh hiu nhw ngay 14p tirc trong nio con nguwoi va ching c6 thé
dwoc nhé lai nhanh chéng trong suét thoi ky khiing hoang.

Tuy nhién, néu su cang thang qua nghiém trong hay kéo dai qua lau, bat dau giy hai dén
viéc hoc tip, va cé thé mang tinh tan pha. Ban c6 thé nhin thiy dnh hwdng cla sw ciang
thang dén viéc hoc tip trong doi sdng hang ngay. Nhirng ngwoi bi cing thang khong lam
toan t6t. Ho khong xtr Iy ngdn ngir hiéu qua. Ky rc cia ho nghéo nan hon, & ca dang dai han

14n ngin han. Nguoi bi cang thang khong téng hop hay 1p ghép t6t cac thong tin cii véi cac
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chudi thong tin méi bang ngwoi khong bi cdng thang. Ho khong thé tap trung. Hiu nhw c6
thé kiém nghiém bang moi cach dé€ thiy dwoc sw cing thing kinh nién giy tén hai téi kha
niang hoc hdi cta ching ta nhw thé ndo. Mot nghién ctru da chi ra rang, ngwoi bi cang thing
cao do 1am cac bai kiém tra tri tué kém hon 50% so v&i ngwoi it bi cdng thing hon. Dic biét,
sw cang thang lam tén thuwong tri nhé trinh bay (nhitng gi ban c6 thé trinh bay) va chirc
nang thyc thi (mot kiéu suy nghi c6 lién quan dén viéc giai quyét van dé). Hién nhién, do la

nhitng k§ nang cin thiét dé thanh cong trong truong hoc va trong cong viéc kinh doanh.
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Ké cén do, ngwdi anh hung

C4u tric sinh hoc an sau cudc tin cdng trwe dién vao tri tué ctia ching ta c6 thé duwoc mé
td nhw mot cau chuyén vé hai phan t&, mot 1a ké con do, mot 1a ngwoi anh hung. Ké xau
chinh la cortisol da dwgc ban téi trwedc ddy, mot phan cia nhém hodc-médn cé cai tén doc
treo lwdi 12 glucocorticoidea (tdi goi ching 1a cdc ho6c-mdn cing thang). Nhirng ho6c-mon
nay dwoc cac tuyén thugng than bdo mat, sap x€p nhw mot mai che phia trén cac qua than.
Cac tuyén thwong thin phdn &ng nhanh va chinh xac vé&i nhitng tin hiéu than kinh, c6 vé
nhw ching tirng 1a mot phan cta ndo nhwng da bi tach ra va roi xuéng phan bung gitra cia
ban bang cach nao do.

Cac hodc-mén cang thang c6 thé [am mot sd viéc that toi té dbi véi ndo néu ching duoc
chuyén té&i ndo va tw do ti€p cin hé théng than kinh trung wong. P6 1a diéu sé dién ra khi
ban trai qua sw cing thang kinh nién. Ho6c-mén cang thiang dwdng nhw cé sw wa thich dic
biét doi v&i cac té bao ca ngwa. D6 chinh la van dé, vi ca ngwa c6 lién quan mat thiét tdi
nhiéu khia canh cta viéc hoc tAp. Ho6c-mén cing thang c6 thé khién cho té bao ca ngwa dé
bi tén thwong hon d6i véi nhitng loai cdng thiang khac. Hodc-mon cing thang c6 thé ngat bo
két noi trong mang lwéi than kinh, mang té bao nio sé hanh dong nhw moét noi ky giri an
toan, lwu trir hdu hét cac ky &c quan trong cta ban. Ching cé thé 1am nglrng tré qua trinh
san sinh ra cic no-ron méi clia ca ngwa. Dwéi nhirng diéu kién t8i da, ho6c mon cing thang
tham chi c6 thé tiéu diét cac t€ bao ca ngwa. Hoan toan chinh xac khi ndi rang, cing thang
nghiém trong c6 thé gy ton thwong ndo & cac méd cé kha nang gidp cac con ban qua dwoc
ky thi SATos1.

B0 ndo dwong nhw nhan thirc dwoc tat cd nhitng diéu nay va gidp cho cdu chuyén cua
ching ta khong chi c6 mot ké con d6 ma con c6 mot vi anh hung. Chiing ta da biét nha vo
dich nay trong chwong Luyén tip. D6 la Brain Derived Neurotrophic Factor BDNF (Nhan to
dinh duwdng than kinh bat ngudn tir ndo). BDNF 1a mot thanh vién dirng d4u cia nhém cac
protein day quyén lwc c6 tén la cac chit dinh dwdng than kinh. BDNF trong ca ngua hoat
déng nhw mot doi quan danh tiéng dwoc trang bi cac tdi Miracle Gro (moét loai phan héa hoc
dé cham soc co va cac loai ciy), duy tri sw séng va sw sinh truedng cla cic no-ron trudc sw

hién dién cuta cac thé lwc thu dich. Chirng nao con da BDNF & xung quanh no-ron, cac hodc-
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mon ciang thang khong thé giy hai dwoc. Nhw tdi da néi, BDNF 1a mot anh hung. Thé nhung,
néu hé thong sup dé thi sé ra sao?

Van dé bat dau khi c6 qua nhiéu ho6c-mén cing thang hién dién bén trong nio qua lau,
tinh huéng ban nhin thiy trong sw cing thang kinh nién, dic biét trong trang thai muén
mau mudn vé cla tinh trang khéng dwoc gidp do da biét. Vi doi quan tuyét voi BDNF, chi
c6 thé danh bai ho néu c6 sy viy ham di manh (va du dai) cua glucocorticoid. Nhw mot
phdo dai bi nhirng ké xAm lwgc tran vao, sd lwgng vira phai ho6c mon cing thang cudi cing
sé& danh bai nhirng sy phong thu tw nhién ctia ndo va bat dau cudc tan pha. Vi s6 lwong vira
du, hodc-mon cdng thang hoan toan co thé bién ddi gen 1am ra BDNF & té bao c4 ngwa. Ban
doc chinh xac day: Ching khong chi 4p ddo sw phong tha tw nhién ctia ching ta ma con that
sw c6 thé chdm dirt sw phong thi dé. Anh hwdng x4u c6 thé kéo dai, mot thuce t& dé quan sat
& nhitng nguoi trai qua sw cing thang cung cuc.

Ban c6 thé nhé téi ngwoi vé si da & trong 6té6 cung Cong nwong Diana vao dém ba qua
doi. T tAn hom nay, anh ta khong thé nhé lai duwoc nhirng sw viéc dién ra vai gid truéc vu
dung xe. D6 1a mot phan &ng dién hinh vé&i chdn dong manh vé tdm ly. Nguoi anh em khon
khéo hon ctiia n6, chirng hay quén, xay ra kha phd bién khi cang thang & mitc do nhe hon
nhung lan téa rong hon.

Mot trong nhitng taic ddng am i cia sw cing thing kéo dai 1a diy con ngwdi dén chd tuyét
vong. Toi khong d&m chi ki€u “budén” ma con ngwoi cé thé trai qua nhw mot diéu binh thwong
trong cudc song hang ngay. T6i cling khong cé ¥ ndi dén ki€u budn dén tir nhirng tinh trang
budn thdm, nhw céi chét ciia mot nguwoi thian chang han. Toi dang néi téi kiu tuyét vong
khién cho mdi ndm c6 t&i 800.000 ngudi tim cach tw sat. D6 1a mot cin bénh c6 ciu tric
hitu co rat giong bénh ti€éu duwong va thwong giy chét nguoi. Luén & trong tinh trang cing
thang c6 thé dan ban t&i ngwdng cira clia sw tuyét vong va roi ddy ban qua do. Noi tuyét
vong 12 s cit bé cac qua trinh suy nghi, bao gdm tri nh&, ngdn ngit, 1ap ludn dinh lwong, tri
tué minh man va nhan thirc vé khong gian mdt danh sich kha dai va quen thudc. Nhung,
mot trong nhirng diu hiéu cia né c6 thé khong miy quen thudc, trir phi ban dang trong con
tuyét vong. Nhiéu nguwoi khi tuyét vong cling cdm thay khong co6 16i thodt. Ho cam thiy
nhitng ct séc¢ trong doi 1a vinh vién va moi thir sé khong bao gid tét dep 1én. D cho c6 16i

thoat - sw chira tri thwong rit thanh cong - ho ciing khong nhin thic dwoc. Ho c6 thé thoi
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tranh ludn vé 16i thoat khdi sw tuyét vong nira, trong khi c6 thé tranh ludn vé cach thoat
Khoéi mot con dau tim.
R0 rang, sw cang thang gy ton thuwong cho viéc hoc tip. Tuy nhién, quan trong nhit 1a sy

cang thang 1am tén thwong con ngudi.
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Sw ho tror vé di truyén

Trong mot thé gi¢i phirc tap nhw b nio, liéu su cing thing c6 mdi quan hé truc tiép voi
viéc hoc tAp? Ngay l4p tirc, cAu trd 10i 1a c6. Sw cing thang khong kiém soat dugc 1a tin x4u
cho bd ndo cia hau hét moi ngwdi. DT nhién, hiu hét khong cé nghia la tat cd. Giong nhw
nhitng ngon nén dwoc sap dat mot cach la lung trong mot can phong tdi, mot s& ngwoi chidu
roi nhirng géc khuit trong hanh vi ctia con ngudi bing sw minh bach that bit ngo. Ho 1a
minh chirng cho sw phirc tap cia nhin té6 moi treong va di truyén.

Jill dwgc sinh ra & thanh phé. B6 c¢d quan hé tinh duc vé&i ¢ va chi gai ¢ trong sudt
nhirng ndm trwdc khi ho di hoc. Me ¢6 dwoc dwa vao song trong cac co s tir thién hai lan
do cai tirng dwoc goi 1a “suy sup than kinh”. Khi Jill 7 tu6i, ngwdi bd kich dong cta co toé
chirc mot cudc hop gia dinh trong phong khach. Trudc mat ca gia dinh, 6ng ta chia sing vao
dau va ndi: “Cac ngwoi da ddy toi dén nong ndi nay” va roi bin tung nio dng ta. Tinh trang
tAm than cta nguwoi me tiép tuc xau di, trong nhiéu ndm ba lién tuc vao roi lai ra khéi cac
bénh vién tAm than. Khi me & nha, ba danh Jill. Bit dau tir thué thiéu thoi, Jill da bi bat lam
viéc bén ngoai dé giup gia dinh kiém song. Khi Jill 1&6n 1én, ching ta twdng sé thay & Jill
nhitng vét seo tAm hon lén, nhirng tén thwong siu sac vé cdm xuc, nghién ma tdy, thim chi
c6 thé 1a mdt hay hai Ian nao thai. Thay vao do, Jill phat trién thanh mot thiéu nir quyén ri
va kha néi tiéng & trwomng. Co tré thanh mot ca si tai ndng, mot hoc sinh gwong mau va 1a
16p truedng cha 1ép trung hoc. Dwéi moi thwée do, c6 da hoan toan thich nghi vé mat cam
xuc va dwong nhw khong bi ton thwong vi nhirng tinh hudng toi té thoi nién thiéu.

Cau chuyén cua c6 dwoc xuat ban trén mot tap chi tim than hoc hang dau, minh chirng
cho sw khéc biét vé phan (rng clia con ngudi trwdc sw cing thiang. Cac nha tAm than hoc tix
ldu di quan sat thdy mot s6 ngudi c6 kha niang chiu dung cing thing tét hon nhitng ngwoi
khéc. Cac nha di truyén hoc phan tir bit dau soi sdng nguyén nhan nay. Sw bs sung di truyén
& mot s6 nguwdi tw nhién hd tro ho chdng lai anh hwdng ciia sw ciang thang, ngay ca véi loai
ciang thang kinh nién. Cac nha khoa hoc da co 1ap dwoc mot s6 gen nay. Trong twong lai,
ching ta c6 thé nhan xét vé kha ning chiu cang thang hay nhay cdm véi sw cing thang cla

mbi ca nhan bing cach xét nghiém mau, tim kiém sw hién dién cia nhitng gen nay.
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Piem tét cung

Lam thé& nao ching ta c6 thé ly gidi phdn rng dién hinh véi sw cang thang vira c6 thé gy
suy nhwoc vira c6 nhitng ngoai 18? D€ lam dwogc diéu do, chung ta hiy gdp g& nha khoa hoc
Bruce McEwen, ciing 12 mot chinh khach lu6ng tudi, luén mic com 1é va that ca-vat.

McEwen phat trién mét khuén khé manh mé cho phép ching ta hiéu dwgc toan bo cac
cach thirc khac nhau ma con ngudi stt dung dé phan tng lai sw cing thang. Ong dit cho né
mot cai tén allotasis (1y tir cudn sach noéi vé co khi: Star Trek). Allo bit ngudn tir mot tir Hy
Lap c6 nghia l1a dé bién d6i, stasis c6 nghia 1a tinh trang can bang. D6 13 y twdng vé sy ton tai
clia cac hé thong gitt cho co thé 6n dinh bang cach tw bién ddi chinh ban than chdng. Hé
thong cing thang bén trong co thé con ngwdi gdm nhiéu hé thdng nhé phitc tap. Bd nio
diéu phdi nhirng thay d6i khdp co thé nay - bao gdm ca hanh vi rng xir - d€ phan (ng lai
cac hiém hoa tiém an.

Mb hinh nay thé hién su cing thang, néu don 1é thi khong nguy hiém hay ddc hai. Sw cing
thang c6 thé tré nén nguy hai hay khong phu thudc vao két qua ciia sw twong tac phirc tap
gitra thé gi¢i bén ngoai v&i kha ning sinh ly nham kiém soat sw cing thang clia chung ta.
Phan (rng ctia co thé ban véi s cang thang phu thudc vao do dai, mirc do nghiém trong cta
sw cang thang va chinh co thé ban. C6 mdt diém noi sw cing thang c6 thé giy hai ma
McEwen goi la “tai allostatic”. T6i biét dén nd lan dau tién va cling la lan duy nhit khi nghe
thiy me tbi dung nhirng l&i 1€ xtic pham. Téi cling biét dén no khi t6i bi diém kém trong hoc
tap. Tat ca ching ta déu c6 ciu chuyén doi thwe d€ minh hoa cho nhirng tic dong cu thé cua
no.

Ban con nhé khong, me toi la mot gido vién 1&p 4. Toi dang & trong phong riéng trén gac
khi me t6i, lic dé6 dang & phong chdm bai, khong hé biét. Ba dang cham bai cho mdt trong
nhitng hoc sinh cwng, mot cd bé ngot ngao, c6 mai tdc nau budc tim lai ma toi goi la Kelly.
Kelly la d&a tré ma moi gido vién déu mo wéc: thong minh, hoa dong, nhiéu ban be vay
quanh ngwdng mo. Kelly hoc rat tot trong ntra ddu nam hoc.

Tuy vay, nira con lai ciia ndm hoc lai 1a chuyén khac. Me t6i cdm thay c6 mot diéu gi do rat
sai léch ngay khi Kelly bwéc vao 16p hoc sau ky nghi 1& Gidng sinh. D6i mat cd bé ludn nhin

xudng va chi trong mot tuin, c6 bé mic vao vu danh 16n dau tién. Tuin khac, cd bi diém C
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trong Ky kiém tra, va dé la diém cao nhit ctia c6 bé trong quang thoi gian con lai ciia ndm
hoc, diém s6 cta cb6 bé dao dong gitra D va F. C6 dwgc dwa téi phong hiéu tredng rat nhiéu
lan va me t6i, rat buc tirc, quyét dinh tim hiéu nguyén nhan cda su sa stt nay. Ba biét dwoc
rang bd me Kelly da quyét dinh ly di sau 1€ Giang sinh va nhirng xung dot trong gia dinh bt
diu dwoc hé 16, va do d6 bd me Kelly da xtic pham c6 bé. Lic nay moi chuyén & nha va &
treong da sang to. Réi vao cai ngay tuyét roi do, khi me t6i cho Kelly diém D thi& ba trong
bai tap doc, me toi da raa:

“Chét tiét!”, ba néi, gan nhuw thi thao. Téi d& nguwoi khi nghe ba la 1én: “KHA NANG HOC
TOT CUA KELLY TRONG LOP TOI KHONG LIEN QUAN GI PEN LOP TOI HET!”

Hién nhién, ba dang mo ta mai lién hé gitra cudc séng gia dinh va cudc song & trueong hoc,
mot moi lién hé da 1am phién long ngwoi gido vién trong suét mot thoi gian dai. Mot trong
nhirng dw bao tét nhat vé thanh tich & trweong hoc thuc ra lai chinh 1a sy binh 6n vé mat

cam xuc & gia dinh.
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Cang thang & nha

T6i mudn tip trung noéi dén suw cang thang khi & nha vi n6 c6 lién quan siu sic tdi kha
nang hoc tdt cha ld tré & trwong, khi ching trwedng thanh va tham gia vao lwc lwong san
Xuit.

Hay xem xét treong hop rat dién hinh cia nhitng dda tré da chirng kién cha me chung
danh nhau. Thyc té thit don gian, 1 tré nhin thiy xung dot vg chong kéo dai that sy giy
x40 tron rat 1én. Lii tré bit tai, dng im, ndm tay siét chit, gao khéc, gian dit, doi bé di, van
xin cha me hiy dirng lai. Cic nghién ctru néi ti€p nhau chi ra rang nhirng dira tré mot sé chi
6 thang tudi - phan &ng lai v&i cudc cai va clia nguodi 16n theo sinh ly, ching han nhu tim
dap nhanh hon va huyét ap ting 1én. Tré em & moi lira tu6i ludn phai chirng kién cha me
danh nhau sé c6 nhiéu hoéc-mon cing thang hon trong nwéc ti€u cta chung. Ching gap kho
khan trong viéc diéu hoa cam xuc, xoa diu ban thin va chu y t&i ngwoi khac. Ching bat lwec,
khong thé chim dirt sy xung dot va mit kha ndng kiém soat vé mat cdm xuc. Nhw ban da
biét, sw kiém soat anh huwédng manh mé dén nhan thitc vé sw cing thang. Sw mat kha ning
nay c6 thé dnh hwéng téi nhiéu thir trong cudc song cia nhirng dira tré do, bao gom ca viéc
hoc & trwong. Ching dang trai nghiém “tai allocastic”.

Toi da truc tiép trai nghiém anh hwdng cia sw cang thang téi diém s6. Khi hoc nam cudi
trung hoc, me tdi duwgc chdn dodn mac mot cin bénh ma cudi cung sé twdc di mang séng
cda ba. Ba vé mudn vi phai dén gap bac si va dang c6 niu bita tdi cho gia dinh. P6i khi toi
bt gip ba dang khong 1am gi cd ma chi nhin chdm cht vao birc twdrng nha bép. Ba ngap
ngirng ké vé viéc minh dang 1am vao giai doan cudi clia cin bénh, va c6 vé nhu thé van chua
dd, mét tin dong trod khac lai né ra. B6 toi, ngudi da biét trwede tinh trang cia me lai khong
chap nhén tin nay va quyét dinh thu x€p viéc ly hon. Téi c6 cdm gidc nhw bi mot c ddm vao
bung. T6i dirng bat déng trong vai gidy. Ngay hom sau, khi di hoc, va 13 tuan tiép theo thit
ddng 1a tham hoa d6i véi toi. T6i khong nhé dwoc nhiéu diéu cda cac bai gidng. Toi chi cé
thé nhé rang minh da nhin chdm cham vao cudn sach gido khoa, trong dau thi suy nghi vé
nguwoi phu nit tuyét voi da day toi doc va biét yéu cac cudn sach, rang ching tdi tirng c6 mot
gia dinh hanh phic va tit ca nhitng diéu nay déu dang di dén hoi két. Han ba da cam thiy, té
hon diéu t6i c6 thé lwong dwoc, va khong bao gio noi cho toi biét. Khdng biét nén phan trng

lai nhw thé nao, cic ban tbi dan xa lanh tbi va ca t6i cling c6 tranh xa ho. T6i mat dan kha
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nang tip trung, tAm tri tdi mo mang vé thoi tho du. N6 lwc hoc tip cla toi tré thanh mot con
tau bi Iat. Téi nhan diém D dAu tién trong doi hoc sinh cia minh va cling chang miy ban tam
vé diéu do.

Ngay ca sau ngan 4y nam, toi van th4y that kho khan khi viét vé quing thoi gian hoc
trung hoc d6. Nhung n6 dé dang minh hoa cho hiu qua thi hai, rat khdc liét cla sw cing
thang, nh4n manh mot cach dang budn cho Quy luit tri ndo cta ching ta: Nhitng bd nio bi
cang thing khong hoc tap giéng nhw nhitng bd ndo khong bi cang thing. Nbi budn cuia toi
cu0i cung ciing két thic. Hay hinh dung vé viéc 1é6n 1én dwédi mot mai nha bip bénh vé cam
xUc, noi d6 sw cing thang dwdng nhw 1a vo tan. Vi sy cing thang c6 thé tic dong manh mé
dén viéc hoc tip, nén c6 thé dw doan rang nhirng dira tré séng trong cac gia dinh day lo au
sé khong thé hoc tip tot nhw nhirng dia tré séng trong nhirng gia dinh dwoc nudi dwdng tot
hon.

D6 chinh 1a diéu cac nha nghién cru phat hién ra. Sw cing thiang vé hon nhan trong gia
dinh c6 thé anh hwdng tiéu cwc dén thanh tich hoc tip, xét trong moi chirng mwc va gan nhw
& bat ky d6 tudi nao. Nhirng nghién ctru ban dau tip trung vao diém so trung binh theo thoi
gian. Ching hé 16 sw chénh léch dang ké vé két qua thu dwoc gitra cdc nhém cé sw ly hon va
cac nhom c6 ki€ém soat. Diéu tra sau dé cho thiy rang, ngay ca khi mot doi séng vdi nhau,
nhirng dira tré s6ng dwéi mot mai nha khong binh 6n vé mit cadm xtc cling c¢6 diém s6 kém
hon. (Nhitng diéu tra ky lwéng sau nay chi ra rang c6 sy hién dién cia méi bat hoa cong
khai, chir khéng chi ly hon, dw bao trwdc su sa sut vé diém sd). Nhirng dia tré nay lam cac
bai kiém tra toan va bai doc tiéu chuln cling kém hon.

Mitrc do xung dot cang cao thi tac dong cua né lIén thanh tich cang lon. Gido vién thuwong
ndi lai rang, tré em trong cac gia dinh d6 vér thwong xé€p thir hang thap hon ca vé ning khiéu
14n tri tué. Chung c6 kha niang bi trvong dudi hoc hay 6 thai & tudi vi thanh nién cao gip ba
lan va kha nang song trong nghéo déi cao gip 5 lan. Nhw nha hoat dong xa hoi Barbara
Whitehead da viét trong to Atlantic Monthly: “Gido vién nhin thiy nhiéu tré em bi phan tan
vé mat cam x1ic, do qua budn rau va méi ban tAm vé man kich bung nd trong cudc séng gia
dinh khién cic em khéng thé tip trung vao nhitng vidn dé binh thwdng, nhw bang ctru

chwong chang han.”
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Strc khoe kém, s 1an ving mat va trén hoc ting 1én. Vang mit co6 thé x4y ra do sw cing
thang 1am suy yéu hé théng mién dich, khién nguy co nhiém trung ting Ién. Du bang ching
khong that thuyét phuc, cac dit liéu ngay cang cho thay tré em séng trong cac moi trudng
kém than thién c6 nguy co mac phai nhitng ching rdi loan tAm ly cao hon, nhu rdi loan
tuyét vong va lo lang. Nhitng réi loan d6 c6 thé pha hdng cac qua trinh nhan thitc cin c6 dé
dat dwoc thanh tich cao trong hoc tap. Khi bon tré 16n 1én, cac tdc dong ctia nhirng cang
thang thoi tho du c6 thé van con. That vay, thanh tich c6 thé bi mot ct danh tiéu cuc & bat
ké do tudi nao, du cho trudc diy ban la mét nhan vién lam viéc hiéu qua va dang nguong

mo nhuw Lisa Nowak.
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Cang thang trong cong viéc

Ban c6 thé da nghe néi dén Lisa Nowak. C6 1a mét phi cong lai may bay chién diu, mét
chuyén vién quin su vé so do dién t, xinh dep va thong minh. Chinh pht da chi ra hang
triéu do la dé huan luyén c6 thanh mot phi hanh gia. C6 ciling 1a me cta hai dira tré, va dang
trén bo vuc ly hon véi chdong mot thang trude khi dwoce giao nhiém vu chuyén mon quan
trong nhat: chuyén gia chi huy chuyén bay ctia mét phi hanh doan tau con thoi. Hay néi vé
su cang thang tich tu lai. C6 bé mot sd vii khi vao trong 6td, 14y mot bd db cai trang, thAm
chi ¢6 con dong goi mot bich td gidy ngudi 1én nham tranh viéc phai dirng lai dé vao nha
tam. Sau dd, chinh c6 1ai xe mo6t mach tir Orlando dén Houston, d€ bit c6c muc tiéu cla cd,
mot phu nir ¢d cho 1a méi de doa d6i véi mot phi hanh gia, mét dong nghiép ma c6 rat quy
mén. Thay vi lam viéc nhv mot ngwdi dirng dau cda mét trong nhirng cong viéc thach thirc
nhit vé mat ky thuit ciia nwdc My, vi kK§ sw c6 nhiéu kinh nghiém nay dang doi hiu toa vi
tdi cO tinh gdy ra mot vu bat céc va cudp cla. Co thé cd sé khong bao gir dwoc bay nita,
khién cho ciu chuyén bu6n nay cang dang buon hon. Piéu nay ciing khién sé tién chi phi
cho viéc dao tao ¢ tré thanh lang phi 16n. Nhung c6 1€ vai triéu do-la d6 cling chang thAm
thap gi so v&i phi ton cho toan bd ciang thang & noi lam viéc.

Sw cing thing t4n cong hé mién dich, gia ting kha ning mac bénh cta cic nhan vién. Sw
cang thang lam tang huyét ap, tdng nguy co dau tim, dét quy va cac can bénh tw mién dich.
Diéu d6 anh hudng truc ti€p dén chi phi chdm séc sitc khde va lwong hwu. Sw cing thiang
chiém hon mot nira trong téng s6 550 triéu ngay lam viéc bi mat moi ndm do sw vang mat
clia nhan vién. Nhan vién bi cing thang c6 khuynh hwéng né tranh viéc di 1am, va ho thwong
dén noi lam viéc kha mudn véi nhirng 1oi xin 16i qua loa nhat. Thé nhung cac nha quén ly
thwong vién dan sy cang thing nhw mot 1o bién hd ngin nhait. Cac trung tAm phong chéng
va kiém soat bénh dich khang dinh rang, hu hét 80% chi phi thudc thang ctia ching ta ngay
nay déu lién quan dén su cang thang. Trong mot lwc lwong lao dong c6 t&i 77% sd nguwoi bi
cing thang, sé c¢6 nhiéu cudc hop bi bo 1& va nhiéu chuyén di dén cac bac s d€ kham bénh.
D6 chwa phai 13 tit ca. Sw cing thang kéo dai c6 thé giy ra tAm ly tuyét vong lam bién déi
kha nang suy nghi - cudc tin cong truc dién vao nguon lwc tri tué cia mot cong ty. Nang

suat kinh doanh bi tén hai gap ba lan.
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Th& nhit, sy tuyét vong lam ton thwong ban nang linh lgi tw nhién ca nio, giéng nhw
chirng viém khép khién vii cong phai di tAp ténh. Tri tué bién ddi, kha ning giai quyét van
dé (bao gom ly luan dinh lwong) va su hinh thanh tri nhé bi &nh hudng siu sic béi su tuyét
vong. Hau qua la tinh d6i méi va sang tao bi mon di, giong nhw khi ching ta dang néi vé
khia canh sinh héa ctia cac khép xwong va cac co. Trong nén kinh té tri thirc, tri tué linh
hoat thwong 1a then chét do6i véi sw sé6ng con. Tom lai, d6 1a tin bu6n d6i véi tinh canh
tranh, v&i gia tri cd6 dong. Trong thuc té, chi phi do sw tuyét vong/ tinh trang chan nan cta
lyc lwong lao dong vao ndam 1990 ctia My wéc tinh vao khoang 53 ti d6-la. Hao hut nang
suat lao dong chi€ém phén 16n nhat trong s6 d6, khoang 33 ti do-la.

Thi hai, nhitng ngudi mat di kha nang sang tao phai chiu cac chi phi cham s6c strc khde
nhiéu hon. Do d6, khong chi sw cang thiang lam gidm kha niang dong gép cua cac nhan vién
c6 gia tri ma cac nhan vién dé con bat d4u “dn thit” cdc ngudn tai nguyén ndi tai clia cong ty.
D6 khong chi 1a nhirng phi tdon cho chdm sdc strc khoe tAm thin. Nguwoi tuyét vong c6 nguy
co gia ting kha ndng mac cac bénh khéc.

Thir ba, nhitng nguwoi chai li thwong bi sa thai néu ho khéng tw xin thoi viéc. Vong quay
pha hoai ning suit sé tiép tuc, cong thém vao do 12 t6n tién cho nd luc tuyén dung va dao
tao. Sw thit khong may tot dep la bat ky sw tdn cong nao vao cac té bao nio ngudi cling la
cudc tin cong vao tinh canh tranh. Liéu con gi nira chang? Cac phéan tich thong ké tir rit
nhiéu nghién cttu tao ra mot birc tranh 4m dam twong tw. Sw cing thing khién cac cong ty
mat tir 200 dén 300 ti d6-la mdi nam - khoan thua 16 moi quy 1a 75 ti do-la.

C6 ba diéu quan trong trong viéc nhan dinh xem mot noi lam viéc c6 cing thang hay
khong: kiéu cing thang, sw can bang gitta khuyén khich nghé nghiép va sy budn chan, va
tinh trang doi song gia dinh ctia nhén vién. Cac chuyén gia kinh doanh da danh nhiéu thoi
gian nghién cttu vé ki€u cang thing khién con ngudi kém nang suit, va ching ta khong ngac
nhién khi tit ca déu di dén mot két luan giong véi treong hop chi chéd chan clru Pirc cla
Marty Seligman: Sy kiém soét 1 t8i quan trong. Con bao hoan hdo cla cing thang trong
nghé nghiép duwong nhw 1a sy két hop gitta hai thwc té ac tinh: a) c6 nhiéu ky vong déi véi
ban; va b) ban khong thé kiém soat dwgc kha ning lam tot cong viéc cia minh. Nghe giéng

nhw mot cong thirc vé tinh trang khong dwoc giup dé da hoc duorc.
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Vé khia canh tich cuwc, sy hoi phuc kha nang kiém soat c6 thé dwa cdc nhom tré lai [am
viéc c6 nang suit. Xét mot trweong hop, sw dong long vé loi nhuidn dwoc xem xét sau khi
chdp thuan gidng day mot chwong trinh quan ly sw cing thing dwa trén co s& kiém soat.
Vao thoi gian cudi hai nam, moét don vi da tiét kiém dwgc gan 150.000 do-la chi tinh riéng
vé cac chi phi boi thwong cho nhan vién. Chi phi trién khai chwong trinh quan ly sw cang
thang? Khoang 6.000 do-la. Va chi véi 16 tiéng, chwong trinh da 1am gidm cac mirc huyét ap
c6 hai ddi v&i nhan vién bi chdn dodn méic bénh ting huyét ap.

Kha nang kiém soat khong phai la nhan t6 duy nhit dé dat ning suat cao trong cong viéc.
Nhéin vién lam viéc trén diy chuyén, ngay qua ngay déu lam cac cong viéc mét moi nhw
nhau, hién nhién la kiém soat dwgc qua trinh lam viéc cia ho. Tuy vy, sw bu6n chan cé thé
12 ngudn goc ctia chirng cing thang lam té liét ndo. Vay phai tron thém gia vi gi? Cac nghién
cru chi ra rang, mot lidu lwong nao d6 cua cai khong chac chan sé co loi cho nang suit lao
déng, dic biét doi véi nhirng nhin vién thong minh va c6 dong co ro rét. Diéu ho can 1a sw
can bang gitra kiém soat dwgc va khong kiém soat dwoc. Mot chit cdm gidc khong chic chin
c6 thé khién ho ap dung cac chién lwoc gidi quyét van dé doc dao.

Néu ban 1a mdt nha quan ly, dic tinh th ba chang danh hwdng gi t&i viéc kinh doanh cta
ban. T6i dang noéi t&éi anh hwdng cia doi séng gia dinh dén cong viéc kinh doanh. Khong c6
birc twong Itra ngidn cach gitra cac vin dé cda ca nhan véi nang suat lam viéc. D6 1a ly do tai
sao ching ta khéng thé c6 hai bd ndo dé thay thé cho nhau tuy thudc vao viéc ching ta dang
& trong van phong hay dang trong phong ngu. Sw cang thang & noi lam viéc &nh hwéng dén
doi s6ng gia dinh, tao thém nhiéu cing thang trong gia dinh. Cang nhiéu cing thang trong
gia dinh s& dan dén nhiéu cing thing noi lam viéc, va roi lai quay ngwoc vé gia dinh. D6 1a
mot xody Oc tw nudi duwdng, chét ngwdi va cac nha nghién ctru goi né la “xung dot gia dinh -
cong viéc”. Vay, ban c6 thé cé cam xdc tuyét voi nhit vé sy tw chd & noi lam viéc va ban cé
thé c6 nhiéu co hoi gidi quyét van dé cung cadc dong nghiép. Nhwng néu cudc séng gia dinh
clia ban roi vao bé tic, ban c6 thé van chiu dung duoc nhitng anh hwéng tiéu cuwc cla sw
cang thang dd, va cap trén cta ban ciing vay.

Du chiing ta dang xem xét thanh tich hoc tap hay kha ning 1am viéc, ching ta van phai néi

dén anh hwdng sau sic cua tinh binh 6n vé mit cdm xic trong gia dinh. Liéu ching ta c6 thé
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lam dwoc gi cho mot van dé kha riéng tw nhw vay, gia st anh hwdng clia né c6 thé lan rong

mot cach té hai? That dang ngac nhién, cau tra 1o lai la: Co.
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Can thiép hon nhan

Nha nghién ctu hon nhin danh tiéng John Gottmanwa cé thé du doan twong lai cia mot
mdéi quan hé chi trong ba phut tiép xtc véi cdp dodi d6. Tai nang cda 6ng la dw bao véi do
chinh xac gin 90% vé kha nang thanh céng hay that bai cia mot cuéc hon nhan. Ky luc ctia
ong dwoc cac &n phdm xem xét ngang hang xac nhan. Ong c6 thé ndm dwoc twong lai cia
nén giao duc va cac linh vuc kinh doanh cia My trong long ban tay.

Tai sao 6ng lai thanh cong dén viy? Sau nhiéu ndm quan sat chi tiét, Gottman da loc ra
cac hanh vi hon nhan cu thé - ca tich cwc 1an tiéu cwc - ndm gitt hAu hét quyén ning du
doan. Tuy nhién, nghién ctru nay hoan toan khong lam hai long mét ngwoi nhw Gottman,
giong viéc c6 thé bao cho mot ai d6 biét ho mac mot cin bénh de doa dén tinh mang nhung
lai khong thé ctru dwoc ho. VAy nén buéc tiép theo trong nghién ctru cta dng 1a c6 gang ap
dung mét sé kién thirc dw doan dé dem dén cho cdp d6i mot twong lai tot dep hon. Gottman
sang tao ra chién thuit can thiép hon nhan dwa vao sw nghién ctru qua nhiéu thip ky cta
minh. Chién thuit nay tip trung vao viéc cai thién cic hanh vi dwoc cho 1a dw béo truéc
thanh cong trong hén nhan va xéa b6 nhirng hanh vi dwgc coi la dw bao trudc thit bai trong
hén nhan. DU hét strc khiém tén, sw can thiép ciia 6ng da lam gidm gan 50% ti 1 ly hon.

Thuc té 6ng da can thiép nhw thé ndo? Nhirng can thiép nay lam gidm tin suat va mirc do
nghiém trong trong twong tic khong than thién gitra vo va chong. Sw quay tré lai véi phép
lich sw nay c6 rat nhiéu tac dung phu tich cwc bén canh sw tai ciu tric hon nhan, dac biét
néu cap doéi dé da c6 con. DAy 1a mdi lién hé truc tiép. Gottman ndi rang trong ba ngay, 6ng
c6 thé du doan chit lwong clia mot mdi quan hé khong chi bang cach nghién ciru cic phan
rng véi sw cang thang ciia b6 me ma con nho 1y mau nwéec tiu clia nhitng dira con.

Loi tuyén bé sau cung can dwoc chitng minh. Nghién ctu hén nhén ctia Gottman luén
budc 6ng phai gitt lién lac vdi cac cdp dodi dang bat dau xay dung gia dinh. Khi cac cudc hon
nhan nay bat dau chuyén sang giai doan lam cha me, Gottman nhan thiy mdi tiép xtic khong
than thién gitra mot cap doi ting vot 1én. C6 nhiéu nguyén nhan, tir viéc mit nga kéo dai cho
dén cac nhu ciu ngay cang tang cia mot thanh vién méi trong gia dinh khong tw lo liéu
dwoc (¢t ba phut mot lan bon nhé thwong doi hoi ngwdi 1én théa man mot sé6 nhu cau cda

chung). Khi da tré mot tudi, sw hai long trong hén nhan tut xuéng chi con 70%. Tai cung
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diém d6, nguy co ngudi me 1am vao tinh trang tuyét vong tir 25% dén mirc 16n hon mot
cach khac thwong la 62%. Nguy co cdp déi ly hon ciing tang 1én, dong nghia véi viéc tré em
My dugc sinh ra trong mot thé gi¢i cdm xtic hon loan.

Cach quan sat riéng nay da dem dén cho Gottman va déng sw nghién ctru mot y twdng.
Diéu gi sé xay ra néu dng ap dung cac chién lwoc can thiép hon nhian da dwoc kiém chirng
clia 6ng v&i cac cdp vo chong khi nguoi vo dang mang thai? Trwdc khi chiéc nap céng thu
dich dwoc mé ra? Trudc khi ti 1€ tuyét vong cham dén dinh? Theo théng ké, 6ng da biét
rang cudc hon nhan sé& dwoc cai thién dang ké. Mot ciu hdi 16n lién quan dén nhirng dira
con. Mot mdi treorng cdm xic binh 6n sé anh hwdng thé nao dén hé théng than kinh dang
phét trién ctia dira tré? Ong quyét dinh di tim cau tra 1oi.

Cudc diéu tra nghién ctru dworc trién khai trong nhiéu nam, c6 tén la “Pwa tré em vé nha”.
N6 bao gom viéc cho cac cap doi day ky vong tiép xdc véi nhitng can thiép hén nhan du
cudc hdon nhan cta ho cé dang gap ric réi hay khong, va sau do, danh gia sw phat trién cla
dra con. Gottman va Shapiro di khai pha mot mo vang thong tin. Ho thiy rang nhirng dra
tré 16m 1én trong céc gia dinh c6 sy can thiép khong gidéng véi nhitng dira tré 16n 1én trong
cac gia dinh binh thwong. Cac hé thong than kinh cta ching khéng phat trién nhw nhau.
Nhitng dira tré & nhom dwoc can thiép khong hay khéc. Chiing cé hanh vi nang cao sy chu y
manh mé hon va ching phan &ng lai cic tic nhin bén ngoai theo nhirng cach twong doi 6n
dinh. V& mat sinh ly, tré em dwogc can thiép cho thay tit ca cac dau hiéu chinh cda sy diéu
chinh cadm xtc lanh manh, trong khi nhirng dra tré trong nhém tuw kiém soat cho thiy toan
bd diu hiéu cta cac hé thdng than Kinh thiéu t6 chirc va khong lanh manh. Nhirng khic biét
that dang ké va hé 160 mot diéu gi dé6 chivra day hy vong va tran diy cic cdm giac thong
thwong. Nho 6n dinh bé me, Gottman va Shapiro c6 thé thay d6i khéng chi cuéc hon nhan
ma ho con c6 thé thay ddi ca dira con.

Tbi cho rang khdm ph4 ciia Gottman c6 thé thay ddi thé gi¢i, bat ddu bang cac thé bao cao

va danh gia thanh tich.
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Nhirng y twéng

Tat nhién nhitng gl moi ngwdi lam trong cudc sdng riéng tw ctia ho 1a viéc riéng ctia ho.
That khong may, nhitng gi con ngudi lam trong cudc song riéng lai anh hwdng dén ca cong
déng. Hay xem xét lich sit pham t6i cia mét anh chang méi day dwoc chuyén tir Texas t&i
mot thanh phd & Tay Bac Thai Binh Duwong. Anh ta vd cling cdm ghét ngdi nha mai va quyét
dinh roi di. Anh ta da dn c3p chiéc xe hoi clia ngwoi hang x6m (Ian thi hai trong thang do)
va lai di vai dam t&i sin bay roéi bo lai d6. Sau d6, anh ta tim cach ltra cdc nhan vién an ninh
va nhirng ngudi quan 1y cng, 1am mot chuyén bay mién phi quay vé Texas. Anh ta da tirng
hanh dong nhw vy vai thang trwéc sinh nhat 10 tubi. Khéng c6 gi ngac nhién, ciu bé nay
xudt than tir mot gia dinh c6 vin dé. Suw kién nay méi xay ra gan diy nhwng néu khéng sém
lam mot diéu gi d6, chuyén riéng tw nudi 1én dira tré nay sé nhanh chong tré thanh mot van
dé kha nghiém trong véi cong dong. Cau ta hiém khi & mot minh. Lam thé nao ching ta cé
thé ndm gitt Quy luat tri ndo cla chung ta, rang nhitng bd nio bi cing thang hoc tap khac
v&i nhitng bd ndo khong bi cing thang, va thay ddi cach thirc chiing ta gido duc, lam cha me
va kinh doanh? T6i da suy nghi rit nhiéu vé vin dé dé.

Hdy gido duc bé me trwoc

Hé théng gido duc hién hanh bat dau tir 1¢p mot, dién hinh vao khoadng 6 tudi. Ky thi dau
vao 1a mot bai viét, mot bai doc va mot s6 bai toan. Gido vién thwdong la mot ngudi hoan
toan xa la. Va van con mot thiéu sét quan trong. Sw 6n dinh cta gia dinh hoan toan bi I di,
mac du day la mét trong nhitng dw bao tot nhat vé thanh cong trong twong lai & treong hoc.
Nhung sé ra sao néu ching ta xem xét anh hwdng ciia né6 mot cach nghiém tac?

T6i hinh dung ra mot hé théng gido duc noi ma hoc sinh khong phai la nhirng dia tré.
Nhitng hoc sinh déu tién phai la b6 me. Noi dung giang day la gi? Cach tao nén mot cudc
s6ng gia dinh bén virng, 4p dung cac quy tic thay ddi hé théng than kinh tré em hiéu qua
cao clia Gottman. Can thiép nay tham chi c6 thé bat dau duwédi sw gidm sat ctia khoa san mot
bénh vién (gidng 1&p hoc Lamaze, nhwng can nhiéu thoi gian hon). Cé sw phéi hop doc dao
gitra hé théng y té va hé thong gido duc. Piéu dé bién gido duc thanh céng viéc cua gia dinh

ngay tir khi dira tré chao doi.
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L&p mot nén bat ddu mot tudn sau khi dira tré ra doi. Cac kha ning nhan thirc ky diéu cua
tré so sinh, tir kha nang tiép thu ngén ngit cho dén nhu cau rat 1én vé thoi gian choi chu
déng, dwoc cung cip day du trong gido trinh dwoc thiét ké danh riéng cho chiung. (Pay
khong phai l1a 1o kéu goi sir dung cac sdn pham cia mot nganh cong nghiép mai la dé tim
ki€ém cach thirc bién cdc em nho thanh Einstein ngay trong ndm dau doi. Hau hét cic san
phidm d6 van chwa dwoc ki€ém nghiém va mot sd dwoc xem 1a ¢é hai cho viéc hoc tap. Toi
thiy hién nay chwa c6 mot phwong phap sw pham dwoc ki€ém nghiém chat ché va ky lwong -
mot 1y do nira khién cic nha gido duc va cac nha khoa hoc tri ndo cing nhau hop tac). Cing
v&i diéu nay, cac bac cha me nén tham gia mét 1&p boi duwdng thwong xuyén vé hdn nhin,
chi d€ ddm bdo su bén virng cua gia dinh. Ban c6 thé twdng twong vé mat ly thuyét, mot dira
tré sé nhw thé nao sau nhiéu nam 1én Ién trong mdot moi trrong binh 6n vé cdm xic? Dira
tré sé phat trién tot trong thé gi¢i ky diéu nay.

Hién nay, khong c6 mot bénh vién hay trueong hoc nao dé xuat nhirng can thiép déi véi
cac sinh vién twong lai ciia nwéc My, va khong c6 mot chwong trinh chinh thirc nao c6 thé
st dung dwgc strc ngua tri tué cia chiéc may dao “thirc in khéng & dang cirng/thudn nhat”.
Nhwng diéu dé cé thé dwoc phat trién va kiém nghiém ngay tir ldc nay. Ca quyét dinh dén
tlr cac thi nghiém cdng tac giita cac nha khoa hoc tri ndo va cac nha khoa hoc gido duc. Tat
ca nhirng gi cin c6 1a mdt y chi vé gido duc c6 hop tac, va cé thé 1a mdt cam gidc phiéu lvu.

Tw vdn vé gia dinh va chdm séc con cdi mién phi

Vé phwong dién lich s, moi ngwdi da hoan thanh tét cong viéc cia minh - déi khi c6 viéc
lam thay doi thé gi¢i - trong vai nam diu sau khi gia nhap lwc lwong lao déng. Vé linh vuc
kinh té, hdu hét cac nghién ctru doat gidi Nobel déu dwoc tién hanh trong 10 ndm dau sw
nghiép cua ngwdi nhin giai. Albert Einstein c6ng b6 nhitng y twdng sidng tao ciia minh & do
tudi chin mubi la 26. Khéng con nghi ngo gi nira, cac cong ty dang mudn tuyén chon tai nang
tri thirc tré.

Vén dé trong nén kinh té ngay nay la moi ngwdi déu cé xu hwdng 1ap gia dinh vao do tudi
ma dang 1& do 1a lac ho c6 thé 1am viéc t6t nhat. Ho dang c6 gang lam viéc c¢6 ndng suit tai
mot trong nhitng thoi diém cing thing nhit trong cudc sdng clia ho. Diéu gi sé xay ra néu
cac cong ty that sy quan tdm dén sw dung do dang buon cta cac sw kién trong cudc doi? Ho

c6 thé giup d& moi nhan vién mdi két hdn hodc médi c6 bau bang mot khéa hoc clia Gottman.
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Liéu diéu do c6 ddo ngwoc dong chay tiéu cuwc cia sw cing thing gia dinh van thudng xam
nhép vao noi lam viéc tai thoi di€ém nay trong cudc doi cia mét con nguwoi? Sw can thiép do
c6 thé gia ting ning suit lam viéc va tham chi c6 thé tao ra nhitng nhan vién dé chiu va
trung thanh.

Cac doanh nghiép ciing d6i mat v&i nguy co ddnh mat nhirng nguoi tai gidi va sang choéi
nhét tai thoi diém nay, khi nhirng ngwdi nay bi budc phai dwa ra moét Iwa chon khing khiép
gitra gia dinh va sy nghiép. Quyét dinh nay dac biét kho khan d6i véi phu nir. Trong thé ky
XX, ching ta tao ra hai sw phan loai theo kinh té: 1&p khong cé tré em (nhirng ngwdi tham
dw khong c6 con hay c6 trach nhiém co ban nao véi bon tré) va lép cé tré con (nhirng nguoi
dam nhiém vai tréo ngwoi bao ho tré em chinh). Xét tir phwong dién gidi tinh, nhitng nhom
nay c6 rat it sw can doi. Theo loi Claudia Goldin, Henry Lee - gido sw Kinh té hoc & Harvard,
phu nit dai dién cho nhém c6 tré em qua nhiéu, ti 1é gan dung la 9:1.

Vay diéu gi sé xay ra néu nguoi tai khéng thé chon lwa gitta sw nghiép va gia dinh? Néu
cac doanh nghiép t6 chirc trong tré & noi lam viéc nham gitt dwgc cac nhan vién tai thoi
diém ho c6 gia tri nhit thi sao? Piéu nay hién nhién dnh hwdng dén phu nit nhiéu nhit, cé
nghia 12 cadc doanh nghiép ngay tirc khiac dat dwoc sw cAn bang hon nira vé gidi tinh. Liéu dé
nghi d6 c6 dnh hwdng that sw dén nang suit lao dong khién cho chi phi trong tré c6 thé
duwoc bu dip bang nhirng loi ich dat dwoc? D6 1a mot cAu hoi rat cadn dwgc nghién ciru.
Doanh nghiép khong chi c6 thé tao ra nhiéu nhan vién én dinh hon trong thé hé hién nay
ma ho con c6 thé nudi Ién nhirng dira tré khoe manh dé 1am viéc trong twong lai.

Quyén lwc do6i véi cong nhdn

C6 nhiéu cudn sach ban ludn vé cach quan ly su cing thang; mot s6 cudn kha rdéi ram, sd
khac thi dic biét siu sic. Nhitng cudn hay déu noi vé mot di€ém chung: Phan lon nhit cla
quan ly sw cing thang thanh cong 1a 14y lai kha ndng kiém soat cudc doi cha ban. Diéu nay
c6 nghia 1a mot nha quan ly hay mot chuyén gia nhan sw c6 hiéu biét su sic va kha nang du
doan veé su sap xé&p clia ho. D& c6 thé phat hién nhirng van dé lién quan dén sw cing thang,
mot ngudi cé thé don thudn xem xét tinh trang ma mdot nhin vién cam thiy vé vong nhit.
Cac bang hoi diéu tra dwa trén dinh nghia ba huéng vé su cing thing cla Jeansok Kim va

David Diamond c6 thé dwoc phat trién, lién tuc danh gia khong chi nhan thirc rong ctia mai
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ac cdm ma con vé cac van dé hep hon cua tinh trang bit lwc. Buéec tiép theo la thay déi tinh
trang do.

D4y chi la vai kha nang cé thé nhin biét dwoc néu cac nha khoa hoc tri ndo va cac chuyén
gia kinh doanh tirng cdng tac v&i nhau trén linh vuc sinh hoc cla sw ciang thang trong luc
lwong lao dong. C6 thé nhirng phat hién cia ho sé thay doi ti 1& nghi cia nhan vién, gidm
thiéu s6 lan di khdm bénh va gidm téng chi phi bao hiém. Khéng chi tiét kiém dwoc tién bac
ma con c6 thé san sinh ra strc sang tao 16n, don thuin l1a nho lién tuc tim ra 16i thoat cho
nhan vién - khong phai thoat khdi cong viéc ma thoat khéi su cang thdng ho dang trai qua.

Khéng c6 s tring hgp nao khién cic nha nghién cru sw cing thang, cidc nha khoa hoc
gido duc va cac chuyén gia kinh doanh cung di dén mot két luin vé sy cing thang va con
nguoi. Diéu ddng ngac nhién la ching ta biét hdu hét cac diém néi bat tir khi Marty
Seligman nglrng gy sdc chi ché clia minh vao gitra nhitng nam 1970. Pa dén ldc ching ta

nén tan dung c6 hiéu qua phwong phap nghién cttu kinh khiang do.

\l/

-y
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Tém lworc

Quy luat #8 Nhirng bd nio bi cing thang khéng hoc tap giong nhau

Hé théng phong thu cta co thé ban - sw gidi phong adrenaline va cortisol -
dworc tao nén dé phan ng tirc thi véi mot mdi nguy hiém thit sw nhwng
dang qua di, chang han nhw mét con hé ring sac. Sw cang thang kinh nién,
vi du nhw mau thuin trong gia dinh, pha bé khong thwong ti€c mot hé
thdng dwoc tao nén chi d€ ddi phé véi nhirng phan ng ngan han.

Duwéi tac dong ciia sw cang thang kinh nién, adrenaline tao ra nhirng vét
seo trong cac mach mau cua ban cé thé giy nén mét con dau tim hoac dot
quy, va cortisol giy ton hai dén cac té bao ca ngwa, pha hong kha niang hoc
héi va ghi nhé caa ban.

Vé phwong dién ca nhan, loai hinh cing thang tdi té nhat chinh 1a cam giac
ban khéng ki€m soat dworc rac réi - ban cam thay bat lwc.

Cang thang vé cam xic c6 anh hwéng to 16'n téi toan xa hoi, anh hwdorng dén
Kha nang hoc tip & trrong cta tré em va nang suit lao dong ctia nhin vién

tai noi lam viéc.
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KET HQOP CAC GIAC QUAN

4
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Quy luat #9 Kich thich nhiéu giac quan

Moi khi nhin thiy chir “E”, Tim ciing Z’nhin thdy mau d6. Anh mo ta sw thay doi
mau sac nhu thé dot nhién bi budc phai nhin thé gi¢i thong qua cdp kinh mau do.
Khi Tim khong nhin chit “E” nita, thé gi¢i clia anh tré lai binh thwong, cho dén khi anh bat
gap chir “0”. Khi d6, thé gidi lai chuyén thanh mau xanh. Péi véi Tim, doc mét cudn sach
giéng nhu bi chim dam trong nhac disco. Trong sudt thoi gian dai, Tim c& nghi viéc nay xay
ra v&i tit cd moi ngudi. Khi anh phat hién ra rang khong ai gdp phai diéu nay - it nhit voi
nhirng ngudi xung quanh anh - anh bit dau nghi minh bi loan tri. Hién nhién 1a cdm giac
nay ciing khong chinh xac. Tim dang phai chiu - néu dung dung tir mot trang thai tri ndo goi
la “cam giac kép”. Du kha nang xay ra chi la 1 trong 2000 nguwoi (mdt s6 hoc gia cho 1a 1
trong 200 nguoi), dé 1a mot hanh vi ma cac nha khoa hoc gin nhw chwa biét dén. Thoat dau,
dwong nhw c6 mot vong tudn hoan ngin gitra qua trinh xtt Iy cac thong tin ma cac giac quan
khac nhau thu nhin dwoc. Néu cic nha khoa hoc c6 thé biét dwoc diéu gi xay ra khi qua
trinh x& 1y cia cac gidc quan bi truc tric, ho c¢6 thé hiéu thém vé nhitng gi xay ra khi qua
trinh nay hoat dong ding dan. Vay nén, “cAm giac kép” khoi dy niém hirng tha tim hiéu
cach thirc ndo x ly sy cdm nhan vé thé gi¢i cua cac nha khoa hoc. Piéu nay anh hwéng dén
viéc hoc tip, tao nén trong tim cda Quy luit tri ndo: Kich thich thém nhiéu gidc quan & cling

mot thoi diém.
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Con sot toi thir bay

Viéc ban c6 thé phat hién ra bat ky thir gi dwong nhw luén giong mdt phép mau nho nhd
déi véi toi. Mot mat, bén trong dau ban 1a mét noi u téi va tinh lang, c6 doc nhw mot cai
hang. Mat khac, trong dau ban c6 tiéng no lach tach khi nhén thirc vé thé gidi, nhitng gi ban
trong thiy, nghe thdy, hwong vi va mui vi, sy tiép xic, day sinh lwc nhw mét bira tiéc ctia cau
lac bd nam sinh vién. Ngwoi Hy Lap khong cho rang bd nio 1am dwoc nhiéu viéc. N6 chi ndm
& d6 nhuw mot cuc dat sét tro li (that vAy, ndé khong tao ra dd ning lwong dién dé lam giat
ngén tay ban). Aristotles cho rang trai tim kiém soat moi hanh dong, bom di mot lwong
mau 1én doé twoi sudt 24 gir mot ngay. Ong 1y luan rang trai tim duy tri “ngon ltta can thiét
cho suw s6ng”, ngon lira tao ra di nhiét lwong dé gii cho ndo mét ban mo ta cong viéc: hoat
dong nhw mot thiét bi lam mat (6ng con cho rang phdi ciing gitp ich trong viéc nay). C6 1&
nghe theo loi nha théng thai Macedonia, ching ta van st dung tir “trai tim” d€ mo ta nhiéu
khia canh cua doi séng tinh than.

Lam thé& ndo ma bd nio, ngu vii trong cic ngin cach ly bang xwong clia nd, c6 thé nhan
thirc vé thé gi¢i? Hay xem xét vi du sau: D6 la mét tdi thir sdu tai mot ciu lac bd khiéu vii &
New York. Diéu nhay at hét thay, vira lam phién vira 16i cudn, khong chi nghe ma con cé thé
cam nhin dwoc. Cac tia sdng lade lwét ngang phong. Nhirng co thé chuyén déng. Mui rwou,
d6 an va sw pha trén mui thudéc 1a bat hgp phap trong bau khong khi giong nhw ban hoa am
th hai. Trong géc phong, mot ngwdi tinh bi ruéng bé dang khoc. C6 qua nhiéu théng tin
trong phong, ban bat dau thiy dau diu, vdy nén ban budc ra ngoai dé€ hit thé khéng khi
trong lanh. Nguoi tinh bi phu bac theo sau ban.

Nhitng cdnh nhw thé minh hoa cho mét lwgng thong tin cam giac la thwérng ma ndo ban
phai xtr Iy dong thoi. Cac théng tin diu vao bén ngoai co thé va cic thong tin dau vao cdm
xuc bén trong, tit cd dwoc hién dién & ndo ban trong mét voi ltra cam giac bat tin. Cau lac
bd khiéu vii c6 thé hoi qua khich. Pung la khong c6 thém thong tin gi ngoai nhitng diéu ban
thwong trai qua vao budi sing hom sau trén cadc dwong phd cia Manhattan. N6i mot cach
chan thanh, ndo ban nhan thirc dwoc tiéng coi xe taxi, cadc bAnh quy xoan dang ban, tin hiéu
qua dwong va moi nguoi di lwét qua ban, nhw thé né cé thé nghe thiy mach dip va ngti
thdy mui xi-ga t6i hom trwdc. Ban 1a mét ky quan, va ching ta dang dirng trong vung dat

khoa hoc tri ndo, chi méi bat dau tim hiéu xem ban da lam viéc nay nhu thé nao.
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Cac nha khoa hoc thwdng nhdm vao mot trai nghiém cé tén 1a hiéu ng McGurkws dé
minh hoa cho sw két hop cac gidc quan. Gia du, cdc nha nghién ctiru cho ban xem mét doan
video vé mot ngwoi phat Am rit toi Am tiét “ga” dén mirc dang ngac nhién. Ban khong biét
rang cac nha khoa hoc da tt tiéng clia doan video gdc va 16ng Am “ba” vao dé. Khi cac nha
khoa hoc dé nghi ban nhdm mat va ling nghe doan video, ban c6 thé nghe thidy am “ba”.
Nhwng khi m& mat, ndo ban bong nhién bt gip hinh dang d6i méi dang phat Am “ga” trong
khi tai ban van nghe thdy 4m “ba”. Bd ndo khong biét phai x{ Iy mau thuin nay nhw thé nao.
Vi vy, né dung 1én mét diéu gi d6. Néu ban giéng nhuw hiu hét moi nguwdi, diéu ban thit sy
nghe thiy khi m& mat 1a Am tiét “da”. DAy 1a sw thoa hiép gitra nhirng gi ban nghe dwoc véi
nhitng gi ban nhin thiy - nhu cau nd lwc két hop ctia nio.

Tuy vay, ban khéng cin phai c6 mat trong phong thi nghiém dé lam sang té van dé nay.
Ban chi can di xem mét bd phim. Ban nhin thay cac dién vién dang tro chuyén véi nhau trén
man dnh nhw khong hoan toan thit sw n6i véi nhau. Tiéng ctia ho phat ra tir cac loa dwoc bo
tri mot cach thong minh quanh phong: mot s sau lwng ban, s6 khac bén canh ban; khéng c6
loa ndo tip trung & miéng cac dién vién. Du thé, ban van tin rang tiéng néi phat ra tlr miéng
ho. Mt ban quan sat thdy nhitng doéi moi chuyé&n dong cung luc véi nhirng tir tai ban nghe
duoc va nio két hop trai nghiém dé danh lira ban, khién ban tin rang doan hoi thoai phat ra
tlr man anh. Nhirng cdm gidc nay cung nhau tao nén nhén thirc vé mot ngwoi dang noi trudce

mit ban, trong khi thuc té chang c6 ai dang néi trwdc mat ban ca.
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Céc giac quan két hop vé&i nhau nhw thé nao

Nhitng phan tich ndy dan dit cic nha khoa hoc dén viéc dwa ra mot loat gia thuyét vé
cach thirc két hop véi nhau ctia cac giac quan. Mot mat, cic y twdng cda loat gia thuyét nay
khién tdi nh& dén nhitng d6i quan Anh trong Cudc chién tranh cdch mang. Mit khac, chiing
lai ggi cho tdi nhé vé cach ngwoi My da danh bai ho. Nguwoi Anh, von c6 truyén thdng chinh
chién trén dat chau Au rong 16m, thuong quen 1ap k& hoach tir cdp cao. S& chi huy chién
treong thu thip thong tin tir cac vi chi huy trén cadc mat tran va sau d6 truyén ménh 1énh
cho ho. Ngwoi My, khong bi anh hwdng béi bt ky truyén théng nao, str dung cac chién thuat
danh du kich: phan tich tai chd va dwa ra quyét dinh truwdc khi tham khao y kién ctia bd chi
huy trung wong.

Hay xem xét 4m thanh cia mét tiéng sting né vang qua cach déng trong sudt cudc chién
dé. Véi cdm nhan cia ngwoi Anh, cac giac quan cua ching ta hoat dong doc lap, gtri di cac
thong tin t&i s& chi huy trung tim ctia ndo; nhirng trung tim nhén thirc rat tinh xdo. Chi &
nhitng trung tAm nay, ndo m&i két hop nhirng thong tin gidc quan nhan dwoc dé tao thanh
mot nhén thirc c6 két vé moi trweong. Tai nghe thay tiéng suing va tao nén mot bao cao thinh
giac hoan chinh vé nhirng gi méi xay ra. P6i mat nhin thiy khoi thudc sung va xt ly thong
tin doc 1ap, phat di ban bao cao thi giac vé sw kién nay. Mii ngtri thdy mui thudc sing va
cling lam twong tw nhw viy. Mdi gidc quan gtti cac dir liéu ctia chiing dén trung tAm chi huy.
Tai dé, théng tin dau vao dwoc hop nhat véi nhau, tao nén mot nhén thire cd két, va sau do,
b6 ndo khién nguwoi linh cdm nhin dwoc nhitng diéu anh ta vira trai qua. Qua trinh nay cé
thé dwoc chia thanh ba buéc:

BUOC 1: CAM NHAN

DAy 1a ldc ching ta budc cidc ngudn ndng lwong tir moi trudng di vao trong cac 16 tiép
nhan clia ching ta va xoa 1én 1an da ching ta. C6 ging nay bao gdm ca viéc chuyén ddi thong
tin bén ngoai thanh mot ngdn ngir dién than thién véi nao.

BU'OC 2: TRUYEN THONG TIN

Khi thong tin dwgc chuyén hda thanh cong sang dang nghe bang dau, né dwoc giri dén cac
khu vuc thich hop cia nio dé tiép tuc x ly. TAt ca cac tin hiéu nhin, nghe, va cham, ném va

ngtri déu cé nhirng khu vuwrc chuyén biét va doc 1ap dé xtr ly. Mot khu vue ¢6 tén 1a d6i nio,
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c6 c4u tric hinh tritng, dwoc két ndi tot, nam gitra “nio thi hai” clia ban, quan ly hau hét hé
théng van chuyén nay.

BUOC 3: NHAN THUC

Cac giac quan khac nhau bt dau hop nhit thong tin cia ching. Nhitng tin hiéu hop nhat
nay dwoc giri dén cic ving ngay cang phirc tap hon cia nio (trén thuc té dwoc goi la cac
khu vwc cao cAp hon) va chiing ta bat dau nhan thirc dwoc nhirng gi cac gidc quan gli cho
ching ta. Nhw chung ta sé thdy, bwéc cudi cung nay c6 nhirng dic diém tir dwéi 1én va tir
trén xudng.

Nguwoi My lai cdm nhin hoan toan khac. P6i véi ho, cac gidc quan lam viéc dong thoi ngay
tir ban dau, tham khéo va 4nh hwdng 14n nhau ngay tir khi qua trinh bat dau. Khi tai va mat
doéng thoi nhan dwoc tiéng stng va lan khoi; hai 4n twgng ngay 14p tirc ban bac véi nhau.
Ching nhan thirc dwoc rang cac sw viéc dang xay ra cing mot lic, ma khong cin tham khéo
mot bd may cao cidp nao hon. Hinh 4nh mot khiu sting treong bin xuyén qua canh dong
tréng trai hién Ién trong ndo ngudi quan sat. Cac buwdc van 1a cdm nhén, truyén thong tin va
nhan thitc. Nhung & moi buéc, thém vao “cac tin hiéu bat dau trao déi théng tin ngay l1ap
tirc, dnh hwdng téi cac vong xit 1y tin hiéu tiép theo”. Budc cudi cing, nhin thirc, khong phai
12 noi bt dau sw két hop. Budc cudi cuing 1a noi dién ra sy két hop hoan toan.

Vay mé hinh tradi nghiém cta bén nao ding? Dir liéu dang nghiéng vé bén thir hai nhuwng
sw that thi khéng mot ai biét dwgc né hoat dong nhw thé ndo. C6 nhitng y kién cho rang cac
gidc quan that ra ho tro cho nhau va dugc diéu phdi rat chinh xac. Chwong nay quan tim
nhiéu vé nhitng gi xay ra sau khi cdm nhin va truyén théng tin, tirc la sau khi ching ta cé

dwoc nhan thirc.
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T dwéi 1én, tir trén xuéng

Ching ta c6 thé thay dwoc tAm quan trong cia budc cudi cung nay nho xem xét diéu xay
ra khi budc nay bi that bai. Dwa trén mét bénh nhéin c6 tén goi la Tién si Richard, theo
Oliver Sacks thuat lai, ngwoi nay da mat cac kha nang xt Iy nhan thirc khac nhau. Khéng cé
gi truc trdc véi thi lwc clia Richard. Ong chi luén khong hiéu dugc nhitng gi minh nhin thdy.
Khi mdt nguwoi ban bwéc vao phong va ngoi 1én ghé, 6ng khong nhan thirc dwoc cac phan co
thé khac nhau ctia cing moét ngwoi ban dé. Chi khi ngwoi d6 dirng 1én, 6ng méi dot nhién
nhan ra cac phan co thé dé cung thudc vé mot ngwoi. Néu Tién si Richard xem mot tAm hinh
clia nhitng ngwdi & sin bong, 6ng sé coi nhitng mau sic gidng nhau & quin 4o cla nhitng
nguwdi khac nhau 13 “thudc vé nhau” theo mét cach nao dé. Ong khong thé thay dwoc nhitng
diém twong déng dé thudc vé nhitng ngwdi khac nhau. Tha vi nhit 13, 6ng khéng thé nhin
thirc dwoc cac kich thich da giac quan thudc vé cung mot trai nghiém. C6 thé quan sat diéu
nay khi Tién si Richard c6 gang theo d6i mot ngudi ndo d6 dang noéi chuyén. Thi thodng, 6ng
khong thé lién hé noi sw chuyén dong ciia moi nguwdi néi véi Am thanh. Ching khong dong
bd; doi khi 6ng ndi lai trai nghiém nay nhw thé dang xem “mét bé phim nwéc ngoai dwoc
16ng tiéng t6i”.

Can c& vao loi thé vé cing quan trong cda viéc cdm nhan thé gi¢i nhw mot thé théng
nhat; cadc nha khoa hoc van ludén quan tAm sau sac dén van dé lién két. Ho dit ra cau héi:
Mot khi d6i ndo da hoan thanh cac nhiém vu déng gép ctia no6, chuyén gi sé xay ra ti€p theo?
Thong tin bi cdt ra thanh cdc manh phu hop véi kich c& cAm gidc va truyén ra khap nio, cin
duoc ghép lai véi nhau (mot viéc ma Tién si Richard 1am khéng dwoc tot 13m). Vay, thong
tin dén tir cac gidc quan khac nhau bat ddu hop nhit véi nhau bén trong ndo & diu va nhw
thé nao?

CAu tra 10 cho ciu héi “& dau” dé tim ra hon so véi cau héi “thé ndo”. Ching ta biét rang
hau hét nhirng diéu phirc tap xay ra trong cac khu vwc dwoc goi la cac vé nio lién két. Cac
v0 ndo lién két 1a nhitng viing chuyén biét ton tai rai rac khip nio, bao gom cac thuy tran,
thai dwong va dinh. Chiing khéng han 1a cac khu vwe cdm giac, ching ciing khong han 1a cac
khu vuc than kinh vin dong, ma thit ra ching l1a nhirng ciu n6i véi nhau (vi vy méi cé cai
tén lién két). Cac nha khoa hoc cho rang, nhirng khu vwc nay s dung ca hai qua trinh tir

dwdi 1én trén va tir trén xudng dwédi dé cdé dwoce nhan thirc. Khi cic tin hiéu cdm gidc ngay
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cang vwot 1én cao hon cac 1énh xr Iy than kinh, nhitng qua trinh xtt Iy nay bat dau. Sau day
la mot thi du.

Tac gid W. Somerset Maughamioz tirng néi: “Chi c6 3 quy tac viét tiu thuyét. Nhung that
khoéng may, chang ai biét ndi dung ctia 3 quy tac nay”. Sau khi mit ban doc dwoc cAu nay va
doi ndo phat tan cac khia canh khac nhau cda ciu ra khap noi trong ndo ban, cic bd may xt
ly tir dwdi 1én trén bat dau hoat déng. Hé théng thi gidc (chung ta sé thao luin ki hon trong
chwong Thi giac) 1a mot bo x& ly tir dwdi 1én kiéu co dién. Diéu gi xay ra? Cac bo phat hién
dac diém - hoat dong nhw nhirng nhan vién kiém toan - dén nhén cac kich thich thi giac cta
cau. Nhan vién kiém toan kiém tra moi yéu t6 ciu tric trong mdi chit cai ciia mot tir. Chiing
1ap mot ban bao cdo, mét khai niém thi giac vé cac chir cai va cac tir. Mot nét vong di xuéng
roi lai di 1én tré thanh chir “U”. Hai nét thang két hop ding theo goc vudng sé tré thanh chir
“T”. K&t hop gitra cac nét thang va cong tré thanh sé “3”. Thong tin dwoc viét ra chitra dung
rat nhiéu dic diém thi gidc va can rat nhiéu nd luc, thoi gian dé tao nén ban bao cio nay. 6
la mot trong nhiéu nguyén nhan ly giai tai sao viéc doc la mot cdch kha chdm chap dé dwa
dwoc thong tin vao nao.

Tiép theo sé la qua trinh x& 1y tlr trén xuéng. Piéu nay c6 thé dwgc lién hé véi viéc ban
giam doc dang doc ban béo cdo ctia chuyén vién kiém toan, va sau dd, phan bac lai ban béo
cido d6. Nhiéu 1o binh ludn dwgc dwa ra. Nhiéu phin dwoc phén tich dwa trén nhirng hiéu
biét c6 trwérc. Chang han nhw ban gidm d6c trong nio ban truwdc d6 da tirng nghe tir “three”
(s6 3) va né tré nén than thudc véi khai niém “cac quy tic” ké tir khi ban quen véi bat ky tir
gi. Tham chi, mot so thanh vién cia ban giam déc da tirng nghe néi dén W. Somerset
Maugham va ho goi cho nhén thirc ciia ban nhé vé bé phim Of Human Bondage (Kiép
nguoi) ma ban da xem trong 16p lich st dién anh. Thong tin dwoc thém vao hodc dwgc lay
ra tir dong chay dir liéu. B6 ndo con c6 thé thay déi dong chay dir liéu néu n6 qua kén chon.
Va qua that né rat kén chon.

Hanh ddng c6 tinh chit phién dich nay thudc vé qua trinh xtr ly tir trén xuong dwdi. Tai
thoi diém nay, ndo rong lwgng cho ban biét ban dang nhén thirc thuc té€ vé mot diéu gi do.
Néu moi nguoi déu c6 nhirng trai nghiém tir trwéc doc dao, ho dwa sy théong dich khac nhau
dén b phan tich tlr trén xudng. Do do, hai ngwdi c6 thé thiy cung mot thong tin diu vao va

dwa ra nhirng nhén thirc khiac nhau rit 1én. P6 la suy nghi ding muyc. Khong cé sy bado dam
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chic chan nao rang, bo nio cla ban sé nhan thitc chinh x4c vé thé gi¢i ngay ca khi cac bd
phéan khac cta co thé ban c6 thé lam dwoec.

Vay, cudc séng diy nhirng phdm chit phirc tap cia 4m thanh, hinh anh thi giac, hinh
dang, b cuc, mui vi va hwong vi, va bd ndo tim cach don gidn héa thé gi¢i ndy bang cach
thém vao nhiéu sw nham 1an, mo hd. Diéu nay doi hoéi nhiéu nhém co quan cdm thu, moi
nhom phu trach moét thudc tinh cdm giac cu thé, hoat dong dong thoi. Ddi véi ching ta, dé
c6 thé cdm nhin dwgc sy phong phu va da dang cia nhén thirc, hé thin kinh trung wong
phai két hop hoat ddng clia tit ca cac co quan cam gidc. N6 thwc hién diéu nay bang cach
ddy cac tin hiéu dién di qua mot bdi bung nhung nhitng no-ron than kinh cip cao hon va

phtc tap hon bao gi¢ hét. Cudi cing, ban nhan thirc dwoc mot diéu gi do.
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Ton tai nhé [am viéc nhém

C6 nhiéu kiéu két hop gidc quan (cam giac di kém) - theo mot bai viét thi c6 hon 50 kiéu.
M6t trong nhitng minh ching la lung nhit, thAm chi khi sy thiét 14p ca ndo roi vao tinh
trang hon loan, cac gidc quan van hoat dong cing nhau. Mot s6 ngudi nhin thly mot tir va
ngay lap tic trai nghiém mot hwong vi trén dau ludi. Day khong phai la phan &¢ng ra nwéc
miéng thong thwong, ching han nhuw twdng twong ra vi cia mot thanh keo sau khi nghe
thiy tir “s6-c6-la”. Diéu nay giong nhw nhin thay tir “bau troi” trong mot cudn tiéu thuyét va
bong nhién ném dwoc vi chua clia chanh trong miéng. Mot thi nghiém vé sy thong minh chi
ra rang, ngay ca khi mot ngudi mac chirng cdm giac di kém suw két hop khong thé nhé duoc
mot tir chinh x4c, anh ta hay ¢6 ta c6 van c6 thé cdm nhan dwgc hwong vi, chirng nao c6 mot
sw mo ta khai quat vé tir con thiéu. Nhitng dir liéu nhw thé minh hoa cho cac qua trinh xi ly
cam giac dwoc thiét 14p dé lam viéc cung nhau. Vi vy, trong tdm cta Quy lut tri nio la:
Kich thich cac giac quan nhiéu hon nira.

Nguyén do co ban vé tién hda clia sw quan sat nay that don gidn: Cai néi Pong Phi khéng
hé 16 thong tin cam giac ciia mét gidc quan tai mot thoi diém trong qua trinh phat trién cla
ching ta. N6 khong sé& hiru chi cac kich thich thi gidc, giong nhw mot bé phim cim, roéi vai
triéu ndm sau bong nhién dwoc 16ng tiéng, sau d6 1a mui vi, hwong vi va bé cuc. Khi budc ra
khoi nhirng tan ciy, t6 tién clia chiing ta bat gdp mot thé gi¢i da gidc quan va da 1a nhirng
nha vo dich trong viéc trai nghiém thé gi&i nay.

Mot s6 thi nghiém thd vi ung hd y kién nay. Nhiéu nam trudc day, cadc nha khoa hoc c6 thé
nhin vao bén trong bé ndo nho st dung cong nghé fMRIwes.. Ho da 1am mot thu thuat véi cac
ddi twong thi nghiém: Ho bat mot doan video hinh dnh mot ngudi dang ndéi nhwng tit hin
phin tiéng. Khi cAc nha nghién ctru kiém tra hoat dong ctia nio, ho nhin ra ving ddm nhiém
viéc xr ly &m thanh, vd nio thinh giac, dwoc kich thich c& nhw déi twong dang thit sw nghe
thdy 4m thanh. Néu d6i twgng dwoc xem hinh d4nh mot ngwdi dang nhin nh6é mat may, vo
nao thinh giac hoan toan im lang. Han phai c6 mot thoéng tin dau vao thi giac co lién quan téi
am thanh bi tit mat.

Trong mot thi nghiém khac gan nhw dién ra dong thdi, cAc nha nghién ctru roi nhirng tia

chép ngin gan tay cac ddi twong thi nghiém dwoc gan thiét bi kich thich xdc gidc. Thinh



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

thodng, ho bat thiét bi nay lén trong ltc soi dén, déi ldc lai khong. Du ho lam viéc nay bao
nhiéu lan di ntra, phan thi gidc cia nio ludn hoat ddng manh mé khi di kém véi phan rng
xtc gidc. Ho c6 thé thwe sy nhan dwoc sy ting nhanh trong hé théng thi gidc bang cach tiép
xuc ban dau. Hiéu rng nay dwoc goi la sw cing c6 nhiéu mot.

Cac giac quan ciing anh hwdng dén kha ning phat hién cac tac nhan kich thich cda chung
ta. Thi du nhw, hdu hét moi ngwoi rat khé nhin thiy dwoc mot anh sang lap loe néu cwong
do ctia 4nh sang d6 gidm dan dan. Cac nha nghién ctru quyét dinh ki€ém tra ngudng do6 bang
cach diéu phéi chinh xac tiéng n6é 4m thanh trong thoi gian ngén khi 4nh dén 14ap loe dwoc
tat di. Sw hién dién ctia 4m thanh that sy lam thay ddi ngwdng nay. Cac déi twgng nghién
ctru nhin thay ho c6 thé nhin thiy dwong di ciia 4nh sang vwot trén ngwdng binh thwong
cda ho néu 4m thanh 1a mo6t phén cda trai nghiém do.

Dit liéu nay chi ra ban chit két hop manh mé clia ndo. Biét rang bd nio nhd bo nhitng
chiéc rang phat trién clia n6 trong moi tredng c6 qua nhiéu giadc quan, ban c6 thé cho rang
kha nang hoc tip ngay cang dwoc toi wu hda thi moi tredrng ngay cang tré nén da giac quan
hon. Tién xa hon nira, ban c6 thé cho rang mat d6i 1ap 1a dung: Viéc hoc tip sé kém hiéu qua
hon trong moét moi trudmg don gidc quan. P6 chinh xac 1a diéu ban da th4y, va né dan céc

goi y truec tiép cho gido duc va kinh doanh.
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M&i lién hé vé hoc tap

Nha tdm ly hoc nhin thirc Richard Mayer c6 thé da cé nhiéu dong gép hon bat ¢ ai trong
viéc kham pha méi lién hé giita giao ti€p da phwong tién va hoc tap. Ong c6 mot nu cudi 10
méga oat, dau giéng hét mot qua trirng (nhwng la mét qua trixng cuwc ky thong thai). Nhirng
thi nghiém cua ong thit nhe nhang: Chia cd phong thanh ba nhém. M6t nhém ti€p nhin
théng tin qua giac quan nay (ndi, nghe), nhém khac tiép nhin cung mét théng tin thong qua
gidc quan khac (néi, nhin) va nhém tht ba ti€p nhan cluing théng tin d6 bang cach két hop
nhirng gidc quan cda ca hai nhém kia.

Cac nhom trong cac moi trweong da giac quan ludn thwe thi tot hon cdc nhém trong cac
moi treong don giac quan. Ho c¢6 kha nang nhé lai chinh xac hon. Kha nang nhé lai cia ho
c6 bang chirng rd nét va ton tai 1au hon, thAm chi t¢i 20 ndm sau. Kha ning giai quyét van
dé dwoc cai thién. Trong mdt bai kiém tra kha ndng giai quyét van dé, nhém dwoc chirng
kién nhirng trinh dién da gidc quan da tao ra dugc 50% cac giai phap c6 tinh sang tao cao
hon. Trong mot nghién ctru khéc, sw cai thién la trén 75%.

Nhirng loi ich dén tir cAc thong tin dAu vao da giadc quan cling that tw nhién. Co bap cla
ching ta phan &ng lai nhanh hon, ngwdng phat hién cac tac nhan kich thich cua ching ta
dwoc cai thién va mat chiing ta phan ng lai nhanh hon v&i cac tadc nhan kich thich thi giac.
D6 khong chi la sw két hop gitra hinh dnh va 4m thanh. Khi sy tiép xtc két hop véi thong tin
thi giac, viéc hoc tdp nhan thirc c6 budc nhay vot gan 30% so véi ti€p xic don thuén. Cai
thién nay lén hon dw doan cta ban, don gian 1a nho thém vao cac dit liéu don gidc quan.
biéu nay doi khi dwoc goi 1a két hop siéu phu gia. Néi cach khac, nhitng déng gop tich cuc
clia cac trinh dién két hop da gidc quan t6t hon phép cong don thuan ciia céc trinh dién don
gidc quan. Chi cAn dit vao, nhirng trinh dién da gidc quan s& sin sang hoat dong.

Nhiéu cach giai thich dwoc dwa ra nham ly giai cho phat hién nhit quan nay va hiu hét
déu lién quan téi tri nhé 1am viéc. Ban hiy nhé lai trong Chwong 5 rang tri nhé 1am viéc,
trwdc dwoc goi 1A tri nhé ngan han, 13 mot khong gian 1am viéc phitc tap cho phép ngudi
hoc lwu gitr thong tin trong mot khodng thi gian ngan. Ban cling c6 thé nhé lai tAm quan

trong cta né déi véi 1ép hoc va cong viéc kinh doanh. Diéu gi dién ra trong thé gi¢i dé bién
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d6i cha tri nhé 1am viéc, anh hwdng sau sic dén kha ning mot diéu gi d6 dwoc day thi cling
c6 thé dwoc hoc.

Moi cach gidi thich vé hoc tip da gidc quan ciing lién quan dén mét dic tinh phan truc
gidc 4n nau bén trong cot 16i co gidi clia né: Thong tin thém dwoc dwa vao trong lic hoc
khién cho viéc hoc t6t hon. Diéu dé ciing giong nhw trong mét cudc thi di boé dwong dai, néu
ban vac hai chiéc bal6é nang thay vi mét chiéc, ban sé hoan thanh chuyén di cia minh nhanh
hon. Pay 1a qué trinh x{ ly “ti mi” ma chung ta da giap trong chuwong tri nhé ngan han. Con
day la 1o tuyén bo chinh thirc: P6 1a qua trinh x& Iy nhén thirc ting cwong vé théng tin gitp
nguoi hoc két hop kién thirc méi véi thong tin c6 truede do. Cac trai nghiém da gidc quan
hién nhién sé cong phu, kj lwdng hon. P6 cé phai la nguyén nhan khién chiing cé hiéu qua?
Richard Mayer suy nghi nhw vay. Cac nha khoa hoc khac ciling c6 cung suy nghi nhw 6ng khi
ho quan sat sy ghi nhan va nhé lai.

M6t vi du nira vé sw két hgp cdm gidc (cdm gidc di kém) cling gép phan chirng minh cho
diéu nay. Ban con nhé kha nang vé tri tué ky diéu ctia Solomon Shereshevskii khong? Anh
ta c6 thé nghe mot danh sach gdm 70 tir mdi 1an, nhic lai danh sach d6 ma khong hé sai s6t
(du l1a doc xudi hay doc ngwoc), roi 15 ndm sau tai lip lai ban danh sach d6 ma ciing khéng
pham sai sét nao. Shereshevskii s& hiru nhiéu loai kha ning va mit kha nang khac nhau.
Anh cdm thidy mot s6 mau la 4m, lanh hay mat, d6 1a diéu binh thwong. Nhwng anh ciing cho
rang s6 1 12 mot ngudi dan 6ng cwong trang, day kiéu hanh va s6 6 12 mot ngudi di chan
tran, d6 1a diéu khac thuwong. Mot vai sw twdng twong ctia anh gan nhw 13 do giac. Anh da ké:
“Mot Ian toi di mua kem... Toi d&€n chd ngudi ban rong va hdi co ta c6 loai kem gi. ‘Kem hoa
qud’ - cb ta dap bang giong nhw thé c6 mot dong than va xi den phun ra tir miéng cd ta va
t6i khong con mudn mua kem nita.

Shereshevskii ré rang dang & trong thé gi¢i tinh than riéng ctia riéng minh, nhwng anh lai
minh hoa cho mot quy luat phé thong hon. Nhitng ngudi mic chirng cdm giac di kém hau
nhw déu dap lai cAu hoi “Thong tin b6 sung nay c6 ich loi gi?” bang mot cau tra 1 ngay lap
tirc rat chan that “No gidp ban ghi nhé”. Dwa trén sy nhat tri hoan toan dod, cac nha nghién
clru da ban khoan trong nhiéu nam vé viéc liéu c6 moi lién quan nao gitra cam giac di kem

v&i kha nang tinh than cao cép.
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C6 ddy. Trong mot s6 trwong hop, nhitng nguoi c6 cam giac di kém thwong biéu 16 kha
nang ghi nh& cao cdp khac thuwong - tri nhé nhw chup anh. Hau hét nhitng nguoi c6 cdm
giac di kém déu thuat lai rang nhirng trai nghiém ky la d6i v&i ho cwc ky dé chiu, nhirng trai
nghiém nay c6 thé 12 dopamine - mot chit truyén dan than kinh tro gitp thém cho viéc
hinh thanh tri nhé.

Quy ludt cho nhitng ngwoi con lai trong chiing ta

Qua nhiéu thip ky, Mayer da tach ra dwgc mot s6 nguyén tic cho viéc trinh dién da
phwong tién, két ndi hiéu biét ciia ching ta vé tri nhé lam viéc véi nhirng phat hién thuc
nghiém cia riéng 6ng vé viéc trinh dién da phwong tién dnh hwédng nhw thé nao dén kha
nang hoc tip cla con ngudi. Dwdi diy 14 ndm trong sd cac nguyén tic do, duoc trinh bay
duédi dang tém lwoc:

1. Nguyén tac da phwong tién: Sinh vién hoc tip qua tir ngtt va hinh anh tét hon 1a
chi qua tir ngt.

2. Nguyén tic lién twdng tam thoi: Sinh vién hoc tét hon khi cac tir ngtt véi hinh
anh twong rng dwoc trinh bay dong thoi hon 1a trinh bay 1an lwot.

3. Nguyén tic lién twdng khong gian: Sinh vién hoc tét khi cic tir ngit véi hinh dnh
twong ng dwoc trinh bay gan nhau hon 1a cach xa nhau trén mét trang gidy hay
trén man hinh.

4. Nguyén tic gan két: Sinh vién hoc t6t hon khi nhirng thong tin ngoai 1& khong
dwoc dé cap dén.

5. Nguyén tic phuwong thirc: Sinh vién hoc tir hinh dnh ddng c6 1&i din dat t6t hon
1a hinh anh dong véi van ban trén man hinh.

Du nhitng nguyén tic nay vd cung thwc t€, nhung ching chi phu hop véi sw két hop hai
gidc quan: thinh gidc va thi gidc. Ching ta c6 ba gidc quan khac ciing cé kha nang déng gép
cho méi trweong gido duc. Mé dau bang cau chuyén vé mot cuwu chién binh tai ning, ching ta
hay cling khdm pha xem diéu gi sé xay ra néu ching ta chi thém vao moét gidc quan: khiru

giac.
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Danh hoi

T6i tirng dwgc nghe cau chuyén vé mot nguwoi phai roi khoi trweong y vi cdi miii cia minh.
DE& hiéu dwoc cau chuyén cla anh ta, ban cin phai biét vé mui clia cudc phau thuat. Ban
cling can phai giét chét mot ai d6. Cudc phau thuat cé thé 1a cudc trai nghiém bdc mui. Khi
ban cét vao co thé ai d6, ban ludn cit vao cdc mach mau cta ho. P& ngan mau dnh hwéng
dén cudc phau thuat, cic nha gidi phiu st dung mot dung cu d6t, ndng nhu mot mé han. N6
dugc dwa thang vao vét thwong, dot d€ vét thwong khép miéng, khién can phong tran ngép
mui khét cta da thit bi dot chay. Mot tran chién ciing c6 mui twong tw. Nguwoi sinh vién
treong y dwoc noi dén & diy la mét cwu chién binh da tham gia cudc chién tranh Viét Nam
v&i nhirng tran chién 1én. Anh dwong nhw khong phai chiu bat ky anh hwdng kho chiu nao
khi vé nha. Anh ta khong bi réi loan cing thing sau chin thwong, va cudi cung anh tré
thanh mot sinh vién gidi cla tredng y. Nhwng roi ngudi cuu chién binh bat diu ca phau
thuat dau tién. Khoac 1én nguwoi bd @6 phau thuat, anh nhanh chéng nglri thdy mui thit chay
tir dung cu dét. Ngay tirc khac, cai mui nay khién anh nhé lai mot ky tc vé mot ké dich da bi
anh ban xuyén thang vao mit, mot trai nghiém anh da c6 chon vii trong nhiéu nam. Ky trc
dé that sw da danh guc anh. Anh bat khoc va chay khoi phong, am thanh ong oc cia ké dich
dang hap héi van vang 1én bén tai, tiéng 6n ciia may bay truc thiang rut chay & phia xa. Ca
ngay hom do, anh hoi twdng lai trai nghiém do6; sau dém d6, anh bat dau lién tié€p nho lai
nhirng sw viéc khing khiép twong tw. Va sang tuin sau, anh xin thoi hoc.

Cau chuyén nay minh hoa cho mot diéu ma cac nha khoa hoc da biét trong nhiéu nam:
Mui hwong c6 thé goi lai ky rc. D6 goi 1a hiéu (rng Proust. Marcel Proust, nguwoi Phap, tac gia
clia cudn sach gy xic dong sdu sac Rememberance of Things Past (Nh& vé qua khir), 100
nam trwdc da néi rat nhiéu vé cadc mui va kha nang ctia chung trong viéc goi lai nhirng ky trc
bi ldng quén tir l1du. Nhirng thi nghiém dién hinh da diéu tra kha niang khac thwdong cia mui
trong viéc gia ting sw nhé lai. Chang han, b tri cho hai nhém ngudi cing xem mot bd phim,
sau d6 ho dwoc yéu cau bado cao lai cho phong thi nghiém qua mot bai ki€ém tra tri nhé.
Nhém déi chirng di vao mot cin phong khong bi 16i kéo va don thuin lam mot bai kiém tra.
Nhém thir nghiém lam bai kiém tra trong mot cin phong ddy mui bong ngd. Cac két qua sau
do6 dwoc ddi chiéuy, tinh diém bang s6 lwong cac sw kién dugc nhé lai, dd chinh xac cla cac

sw kién dwoc nhé lai va nhitng dic diém cu thé, v.v... K&t qua cta bai kiém tra c6 thé giy
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strng s6t. Mot s6 nha nghién ctu thuat lai rang, nhém thit nghiém ngri mui bong ngd cé thé
nh¢ lai chinh xac gip d6i so véi cac nhom doi chirng. Cac nha nghién ctiru khac bdo cdo sy
cai thién 20%, trong khi cac nha nghién ctru khac ndi chi cai thién dwoc 10%.

Mot cach dé phan (rng lai véi nhirng dir liéu nay 1a thot 1én “Khong ché vao dau dwoc”.
Cach phan rng khac lai dit ra cu hoi: “Tai sao lai c6 cac két qua khac nhau?” Mét nguyén
nhén 1én 1a do cac két qua phu thudc vao kiéu tri nhé dwoc danh gia va phwong phap dwoc
str dung nham dat dugc cac két qua dé. Vi dy, cac nha nghién ctru thiy rang nhirng kiéu tri
nhé nhit dinh dac biét nhay cdm v&i mui trong khi cac kiéu tri nhé khac gan nhw khong bi
anh hwdng. Mui hwong c6 1é giy anh hwdng nhit khi cadc déi twong thir nghiém dwoc yéu
ciu nhé lai cc chi tiét cam xuc cua mét ky rc, nhw chang sinh vién y khoa cta ching ta da
trai nghiém hay dé tim lai ky &c vé ti€u str ctia ban thin. Ban dat dwoc két qua tot nhit néu
mui d6 phu hop véi ban. Thir nghiém vé mot bd phim trong phong thi nghiém sac mui xang
khong dat dwoc cac két qua nhé lai tich cwe twong dwong nhw mui bong ngo.

Mui hwong khong c6 tadc dung tot Im trong viéc truy hoi tri nhé twong thuat. Ban c6 thé
dung mui hwong dé ting diém twong thuat nhwng chi khi cac déi twong thi nghiém dwoc
thirc tinh vé mit cdm xdc - thudng xuyén, diéu dé6 dong nghia véi cang thang - trudc khi
bat dau thi nghiém. (Vi mot s6 ly do, chi€u mot bd phim vé nhirng thanh nién tré goc
Australia bi cit bao quy dau 1a cach thirc dwoc wa chudng dé tién hanh viéc nay). Tuy nhién,
nhitng cudc thir nghiém gan day chi ra rang mui hwong c6 thé cai thién kha ndng nhé lai tri
nhé twong thuat trong qua trinh ngd, mét dé tai ma lat nita chiing ta sé ban téi. Liéu cd cach
ly gidi ndo vé sw ton tai ciia hiéu ng Proust khong - tai sao mui hwong goi lai ky (c? C6 thé
ly giai dwoc diéu nay, song dé hiéu dwoc no, ching ta cin hiéu biét doi chit vé nio da xi ly
mui hwong ra sao.

Ngay gitta hai mat 12 mot mang no-ron c6 kich ¢ mét con tem bwu dién loai 1én. Mang
nay dwoc goi 1a khu vue khiru gidc. B&é mat bén ngoai ctia khu vic nay, phin nam gin nhit
v&i khoang khéng bén trong miii 1a biéu mé khiru giac. Khi ching ta ngtri, cAc phan tir mui
thidm nhip vao khoang miii va va cham v&i cac day than kinh & dé. biéu nay that dang kinh
ngac, dua trén viéc khoang miii luén dwgc phtt mot 16p diy chat nhay. Bing cach nao do,
chat dién hoa bén bi nay da xuyén qua dich nhiy va cha xat cic co quan thu cdm protein

nho nhw soi 16ng rai khap cac day than kinh bén trong biéu mowa khiru gidc. Cac co quan
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thu cadm c6 thé nhan biét mot s6 lwong 1én nhirng phin t& mui. Khi diéu dé xay ra, cac no-
ron bat d4u st sang hoat dong va ban sé ngtri thdy mot mui nao doé. Phan con lai clia cudc
hanh trinh dién ra bén trong nio. Nhirng day than kinh dang hoat dong ctia biéu mé khiru
gidc tAn giu nhu 1 tré vi thanh nién dang budn chuyén qua dién thoai véi mot nhém cac
day than kinh ndm ngay phia trén ching, bén trong bau khiru gidc. Nhirng day than kinh
nay gitap chon ra céc tin hiéu do biéu mé gi dén.

Bay gi¢r 1a phén ly thi nhit ctia cdu chuyén. Tai thoi diém nay, moi hé thong giac quan
khéc bt budc phai giri di mot tin hiéu t&i doi ndo va xin phép dugc két ndi véi phan con lai
clia ndo - bao gdm cac cip cao hon, noi dién ra sy nhan thirc. CAc day than kinh khong
mang théng tin vé mui hwong. Gidng nhw mot nhan vat quan trong trong doan xe ho tong,
céc tin hiéu mui hwong vong qua dodi ndo va di thang dén nhitng diém dich bén trong nio
khong can cé sw can thiép trung gian nao.

Mot trong nhirng diém dich do6 chinh 1a hach hanh, va chinh ltc nay, hiéu &ng Proust bat
dau xay ra. C6 thé ban con nh&, hach hanh quan ly khong chi sy hinh thanh cac trai nghiém
cam xdic ma con ca ky tkc vé cac trai nghiém cam xic d6. Do mui hwong truc tiép kich thich
hach hanh nén mui hwong cling truc ti€ép kich thich cac cdm xtc. Cac tin hiéu mui ciing
hwéng tlr vo ndo trai 1é dén vo ndo trwdc 6 mat, mot phan clia ndo nam ngay phia trén va
phia sau mét ban, lién quan siu siac dén viéc dwa ra quyét dinh. Viy nén mui hwong gép
phin dwa ra quyét dinh. C&¢ nhw thé mui hwong dang néi: “Tin hiéu cua t6i rit quan trong,
toi sé dem dén cho ban mot cam xic dang nhé. Ban sé lam gi véi n6?”

Tin hiéu mui hwong dwdng nhw that sy voi va trong viéc tao nén con dudng tit nay,
nhiéu dén ndi cic t& bao thu cdm khiru gidc thim chi khéng dwoc mot rao chan bao vé. bidu
nay khac biét véi hdu hét moi té bao thu cadm cua gidc quan khac trong co thé con nguoi.
Chang han nhw cac no-ron thu cdm thi gidc bén trong vong mac dugc gidc mac bao vé. Cac
no-ron thu cdm cho phép tai ban nghe dwoc vi c6 mang nhi bao vé. Thir duy nhat bao vé cac
no-ron thu cdm khtru giac 1a gi mii. Mat khac, cic no-ron nay tiép xuc truc ti€p véi khong

khi.
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Cacy twéng

Khong c6 ciu hoi nao vé viéc cac goi y khac nhau, dén tir cac gidc quan khac nhau cé gitp
cai thién viéc hoc tip hay khong. Ching ting téc cadc phan &ng, ting cworng do chinh xac, cai
thién phat hién kich thich va lam giau kha ndng ma hoéa trong thoi di€m hoc tip. Thét ra
ching ta vin chwa thwdng xuyén dat dwgc nhirng loi ich nay & 16p hoc va phong hop. Dwéi
day la mot vai y twdng vira ndy ra trong oc toi.

Cdc tiét hoc da gidc quan & trwdong

Nhw chung di biét trong chwong Sw cham chi, nhitng gidy phut mé dau cia mot bai
gidng 1a nén tang thiéng liéng cia nhin thirc. D6 1a khi gido vién tw dong lam cho sinh vién
cht y nhiéu hon. Néu nhirng gi dwoc trinh bay trong thoi diém quan trong cé tinh da giac
quan, sw ghi nhé tong thé sé gia ting. Ching ta da khdm pha trong chwong Tri nhé rang 13p
lai thong tin trong cac khoang thoi gian xac dinh gitp cing co tri nhé. Diéu gi sé xay ra néu
ching ta gi¢i thiéu thong tin dwdi dang mot trai nghiém da gidc quan, va sau do, nhic lai
khong chi thong tin d6 ma con mot trong cac kiéu trinh bay? Sw tai ti€p xdc 1an dau tién c6
thé dwoc trinh bay bang thi gidc chang han, ti€p d6 1a thinh giac, thi ba 1a dién dat bang
ngdn ngit co thé. Liéu lich trinh ma héa phong phd dé cé lam tang kha ndng ghi nhé trong
moi tredng thuc té, cé gitip ting cwdong dnh huwdng manh mé sdn c6 cuia sw nhic lai?

Chung ta hay tiép tuc bd qua cac gidc quan khéc ctia minh. Ching ta thiy rang su tiép xuc
va mui hwong c6 thé mang lai nhirng déng gép to 16n cho qua trinh hoc tp. Viy néu ching
ta bat dau suy nghi nghiém tic vé cach rng dung chiing trong 16p hoc, c6 thé 1a két hop
nhiéu cach trinh bay c6 tinh truyén théng hon? Liéu ching ta c6 thu dwoc nhitng anh
hwdng thic day cia chung?

Mot nghién ctru chi ra rang, sw két hop gitta mui hwong va gidc ngu cai thién viéc cing cd
tri nhé twong thuat. C6 mot thi nghiém tha vi st dung tro choi bai ma tdi va con trai toi van
choi thwong xuyén. Tro choi bao gom bd 52 14 bai dac biét chung téi mua tai mét vién bao
tang, 16ng l1ay véi 26 cap thd. Ching toi Up tat ca cac 14 bai xudng, sau d6 bat dau chon ra hai
la dé tim cac cap twong &ng. D6 1a moét bai kiém tra tri nhé twong thuit. Nguwdi nao tim

duoc nhiéu cap doi chinh xac nhat sé gianh chién thang.
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Trong thi nghiém, nhém d6i chirng choi bai binh thwong. Nhwng cadc nhém thir nghiém
thi khong. Ho choi bai trong mui hwong hoa hong. Sau d6 tat cd moi ngwoi déu di ngi. Cac
nhom d6i chirng dwgc phép ngd yén tinh. Tuy nhién, ngay sau khi tiéng ngay bat dau vang
1én trong nhém thr nghiém, cac nha nghién cru dwa mui hwong hoa héng ngao ngat vao
phong. Khi tinh diy, cac do6i twgng thir nghiém dwoc kiém tra hi€u biét ctia ho vé vi tri cac
cdp bai dwoc ho tim ra vao ngay hom trwéc. Nhitng doi twong khong dwoc ngtri mui hwong
tra 101 chinh xadc 86%. Nhitng nguwdi dwoc nglri mui hwong tra 1o chinh xac 97%. Cac thi
nghiém vé khad nang hinh dung cda nio cho thay sw lién quan tryc tiép cua ca ngwa. Rat ¢
thé 1a mui hwong da ting kha ning nhé lai trong qué trinh x ly doc 1ap thuwong dién ra
trong luc ngu.

Trong mot thé gidi canh tranh cao vé thanh tich & trwong hoc, c6 nhirng bic cha me sé
san sang liéu mang dé cho con ho 11% vwot 1én trong cudc dua. Mot sé CEO ciing danh gia
cao lgi thé dé trwdc mat cac cd dong hay lo lang.

Khdc sdu cdm gidc

Tac gia Judith Viorstuea da tirng noéi: “Sttc manh 1a kha nang bé mét thanh s6-co-la lam
bdn manh, va sau d6, chi an mét manh”. Hién nhién l1a ba dang dé cip dén stirc manh cda sw
pha trén theo y mudn cht quan. P4 1a mét théng diép vé sitc manh clia cdm xtc din dén
khuyén khich hanh dong.

D6 1a nhirng gi cdm xdc c6 thé lam dwoc: tic dong dén cic dong co. Nhu ching ta da ban
luan trong chwong Sw chdm chy, ndo st dung cic cdm xic nham lwa chon nhitng théng tin
dau vao nhit dinh dé xem xét k§ hon. Vi mui hwong kich thich cac ving bén trong nao dam
dwong viéc tao ra cac cdm xuc ciing nhw cac ky rc, mot s6 doanh nhin da tirng hoi: “Mui
hwong cé thé anh hwdng dén dong co thi liéu c6 dnh hwdng dén doanh thu?”

Mot cong ty da kiém nghiém anh hwdng clia mui hwong ddi véi viéc kinh doanh va nhan
thiy sw khac thwong vé két qua. Mui hwong s6-co-la tda ra tir mot may ban hang tw dong
dan téi két qua doanh thu ban sb-cd-la ting 60%. D6 that 1a mot dong co thic ddy. Cong ty
do ciling 13p dit mot may téa mui hwong banh qué hinh nén gan mot tiém kem c6 dia diém
canh tranh (cai may d6 nam trong mot khach san 1én va kha khé tim). Doanh thu ting vot
50%, dan dén viéc nha sang ché dwa ra khai niém “bang thong bao mui hwong” dé€ mo ta ky

thuat nay.
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Chao mirng ban dén véi thé gidi khic siu gidc quan. Ca4 mot nganh cong nghiép bat dau
cht y dén cac phan &ng giac quan clia con nguoi, 1y mui hwong lam tim diém. Trong thi
nghiém ctia mot ctvra hang ban quan 4o, cac nha diéu tra khéo 1éo dwa mui hwong vani lan
tda trong quiy ban dé phu nit, mui hwong dwoc cho 1a tao ra phan héi tich cwc tir phu ni.
Trong gian hang nam gid¢i, ho cho khuéch tdn mui hwong hoa héng ma-réc c6 mui cay cay
va giong nhw mat ong di dwgc kiém nghiém trudc d6 doi véi dan 6ng. KEt qua doanh thu
kh4 kinh ngac. Khi str dung mui hwong, doanh thu ting gdp d6i mic trung binh & mdi gian
hang. Khi d6i ngwoc hai mui hwong - vani cho dan 6ng va mui hoa hong ma-réc cho phu nir
doanh thu tut xuéng dwdi mirc trung binh. Két luin 1a gi? Mui hwong c¢6 anh hwédng chi khi
dung ding cach. “Ban khong thé chi ding mot mui dé chiu va mong né cé hiéu qua” - Eric
Spangensberg, nha khoa hoc chiu trach nhiém viéc nghién ctru nay da noéi. “Mui hwong dé
phai phu hop”. Nhin biét dwoc thuc té nay, Starbuck (tén mot cong ty ca phé) khong cho
phép nhin vién dung nwéc hoa trong gior Iam viéc vi n6 sé anh hwdng dén mui hwong day
mé hodc cla thi ca phé cé tiém nang thu hat khach hang ma ho phuc vu.

Cac chuyén vién marketing bat ddu dwa ra loi khuyén sir dung mui hwong trong viéc tao
nén sw khac biét cho mot nhan hiéu: Trudc hét, tim mui hwong phu hop véi niém hy vong
va nhu ciu cda thi treong muc tiéu. Mui hwong dé chiu cta ca phé ¢ thé nhic nhé mot dy
vién quan tri ban ron vé suw thodi mai clia gia dinh, mot sw giai téa dé chiu khi sap két thuc
moét giao dich. Thi hai, hop nhat mui hwong v&i “ddc tinh” cia sdn phdm ban ra. Mui twoi
mat clia rirng hay mui mdn noéng cda bién cé thé lam séng day cdm giac phiéu lwu nhiéu hon
mui vani do6i véi cac khach hang tiém nang cua SUVien, Hay nhé lai hiéu &ng Proust: mui
hwong cé thé goi lai ky tc.

Mui hwong & noi lam viéc (khéng phdi & tu lanh)

Thé con vai tro cda hoc tap trong viéc tao ra méi treong kinh doanh? Hai y twéng vira 16e
1én, dwa mot chut vao kinh nghiém gidng day cua t6i. Thi thodng, t6i day mét 16p sinh hoc
phan t& cho cac ky sw, va c6 lan t6i quyét dinh tién hanh mét thi nghiém Proust nho nho cda
riéng minh. (Khong c6 gi nghiém trong doi véi cudc diéu tra vui nay; chi don thuan la mét
cau hoi than mat). Moi khi t6i day mot phan vé enzymeunez (dwoc goi la RNA polymerase 1),
tdi chuin bi bai cho ca phong bang cach phun nwéc hoa Brut 1én mot birc twong. Trong mot

16p hoc gidng hét & mot tdoa nha khac, toi van giang day kién thirc d6 nhwng khéng phun
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Brut khi mo td enzyme. Sau d6 t6i kiém tra moi ngwdi, phun nwéc hoa vao ca hai 16p hoc.
Moéi khi tién hanh thi nghiém nay, t6i déu thu dugc cing mot két qua. Nhirng nguoi dwoc
tiép xic véi mui nwée hoa trong qua trinh hoc dat két qua kha hon trong mon hoc c6 lién
quan dén enzyme - do6i khi hon rit nhiéu - so v&i nhitng nguoi khong ti€p xic véi mui
nuéc hoa.

ROi diéu d6 dwa téi dén mot y twdng. Nhiéu doanh nghiép cé nhu ciu truyén dat cho cac
khach hang vé cic san phadm cta ho, tir cich st dung phin mém cho t&i cach stra dong co
may bay. Vi cic ly do tai chinh, nhiéu 16p hoc thwong han ché vé mit thoi gian va nhoi nhét
kha nhiéu thong tin ma 90% trong d6 sé bi lang quén ngay ngay hom sau. (Pdi véi hdu hét
cac ddi twong thr nghiém tri nhé twong thuat, sw xudng cip cla tri nhé bat dau chi vai gio
sau khi viéc giang day két thiic). Nhwng néu gido vién biét két hop mot mui hwong véi moi
tiét hoc gidng nhw thi nghiém Brut cda toi thi sao? M6t gido vién thim chi c6 thé cho sinh
vién tiép xtc véi mui hwong khi ho dang ngd. Sinh vién khong thé gitip d& nhwng sé két hop
trai nghiém ctia ban than vé 16p hoc - hoan thién bang su truyén tai nhanh chéng thong tin
- v&i mui thom.

Sau 1ép nay, sinh vién (hay coi nhw ho dang hoc cach stra ddong co may bay) quay lai cong
ty. Hai tuén sau, ho déi mat véi mot can phong diy nhitng déng co méi bi hong can dwoc
stra chira. Hau hét ho sé quén mit mot diéu gi dé trong 16p hoc cip toc ho da tham gia va
can phai xem lai cac ghi chép ctia minh. Viéc xem lai nay sé xay ra trong khéng gian c6 mui
hwong ma ho da tiép xuc trong sudt qua trinh hoc tap. Liéu diéu nay cé ting cwong tri nhé
cia ho? Moi viéc sé ra sao néu ho dwoc tiép xic véi mui hwong khi ho dang stra chira cac
dong co that trong xwdng? Tri nhé dwoc cai thién cé thé gia tang kha nang lam viéc, thim
chi c6 thé cat gidm sai sot.

Nghe thit phi ly phai khong? Nhuwng diéu d6 c6 thé xay ra. That ra, nén than trong khi
dung t&i viéc hoc tip phu thudc vao béi canh (hdy nhé lai nhitng ngwoi the l1an trong
Chuwong 5) tir moi treong da giac quan that sw. Nhwng do la sy khéi dau hwdng dén viéc suy
nghi vé cac méi treong hoc tip vuot 1én cac théng tin gdn nhw nghién binh thwong déi véi
thoéng tin thi gidc va thinh giac. 6 1a linh vwc c6 nhiéu thanh qua nghién cru tiém nang -
noi that sy danh cho cac nha khoa hoc tri ndo, cac nha gido duc va cac chuyén vién kinh

doanh cuing hop tac theo huéng thuc tién.
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Tém lworc

Quy luit #9 Kich thich nhiéu giac quan

Ching ta tiép thu thong tin vé mét sy viéc thong qua cac giac quan, chuyén
no thanh cac tin hiéu dién (mot s6 la hinh anh, s6 khac la 4m thanbh,...),
phén tan cac tin hiéu do téi cac phan riéng biét ctiia nio, sau do6 tai lap lai
nhirng gi di dién ra, cudi cung nhan thirc dwoc sw viéc mot cach téng thé.
B0 niao dwong nhw dwa mét phin vao kinh nghiém qua Khi trong viéc
quyét dinh cach thirc két ho’p nhirng tin hiéu nay, viy nén hai ngwoi cé thé
nhan thirc rit khac nhau vé cung mot sw viéc.

Cac giac quan cta chung ta tién héa dé hop tac véi nhau - thi du nhw thi
giac anh hwdng dén thinh giac - c6 nghia ching ta hoc tap tot nhat khi kich
thich nhiéu giac quan cung mgt lic.

Mui hwong ¢6 mét ning lwc khac thwwong trong viéc tim lai Ky e, cé thé do
cac tin hiéu mui hwong vong qua d6i ndo va hwéng thang téi cac di€ém dén

cua chung, bao gom ca bd may quan ly cam xuc goi la hach hanh.
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Quy luat #10 Thij giac 1a quan bai chi trong tat ca cac giac quan

Chung ta khong nhin bang mit, méonhin bang nio.

Bang chirng ndm trong nhom 54 ngudi hAm md rwou. Ban hiy cling tdi xem xét nhé. Véi
nguoi it kinh nghiém, nhirng tir ngtr ma cac chuyén gia ném rwgu st dung dé miéu ta ruwou
c6 vé hoi tw phu, goi sw lién twdng dén mét nha tdm ly hoc dang miéu ta bénh nhan. (“Cuc
ky phitc tap” 1a diéu toi da tirng nghe thiy trong mot bira tiéc ném rwou ma do nham 1an toi
dd dwoc moi. Va do dd, khi da dao mot lwot khap cin phong ron ra tiéng cuwoi, toi voi va
chuon ra khoi ctra).

Tuy nhién, cic chuyén gia str dung nhirng tir nay mot cach rit nghiém tic. C6 mét von tir
vung riéng cho rwgu trang va mot von tir vung riéng cho rwou do, hai loai tir vung nay
khong bao gior dwgc chdong chéo nhau. Mic du mdi ca nhan linh hoi y nghia theo mot cach
nao do, toi van thudng tw hoi muc tiéu that sw cua nhitng nguwdi ném rwou 1a gi. Va hinh
nhu mdt nhém cac nha nghién cttu tri ndo & chau Au ciing viy. Ho dén trung tam cua thé
gidi thwdng thirc rwou - treong Pai hoc Bordeaux va hoi: “Diéu gi sé xay ra néu chung ta
nho mot chit mau dé khéng mui khong vi vao rwou trang, roi dwa cho 54 chuyén gia ném
rwou?” Chi mét chat thay déi vé thi gidc, cic chuyén gia san xuit rwou sé mé ta rweou cia ho
ra sao bay gi¢? Khiu vi tinh té cta ho sé thay ré mwu meo dé, hay miii ho bi danh ltra? Cau
tra 1&i 12 “miii ho c6 thé bi danh lira”. T4t ca nhitng ngwdi ném rwou thir thi rwou trang da
pha thém rwou dé déu str dung von tir veng chi rwgu do. Dir liéu dau vao vé thi gidc nay
dwong nhw 1an 4t cac gidc quan da dwgc rén luyén & mirc d6 cao khac cta ho.

Cong dong khoa hoc da c6 mot ngay lam viéc tai hién trwomg. Cac bai bdo nghién ctiru
chuyén nganh dwogc xudt ban véi nhirng tiéu dé nhu: The Color of Odors (Mau sac clia mui
vi) va The Nose Smells What The Eyes Sees (Miii nglri nhitng gi ma mat nhin thdy). Cac bai
bado nay néi nhiéu vé hanh vi caa cac thanh vién ciu lac b6 nam sinh vién va dwoc cac tap
chi vé tri ndo c6 uy tin chdp nhin, va ban hdu nhw cé thé nhin thdy mét chit tinh quéi trong
anh mat clia cac nha nghién ctru. Cac dir liéu d6 chi ra nhitng diém cin ban ctia Quy luat tri

ndo trong chwong nay. Qua trinh xt ly thi gidc khéng chi tham gia vao viéc nhin biét thé
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gidi cua ching ta, ma con ché ngu viéc nhin biét thé gi¢i quan do. ching ta hdy cung kham

pha nguyén nhan, bit dau bang cic kién thirc co ban vé sinh hoc.
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Nhirng bd lac du cw/bay ngwdi nguyén thay trong phim
Hollywood

Chung ta nhin bang nio.

Sau nhiéu ndm nghién ctru, phat hién quan trong nay cé vé nhw rat don gian. Ngay cang
c6 nhidu nham 14n xung quanh van dé nay, b&i vi cac co ché thi gidc bén trong cé vé dé hiéu.
Trwdec tién, ngudn sang (thuc té 1a cAc nhém photon - hat lwgng ti¥) di vao mat ching ta, &
do6 né dugc gidc mac bé cong xudng. Roi 4nh sang di qua mit téi thay tinh thé, & dé no6 hoi
tu va dip vao vong mac, mot nhém no-ron & phia sau mit. Sw va cham phét ra nhirng tin
hiéu dién trong cac té bao nay va nhirng tin hiéu dé di sdu vao ndo qua cac day than Kinh thi
gidc. B6 ndo phién dich théng tin dién dé va ching ta nhan thirc dwoc bang thi giac. Cac
buwéc ndy dwong nhw khong doi hoi phai ¢d gang nhiéu, 100% dang tin ciy, c6 kha ning
miéu ta hoan toan chinh x4c nhitng diéu thuc sw dang dién ra bén ngoai.

Mic du ching ta tirng nghi vé thi gidc cia ching ta mot cach tw tin nhw vay, song thuc ra
khong diéu gi trong loi tuyén bé trén la dung. Qua trinh nay cuwc ky phirc tap, hiém khi mang
lai mot sw miéu ta hoan toan chinh xac thé gi¢i cia ching ta va khéng phai dang tin ciy
100%. Nhiéu ngudi nghi rang hé thdng thi giac hoat ddong nhw mot may quay phim, don
gidn chi thu thip va x& ly cac dir liéu thi giac thé do thé gid¢i bén ngoai cung cap. Tuy nhién,
nhitng so sanh nhw vy phan 16n chi miéu ta chirc ning clia mat chit khéng cé gi dic biét.
Ching ta thwce sw trai nghiém méi trwedng thi gidc nhw mot y kién dwoc phan tich diy da vé
nhirng gi bén ngoai ma nado nghi tdi.

Chuing ta cho rang nio xt ly thong tin vé mau sic, két ciu, sy van dong, chiéu siu va hinh
dang trong cac vung riéng biét; sau dd, cac cau tric cip cao hon trong nio gan y nghia cho
cac dic trueng nay va chung ta nhanh chéng c6 dwoc nhin thirc thi gidc. Piéu nay rit giong
v&i cac budc da dwoc ban luin trong chwong Két hop cc gidc quan: c6 cdm giac, truyén dat
va nhan thic, st dung cic phwong phap tlir dwdi 1én va tir trén xudéng. R6 rang 1a ching ta
can sira ddi quan niém nay. Ngay nay, ching ta hiu rang cac phan tich thi gidc bat dau tir
rat sém, ngay lic ngudn sang dap vao vong mac. Truwdc day, ching ta da nghi rang su va
cham nay 1a mo6t qué trinh tw dong va may mdéc: Mot hat lwong tir gy s6c cho mét té bao

thin kinh vong mac va tach ra mét s6 tin hiéu dién, va cudi cung tim dwgc duwong quay lai
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ndo ching ta. Sw dé cao dang ké vé mit nhan thitc duwgc thwe hién sau dé, nam siu trong
long ndo. C6 mot bang chirng manh mé rang dé khong chi 1a 1o giai thich so sai vé nhirng gi
dang dién ra. D6 12 10i giai thich sai [Am.

Khong phai hanh dong giong nhw bd ang-ten thu déng, vong mac dwong nhw xi Iy nhanh
cac hinh mAu dién trwdc khi giri bat c thir gi dén Tram kiém soat nhiém vu. C4c té bao than
kinh dic biét & siu trong vong mac hiéu cac hinh miu hat lwgng dap vao vong mac, lap rap
cac hinh mau nay vao “nhirng bd phim” chwa hoan thién, sau dé giri nhitng b phim nay tré
lai ndo ching ta. Vong mac duwong nhw chita ddy cic nhom Martin Scorseserest nho bé.
Nhitng bd phim nay dwoc goi 1a cac ranh. Cac ranh nay gan két chit ché, m3c du chwa hoan
thién, va l1a nhitng di€ém triru twong clia cac nét dic trung riéng biét trong méi trwong thi
giac. Mot ranh dwong nhu truyén di mot bd phim ma ban c6 thé goi 1a Mat gdp mdnh Iwéi.
N6 chi gbm c6 dwong bao hodc mép vién. Mot ranh khac tao ra mot bd phim ban c6 thé goi
1a Mat gdp sw vin déng, chi xtt ly chuyén dong ciia mot vat (va thudng theo mot hwong cu
thé&). Mot ranh khéc tao nén Mdt gdp hinh béng. C6 thé c6 téi 12 ranh nhu thé nay hoat dong
dong thoi trong vong mac, givi di sw hiéu biét vé nhirng nét dic trung trong linh vire thi giac.

Cach nhin m&i mé nay hoan toan bat ngo.
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Céac dong sudi y thirc

Bay gi®, nhitng bo phim nay tir than kinh thi giac tuén ra nhw sudi, méi mot bd phim tir
moOt mat, tran ngap ddi ndo c6 ciu tric hinh qua trirmg & gitta dau, dwoc coi nhu trung tAm
phan phat cho hau hét moi gidc quan cta ching ta. Néu cac dong sudi théng tin thi gidc nay
c6 thé dwoc vi nhw mot dong sdng 16n dang chay thi doi ndo cé thé dwoc vi nhw noi bat dau
clia dong bang. Mai khi roi doi ndo, thong tin di doc theo cc sudi than kinh ngay cang dwoc
phin nhanh nhiéu hon. Cudi cung sé c6 hang nghin dong séng nhanh dwa thong tin goc
quay tré lai ndo. Théng tin chdy vé mdt ving 1én va phirc tap trong thuly chamuea goi la vo
ndo thi giac. Hay dat tay 1én gay ban. Long ban tay cua ban biy gio nhé hon mot phan tw
inch cach ving ndo hién dang cho phép ban doc trang sach nay. D6 1a mot phan tw inch cach
v6 ndo thi gidc cda ban.

V6 nio thi gidc 1a mot khu vwee than kinh ¢é dién tich 16n, va c6é nhiéu dong suéi chdy vao
phan dic biét nay. C6 hang nghin ving nho va chirc nang ctia chiing dic biét dén nuc cwoi.
Mot vai vung chi twong rng v&i cdc dwong chéo va chi véi cac dwong chéo cu thé (mot ving
twong rng véi mot duwdong nghiéng 40 do, chit khong phai véi dwong nghiéng 45 do). Mot
vai vung chi xir 1y thong tin vé mau sic trong tin hiéu thi gidc; cdc viing khac chi véi cac
canh vién; nhitng viing khac nira chi véi sy van dong.

Sw huw héng clia viing twong (rng véi van dong dan dén sy thiéu hut dic biét: khong cé
kha ndng nhin thiy nhirng vit dang chuyén dong giong nhw thwc té. Piéu nay cé thé rat
nguy hiém, ta cé thé quan sat dwoc trong tredng hop cia mot phu nit ngwdi Thuy si tén 1a
Gerte. Trén moi phwong dién, thi lwc cia Gerte déu binh thwong. C6 cé thé goi tén cac vat
trong trudng thi gidc clia minh; nhan biét moi ngudi, c ngudi quen 14n ngudi khong quen,
doc bao dé dang nhw moi ngwoi. Nhwng néu ¢6 nhin mot con ngwa dang phi nwéc dai qua
canh déng, hodc mot chiéc xe tai dang chay Am am trén xa 16, c6 khéng nhin thiy chuyén
dong. Thay vao do, cd chi nhin thdy mdt chudi dnh tinh, cdc khuén hinh lwét nhanh gidng
nhw 4nh sang 14p lanh clia cac vat thé. Khong mdt 4n twong dé chiu clia sw van ddng 1én tuc,
khong nhan thirc dé dang su thay d6i lién tuc cla cac vi tri. Gerte tré nén so hai khi qua
duwong. Thé gidi Anh sang 14p lanh cia c6 khéng cho phép c6 tinh todn dwoc tdc d6 hay diém
dén cda xe cd. C6 khéng thé nhin thirc dwoc 6t6 dang chuyén déng, dang tién vé phia cod

(m&c du c6 cé thé khéng khé khin gi trong xac dinh dwoc cic vat cé thé gy nguy hai cho
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minh nhu xe ¢d... Gerte thAm chi da ndi rang khi cé giao tiép truc tiép vai ai do cir gidng
nhw dang néi chuyén qua dién thoai. C6 khong thé nhén thiy nhirng biéu 16 cadm xdc qua vé
mat trong mot cudc ndi chuyén binh thwong. Co hoan toan khong thé nhin ra bit c sy thay
doi nao.

Trai nghiém cta Gerte thé hién tinh don thé cia qua trinh xr ly thi gidc. Nhwng d6 khéng
chi la sw van déng. Hang nghin dong sudi dang chady vao nhitng ving nay cho phép xi ly
riéng cac dic trueng. Va néu dé la diém két thic ctia cdu chuyén vé thi giac, ching ta c6 thé
linh hoi dwoc thé gidi véi sy cudng nhiét vo té chirc trong mot birc tranh clia Picassoues,
con 4c mdng clia nhirng vat thé bi phAn manh, mau sac hon loan va la lung hon 1a khong c6
dwong vién.

Song d6 khong phai 1a nhitng gi dang xay ra, ma nhitng gi sé dién ra tiép theo. O diém ma
trweong thi gidc cw ngu trong hiu hét trang thai phin manh cda né, ndo quyét dinh tip hop
lai cac thong tin nam rai rac. Cac nhanh riéng l1é bat d4u két hop lai, hop nhét lai, gdp thong
tin cia ching, so sanh cac kham pha, roi givi sw phan tich dén cac trung tim cao cip hon cta
ndo. Cac trung tim nay thu thip nhirng tinh todn phtrc tap khong may hy vong tir nhiéu
nguon va hop nhat chung lai trong cip do thdm chi con phirc tap hon. Cang & mic dé cao,
cudi cung ching d6 vao hai dong sudi khong 16 cta thong tin da dwgc xt ly. Mot trong hai
dong sudi nay dwoc goi 1a dong “sudi bung”, nhan biét do6 1a vat gi va mau sic cua vat do.
Dong su6i kia, dwoc gi¢i han la dong “sudi song lwng”, nhan biét vi tri clia vat trong truong
thi gidc va xem xét liéu no6 c6 dang van dong hay khong. “Cac vung lién két” c6 nhiém vu hop
nhat cac tin hiéu. Ching lién két — hodc no6i dung hon, tai lién két — cac tin hiéu dién da bi
phan chia. Thé la ban sé nhin thay mot diéu gi d6. Do dé, qua trinh thi gidc khong don gian
nhw chiéc may dnh chup mot tAm hinh. Qua trinh ndy ngay cang phic tap hon va xoan lai
hon nén khé c6 thé twdng twong ré. Thuc té, khéng c6 mot sw tdn dong khoa hoc nao vé
nguyén do tai sao lai dién ra chién lwoc hop nhit va tai hop nhat do.

Qua trinh x& ly thi gidc that phirc tap, nhwng moi thi¢ cang tré nén toi té hon. Chung ta
thwong tin rang bd may thi gidc phuc vu ching ta trung thwc, dén tirng phat, trinh bay
chinh x4c diéu dang dién ra bén ngoai v&i dd chinh xac 100%. Tai sao ching ta lai tin twéng
vao diéu d6? B&i vi ndo sinh ra la dé giup ching ta sadng tao ra thwc té nhan thirc. C6 hai vi

du gidi thich khuynh hwéng khé chiu nay. Mét lién quan dén nguwoi trong thiy nhirng vién
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canh sat thu nh6 nhwng thwc ra khéng phai nhw viy. Mot vi du dé cp dén nhén thic tich

cuc cua con lac da.
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Lac da va canh sat

Né&u bay gid, toi néi véi ban rang ban da bi 4o gidc manh thi ban c6 thé héi liéu tdi c6
uéng qua nhiéu regu khong. Nhuwng diéu dé la ding. Chi mdt 1at nira, khi dang doc bai nay,
ban c6 thé nhin thiy cic phan cta trang nay khéng ton tai. Diéu d6 c6 nghia la ban dang bi
4o gidc ddy. To6i dang chi cho ban thdy rang ndo thuc su thich “bia” ra moi thit, chit khong
phai trung thwc 100% nhw nhitng gi ma méit ban truyén tdi noé.

C6 mot vung trong mat ban, noi than kinh vong mac, dang chira thong tin thi giac, tu hop
nhau lai d€ bit dau cudc hanh trinh tién sdu vao mo nio. Noi hoi tu d6 dwoc goi 1a dia thi
giac. D6 la mot vung ky la, boi khong moét té€ bao nao c6 thé nhin dwgc dnh sang trong dia
thi gidc d6. P6 12 mot khu viee mu va ban ciing vay. N6 dwoc goi 1a diém mu va moi mét cé
mot dom. Ban da bao gi¢ nhin thiy hai h6 den trong tim nhin ma ching sé khong bién mat
chwa? D6 1a thi ban nén nhin. Nhwng ndo ban dang choi tro tinh nghich véi ban day. Ngay
khi tin hiéu dwgc glvi téi vo ndo thi giac, ndo phat hién ra sw hién dién cta cac h6 den va roi
hanh déng rit la lung. N6 vong quanh diém mu dé 360 d6 va kiém tra thong tin thi giac roi
tinh todn diéu gi thich hop nhit & d6. Ro6i giéng nhw chwong trinh vé tranh trén may tinh,
né tran day diém mu. Qua trinh nay c6 tén “lap diy”, nhung ciing c6 thé goi 1a “lam gia
mao”. Mot sd nguoi tin twdng nao don gian lo di sy thi€u thong tin thi gidc, hon la tinh toan
cai gi dang thiéu. Cling bang cach do6, ban khong thé c6 100% sw miéu ta chinh xac.

Khéng c6 gi ngac nhién khi nio s& hitu cac hé théng twéng twong tri tué doc 1ap. Bang
chirng gin giong v&i gidc mo ban dém. Nhung hé thong nay phai cin bao nhiéu loose
cannoniwsl méi 1a bang chirng cho hoi chirng Charles Bonnet Syndromenen ma ching ta da
biét. Hang triéu ngwoi da phai chiu dwng bénh nay. Tuy nhién, phan 16n trong s6 ho khong
ndi ra c6 thé vi mot ly do tét dep nao dé. Ngwdi mic bénh Charles Bonnet thudng nhin thiy
nhitng thir khong ton tai, giéng nhw thiét bi lam day dém mu da vin hanh mét cach sai [am
khuing khiép. D6i véi mét vai bénh nhéin cta Charles Bonnetuos), cac vit dung gia dinh hang
ngay bat chot xuit hién ngay trwedc mat minh. D8i véi nhirng ngudi khac, ngwoi khéng quen
biét xuit hién bit thinh linh ngay canh ho trong bita t6i. Nha than kinh hoc Vilayanur
Ramachandran miéu ta treomg hop ciia mét nguoi dan ba, that bat ngd va tha vi, da thiy
hai vién canh sat nhé xiu dang chay gip qua phong, din mo6t pham nhan tham chi con nhé

hon ho ra chiéc xe tai c6 kich c& nhw mét bao diém. Nhirng bénh nhan khac da tirng ké lai
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chuyén vé cac thién than, nhirng con dé trong chiéc 4o choang, cac chu hé, nhirng chiéc xe
nguwa La Mi va yéu tinh. Ao gidc ndy thuong xuat hién vao budi téi va twong ddi lanh manh.
N6 thwong pho bién & ngudi 1on tudi, dac biét & nhirng nguwoi truede day da phai chiu dung
ndi bat hanh & mot noi nao do6 trong con dwdng mon thi giac cia ho. That la lung, hau hét
nhitng bénh nhan dang trai nghiém 4o gidc déu biét rang nhitng thir d6 khong c6 that.
Nhwng khong ai biét tai sao diéu dé lai xay ra.

Pay chi la mot vi du vé cach ndo tham gia manh mé vao trai nghiém thi gidc cua ching ta.
Khong gidng nhu chiéc may quay phim, ndo chi dong pha hily thong tin mat chuyén cho no,
day thong tin qua mdt chudi cac bo loc, roi tai tao thir nio ma cho rang né di nhin thiy,
hodc cho rang thir ban nén nhin thiy.

Nhwng chwa dén doan két ctia diéu bi 4n nay. Ban khong chi nhin thirc dwoc nhirng thi
khong ton tai véi s tir bé vO tw ma con biét cach thirc thiét 14p thong tin sai 1éch theo cac
quy luat nao dé. Nhirng trai nghiém trudc day dong vai tro quan trong trong nhirng gi ma
ndo cho phép ban nhin thay va tinh gid st cua nio giir vai tro séng con trong cac nhin thic
veé thi gidc clda ching ta. Chung ta sé xem xét cac y twéng nay & phan tiép theo.

Tl thoi xa xwa, con ngwdi da tw hoi tai sao hai mét lai gy ra nhan thic thi gidc don 1é.
Né&u c6 mot con lac da trong mat trai clia ban, va mot con trong mat phai, tai sao ban khong
nhan thiy cé hai con lac da? Pay 1a mot thi nghiém dé thir xem n6 c6 minh hoa mot cach tha
vi cho ludn dé nay khong.

1. Nham mat tréi lai, roi dwa canh tay trai vé phia truéec.

2. Gio ngdn tay tré cua ban tay trai 1én, nhw thé ban dang chi 1én troi.

3. Gilt nguyén canh tay trong vi tri nay trong khi ban git canh tay phai cach
khodng 15 cm phia trwdc mit ban. Gio ngdn tay tré cia tay phai chia thang 1én
troi.

4. Van nham mét, dit ngdn tré phai sao cho né nhuw & phia trai ngén tré tay trai cua
ban.

5. Bay gi¢ nhanh chéng mé& mat trai ra va nhdm mat phai lai. Thuc hién viéc nay
vai lan.

Néu ban dat vi tri cac ngén tay chinh xac, ngén tay phai clia ban sé nhdy sang phia bén

canh ngén tay trai va ngwoc lai. Khi ban mé ca hai mét, viéc nay sé& dirng lai. Kinh nghiém
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nho bé nay cho ching ta biét hai hinh 4nh xu4t hién trén moi vong mac ludn khac nhau. N6
cling chi ra rang ca hai mat hoat dong dong thoi theo cach nao dé dé cung cip dd thong tin
cho nédo nhin thay thwc té “khdng nhay”.

Tai sao ban chi nhin thiy mot con lac da? Vi sao ban trong thiy hai canh tay cé cac ngén
tay khong nhay, 6n dinh? B&i vi ndo tw y thém thong tin dén tir hai mat. N6 1ap nén hang ty
phép tinh todn, réi cung cap cho ban sw phdng doan tét nhit. D6 1a sw phong doan. Thuec té,
ban c6 thé thiy ndo that sy khong biét thi gi & ddu. Hon thé, n6 dwa ra gia thuyét kha nang
suw kién hién c6 sé giong nhw vay va roéi bién doi sw that cho gan giong véi mot hinh anh cé
thé nhin thiy dwgc. Thir ban trai nghiém khong phai 1a hinh anh. Thi¢ ban nhin thiy la sy
bién doi sy that. Tai sao ndo lai lam diéu nay? B&i vi n6 budc phai giai quyét van dé: Chung
ta song trong thé gi¢i khong gian ba chiéu, nhwng 4nh sang roi vao vong mac lai & dang hai
chiéu. Ndo phai dwong dau véi su sai Iéch nay néu ndé miéu ta chinh xac thwc té. Chi véi cac
thir phitc tap nay, hai mat chiing ta mang dén cho nio hai thi trwong riéng biét, roi chiéu ra
nhitng hinh anh 16n ngwoc va Iui vé phia sau. D€ khién cho moi thit c6 y nghia, ndo budc
phai bat ddu phéng doan.

Nio dwa vao co s& nao cho sw phong doan cta nd, it nhat mot phan nao d6? Ciu tra loi
nghe &n lanh xwong séng: trai nghiém trudc kia cing cac sw kién trong quéa khir cta ban.
Sau nhiéu gia thuyét vé thong tin nhan dwoc (mot s6 trong cac gia thuyét nay cé thé 1a bAm
sinh), ndo dwa ra cic khdm phda cla né dé ban xem xét. Van dé phién toai nay c6 mét ly do
quan trong thAm dim tinh than ctia hoc thuyét Darwin: Ban sé& chi nhin thdy mot con lac da
trong phong khi thwc sw chi c6 mét con lac da & d6 ma théi (va nhin dwoc kich c&, hinh
dang, bé sau riéng clia nd, thAm chi ca nhitng goi y vé viéc liéu no6 c6 can ban khong). TAt ca
moi diéu chi xay ra trong th&i gian mot cai chdp mat. Thuec té, diéu nay hién dang xay ra voi
ban.

Né&u ban cho rang nio cin phai danh nhiéu ngudn lwc suy nghi quy gia cho thi giac, ban da
rat dung. Trong thwc té, n6 dam nhiém khoang mét nira cong viéc ban lam. Diéu nay giai
thich tai sao nhitng ngwoi ném rwgu sanh séi véi hang dong kinh nghiém chuyén mon c6
thé nhanh chéng dwa kha nang vi gidc vao canh né 1é ciia nhirng kich thich thi giac. Va dé la

tAm diém cta Quy luat tri ndo & chwong nay.
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Ao anh cua thij giac

O xit s& clia cac virong quéc giac quan, cé nhiéu cach dé chi ra rang thi giac khong phai la
vi thl twéng rong lwong ma la mot hoang dé doc tai. Hay 14y vi du vé trai nghiém chi do. Poi
khi, ngwdi da bi cat b chi van tiép tuc trai nghiém sw hién dién cia chi, m3c du n6 khong
con ton tai nira. Thinh thoang chi nay dwgc cdm nhén la da bi khéa cirng & mot vi tri cd
dinh. P6i Iic néd cling c6 cam gidc dau. Cac nha khoa hoc da tirng str dung do anh dé chirng
minh dnh hwdng manh mé cua thi giac trong viéc danh Itra cac gidc quan cia chung ta.

Mot ngudi cut tay véi canh tay do “bi khéa cirng” ngoi & ban trén dé diat mot chiéc hop
khong ndp va cé vach ngan. C6 hai 16 ctra & phia trudc, mot cho canh tay lanh va mot cho
canh tay cut. Vach ngan c6 gan gwong va nguwdi cut tay c6 thé nhin thdy hinh phan chiéu cla
ca ban tay lanh va phan tay cut cta anh ta. Khi nhin vao ban tay lanh, anh ta nhén thay ré
rang canh tay phai cia anh la canh tay lanh va canh tay trai thi khuyét. Nhwng khi nhin hinh
phan chiéu cda canh tay phai trong gwong, cai dwoc nhin thay giong nhw mét canh tay khac,
chi 40 nam & phia bén kia ctia hop b4t ngd “thitc diy”. Néu anh ta cr dong ban tay lanh
trong khi van nhin hinh phén chiéu ctia n6, anh c6 thé cdm thiy 4o anh cta anh ciing chuyén
doéng. Khi anh dirng chuyén déng canh tay phai, canh tay khuyét kia cling dirng theo. Su gia
ting thong tin thi giac bit diu thuyét phuc nio vé sy tai sinh ky diéu ctia chi bi mat. O day
thi gidc khong chi 13 mot ké doc tai ma con 1a ngudi chita bénh dang tin twéng. Anh hudng
ndm bat thi gidc qua manh mé, né c6 thé dwoc st dung dé€ xoa diu ndi dau trong 4o anh.

Cdch thirc chiing ta do lwdng wu thé ctia thi gidc ra sao?

C6 mot cach dé chi ra anh hwdng cia né dén viéc hoc tip va tri nhé. Vé phwong dién lich
st, cac nha nghién ctru da st dung hai loai tri nhé trong cac cudc nghién ctru ctia ho. Trwéc
hét, tri nhé nhin thirc 12 mét cach rat hay dé giai thich sw twong tw. Ching ta thwong st
dung tri nhé nhan thirc khi ngdm nhitng birc anh cii clia gia dinh, nhw nhin cham cham vao
birc anh nguoi 6 gia da bi lang quén tir 1au. Ban khong nhat thiét nhé lai dwgc tén ba, hoac
tén birc &nh, song van nhan ra ba 1a ¢6 clia ban. Ban khong thé nhé lai chi tiét nao d6, nhung
ngay khi nhin thiy diéu gi d6, ban nhén ra ban da tirng nhin thiy n6 trudc day.

C6 nhirng loai hinh khac ctia viéc hoc tip lién quan dén tri nhé lam viéc ma ban da biét.

Nhw da dwoc giai thich chi tiét hon trong cac chwong vé tri nhé, tri nhé hoat dong la bo swu
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tdp nhirng bd dém lwu tri tam thoi véi kha ning c6 dinh va vong doi ngin ngdi dén nan
long. Tri nhé ngdn han vé thi gidc 1a mot phin ctia bo dém dé dung dé Iwu gitr cac thong tin
thi gidc. Phan 1én ching ta c¢6 thé nhin dwoc bén vat thé trong mot thoi diém trong bd dém
dé, do dé n6 la mot khong gian kha nhé. Dwdng nhw n6 cang ngay cang nhé hon. Cac dir liéu
m¢&i ddy chi ra rang vi tinh phirc tap ctia cac van dé tang l1én nén s6 lwgng cac van dé c6 kha
ndng duoc lwu gitr gidm xudng. Bang chirng nay ciing gia dinh rang sd lwong cac van dé va
tinh phttc tap ctia vin dé dwoc giao két véi nhau bang nhiéu hé thdng trong nido, ddo ngwoc
toan bo khai niém vé kha niang ghi nhé ngdn han cta nio. Nhitng han ché nay 1am cho tat ca
nhirng diéu dé tré nén dic biét hon - hodc dang that vong hon - 1a thi gidc ¢ thé 1a cong cu

duy nhat va tot nhit chiing ta cin dé hoc hoi bat ci diéu gi.
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Mot bire tranh dang gia nghin &

Khi néi dén tri nhé, hon 100 ndm trwdc day cadc nha nghién ctru tirng hiéu rang cac bic
tranh va bai doc tuin theo nhitng quy luit rat khac nhau. Thit don gian, théng tin dau vao
cang lién quan nhiéu dén thi giac, né cang dé dwoc nhan thirc - va nhé lai. Hién twong nay
rat phé bién, n6 c6 tén goi riéng: hiéu qua wu viét qua tranh anh, hay PSE (Pictorial
Superiority Effect).

PSE ctia con nguwoi dich thuce 1a than Olympia. Cac cudc thi nghiém dwoc tién hanh nhiéu
ndm trudc da chi ra rang con ngudi c¢é thé ghi nhé, ding it nhat 90%, khoang 2.500 hinh
anh mot vai ngay sau khi dwoc nhin, thim chi chi nhin méi birc tranh trong khoang 10 giay.
Uéc tinh mot ndm sau, do chinh x4c van & tinh trang 63%. Trong mot bai bdo - dang duoc
ton trong v&i nhan dé Remember Dick and Jane? (Dick va Jane con nhé khéng?) - thong tin
ghi nhan bang dnh da dwoc khoi phuc lai mot cach dang tin ciy sau vai thip nién.

Nhitng thi nghiém ludén dwgc nhac dén nay cé thé 1a sw so sanh v&i cac dang giao tiép
khac. Muc tiéu wa thich nhét thwdng 1a bai doc hoic trinh bay bang loi néi, nhung két qua
thwdng 1 “cac birc tranh hon han ca hai”. Piéu d6 vin dang ton tai. Bai doc va trinh bay
bang 1&i no6i khéng chi kém hiéu qua hon trinh bay bang tranh dnh dé ghi nhé mét loai
thong tin ndo do; chung 1a phwong phap kém hiéu qua. Néu thong tin dwoc trinh bay bang
loi noi, thi 72 gior sau khi trinh bay, con ngwdi chi ghi nhé dwoc khoang 10%. Con s6 dé 1én
t&i 65% néu ban thém vao mot bikc tranh.

Tinh khong hiéu qua cta bai doc da dwoc sw lwru tam dac biét. Mot trong nhirng nguyén
do khién bai doc kém hiéu qua hon cac birc tranh la do ndo xem xét cac tir nhw nhirng birc
tranh nho xfu. Cac di liéu chi ra mot cach ro rang rang mot tir khong thé doc dwoc trir phi
ndo cé thé xac dinh riéng ré cac nét dic trung don gian trong cac chir. Thay vi doc céc ttr,
ching ta cé thé quan sat cac kiét tac cia vién bado tang nghé thuit nhé phic tap, véi hang
trdm nét dic trung gan trong hang tram chir. Gidng nhw ngwdi say mé nghé thuat, ching ta
nghién ngdm tirng dic trung, nghiém khic va doc 1ap thdm tra né trwéce khi chuyén sang
dac trung ti€p theo. Kham pha nay ro rang c6 mdi quan hé mat thiét déi véi hiéu qua cda

viéc doc. Viéc doc tao nén mot nut thit cd chai. Bai doc clia toi 1am ban bi nghet, khong phai
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vi n6 qua thiéu th giong nhw tranh ma vi n6é qué nhiéu thi giong nhw tranh. Déi véi vo nio
chiing ta, khong gi 1am n6 bi suy yéu hon 1a tir ngtr.

biéu d6 la hién nhién. Cudi cling, ndo cling c6 kha nang thich nghi nhw Silly Puttyues, Véi
nhiéu nidm doc sich, viét thw dién ti va giri tin nhan van ban, ban c6 thé nghi rang hé thong
thi gidc c6 thé dwoc rén luyén dé nhan biét cic tir nglr chung ma khéng phai vat va qua cac
bwdc phu dé nhan biét nét dic trung cla chir. Song d6 khéng phai la diéu xay ra. Du la mét
ngudi doc c6 kinh nghiém, ban sé van dirng lai va can nhic cac dic trung vin ban ngay khi
ban mé sang trang khac, va ban van sé tiép tuc lam nhw viy cho dén khi ban khéng thé doc
thém dwoc nira.

C6 thé, v&i nhan thirc mudn man, ching ta doan truéc dwoc tinh khong hiéu qua nay.
Lich st tién hda ctia ching ta khong bao gi¢ chiu sw chi phéi cia nhitng bang quang cio day
chit hay trinh soan thao van ban Microsoft Word. N6 bi nhitng con hé rang kiém va rirng
ciy ram la thong tri. Ly do c6 thé don gian nhw mot thwc té 1a hdu hét cic méi de doa chinh
dé6i v&i cudc sdng cla ching ta trén dong cé xavan déu dwoc thiy va hiéu qua thi giac, cung
v&i phan 1én cdc ngudn cung cip thirc an, véi nhan thie cia ching ta vé co hoi sinh soi.

Khuynh hwéng nay chiém wu thé dén ndi, thAm chi khi doc, hiu hét ching ta déu c6 ging
hinh dung diéu ma bai doc dang théng tin cho ching ta. “Ttr ngit chi la nhitng con tem buu
chinh phin phat doi twong dé ban mé ra”, George Bernard Shawa rit thich néi nhw vay.

Ngay nay, c6 rat nhiéu cong nghé vé khoa hoc tri ndo ting ho dng.
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Mot ci dam vao miii

bay la mot meo xdu ma ban c6 thé thuwc hién doi véi mot dira tré. N6 c6 thé minh hoa cho
mot diéu gi d6 vé nhan cach cta ban. Va chic chan, né minh hoa cho mét diéu gi d6 vé qua
trinh x ly thi giac.

Budc mét chiéc no xung quanh chin mot dira tré. Buéc diu no kia vao mét cai chuéng.
Thoat nhin, c6 bé c6 vé nhw dang chuyén dong tay chAn mot cdch ngiu nhién. Tuy vay, rat
nhanh, dwa bé nay biét rang néu c6 chuyén dong mot chan, cai chudng sé& kéu. Chdng miy
chdc, cb vui vé - va wu tién - chuyén déng cai chan doé. Chiéc chudng reo 1én, reo va reo nira.
Bay gi¢ hay cat chiéc no. Chudng khong reo nita. Phai ching diéu d6 da ngan can cd bé?
Khoéng. C6 bé van da chan. C6 cai gi d6 khong 6n, do d6 cod bé cang tich cwc da. VAn khong c6
am thanh ndo. C6 tiép tuc da nhanh. Van khong c6 két qua. C6 nhin chdm cham, thim chi
nhin chong choc céi chudng. Hanh vi cw xir thi gidc nay cho ching ta biét rang c6 bé dang
tap trung chd y vao vin dé dé6. Cac nha nghién ctru c6 thé do dwgc trang thai tip trung cta
ndo, du chi v&i tré con bi me vi su tin twdng vao qua trinh xtr ly thi giac.

Cau chuyén nay con minh hoa mét diéu gi dé chu yéu vé cach thirc ndo cdm nhén thé gidi
cia chung ta. Ngay khi da tré bat dau hi€u cdc mdi quan hé nguyén-nhan-va-két-qua,
ching ta c6 thé xac dinh cach ching tip trung sw chu y bang viéc quan sat khi ching nhin
cham cham vao thé gi¢i cia ching. TAm quan trong cia hanh vi nhin cham cham nay khéng
thé danh gid thip dwoc. Tré em dung goi y thi gidc d€ thé hién chung dang tip trung vao
diéu gi d6 - mac du khong ai day chung lam diéu d6. C6 thé rut ra két luin 13 tré em dung
cac phan mém khac nhau dwgc nap tir tredrc danh cho qua trinh xtr 1y thi gidc hay khong?

Diéu do6 héa ra lai dung. Tré em biéu 16 sy wa thich hon d6i véi nhitng ki€u mau cé tinh
twong phan cao. Ching dwong nhw hiéu dwoc quy luit tit yéu chung: Cac sw vat chuyén
déng cung nhau dwoc nhian biét nhw mot phan cda vat do, vi du nhw cac soc trén lung con
ngua van. Chung cé thé phan biét khudn mit clia con ngudi véi thir twong tw khong phai
cta con nguwoi, va dwong nhw thich nhirng thi d6 hon. Ching dwoc trang bi sw hiéu biét lién
quan dén khoadng cach - rang néu mot vat gan hon (va do vay sé lén hon), n6 van 1a vat doé.

Tré em c6 thé con phan loai d6 vat thi gic theo cac dic diém co hoc chung nhit. Viéc dung
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thi giadc bi€u hién hanh vi bat dau hinh thanh trong thé gi¢i nhé bé cua tré em dang chiém
wu thé.

N6 ciing thé hién trong thé gi¢i nhé hon nhiéu cia ADN. Vi gidc va thi gidc mau sac dang
d4u tranh manh mé gianh quyén kiém soat tién trinh, vi quyén dwgc tham khao diu tién bt
ctr khi nao c6 diéu gi d6 xay ra tir bén ngoai. Va thi gidc dang chién thing. Thuc té, khodng
60% gen lién quan dén vi gidc cua ching ta thuwdng xuyén bi thua 16 trong cudc mua ban
“bit dong san than kinh” nay va ching dang c6 xu hwéng teo dan & toc do nhanh hon gip
bon l4n so v&i bat ky loai gen tiéu bi€u nao. Nguyén do cua viéc tir bo nhiém vu nay that
don gian: Vo ndo thi gidc va vo ndo khiru giadc ndm giir nhiéu “bat dong san than kinh”.
Trong thé gi¢i tong bang khéng dong duc cia cudc xung dét ngam, cin phai cho di mot thir
gi do.

Néu xem xét hanh vi cu xt, té€ bao, hodc gen, ching ta c6 thé nhin thiy thi giac quan
trong dén nhwong nao doéi véi trai nghiém cda loai ngwdi. Vot qua bo ndo ctia ching ta
giong nhw mét siéu cwdng qudc ngoai tAim ki€ém soat, nhirng vét c6 khong 16 cia ngudn tai
nguyén sinh vat da bi n6 tan pha. Pap lai, hé thong thi giac cua ching ta tao nén nhirng bd
phim, sinh ra nhitng 4o giac va tham khao thdng tin c6 sdn trwéc khi cho phép chung ta
nhin thiy bén ngoai. N6 khéo 1éo hwdéng thong tin tir cac giac quan khic theo cudc diu thiu
cua no, it nhat vé mit khiru giac, va dwong nhw né bi ket trong hanh dong tiép nhin ban
giao.

Liéu c6 van dé gi d6 trong viéc cd gang 1o di su tan pha nay, dic biét néu ban 1a bac cha
me, nha gido duc, hay mot chuyén gia kinh doanh? Ban khong cin phai di xa hon cac chuyén

gia ném rwou & Bordeaux dé chirng minh vé chit lwgng cta rwou.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

Cacy twéng

T6i ham on chd vit Donalduu vé sy lwa chon nghé nghiép cia minh. Téi khong néi duia
dau. T6i con nhé ca khodnh khac chi vit nay da thuyét phuc dwoc toi. Lic dé toi tAm tudi va
me toi di xa gia dinh d€ trinh chiéu mot bd phim hoat hinh trong 27 phut rit hay co6 twa dé
Donald in Mathmagic (Vit Donald trong x& s& ma thuat toan hoc). St dung hinh twong thi
gidc, mot gidc quan hai huéc dén tinh quai va sw ngac nhién dén tré mat cia mot dira tré, vit
Donald da gi¢i thiéu toi véi toan hoc, khién t6i rat hao hirng véi mon toan. Tt hinh hoc dén
mon bong da dén tro choi bi-a, strc manh va vé dep ctia mon toan dwgc tao nén rat thwe doi
voi sw rén luyén k§ nang. Toi tw hoi liéu minh cé thé xem n6 1an thi hai. Me t6i da gidp do
va hiéu qua rit dang ghi nhé, cudi cing n6 da anh hwéng dén sw lwa chon nghé nghiép cta
toi. Hién nay, toi c6 ban sao 27 phut gia tri d6 & nha riéng va toi thwong bat cac dira con
dang thwong cua t6i phai xem né. “Donal trong x& s& ma thuat todn hoc” da gianh giai
thwdng cua Vién Han 14m cho phim hoat hinh hay nhat ndm 1959. N6 ciing nhin dwoc giai
“Nguoi thiy gido cia ndm”. B6 phim minh hoa - theo dung nghia den - stirc manh ctia hinh
anh chuyén dong trong viéc truyén tai thong tin phirc tap dén hoc sinh. Va né ciing la nguén
cam hirng cho nhitng goi y nay.

Gido vién nén nghién ctru ly do tai sao cdc birc tranh thu hut dworc sw chu y.

Cac nha gido duc nén hi€u cach thirc cac birc tranh truyén dat théng tin. C6 nhirng thi
ching ta hiéu vé cach thirc cic birc tranh ndm bat thong tin lai 13 rit crng nhac. Ching ta
tip trung cht y nhiéu t&i mau sac. Chung ta lwu y nhiéu téi sw dinh hwéng. Ching ta quan
tdm nhiéu dén kich c&. Va ching ta quan tim dac biét dén sw vat dang chuyén dong. That
vay, phan 1&n moi thi khién ching ta s¢ hii trong viedn quoc gia Serengeti chuyén déng, va
ndo da tirng tién héa nhirng day bay phitc tap mot cadch khong thé tin dwoc dé phat hién ra
sw chuyén dong. Ching ta con chuyén mén héa cac khu vwc dé phan biét khi ndo mat
chuyén déng nguwoec lai thé gidi cia chung ta chuyén dong. Nhirng khu vic ndy thwdong ngin
can nhan thitc vé sw chuyén ddng cua mat c6 lgi cho sy van dong cia mdi trueong xung
quanh.

Gido vién nén str dung hoat hinh trén mdy tinh
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Hoat hinh gitt vai tro quan trong khéng chi vé mau sic, vi tri ma con vé sw van dong. Voi
twong lai cia mon dd hoa dwa trén moi tredng web, thoi ky ma kién thirc nay khong bat
budc d6i véi cac nha gido duc cé 1& da két thic. That may man 13, khong kho khin 13m dé
hoc dwgc cac ky nang co ban. V&i nhirng phdn mém ngay nay, bat ky ngwdi nao hiéu dwoc
cach thirc vé hinh vuong va hinh tron déu c6 thé tao nén nhirng doan hoat hinh don gian.
That don gian, nhitng birc tranh khdng gian hai chiéu hoan toan phu hgp; cic nghién ciru
chi ra rang néu cac birc vé nay qua phirc tap hodc giéng nhw that, chiing c6 thé 1am sao
nhang sw chuyén giao thong tin.

Kiém tra sitrc manh cua hinh dnh

Mic du dnh hwdng wu viét clia tranh anh 1la mét thuce té da dwoc thiét 1ap & mot sé kiéu
hoc liéu, song khéng phai né dwoc ap dung cho moi hoc liéu. Mét vai phwong tién truyén
théng gioi viéc truyén dat mot sé ki€u théng tin hon cadc phwong tién khac. Liéu tranh anh
c6 truyén dat dwgc cac khai niém thudc vé nhin thic nhw “tw do” va “sé lwgng” tét hon
thuyét trinh bang l&i néi? Liéu nghé thuat dién dat bang ngdn ngit dwoc trinh bay tdt hon &
dang tranh hay nhirng phwong tién truyén théng khac nhanh hon? Tim kiém nhirng vin dé
nay trong cac l&p hoc thuce té sé c6 dworc ciu tra 1o va thic ddy sw hop tac gitra gido vién va
cac nha nghién ctru.

Giao tiép bang tranh nhiéu hon tir ngir

“It chit, nhiéu tranh hon” hau nhw 13 1&i thach thirc trong ndm 1982. Ching dwoc ding
mot cdch nhao bang dé don chao sw xuit hién ctia USA Today (Nwéc My ngay nay)ittz;, mot
loai bdo ¢ thwong hiéu v&i, nhu ban biét, it chit, nhiéu tranh hon. Mot s6 nguoi dodn rang
loai bio nay sé khéng bao gi¢ c6 hiéu qua. Nhitng ngwdi khac duw doan néu né hoat dong
dwoec, thi dé sé la ddu chdm hét cho nén vian minh phwong Tay nhw cdng chiung thich doc
bao hiéu vé né. Ban hdi thim c6 thé khong nghiéng vé 1oi dw dodn thi hai, song 1o du béo
trwede 1a mot phan quyét manh mé va giy béi roi. Trong vong bon nam, USA Today cé s
lwgng nguwoi doc 1dn thi hai trong bat ky to bao nao, va trong vong 10 ndm, n6 ding & vi tri
s6 mot. Hién nay né van thé.

Diéu gi da xay ra vay? Trudc hét, ching ta biét rang tranh anh 13 mot co ché cdp phat
thong tin c6 hiéu qua hon chit. Thit hai, lwc lwvong lao dong My ludn phai lam viéc qua strc,

phai 1am nhiéu thr hon, do it ngwdi lam hon. Ba 13, nhiéu ngwdi My van thich doc béo.
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Trong thé gi¢i hon loan cia ngudi My lao dong qua sirc, truyén dat thong tin hiéu qua hon
c6 thé 1a phwong tién dwoc wa chudng. Nhw thanh cong cia t& USA Today goi y, stec hip dan
cta n6 cé thé di manh dé thuyét phuc khach hang rit vi cia ho ra khoi tai. Vi vay, thong tin
bang tranh c6 thé ltic ddu hdp dan khach hang hon, mot phan vi né chi cin chuit it ¢6 gang
van c6 thé hiéu dwoc. Vi d6 cling 12 mot phwong phap hiéu qua hon dé gan thong tin vao no
ron, c6 thé c6 nhiéu nguyén nhan chic chan cho toan thé bo phan marketing suy nghi mot
cach nghiém tic vé viéc coi gi¢i thiéu bang tranh anh 13 phwong thitc chinh dé truyén dat
thong tin.

Hiéu qua ban dau cta tranh d6i véi sw chu y da dwgc thir nghiém. S dung céng nghé
theo d6i mat bang tia hong ngoai, 3.600 khach hang dwgc thir nghiém trén 1.363 tin quang
céo in. K&t luan 1a gi? Thong tin bang tranh anh t6t nhit trong viéc thu hit sy chd y - khong
phu thudc vao kich c¢& ctia n6. ThaAm chi néu birc &nh nhé va chen 1an cac yéu t6 khong cé
tranh ngay canh nd, mat van cé thé nhin tét. Nhwng that khong may, cdc nha nghién ctru da
khong kiém tra dwgc kha nang nhé lai nhitng hinh anh nay.

Hady trinh bay bdang PowerPoint

Phin mém trinh chiéu dwoc goi 1a PowerPoint c6 mit & khip noi, tir phong hop ctia ban
gidm d6c cong ty dén cac 16p hoc & dai hoc, cac hdi nghi khoa hoc. Cé diéu gi khéng on
chang? D6 1a dang vin ban véi sdu cdp do theo thi tw chwong va tiéu dé - tit cd déu bang
chit. Cc nha chuyén mon khap noi cin biét vé hiéu qua thip khong thé tin néi cta thong tin
bang van ban va hiéu qua cao khong thé twéng twong dwoc cta hinh dnh. Sau d6 ho cin lam
hai viéc:

1. Thiéu huy cac bai trinh chiéu PowerPoint hién co.
2. Tao ra nhitng bai trinh chiéu méi.

Cubi cung, sw trinh bay cii nén dwoc lwu gitt, it nhat tam thoi, d€ c6 sw so sanh hitu ich.
Cac chuyén vién kinh doanh nén thi nghién ctru cac thiét ké méi cia ho déi lap véi thiét ké
cll va xac dinh xem céi nao tot hon. M6t bai trinh chiéu vé kinh doanh dién hinh bang
PowerPoint c6 gan 40 tlr trén mdt man hinh. Diéu dé cé nghia rang ching ta con c6 nhiéu

viéc phai lam & phia truéec.
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Tém lworc

Quy luat #10 Thi giac la quan bai chi trong moi giac quan

Cho dén nay, thi giac chi€ém vi tri théng tri trong hau hét moi giac quan cua
ching ta, nim giir mot nira tiém lwc caa nio.

Thir chiing ta trong thay chi 1a thir ndo bao chiing ta nhin va khong chinh
xac 100%.

Chuing ta phan tich thi giac theo nhiéu bwéc. Vong mac tap hop cac hat anh
sang thanh nhirng dong sudi thong tin giong nhw bé phim ngan. V6 nio thi
giac xtr ly cac dong sudi nay, mot vai ving ghi nhin sy vin déng, cac ving
khac ghi nhan mau sac, v.v... Cudi cung, ching ta két hop cac théng tin dé
véinhau, do dé ching ta c6 thé nhin thiy dworc.

Chung ta hoc tap va ghi nhé tot nhat thong qua tranh anh, chi khéng phai

qua ngon ngir viét va noi.
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GIOI TINH



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

Quy luat #11 Bo néo cua dan 6ng va phu nivr khac nhau
o o
[ [ W \

Pan 6ng la mot doan xuc xich. Con phu " T nit la d6 quy st.

Cac két qua thi nghiém c6 thé dwoc tom tat trong hai cAu d6. Ba nha nghién ctru da
tao ra mot pho chu tich gid twdng cia mdt cong ty san xuit may bay. Bon nhém déi twong
thi nghiém, v&i s6 lwgng cAn bang gitta nam va nit trong mdi nhém, dwoc yéu ciu danh gia
thanh tich 1am viéc cia nhan vat 4o nay. Moi nhém duwgc nhin mot ban mé ta ngin gon cong
viéc cta vi phd chu tich, tuy nhién nhém dau tién dwoc cho biét rang d6 1a mot nguoi dan
ong. Ho dwoc yéu ciu danh gid ca ning lwc va tinh thin thién clia &ng c vién nay. Ho ndp
mot ban danh gia kha ting béc, danh gia ngwoi dan 6ng nay “rat c6 nang lwc” va “kha than
thién”. Nhém thir hai dwoc cho biét vi phé chd tich dé 1a mot phu nir. C6 ta dwoc danh gia
“than thién” nhwng “khong thit sw ¢ nang lwc”. Moi nhén t6 khac déu nhw nhau. Chi cé gidi
tinh dwoc nhin thirc 1a thay déi.

Nhém thit ba dwoc thong bdo rang vi phé cha tich 1a mot siéu sao nam, mot tai ning sang
choéi trén da thing tién ctia cong ty. Nhém thi tw dwoc cho biét vi pho6 chu tich 1a mot siéu
sao nit, ca trén dwong téc hanh 1an trong phong rira rdy cta nhan vién cong ty. Gidng nhu
cac nhom trudc, nhém thir ba danh giad ngwdi dan 6ng “rat c6 ning lwc” va “than thién”. Siéu
sao nit cling dwgc danh gia la “rat c6 nang lwc”. Tuy vay c6 khong dwoc danh gia 1a “than
thién”. Trén thuc té, nhitng mo ta cia nhom thi tw bao gbm cac nhirng tir ngr nhu “kém
thén thién”. Nhu t6i da noi, ngwoi dan 6ng la mét doan xic xich. Ngwoi phu nir 1a d6 quy st.

Piém mau chot & day 13, thanh kién vé gidi tinh giy ton thwong dén nhirng con nguwdi
that su trong cac tinh hudng cda thé gi¢i thwe. Khi ching ta liéu linh lao vao linh vuc giy
nhiéu ban cai cia cic bd nio va gidi tinh, thi viéc gitr dwoc nhitng anh hwdng xa hoi trong
tAm tri c6 tAm quan trong dac biét. C6 sw mo ho 1én trong cach thirc dan 6ng va phu nit
quan hé v&i nhau, thAm chi con mo ho hon vé nguyén nhin cda cach quan hé dé. Ciing c6 sw
14n 16n gitta cac thuat ngit, lam mo di ranh gidi gitta cac khai niém “giéi tinh” va “giéi”. O
day, “gi¢i tinh” sé dé cap chung dén sinh hoc va giai phau. Con “gii” sé dé cap chi yéu dén

nhitng mong doi, ky vong ctia xa hdi. Giéi tinh dwoc dit vitng chic trong ADN. Gidi thi
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khong. Sw khac biét gitra bo ndo ctia dan 6ng va bd ndo cta phu nit bat dau vdi cach thirc ho

di theo hwéng nao, ngay tir lic ban dau.
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Nhan té X

Lam sao ching ta c6 thé tré thanh dan 6ng va phu ni? Con dwong di téi sy an dinh gidi
tinh thwdmng mé dau bang tit ca nhirng gi do tinh duc cudng nhiét kich thich. Bén tram triéu
tinh trung guc nga 1én nhau trong nod luc tim ki€m mot trixng sudt qua trinh giao hop.
Nhiém vu khong hoan toan khé khan dén thé. Trong thé gi¢i vi mé cia qua trinh thu tinh
thanh mot con nguwoi, trirng c6 kich thwéc cia mot Ngdi sao da tat va tinh trung c6 kich
thwéc cua cac chién binh cta doi quan X. X 1a mot chir thich hop dé dung cho hoat déng nay
- cAi tén cia mot nhiém sic thé vo cling quan trong ma mot nira sg tinh tring va toan bd s
tritng dang nam giit. Ban c6 thé nh¢ lai 1a da biét dén nhiém sic thé qua mon sinh hoc, cac
chudi xoan ADN d6 dwoc goi trong cic nhan chiva dung thong tin cin thiét dé€ tao nén ban.
Can t&i 46 chudi dé thuc hién viéc ndy, ban c6 thé coi d6 nhw 46 cudn siach trong mot bd
bach khoa toan thw. Hai mwoi ba dén tir me va hai mwoi ba dén tir bé. Ca hai bén déu la
nhitng nhiém sic thé giéi tinh. It nhat mot trong s cac nhiém sic thé dé phai 1a mdt nhiém
sic thé X, néu khong ban sé chét.

Né&u ban c6 hai nhiém sic thé X thi trong suét cudc doi minh ban sé st dung phong vé
sinh ctia ntr. Con néu c6 mot X va mot Y, ban mai mai phai dung phong vé sinh ctia nam. Sw
an dinh gi¢i tinh nay do dan 6ng kiém soat. Cac ba vo cia vua Henry VIIIusirdc ao gia ong
biét dwoc dieu d6. Ong budc tdi mdt trong s6 ho khong thé sinh con trai dé ké vi ngai vang,
nhung dang 1& ra 6ng nén budc tdi chinh minh. Nhiém sic thé Y chi c6 thé 1y tir tinh trung
(khong bao gio ¢6 & trirng), vy nén dan 6ng quyét dinh giong.

Nhitng khac biét vé gidi tinh c6 thé dwoc chia thanh ba linh vuec: tinh di truyén, gidi phiu
than kinh va hanh vi. Cac nha khoa hoc thuwdong danh ca sy nghiép ciia minh dé kham pha
chi mot trong ba pham tru - moi khac biét giéng nhu mot 6¢c dao biét 1ap gitra mot dai
dwong nghién ctru tong thé. Chung ta sé du hanh qua ca ba linh vuc, bit diu bang viéc ly
giai phan tr vé nguyén nhan tai sao Henry VIII ng Anne Boleyntuis mot 1o xin 16i 16m.

Mot trong nhitng thwc t€ thi vi nhit vé nhiém sic thé Y 12 ban khong cin téi phan lén
nhiém sic thé Y dé€ tao nén mot ngwoi dan 6ng. T4t ca nhitng gi cAn dé dap can khé&i dong
cho chwong trinh phét trién dan 6ng 1a moét mau nhé ndm gan chinh gitra mang mot gen c6

tén SRYusl, Trong chuyén hanh trinh cda ching ta, ching tan ngay 1ap tirc khi nhan thiy
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Pao Gen do mdt nha khoa hoc cai tri, David C. Page. Ong la nha nghién ctru da c6 lap dwoc
SRY. Du dang & d6 tudi 50, bé ngoai cua Page chi khodng 28 tudi. La giam déc Vién
Whitehead va 1a gido su tai MITu1s, 6ng c6 mot tri tué dang ngudng mo. Ong rat quyén ri,
dong thoi 6ng cling s hiru mot khiéu hai hwéc tinh quai luén méi la. Page 1a nha tri liéu
gi¢i tinh phan tir dau tién trén thé gidi. Hay, néi mdt cach chinh xac hon, 6ng la nguoi moi
gi¢i vé giéi tinh. Ong kham pha ra ban cé thé tiéu hdy gen SRY trong phdi thai nam dé c6
dwoc mot phu nit, hodc thém SRY vao phdi thai nit va bién né thanh mot nguwoi dan 6ng (SR
viét tit clia “sex reversal” ddo nguwoc gi¢i tinh). Tai sao ban ¢ thé 1am dwgc diéu nay?
Trong mot thuwc té gy phién phitc cho bat ky ai tin rang dan 6ng dwoc cdu tao manh mé vé
sinh hoc dé thdng tri thé gidi, cAc nha nghién ctru nhan ra rang thiét 1ap mic dinh co ban &
phoéi thai dong vat c6 vu la tré thanh gidng cai.

C6 su bat binh dang khung khiép gitra hai nhiém sic thé. Nhiém sic thé X ddm dwong hau
hét moi hoat ddng phat trién ning nhoc, trong khi nhiém sic thé Y nhé bé lai roi rung dan
cac gen két hop ctia n6 véi ty 16 khodng ndm trén mot triéu nam (5/1.000.000), tw sat véi
téc do cham. Giyr day da ha xuéng it hon 100 gen. Bang cach so sanh, c6 thé thiy nhiém sic
thé X chira khodng 1.500 gen, tit ca déu cin thiét dé tham gia ké hoach hinh thanh phoi
thai. T4t ca cac gen nay déu khong c6 dau hiéu bi hw hai nao.

Chi v&i mot nhiém sic thé X, con trai cAn moi gen X ho c6 thé nhan. Tuy thé, con gai lai c6
gap doi lwong can thiét. Ban c6 thé coi d6 nhw 1a mét cong thirc lam banh doi hoéi duy nhat
mot chén bot. Néu ban cho vao hai chén, moi thir sé bién doi theo hwéng té hai nhat. Phoi
thai nit st dung thi vii khi thinh hanh moét thoi trong tran chién vé gi¢i tinh nham giai
quyét van dé hai X: Pon thuan 1 di mot trong s6 d6. Phwong phap chira tri nhiém sic thé
tham ling ndy goi 1a sw ngirng kich hoat X. Mot trong cac nhiém sdc thé dwoc gin véi mot
phan tir twong dwong bang mot d4u hiéu “DPlrng 1am phién”. Vi c6 hai X d€ lwa chon, cta bd
hodc me, cac nha nghién ciru mudn biét bén nao dwoc wu ai nhan diu hiéu do.

Cau tra 1o hoan toan bat ngo. Khéng cé sw wu ai nao. Mot so té€ bao bén trong mét phoi
thai nir bé nhé dang phat trién gan d4u hiéu ciia ching lén X ctia me. C4c té bao bén canh
gin cac ddu hiéu quanh nhiém sic thé X ctia bd. O giai doan nghién ctiru nay, dwong nhw
chang c6 gi vd 1y, n6é dwgc coi 1a mot sw kién ngiu nhién. Diéu nay cé nghia 1a cac té bao

trong phdi thai nit 13 mot birc tranh ghép phirc tap cta ca cac gen X hoat dong 1an khong
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hoat ddng ctia b6 va me. Do con trai cin tong cong 1.500 gen X dé ton tai, trong khi ho chi c6
mot nhiém sic thé X, sé that ngu ngdc néu chung treo nhitng chd thich “Pirng 1am phién”.
Ching khong bao gir lam thé. Viéc ngung kich hoat X khong dién ra & dan 6ng. Va vi con
trai phai 14y X tir me, moi dan 6ng, véi sw ngwdng vong nhiém sic thé X cta ho, thatra la
Nhitng ciu bé clia me don tinh. Piéu dé rat khac véi cac chi em gai caa ho, cac chi em gai
thong thwong phirc tap hon. Nhitng qua tac dan nay mé ta phat hién thuc sy dwa trén di
truyén dau tién cua ching ta vé sw khac biét gidi tinh.

Gior day chung ta da biét dwgc chirc nang cda nhiéu gen trong s6 1.500 gen cw trd trong
nhiém sic thé X. Nhiéu gen trong s6 d6 lién quan dén chirc ndng ctia ndo. Nhiéu gen quan ly
cach ching ta suy nghi. Vao nam 2005, hé gen con nguoi dwoc ti€p ndi va mot ti 1é phin
trdm 16n bat thudng clia cac gen nhiém sic thé X dwoc phat hién ra rang ching tao ra
protein tham gia vao viéc san xuat cia ndo. Mot s6 gen nay co thé lién quan dén viéc thiét
14p ra cac chirc nang nhén thirc cao cip hon, tir kK ning st dung ngdén ngir va hanh vi xa hoi
cho dén céc loai hinh thong minh nhit dinh. Cic nha nghién ctu goi nhiém sic thé X 1a
“diém néng” nhan thic.

Phat hién nay dai dién cho mot trong nhirng khu vwrc quan trong nhit & Pao Gen. Nhung
d6 khong phai la khu vuc quan trong duy nhat va thim chi ciing khéng phai 1a hon dao quan

trong nhat.
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Liéu to hon c6 tét hon?

Muc tiéu cta cac gen la tao nén nhitng phan t& lam trung gian dé diéu tiét cac chirc ndng
clia cac té bao chira dung gen d6. Nhirng tap hop cac té bao nay tao nén giai phiu than kinh
ctia ndo (dén lwot no, sé tao ra hanh vi ctia ching ta). Roi khdi Pao Gen, diém dirng chin
tiép theo cla ching ta la Pao TE bao, noi cac nha nghién ctru diéu tra ciu tric lén bén trong
ndo hay giadi phau than kinh. Tai day, thir thach that sw 1a tim kiém cac ciu tric khong bi
anh hwdng clia lwgng nhiém sic thé gi¢i tinh.

Cac phong thi nghiém - dirng diu la cdc nha khoa hoc ctia ca hai gi¢i - nhin thiy sw khac
biét gitta v0 ndo tran va trwdc tran, cac vung nio kiém soat hdu nhuw toan bd kha ning dwa
ra quyét dinh cda chiing ta. V4 ndo nay & mot s6 phan nhat dinh phinh to hon & nit so véi &
nam. Co sw khac biét dwa trén gidi tinh trong hé thong ria, hé thong nay kiém soat doi song
tinh cdm va lam trung gian cho mot s6 ki€u hoc tap. Nhitng khéic biét ndi bat nam tai hach
hanh, kiém soat khong chi sy hinh thanh cadm xic ma con ca kha nang ghi nh& nhirng cam
xuc d6. Trai véi dinh kién xa héi hién nay, khu vuc nay & dan 6ng 1én hon & phu nir rat
nhiéu. Khi nghi ngoi, cac hach hanh cta ni gi¢i hiu nhw c6 khuynh hwéng tro chuyén véi
ban ciu ndo trai trong khi hach hanh cia nam gi¢i hdu hét trao déi véi ban cau ndo phai.
Cac té bao nio lién lac thong qua cac chat sinh héa va nhirng té bao nay ciing c6 sw khac biét
& hai gi¢i tinh. Qua trinh diéu chuyén chit truyén dan than kinh dién ra kha nhanh. Chit
truyén dan 12 then chét ddi véi sy diéu chinh cdm xdc va tAm trang (Prozaciuz hoat dong
bang cach bién ddi sw tuan hoan cta chit din truyén than kinh nay). Nam gidi c6 thé téng
hop ra chit truyén dan than kinh nhanh hon khoang 52% so véi nit gidi. Liéu nhitng khac
biét tw nhién nay cé y nghia gi khong? O dong vat, kich c& cac cdu tric phan 4nh tim quan
trong twong doi cua ching dén sw sinh ton. Cac thi du vé con nguoi thoat trong cé vé nhw
tuan theo mot khuén mau giéng nhau. Ching ta di nhan thiy rang cac nhac céng violon cé
nhirng ving nio 1én hon, danh cho viéc diéu khién tay trai ctia ho thuin hon tay phai. Thé
nhung cic nha khoa hoc than kinh gan nhw quén mit méi quan hé cia ciu tric véi chirc
ndng. Chung ta that sw khong biét liéu nhitng khac biét trong phan phat chit dan truyén
thén kinh, hay trong kich thwéc cia mot viing ndo cé y nghia quan trong nao khéng.

Loi cdnh bdo d6 khong thé ngidn cac nha khoa hoc tri ndo theo dudi ciu hoi vé nhirng

khac biét trong hanh vi &ng x* va chung ciing sé khong thé can bwdc ching ta. Hay that
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chdt day an toan va sip cira chiéc Kevlar vi ching ta sap dap xudng mot hon ddo 6n 3 nhit

va cling tri tué nhat trong hanh trinh twéng twong cla ching ta. D6 1a Pao Hanh vi.
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Tran chién gi&i tinh

T6i that sw khong mudn viét vé diéu nay, vi viéc xac dinh dic diém cta cac hanh vi dwa
theo gidi tinh c6 mot lich st 1au dai va rac réi nhat. Ngay ca cic co quan nghién ctru cé
nhitng nha khoa hoc tri ndo xuit sic nhat ciing khong phai ngoai 1&. Larry Summer 1a Cha
tich Pai hoc Harvard, dng cho rang phu nit dat diém toan va khoa hoc thip hon 1a do di
truyén vé hanh vi, va 1&i binh luin nay khién 6ng phai tra gia bang sw nghiép ctia minh. Hay
xem xét ba trich dan sau:

“Phu ni¥ la mét ngwoi dan éng yéu dudi, khdng thé sdn xudt tinh dich vi bdn chdt lanh léo
ctia minh. Vi thé chiing ta nén coi trang thdi dan ba nhw mét tinh trang khéng tron trinh, du
cho diéu nay xdy ra trong tién trinh binh thwong ctia tw nhién.

Aristotle (384-332 TCN)

“Phu nir biét ndi va biét di sém hon dan éng vi ¢é dai luén moc nhanh hon cdy trong.”

Martin Lutheriusi (1483-1546)

“Néu cé thé dwa mét ngwoi dan éng 1én mdt trdng... tai sao lai khéng dwa tdt cd dan éng
lén d6?”

Jill (1985, chit viét trén twdng phong tdm, dap lai cau trich din cta Luther)

Tran chién mét moi vé gi¢i tinh van tiép tuc. Quang thoi gian gan 2400 ndm cach biét
gilra Aristotle va Jill da tr6i qua, nhwng ching ta thit sw chuyén bién rat chdm. Str dung cac
phép 4n du nhw sao Kim va sao Héa, mét s6 nguwdi c6 y dinh mé réong nhirng khac biét trong
nhan thirc thanh 1oi chi din cho cdc méi quan hé. Va day 1a mot ky nguyén tién bd nhat vé
mat khoa hoc trong lich st loai nguoi.

T6i ludn cho rang nén dwa ra cac s6 liéu thong keé.

C6 rat nhiéu khac biét trong 16i suy nghi cia dan 6ng va phu nit vé mét so linh vwec. Tuy
nhién, khi moi ngudi nghe néi téi nhivng khac biét c¢6 thé thdy dwoc, ho thudng cho rang
cac nha khoa hoc dang noéi vé cac ca nhan, chang han nhw chinh ban than ho. D6 13 sw nhim
14n Ién. Khi cac nha khoa hoc xem xét xu huwdng hanh xt, ho khéng nhin vao ca nhan. Ho
nhin vao mét nhém dan so. S6 liéu théng ké trong cac nghién ctru nay khéng bao gio twong
rng v&i cd nhan. Cac xu hwdéng noi 1én, tuy nhién c6 rat nhiéu phwong an trong nhém dan

s6 do, va thwong c6 sw chdng chéo 16n gitta hai gi¢i. Pung 1a mdi khi nha khoa hoc than kinh
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Flo Haseline tién hanh mét fMRI, ba nhan th4y nhitng phan khac nhau ctia ndo van c6 phan
rng, phu thudc vao viéc bé ndo ma ba dang quan sat la cia nam hay nit. Chinh xac thi diéu
d6 co lién quan thé ndo dén hanh vi ctia ban? D6 van 1a mdt cau héi hoan toan doc 1ap.

Nhitng manh méi ddu tién

Hiéu biét cia ching ta vé nguon goc sinh hoc ctia sw khac biét trong hanh vi &rng xtr gitra
nam va nit bat dau véi nhitng bénh 1y ctia ndo. Trong dai bd phan dan s6, cin bénh kém
phét trién tri tué & nam gi¢i pho bién hon & niv gi¢i. Nhiéu cian bénh loai nay hinh thanh do
su bién ddi bat ky gen nao trong s6 24 gen nam trong nhiém sic thé X. Nhw ban da biét,
nam gi¢i khong c6 X du phong. Néu X cda ho bi tén hai, ho sé phai chiu hu qua. Néu X cta
phu ni bi tén hai, ho thwong chiu hdu qua it hon hodc nhe hon. Py la mét trong nhirng
bang chirng thuyét phuc nhit cho thiy sw tham gia ca nhiém sic thé X vao chitc ning clia
ndo, va do d6 vao hanh vi cda nio.

Cac chuyén gia vé strc khoe tinh thin da biét t&i sw khac biét dwa trén gidi tinh gitra cac
kiéu réi loan tAm than va mirc dé6 nghiém trong cta chding tir nhiéu nim nay. Vi du nhu,
bénh tdm than phan liét &nh hwdng nghiém trong t&i nam gidi hon nit gidi. Nhwng phu niv
dé roi vao trang thai tuyét vong hon nam gidi, voi ty 1€ 2:1, s8 liéu ndy dé nay sinh sau tudi
day thi va con ddng cho 50 ndm tiép theo. Pan dng c6 biéu hién khé gan hon. Phu nit lo ldng
nhiéu hon. Hau hét nhirng nguwdi nghién rwgu va ma tay déu la nam gi¢i. Pa s6 nhirng
nguwdi mac bénh chan n 1 phu nit. Thomas Insel - chuyén gia cia Vién Strc khoe Tam ly
Qudc gia di tirng phat biéu: “RAt khoé dé tim dwoc mot nhan t6 nao dé du doan vé mot sd roi
loan tAm than hon giGi tinh”.

Thé con hanh vi thong thwong? Ba hon ddo nghién ctru c6 rit it cdu noi véi nhau. Tuy
nhién, cé ba dw 4n bac ciu va chiing ta sé néi t&i hai dw 4n tét nhat.

Pwong ddu vdi cdc ca chdn thwong tam ly

That 1a mot canh twong khing khi€p. Mot cdu bé bi 6t6 can khi dang di bo cung b6 me.
Néu ban da tirng chirng kién canh twong do, ban sé khong thé nao quén dwoc. Nhwng néu
ban c6 thé quén thi sao? Hach hanh ctia ndo gitp tao ra cic cadm xuc va kha nang ghi nh&
nhitng cdm xdc dé. Gia du c6 mot than dwoc ky diéu c6 thé chin ding dwoc diéu dé trong
choc 14t thi sao? Néu than dwoc dé ton tai, né sé dwoc dung dé chi ra nhirng khac biét trong

viéc xtr ly cdm xdc & nam va nt.
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C6 thé ban tirng nghe ndi dén khai niém nio trai déi 1ap véi ndo phai. Ban ciing tirng nghe
ndi rang diéu nay cé nghia 1a nhitng ngwdi sdng tao ddi 1ap v&i nhirtng ngwoi c6 kha ning
phan tich. P4 12 1o don théi trong dan gian, twong tw nhuw viéc ndi rang bén trai ctia mot con
tau sang trong chiu trach nhiém gitr cho con tau khong bi chim, con bén phai phu trach viéc
dwa con tau di chuyén trén mat nwéc. Ca hai phia déu tham gia vao ca hai qua trinh. Tuy
nhién, diéu d6 khong cé nghia la cac ban cau nio ciing twong tw nhw viy. Ndo bén phai c6
khuynh hwéng ghi nhé dac diém chinh cia mét trai nghiém, trong khi ndo bén trai thwong
ghi nhé cac chi tiét cua trai nghiém do.

Nha nghién ctru Larry Cahilliu2 d3 quan sat bd ndo ctia c nam gid¢i 1an phu nit trong tinh
trang cing thang cuc dd (6ng cho ho xem nhitng bd phim diy bao lwc) va 6ng nhan thay:
Dan 6ng x ly trai nghiém nay bang cach kich dong hach hanh & ban ciu nio phai cta ho.
Ban ciu nio trai clia ho twong d6i im ang. Phu nit x{ 1y trai nghiém nay bang ban ciu nio
nguoc lai. Ho kich dong hach hanh & ban ciu nio trai, con ban ciu nio phai thi twong doi im
ang. Néu dan 6ng kich dong ban ciu nio phai (bd may “nam y chinh”) thi liéu c6 phai 1a ho
ghi nh& y chinh hon 14 chi tiét cia mot trai nghiém cdm xtc nao dé lién quan téi sw cang
thang? C6 phai phu nir ghi nhé nhiéu chi tiét hon dic diém chinh cda mot trai nghiém cam
xtc 6 lién quan t&i sw cing thang? Cahill quyét dinh tim ra diéu nay.

Th than dwgc lang quén ky diéu d6, mot loai thudc cé tén la propranolol (thudc diéu
chinh nhip tim), thwong dwgc dung dé diéu hoa huyét ap. La mot loai thudc gidam hoat dong
cda tim, nd ciing tao ra chat dién hda thwong kich hoat hach hanh trong suét cac trai
nghiém cadm xuc. Loai thu6c nay dwoc xem nhw mét cach diéu tri tiém nang nhirng roi loan
co lién quan dén tran chién gi¢i tinh néi trén.

Cahill cho cac doi twong nghién ctru uéng thi thuéc nay trwéc khi ho xem bd phim gy
chan dong tAm ly. Mot tuan sau do6, 6ng kiém tra ky rc ciia ho vé bd phim. Ré rang 13, nhirng
nguoi dan 6ng da uong thudc mat kha nang nhé lai ndi dung chinh cta cot truyén, khi so
sanh v&i nhitng nguwoi dan 6ng khong uéng thudc. Phu nir mat kha nang nhé lai cac chi tiét.
Can tranh suy dién qua mitc cac dir liéu ndy. Két qua thu dwoc ro rang chi xac dinh nhitng
phan hdi cAm xic ddi véi cac tinh hudng ciang thing chir khong xac dinh dwoc cac chi tiét va
phan tém tat. DAy khong phai 1a mot cudc chién gitra cac ké toan vién véi nhirng ngwdi hay

mo mong.
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Két qua nghién ctru ctia Cahill d3 dinh hwéng cho cac phat hién twong tw trén thé gidi.
Nhitng phong thi nghiém khac di mé& rong cong trinh cla 6ng va nhan thiy rang phu nit
nhé lai dwoc nhiéu sw viéc tw sw nhiéu cdm xic hon, nhanh hon va véi cwong dé 16m hon so
voi dan 6ng. Phu nit luén twong thuit lai nhiéu Ky &c séng dong hon doi véi cac su viéc
quan trong c6 tinh cadm xic nhw mot cudc cdi va méi diy, bubi hen ho diu tién hay mét ky
nghi. Cac nghién ctru khéc chi ra rang, khi bi cing thing, phu nit thwong tip trung vao viéc
nudi day con cai trong khi dan 6ng c6 khuynh hwéng chay tron. Khuynh hwéng nay & phu
nir d6i khi dwoc goi 1a “cham séc va gitip d&”. Ngudn gbc clia né van 1a mot diéu bi 4n, va dé
ly giai diéu nay, Stephen Jay Gouldizar d3 tirng noi: “Khong thé tach roi logic, toan hoc véi
khoa hoc.”

Trich din nay lam tdi nhé dén luc hai dira con trai dang danh nhau, tuy vy Gould thatra
dang no6i vé sy doi lap gitra ban chit 1iu doi va sy tranh lun vé viéc nudi duong.

Giao tiép bang ngdn ngir

Nha nghién cttu hanh vi Deborah Tannenuzu da thwc hién mét cong trinh thi vi trong linh
vuc nay, do6 1a nghién cttru sy khac biét gi¢i tinh trong kha nang st dung ngdén ngtr. Pay la
phién ban Cliff Notestzz cia Tannen va phat hién cia cac cad nhan khac qua 30 nam: “Phu nit
gioi hon trong viéc sit dung ngén ngtr.” Du cac dic trueng thwong gy tranh ludn, nhung hiu
hét sy ing hd vé thwc nghiém dén tir nhitng linh vuc khac thuwong, bao gobm cad mén bénh
hoc ndo. T nhiéu ndm nay, ching ta da biét rang sw rdi loan trong ngdn ngit va trong viéc
doc thwong xay ra véi cac ciu bé, véi mirc do cao gap gan hai lan so v&i cac co bé. Sau con
doét quy, phu nit hoi phuc chirc ndng ngbén ngir tot hon dan 6ng. Nhiéu nha nghién ctru ngo
vuc rang, c6 nhirng khac biét nhu thé 1a do sw khac biét vé nhan thitrc thong thwong. Ho
thwong vién dan cac dit liéu gidi phau than kinh dé giai thich cho suw khac biét nay: Phu nit
c6 khuynh hwéng dung téi ca hai ban cau nao khi néi va khi xt 1y théng tin ngén ngir. Pan
ong thuwong chi dung mot ban ciu ndo. Phu nit thwong cé nhirtng day néi to chic gitra hai
ban ciu nio. Nhitng soi day noi cia dan 6ng thwong mong manh hon. Dwong nhw phu nit
s& hitu hé théng nhiém sic thé dw phong ma dan 6ng khong co.

Nhitng dit liéu 1am sang nay duoc sir dung dé ho trg cho cac phat hién dAu tién cla cac
nha gido duc. Cac c6 bé dwong nhw st dung ngon tir tinh té€ hon so v&i cac ciu bé khi ching

hoc trong cung mdot hé thong gido duc. Cac c6 bé lam tot hon trong viéc ghi nhé ngén ttr,
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trong nhirng nhiém vu can st dung ngén tir va doc tréi chady hon cac ciu bé. Khi nhirng c6
bé nay lén 1én, ching van 1a nhitng nha vo dich trong viéc x ly thong tin vé ngdén ngir.
Nhitng dit liéu nay c6 vé kha trung thwe, tuy nhién hau hét ching déu khong thé tach biét
khoi b6i canh xa hoi. P6 1a ly do tai sao 1o binh luin cia Gould thit hitu ich.

Tannen da danh mot thoi gian dai quan sat va ghi hinh cach thirc cac co6 bé va cac cau bé
twong tac véi nhau. Nghi vAn ban diu ctia ba 1a tim ra cach cac cb bé, cidu bé & nhirng do
tudi khac nhau tro chuyén véi ban than clia ching, va liéu c6 nhitng khudn mau nao khong.
Né&u tim dwoc mot s6 khudn mau, ba cling mudn biét dwgc mirc do bén virng clia ching.
Liéu cac khuén mau phat hién thiy & hoc sinh phé thong cé gidng & hoc sinh cao ding
khong? Cac khuén mau ba phat hién déu dé du doan va kha bén virng, khdng phu thudc vao
tudi tac va hoan canh dia ly. Cac kiéu ddi thoai ma chiing ta phat trién khi da trwdng thanh
c6 nguodn goc truc ti€p tir moOi twong tic trong cung gidi tinh ma ching ta da cing c6 khi con
tho bé. Phat minh cia Tannen tap trung vao ba linh vuc.

Nhitng méi quan hé khdng khit

Khi nhirng nguw¢i ban gai than thiét giao ti€p véi nhau, ho nghiéng ngwdi, duy tri giao tiép
bang 4nh mat va ndi rat nhiéu. Ho sir dung nang khiéu ngdn ngit tinh t€ dé€ gin két cac mdi
quan hé cta ho. Cac chang trai khong bao gior lam nhw vay. Ho hiém khi nhin thang vao mat
nhau, thwong wa thich cac goc nhin chéch hoic song song. Ho it giao ti€p bang mat, ludn
nhin quanh phong. Ho khéng str dung thong tin ngdén ngit d€ gdn b6 cdc mdi quan hé. Thay
vao dod, sw ndo nhiét dwong nhw 1a phé bién trong xa hoi ctia cac cdu bé. Cing nhau lam moi
viéc l1a chat két dinh gitr cho cdc méi quan hé cua cac ciu bé bén chat.

Cac con trai t6i, Josh va Noah, luoén choi mot tro choi tranh tai tir khi chiing méi biét di.
Mot tro choi dién hinh la tro ném boéng. Josh sé néi: “Anh c6 thé ném qua béng nay dung
tran”, va ngay tirc khiac lam ding nhu thé. Roi ching pha ra cuoi. Noah dap lai bang cach
bat trai béng va ndi: “That thé a? Em ¢4 thé ném no 1én tréi” roi ném qua bong 1én cao hon.
Tro choi kém theo nhitng trang cudi, sé tiép dién cho dén khi qua béng ctia chiing cham téi
“ngan ha” hay dwgc mot phan thuwdng 1on.

Tannen nhan th4y kiéu maiu bit bién nay xuat hién & moi noi ba quan sat - ngoai trir khi
quan sat cac bé gai. Kiéu mau clia phu nit cling twong tw. C6 chi néi: “Chi c6 thé cAm qua

béng nay va ném lén tran nha”, va roi co thwc hién viéc nay ngay tirc khic. Co cung cac chi
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em déu cwoi vang. Co6 em sé chop 14y qua béng, ném né dung tran va néi: “Em ciing lam
dwoc!” Sau d6 ho sé cung ban luan vé viéc ho c6 thé cing ném trai bong 1én mét d cao nhw
nhau mot cach diém tinh nhw thé nao. Ki€u miu nay kéo dai dén khi ca hai gi¢i déu truwdng
thanh. Cac dit liéu ctiia Tannen khong may da bi hi€u sai la “cac cdu bé ludn tranh chép, con
cac cO bé ludén hop tac”. Tuy nhién, & vi du nay, cac cau bé rit cé tinh than hop tic véi nhau.
Pon gian 13, ching bi€u hién diéu nay qua sy tranh dua, st dung chién lwoc wa thich cta
hoat dong co thé cia minh.

Dan xép ngdi thir

Khi hoc tiéu hoc, cudi cuing thi cac ciu bé ciing bat du s dung cac kj ning ngdn tlr clia
minh cho mot diéu gi d6: dan xép ngbi thir trong mot nhém 16n. Tannen nhin thiy nhitng
cau bé c6 thir bac cao dung 1¢i 1€ ra 1énh cho nhitng dia con lai trong nhém, hay tham chi x6
diy nhirng cdu bé cé thi bac thip hon xung quanh. Cac “nha lanh dao” sé duy tri ldnh dia
ctia minh khong chi bang cach dwa ra ménh Iénh ma con ddm bao cadc ménh 1énh phai dwoc
thi hanh. Nhirng thanh vién manh mé khac sé co thir thach ho, do d6 cac ciu bé lanh dao hoc
hoi rat nhanh d€ chinh phuc cic thit thach. Diéu nay ciing thwong dugc tién hanh bang
ngon tir. K&t qua la ngbi thik gitra cac cdu bé dwoc phin cip ro rang, va ciing rat khé khan.
Cudc song ctia mot cdu bé co dia vi thip thwong thit dang thwong. Cach hanh xt doc lap la
mot dic tinh kiém soat hang diu, thwong dwoc danh gia cao.

Tannen phat hién nhiéu hanh vi rat khac nhau khi quan sat cac c6 bé. Ciing c6 nhirng cd
bé cé ngodi thir cao va cac cb bé cé ngodi thir thap giong nhw cic cdu bé. Nhwng ching dung
cac chién thuit khac nhau, kha 4n twgng dé tao ra va duy tri ngbi thi cia minh. Cac cd bé
danh nhiéu thoi gian dé tro chuyén. Viéc ban chon ai dé ké nhirng diéu bi mat ciia minh sé
quyét dinh tinh trang “ban than”. Cang tiét 16 nhiéu bi mat, cac cd bé cang dé coi ngwoi kia 1a
than thiét. Cac c6 bé c6 khuynh hwéng gidm nhe ngoi thi cia minh trong triwong hop nay.
Khi str dung kha nang ngdén ngit tinh té ctia minh, cac c6 bé thwong khong dwa ra nhirng
ménh 1énh diy uy quyén tir trén truyén xudng. Néu mot trong cac cd bé thi ra 1énh, kiéu
cach dé thwong bi tir choi: Co bé sé bi dan nhan “hach dich” va bi nhém c6 1ap. Khong phai
la khdng c6 nhitng quyét dinh kiéu d6. Nhiéu thanh vién cia nhém sé dé xudt, sau do thao

luan sw lwa chon ngwdi thay thé. Cudi cing dan dén sy nhat tri.
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Khéc biét giita hai gi¢i c6 thé dwoc md ta bang sw b6 sung mot tir ngir day quyén lwc. Cac
ciu bé c6 thé néi “Lam viéc nay di”. Cac c6 bé sé néi: “Ching ta hiy cuing lam viéc nay di”.

Khi trwdng thanh

Tannen nhén thdy qua thoi gian, cich sir dung ngdén ngir ndy ngay cang dwgc cing c6,
kich thich sy nhay cdm xa h6i khac nhau trong ca hai nhém. Bit ky ciu bé nao dwa ra ménh
1énh déu la nguwoi lanh dao. Bat ky c6 bé nao dwa ra ménh 1énh déu la ké hach dich. Khi hoc
cao dang, hau hét nhitng kiéu cich nay dwoc cliing ¢d hon. D6 1a khi thé hién nhitng vin dé
dé nhan thiy, & noi lam viéc va trong hén nhan.

Mot cb gai do 20 tudi, méi lam ddm cudi, dang 1ai xe cung c6 ban gai than tén la Emily. C6
cam thay khat nwéc: “Emily, cdu c6 khat khong?” c¢d hoi ban minh. Véi bé day kinh nghiém
vé dan xép bang ngdn ngit, Emily biét ban ¢6 mudn gi. “Minh khong biét. CAu c6 thiy khat
khong?” c¢6 dap. Sau d6 dién ra mot cudc thao ludn nhd vé viéc ca hai c6 thdy qua khat va
can dirng xe d€ mua nwéc udéng khoéng.

Vai ngay sau, cd gai d6 di cung chéng. “Anh c6 khat khong?” - ¢6 hoéi. “Khong, anh khong
thiy khat.” - ngwoi chong tra 1oi. Hom d6 gitra ho thit sw da né ra mot cudc cai va. Co gai
bwc minh vi c6 muén dirng xe; anh chéng kho chiu vi ¢6 ¢ up mé. Theo thoi gian, kiéu xung
dot nay sé€ ngay cang quen thudc trong cudc hon nhan caa ho.

Nhitng kich ban nhw vy c6 thé dé dang dién ra trong coéng ty. Phu nit hanh xtr theo kiéu
lanh dao “ctia dan 6ng” thwdng c6 nguy co bi danh gia 1a hach dich. Pan 6ng hanh xi twong
tw lai thwong dwoc ngoi ca la quyét doan. Pong gop to 1on cia Tannen cho thdy nhitng
khudn mau nay hinh thanh tir rit sém trong sw phat trién ctia xa hoi chung ta, c6 1& duoc
tro gitp tir sw phat trién ngdn ngtr khong d6i xirng. Nhitng khudn maiu d6 khéng phu thudc
vao hoan canh dia ly, tudi tac va thim chi ca thoi gian nira. Tannen, cling 1a moét chuyén gia
vé van hoc Anh, thiy khuynh hwéng nay da cé trong cac ban thao viét tay cé tir nhiéu thé ky

truéec.
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Ban chat hay giao duc?

Nhirng phat hién ctia Tannen 1a cdc khudn mau c6 tinh théng ké, khong phai 1a mot hién
twong “tat ca hodc khong gi c&”. Ba nhan thiy c6 nhiéu nhan t6 d&nh hwdng téi cac ki€u mau
ngdn ngit clia ching ta. B6i cdnh khu v, tinh cach ca nhan, nghé nghiép, giai ting xa hoi,
tudi tac, dan tdc va thir tw chao doi trong gia dinh déu anh hwéng dén cach ching ta st
dung ngoén ngir dé dan x€p cac nén sinh thai xa hoi cia ching ta. Cac cd bé, ciu bé bi xa hoi
phan biét déi x& ngay tir khi mé&i chao doi, va ching thwong dwgc nudi day trong xa hoi day
nhitng dinh kién sau sic c6 tir nhidu thé ky. S& 1a mot diéu ky diéu néu bang cach nao dé
ching ta vwot qua nhitng trai nghiém nhin thirc tir trwérc dén nay, va cw x véi nhau mot
cach binh dang.

Duwa trén anh hudng cta van hoa tng xi, that qua don gian dé vién dan sw ly giai sinh
hoc thuén tdy cho cic quan sat ctia Tannen. Dwa vao anh hwdng to 1én cda sinh hoc ndo dén
hanh vi &ng xt, cling that don gian dé vién dan cach ly giai xa hoi thuin tdy. Cau tra 1o that
sw cho ciu hdi ban chit hay gido duc nay 1a “Chung ta khong biét dwoc”. Diéu nay cé thé giy
that vong. T4t cd moi ngudi déu mudn bic nhitng cAy cu ndi cac hon dao néi trén véi nhau.
Cahill, Tannen va nhiéu nguoi khac da nd lwc hét minh d€ dem dén cho chiing ta nhitng tdm
van va nhirng chiéc dinh. Tuy vy, diéu d6 khong giéng v&i viéc ndi rang cdc mdi lién hé
dang ton tai. Viéc tin rang c6 mdi lién két manh mé gitra cic gen va cac té bao véi cac hanh
vi rng xtr khi khong cé bat ky thir gi khong chi sai trdi ma con nguy hiém. Hay héi Larry

Summerst123],
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Nhirng y twéng

Ching ta sé str dung nhirng dit liéu nay nhw thé nao trong thwc té?

Ldy thwec té tir cdm xtic

Lam viéc v&i doi sdng tinh cdm clia cd nam 1an nit 13 mot phan 16n trong cdng viéc cla
gido vién va chuyén vién kinh doanh. Ho cin phai biét rang:

1. Cam xuc rat hiru ich. Chdng thu hit sy chd y cia b nio.

2. Nam gi&i va nir gi¢i xt ly cac cdm xtic nhat dinh khac nhau.

3. Khac biét la mét sdn pham ctia moi twong tac phirc tap gitra ban chat va gido
duc.

C6 gang sdp ddt gidi tinh khdc biét trong 16p hoc

Gi4o vién 16p ba cta con trai toi bit ddu nhan thdy mot khudn mau ngay cang tdi té hon
khi ndm hoc tiép dién. C4c cd bé xuit sic trong moén van, con cac cau bé thi hwéng téi mon
toan va khoa hoc. Pay méi chi la Ip ba! Nhitng khac biét trong mon van lam cd gido phai
suy nghi. Tuy nhién, c6 biét rang khéng c6 mot svw tro gitp théng ké nao cho cudc tranh
chap vé viéc nam gi¢i thwong c6 nang khiéu toan va khoa hoc hon nir gi¢i. Tai sao chinh cd
dang duy tri sy ton tai cia mot khuén mau?

Co gido dodn rang mot phan cda ciu tra 1&i ndm trong sw tham gia mang tinh tip thé cla
hoc sinh trong sudt buéi hoc. Khi gido vién dit cAu hoi cho ca 1ép, viéc ai tra 1oi truedce tién
héa ra lai tré nén quan trong dén kho tin. Trong mén van, cac cd bé luén tra loi truwdece tién.
Nhitng c6 bé khac phan ng lai ban ning tham gia d6 bang cach gio tay va ndi “em nira”. Doi
véi cac cau bé, phan &ng c6 tinh ngoi thir. Cac cd bé thwdong tra 1o dang, con cac cau bé
thwdng sai, va bon con trai phdn (rng bang cach 1am nhitng gi ma mot ciu bé c6 ngdi thir
thap thwdng hay lam: D6 12 rat lui. Mot 16 hdng trong thanh tich hoc tAp nhanh chéng xuit
hién. Trong mén toan va khoa hoc, cac ciu bé va cac c6 bé déu c6 kha nang tra 1oi trudc
tién. Tuy nhién, khi tham duw, cic cdu bé da s dung ki€u d6i thoai “dirng dau 16p” quen
thudc, cd gang tao ra mot hé thong thir bac dwa trén niang luc hiéu biét. Diéu nay bao gom
ca viéc ha guc bat ky ai khong din du, ké ca con gai. Hoi hoang mang, cac cd bé bat dau rut
lui, khdng tham gia vao cdc moén do6 nira. Mot 1an nita, 16 héng thanh tich hoc tip lai xuit

hién.
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Cé gido to chirc budi hop mat gitra cac c6 bé dé kiém chirng nhitng diéu minh da quan sat
dugc. Sau do, c6 doi hoi cA nhdm nhat tri vé viéc ho nén lam. Cac c6 bé quyét dinh rang, ho
khong muén hoc todn va khoa hoc cung cac ciu bé. Trudc diy, da tirng c6 mot 1o bién ho
thuyét phuc cho cac 16p hoc két hop ca hai gidi, c6 gido ban khoan tw héi liéu diéu d6 c6 y
nghia gi khong. That sw néu cac cd bé bat dau thua trong tran chién toan va khoa hoc & 16p
ba, c6 gido 14p ludn rang, cac cd bé sé kho c6 thé gidi mon nay trong nhirng nam tiép theo.
C6 da giap d& chiing. Chi mat hai tuin dé 14p day 16 héng thanh tich.

Liéu két qua ma nguwoi gido vién trén dat dwoc c6 thé ap dung cho moi 1&p hoc trén toan
thé gi¢i? That ra, thi nghiém khong hoan toan 1a mot két qua, ma n6 chi 1a mot 1o binh luén.
DAy khong phai mot tran chién c6 thé chién thang bang cach kiém tra mot 16p hoc chi trong
mot nidm hoc. Day 1a mot tran chién chi c6 thé chién thang mot cach ding dan bang cach
kiém tra hang tram 1ép hoc va hang nghin hoc sinh & nhiéu noi trén thé gidi, véi thoi gian
kéo dai nhiéu nam.

St dung cdc ddi hai gidi tinh tai noi lam viéc

Mot hom, tbi néi chuyén vé gi¢i tinh véi mot nhém nhén vién dang trong qua trinh dao
tao tai Trung tAm Lanh dao Boeing tai St. Louis. Sau khi dwa ra mét s6 dir liéu cta Larry
Cahill vé diém chinh va chi tiét, toi n6i: “Doi khi phu nit bi budc tdi vi giau cdm xdc hon dan
ong, tir gia dinh cho dén noi lam viéc. T6i cho rang phu nit c6 thé 1a nhitng ngwoi giau cdm
xuc nhat trén thé gian nay.” Tdi giai thich rang, do phu nit nhan thirc dwoc linh vuc cdm xtc
cta ho c6 nhiéu diém dir liéu hon (d6 1a chi tiét), va ho xem xét n6 véi do phan giai lén hon,
phu nit c6 thé don thuin c6 nhiéu théng tin hon vé nhirng gi ho cé thé phan &ng. Néu dan
ong nhin thirc dwoc minh ciing c¢é cing s6 lwgng diém dir liéu, ho c6 thé cé cung so lwong
phan rng. Hai ngudi phu nit & hang gh& cudi bat dau khdc thdn thirc. Sau bai ndi chuyén, toi
héi ho vé nhirng phén &ng ctia ho, vi t6i lo rang c6 thé da lam cho ho bi t6n thwong. Nhung
diéu ho noéi da lam tdi chodng vang: “P6 1a 1an diu tién trong sy nghiép ciia minh”, mot
trong hai nguwoi néi, “tdi khdng cdm thdy phai xin 16i ai vé con ngudi minh.”

biéu d6 khién t6i suy nghi rit lung. Trong lich st tién hda ctia ching ta, viéc mot nhém céd
thé cung ltc hiéu dugc diém chinh va chi tiét cia mot tinh huéng cing thing nao dé gitp
ching ta théng tri thé gidi. Tai sao thé gidi kinh doanh khong c6 dwoc loi thé d6? C6 mot

do6i ngli nhan vién hay mot nhom 1am viéc c6 kha nang thau hiéu cung ldc ca nhirng khu
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rirng cam xuc 1an nhirng ciy c6 thu cda dw 4n giy ciang thang, chang han nhw mot sw sap
nhép, cé thé la mét cudc két hon trong moi twong kinh doanh. Thdm chi, n6 c6 thé tac dong
dén két ludn cudi cung.

Cac cong ty thudng tién hanh dao tao quan ly bang sw m6 phong tinh hudng. Ho c6 thé
tao ra mot doi c6 gidi tinh hon hop va mot ddi chi c6 mot gi¢i nam hoic gidi nit, roi yéu cau
ho cung lam mét dw 4n nhw nhau. Chon hai nhém khac, nhung trwéc tién day cho ho biét
nhitng khac biét vé gi¢i tinh trudc khi cung lam mét dw dn. Ban c6 bdn két qua day tiém
ndng. Liéu cac nhém c6 gi¢i tinh hon hop c6 1am tét hon cac nhém don tinh? Liéu cdc nhém
dwoc dao tao vé giGi co thé thuc hién tot hon cdc nhém khong dwoc dao tao? Liéu nhitng
két qua nay c6 bén virng hay khong, trong sau thang thoi chiang han? Ban c6 thé nhan thiy
cac doi quan ly vdi sw cAn bang vé gidi (hay ciAn bang vé diém chinh va chi tiét) co6 thé dat
dwoc niang suat 1am viéc cao nhat. It nhat, diéu nay c6 nghia 1a ca dan 6ng va phu nit déu c6
quyén binh dang trong ban dam phan dwa ra quyét dinh.

C6 thé c6 nhirng noi, & d6 sw khac biét gidi tinh dwoc chu y va hoan nghénh, hodc ngwoc
lai, bi tho o va coi thwong. Néu viéc nay dwoc thwe hién sém hon, thi gior day chung ta da cé
thé c6 nhiéu phu nit trong cac nganh khoa hoc va co khi hon. Chung ta c6 thé dap bé dwoc
cai khuén mau chiang hay ho gi d6, va tiét kiém dwoc rat nhiéu kinh phi cho cac cong ty. V3,
thdm chi diéu dé con c6 thé clru vot dwogc sw nghiép cta vi Chu tich Pai hoc

Harvard. e
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Tém lworc

Quy luat #11 B0 nao ctia dan 6ng va phu nir khac nhau

Pan 6ng c6 mdt nhiém sac thé X va phu nit thi c6 hai, mic du hoat déng
nhw nhiém sac thé dw phong. P6 1a mot “diém néng” vé nhan thirc, chira
mot ti 1é phan tram 1on khac thwong cac gen tham gia vao sw san xuat cia
nao.

Vé mit di truyén, phu nir phirc tap hon dan 6ng vi cac nhiém sac thé X hoat
dong trong cac té bao 1a sy pha trén cia ca bé 1an me. Cac nhiém sac thé X
ctia dan 6ng déu bat ngudn tir me va nhiém siac thé Y cta ho chira it hon
100 gen, so v&i 1.500 gen trong nhiém sac thé X.

B0 ndo cua nam va nir khac biét vé ciu truc va sinh héa - nam giéi cé hach
hanh 1é6n hon va san sinh chat truyén dan than kinh nhanh hon. Tuy
nhién, ching ta khong biét dworc liéu nhirng Khac biét dé cé6 quan trong
hay khong.

Nam va nir phan &ng khac nhau véi sw cing thiang cao do: Phu nir kich
hoat hach hanh & ban ciu nio trai va ghi nhé cac chi tiét cé tinh cam xc.

Pan 6ng stir dung hach hanh bén phai va nam bat dworc cac y chinh.
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KHAM PHA
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Quy luat #12 Chlng ta la nhivng nha tham hiém manh mé va tw

nhién

Con trai Josh yéu quy cua t6i bi ong dot &khé dau ltc 2 tudi, Iva tudi kha nhay cam,
va né dang bi nhuw thé.

D6 12 mot budi chidu ning 4m ap. Ching tdi dang choi tro “chi diém”, mot bai tip don
gian, trong do thang bé chi vao mot vat nao d6 va toi sé nhin vé hwéng vat do. Va rodi chiing
toi sé cung pha ra cwoi. Toi yéu cau Josh khong dwoc dong vao li ong nghé vi ching cé thé
dot né; chiing toi dung tir “nguy hiém” mdi khi thang bé dén gan mot t5 ong. O d6, gitra dam
c6 ba 13, thing bé chi vao mot vat 16m kha hdp dan, kéu vo vo. Khi con trai tdi dinh cham vao
do, toi binh tinh néi: “Nguy hiém” va thang bé ngoan ngoan rut tay lai. N6 chi vao mot bui
cay dang xa, ti€p tuc tro choi clia ching toi.

Khi t6i nhin vé phia bui ciy, dot nhién tdi nghe thiy tiéng kéu ctru & mic 110 dé-xi-
beniz4, Héa ra khi t6i quay di, Josh da dong téi 1i ong va ngay 14p tirc bi dét. Josh da dung
tro choi chi diém nhw mot cdch danh lac hwéng va toi da bi mot dira bé 2 tudi danh ltra.

“Nguy hiém!”, thang bé thut thit khi t6i 6m ghi 14y né.

“Nguy hiém”, tdi budn ba nhic lai, 6m chit thang bé, 14y da lanh chwdom cho né va tu hoi
khodng 10 nidm nira khi vao tudi diy thi thang bé sé& nhu thé nao.

Sw viéc ndy mé dau mot loat hanh vi cw xt clia ngwoi bd thwdng dwoc goi 1a hai rac rai.
D6 1a mot thir thach thd rap dau tién cho tdi va thing bé. That ra thir thach nay ciing 1am toi
bat cwoi. Bon tré str dung ndng luc tri tué dé danh lac huwéng cac 6ng bo, cling gidng cac
nang lwc ching sé str dung khi tredng thanh d€ kham pha ciu tao cia mét troi & xa hay tim
kiém nguén ning lwgng thay thé. Vé ban chat, ching ta la nhitng nha thdm hiém du cho thoi
quen nay doi khi gy hai cho chinh ching ta. Khuynh hwéng nay khd manh mé, c6 thé bién
ching ta thanh nhirng con nguoi hoc tip suét doi. Tuy vay, ban c6 thé thiy dwoc diéu do6 ro
nhit & cac cong dan tré tudi ctia chung ta (thwong la khi ching dang trong tinh trang t6i té

nhét).
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Lam v& do dac

Bon tré goi y cho cac nha nghién cru mot tdm nhin ré rang, khong bi nhitng ndm thang
trai nghiém x4u che phu, béi cach thirc con nguwoi tw nhién ¢ dwgc thong tin. Bon tré bi rat
nhiéu phin mém x& ly thong tin nap diy truwdc dd, thu nhan dwgc thong tin nho st dung
cac chién thuat cu thé dang kinh ngac, nhiéu chién thuat trong sd d6 van dwoc duy tri & thoi
ky triedng thanh. Mot phan, sy thong hiéu cach thirc hoc tip cta con ngwoi & lira tudi nay
cling dong nghia véi viéc hiéu dwgc cach thire hoc tip ctia con ngwdi & bat ky do tudi nao.

Chung ta luon khong suy nghi theo hwéng dé. Néu 40 ndm trudc, ban néi véi cac nha
nghién cru rang bd nio da dwoc thiét 14p trwdc thi phdn ng cia ho sé kha gay gat. “Anh
dang hut thtr gi d6?”, hay kém lich sw hon 1a “Ra khoi phong thi nghiém cta t6i.” P6 1a do
trong nhiéu thap ky, cac nha nghién ctru di cho rang nio tré nhd & trong trang thai trong
rong - nhu mot to gidy trang tinh. Ho cho rdng moi diéu mot dira bé biét duwgc déu do hoc
hoéi tir sw twong tac véi cdc moi treong xung quanh no, ban dau véi nguwoi 1on. Khia canh
nay chic han dwoc cac vi tién si - thwong lam viéc qua sirc va chwa tirng c6 con - 1ap thanh
cong thirc. Ngay nay, chung ta da hiéu biét hon. P c6 nhirng buwdc tién dai trong viéc tim
hiéu thé gi¢i nhan thirc ctia tré nhd. That vy, gidi nghién ctru gior ddy nhin vao bon nhé dé
tim hiéu cach thirc con nguoi, ké cd nguwoi 1on, suy nghi vé moi diéu trong thuec té.

Hay cung nhin vao bén trong tam tri cia mot dira bé, dong co van hanh qua trinh suy
nghi va nhién liéu thiac day giup duy tri hoat dong tri tué cta no.

Nguon nhién liéu bao gdbm mot nhu ciu v6 han, ro rét va cé chi s6 octaneuzs cao. Nhirng
tré nho sinh ra véi khat vong siu tham dwoc hiéu biét vé thé gidi xung quanh, sy tdo mo da
thoi thuc chung say mé kham pha. Sw cin thiét phai ly gidi diéu nay gan chit véi trai nghiém
cda chung, khién mdt sé nha khoa hoc mo td né nhw mét xu hwéng, nhw déi khat va tinh
duc cling déu la cac xu huwéng.

Cac em nho dwong nhw rat ban tim vé cac dic tinh tw nhién ctia mét d6 vat. Nhirng em
dudi 1 tudi sé phan tich tuan tw mdi do vat bang tat ca vii khi gidc quan ma ching c6 thé st
dung. Chung sé cadm nhin, da va c6 tach roi d6 vat dé ra, ghé vao tai, cho vao miéng, dwa do
vat d6 dé ban cho vao miéng. Dwrng nhw ching hing hai gép nhat théng tin vé dic diém

ctia d6 vat. Tré nho cin than tién hanh cic thi nghiém trén cac d6 vat d€ nhan biét nhirng
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bién dé6i ciia cdc d6 vat do. Trong gia dinh ching ta, diéu nay thwong dong nghia véi viéc
dap v do dac.

Cac du an nghién ctru theo dinh hwdng d6 vat nay ngay cang tré nén phirc tap hon. Trong
moét loat nhirng thi nghiém néi tiéng, cac em nhé dwgc nhin moét cai cao va moét mén do
choi dat cdch xa nhau. CAc em nhanh chéng hoc cach st dung céi cao dé l1dy moén do choi.
bay khong that sw la mot kham pha gy chdn dong, ma moi 6ng b6 ba me déu biét diéu nay.
Sau do, cac nha nghién ctru quan sat thdy mot diéu gy sirng sét. Sau vai nd lwc thanh cong,
cdc em nho mit dan hirng thi véi mén dé choi, nhwng khong mat hirng thi véi thi nghiém.
Cac em sé caAm moén do choi va di chuyén né dén nhirng vi tri khac nhau, sau d6 dung cai cao
dé 1dy mon d6 choi. Thim chi cdc em con dat mén do choi ngoai tAm véi dé xem thir kha
nang cua cai cao. Mén doé choi c6 vé nhu hoan toan khong dnh hwdng gi dén ching. Diéu
that sy anh hwdng dén ching chinh la viéc cai cao cé thé kéo mén do choi lai gan. Ching
dang thr nghiém maéi quan hé gitta cac vat thé, dic biét 1a cach thirc mot vat thé co thé tac
dong 1én mot vat thé khac.

Viéc thr nghiém gia thuyét do6 la cach moi dra tré thu lwom thong tin. Ching st dung
mot chudi nhitng y twéng tw diéu chinh ngdy cang ting dé tim hiéu xem thé gi¢i hoat dong
ra sao. Chung chi dong kiém nghiém moi tredng xung quanh minh, giéng véi viéc mot nha
khoa hoc s& 1am: Tién hanh quan sat bang cam giac, hinh thanh gia thuyét vé diéu dang dién
ra, thiét k€ mot thi nghiém c6 thé kiém chirng gid thuyét, va sao do, rut ra cac két luan tir

nhitng phat hién do.
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Ném thip

N3m 1979, Andy Meltzoffizal gy chidn dong thé gi¢i tAm Iy clia tré nhé bang cach theé lwdi
vé phia mot dira bé méi sinh rdi lich thiép chy phan hdi. Ong da that sw kinh ngac. Dira bé
theé lwdi lai véi 6ng! Ong da do lwdng dwoc hanh vi bat chuéc nay cia nhitng dira tré méi
chao doi dugc 42 phut. Pira bé chwa tirng dwoc nhin thdy mot cai ludi, ca cia Meltzoff 1an
ctia chinh né. Sw that 12 dra bé biét minh c6 ludi, biét rang Meltzoff ciing c6 ludi va bang
cach nao do6, né da ndy ra y twdng phan chiéu lai. Hon nira, dira bé biét rang néu minh kich
thich mot chudi cac day than kinh theo mot thi tw ndo dé, né ciing c6 thé theé ludi ra (chic
chdn 12 y niém t& gidy trang tinh khong con bén virng).

Toi thir nghiém diéu nay & con trai Noah cta tdi. Thang bé va toi bat diu tao duwng mdi
quan hé vdi nhau trong doi bang cach thé lwdi véi nhau. Trong 30 phit dau tién khi méi
chao doi, chung toi da c6 mot cudc doi thoai bang cach bat chwédc. Cudi tuin dau tién cla
thang bé, chiing toi da di sau vao ddi thoai: Méi khi tdi bwdc vao phong thang bé, ching toi
chao héi nhau bang cich the ludi. D6 don thuin chi 1a su thich nghi vé phan thang bé, cling
nhw thuin tdy 12 mot niém vui d6i véi téi. Néu ban dau toi khong the ludi, thang bé sé
khong lam dwoc dong tac c6 thé dw doan trwdc A6 moi khi toi xuit hién trong tAm nhin cta
no.

Ba thang sau, vg t6i dén dén toi sau mot budi gidng & trweong y, Noah ciing di cung. Toi
van dang giai dap cac cau héi, tuy vay tdi b& Noah 1én va giit bé sat bén ngudi trong khi tra
loi. Li€c nhin sang, toi nhan thiy Noah dang nhin t6i ddy mong doi, c* nam gidy lai rut re
the Iwdi ra mot 1an. To6i mim cwoi va the lwdi ra gitra sy nghi ngo cia Noah. Dot nhién,
thang bé cwdi ré 1én va bat dau thodi mai theé lwdi ra, c¥ nira gidy mot Ian. Tdi biét chinh xac
bé dang lam gi. Noah da quan sat (b6 va minh thé lw@i véi nhau), hinh thanh mot gia thuyét
(minh danh cwoc la néu minh thé ludi véi bo, bo sé the lwdi lai véi minh), tao ra va tién
hanh thr nghiém ctia minh (minh sé thé lw&i v&i bo), thay doi hanh vi cda minh nhw mot
két qua cta viéc danh gia nghién ctru (thé lwdi nhiéu lan hon). Khong mot ai day cho Noah,
hay bat ky dira bé nao khac, lam viéc nay. P6 1a mot chién lwgc sudt doi. Cé thé sang nay
ban da lam diéu d6 khi ban khong thé tim thiy kinh, gia du rang ching & trong phong giit ti
va di xuéng dwéi ting dé tim. Tir phwong dién khoa hoc tri ndo, ching ta thim chi khéng c6

mot phép 4n du ndo dé mo ta cach ban biét dwoc diéu dé. N6 hoan toan tw déng, ban cé thé
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khong biét rang minh dang nhin vao két qua cia mot thi nghiém thanh c6éng khi ban tim
thay chiéc kinh nam trén may siy kho.

Cau chuyén ctia Noah chi la mét vi du vé cach tré nho st dung nhirng chién lwgc thu thap
thong tin quy gia chdng c6 tlr trwdrc dé c6 dwoc hiéu biét ma khi méi sinh ra chung chwa cé.
Chung ta ciing c6 thé nhan thiy diéu d6 khi bong nhién nhitng chiéc tdch bién mit va roi
ban ndi gian.

Emily bé nhd, trwdc khi dwec 18 thang tudi, van tin rang néu mot vat bi che khuit khoi
tam nhin thi c6 nghia la né da bién méit. C6 bé khong biét dwoc khai niém “sw ton tai cia vat
thé”. Piéu d6 sap thay déi. Emily dang choi dia véi mot cai khan lau va mot chiéc tach. Co
bé trum chiéc khan 1én cai tich va roi dirng lai trong gidy 1at, nhiu may lo au. T tir, c6 bé
gié khin ra khoi chiéc tach. Chiéc tach van con do6! C6 bé nhin cham cham mot ldc, sau dé
nhanh chéng 14y cai khan diy lai. Ba mwoi gidy troi qua trwéc khi c6 bé ngip ngirng dwa tay
cham vao chiéc khin. Lap lai thi nghiém, c6 chAm cham nhéc chiéc khin ra. Cai tach van con
do! Co bé hét 1én day sung swéng. Gior ddy moi chuyén dién ra that nhanh chéng. Cé bé lién
tuc day lai va 1at khin ra khéi chiéc tdch, moi lan nhu thé c6 bé lai pha 1én cudi. Emily vira
m&i khdm pha ra rdng chiéc tach c6 su ton tai: Du duoc dwa ra khéi tAm nhin, né van khong
bién mit. C6 bé sé ldp lai thi nghiém nay trong hon ntra tiéng dong ho. Néu ban da tirng bo
ra thoi gian & bén mot dia tré 18 thang tudi, ban biét rang viéc khién cho mot dira tré tap
trung vao diéu gi dé trong 30 phut la mot diéu ky diéu. Piéu d6 dang xay ra va véi nhirng
dira tré & do tudi nay trén khip thé gidi.

Du diéu nay nghe c6 vé nhw mét dang cua tro choi tha vi “G 6a”, né that sw 1a mot thi
nghiém ma sw that bai cia né c6 hiu qua tién héa kinh nguwoi. Sy ton tai cia vat thé 1a mét
khai niém quan trong can phai biét dén néu ban sdng trong xavan. Chang han, nhirng con hg
rang sac van ton tai va thAm chi bat thinh linh 14n vao dam c6 cao. Nhirng ai khong hiéu biét

diéu nay thwong tré thanh thirc dn cho mét sé loai da thu.
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Kiém nghiém ca chinh ban

Khoang céch gitta 14 thang tudi va 18 thang tudi that khac nhau. D6 1a ldc tré em bat dau
biét rang moi ngwoi c6 khat vong va s& thich khac véi ching. Ban dau, chiing khong c6 suy
nghi ndy. Ching cho rang néu chung thich thir gi, ca thé gi¢i cling sé thich thi d6. Day c6 thé
12 ngudn gdc clia “tin ngudng cla tré so sinh”, hay toi thwong thich goi 12 “Bay nguyén tic
quan ly theo quan diém ctia mot diva tré”:

e Néu tdi mudn, no sé la cla toi.

e Ne&u tbi tdng n6 cho ban va sau d6 lai thay d6i quyét dinh, né sé la cta téi.

e Né&u t6i co thé 14y lai né tir ban, nd l1a cha toi.

e Néu chung ta dang cung “xay duwng” mot cai gi do, tit cd cac manh ghép déu la
cda toi.

e Né&u nd giong nhw do cha toi, thi no la caa toi.

e Néu no la cda toi, du thé nao né cling sé khéng bao gior thudc vé bit ky ai khac.

e Néu n6 thudc vé ban, né ciing 1a cia toi.

Khi dwoc 18 thang tudi, bon tré sé bat dau nhan thdy quan diém nay khong phai lu6n
luén ddng. Chung bat dau hoc dwoc cAu chdm ngdn do, cling nhw hau hét cac cip mai cudi
phai hoc lai, nhw hoc danh bai tiy: “Diéu gi hién nhién v&i ban thi sé ré rang véi ban.”

Bon tré phan &ng nhw thé nao véi théng tin mdi d6? Bang cach kiém nghiém né nhw
thwong 1é. Trwée khi hai tudi, bon tré lam nhiéu viéc b6 me khong thich ching lam. Nhung
sau hai tu6i, bon nho sé lam nhiéu viéc béi vi b6 me khong muén chung lam. Cic thién than
nhé ngoan ngoin duwong nhw bién thanh nhitng bao chiia nho thich n6i loan. Nhiéu phu
huynh cho rang, trong giai doan nay, con cai thwong thach thirc ho. (Suy nghi hién nhién
tirng xudt hién trong diu toi khi téi cham séc cho Joshua khdng may bi ong chich). Tuy
nhién, dé s& 1a sw nham 1an. Giai doan nay don thuin chi 1a sy mé& rong mot cach tw nhién
clia mt chwong trinh nghién ctru phitc tap da bat dau ngay tir khi dra tré chao doi.

Ban dwa ra nhirng ranh gi¢i trong s& thich cia moi ngwoi, roéi lui lai va quan sat phan &ng
cta ho. Sau do, ban lap lai thi nghiém, ddy ho dén gi¢i han cda chinh minh hét lin nay dén
lan khac dé kiém nghiém do bén virng cia nhirng phat hién, nhw thé ban dang choi tro 4 oa.

Dan dan, ban bit dau nhan thirc dwoc vé do dai va chiéu cao ciing bé ngang clia wéc vong
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clla moi ngudi, cling nhw sw khac biét gitra ho va ban. Tiép do, hay chic chidn 1a nhitng ranh
gi¢i van & nguyén chd ci, thinh thodng ban tién hanh lai toan b thi nghiém xem sao.

Bon tré c6 thé khong hoan toan hiéu hét vé thé gidi cia ching, tuy nhién ching biét moi
cach thirc dé dat dwoc s hiéu biét dé. biéu d6 lam téi nhé lai mot cAu cach ngdn clia ngudi
Trung Hoa: “Bat cho t6i mot con ca va tdi sé dn né trong mot ngay; day tdi cach ciu ca va toi

sé an ca sudt doi.”



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

Khi nhin thay, khi hanh déng

Tai sao mot dira bé lai theé ludi lai véi ban? Nhitng khéi dau ciia mot ban do chi dan than
kinh dwoc vé ra vai nam trudec, it ra dé danh cho nhirng hanh vi suy nghi “don gian hon”,
nhw sy bat chuwdc ching han. Ba nha nghién citru cta trwong Pai hoc Parma dang nghién
ctru vé loai khi, danh gia hoat dong cta nio khi loai nay cham dén nhirng vat thé khac nhau
trong phong thi nghiém. Cac nha nghién ctru ghi lai miu phan &ng than kinh khi mot cha
khi nhat 1én mot trai nho kho. Mot ngay kia, nha nghién ctru Leonardo Fogassi (gido sw khoa
Tam ly hoc con ngudi) buwéc vao phong thi nghiém va nhuw thudng 1€ nhon mot trai nho kho
trong bat. Bong nhién, ndo cta cht khi bat dau kich dong manh mé. Nhitng ghi nhin vé kiéu
mau cu thé - nho khé: nhw thé con thi vira nhdt Idy trdi nho khé. Tuy nhién, chd khi khong
14y trai nho khé, n6 chi don thuin nhin thiy Fogassi thwc hién viéc do.

Cac nha nghién ctu nhanh chéng mé phéng va mé rong nhirng phat hién cia minh, sau
d6 cong bo trong mot tuyén tip gom nhirng bai viét mo ta sy ton tai cia “nhitng no-ron
phan chiéu”. Cac no-ron phan chiéu la nhirng té€ bao c6 hanh déng phan chiéu méi truwong
xung quanh ching. Nhitng goi y c6 thé suy ra cac phan &ng than kinh phan chiéu dworc coi
la dac biét tinh té. Néu mot dong véat linh trwdng nghe thdy 4m thanh tir hanh dong ciia mot
ai d6 ma n6 da tirng trai nghiém trudc diy - cé thé 1a xé mot miu gidy - nhirng no-ron nay
c6 thé dwoc kich hoat khi chi khi dang trai nghiém toan bo cac kich thich. Khdng mat nhiéu
thoi gian d€ cac nha nghién ctru nhin dién dwoc cac no-ron phan chiéu ctia con nguoi. Cc
no-ron nay dugc phan bé rai rac khip nio va mot tap hop con cta ching tham gia vao nhan
dién hanh dong - hanh vi bat chwéc c6 dién nhw khi bon tré the ludi. Cac no-ron khac phan
chiéu cac hanh vi vin dong khac nhau.

T mdt chudi y twdng tw diéu chinh ngdy cang ting, chung ta cling bat dau hiéu duoc
nhitng vliing nao cda ndo co lién quan dén kha ndng hoc tip. Ching ta dung vé nio truéc
trdn dé dy doan sai lAm va danh gia théng tin dau vao vé cac sai lam trong qua khix. Vo nio
vung dai, nam phia nam vé nio trudc tran, gri tin hiéu cho ching ta khi nhan thiy nhiing
tinh hudng khong thuén loi doi héi sy thay d6i trong hanh vi. Mdi nidm, bd ndo ngay cang

tiét 16 nhiéu bi mat, duédi sw dan dat cia nhitng dira tré.
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Cudc hanh trinh suét doi

Ching ta khong phat trién nhanh hon con khat hiéu biét, mot thwc té da lam t6i luén nhé
dén gia dinh khi dang lam nghién ctu hiu tién si tai Pai hoc Washington. Nam 1992,
Edmond Fischer cung Edwin Krebs nhan giai Nobel vé vat 1y va y hoc. T6i cé co hdi dwoc
l1am quen v&i ca cdng trinh nghién ctru 14n noi 1am viéc cia ho. Phong 1am viéc cua ho ngay
& dau kia hanh lang so v&i phong lam viéc cua tbi. Khi t6i dén cong tic & ddy, ho khodng
trén 70 tudi. Piéu dau tién to6i nhan thdy khi gip ho 1a ho vin chwa nghi huu. Ca co thé 1an
tri tué. Mot thoi gian dai sau khi ho cé quyén tw do canh tac trén cAnh déng khoa hoc, ca hai
déu tu do st dung nhirng phong thi nghiém tan tién va ning suit cao. Hang ngay, t6i nhin
ho di doc hanh lang, khéng dé y dén nhitng nguwoi khac va tro chuyén véi nhau vé mot phat
hién méi ndo dd, trao d6i nhat ky cong viéc cho nhau, chim chu ling nghe nhitng y twdng
cta nhau. D6i khi cé nguwoi di cing ho, Iam phién ho, hodc ngwoc lai, bi tra tin vé két qua thi
nghiém nao dé. Ho sdng tao nhw nhirng nghé si, sing suét nhw Solomonuzz, hoat bat nhw
nhitng dira tré. Ho khong mat mat gi ca. B6 may tri tué ctia ho van ton tai va sy td mo da
duy tri nguén nhién liéu cho nhirng bé may dy. S& di dwoc nhw viy la nho kha ning hoc tip
cia chung ta khong bat budc phai thay ddi khi ching ta gia di. Ching ta c6 thé 1a nhitng
nguoi hoc tip sudt doi.

C6 thé c6 ap luc tién hoa manh mé trong viéc duy tri nhirng chién lwgce ndy. Kha nang giai
quyét van dé rat dwgc wa chudng trong moi treong kém bén vikng cia Serenget, nhung
khong phai la bat ky kha nang gidi quyét van dé nao. Khi ching ta tlr trén ciy tut xudng cac
xavan, ching ta khéng tw nhu: “Lay Chua long lanh, hiay ban cho con mét cudn sach, mot bai
thuyét trinh cing mot ban gidm déc dé con c6 thé bo ra 10 nam hoc héi cach sinh ton & noi
nay”. Suw tbn tai ctia chung ta khéng phu thudc vao viéc tiép xtc véi nhirng géi théng tin ¢
td chirc, dwoc 1én ké hoach tlr trwedc. Sy ton tai cia chdng ta phu thudc vao nhirng kinh
nghiém thu thap thdong tin hdn ddn, c6 tdc dong ngwoc lai. D6 12 1y do tai sao mdt trong
nhitng dic tinh t8t nhat clia ching ta 1a kha niang hoc tip thong qua mot chudi y twéng tw
diéu chinh ngay cang ting. “Con rin do soc trang da cin tdi hom qua va tdi suyt chét” 1a sw
quan sat ching ta da thyc hién. Sau d6, ching ta tién mét buwéc xa hon: “T6i dat gia thuyét
rang néu minh cham tran véi con ran do, diéu twong tw sé lai xay ra!” D6 1a mot kiéu hoc

tap mang tinh khoa hoc ma ching ta da that sy kham pha dwoc trong hang triéu nam.
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Khéng thé lam dwoc viéc nay trong bay dén tdm thap ky ngin ngli va thAm ling ma ching
ta c6 mat trén hanh tinh nay.

Cac nha nghién ctru da chi ra rang, mot s6 khu vuc trong nio ngudi 16n cling dé udn nin
nhw trong nio tré nho, vi thé ching ta c6 thé tao ra nhitng két n6i méi, ciing c6 nhirng két
ndi sdn cé va thAm chi tao ra dwoc nhitng no-ron mai, cho phép tit ca ching ta déu trd
thanh nguoi c6 kha nang hoc tip suot doi. Ching ta da luén khdng suy nghi nhw viy. Mai
cho dén ndm hay sau ndm truwéc, ching ta méi pho bién y niém viéc ching ta sinh ra da cé
san moi t€ bao nio ngay tir ddu va nhirng t€ bao nay nhanh chéng mon di trong hanh trinh
gian kho xuyén su6t thoi tredng thanh cho dén khi vé gia. Cing véi tudi tac, ching ta mat di
nhitng két ndi ti€p hop (con s& wéc tinh vé sw mat mat than kinh 13 gan 30.000 no-ron moi
ngay). Tuy nhién, b nio ngudi lén van ti€p tuc tao ra cic no-ron trong cic vung nio
thuwong lién quan dén viéc hoc hoi. Nhirng no-ron méi nay cé cung d6 mém déo nhw cac no-
ron cua tré so sinh. B6 ndo ngui 1én sudt doi duy tri kha nang tw thay doi ciu tric va chirc
nang dé phan &ng lai trai nghiém.

Ching ta con c6 thé tiép tuc kham pha thé gi¢i khi da luéng tudi? T6i gin nhw c6 thé nghe
thay tiéng clia Krebs va Fischer: “A, chuyén. Cau hoi tiép theo.” Di nhién, khi d4 gia di, chiing
ta khong luén nhin thiy minh dang & trong moi trweong khuyén khich sy to mo. T6i may
méin c6 mot nghé nghiép cho t6i quyén tw do lwa chon nhitng dw 4n cta riéng minh. Truéc

do, toi may man vi da c6 me toi.
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Ttr khiing long dén thuyét vo than

Tbdi con nhé, khi 3 tudi, téi dot nhién rat say mé khing long. Toi khong biét rang me t6i da
trong cho diéu d6. Ngay hom d6, ngdi nha bt dau tu thay d6i thanh moi thit nhw trong ky
Jura, ky Triat va ky Creta. Nhitng birc hinh khing long duoc treo 1én twong. Toi c6 thé bat
dau tim kiém nhirng cuén sach vé khiing long ndm rai rac trén san nha va ghé banh. Me toi
cling sé lam bira t6i nhw “thrc dn khung long” va ching tbi sé bo lan ra cwoi khi thir gid
tiéng khuing long. Roi dot nhién, t6i mat hirng thd véi khing long vi mot s6 ban hoc bat dau
say mé tau vii try, tén Itra, cing dai ngan ha. That ky la, me to6i cling dang ch¢ doi. Ngay khi
y thich cta toi thay d6i, ngdi nha bat dau bién déi tir nhitng con khung long 16n thanh vu né
Big Bang. Nhirng tidm tranh anh cac loai bo sat dwgc thdo xudng, thay vao dé la nhirng birc
hinh c4c hanh tinh. Téi thdy nhitng bitc hinh vé tinh dwoc treo ca trong phong tam. Me toi
thdm chi con 14y ra “nhitng dong tién vii tru” tir nhirng tdi khoai tiy chién, va cudi cung toi
gom chung lai va cho vao trong sach swu tap.

biéu nay ldp di ldp lai trong thoi tho u cha téi. Toi say mé than thoai Hy Lap va me toi da
bién ngoi nha thanh dinh Olympus. Néu tdi tré nén hirng thi véi hinh hoc, ngbi nha sé bién
thanh O-clit va sau d6 1a cac khéi 14p thé. Nhirng hon da, may bay. Khi to6i 1én 8 hay 9 tuoi,
toi da co thé tu tay bién d6i ngdi nha cda chinh minh.

Mot hom, khi t6i khodng 14 tudi, tdi tuyén bd véi me rang tdi la mot ngwdi vo than. Me toi
12 nguwoi nhiét tAm theo dao va toi cho rang thong bao nay sé& 1am mat long ba. Thay vao d,
me t6i da néi: “Hay day, con yéu a.” Cx nhw thé t6i vira méi tuyén bé tdi khéng con thich
banh khoai ty ran nira. Ngay hom sau, ba bao t6i ng6i tai ban bép, c6 mot goi boc kin dat
trén dui ba. Ba binh tinh néi: “Viy, me nghe néi con la mdt ngwoi vo than, Ping khong?” Toi
gat dau dong tinh va ba mim cwoi. Ba dat cai goéi vao tay tbi: “Tén tac gia la Friedrich
Nietzsche, va nhan dé cuon sach la Twilight of the Idols (Thoi ky thodi trao cua than thanh),
ba ndi. “Néu con dinh lam mot ngwdi vé than, hdy lam nguwoi voé than tuyét voi nhit. Me

'H

mong con sé thich cudn sach nay
T6i choang vang. Tuy nhién, toi hi€éu dwoc mot thong diép manh mé: Ban than su hiéu ky
la mot diéu quan trong nhit va quan trong la téi da hirng thu véi diéu gi. Trong t6i, chwa

bao gir ngon Iira to mo nay tat lim.
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HAu hét cac nha tAm ly hoc phat trién déu tin rang nhu ciu hiéu biét cia mot dira tré 1a
khuynh hwéng thudn khiét nhw kim cwong va kém linh ddng nhw s6-cd-la. Mac du khéng ¢
mot dinh nghia nao vé sy to mo dwoc chip nhin trong khoa hoc than kinh nhén thic, toi
cling khong thé dong tinh v&i ho. Toi that sw tin rang néu 1i tré c¢6 thé duy tri tinh to mo,
chiing sé tiép tuc 4p dung khuynh hwéng tw nhién dé phat hién va khdm pha cho dén 101
tudbi. Py la mot diéu ma me t6i dwong nhw da biét dworc, theo ban nang cta ba.

V&i cac em nhd, phat hién mang dén niém vui. Nhw mét thir thudc gy nghién, sy kham
pha tao nén nhu ciu dwoc phat hién nhiéu hon, dé dwoc vui hon nira. P6 1a hé théng phian
thwéng truc tiép, néu dwoc phat trién, no sé ti€p dién trong nhitng nam hoc tiép theo. Khi
bon tré 1én thém, ching thiy rang hoc tip khong chi mang lai niém vui ma con mang dén
cho ching kha nang lam chd. Sy thanh thao trong ciAc mén hoc cu thé nubi dwdng s tw tin
dé chip nhin nhirng rdi ro vé tri tué. Néu nhirng dira tré nay khéng két thic cudc doi trong
phong cap ctry, ching sé két thic cudc doi chung véi mot giai Nobel.

Tbi tin 12 c¢6 thé pha v& dwoc cai vong ludn quan ndy, gy cdm hirng cho ca qua trinh 14n
dra tré. Thi du, khi vao 1ép mot, bon tré hoc dwgc rang gido duc ddong nghia véi diém A.
Chung bat dau hi€u dwoc minh c6 thé thu dwec kién thitc khong chi vi kién thic dé tha vi
ma con vi né c6 thé dem dén cho ching mot diéu gi dé. Niém say mé cé thé tré thanh nhin
t6 thir hai v&i “Toi cin biét diéu gi d€ dat dwoc diém sé d6?” Tuy nhién, toi cling tin rang
ban ning to mo rat manh liét khién mét s6 nguoi veot qua dwoc dw ludn xa hoi dé di dén
gidc ngl vé mat tri 4c, va ho van thanh cong nhu thwong.

Ong t6i 1a mot trong s6 nhitng ngudi d6. Ong sinh ra vao niam 1892 va song dén 101 tudi.
Ong noéi dwoc tam thir tiéng, gip duoc vo s6 co may va van séng & nha (tw cit cd) cho dén
100 tudi, s6i n6i nhw mot ngoi phdo cho dén cudi doi. Tai bira tiéc mirng tho 6ng 100 tudi,
ong da kéo riéng toi ra: “Chau biét ddy, Juanito” - dng ndi, hang giong - “C6 dén 66 ndm
cach biét gilta sy ra doi may bay cua anh em nha Wrightuza véi Neil Armstrongtizel va mat
trang”. Ong lac d4u, tw hdi: “Toi ra doi ciing ngua va xe doc ma. Toi chét di véi tau con thoi.
Thir quai gi thé nhi?” Mat 6ng long lanh. “Ta da s6ng mot cudc doi that y nghia!”

Va 6ng mit mot nam sau do.

T6i nhé dén dng rat nhiéu khi téi suy nghi vé sw khdm pha. T6i nghi téi me tbi cung

nhitng can phong luén thay déi mot cach ky diéu. T6i nghi t&i con trai Gt cda tdi dang thir
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nghiém v&i cai lwdi cia minh, cling nhw dong luc théi thiuc khéng thé kiém soat dwoc cla
dira con trai dAu din dén viéc n6 bi ong dét. Toi cling nghi rang, chiing ta nén lam tdt viéc
kich khich tinh to mo sudt doi, tai noi lam viéc va dic biét la trong cac trwong hoc cda

chung ta.
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Nhirng y twéng

Google nam giit trong tay quyén nang kham pha. Trong 20% thdi gian cia minh, cic nhan
vién sé di dén nhitng noi bd ndo ho yéu ciu. Bang chirng ndm trong diém mau chét: T4t ca
50% cac san phidm mé&i, bao gom Gmail va Google News, déu dén tir “20% thoi gian” do.
Lam thé nao chung ta c6 thé c6 dwoc sw tw do dé trong cac 16p hoc? Mot sé6 ngwoi da cod
gang trang bi cho khuynh huéng kham pha tw nhién clia ching ta bang cach stt dung nhitng
md hinh hoc tip “dwa trén van dé” va “dwa trén phat minh”. Nhitng mo hinh nay déu dwoc
ung ho 1an bi chi trich manh mé. Hau hét moi nguwdi déu dong tinh rang, cudc tranh luan nay
thiéu cac két qua thwc nghiém cé tinh quyét dinh dé chi ra &nh hwdng lau dai cia nhitng mo
hinh ndy. T6i sé di xa hon va tranh luin rang, diéu con thi€u dé 1a mot phong thi nghiém doi
séng thuc té dé cac nha khoa hoc tri ndo va cic nha khoa hoc gido duc tién hanh diéu tra
nghién cru trén co s& 1au dai, thwong nhit. Téi rat thich dwoc mo ta vé noi danh cho loai
nghién ctru nay.

Phdn tich thanh céng cta cdc trwong y

Pau thé ky XX, John Deweyusa 14p ra mot treong thwe nghiém tai dai hoc Chicago, mot
phan vi 6ng cho rang hoc tap nén dwogc kiém nghiém trong hoan canh thyc té. Du nhirng
treong hoc do6 khong dwoc wa chudng vao gitra nhitng nam 60, cé 1€ véi nhirtng nguyén
nhén hop ly. Thé ky XXI cadn c6 mét phién ban méi, vi vy ching ta cung xem xét mdt trong
nhitng mo6 hinh gido duc thanh céng nhat héi dé - mot trweong dai hoc y khoa. Khi William
H. Payne (cwu chuyén gia may tinh trong phong thi nghiém vii khi nguyén tir), déng nghiép
cia Dewey noi: “Tam ly hoc, trén thuc té, c6 cung moi lién hé véi viéc giang day, giong nhw
khoa giai phau ddi véi y hoc.” Pidu d6 van ding, mic du toi sé thay “tAm ly hoc” bang “khoa
hoc tri ndo”.

M6 hinh treong y tuyét voi nhat gom ba thanh phin: mot bénh vién giang day, mot doi
ngii can bo lam viéc tai bénh vién cling nhw giang day trén giang dwong, va cac phong thi
nghiém nghién ctru. D6 1a cach thirc dic biét thanh cong dé cu x véi con ngudi. D6 cling 1a
cach dac biét thanh cdng dé truyén théng tin phitc tap tlr ndo nguwdi nay dén nio ngudi

khac. Toi thwong thady nhirng thanh nién phi khoa hoc nhwng sang da dwoc nhin vao
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trueong y, va sau dé, trong bén ndm, ho tré thanh nhirng thay thudc thién tai va nhirng nha
khoa hoc xuit sic.
Tai sao ban cung ltc vira khée manh lai vira dwoc dao tao t6t? T6i bi thuyét phuc rang dé
la do ciu tric.
1. Luén tiép xuc v&i thue té
Bang cach két hop hoc tAp bang sach truyén thdng véi bénh vién giang day, sinh vién c6
tam nhin khoang dat vé nhitng gi ho dang thwc hién trong khi ho dang trdi nghiém né. Hau
hét cac sinh vién y khoa di qua bénh vién trén dwong téi 16p hang ngay khi con dang theo
hoc. Ho thwong xuyén d6i mat véi chinh nguyén nhan ho chon trwong y lam trueong dau
tién. Vao nam thi ba, hdu hét cac sinh vién chi & trong 1&p mot niva thoi gian. Ho danh mot
ntra con lai hoc tip trong bénh vién gidng day hay trong bénh vién thwc hanh lién két. Tiép
theo 1a thoi ky thwe tAp dé€ c6 nhiéu trai nghiém thuc té hon.
1. Ludn tiép xic véi nguoi lam viée trong thuc té
Cac sinh vién y dwoc nhitng nguwoi thit sw lam cong viéc ma ho gidng day nhw mét “nghé
chinh”. Trong nhiéu ndm gan diy, nhirng nguwoi nay khong chi thwe hanh cong viéc cia cac
bac si y khoa ma con thuc hanh céng viéc cua cac nha nghién ctru y khoa, tham gia vao cac
dw 4n c6 lién quan véi sw moi goi clia cac bénh vién thwe hanh néi tiéng.
1. Luén tiép xic v&i cac chwong trinh nghién ctru thwc nghiém
DPay la mot kinh nghiém dién hinh: Gido sw bénh vién thwc nghiém dang gidng day cach
bd tri mot 16p hoc truyén théng va dwa dén mot bénh nhan d€ minh hoa cho mét sé luin
diém cha 6ng. Vi gido sw thong bdo: “Day 1a mot bénh nhan. Hay chd y anh ta m3c bénh X
Vi céc triéu chitng A, B, C va D”. Sau dd, 6ng bat diu gidng vé ciu tric sinh hoc ctia bénh X.
Khi tit cad moi ngudi ghi chép, mot sinh vién y thong minh gio tay va hoi: “Em nhén thiy cac
triéu chirng A, B, va C. Thé con céc triéu chirng E, F va G?” Vi gido su to ra buon phién (hay
kich ddng) va dap lai: “Ching ta khéng biét vé cac triéu chirng E, F va G”. Ban c6 thé nghe
tiéng roi ctia mot chiéc dinh ghim trong khoanh khac nay va nhitng giong ndi thiéu kién
nhan thi thAm trong d4u cac sinh vién, gan nhw c6 thé nghe dwoc: “A, hidy cung tim hiéu
théi!” Pay la 1ot mé dau cho hdu hét cac y twdng nghién ctiru vi dai vé y hoc cda loai nguoi.
Do that sw 1a phép mau cho kham pha. Nho viéc dat nhu ciu tir thwe té bén canh viéc hoc

tip bang sach truyén théng, mot chwong trinh nghién ctru da ra doi. Xu hwdng nay qua
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manh mé& dén ndi ban phai thin trong khi loai b6 thdo luin d€ ngin cac y twéng dugc hinh
thanh. Hau hét cac chwong trinh déu Iwa chon khéng bé di cudc thao ludn nhuw thé. Két qua
1a, hdu hét cac treong y ciia My s& hiru nhirng d6i ngii nghién cru hing manh nhat.

M6 hinh nay dem dén cho sinh vién tim nhin phong phd vé linh vuc y hoc. Ho khéng chi
dwoc nhitng nguwdi tham gia vao cong viéc chita bénh hang ngay gidng day, ma con dwoc
tiép xdc v&i ngwoi degce dao tao dé suy nghi vé twong lai cia y hoc. Nhitng nha khoa hoc
nay dai dién cho nhitng bd 6c man tiép nhit cia qudc gia. M6 hinh nay cung cdp mot cong
cu tw nhién nhit va duy nhat cho ban nang kham pha cda loai nguoi.

Mot trwong dai hoc gido duc nghién cteu vé ndo

T6i hinh dung ra mét trweong dai hoc gido duc, noi tit ca chwong trinh hoc déu noéi vé sw
phat trién ctia ndo. Ngoi trweong nay dwoc chia lam ba phan, cling nhw treong y. N6 ¢é cac
16p hoc truyén théng. D6 1a mot ngdi trweong cong déng, dwoc bé tri va van hanh béi ba loai
can bd: can bo gido duc truyén théng, cac gido vién c6 bang cip gidng day sinh vién, va cac
nha khoa hoc tri ndo. Nhoém cudi cung gidng day trong cac phong thi nghiém nghién ctru,
cong hién cho mét muc dich duy nhit: diéu tra nghién ctru cich thirc ndo con nguwdi hoc tp
trong cac moi trwong hoc tip khac nhau, sau do tich cwc kiém chirng nhitng y twdng gia
dinh trong cac tinh hu6ng ctia 16p hoc thuec té.

Sinh vién s& nhin bang Ctr nhan Khoa hoc Gido duc. Nha gido duc twong lai dwoc truyén
thu kién thirc sdu rong vé cach thirc ndo ngwoi thu nhan thong tin. Cac mén hoc dan trai tir
giai phau c4u tric bd nio cho dén tAm ly hoc, tir sinh hoc phan t cho dén nhirng phat hién
mé&i nhit trong khoa hoc thin kinh nhan thirc. Tuy nhién, day chi 1a chwong trinh cho nam
dAu. Sang nim tiép theo, sinh vién bat diu tich cwc tham gia vao cudc sng cia trwdong thuc
nghiém.

Mot hoc ky c6 thé chi danh dé kham pha sw phét trién trong bd ndo thanh thiéu nién. Sinh
vién thuc tip sé tham gia vao viéc trg gitp trweong cap hai va cip ba. Mot hoc ky khac c6 thé
sé danh cho nhirng bénh ly hoc hanh vi nhw thiéu tip trung, réi loan hiéu déng, va sinh vién
sé tro gitip mot 1¢p gido duc dic biét. Mot khda hoc khac sé danh riéng dé noi vé nhirng anh
hwdng ctia doi song gia dinh dén kha ning hoc tip cua con nguoi. Sinh vién tham dy nhirng
budi hop mit gdp g& phu huynh va quan sat cac cudc hoi thdo cta hoi phu huynh - gido

vién. Trong mdi twong tic hai chiéu nay, sw thong hiéu cta cac nha nghién ctru va cta
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nhitng thuc tip sinh c¢6 co hdi thim thiu vao méi trueong tri tué dang tién trién. M6 hinh tao
ra mot chwong trinh nghién ctru, phat trién chién lwgc va 4p dung xu thé vé cling manh mé.
Thuc tip sinh dwgce ning 1én vai tro déng nghiép, doi tac tich cwc trong viéc hinh thanh dinh
hwéng nghién ctru, thdm chi ning cao vai tro nha nghién cru dé gitp thyc tip sinh hinh
thanh nén nhirng nd luc cu thé.

M6 hinh nay ton vinh nhu ciu khdm pha ngay cang ting 1én ctia ching ta. N6 dao tao
nhitng gido vién hi€u biét vé sy phat trién cia bd ndo. P6 ciling la noi tién hanh nghién ctru
thwe té, dang la nhu cau nhirc nhdi dé tim ra cich thirc, hay chinh xac hon la nhirng quy luat
tri ndo nao nén dwoc 4p dung vao cudc sdng cuia ching ta. M6 hinh nay ciling c6 thé dp dung
& cac treong khac. Vi du, mét treong thwong mai gidng day cach thirc diéu hanh doanh
nghiép nho c6 thé diéu hanh mot doanh nghiép that sw, nhw mét phan trong doi song va

hoat dong hoc tap va nghién ctru cua né.
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Cam giac ban khoan

Néu ban c6 thé lui lai vao thoi cac treong dai hoc kiéu phwong Tay thit sy dau tién nhw
Pai hoc Bologna va ghé tham cac phong thi nghiém sinh hoc ctia n6, ban sé cwdi pha lén. Toi
cling déng tinh véi ban. Theo tiéu chuin ngay nay, khoa hoc sinh ly vao thé ky XI nhw mot
tro dua, mot sw pha tron ky la gitta anh hwdng ciia mon chiém tinh hoc, cac lwc lwong ton
gido, cac dong vat chét va sy pha ché héa hoc boc mui kinh khiing, trong s6 d6 c6 mot so
chit kha doc hai.

Tuy nhién, néu ban di xuéng sanh 1&n va nhin 1én vao phong hoc tiéu chuin ctia Bologna,
ban sé khong c6 cdm gidc rang minh dang & mot vién bao tang. Ban sé cam thiy nhw & nha.
C6 mot buc giang danh cho gido vién dién thuyét, bao quanh 1a nhitng gh& ngdi d€ sinh vién
ti€p thu kién thirc. Ngoai trir mot hay hai may chiéu, né kha gidong 1ép hoc ngay nay. Liéu da
dén luc phai thay doi?

Cac con trai toi hau hét sé néi c6. Chung va me toi c6 thé la nhirng gido vién tuyét voi nhat
ma toi tirng co.

Con trai Noah 2 tudi ctia toi va toi tirng di bd trén duwdng dén tredng mau gido va thiang
bé dot nhién nhan thdy mot mot vién da cudi sang 14p lanh gan trong twong bé-tong. Thang
bé dirng bwdc, cAn nhac trong gidy lat, nhan thiy diéu d6 hoan toan thu vi va bat cudi. N6
quan sat cai cay nhé cach dé6 mot chut, mot cai cay dai manh mé dam xuyén qua ké hé cta
nhua trai dwong. Thang bé nhe nhang cham vao né va roi cwdi ré 1én. Noah nhan thiy phia
bén kia ciy 1a mot ddi quan kién dang diéu hanh thanh mdt hang, thing bé quy xudng dé
quan sat gan hon. Nhitng con kién dang vac mot con bo da chét va Noah v6 tay ngac nhién.
C6 nhirng hat bui, chiéc dinh vit hoen gi va mét vét dau l14p lanh. 15 phit tréi qua va ching
tdi mai chi di dwoc dim mét. Toi ¢d kéo thiang bé di, ¢ cu x&¥ nhuw mot ngudi 1on ¢ ké
hoach. Thang bé khong hé phan (rng. Thé roéi tdi dirng lai, quan sat ngudi thay gido bé nho
ctia minh, roi tw hdi da bao 1au roi téi khong mat téi 15 phut dé di bo dam mét.

Quy luat tri ndo 1&n nhit trong tat ca cac quy luat 1a mot cai gi d6 ma toi khéng thé chirng
minh hay m6 ta ro dic diém, nhung tdi dit tron niém tin vao né. Khi con trai tdi c¢d gdng noi

Vi tbi, do chinh la tAm quan trong cua tri to mo.
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Vi loi ich ctia thang bé va cla ca chung ta, téi wéc mong nhitng 16p hoc va cac doanh
nghiép dwoc thiét k€ mot cach c6 tri tué. Néu ching ta bat dau lai tir d4u, tinh tdo mo sé 1a
phan séng con cla cd nhém pha hiy 1an nhém xay dung lai. Toi hy vong & day c6 su lién
quan, va toi thich ca hai nhém.

To6i s& khong bao gior quén khoanh khic vi gido sw bé nhé nay day cho bd minh biét thé
nao la mot hoc sinh ding nghia. T6i rit biét on va cdm thay doi chut nguwong nghiu. Sau 47

nam, cudi cung toi dang hoc cach di bd dwdi phé.
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Tém lworc

Quy luit # 12 Chung ta la nhirng nha tham hi€ém manh mé va tw nhién

Tré nhé 1a mé hinh ctia cach thirc ma chung ta hoc tap - khong phai bang
phan ng thu dong véi moi tredrng ma bang cach tich cwc thir nghiém
thong qua sw quan sat, dat ra gia thuyét, thi nghiém va rut ra két luan.
Nhirng phin cu thé cua nio thira nhin cach ti€p cin khoa hoc nay. Vé niao
trwrdrc tran bén phai tim kiém cac sai sot trong gia thuyét ciia ching ta (“H6
rang sac khong phai vé hai”) va khu vwec ti€p giap khuyén ching ta thay déi
hanh vi (“Chay di!”)

Chung ta c6 thé nhan biét va bat chwéc hanh vi nhé cac “no-ron phan
chiéu” phan bé rai rac khap nio.

Mot s6 phan trong nio ngwoi lon dé uén nan nhw niao cta tré nhé, vi vay,
chiing ta c6 thé tao ra cac no-ron va hoc nhirng diéu méi mé trong suét

cudc dori cia chung ta.
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POI NET VE TAC GIA

Tién si John J. Medina l1a mot nha sinh hoc phan tir phat trién. Ong tap trung nghién ciru
vé cac gen c6 lién quan dén sy phat trién ctia ndo ngwdi va nguén goc di truyén hoc cla
nhitng réi loan tam than. Ong danh ca sw nghiép cda minh, véi tw cach 1a mot chuyén gia tw
van nghién ctru, hoat déng chd yéu trong cac nganh céng nghé sinh hoc va dwoc pham, dé
nghién ctru cac van dé c6 lién quan dén sirc khde tinh than.

Medina dwoc b6 nhiém la gidng vién hgp tac lién két cia treong Pai hoc Seattle Pacific,
noi 6ng lam giam ddc Trung tim Nghién cru Tri ndo va Hoc tip; va gidng vién hop tac lién
két ctia treorng Pai hoc Y khoa Washington, khoa Cong nghé sinh hoc. Medina la giam déc
sang 1ap cua Vién Nghién ctru Talaris, mot trung tim nghién ctru dat tai Seattle, ban dau tap
trung nghién ctru cach thic tré so sinh ma héa va xtr Iy thong tin & cic cdp dbé phan t, té
bao va nhan thirc.

Nam 2004, Medina dwoc phong ting danh hiéu hoc gia lién két ctia Vién Han 1am Cong
nghé Quéc gia. Ong ciing dwoc phong 1a gidng vién xudt sic nhat ctia ndm tai trwong Cao
dang Cong nghé thudc Dai hoc Washington; Gido vién Qudc gia vé Gido duc Y hoc Thuong
xuyén; hai 1an dwoc phong danh hiéu Giang vién cua Hoi sinh vién Céng nghé Sinh hoc.
Medina cling 1a Tw vin cho Hoi dong Gido duc Lién bang va la Phat ngén vién thwong truc
vé mdi quan hé gitra than kinh hoc va gido duc.

Cac tac phadm chinh cta Medina gom c6: The Genetic Inferno (Pia nguc di truyén); The
Clock of Ages (Pong ho tudi tac); Depression: How it Happens, Hown it Heals (Sw chan nan:
Nguyén nhan va Cach khac phuc); What You Need to Know About Alzheimer’s (Nhirng diéu
can biét vé bénh Alzheimer); The Outer Limits of Life (Gi¢i han ctia cudc séng); Uncovering
the Mystery Of AIDS (Bi mat vé can bénh AIDS); va Of Serotomin, Dopamine and
Antipsychotic Medications (Nhirng biét dwoc tri chirng roi loan than kinh).

Medina c6 mot niém say mé sudt doi vdi viéc nghién ctiru cach thirc ndo phan &ng véi
théng tin va to chirc thong tin. La mdt ngwdi chong, va 1a ngwdi cha cda hai cu bé, 6ng rat
quan tdm dén viéc thuc day sw hop tac nghién ctru gitra hai nganh khoa hoc tri ndo va gido
duc dé c6 dwoc nhitng anh hwdng tét dén phwong thirc gido duc con céi ctia ching ta. Cung

v&i cong viéc nghién ctru, tw van va gidng day, Medina thwdng tro chuyén va dién thuyét
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trwdc cac vién chirc, cadc chuyén gia y khoa va nha kinh doanh, ban gidm hiéu cac truong
hoc va lanh dao cta cac t6 chic phi loi nhuin.

www.johnmedina.com

-

HET.
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m Bénh Alzheimer: 1a mot loai bénh suy gidm tri tué & ngwdi gia pho bién trén thé gidi.
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2 Seinfeld: Mot v& hai kich cha My trén kénh truyén hinh NBC tir 5/7/1989 dén
14/5/1998, kéo dai chin mua.
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1 Serotonin: La hoa chit trung gian dan truyén than kinh, phan bd trong cac mo, dic biét

trong tiéu ciu mau, thanh rudt va hé than kinh.
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1 Dopamine: Thudc tim mach (dang tiém).
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1581 Norepinephrine: Dwgc chat lam thay doi tinh khi.
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161 Vova veritas (Blogborygmi): Sach hé théng vé y hoc, cong nghé va xa hoi.
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211 pound = 453,59237 gram.
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181 M6: La mét hé théng cac té bao va chit gian bao c¢é cung nguon gdc, ciu tao va chirc nang,
hinh thanh trong qua trinh tién hoéa sinh hoc va xuit hién & mot co thé da bao do qua trinh

biét hoa.
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21 DNA (hodc ADN): La mdt phan ti Acid Nucleic mang théng tin di truyén, ma hoéa cho hoat

déng sinh truedng va phat trién ctia cac dang co thé séng, bao gom ca virus.
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o1 Carbon dioxide (CO:): Oxit nitric 1a mot chat truyén tin héa hoc khong thé du trir dwoc va
c6 thé khuéch tan nhanh chéng ngang qua cic mang té bao dé hoat dong tai cac vi tri tach
biét. N6 tip trung nhiéu & hé thdng than kinh trung wong, tham gia vao co ché ghi nhé va

hoc hoi.
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n Hippocamus: Nio c4 ngwa (con goi 1a hdi ma nio). Mot phan clia nio trwdc, nam trong
thuy thai dwong cé lién quan dén hoat déng lwu gitr thong tin, hinh thanh Ky &c va dinh

huwédng.
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121 BDNF (Brain Derived Neurotropic Factor): La mét loai protein c6 vai tro chu chét trong

cac con dau méan tinh do thwong tén thén kinh, sau tai nan hoic tiéu duwong, ung thu.
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131 Lance Amstrong (sinh ngay 18/9/1971): Van dong vién dua xe dap chuyén nghiép nguoi
MV, ngwoi da pha ky luc trong cudc dua xe dap Tour de France 7 nam lién tuc (tr 1999-

2005).
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41 Paul Hamm (sinh ngay 24/9/1982): Van dong vién mon thé duc nghé thuét, vo dich thé

gidi va ba lan gianh huy chwong Olympic.
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us1 Ben Hogan (13/8/1912-25/7/1997): Tay gén nguwoi My, duoc coi la mét trong nhitng

tay gon vi dai nhit trong lich sit mon thé thao nay.
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el Serengeti: Tén mot vudon quoc gia Serengrti hay canh déng Serengeti, con goi 1a “canh
dong cda linh dwong”, ndm & phia bac Tanzania giap v&i Kenia va ho Victoria, ndi tiéng vi c6
nhiéu loai thu di, nhit 1a linh dwong dau bo, dwgc UNESCO cong nhin la di san thé gisi

nam 1981.
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u7 1Q (Intelligence Quotient - chi s6 thong minh): La mot con s6 dwoc xac dinh & mdi nguoi
sau khi hoan tit mot loat trac nghiém vé kha ning phat trién tri lwc ca con nguwoi, dic biét
la kha nang doc va viét. IQ chi la mot ti 1€ gitra “tudi tri lwc” va “tudi thwce té” cia con nguoi.

Chi s6 1Q trung binh la 100.
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81 Xavan: Dong cé trong rirng nhiét déi va cin nhiét déi, rat it ciy hodc khéng cé cay.
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a1 Gene (gen): La mot doan DNA mang mot chirc ndng nhat dinh trong qud trinh truyén

thong tin di truyén.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

za Judy De Loache: Nha nghién ctru My thudc treong Pai hoc Virginia.
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1 El Nino: Xuat hién hon 500 ndm nay. D6 la hién twong nwéc bién 4m dan 1én vao mua
déng & phia dong Thai Binh Dwong... diy vao khong khi mot lwgng hoi nwéce rat 1om, khién
cac quéc gia & Nam My phai hirng chiu mét lwgng mwa bit thwong. Hiu qua cda El Nino la

gay mua bao, lut 16i.
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21 Hiéu &ng Goldilocks (dwa theo ciu chuyén vé mdt c6 bé tén 1a Goldilocks lac trong

rirng...): No6i vé linh viec quan ly nhan sy mét cach phu hop.
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231 ] foot = 0,333 mét
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241 inch = 2,54cm.
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zs) Gila Monster: Than lan khdng 16 Gila Monster & sa mac Arizona. Trong tuyén nwéc bot
cta né tén tai mot hop chat c6 kha ning lam chim tién trinh trao d6i chit dén mirc né chi

can dn 4 lan trong mot nam.
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sl Amygdala: LA cAc nhdm c6 hinh hach hanh ctia noron than kinh, ndm siu trong thuy thai

dwong gitra ciia ndo & cac loai déng vat cé xwong sdng, bao gom ca loai nguoi.
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271 ESPN (Entertainment and Sports Programming Network): La mét kénh truyén hinh néi

tiéng cua My vé thé thao ra doi ngay 7/9/1979 va phat 24 gio mdi ngay.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

81 Home-run: Ct danh cho phép nguwdi danh chay quanh ghi diém ma khéng phai dirng lai

(trong béng chay)
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a1 No-ron Jennifer Aniston: N6i vé mét té bao & khu vuc ndo cad ngwa ciia mot bénh nhan
dang dwgc chuin bi gidi phiu dong kinh, dot nhién sang 1én mot cach manh liét va bén bi
khi phan &ng v&i tdm &nh cua nit dién vién My Jennifer Aniston, nhwng né kém phan tng

hon nhiéu khi bénh nhéin nay nhin thiy nhirng tim anh khac.
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o) Micrémét (Micron): Khodng cach bang 1 phin triéu mét.
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1 DNA (Deoxyribo Nucleic Acid): la mot trong hai loai axit nucleic ph6 bién nhit:
deoxyribonucleic (ADN) va ribonucleic (RNA). Axit nucleic la mot dai phan ti sinh hoc c6
phan tir lwong 16m, dwoc ciu tao tir cic chudi nucleotide nham truyén tai thong tin. Ching

c6 mat trong hau hét cac té bao séng va vi-rit.
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121 Phospholipid: Chat béo théng minh, gitp ning cao hiéu suit, tinh tinh, tri tué va tinh

than, bao vé tri nhé bi suy gidm do tudi tac va chira khoéi can bénh Alzheimer.
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31 Neurotransmitters: La nhirng chit héa hoc dwoc dung dé ti€p dm, khuéch dai va diéu

chinh céc tin hiéu gitra mét no-ron véi mot té bao khac.
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1311 Post-synaptic: La khép tiép xic cua té bao thin kinh véi cac té bao khéc.
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51 Neuroelectric: Lién quan dén hién twgng dién phat ra tir hé thong than kinh.
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el Eric Kandel (nguoi My): Gido sw thudc trung tdm Sinh hoc Than kinh & Hanh vi, trwong
bai hoc Columbia, New York, dworc trao giai thwdng vi da phat hién viéc c6 thé thay déi hiéu

lwe cla cac diy than kinh nhw thé nao va cic co ché phan tr diéu khién qua trinh nay.
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171 Charles Darwin (1809-1882): Nha tw nhién hoc, nha nghién ctru sinh hoc noi tiéng nguwoi

Anh.
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81 Quian Quiroga: Ky sw sinh hoc thudc trwedng Pai hoc Leicester, nwéc Anh.
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a1 Howard Gardner (sinh ndm 1943): Tién si, nha tdm ly hoc néi tiéng cda truwong Pai hoc

Harvard, My.
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uo Jane Goodall (sinh ndm 1934): Tién si, nha nghién ctu ndi tiéng nguwdi Anh trong linh
vuc bao vé dong vat hoang di, mot trong nhirng nha hoat dong bao vé moi trwdng néi tiéng

thé gi¢i, dong thoi la s gia hoa binh cta Lién hgp quoc.
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u1 George Ojemann: Gido sw phAu thuit than kinh thudc trwong Dai hoc Téng hop

Washington, My.
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u21 Alan Greenspan (sinh ngay 6/3/1929): Nha kinh té hoc My va la Cha tich H6i déng
Théng d6c Cuc du trir Lién bang Hoa Ky tir nam 1987-2006.
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131 Bai kiém tra nhan cach ctia Myers Briggs: La mot cong cu dé kiém tra nhan cach, dwoc

chia thanh 16 loai.
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u41 Carol McDonald Connor: Tién si, tro 1y gido sw treong Dai hoc bang Florida, My.
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51 Dy &n Manhattan (Manhattan Project): Tir 1942-1945, tén goi khong chinh thirc ctia mét

dw &n bi mat thiét ké va sdn xudt bom nguyén tir dau tién.
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uel Jared Diamond (sinh ngay 10/9/1937): Nha sinh vat hoc My theo thuyét tién hoa, nha
tam ly hoc, nha dia ly sinh vat, giang vién truwdng Pai hoc California, Los Angeles va la nha

van viét truyén khoa hoc gia twdng.
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u71 Michael Posner (sinh ngay 12/9/1936): Nha khoa hoc thin kinh cda truwong Pai hoc
Oregon, My.
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usl Cingulate gyrus (nép gip dai): La mot trung tim tinh cadm & ndo, c6 ngudn goc twr
dopamine - chit trung gian trong viéc tong hop noradrenaline (mot loai hodc-mon).
Dopamine thdy vé&i néng db cao trong tiy thwong thin va trong nio, trong nhin dudi (xem

hach day) va c6 thé hoat ddng nhw chit dan truyén than kinh.
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ua1 George Orwell (1903-1950): Nha vdn Anh, tén that 1a Eric Arthur Blair, noi tiéng v&i bit

danh George Orwell.
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50 Jeopardy: mot bé phim tai liéu Italia do ba nha lam phim Paola Cavara, Gualtiero

Jacopetti va Franco Prosperi sdn xuat nim 1962.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

51 Barry Morrow: Sinh ngay 12/6/1948. La nha van, nha bién kich dién anh My, noi tiéng

vGi bo phim “Rain Man” (Nguwoi mwa - nam 1988), 14y cdm hirng tir nhan vat Kim Peek.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1521 S§ thé An sinh x4 hoi (Social Security Number - SSN): c6 chin s6, do chinh phu Lién bang

My phat hanh riéng cho mdi ca nhan va dwoc dung réng rai nhw s6 chirng minh nhan dan.
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531 John Lennon: (9/10/1940-8/12/1980): Ca si, nhac si nhac rock ngwoi Anh va cling la
nha hoat dong vi hoa binh. Ong néi tiéng thé giéi nhw mot thanh vién va ngwdi sang 1ap ban

nhac huyén thoai The Beatles.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

54 William Scoville (13/1/1906-25/2/1984): Tién si, gido sw gidi phau than kinh My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1551 Brada Milner: Sinh ngay 15/7/1918. La nha tim ly, nha than kinh hoc nguw¢i Anh.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

el Oliver Sacks: Sinh ngay 9/71933. Nha than kinh hoc Anh va 1a tac gid cu6n sach viét vé
cac bénh nhan bi thwong tén thin kinh, khéng thé nhin dién dwoc chinh minh trong gwong

cling nhw nhén dién nhitng khuén mat khac.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1571 Photon: La mot hat so cip trong thuyét lwgng tir &nh sang. Hat so cdp lai gom hai loai hat

co ban 1a: hat chat va hat tredng. Photon 1a mot trong nhirng loai hat trwong.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

581 Balint’s Syndrome (hay Simultanagnosia): Hoi chirng Balint, do mét bac si than kinh hoc

ngwdi Hungary géc Ao 1a Rezso Balint xac dinh vao ndm 1909.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

521 Simultanagnosia: Tén mot loai bénh trong d6 bénh nhan nhin biét dwoc cac vat hodc chi

tiét trong trwdng thi giac cua ho, nhwng chi moét vat vao mot lic riéng biét.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1601 Cac chit c6 dwong chéo/xiénla: AKMNVW XY Z



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

o1 Miguel Najdort (1910-1997): Ky thu néi tiéng nguwoi Varsava, Ba Lan, séng & Argentina

va thi ddu cho déi tuyén Argentina.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1521 TAp hop con: TAp hop ma moi phan ti clia né 1a phan tir cia mot tip hop khac 1én hon,

va & trong quan hé véi tap hop do.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1631 Sherlock Holmes: Mot nhan vit tham t& hw ciu vao cuéi thé ky XIX dau thé ky XX trong

tac phdm cia nha van Arthur Conan Doyle xuit ban nam 1887.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

121 Daniel Offer: Nha tdm ly hoc ngudi My, tac gid cia 14 cuén sach véi trén 200 dé tai

nghién ctru.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

151 Robert Wagner (sinh ngay 10/3/1930): Nha khoa hoc va dién vién ndi tiéng ngudi My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

166l Gidi Emmy: Giai thwdng cho phim truyén hinh, chu yéu vé thé loai giai tri, dwoc xem la
gidi thwdng cao quy nhit cia cong nghiép truyén hinh, hay giai Oscar cta thé loai truyén

hinh.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1671 TP (long-term potentiation): La tiém lwc dai han trong moi giao ti€p gitra hai no-ron ma

két qua c6 dwgc tlr viéc chiing dworc kich thich khéng ngirng.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1681 Khai huyén (hodc Khai thi): La cu6n cudi cing cia Tan wée. Tir “Khai huyén” do tir ghép
Hy Lap apokalupsis, “apo” nghia la iy di, cit di; “kalupsis” nghia la tim man che. Viy Khai

huyén c6 nghia la vén man cho thiy diéu bi mit bén trong.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

691 Randy Gardner (sinh ndm 1946): 1a hoc sinh trwdng trung hoc tai San Diego, California,
My, ngwoi da ghi ky luc thé gi¢i vé khoang thoi gian khéng ngd cia mot con ngwoi ma

khong phai st dung cac chat kich thich dwdi bat ky hinh thirc nao.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

o William Dement: Sinh nam 1928, gido sw, nha nghién cttru va sang lap Trung tam nghién

clru gidc ngu tai tredrng Pai hoc Stanford, My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

171 Fatal Familial Insomnia (FFT Bénh gia dinh mat ng giy tr vong): La mdt bénh rat hiém

do phan t protein duoc thira ké tinh trdi ctia nhiém sac thé.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

21 Non-REM sleep: giai doan gidc ngd say, mat khong di chuyén qua lai.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

31 Suprachiasmatic nucleus: Mot ving rit nhé nam trén dwong trung binh cta nio, chiu

trach nhiém kiém soat sy nhip nhang xuit hién mot lan mot ngay.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

121 Hypothalamus: Vung nio diéu khién than nhiét, doi, khat.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1zs1 Chim chién chién (chim son ca): Chim c& nho hon chim sé, thuwong séng & rudng, bai

quang dang, khi h6t thwong bay béng 1én cao.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

zel Chim ct: Cd ¢6 hai tim 16ng trén d4u, trong nhu tai méo. Loai ci méo c6 thé dé dang dinh
vi chinh xac cac vi tri con mo6i ngay ca trong dém t6i mu mit, nho hé thong xtr ly tin hiéu 4m

thanh rat tinh vi trong b ndo cia minh.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

21 Chim ru6i: Chim rudi dwoc goi 1a chim ong. La mot ho chim nho, khi bay ching ding

nguyén mot cho, doi canh cia ching dap trén 70 IAn/giay.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

81 10. NASA (National Aeronautics and Space Administration): Cuc Quan tri Hang khong va

Khong gian Quoc gia.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1zl Rasputin (22/1/1869-29/12/1916): la mét nguwdi Nga than bi, c6 anh hwdng dén nhirng

ngay sau cung cia Nga hoang Nicholas II, v¢' Nga hoang va con trai duy nhit cia Nga hoang.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1ol Pi-e Dai dé (Peter the Great, 10/6/1672-8/2/1725): La Sa hoang nwéc Nga cii va sau do6

la Hoang dé ctia D€ quoc Nga.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

11 Solitaire: LA mot tro choi canh tranh danh cho hai ngudi dwoc st dung nhiéu c6 bai véi

cac luat 1é hay thay doi phirc tap va cac cip do ky nang.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1821 REM sleep: Gidc ngu trong dé ndo hoat dong rat tich cuec.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

31 Melatonin: LA chit dwgc tim thiy & tuyén ving nam trong nio. La loai thudc khong c6
hai, khong gy nghién. N6 c6 tic dung diéu hoa gidc ngu tw nhién hay nhip 24 gio ctia co thé
giip dé ngl. N6 con c6 tadc dung ngan nglra triéu ching jet lag (mat nga do thay ddi mui

gio).



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

4 MetroNaps: Trung tAm phuc vu gidc ngu trwa, chuyén cung cip nhitng thiét bi nham

“gidm nhe sy mét madi”, nam trén tAng 24 cla tda nha Empire State Building, New York, My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

51 National Napping Day: Ngay ngu danh cho nguwdi kéo 1é bu6i sang lam viéc cua ngay dau

tudn vi d3 mat mot gio ngd cudi tudn trude.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

el Mark Rosekind: Tién si, chuyén vién vé sy mét moi lam viéc cho NASA va la gidm doc

cong ty Alertness Solutions mdt cong ty chuyén cung cip cac san phdm ho trg gidc ngu.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

871 Martin Seligman (sinh ngay 12/8/1942): Tién si Tam ly hoc thudc trwong Dai hoc

Pennsylvania, My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

8] Adrenaline: hay con goi 1a Epinephrine, ddi khi viét tat 1a epi hay EP, 1a m6t ho6c-mén do

tuyén thwong than tiét ra.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

9 Cortisol: La loai ho6c-mo6n quan trong, dwgc xem la “hodc-moén stress”. N6 lam tang
huyét 4p, ting mirc dwdng huyét va cé tic dong khang mién dich. N6 dung dé diéu tri bénh

di tng, bénh thap khop,...



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

o Bénh Addison: Mot hdi chirng do tuyén thwong thin tiét khéng du chat kich thich t6
corticosteroid, déi khi do bénh nhiém lao. Cac triéu chirng thudng thiy gdm suy nhwoc, mat

ning luc, huyét 4p thip va sac da sam mau.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

eu Transylvanian: Mot dan tdc thiéu s6 clda DPic, dinh cw & Transylvia (thuéc mién trung

Rumania) ttr thé ky XII.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

v21 Glucocorticoid: La mot loai ho6c-moén dwoc tao thanh tir bén ngoai vo nao, anh hwéng

1é6n dén su chuyén héa hydratcacbon va véi pham vi nho téi cac chit béo va protein.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

31 SAT: M6t ky thi dwoc chudn héa dung cho viéc xét tuyén vao Pai hoc & My, do College
Board, moét to chic phi lgi nhudn & My diéu hanh. Bai thi gom c6 ba phan: doc hiéu, viét va

toan, kéo dai trong 3 gior 45 phut.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

p4 John Gottman: Gido sw giang day mén tam ly hoc trweong Pai hoc Washington, tac gia

cuon “Nguyén do cac cudc hdon nhan thanh céng hay thit bai”.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

151 Aristotle (384-322 TCN): Nha triét hoc, nha gido duc va nha khoa hoc Hy Lap.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

el Hiéu rng McGurk: La mot hién twong minh chirng cho sw twong tac gitta thinh giac va thi

giac trong nhan thirc ngon ngtt.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

71 W, Somerset Maugham (25/1/1874-16/12/1965): Nha viét kich, tiéu thuyét, truyén
ngin Anh.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

81 fMRI (functional Magnetic Resonance Imaging): May chup danh cdng hwdng tir chirc nang,

c6 thé phat hién nhirng chirc nang bat thudong trong nio, qua do6 giup chidn doan bénh sém.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

19 Bi€u mo: La loai mdé ma cic t€ bao nam rat sat nhau, chit gian bao (chit nam giira hai té
bao canh nhau) rat it (gdn nhw khong c6). Chirc ndng ctia biéu mo6 la bao phi mét ngoai co

thé va 16t mit trong cac khoang rong cia co thé.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

noq Judith Viorst (sinh ngay 2/1/1931): La nha nghién cttu tam ly, nha bao, tac gia nguoi
My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

o1 SUV (Sport Utility Vehicle): Xe thé thao tién ich.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

noz Enzyme (RNA polymerase): La cac protein xtc tac cho cac phan &rng héa hoc.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

nos1 Martin Scorsese (sinh ngay 17/11/1942): La dao dién, nha san xuit phim, bién kich va

dién vién dién 4nh My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

nog Thuy chdm: Thu nhan va thdm dinh nhitng tin hiéu tir mit nhin, chuyén dén ving

Wemicke trong thuy dinh va thuy tran.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

nos) Picasso (25/10/1881-8/4/1973): La hoa si va nha diéu khac ngudi TAy Ban Nha, 1a mot
trong nhirng nghé si ndi bat nhit thé ky XX. Cung véi Georges Braque sang 1ap ra truwong

phai 1ap thé trong hdi hoa va diéu khic.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

o6l Loose cannon: Thanh ngtr dé cdp dén mot ca nhan vé trach nhiém va thiéu than trong
ma hanh vi cw xr (chd dinh va khéng cht dinh) gy nguy hiém cho nhém cda c6/hoédc anh

ta.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

no71 Hoi chirng Charles Bonnet (CBS): La mét bénh gdy cho bénh nhan c6 hoang twdng thi

giac phtrc tap, lan dau tién dwoc Charles Bonnet mé ta ndm 1769.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

mos; Charles Bonnet (13/6/1720-20/5/1793): Nha tw nhién hoc va nha van, nha triét hoc
Thuy Si.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

noar Silly Putty: (hay Nutty Putty, dwoc cac cong ty khac ti€ép thi nhw la Thinking Putty,
Bouncing Putty va Potty Putty) c6 nhén hiéu riéng la Crayola. Ngay nay la thi truorng do

choi clia tré em.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

o George Bernard Shaw (26/7/1856-2/11/1950): La nha soan kich ngwoi Anh goc

Ireland, doat giai Nobel van hoc nam 1925.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

11 Vit Donald, 1a mdt nhin vat hw ciu trong trong phim hoat hinh va truyén tranh ctia hang

phim Walt Disney, My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

121 USA Today (Nwéc My ngay nay): To bao 1é6n do Gannett Corporation xuat ban va dwogc
phan phdi khap nwéc My (trung binh cé 2,25 triéu ban sao modi ngay), dwoc Allen “AL”
Neuharth thanh lap.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

n131 Henry VIII (28/6/1491-28/1/1547): Lam vua nwdc Anh tir ngay 21 thang 4 nam 1509

dén tan khi 6ng mit.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

m14 Anne Boleyn (15/1/1507-19/5/1536): Nt hoang nwéc Anh, va la vo thit hai cia vua
Henry VIII.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

ms) SRY (Sex-determining Region Y): Gen xac dinh gi¢i tinh ndm trong nhiém sic thé Y &

dong vat c6 vu va thu c6 tui.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

me] MIT (Massachusetts Institute of Technology): Hoc vién cong nghé, toa lac & Cambridge,

bang Massachusetts, My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

171 Prozac: M6t loai thudc an than, c6 cong dung giip nhirng tré vi thanh nién vwot qua

nhitng con khiing hoang than kinh.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

ms Martin Luther (10/11/1483-18/2/1546): La nha thdn hoc nguoi Dic, tu si dong

Augustine va la nha cai cach ton gido.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

9 Larry Cahill: Tién si, phé gido sw nghién ctru sinh hoc va hanh vi trong trwong hoc va la

nha than kinh hoc truwedng DPai hoc California, My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1201 Stephen Jay Gould (10/9/1941-20/5/2002): Nha c6 sinh vat hoc, nha khoa hoc va tac
gia nguoi My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

nz11 Deborah Tannen (sinh ngay 7/6/1945): Gido sw Ngon nglt hoc, trwong Pai hoc
Georgetown, Washington DC, My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

nz2) Cliff Notes: La mot loat cac hwéng dan hoc tip c6 sdn cho sinh vién My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1231 Larry Summers (sinh ngay 30/11/1954): Giam déc Hbi dong Kinh té Qudc gia, Chu tich
Pai hoc Harvard (da ttr chirc), Thu ky Kho bac M§.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

124 Pé-xi-ben (Decibel): LA moét don vi do, mot don vi ham loga, viét tat 1a dB, duwgc dung

trong cac linh vyc vat ly, dién ti, am thanh hoc.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

nzs1 Octane: La mot alkane (tén mot chit hoa hoc) chudi thing, c6 cong thirc héa hoc CH3.

Octane c6 18 chat déng phan.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1261 Andy Meltzoff: Tién si TAm ly hoc, trwong Pai hoc Oxford, My.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1211 Solomon (970-931 TCN): M6t vi hoang dé Do Thai khon ngoan, tri hué va hiéu biét rong.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

281 Anh em nha Wright: La hai anh em ngwdi My gom Orville Wright (1871-1948) va
Wilbur Wright (1867-1912), 1a nhitng nguw¢i dau tién thi nghiém thanh céng vé may bay.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

1291 Neil Armstrong, sinh ngay 5 thang 8 nam 1930, 1a mot phi hanh gia ngwoi My, ngwoi dau
tién dit chan 1én Mt Trang ngay 20/7/1969 trong chuyén du hanh trén tau vii tru Apolo
11.



Cong dong chia sé sach hay: http://www.downloadsach.com

uz0 John Dewey (20-10-1859-1-3-1952): La triét gia, nha tdm ly hoc va nha cai cach gido
duc nguoi My.



