
Khoa hQc Giao d~;~c --------------------NgQ;] 

MOT sa BIEN PHAP REN LUYEN . . . 
KHA NANG TO CHUC TIJ HQC CJ NHA 

CUA HOC SINH TRUNG HOC PHD THONG . . 

1. a,tvAn d~ 
- "Tl,l' hQc" va "T6 chLI'c tl,l' hQc" dU'Q'C xem Ia 

mot trong nhfrng yilu tO quyilt djnh chat IU'Q'ng 
dc;ty hQc trong nha trU'cmg n6i chung va a trU'6'ng 
ph6 thong n6i rieng. D6i m&i giao d1,1c ph6 thong 
hi~n nay nhan mc;tnh vao phat trilln a hQc sinh 
(HS) kh8 nang tl,l' hQc, kha nang tl,J' to ch{Fc, tl,J' 
quim If vi~c hQC t~p cua minh mot each hqp II, 
khoa hQc, hi~u qua. 

- Kilt qua khao sat tren mau 245 HS l&p 1 0 & 
11, cung mot sO can bo quan II nha trU'6'ng, mot 
SO giao vi en trl,I'C tiep giang dc;ty tc;ti mot SO trU'CYng 
THPT aHa Noi trong nam 2010 cho thay, nhin 
chung HS tham gia nghien cLI'u c6 nh~n thLI'c 
dung, thai dO tfch Cl,I'C V~ tftm quan trQng cua 
t6 chLI'c tl,l' hQc. Tuy nhien, con nhfrng HS chU'a 
biet t6 chLI'c tl,l' hQc a nha theo dung nghia, boc 
IO a Sl,l' thieu hil!u biet V~ kien th(rc ho~C each 
lam trong vi~c t6 chLI'c ban than, t6 chLI'c cong 
vi~c. t6 chLI'c moi trU'6'ng hQc t~p. Nhfrng kh6 
khan, lung tung cua HS trong t6 chLI'c tl,l' hQc rat 
da dc;tng, bat ngu6n tll' nhi~u nguyen nh8n khac 
nhau ca chu quan lan khach quan, trong d6 cho 
thay tac dong r5 cua mot s6 nguyen nhan chu 
quan. Vi thil HS c6 thll killm soat dU'Q'C nilu 
dU'Q'C hU'&ng dan each r€m luy~n. 

- HQc t~p n6i chung va tl,l' hQc n6i rieng Ia 
mot d«;mg lao dong d~c thu - lao dong tri 6c. N6 
dU'Q'C dien ra theo nhfrng quy lu~t tam - sinh II 
nhat djnh. Nilu HS nam dU'Q'C va biilt v~n d1,1ng 
chung vao qua trlnh t6 chLI'c vi~c tl,l' hQc a nha 
thi c6 thll nang cao kilt qua hQc t~p cua ban 
than. 

Dl,l'a tren CO' sa khoa hQC tam II va khoa hQC 
t6 chLI'c lao dong, d~ tai gqi y mot s6 each thLI'c 
dl! giup HS v~n d1,1ng vao ren luy~n phat trilln kha 
nang t6 chLI'c tl,l' hQc, qua d6 nang cao kilt qua 
hQC t~p CUa ban than. 
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• PGS.TS. BAO TH! OANH 
Trll'img Dfli h9c Sll' phf~m Ha Ni}i 

2. MQt so bi~n phap ren luy~n kha nang t6 
chll'c tll' hoc cho HS THPT. 

D~ t~i x~at phat tll' khai ni~m t6 chLI'c hqp 11 
lao dong ma Khoa lao dong dU'a ra, vi v~y n6 
mang y nghia Ia /am cho qua trinh lao d¢ng phu 
hqp v&i cac d~c difJm tam sinh If cua con ngU'&i. 
Di~u nay cOng c6 nghia rang, tat ca nhfrng gl d~ 
xuat d~u Ia nhfrng gqi y dl! tll'ng ngU'6'i hQC c6 
thl! V~n d1,1ng vao di~u ki~n Cl,l thll CU8 ban than. 
HQc t~p Ia mot qua trinh sang t<;~o, vi the khOng 
c6 mot phU'O'ng phap nao Ia duy nhatdung chung 
cho tat ca mQi ngU'6'i. Va cOng xuat phat tll' II le 
nay, d~ tai CO dU'a ra mot sO CO' sa tam, sinh li 
cua nhfrng van d~ d~ xuat dll HS hillu r5 nhfrng 
gi mlnh c6 thll v~n d1,1ng. 

Cac bi~n phap d~ xuat se dU'Q'C trinh bay lftn 
IU'Q't theo ba nh6m cong vi~c t6 chLI'c nhU' da n6i 
a tren. Vi~c phan chia mang tfnh tU'O'ng dOi vi 
d~U do ca nhan tien hanh va d~U dl,l'a tren CO' sa 
huy dong cac chLI'c nang sinh II va tam II cua cO' 
thll dll thl,l'c hi~n. Dll t6 chLI'c tl,l' hQc a nha, ca 
nhan phai huy dong cung mot luc toan bo nhan 
each, song, khi d~ xuat cac bi~n phap ren luy~n 
kha nang t6 chLI'c tl,l' hQc cho HS, d~ tai chi d~ 
c~p diln nhfrng khia cc;tnh chu yilu nhat ma kilt 
qua nghien cLI'u cho thay hi~n nay HS THPT con 
thiilu ho~c chU'a chu y den mot each dung mLI'c. 

2.1. Bi~n phap rim Juy~n "t6 ch(pc bim 
than". 

2. 1. 1. Rfm /uy~n s{Fc kh6e. 
Trang hoc;tt dong hQC t~p. ren luy~n SlrC khoe 

v~ thll chat va tinh thftn c6 y nghia d~c bi~t. Hi~n 
nay, dOi v&i nhi~u HS, van d~ nay chU'a dU'Q'C 
nh~n thLI'c mot each dfty du va sau sac. HO'n 
nfra, each thLI'c ren luy~n sLI'c khoe ban than cua 
cac em cOng candU'Q'C hU'&ng dan. 

*Ngudu. 
Ngu dU'Q'C coi Ia mot "cong Cl,l hQC t~p" va 

dU'Q'C xep a th(r hc;mg rat cao. Di~u quan trQng 
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Ia SI,J' yen tTnh va tam trc;ing thoai mai trU'cYC khi dam bao ngu du; t<;ip th~ di,IC d~u d~n (trong d6 
bU'&c vao giac ngu. c6 chu y t<;Ip tha); tich ci,J'c chuan bi cho viE;!c hQc 

Giac ngu khong chi quan trQng d~ duy trl sll'c t<;Ip (ki~m tra cho hQc, chuan. bi trc;ing thai tU' duy ... 
khoe th~ chat Va tinh than a trc;ing thai t6t, ma se tc;iO ra tam thEfl t6t cho ban than). 
con Ia thanh phan chinh d~ chuy~n thong tin tl.r 2.1.2. Tr;~o d()ng ro mr;~nh me, lam chu cam 
tri nh& ngan h:;m vao tri nh& dai h;;m. Khi ngu, xuc. 
m¢t s6 vung cua nao van tiEf!p tl,JC hoc;it d¢ng, vl * Tr;~o niem tin, xay dl)'ng gia tri tich CI)'C: HS 
thil, tai liE;!u hQc t<;Ip nilu dU'Q'c on lr;~i trU'&c khi ngu phai tc;io dU'Q'C gia tri cua thanh cong trong hQc 
se dU'Q'C IU'U trO> hiE;!u qua vade dang dU'Q'C huy t<;Ip va tin rang mlnh se thanh cong. a day, c6 
d{)ng ra khi can thiEflt, nhU'ng khong nen hQC ngay th~ v<;in d1,1ng mQt s6 yeu t6 tam li d~ rem luyE;ln 
trU'&c khi ngu, ma t6t nhat Ia tm&c d6 khoang 30 nhU' tuung tll'Q'ng va dieu khien cam xuc (vi d1,1, 
phut d~ tranh cang thang. hlnh dung tam trc;ing cua ban than khi g~p that 

* Thi,J'C hiE;ln cac bai the diJC thU'ang xuyen bc;ii, hlnh dung tam trc;ing cua ban than khi thanh 
ho~c chai m¢t men th~ thao ua thich nao d6. D6i cong ... ). 
v&i viE;!c chuan bi hQc t<;Ip, t6t nhat Ia thi,J'c hiE;!n * Lam chu cam xuc. Tam tri va ca th~ con 
cac bai t<;Ip tl.r nh~ di!n trung blnh (t<;Ip tho dung ngU'ai c6 lien ket chc)t che v&i nhau thong qua h~ 
each, di b¢ nhanh ... du d~ ra mo hoi). D6 Ia each than kinh trung U'O'ng. Vl v<;iy, c6 th~ di~u khi~n 
chu d¢ng kich thich ca th~ tiilt ra endorphin va dang ve di~u b¢ d~ thay doi call'l xuc. Thoat ra 
tang IU'u thong mau, tl.r d6 tang IU'qng oxy len kh6i si,J' chan nan bang each: cham s6c d~ ca th~ 
nao, rat quan trQng d6i v&i nao cap cao. Khong a trc;ing thai sll'c kh6e t6t; t<;ip hlnh dung d~ dU'a 
bao gia dU'Q'C phep d~. ban than rO'i vao trc;ing ban than vao trc;ing thai t6i U'U; me phong dang Ve 
thai m~t m6i qua (t&i hc;in) vl se anh hU'ang xau diE;!u b¢ cua ngU'ai thanh cong (sll' dl,lng tro chO'i 
den kha nang t<;ip trung va s(l'c bem bf khi hQG d6ng vai, gi6ng nhU' tre em mau giao bat ChU'cYC 
t<;Ip. khi chai tro chai d6ng vai). 

* C6 chi! d¢ an u6ng phu hqp. Khong nen lc;im 2.1.3; R{m luy~n kha nang t~p trung de t6 
d1,1ng cac chat kich thich nhU' ca phe, tra d~c ho~c ch{fc tl)' hQc: 
cac loc;ii thu6c nhU' thu6c ch6ng buon ngu ... Cac * Tru>&c hilt can nam dU'Q'C nhO>ng yeu t6 CO' 
chat nay khong t6t cho than kinh, nhat Ia buoi t6i, ban anh hU'ang di!n kha nang t<;ip trung, lam 
Ia thai di~m hE;! than kinh can dU'Q'C nghl ngai. phan tan chu y. Ki~m soat nhO>ng yeu t6 c6 th~ 

* C6 chi! d¢ nghi ngai, thU' gian hqp li, tich ki~m soat dU'Q'C va Ia di nhO>ng yilu t6 VU'Q't qua 
CI,J'C, phu hqp v&i ScY thich va di~U kiE;ln thi,J'C tEfl tam ki~m soat CUa ban than. 
cua ban than khi giai lao ho~c rfmh roi nhU': dQc * Lor;~i b6 tivi va cac thiiJt bi di~n t& khac khong 
sach, nghe nhc;ic, g~p ga bc;iri be, ngu, giai tri phvc vv cho vi~c hQc bai. Nhi~u HS thich xem 
bang cU'ai, giai d6... tivi, nghe nhc;ic, tro chai di~n tll'. viE;!c nay lam 

* NMn th{fc nhtJtng chu kl tinh tao cua ban phan tan SI,J' chu y rat nghiem trQng, vl the can 
than d~ I<;Ip kil hoc;ich ti,J' hQc cho phu hqp. SLI'c phai dU'Q'c loc;ii b6 hoan toan cho di!n khi hQc bai 
lam vi~c cua con ngU'ai dien ra thea m¢t quy lu<;It xong. C6 th~ d6 se Ia nhO>ng phan thU'ang sau 
chung v&i 2 giai doc;in th~ hiE;!n SI,J' trnh tao khac khi hoan thanh viE;!c hQc bai. 
nhau. C6 th~ ti,J' thea doi danh gia d¢ tlnh tao cua * Chulm bi moi tru&ng hQc t~p va chulm bi tam 
ban than vao nhO>ng thai di~m khac nhau trong thiJ Ia each tc;iO ra m¢t moi trU'ang cam xuc va tinh 
m¢t ngay bang each ghi lc;ii cam xuc cOng nhU' kilt than tich ci,J'c d~ hQc t<;Ip nhU': trang tri lam phong 
qua cua cong viE;!c dU'Q'C thi,J'c hi~n nhO>ng luc d6. phu them cho hQc t<;Ip cua mlnh, ki~m tra nguon 
Sau khoang 1 tuan lien t1,1c lam nhU' v<;Iy c6 th~ sang, ki~m tra do dung hQc t<;Ip, dan nhO>ng thong 
xac dinh dU'O'c kha chinh xac. Sau d6 dem di~u di$p tich ci,J'c len xung quanh cho ngoi ... 
nay ap d1,1ng. vao xay di,J'ng thai gian bi~u. Thea * Xac dinh mvc tieu va mvc dich hQc t~p cho 
d5i Vi$C thi,J'C hi$n thai gian bi~U d6 mQt thai gian ft)ng bu6i hQC m{)t each thi,J'C te (vi d1,1 can hoan 
d~ di~u chlnh, chinh xac h6a lc;ii nh<;In thll'c nay ·· thanh m¢t vi$c gl d6 trong m¢t gia); c1,1 th~ va r5 
roi di~u chfnh thai gian bi~u. rang (vi dl,l, hQC thUQC 2 bai ch(l' khong phai "vai 

GOng c6 th~ ren luyE;!n d~ n&i r()ng thai gian trang", giai 5 bai t<;Ip chll' khong phai "vai bai"); 
trnh tao cua ban than bang 3 each dan gian Ia: kha thi (c6 th~ n6i ra khi da hoan than h); phu hqp 
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v&i nhO>ng U'U tien trong danh m1,1c cong vi~c cua 
ca nhan; c6 y nghia va aang khen thU'ang (vi dl,l, 
sau khi hQc xong se dU'qc di xem bO phim yeu 
thich). 

* L~p cac danh sach va t~n dl)ng s(Fc m<;~nh 

cua chung. V~n d1,1ng mOt d~c dil!m cua tri nh&, 
viet ra tat ca nhO>ng cong vi~c tuy Ia binh thU'ang 
nhU'ng lc;ti can phai lam trong cung thai gian d6 
(sinh nh~t mf;l, tra lai thU' cua bc;tn, di tham ong 
ba ... ) vao cac danh sach. Di~u nay se giup loc;ti 
b6 Sl,l' cang th~ng do buOc phai nh& nhO>ng vi~c 
d6 (Ia nguon tac nhan gay mat t~p trung) ma van 
khong bj mat thong tin (nghia Ia chung se khong 
bi quen h~n). 

* GOng c6 the l~p m¢t danh sach rieng nhCmg 
vi~c gay ap II,J'C ho~c lo l~ng len ca nhan bai 
chung ngan can t~p trung hoc t~p. Vi~c viet ra 
nhO>ng di~u khien ta lo lang ho~c nhO>ng rae roi 
roi dl! sang mOt ben, ho~c dU'a vao trong mOt "bO 
ho sa"se giup tc;~m thai khuay khoa. Vi~c lam nay 
khong giai quyet dU'Q'C van d~ nhU'ng giup di dai 
rae roi ra khoi y thuc trong mOt thai gian de co thll 
t~p trung vao vi~c hQc. 

* Cuoi cung, phU'ang phap tot nhat dl! tra 
thanh con ngU'ai t~p trung Ia khong bao gi& cho 
phep minh lam m¢t vi~c gi ma khong t~p trung 
(r€m luy~n y chi). 

. 2. 1.4. M¢t so each rim /uy~n trf nh&. 
* Nghien cuu nhO>ng ngU'ai c6 tri nh& phi 

thU'ang, CaC nha khoa hQC da kham pha racY hQ 
mOt so nguyen t~c CO' ban dU'Q'C ap dl,lng dl! ghi 
nh& va IU'U giO> thong tin gom: 

- SI,J' hinh dung Ia mOt nguyen tac quan trong 
nhat vi tri nh& lam vi~c theo hinh anh do v~y ta 
c6 khuynh hU'&ng nh& hinh han nh& tll'. Khi hinh 
anh trong 6c cang ro rang song dOng bao nhieu 
thi cang de nh& va cang nh& lau bay nhieu. Vi 
the phai chuyl!n tll' ngQ> thanh hinh anh dl! de 
dang IU'U vao nao b0 (sll' d1,1ng each xay dl,l'ng 
ban do tU' duy). 

- SI,J' lien tlP&ng Ia nguyen tac quan trong thu 
hai dl! ghi nh& tot. D6 Ia tc;~o ra moi lien ket giO>a 
nhO>ng vi~c chung ta can nh&. Lien ket cac hinh 
anh Ia mOt qua trinh het SLPC quan trong cua tri 
nh&. 

- Lam noi b~t SI,J' vi~c bang each sll' d1,1ng 
cac chi tiet hai hU'&c ho~c cac chi tiet vo li dll 
de nh&, bai vi con ngU'ai c6 khuynh hU'&ng ghi 
nh& nhO>ng sl,l' vi~c buon cU'ai, khac thU'ang (d~c 
dil!m tinh noi b~t cua thong tin). 
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- SI,J' tuung tU'Q'ng. Con ngU'ai c6 khuynh. 
hU'&ng nh& nhO>ng Sl,l' vi~c tl,l' minh tll'ang tl:rqng 
ra (tinh chu quan cua tri nh&), d~c bi~t khi ta 
dung nhi~u giac quan dl! tll'ang tll'qng. Di~u d6 
c6 nghia Ia, cang sll' d1,mg nhi~u giac quan dl! 
tU'ang tU'qng thi cang ghi nh& nhanh va nh& lau. 
TU'ang ti,J', con ngU'ai cOng c6 khuynh hU'&ng ghi 
nh& nhQ>ng Sl,l' Vi~C tc;tO cam XUC mc;tnh me (lo SQ', 
hc;tnh phuc, gi~n dO>, yeu thU'ang, dau d&n), vi 
v~y cOng nen dung tri tU'ang tU'qng dl! tc;~o cam 
xuc mc;tnh me. 

- Mtw s~c cOng Ia mOt tac dOng tri nh& 
mc;tnh me vi the nen dung mau sac khi ghi 
chu. Cac nghien c(fu cho thay, mau sac c6 thl! 
tang cU'ang tri nh& len t&i 50%. Tuy nhien, v~ 
phll'ang di~n gi&i hc;~n tam li cua con ngU'ai, thi 
khong nen lc;~m d1,mg vi khi c6 qua nhi~u mau 
sac dU'Q'C sll' d1,1ng cung mOt luc, se lam kh6 
phan bi~t han. 

-Am ai~u giup tang kha nang ghi nh& va nh& 
lc;ti thong tin vi kich hoc;~t ban cau nao phai. Vi the 
c6 thl! tc;~o ra nhO>ng am di~u rieng cho nhO>ng 
thong tin ta can ghi nh&. 

- Chinh the lu~n cOng giup ghi nh& thong tin 
tot han. D6 Ia vi~c hoc bang each nhin sl,l' vi~c 
trong mOt buc tranh tong quat, ph8n tich cac 
moi lien ket CU8 thong tin vao Cck khai ni~m tong 
quat. 

* Sau day Ia mOt so gqi y bi~n phap ren luy~n 
tri nh&: 

- 6n l<;~i s&m va on luy~n thll'&ng xuyen. V~ 
nguyen tac, nhO>ng thong tin dU'qc l~p di l~p lc;~i se 
dU'Q'C nh& lau han. Vi~c bat dau qua trinh on lc;ti 
phai cang s&m cang tot vi nghien cuu cho thay, 
sau 24 gia, chUng ta c6 thl! quen 80% kien thuc 
vll'a dU'Q'C hQC. Di~u nay c6 nghia Ia can on bai 
vao dung thai dil!m tri nh& dang a dinh cao, theo 
d6, I an on bai dau tien nen bat dau sau khi hQC 1 0 
phut vi luc nay kha nang ghi nh& dc;~t dinh dil!m 
roi sau d6 giam tll' tll'. NhO>ng lan on t~p tiep theo 
nen lan IU'Q't dien ra sau 24 gia, sau 1 tuan, sau 
1 thang, va sau 3 den 6 thang. Bang each d6, 
nhO>ng lien ket trong nao tra nen b~n vO>ng han 
dong thai Vi~c hQC bai treY nen de dang han, tiet 
ki~m dU'Q'C thai gian han. 

- St} dl)ng ket hQ'p nhieu hanh a¢ng cung m<Jt 
luc dl! ghi nh& nhanh han va ILI'U giO> dU'Q'C lau 
han: dQc, nghe, nhin, n6i, lam. 

- Chia nh6 thai gian cho cac cong vi~c khac 
nhau: chia nh6 thai gian hoc ra lam nhi~u 
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khoang. Cac nha nghien cuu cho biilt, thai gian 
hQC li tU'6'ng nhat trong moi lfm Ia 2 tiEflng va 
khoang thai gian toi da c6 the t~p trung cho m()t 
bai hoc Ia khoang 30-45 phut. Vl v~y. nen chia 
khoang thai gian 2 tiilng thanh 4 giai do~;~n nh6 
v&i moi giai do~;~n dai 30 phut. a moi giai do~;~n 
t~p trung hoc trong 25 phut. GiO>a cac khoang 
d6 c6 the nghi giai lao 5 phut. B~ng each nay 
se c6 8 dinh ghi nh& thong tin va nhO>ng khoang 
thai gian tri nh& suy giam (hi~n tU'Q'ng quem) se 
rut ngan di nhieu. Kilt qua ghi nh& dU'Q'c thong 
tin tot han va thai gian hQC dU'Q'C t~n d1,mg hi~U 
qua toi da. 

- "HQc xen kif' se h~;~n che dU'Q'c sl,l' can tra 
cua LPC chil xuong sau va LPC che len trU'OC (LPC 
chEfl ngU'Q'C) do tfnh chat gan giong nhau cua tai 
li~u hoc trU'&c v&i tai li~u hoc sau (muc d9 gan 
giong nhau cang l&n thl sl,l' can tra cang m~;~nh) 
va do khoang each thai gian hQC giQ>a tai li~U 
tm&c va tai li~u sau (nilu khoang each Ia nh6 thl 
anh hU'6'ng cua hai lo~;~i LPC chEfl cang m~;~nh). Vf 
d1,1, neu hQC xen ke thee th(p tl,l' toan, van va sinh 
hQC thl CO the lam giam Sl,l' can tra doi v&i tfnh 
gan giong nhau xuong t&i muc thap nhat. DOng 
thai, V~n d1,1ng quy lu~t ve SLPC lam vi~c de ngan 
ngua Sl,l' m~t m6i diln sam, nen c6 nghi giai lao 
nh1;1 giO>a hai tai li~u hQc. Nilu nhU' sau khi hQc 
xong m()t tai li~u rna chuyen sang hoc m()t tai 
li~u khac kh6 han thl anh hU'6'ng cua LPC chillen 
tm&c se cang l&n do d6 se kh6 nh& han. Ngoai 
ra, neu khong nh& ki tai li~U hQC tm&c Va tai li~U 
hQC sau, thl cOng d~ lam nay sinh LPC che xuong 
sau va uc che len trU'&c. Vl v~y. khi hoc xen ke 
phai hQC dau chac d6, bai neu khong se xay ra 
hi~n tU'gng "lam nhanh chong hong", vua mat 
thai gian l~;~i khong hi~u qua. 

- Nh6m tai /i~u b~ng each sap xilp cac tai li~u 
c6 cac yilu to giong nhau de on cung nhau. V&i 
each nay, chi rieng vi~c phan lo~;~i thong tin cOng 
da giup fch cho qua trinh ghi nh& rat nhieu. 

- T9o ra cac lien tl.J'&ng m9nh me, nhat Ia lien 
tU'6'ng cam xuc va lien tU'ang thi giac. each tot 
nhat de thi,I'C hi~n lien tU'ang thi giac Ia SLP dl,lng 
"ban dO tU' duy" cua Tony Buzan. Ngoai ra, tfnh 
y nghia cua thOng tin Ia m()t d~c diem cua trf 
nh&, vl v~y, bat CLP khi nao c6 the dU'Q'C thi ta 
hay co gang gan cho thOng tin nhO>ng y nghia 
rieng. 

- Lam cac the nh& va thU'ang xuyen giO> thee 
ben mlnh de c6 the ma ra bat CLP khi nao c6 thai 
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gian ranh ma khong muon de n6 troi qua vo fch 
nhU': luc dgi oto bu-yt, khi cha m()t ngU'ai b~;~n de 
cung di hQc ... 

- Ngu de nh& tot han. 
2.2. Bi~n phap "td chiFc cong vi~c h9c t~p" 

6r nha thOng qua vi~c xay dl)'ng che d(J hQc t~p
nghi ngai khoa hQc, hqp If. 

* L~p th&i gian bieu CO' ban, dan gian va linh 
ho~;~t, phu hgp va kha thi, b~ng each v~n dl,lng 
linh ho~;~t cac yilu to tam sinh li va cac yilu to to 
chuc lao dong khoa hoc (tot nhat Ia thee each 
xay dl,l'ng ban dO tU' duy). 

- Bat dau b~ng m()t thai gian bieu qutm If theo 
tu~n. Khi bat dau moi hQC ki, hay l~p mot thai 
gian bieu cho moi vi~c cua ban than. 

- Sau d6, them thai gian hoc t~p vao thai gian 
bieu cua tung ngay (chia thai gian trong ngay 
danh rieng cho vi~c hQc t~p dl,l'a thee chu ki tinh 
tao da nh~n thuc dU'Q'c). 

- Chen them nhO>ng thong tin khong lien quan 
diln hoc t~p vao thai gian bieu (nhO>ng vi~c 6' 
mLPC U'U tien thap han SO v&i hQC t~p Va can phai 
lam). 

- De l~;~i mot vai khoang trong trong thai gian 
bieu de c6 the lam nhO>ng cong vi~c thee hung 
thu rieng. 

* SiP dl)ng danh sach cac vi~c can lam thee 
thu tl,l' U'U tien, d6 chlnh Ia danh sach cac m1,1c 
tieu hQC t~p nh6 tm&c mat. Phan chia thai gian 
cho tung lo~;~i cong vi~c. 

* SiP dl)ng fich, danh dau nhO>ng ngay quan 
trong de dl,l'a vao d6 l~p ke ho~;~ch cho cong vi~c 
hang ngay. 

* Thll'&ng xuyen c~p nh~t thai gian bieu va 
dung n6 de phat trien nhO>ng m1,1c tieu hang ngay, 
U'u tien. 

* C6 m(Jt cuon lich ve nhO>ng Sl,l' ki~n quan 
trong (kl thi, h~;~n n()p bai, ngay sinh nh~t...). 

* L~p cac danh sach va t~n d1,1ng SLPC m9nh 
cua chung (da trlnh bay a phan t~p trung chu 
y). Ren luy~n phat trien kha nang t~p trung chu 
y. 

* Kiem tra ke ho9ch ngay mai vao moi buoi 
toi, gOm: dinh thai gian c~,~ the cho tung vi~c trong 
ngay mai; bam sat thai gian bieu m9t each kien 
trl va c6 ki lu~t; dieu chinh l~;~i kil ho~;~ch lam vi~c 
khi can thiilt; g~;~ch b6 nhO>ng vi~c da hoan tat de 
t~;~o cam giac thea man cho ban than - y nghia 
tac d()ng tam li rat l&n. 
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Vi d1,1 v~ m(Jt m§u Thai gian bilJu c6 tfnh m&llinh ho;;Jt [3] 

2.3. Bifn phap "to ch(pc; moi triJI(mg hC)C 
t~p"&nha. 

Mai trU'ang hQC t~p cua ngU'ai hQC Ia tat ca 
nhO>ng gl t9o dieu ki$n dl! ngU'ai hQc hQc t~p. 
bao gom mai trU'ang v~t chat va mai trU'ang xa 
h(>i. Mai trU'ang v~t chat Ia tOng thE!! nhung yi!u to 
trong khOng gian, nai hot;it d(>ng hQc t~p dien ra, 
g6m: ban ghe, cac a6 dung, tai li$u, phU'ang ti$n 
kT thu~t dEf! hQC t~p {vi d1,1, may tfnh, may ghi am 
dl! hQc ngo9i ngu). Con mai trU'ang xa h(>i Ia cac 
moi quan h$ giao tiep, moi tU'O'ng tac giO>a cac ca 
nhan dien ra trong qua trlnh hQc t~p. Mai trU'ang 
hQC t~p toi U'U Ia mai truang tt;lO dieu ki$n ho trQ' 
cho ngU'ai hQc hQc t~p tfch ci,J'c, chu d(>ng, sang 
t9o va dt;it dU'Q'C kilt qua cao nhat. 

Khi mai trU'ang song St;lCh se, tr~t ti,J', ngan 
nap, chung ta se cam thay thoai mai va tU'O'i mai. 
TCP d6 c6 thE!! t~p trung cao d(> vao cang vi$c cua 
mlnh. Thi,J'c SI,J', m(>t can phong blia b(>n c6 thE!! 
tiem an nhO>ng moi hil!m nguy cho slickh6e va 
an toan (chang ht;in, c6 thE!! vap nga). 

Hi$n nay, do dieu ki$n kinh te khac nhau nen 
Vi$c bo trf m(>t cho hQC t~p day dU ti$n nghi nhU' 
mong dqi khang phai Ia dieu de dang vai phan 
lan cac gia dlnh Vi$t Nam. Tuy nhien, trong dieu 
ki$n tot nhat c6 thE!!, can trU'6'C het dam bao dE§ 
cho hQc dU'Q'C s9ch se, gQn gang; yen tTnh. Ngoai 
ra, c6 thE!! lam cho nai hQcbai tra nen sinh d(>ng, 
hap dan Vi$C hQC bang nhieu each rna ban than 
HS c6 thE§ tl,l' sang tt;iO ra. Tuy nhien can dam bao 
cac nguyen tac ve v$ sinh - an toan lao d(>ng. 

- f>oi vai vi$c hQc t~p a nha, quan trQng nhat Ia 
bim hQc cua HS. TCP g6c d(> cua khoa hQc tO chlic 
lao d(>ng, vi$c bo tri m(>t ban hQc sao cho thu~n 
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ti$n khi ngOi hQc Ia c6 CO' sa khoa hQC. Theo d6, 
tat ca nhung v~t d1,mg can thh3t nhat cho buOi 
hQc/gia hQC phai dU'Q'C d~t a trong "vung lam Vi$C 
toi U'u" {tlic Ia vong cung trU'ac m~t tinh tlJ' khuyu 
tay cho diln co tay) dl! ti$n lay dung khi can di!n. 
Cac dO dung phai sap xilp phu hqp vai cac v~n 
d(>ng cua con ngU'ai dl! tranh m$t m6i sam (tranh 
phai vai, tranh phai cui, tranh phai dung len ngOi 
xuong ... ). Nghien cliu cho thay, ni!u ban hQC cua 
HS dU'Q'C SO'n 2 mau, Cl,l thEf!: 1/3 phia tren SO'n 
mau xanh Ia cay non; con 2/3 ph fa dU'ai, sat vai 
phi a HS, dU'Q'C san mau vang chanh, se giup giO> 
gln thi h,Pc tot han, dOng thai c6 tac d1,1ng khfch 1$ 
tinh tfch CI,J'C hQC t~p va kha nang tU' duy cua HS. 
Trong khi d6, chan ban san mau cung vai mau 
nen nha se tt;lO cam giac vQ>ng chai, yen tam hO'n. 
Doi vai nhO>ng gia dlnh c6 dieu ki$n thl vi$c nay 
khang phai Ia qua kh6 dE§ thi,J'C hi$n. Hi$n nay a 
m(>t so nU'ac tren the giai da bo trr ban hQc cho 
HS nhU' v~y. 

~ Dau tU' thai gian lam san vai tui di,J'ng hO 
SO' hay cac k~p giay dE§ di,J'ng bai. t~p ve nha 
ho~c nhO>ng ghi chep bai giang a trU'ang; phan 
lot;ii nhO>ng cuon sach tren gia sach theo chu de, 
theo man hQc ho~c theo thE!! lot;ii sach; kil!m tra 
thU'ang xuyen do dung xem da dU'Q'C cat gil} m(>t 
each c6 h$ thong chU'a; d~t dO dung vao cho co 
sau khi sCI' d1,1ng ... de tiet kiE;lm thai gian toi da khi 
hQC t~p. 

- Chutm bj san sang mQi th& tf"U'{yc khi ng6i 
vao ban hQc dl! khi da ngOi vao ban thl thai gian 
hQc Ia chi danh cho vi$c hQc rna thai. TrU'ac khi 
bat dau hQC phai dam bao da CO tat ca mQi thli 
can thiilt ngay trU'OC m~t nhU': but, thU'OC, sach 
va Va cac tai li$U dQC them khac. 

- T<;~o ra nhieu thong di~p tich CI,J'C xung quanh 
ch6 hQc t~p dl! nham t9o ra m(>t mai trU'angcam 
xuc va tinh than tfch CI,J'C cho hQC t~p. £)6 Ia 
nhO>ng blic anh cua ban than, cua gia dlnh, cua 
bt;ln be, giay khen, cac phan thU'ang, cac bang 
chling nh~n. cac trfch dan, lai nhac nha, trfch 
dan, khau hi$u ... 

- Lam phong ph{J them moi troong hQC t~p 
bang hoa, cay canh, go ti,J' nhien CUa ban hQC .. 
Neu c6 dieu ki$n, cac chuyen gia khuyen nen sCI' 
dl,lng ca nut bit tai, lam bang bQt bil!n mem dl! 
cMn tiilng on khi can thiet (hi$n nay co ban tren 
thi truang). 

(Xem tiep trang 64) 
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