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Ngay nay cac nha khoa hi ¢ néi ring chung ta c6 thd t0p luyln b0 6c gilng nhi t0p thD dic do
giup cho tdm tri nang di ng va minh mO n trong sult doi.

NOu chung ta ngl do gilc, an theo ch dd dinh dd0ng lanh mOnh, va t0 p luyd n thO0ng xuyén -
di sO ding cO thd xac I0n b0 éc - thi chang ta ¢6 thd bli ddp thém tri théng minh khi cang I0n
tuldi hOn, d0ng thOi ngan ngda chdng mOt tri nh0 thO0ng di cung vOi tuli gia, theo 10i Bac St
Richard Restak, giao sO thO'n kinh hic t0i dli hO c George Washington University.

GO n day Bac ST Restak da xudt bl n cul n sach Think Smart: A Neuroscientist's Prescription for
Improving Your Brain's Performance (Nghi Khon Ngoan: LOi Khuyén clla Chuyén Gia Thin

Kinh B0 COi Thidn KhD N&ng Cla BO Oc). Ong néi ri ng nhil ng cul ¢ nghién clu cho thly bl 6¢
claconngllidapOng vlisO luylntlpvanhingnd IDcdl sO ding no6 trong mdi giai doln cla
cullc ddi.

Theo Bac ST Restak, nhing ngl0i l0n tuli “vOn ¢ thD blt ddu hic mit ngén ngl, holc hiic
chli mén danh bai bridge cln sl d0 ng tri théng minh, di tang c00ng nhD ng méc nli gila céc t
bao 6c cla hd.”

NOGi cach khéc, nlu luyln tOp tri 6¢, nglUita c6 thd tr0 thanh théng minh hi n khi cang I0n tuli.

Béc St Restak no6i ring bi quylt la luyln tOp ba lo0i tri nhd: Tri nhD dai hO n (long-term
memory), tri nhD thul c gidc quan (sensory memory), va tri nhi ng n hd n (short-term memory
hay working memory).

Tri nhU dai hin

Béac St Restak gili thich: “Tri nh0 dai hOn la m0i chuydn ma chung ta bilt vO 10ch sO, v nhing
gi lién quan t0i cul ¢ dUi minh, thi dJ nhd nhd ng ngay dang ghi nhi, nhi ng biln cd quan trdng
da x0y ra, nghia la t0t c0 nhOng gi khiln cho mit c& nhan khac bilt vOi thién hi. BOn c6 thO gOi
nod la kho tang cla nhing théng tin ma bl n sO hdu. B¢ la tri nhD dai hO n, va chudng ta ludn luén
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clutio no trong sult dii.”

Ong khuyén hay tIp luyln di tdng cO0ng tri nhi dai hin: Thi dd nhd chin 0a mOt ndm nao dé
trong qua khi cla bln va lién kOt thli gian d6 vi nhdng gi ma bl n da lam; ch0 ng h0 n nhQ
trong nam dé blin di hic 0 dau, holc bl nlam vilc 0 dau. ROi banh tri0ng nhing hiiti0Ong cla
bl n lan sang nhi ng biln c0 trén thd gili, chOng hIn nhd nhOng culc thi d0u thO thao (d0i nao
thO ng gilli bédng tron World Cup trong nam dé6?), nhi ng bil n chuyl n chinh tr0, nh0 ng thién tai,
va nhll ng sinh hol't van héa quan trlng, v.v. da x0y ra trong nam do.

Béac Si Restak noi: “Hanh ding nay glila luyn tOp hOiOc. Chang ta c6 thl dung n6 b0t cl lac
nao trong dii.”

C6 nhilng y kil n khac nhau v kh0 nang cli thil n tri théng minh va tri nh0 bl ng cach t0p luydn.
Ong Torkel Klingberg, mit chuyén gia Thy Bil n nghién clu vl bl éc con ngl i va la tac gil
cla culn sach The Overflowing Brain, néi ring “m0t s chlc nang nhin thdc - nhO sO chu tam,
nhOng gi c0n nhi trong céng vilc, va co 10 ¢ t0i khO nang ly luln - ¢ thD cOi thidn bl ng cach
luyOn t0p.” NhO ng 6ng khéng bil't chic sU luyln t0p c6 thd gitp ching ta tang cO0ng tri nhi dai
hi n hay khéng.

Bac Si Restak no6i ring tédm tri ca chang ta ludn ludn bli dl p thém vao kho ky Oc tring kO, va
ndu bilt cach lién kOt nhi ng hinh 0 nh ho ¢ nhi ng cOm xuc vii nhi ng ky 0c¢ dé thi ching ta sO
tang c00ng khD nang hiit00ng.

Tri nh0 giac quan

Tri nh0 thuOc giac quan la s hOitd0Ong lién hO t0i nhO ng giac quan, nhi xuc giac, thinh giac va
khOu giac. Bac ST Restak néi: “Tri nhi thulc giac quan la thO ma b0 n it nghe naéi t0i, nhI ng n6
la thanh phln quan tring nhit d0 chung ta ghi nhO. Vi vy, hay ludn ludn I0u y nhi ng gi dang
xOy ra xung quanh chung ta.”

Thi d0 nhO chung ta khéng nhi tén cla mit ngl0i nao do “vi chung ta khéng 10ng nghe hi noi
khi g0 p hO. TOi sao chung ta khéng nhi gi v nhi ng sO kil n nao dé? TUi vi chung ta khéng hil n
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diln D nhOng nOi x0y ra,” Bac ST Restak néi.

b0 kich thich tri nh giac quan, 6ng cho ring ngl i ta nén viin ding khiu giac. Ong néi: “Tam
mO0i lam phOn tram dan chung 0 Hoa KO c6 thd nhinra 7 mui sau day: Phl n thoa cho hai nhi
(baby powder), qull, ca-phé, chocolate, bl dl'u phdng, vién bang philn (mothball), va xa-béng.”

Thi dO, bl n hay vao bl p, nhDm mdt va blo ngilinao dé hay Iin 00t dla cho b n ngliting
mon. HoO ¢ hay thd nglinhOng hiOng liDu va gia v ndu an, hol ¢ nh ng mui quen thul c nao do
c6 thi kich thich tri nh0 cOa b0 n khi ngdi. Hay thO ngdi nhilu I0n nhO ng mui khac nhau d0 xem
blIn co6 thd bli bl thém tri nhi lién quan t0i nhi ng mui hI 0 ng hay khéng.

Tri nh0 ngdn hin

Tri nh0 ngdn hd n (working memory hay short-term memory) la m0t h0 thOng ¢é nhidm vO [Du tr0
t0m thOi va dil u d0 ng nhi ng théng tin ¢ n thilt d0 thi hanh nhi ng céng vil ¢ thul ¢ v nhin
thOc, nhO hOc¢ hdi, suy ludn, va lanh hii vin dO.

Trong sO t0t cl cac loli hdiOc, tri nh0 ngdn hin la lodithiltylu nhOtddivlidDisOng hang
ngay clla chang ta.

Ong Restak dl nghll vai phing phép tIp luyln tri nhO ngdn hin, thi d0 nhd dung nhi ng trd
chli video game danh cho ngd i 0 n, trong d6 c6 nhil ng tac ding tang clng sO chu tam va sl
khéo tay khi chli.

Thinh thollng ching ta nén t0p luyln d0 v n ding tri nhd . Thi d0 nhO khi sOing 0 Hoa KO
chung ta tlp nhO tén cla cac ting thO ng MO theo thD t0 thOi gian ngdOc chilu, t0 Barack
Obama cho tli John F. Kennedy. KO d6, hay nhi theo th0 t0 thOi gian nh0 ng nam hd nhOm
chic, bltdiu tl Kennedy; ding thdi ndi ré hi thulc dl ng nao (Kennedy thullc Dan Chl,
Johnson thul ¢ Dan Chil, v.v.) Sau d6, lilt ké tén cla hi theo thi t0 abc. Ong Restak néi rlng
sU t0p luyln khl nang nho I0i cung mOt ldc vai phi 0 ng dil n khac nhau nhi vy s giup chang
ta bli b0 tri nh0 ngdn hOn.
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Béc St Restak ndi rIng chidng ta cln nén coi sU phat triln cla bl 6c gilng nhi 1a mOt chuli
cla nhing cullc chly marathon. Trong cull n sach “Think Smart” 6ng vil't: “Khi b0 6c clla chung
ta ngay cang gia, chung ta cin phii tip luydn d0 gitp né khang cl vOi s thiOng ton, bdng cach
trang b0 cho n6 s giao dic, hul n luydn né bl ng nhng viln ding ky 0c gay go, ydm trl cho no
bl ng cach til p xdc vl i nhd ng méi trl 0 ng kich thich tdm tri, va hang ngay c ging phlc hdind.”

Béc St Restak ndi rIng khi rén luydn bl 6é¢c nhd vy chdng ta thac ddy cho tdm tri minh tr0
thanh nang ding, di khil'n cho b0 6c sO tilp t0c lam vil ¢ va lanh mO nh khi chdng ta cang I0n
tudi. (n.m.)
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