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L.O1 GIO1 THIEU

Trong sudt thoi ky hoc phé thong hay tham chi ngay ca khi da tot
nghiép dai hoc, c6 may khi ban tu hdi phai hoc nhu thé nao, phai
suy nght ra sao cho hiéu qud? Va cling c6 may khi, ban gap riéng
thay co hay nhiing ngugi thudc thé hé di trudc dé hoc cach hoc, dé
hai cach hai, d€ ghi nhG cach ghi nhé cho hiéu qua hay khong?

Hoc tap va lam viéc hiéu qud rd rang khong dung lai & lugng kién
thirc dugc truyén thu trong nha trudng hay trong céng viéc ma la
cach x(r ly lugng kién thirc d6 nhu thé nao va sau d6 s dung chiing
ra sao.

Nhiéu thap Ky qua, gido duc da quén di phan quan trong cla viéc
xU ly va st dung ay ma mdéi chi cha tam téi n6i dung kién thirc can
truyén thu. Tam ly gido duc mdi chi dugc gidng day trong céac
truong su pham, gilp cho cac nha gido tuong lai hi€u dugc co ché
nhan thic, co ché hoat dong co ban, cling nhu co ché ghi nhé va
tu duy clia ndo nguoi. Doi véi nhiéu nha gido, gidng vién, nhimng
kién thc ay cé |é cling da phan nao phat huy dugc tac dung clia
ho.

Thé nhung, dau chi c6 ngudi day mdi can biét cach van dung nang
luc tri ndo sao cho hiéu qud. Nguai truyén thu va ngudi dugc truyén
thu kién thdc déu quan trong nhu nhau.

Vi vay ma nhiing ki€n thlc vé ndo va van dung tri ndo hiéu qua
phai trg thanh ki€n thic co ban dugc gidng day rong réi, sao cho
NQUOi day va nguoi hoc déu co6 kha nang tu duy hiéu qua. Hon thé
nra, nam VUng quy luat tri ndo la budc di dau tién trong viéc khai
phéa nhiing tié€m nang to I6n cdia bd ndo, clia nang luc tu duy. D6 da
va dang la budc tién 16n cla gido duc trong giai doan hién nay.

PéE theo kip budc ti€n do, du ¢ do tubi hay cuang vi nao, ban ciing
can cap nhat va b sung ngay cho minh nhiing ki€n thirc vé bd nio
cla con nguoi va cach thic van dung tri ndo mét cach bai ban va
hiéu qud. T6i uu hdéa bb ndo cling la t6i uu hda chat lugng cong
viéc va chat lugng cudc song clia moi ngudi ching ta.



Toi rat ming va cam thay may man khi dugc doc cac cubn sach
Xudt sac veé tri ndo va tu duy ma Alpha Books chon loc, chuyén ngit
va xudat ban tai Viét Nam. Cudn Brain Rules (Luat tri ndo) cGa John
Medina 1&a mét bai gidng song dong vé quy luat cla tri n&o. LOi
hanh van dé hi€u va co tinh doi thoai cao cla tac gid giup cho
nguoi doc tré thanh nhiing ngudi tu hoc qua sach mot cach tu
nhién va tu nguyén. “boc la cach hoc tét nhat”, cau néi ay van
khong hé giam di gia tri trong thoi dai cong nghé ngay nay.

Mong rang Alpha Books van luén ti€p tuc thuc hién s& ménh truyén

tai tri thdc cda nhan loai téi ban doc Viét Nam qua nhing cudn
sach giau gia tri nhu cudn Ludt tri ndo nay.

TRINH MINH GIANG

Giam doc Giao duc

Hé théng Gido duc Ha NOi V.I.P



MO PAU

Ban hay th( lam phép tinh nhdm nay xem sao: nhan doi con s6
8.388.628. Trong vai gidy, ban c6 thé dua ra két quad khéng? MOt
chang trai c6 thé thuc hién phép tinh do, rbi lai nhan doi két qua tim
dugc. CU nhu thé, chi trong vai gidy, anh ta da thuc hién dugc 24
lan, va diéu dang kinh ngac la két qua ludn luén ddng. MOt cau bé
c6 thé cho ban biét chinh xac gig gidc tai bat ky thoi di€m nao trong
ngay, k€ ca khi cau dang ngu. Mot co bé cb thé xac dinh chinh xac
kich thudc clla mot vat ¢ cach cd 20 mét. MOt cd bé khac, chi méi 6
tuGi ma da vé dugc nhiing blec tranh séng dong, day sic cudn hut
va trién IAm tranh cla minh tai phong tranh trén dai 16 Madison.
Nhung thuc t&€, chang cau bé, cd bé nao trong s6 nay c6 thé budc
day giay cho ra hon, va cac em chi c6 chi s6 thong minh (IQ) khong
qgua 50.

B6 ndo cla con nguai that la ky diéu.

BO ndo cla ban khéng qua ky la, nhung lai khéng kém phan dac
biét. H& thong van chuyén théng tin phlc tap nhat trén Trai Dat nay
chinh la b6 n&o cla con ngudi. Ndo cé thé dé dang quan sat nhimng
duong gon séng nho den den trén mot manh gbé da dugc tay trang
va sau do noi lén y nghia cla ching. PE dat dugc diéu ky diéu nay,
ndo ban gui di nhiing cl xo6c dién “nd lach ta lach tach” qua hang
tram dam day nodi dugc tao thanh bdi cac té bao ndo nhd dén mic
phdi hang nghin t€ bao ndo d6 mai cé thé lap day khodng trong
giCra hai tUr trong cau nay. Ndo hoan thanh tat cd qud trinh nay chi
trong nhay mat. Qua thuc, chinh ban vira méi 1am viéc dé. C6 mot
diéu cling ky diéu khong kém, n6 lam cho chiing ta lién hé mat thiét
v6i nhau. B4 1a, hau nhu tat cd ching ta déu khéng biét dugc bd
ndo clia minh hoat ddng nhu thé nao.

Piéu nay mang lai nhiing hau qua ciing ky la khéng kém. Chiing ta
cO gang vUa goi dién thoai vira lai xe, bat chap su that 1a n&o khé
c6 thé thuc hién nhiéu nhiém vu cung mot lic khi budc phai tap
trung chd y. Chung ta tao nén nhitng moi trudng lam viéc ap luc
cao, mac du by nio bj ap luc sé lam viéc kém nang suat hon. Cac



trudng hoc cla ching ta dugc thiét ké ra dé cho hau hét cac hoat
déng hoc tap that su déu dién ra ¢ nha. Sé that phi ly néu ndi rang
diéu nay khéng gay tac hai qua I6n. Hay d6 16i cho mdt thuc té 1a
cac nha khoa hoc nghién cu vé nao it khi tro chuyén vdi cac giao
vién va nhan vién kinh doanh, cac chuyén gia giao duc va ké toan
vién, nhimg nha quan Iy va cac tong giam doc. Trl phi lGc nay, trén
ban udng nudc cla ban cé to tap chi Journal of Neuro Science
(Khoa hoc than kinh), néu khong thi ban dang diing ngoai cudc day:.

Vi thé, ti da viét cudn sach nay, véi muc dich dua ban nhap cudc.



12 QUY LUAT TRi NAO

To6i muobn gidi thiéu vdi cac ban 12 diéu ma toi bi€t vé cach thic
hoat d0ng cla n&o. Toi goi ching la Cac quy ludt tri ndo. V&i moi
quy luat, t6i dua ra nhimng lap luan khoa hoc va nhiing ggi y nham
khdm pha céach thirc Ung dung chiing vao cubc séng thudng nhat
cla chidng ta, dac biét la & truong hoc va noi lam viéc. B6 néo that
phirc tap, nén vGi moéi chu dé, t6i chi dua ra cac “manh” thong tin -
khong that dé hi€u, nhung hy vong ban co thé ti€p can dugc. Trang
web www.brainrules.net cting la mdt phan cla du an. C6 rat nhiéu
minh hoa hap dan trén trang web nay. Sau day la vi du vé nhiing y
tuédng ma ban sé phai duong dau:

«  Ne&u la nguoi méi di lam, chac 1a ban chua ting ngoi lam viéc
tam ti€ng mot ngay. Xét vé mat tién hda, ndo ching ta phat tri€n khi
ching ta di lam, va di b6 khodng 12 dédm mot ngay. BO n&o van can
tGi su trdi nghiém do, dac biét 1a doi véi nhiing ngudi 1am coéng viéc
tinh tai. D6 la ly do tai sao viéc luyén tap gilp cho nang luc tri ndo
cla nhém ngudi nay tang ti€n (Quy luat #1). Nhiing ngudi thudng
xuyén rén luyén thé luc sé c6 kha nang nhé lau, khad nang ly luan,
tap trung va gidi quyét t6t cac van dé. Roi ban sé tin rang, két hop
tap luyén véi tdm ti€ng lam viéc hay hoc tap chi la chuyén rat binh
thuong.

. NE&u ban da ngdi xem mot budi trinh chi€u PowerPoint dién
hinh, ban dé nhan thdy rang moi ngudi khéng chd y dén nhing
diéu té nhat (Quy luat #4). Ban c6 vai giay dé thu hat su chi y cla
ngudi khac va chi c6 muai phat d€ duy tri su cha y dé. & thoi diém 9
phut 59 giay, ban phai lam moét diéu gi dé gay cdm xdc va that phu
hgp dé€ thu hat lai su chi y va phuc hoi trang thai ban dau. Ndo
cling can dugc nghi ngoi. Vi thé, trong cudn sach nay, t6i cé s
dung cac cau chuyén d€ trinh bay cac luan di€m ctia minh.

«  Ban da tung thay mét moi vao khodng 3 gid chiéu chua? D6 la
vi ndo cla ban that sy mudn dugc nghi ngoi. Ban co6 thé lam viéc
hiéu qua hon néu nghi ngoi hgp ly. Theo mét nghién cGu, 26 phat
nghi ngai gilp cai thién 34% kha nang lam viéc cla cac phi cong.


http://www.brainrules.net/

NgU du moi dém cling anh hudéng dén tinh linh Igi vé tinh than cla
ban vao ngay hom sau. Hay ngu du va suy nghi tich cuc (Quy luat
#7).

. Chung ta sé gap g& mot ngudi cé thé doc hai trang gidy cling
mot lac, mbi bén mat doc moét trang va ghi nhG vinh vién moi thir
trén d6. Hau hét ching ta quén nhiéu hon 1a nhd, doé 1a diéu duong
nhién. Vi thé&, chdng ta can 1ap lai viéc ghi nhd (Quy luat #5). Khi
ban nam dugc cac nguyén ly clia ndo doi vdi tri nhd, ban sé hiéu
dudgc tai sao toi lai mudn x6a bo khai niém “bai tap vé nha”.

«  Chung ta sé hiéu dugc tai sao mot hanh ddng toi té, thoat nhin
gidong nhu su chd dong chdng do6i, nhung that ra lai 1a su théi thic
manh liét, & nhu cau dugc kham pha ctia mot dira tré. Tré em co
thé khong hi€u biét nhiéu vé thé gidi, nhung ching biét hau hét cac
cach dé co dugc nhimng hi€u biét d6. Ching ta 1a nhitng nha tham
hi€m, mot cach tu nhién va manh mé (Quy luat #12). Va diéu nay
sé khong bao gi0 xa rgi ching ta, du ching ta cé tu tao nén cho
minh mot mdi trudng nhan tao.

Chéng c6 ménh 1énh nao

Nhitng y tuéng & cudi moi chuang trong cudn sach nay khong phai
la nhitng ménh Iénh. Chang la 10i kéu goi nghién c(u thé gidi thuc
tai. Cong viéc t6i lam l1a dé ki€ém song. Chuyén mon cua toi l1a
nghién ctu co s& phan t& cha su roi loan tam ly. Nhung dam mé
that su cla toi 1a co gang hi€u dugc khodng cach hap dan gilra gen
va hanh vi ing xU. vé chuyén mén, toi da ting la nha tu van riéng
dugc cac du an nghién clu thué véi tu cach la mot nha sinh vat hoc
phan t& chuyén nghiép. T6i cling c6 may man la da dugc chimng
ki€én vo s6 nhimng nod luc nghién c(u vé nhiém sac thé va chiic ning
than kinh.

Trong qua trinh do, thi thodng téi bat gap nhiing bai bao va céac
cudn sach dua ra nhiing 10i tuyén bd gay siing sot, dua trén “nhiing
ti€n bo maéi day” clia nganh khoa hoc tri ndo, vé viéc lam thé nao
dé thay d6i cach thdc ching ta day hoc va kinh doanh. Sau do, toi
cam thay hoang mang, lo sg, phan van tu hoi: cac tac gia dé da doc



mot luan van nao ma téi chua hé biét téi chang. La mot chuyén gia
vé khoa hoc tri ndo, nhung t6i khdng hé biét moén khoa hoc do6 cé
khd ndng dua ra nhiing thuc tién t6t nhat cho gidao duc va kinh
doanh.

Trén thuc t€, néu ching ta hoan toan hi€u dugc lam thé nao ma
ndo ngudi biét cach cam mot coc nudc 1én, thi d6 sé 1a mot thanh
tuu khoa hoc that 16n lao.

Ban khéng can phai qua lo lang. Ban co thé tap lam quen, mot cach
c6 y thirc, v4i su td mo trudc bat ky 10i tuyén bé ndo khang dinh
rang nghién ctu n&o cé thé cho ching ta biét lam thé nao dé trd
thanh nhiing gido vién, nhiing bac cha me, nhiing nha lanh dao
kinh doanh hay nhiing sinh vién gidi han. Cudn séach nay la 10i kéu
goi nghién clu, don gidn chi vi ching ta khéng biét du dé dua ra
nhitng ménh Iénh. B4 la mot ¢6 gang “tiém chdng” nham phong
chdng nhiing cau chuyén “than thoai”, vi du nhu Hiéu Uhg Mozart,
khd nang bam sinh cla n&o phai, ndo trai, va viéc dua dugc con
ban vao hoc tai truong Harvard la do ban da cho ching nghe bang
ngoai ng(r ngay tu khi chiing con & trong bung me.
Trd 1Qi v6i rUng ram

Nh{rng hi€u biét clia chiing ta vé ndo bat ngudn tir cac nha sinh vat
hoc nghién clru cac md ndo, cac nha tam ly hoc thuc nghiém nghién
clu hanh vi Ung x&, cac nha than kinh hoc nghién clu céach thic
cac day than kinh lién hé véi nhau, va cac nha sinh vat hoc nghién
cltu vé tién hoa. Mac du chang ta biét rat it vé cach thirc hoat dong
cla ndo, nhung lich st ti€n hda cula t6 tién cho chdng ta biét diéu
nay: Ndo dudng nhu dugc tao ra dé gidi quyét cac van dé cé lién
quan téi su séng con trong modt méi trudng ludn ludn thay doi, va no
thuc hién chirc nang ay trong su van dong gan nhu khéng ngung
nghi. T6i goi day la “vé boc thuc thi” cla néo.

MOi chu dé trong cudn sach nay - luyén tap, ton tai, két ndi, su
cham chq, tri nhd, gidc ngud, su cang thang, giac quan, thi giac, gidi
tinh va kham phé - déu lién quan t&i “vd boc thuc thi” nay. Su van
déng chuyén thanh luyén tap.



Tinh khéng 6n dinh cdia méi trudng dan téi viéc ndo ching ta dugc
két ndi vo cung linh hoat, cho phép chilng ta gidi quyét moi van dé
théng qua viéc kham pha. Hoc hadi tir nhitng sai 1am gitp chiing ta
c6 thé ton tai dugc trong thé gidi rong 16n, dong nghta vaéi viéc cha
y dén nhiing thiét hai clia nguoi khac va ciing dong nghia vdi viéc
tao ra tri nh& theo moét phuong thiic dac biét. Hang thap ky qua,
chiing ta da nhoi nhét nhiing th d6 vao cac I6p hoc va phong riéng.
Thé nhung, bd ndo cla chlng ta that su dugc tao ra dé€ sinh ton
trong nhing khu ring rém va dong cd. Va chung ta da khdng thé
vuot quéa khoi diéu do.

Toi 1A mbt ngudi dé chiu, nhung lai 1a mot nha khoa hoc hay gat
gdng. P& c6 dugc mot nghién clu trong cudn sach nay, toi da phai
vuot qua mot tiéu chudn ma cong ty Boeing (noi téi da ting lam co
van) goi 1a MGF: Nhan t6 Medina Grump. Diéu do cé nghia l1a, su
nghién clu ho trg cho cac luan diém cua toi trude hét phai dugc
mot tap chi chuyén mén xuat ban, sau d6 dugc thir nghiém va Ung
dung thanh céng. Nhiéu nghién clu dugc tht nghiém hang chuc
lan. (D€ tao diéu kién thuan Igi cho ban doc, moi tham khdo thém
ngoai cudn sach nay déu co thé tim thay trén trang web cla ching
t6i: www.brainrules.net ).

Xét mOt cach tong thé, nhiing nghién clru nady mudn noi 1én diéu gi?
Chu yéu la: Néu mudn tao ra mot méi truong giao duc doi lap truc
ti€p v4i nhitng gi ma nido da lam rat tot, ban co6 thé thiét ké ra mot
th(r gi dé gidng nhu Idp hoc. Néu ban muon tao nén mot méi trudng
kinh doanh d6i 1ap truc ti€p véi nhitng gi ma ndo da lam rat tot, ban
c6 thé thiét k€ ra mot cai gi do gibng nhu phong riéng. Con néu ban
mong muodn thay dGi moi th(, ban cé thé phai pha bd ca hai thir
trén va lam lai ttrddu - day chinh la diéu ma cudn sach nay mudn
dé cap dén.


http://www.brainrules.net/

QUY LUAT #1
LUYEN TAP

A

Luyén tdp th€ chat giiip ting cUOng ning 1Uc tri nio

Né&u khong cé cac hinh dnh dugc ghi lai, va gidi truyén théng khong
nhon nhao lén véi nhitng ban tin tudng thuat truc ti€p thi co thé sé
khong ai tin vao cau chuyén sau day:

MOt ngudi dan 6ng bi khoa tay, xich lai va bi ném ra cang Long
Beach & California. Tai day, ong lap tic bi budc vao moét dau sai
day cap néi. M6t dau doan day cap nay ndi véi 70 chiéc thuyén
dang troi bap bénh trén séng nudc, va moi chiéc thuyén déu chd
mot nguoi. Nguoi dan 6ng dé phai ra stc baoi, chéng choi vdi séng
to gio 16n dé€ kéo theo 70 con thuyén (va nhiing ngudi ngoi trén do)
phia sau 6ng ta, di chuyén téi cau Con dudng ctia Nt hoang. Nguoi
dan 6ng nay tén la Jack La Lanne. 6ng da mung sinh nhat cla minh
nhu vay day!

Ong vtra méi budc sang tudi 70.

Jack La Lanne, sinh nam 1914, dugc coi la cha dé cua phong trao
luyén tap thé hinh ¢ My. 6ng tham gia vao mét chuong trinh tap
chay b0 dai nhat do mo6t kénh truyén hinh thuong mai té chirc. La
mot nha sang ché giau y tudng, La Lanne da thiét ké ra cac may
tap kéo dai chan, cac rong roc kep day cap va cac may tap giam
can dau tién, va hién nay, chiing déu la cac tiéu chuén bat bubc cla
mot phong tap hién dai. Tham chi, tén 6ng con dugc dat cho phéat
minh vé mot loai may tap - May nhay Jack. Hién nay, Jack La Lanne
da hon 90 tudi, va nhimg ky tich nay tham chi c6 thé van chua phai



la diéu tha vi nhat trong cau chuyén vé van ddng vién thé hinh danh
ti€ng nay.

Néu ban ting cé co hdi dugc nghe mdt budi trd 10i phdng van cla
ong, ban sé an tugng nhat khong phai vé sitc manh co bap ma vé
khd nang tri tué clia 6ng. vé mat tinh than, La Lanne rat tinh tao,
mot diéu kho cé thé gidi thich ndi. 6¢c hai hude cla 6ng vira nhanh
nhay lai vira sac bén. “Téi néi vGi moi ngudi rang tdi khong thé
khong chét dugc. Diéu dé sé pha hdng hinh tuong cla téi!”, mot lan
ong da ndi nhu thé véi Larry King, 6ng thudng xuyén than thé trude
ong kinh camera: “Tai sao toi lai qua khde thé nay? Ban c6 biét 1a
c6 bao nhiéu calo trong bo, pho méat va kem khong?” 6ng tuyén bo
rang, 6ng da khong dung moén trang miéng tir nam 1929. 6ng rat
sung suc, clng ran, dau 6¢ minh man nhu mot van dong vién dang
G db tudi 20.

Vay khong thé khong dat cau héi: “Liéu cé moi lien hé nao gilra
luyén tap thé chat véi su tinh tdo vé mat tinh than hay khéng?” Cau
tra 10i that su la: Co.

Qua trinh chOn 1Qc tU nhién

Mac di phan 16n lich st ti€n héa cla loai ngudi van con nam trong
tranh céi, nhung c6 mot su that dugc tdm tat chi trong vai tr ma moi
nghién c(tu vé héa thach trén hanh tinh nay déu thira nhan:

Chung ta d& di chuyén.

Di chuyén rat nhiéu. Ngay khi dién tich ring mua nhiét déi ram rap
bat dau co hep lai, cat ddt ngudn cung cap thlc &n quen thudc,
chung ta da phai lang thang khap ving dat khé can dang ngay cang
trai réng, tim thém cac thdc an thuc vat dé€ cé thé song qua ngay.
Do khi hau ngay cang tré nén khd han, nhiing loai thuc vat song
trong dat am cling bi€n mat. Thay vi phai di chuyén “lén, xuéng”
trong moi truong cay coi phurc tap theo ba chiéu - mot viéc doi hoi
rat nhiéu su khéo léo, ching ta bat dau di chuyén “ti€n, l0i” qua
vling dat khé can theo hai chiéu. Biéu nay doi hdi ching ta phai cé
strc luc déo dai.



Nha nhan chldng hoc ndi ti€ng Richard Wrangham da néi: “Khodng
tr 10 dén 20 km moi ngay d6i véi dan 6ng, va mot nlra quang
dudng do doi véi phu nit.” Cac nha khoa hoc udc tinh dé la quang
duong trung binh ma ching ta da phai di moi ngay - khodng 12
dam. Piéu dé co6 nghia la bé ndo ky diéu cla ching ta phat trién
khong phai trong khi chiing ta dao choi loanh quanh, ma la trong khi
ching ta luyén tap.

Ngugi chay ma-ra-tdng dau tién cla loai ngudi chinh la moét loai
dong vat hoang di &n thit, dugc biét dén la vuon ngudi (Nguoi
dung thang). Khodng hai triéu ndm trudc day, ching tdc ngudi
vuon nay da bat dau di chuyén ra khdi noi cu trd. T tién truc ti€p
cla chdng ta, ngudi vugon (Nguoi tinh khén) cling da nhanh chéng
lam y hét nhu vay, bat dau tir chau Phi 100.000 nam trudc, roi dén
Argentina khodng 12.000 nam trudc day. MOt s6 nha nghién clu
cho rang, moi ndm chadng ta d& mdé rOng noi cu trd cda minh
khoang 25 dam dat mdi (chua cé dau chan ngudi).

NEéu xem xét dén trang thai nguyén thdy cla thé gidi ma to tién
chuiing ta da sinh séng, thi day qua la mot ky tich day an tugng.

Ho da vuot qua song, sudi, sa mac, ring ram va nhiing rang ndi ma
khong co su trg gitp clia ban do va hau nhu khong cé bat ky cong
cu nao. Cudi cung, ho da déng nhimg con thuyén di bién khdng co
banh lai, xubéi ngugc Thai Binh Duong chi véi nhiing kinh nghiém
hang hai thd sa. T6 tién ching ta cling da phai lién tuc duong dau
vGi cac ngudn thirc &n mdi, thi dit mai va nhiing méi nguy hiém de
doa tinh mang. Trong sudt cudc hanh trinh, ho luén phai chiu dung
nOGi mat mat, trdi nghiém nhiing cdn bénh ky la, phai chu cap va
nudi dudng con céi, tat cd déu khéng hé co su trg gitip cla sach vd
va y hoc hién dai.

Thlra hudng tinh yéu 6t tuong déi clla vuong quoc dong vat (ching
ta tham chi khéng c6 du 16ng dé co thé ton tai qua mia dong lanh
gia), nhung nhiing tu liéu trén cho thay, chidng ta da phat trién &
muc dd cao nhat vé phuong dién hinh dang ma chang hé 16n 1én vé
kich thudc chit nao cd. Cac tu liéu dé ciling chi ra rang, bo ndo cla



con nguai da tré thanh mot thé luc hung manh nhat thé gidi trong
nhirng diéu ki€én ma su van dong luén ton tai.

Né&u nhiing k¥ ndng nhan thic ddc dao cula ching ta dugc rén
luyén qua cac hoat dbng thé chat, liéu chiung co6 tang ti€n hon
khong? Liéu kha ndng nhén thic cda nhiing ngudi cé thé chat tot
c6 khac véi khd ndang nhan thdc cla nguoi cé thé chat han ché hay
khong? Va diéu gi xay ra néu nhitng nguodi cé thé chat han ché
dugc dat vao mot diéu kién luyén tap tot hon? D6 la nhitng cau hoi
c6 thé thir nghiém dugc vé mat khoa hoc. Cau tra |6 lién quan truc
ti€p dén ly do tai sao Jack La Lanne van co thé ndi dua vé viéc an
trang miéng & tudi 90.

Ban sé gia di nhU Jim hay Frank?

Chuling ta sé kham pha ra tac dong tich cuc cla viéc rén luyén co
th€ d6i vGi ndo bang cach xem xét nhom dan sé dang 140 hoa. Toi
da hiéu dugc diéu nay qua mot nguoi dan 6ng binh thudng tén 1a
Jim va mOt ngudi ndi tiéng la Frank. Toi gap ca hai nguoi khi ho
dang xem tivi. MOt b phim tu liéu vé nha dudng 4o clia My quay
nhitng nguoi ngbi xe day, rat nhiéu nguoi trong s6 d6 & do tuGi tur
85 dén 90, chat kin trong cac phong I6n sang m& mo. Ho chi ngoi
quay tron va duong nhu dang chd doi cai chét. MOt ngudi tén la
Jim. Cap mat 6ng ta ngay dai, d& dan va don ddc. Ong ta c6 thé dé
dang khoéc ngay lap tdc, nhung mat khac lai s dung nhirng nam
cubi doi cham cham nhin vao khodng khéng. Téi chuyén kénh tivi.
Tinh co'tdi bat gap mdt ngudi trong co vé con rat tré, Mike Wallace.
Nha bao nay dang ban rdn phdng van vi kién trac su gan 90 tudi,
Frank Lloyd Wright. D6 1a m6t cudc phéng van cudn hat nhat ma toi
tung dugc nghe.

“Khi téi di b0 dén nha thd Thanh Patrick... & thanh phd New York,
long t6i day suing kinh”, Wallace vira néi vira biing di€u thudc IA.

ong gia nhin Wallace cham chu. “Chac chan dé khéng phai l1a cdm
giac tu ti chr?”

“Chi vi toa nha thi I6n con tdi lai nhd bé, dng dinh néi nhu vay phai
khéng?”



“Dling thé.”

“To6i khong nghi thé.”

“T6i hy vong 6ng khdng nghi vay.”

“Ong khéng c6 cam xuc gi khi vao nha thd Thanh Patrick sao?”

“Rat ti€c”, Wright néi khdng chit ngap ngung, “bdi dé khong phai la
th(r that su dai dién cho tinh than ddc 1ap va tu chi cla cé nhan, toi
thdy n6 nén dai dién cho nhiing céng trinh 16n ma chdng ta cong
hi€n cho nén véan hoa.”

Toi lang nguai di vi cau trd 10i khon khéo cla Wright. Trong boén cau
trd 10i cla 6ng, t6i nhan thay mot cau bi€u hién tri 6c minh man,
tam nhin khoéng gi lay chuy@n ngi va thién y xuat phat tir 6¢ suy nght
chin chan cla 6éng. Poan con lai cla cudc phong van day tinh
thuyét phuc nay la phan cudi cudc doi cla Wright, 6ng da hoan
thanh cac ban thiét k& cho vién bdo tang Guggenheim, céng viéc
cudi cung cla éng vao nam 1957, lic éng da 90 tudi.

Nhung c6 mdt diéu gi dé khién t6i khdng thé noi nén 10i. Trong lac
cho doi cau trd 10i clia Wright, to6i nh& dén hinh anh Jim trong nha
dudng |d0. 6ng ta cuing dé tudi véi Wright. Thuc té€, da s moi nguoi
G day déu G db tubi do. POt nhién, toi d€ y thay hai dang ldo héa.
Jim va Frank gan nhu séng trong cung mot thoi. Nhung mot tri tué
thi gan nhu héo mon, con tri tué kia van giltr dugc sic sang choi
nhu &nh sang mat troi. C6 diéu khac nhau nao trong qua trinh 130
hoa gilra hai nguoi dan 6ng nhu Jim va Frank - nguoi kién trac su
nGi ti€éng kia? Cau hoi nay da bi cac nha nghién c(u bd ngd trong
sudt mot thoi gian dai. Trong nhi€u ndm, cac nha nghién clu da
ting bi€t dén nhi€u ngudi 150 héa dang s6ng nhing cudc dai co ich
G dd tubi 80 va 90. Nhing ngudi khac hinh nhu tré nén méo mé va
suy nhugc trong cubdc séng va thudng ho khéng séng nGi dén 70
tubi. Nhiing no luc gidi thich di€m khac nhau nay da dan dén nhiéu
phat hién quan trong ma téi da phan nhom céac cau tra 10i theo sau
cau hoi sau day:

1) C6 nhan t6 nao dé du doan chinh xac xem ban sé 140 hoa ra
sao?



D6 la cau hoi chua bao gid dé tra |6i doi v&i cac nha nghién cdu. Ho
da tim dugc rat nhiéu bién s6 mang tinh ban chat gép phan tao nén
kha nang ldo héa ciia mot con nguoi. B6 chinh la ly do tai sao céac
nha khoa hoc da don nhan két qud nghién c(u nay vdéi ca 10i hoan
nghénh lan su nghi ngo.

K&t qud 1a, nu cudi trén guong mat Jack La Lanne |a mot trong
nhirng bi€én s6 ddc 1ap 16n nhat vé su 1d0 hda thanh cong, d6 chinh
la c6 hay khong cé phong cach sdng “ng6i Iy & nha”. N6i mot cach
don gidn, néu ban la ngudi it hoat dong, tri tré, ban cé nhiéu kha
nang 4o hoa giong nhu Jim. Néu ban chua 1&0 héa hoan toan & do
tubi 80, va c6 mot phong cach sdng niang dong, ban cé nhiéu kha
nang l&o hoa giong nhu Frank, va ban cé nhiéu kha nang lam viéc
dén tan 90 tudi.

Ly do chinh cula su khac nhau duong nhu la & viéc rén luyén co
thé, gitp cai thién su khoe khoan cla tim mach, giam nguy co bénh
tat nhu dau tim, dot quy. Song cac nha nghién cGu ciling tu hadi tai
sao nhiing ngudi 140 hoa “thanh céng” dudng nhu tinh tdo nhiéu
hon vé mat tinh than. Diéu nay sé dan tdi cau hai th( hai:

2) D& co nhitng cubc trac nghiém hay chua? Cau héi nay dé cap
dén nhiing cudc trac nghiém than kinh da dugc ti€n hanh. Khong
quan trong n6 duoc danh gia thé nao, cau tra 10i luén ludn ding la:
Nh{rng ngudi thudng xuyén rén luyén co thé cé thé nang cao ning
luc nhan thac, doi khi rat dang kinh ngac, so véi nhiing nguoi khong
chiu van dong.

Nhirng nguoi thudng xuyén rén luyén co thé thuc hién tét hon
nhing ngudi “ngdi Iy & nha” trong nhing trac nghiém vé tri nhé dai
han, kha nang l1ap luan, su chd y, cach gidi quyét van dé, tham chi
thuc hién cac nhiém vu dugc goi la thong minh. Nhirng nhiém vu
nay kiém tra khad ndng suy luan nhanh nhay va suy nghf triru tuong,
khd nang s dung nhiing d{ kién da da hoc dugc tu trudc dé gidi
quyét mot van dé mai. Rén luyén ca thé giap cai thién co ban mot
loat khad nang c6 thé dat dugc trong I6p hoc va & noi lam viéc.

Khong phai bat ky kha nang nhan thirc nao ciing dugc cai thién nho
viéc rén luyén co thé. Vi du nhu ky nang tri nhé ngan han té ra



khong lién quan tGi hoat dong thé chat. Trong khi hau hét moi co
thé déu thé hién mot su cai thién nao dé, thi mdéc do 1oi ich véi moi
ca nhan lai tuong doi khac nhau. Piéu quan trong nhat la, nhiing
két qud nghién clu nay - bén viing nhu chiing da ting ton tai - chi
th€ hién mai lién két, ch& khong phai nguyén nhan. BE chi ra moi
lién hé truc ti€p, can ti€n hanh thém hang loat cac cudc thir nghiém
khac. Va cac nha nghién cGu budc phai dat ra cau hoi:

3)  Ban c6 thé bién Jim thanh Frank?

Céac culc thir nghiém goi lai cudc trinh dién dugc dan dung lai. Cac
nha nghién clu da tim dugc mot nhém nhiing ngudi it van déng,
danh gia nang lugng n&o cula ho, gitp ho luyén tap mot thai gian roi
danh gia lai nang lugng ndo cua ho.

Cac nha nghién cGu luén nhan thay khi nhitng ngugi it van dong
tham gia vao mot chuong trinh tap luyén aerobic, moi khia canh
nang luc tinh than cla ho bat dau hoi phuc. Sau gan bon thang
hoat ddng, két qua that tuyét voi. Biéu nay cling xay ra tuong tu voi
tré em & do tudi di hoc. Trong mot I6p hoc, hoc sinh tap di by hai
hodc ba budi moi tuan, moéi bubi chiing 30 phat. Sau 12 tuan, két
qua nhan thirc clia ching dugc cai thién dang ké so vai trudce khi di
bo. Khi chuong trinh rén luyén bi hiy bd, két qua hoc tap cla
chung lai tré vé tinh trang trudc cudc th(r nghiém. Cac nha khoa
hoc nhan thay c6 mot mai lién két truc ti€p. Trong chUing muc nao
do, cac bai luyén tap co thé bién Jim thanh Frank, hodc it nhat co
thé€ bién Jim thanh mot phién ban sac nét hon cla chinh 6ng ta.

Khi hiéu qua cula viéc rén luyén nhan thic ngay cang ro rét hon,
cac nha khoa hoc bat dau diéu chinh cac cau hoéi cia minh. Mot
trong nhirng cau hoi 1&n nhat, chan tinh nhat doi véi nhiing nguai it
van dong la: Ban can loai luyén tap nao va can luyén tap trong bao
lau ma&i c6 thé dem lai tac dung? Toi sé dua ra cd thoéng tin vui va
théng tin buon.

4) Thong tin budn l1a gi? That dang ngac nhién, sau nhiéu nam
nghién clu vé dan s6 |40 hda, két qua thu dugc khéng nhiéu. Néu
ban di bd vai 1an moi tuan, diéu dé sé cé Igi cho ndo cua ban. V4i
nhimng nguoi chiu khé nhic nhich moét chat, ndo cling dugc cai thién



hon so vGi nguoi khéng hé van ddng. Ca thé dudng nhu la hét doi
tré vé thud so khai, 1a mot dira tré hi€u dong. Bat ky su tan dong
lich st nao, du hét strc nhd nhat cling dugc nhiét liét hoan nghénh.
Trong phong thi nghiém, tiéu chuan vang cla bai tap aerobic 1a 30
phat cho moi bai tap, hai hodc ba 1an moi tuan. Tang cudng ché db
dinh dudng, nhan thirc cla nédo cang dugc gia tang.

Tat nhién, két quad cla moOi ngudi déu khac nhau va khéng ai lai
chiu dan than vao mot chuong trinh tap luyén khat khe ma khéng
cO su tu van cla bac si. Luyén tap quéa nhiéu gay nén tinh trang
kiét strc va c6 thé l1am tén thuong qua trinh nhan thirc. Cac két qua
nghién clu chi don thuan dua ra ggi y vé su luyén tap ma mot
nguoi nén thuc hién. Trai qua hang triéu nam, tu thoi xa xua, viéc
rén luyén ca thé da rat tot cho nio.

ich Igi cla n6é dang ngac nhién ra sao, khi ching ta trd 10i dugc cau
héi ti€p theo.
5)  Luyén tap co thé chita dugc bénh roi loan tri ndo?

Xac dinh anh hudng ré rét cda viéc rén luyén co thé doéi véi qua
trinh nhén thic dién hinh, cac nha nghién cdtu mudn biét liéu co thé
st dung cac bai luyén tap dé chlra tri mOt qua trinh nhan thic hay
khong. Chung ta nghi sao vé nhiing can bénh cla tudi gia nhu

chimng mat tri nhg va mot can bénh tuong tu, bénh Alzheimer’ (sa
st tri tué & ngudi cao tuGi)? Va ca nhiing réi loan cdm xdc nhu su
phién mudn? Cac nha nghién clru xem xét ca hai khia canh phong
ngUa va can thiép. Nhiéu cudc thi nghiém dugc thuc hién di thuc
hién lai trén toan thé gidi, trong hang chuc nam, thu hat hang nghin
nha nghién clu va cho két qud that ré rang. Nguy co mac ching
gidm tri nhd trong cudc doi ban thudng gidm mot nira néu ban
tham gia hoat dong thé& chat trong thdi gian ranh rbi. Tap aerobic
dudng nhu dong vai tro then chot. Vi bénh Alzheimer, hiéu qua
cla noé con 16n hon rat nhiéu, rén luyén co thé sé lam gidm ti 1é
mac bénh hon 60%.

Rén luyén co thé bao nhiéu mdi du? Tap di tap lai mbi ngay mot it.
Céac nha nghién clu khuyén ban nén tham gia moét loai hinh luyén
tap nao do, chi can hai lan moi tuan cling mang lai ich Igi cho ban.



Nang cao viéc rén luyén co thé bang cach di bo 20 phat moi ngay,
ban co6 thé gidm khodng 57% nguy co dot quy, mot trong nhiing
nguy@n nhan gay bai liét than kinh & nguai 16n tudi.

C6 moOt nguoi chiu trach nhiém chinh trong viéc xuc ti€n cac cudc
nghién c(u nay la Tién si Steven Blair. Anh da thuc su khong muon
tré thanh nha khoa hoc, ma muon trd thanh huan luyén vién dién
kinh. Tréng anh c6 vé huyén bi gidong nhu Jason Alexander, dién

vién déng vai George Costanza trong v4 hai kich c6 Seinfeld2 trén
truyén hinh. Huan luyén vién cta Blair & trudng trung hoc, Gene
Bissel, mot 1an bi tudc quyén hudn luyén ddi bong da sau khi bi
phat hién da khéng nghe dién thoai cla mot quan chirc thé thao.
Mac cho cac quan chuc cua lién doan béng da gay kho khan, Bissel
van tin doi clia 6ng sé chién thang. Va chang Steven tré tuGi khéng
bao gi0 quén dugc vu viéc dé. Blair da viét lai rang, tinh than tan
tuy céng hi€n da truyén cho anh long ngudng mo bat diét doi véi su
phan tich thong ké chinh xac, day y nghia clia cong viéc nghién clu
strc khde cOng dong ma anh dang dan than vao. Bai thuyét trinh
mdi day cla anh vé sic khde va ti 1é ngudi chét cé gia tri nhu mot
budc ngoat vé cach thirc lam viéc véi dic tinh trung truc trong linh
vuc nay. Tinh chinh x&c trong cong viéc nghién cGu da truyén cam
hiing tGi cac nha nghién clu khac. Ho dat cau hdi lam thé nao sur
dung phuong phap rén luyén co thé dé khong nhimng chi phong
ngUra ma con can thiép, nham diéu tri cac ching bénh réi loan nght
rang, dé 1a do viéc rén luyén co thé diéu chinh su gidi phéng ba
chat truyén dan than kinh phé bién nhat lién quan t&i su duy tri stic

khde thé chat: serotonin3, dopamine4 va norepinephrines. Mac du
tap luyén khong thé thay thé cho viéc diéu tri bénh than kinh, song
vai trd cla né trong viéc thay doi tam tinh nhanh dén noi nhiéu bac
s than kinh bat dau thém ché db rén luyén thé chat vao phac do
diéu tri binh thudng. Trong mot cudc th( nghiém vdi nhiing nguoi
mac bénh suy nhuoc, ta thay rang viéc tap luyén nghiém tdc qua
thuc cé thé thay thé cho thubc chlra bénh. Tham chi khi dugc so
sanh véi phuong phéap diéu tri cé dung thudc, phuong phéap diéu trj
nay dem lai két qud dang ngac nhién. Rén luyén ca thé dem lai loi
ich tlc thi va trong thoi gian dai doi véi bénh suy nhugc va tram



cam. N6 c6 tac dung doi véi ca phu nr va dan 6ng. Cang kéo dai
chuang trinh rén luyén, tdc dung cla né cang I6n. N6 dac biét hitu
ich trong cac trudng hgp bénh nghiém trong va déi véi nguoi gia.

Phan I6n cac van dé ching ta dang thdo luan déu tap trung vao
nhém ngudi gia. Pi€u nay dan dén cau hoi:

6) C6 phadi ting cudng nang luc nhan thic bang tap luyén chi
danh cho nguai gia?

Khi nhin vao bi€u do tudi, ban co6 thé thay hiéu qua cla luyén tap
tang cuong nhan thic kém di khi s6 tudi tang 1én. Nguyén nhan 16n
nhat cdia van dé nay la do ching ta con cé qua it cac cudc nghién
ctru. Vua mdéi day, nghién clu khoa hoc mdi tap trung vao nhém
dan so tré hon. Mot trong nhing c6 gang 16n nhat la viéc huy dong
hon 10.000 cong chic dan su nudc Anh & do tudi tir 35 dén 55
tham gia cuOc ki€ém tra cac thoi quen luyén tap, va theo muic do
luyén tap thé chat, ho dugc phan loai thanh ba nhém: thap, trung
binh va cao. Nhom th& nhat duong nhu c6 khd nang thuc hanh
nhan thdc rat kém. Nhiing nguoi c6 cach song “ngbi Iy & nha” dac
biét kém vé kha nang nhan thic doi hdi ky nang gidi quyét van dé
theo cach (ng bién nhanh nhay. Nhiéu nghién c(u ti€n hanh & mot
s quéc gia khac cling khang dinh diéu nay.

NEu so lugng cac cudc nghién clu da ti€n hanh trong nhom dan so
G db tudi trung nién 1a it oi, thi s6 lugng cac cubc nghién clu vé
viéc tap luyén va vé tré em lai cang it hon. Mac du can phai tién
hanh nhiéu viéc nita, nhung két qua dua ra lai chang cé gi mdi, cé
th€ do mot s6 nguyén nhan khac.

PéE thao luan vé vai diém khac nhau nay, td6i muén gidi thiéu véi cac
ban Tién si Antronnette Yancey. Cao gan 1,8 mét, la hién than cla
vé dep manh mé, ba la cyu ngudi mau, nay la nha nghién clu y
hoc. Tinh yéu tré em sau sac va nu cudi luén nd rong trén méi cang
cling c6 thém dang vé cla ba. Ba con la cau thu bong r6 xuat sac,
mot thi sT co tén tuGi va 1a mot trong so it cac nha khoa hoc thanh
cong trong linh vuc nghé thuat. V&i tai nang cla mot ngdi sao, ba
c6 nang khi€u nghién c(u dnh hudng cla hoat dong than thé doi
vGi su phéat trién tri 6c. Ba da kham pha ra diéu ma bat ky nguodi nao



cling nhan thay: Reén luyén ca thé gitp cai thién nang luc tri 6¢ cla
tré em. Nhiing tré co thé chat khde manh thudng nhan biét vé mat
thi gidc nhanh hon nhiing tré 6m yéu, it van dong. Kha nang tap
trung cla chung cling tot hon. Cac nghién clu vé hoat dong cla
ndo chi ra rang, tré em va thanh thi€u nién khéde manh thudng huy
dong nhiéu nang luc nhan thic vao mot cong viéc va lam viéc do
trong thoi gian dai hon.

“Tré em chi tap trung chd y vao céac van dé khi ching cht dong”,
Yancey noéi. “Tré em dudng nhu it bi vudng mac vé cach cu x&r &
|Gp hoc khi chdng chd ddng. Ching cdm nhan minh t6t hon, co long
tu trong cao han, it bi suy nhugc va it lo Au hon. Nhiing diéu nay cé
thé lam suy giam thanh tich hoc tap va stc cha y.”

D7 nhién, cé nhiéu thanh td khac tao nén thanh tich hoc tap. Tim ra
nh{rng thanh t6 nao quan trong nhat la viéc tuong doi kho, dac biét
néu ban muodn cai thién thanh td d6. Kham pha xem liéu viéc rén
luyén c6 phai la mot trong cac thanh to Iua chon dé khdng tham chi
con gay go han. Song nhiing phéat hién ban dau nay cho thay rang
ching ta c6 moi ly do dé€ co thé lac quan vé nhiing két qua bén
ving.

MOt bai luyén t@p qua viéc lam duOng

Tai sao viéc luyén tap mang lai hiéu qud cho n&o? & cap do phan
t&r, nhitng ngudi thi an - hay néi mot cach kém than thién la nhiing
con lgn chuyén nghiép - c6 thé gidi thich di€éu nay. Co mot t6 chirc
quoc té dai dién cho nhiing ngudi nay, tinh nguyén bam gio dé biét
ho &n dugc bao nhiéu trong mdt cudc thi. T6 chirc nay goi duoc goi
la Lién doan thi &n qudc té, trén noc tru sé cha né trung mot khau

hiéu day kiéu hanh (Toi khong hé bja dat) la In Voro Veritas6 - theo
nghia den 1a “Nhoi nhét thirc an, dé su that”.

Giong nhu bat ky su kién thé thao nao khac, cudc thi &n ciing co
cac nha vo6 dich. Nha duong kim vd dich hién nay la Takeru
“Tsunami” Kobayashi. Anh da nhan dugc rat nhiéu gidi thudng tur
cac culc thi &n, trong d6 co6 cudc thi &n banh bao chay (én 83 chi€c
banh bao chi trong 8 phut), thi an banh bao nhan thit lon ran (100



chiéc trong 20 phat) va cudc thi &n ham-bo-go (97 chiéc trong 8
phut). Kobayashi ciing la nha vo dich thé gidi trong cudc thi &n xuc
xich. MOt trong nhirng that bai hi€ém hoi cla anh la thua mot ch

gau tén la Kodiak, nang 1.089 pound7. N&m 2003, kénh truyén hinh
Fox c6 mOt chuong trinh dac biét tén la Nguoi thi vdi thu. Kobayashi
chi &n duoc 31 chiéc xuc xich so véi 50 cai ma chii gdu an dugc, tat
ca chi trong 2 phat rudi.

Kobayashi cling mat ngdi v6 dich &n xlc xich vao tay Joey
Chestnuts trong nam 2007, ngudi da an 66 chi€c xic xich chi trong
12 phat (Tsunami chi &n dugc 63 chiéc).

Nhung diéu téi quan tam & day khéng phai la téc dd. T6i mudn ndi
tGi diéu gi da xay ra déi vdi tat cd nhiing chi€c xuc xich nay sau khi
ching tréi xuéng ¢6 hong Tsunami. Nhu bat ky ai trong chung ta,
anh ta cling st dung rang, axit cung hé thong rudt dé nghién thic
an va néu can thi tai dinh hinh cau trdc cta thirc an.

Qua trinh nay dugc thuc hién véi mot muc dich duy nhat: chuyén
déi thdc an thanh glucose, dang dudng, mét trong nhitng ngudn
cung cap nang lugng can thiét cho co thé chiing ta. Glucose va cac
san pham trao d6i chat khac dugc hap thu vao mau théng qua rudt
non. Chat dinh dudng di téi moi bd phan trong ca thé, tai doé ching

dugc dua vao trong cac té bao, tao nén cac m68 da dang cua co
th€. Cac té bao huat 18y glucose nhu ca map dién cudng dép moi.
Céac té bao tham lam xé nho két cau phan tr cla glucose dé gidi
phéong nang luogng duong. Su gidi phéong nang lugng nay kha tho
bao khi€n cho cac nguyén tUr that su bi tach xa nhau trong qué trinh
gidi phong.

Giong nhu trong cac qua trinh sdn xuat khac, hoat ddng manh mé
nay san xuat ra mot lugng kha 16n cac chat thai doc hai. Néu la
thire &n, chat thai nay bao gom mot luong thira cac dién t&r gay hai
bi xé nho ra tu cac nguyén tu trong phan t glucose. Con lai mot
minh, cac dién t& nay xam nhap vao bén trong cac phan t& khac
clla té bao, chuyén ddi cac phan tl&r nay thanh mot trong nhiing chat
c6 hai nhat doi véi con nguoi. Nguoi ta goi ching la cac dién ti tu
do. Néu khéng bi dao thai nhanh, ching sé pha hoai cac bo phan



bén trong cla té bao va dan dan tich tu ¢ cac phan con lai cla co
th€. Nhiing dién t(r nay hoan toan cé thé gay nén, chang han nhu

su dot bién DNA’ cla ban.

Ly do ban khdng chét vi du thira dién t(r la do bau khi quyén chla
day khi oxy dé thd. Chiric nang chinh cta khi oxy 1a n6 hoat dong
nhu mdt mi€ng mat hap dan cac dién t&. Dong mau van chuyén
chat dinh dudng téi cac mo clia ban, dong thdi cling mang theo céac
mi€ng mut oxy nay. Bat ky dién t&r du thira nao déu dugc khi oxy
hap thu va sau mot ltac dugc “luyén dan” vé mat phan t&, chuyén
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sang dang carbon dioxide - cling nguy hiém tuong duong nhung
c6 thé dugc dao thai hoan toan. Mau dugc dua trd lai phéi, ¢ do
carbon dioxide tach ra khéi mau va dugc ban thd ra ngoai. Do do,
néu ban la ngudi thi &n hay ki€u tuong tu, khong khi giau oxy ma
ban hit vao gilr cho thi(rc &n ma ban da an vao khong giét chét ban.

Pua chat dinh dudng dén cac md va day cac dién t&r doc ha ra
ngoai hi€n nhién la nhiing van dé dang dugc dé cap tdi. B la
nguyén do tai sao mau ton tai khap noi trong co thé ban va mau ton
tai v4i ca hai vai trd: ngudi nhan vién phuc vu va doi quan che chan
cac chat doc hai. Bat ky mo nao trong cao thé khéng dugc cung cap
dd mau sé chét - ké ca nio ban. Po la diéu quan trong vi su doi hoi
nang luogng cla ndo vo cung I6n. BO ndo chi chi€ém khodng 2%
trong lugng co thé ngudi nhung lai s& dung khodng 20% nang
lugng cung cap cho toan co thé - gap hon mudi 1an so véi su mong
doi cla ching ta. Khi ndo lam viéc hoan toan, né st dung nhiéu
nang lugng hon cho moi don vi mé, con nhiéu hon so véi nang
lugng dé tap mot bai tap t& chi. Trén thuc t€, ndo ngudi khéng thé
dong thaoi kich hoat hon 2% no-ron than kinh trong bat ky thoi diém
nao. Hon nira, cac chat duong dugc cung cap nhanh hét dén noi
ban sé cdm thay ué oai.

NEu nhu nido ban cé vé can nhiéu duong - va sadn sinh nhiéu chat
ddc hai - thi ban phai tiéu ton nhiéu tién. Diéu nay c6 nghia la nio
cling can nhiéu mau cha oxy. Ndo co6 thé san sinh ra bao nhiéu
chat dinh dudng va chat thai trong mot phit? Chiing ta hdy xem xét
cac thong ké sau. Ba nhu cau trong cudc sdng loai nguoi la thic an,



d6 udng va khéng khi trong lanh. Song dnh hudng cla chiing dén
su ton tai lai rat khac nhau theo ting giai doan. Ban cé thé song
hon 30 ngay khdng &n va cé thé di hon mot tuan khdng can ubng
nudc. Tuy nhién, ndo cla ban khdng thé hoat ddng dugc qua 5
phut trong tinh trang khéng c6 oxy ma khong gay nguy hiém cho
ban. Cac dién t&r dOc hai tich tu qua nhiéu vi mau khdng thé phan
phoi dU cac mi€ng mat oxy. Tuy nhién, trong bd ndo khde manh, hé
théng cdp phat mau co thé duac cai thién. D6 |a do su rén luyén co
th€ mang lai.

N6 ggi cho t6i quan niém nho nhd rat doi thudng rang né co thé
thay d6i lich s thé gidi, theo nghia den.

Loai nguoi, theo quan niém cuda John Loudon McAdam, ky su nguoi
Scotland, séng tai Anh trong nhitng nam dau thé ky XIX, d&a cdnh
b&o su khé khan cdia con ngudi khi c6 gang van chuyén thirc &n va
hang hoa trén nhiing con dudng ban thiu day 6 ga, thudng xuyén
lay 16i, khong thé qua lai dugc, éng da co y tudng tuyét voi vé viéc
nang cap con dudng bang cach dung cac 16p da va soéi. biéu nay
khi€n con dudng nhanh chéng trd nén chac chan, it lay 10i va it bi
ngap hon. Vi cac quoc gia lam theo cach thic nay clda éng, bay gio
phuong phap nay dugc goi la thi céng dudng bang da cap phdi,
mot két qua dang ngac nhién da xay ra. Moi nguodi cé thé van
chuyén, trao doi hang héa va dich vu véi nhau mdt cach nhanh
chéng va tin cdy. Cac nhanh tir con dudng chinh xuat hién kha
nhanh chéng trong toan vung néng thén, dd mé rong quan diém s
dung cac mach giao théng chinh dé van chuyén. Thuong mai phat
tri€n. Moi ngudi trd nén giau c6. Bang viéc thay doi cach lam viéc,
McAdam d4 thay dGi cach song cla con ngudi. Diéu gi phai lam vdi
bai luyén tap do? Y niém trong tam cla McAdam khéng phai nham
cai thién hang héa va dich vu, ma nham cai thién khd nédng tiép cén
hang héa va dich vu. Ban c6 thé lam diéu tuong tu do véi ndo cla
ban, qua viéc rén luyén dé gia ting cac con dudng trong co thé
ban, dé 1a cac mach mau. Rén luyén co thé khéng cung cap oxy va
mau. NO cung cap cho co thé kha ndng tiép cdn oxy va mau I6n
hon. C6 thé dé dang hi€éu dugc viéc nay da dién ra nhu thé nao.



Khi ban rén luyén than thé&, ban lam gia téng luu lugng mau qua cac
mo trong ca thé. D6 Ia do rén luyén co thé kich thich cac mach mau
nham tao nén mét phan t& diéu chinh luu lugng mau manh mé goi
la nitric oxide. Ngay khi luu lugng mau dugc cai thién, co thé san
sinh ra cac mach mau mdi, nhiirng mach mau nay ngay cang xam
nhap sau hon vao cac mé trong co thé. Diéu nay cho phép ti€p can
cac “hang hoéa va dich vu” clia dong mau, bao gom cung cap chat
dinh dudng va loai bd chat thai.

Ban rén luyén than thé cang nhiéu thi cang nudi dudng dugc cac
mo, cang dao thai dugc nhi€u chat doc ra ngoai. Hoat dong nay xay
ra trong toan bd co thé ban.

Do 1a ly do tai sao rén luyén co thé lai cai thién khd nang thuc hién
cla phan Ién cac chirc nang hoat dong clia con nguoi. Ban cung
cO mang ludi van tai hién c6 va tao thém nhiing mang ludi mdi,
giéng nhu cac con dudng clia McAdam. Chang c6 gi bat ngd, ban
dang trd nén khde manh hon.

Piéu tuong tu cling xady ra trong ndo cla con ngudi. Cac cudc
nghién cQu dién hinh chi ra rang rén luyén co thé thuc chat la gia
tang thé tich méau trong mot viing cla néo, 1a ving cé rat nhiéu nép
gadp. Vung ndo nay la mot thanh phan quan trong cuUa

hippocampus11 (ndo ca& ngua - con goi la hdi ma n&o), tham gia rat
sau vao viéc tao thanh ky Gc. Luu lugng mau gia tang, dan dén két
qud c6 nhiéu mao mach mdi, cho phép thém nhiéu té bao nio ti€p
can chat dinh dudng trong mau va dugc bdo vé khoi cac chat doc
hai.

MOt anh hudng dac biét khac cla viéc rén luyén co thé déi véi ndo
vira dugc lam sang td, dé khong phai la su nhd lai qua nhiéu vé
nhrng con dudng ma la vé “phén bén”, & cap dé phan tl, cac cudc
nghién cGu trudc da chi ra rang rén luyén co thé ciing kich thich

mot trong nhitng nhan td phat tri€n manh nhéat cla no la BDNF ™~
BDNF gép phan vao su phat trién cla cac mé khde manh, né st
dung mot chat kich thich tang trudng gidbng nhu “phan bon” cho cac
no-ron than kinh trong ndo. Chat protein nay git cho cac no-ron
hién co tré va khde, khién cho mong muon két ndi véi cac no-ron



khac ctia chiing manh mé hon. N6 ciing kich thich cac té bao than
kinh gOc va tao nén cac té bao than kinh méi trong ndo. Nhimng té
bao nhay cdm nhat vGi chat protein nay & ving hippocampus, la
ving anh hudng sau sac nhat t6i nhan thic cla con ngudi. Rén
luyén co thé gia taing mirc dd s dung BDNF trong cac té bao do.
Ban rén luyén co thé cang nhiéu thi cang tao ra nhiéu “phan bon”.
Hién nay, co nhiéu y kién cho rang co ché tuong tu cling xay ra
trong thé gidi loai ngudi.

Chung ta co th€ tao ra “sy trd 1ai”

Tat cd cac bang ching chi ra mét dinh hudng: Hoat déng thé chat
la chat “cocain” lién quan dén nhan th{c. Chang ta co thé tao ra su
tré lai clla mon dién kinh phdi hgp. Tat ca nhiing gi ching ta phai
lam 1a van dong. Khi moi nguoi nght dén nhiing su trd lai tuyét vai,
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ho lap tuc nghi ngay tGi Lance Armstrong”  hay Paul Hamm™ . Tuy
nhién, mot trong nhiing pha trd lai tuyét voi nhat moi thoi dai dién
ra vao nam 1949, trudc su tré lai cla hai ngudi ndi trén. D6 la su trd
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lai cua tay gon huyén thoai Ben Hogan .

Co6 lan, anh da bi mot dbi thd cham choc, “Né€u ching ta dat dau
cUa nguoi khac Ién vai anh ta, anh ta sé la tay gon vi dai nhat chua
ting thay”. Théai do thé 16 do khi€én Hogan cam thay nhu bi mot mii
kim cham vao gay vo cung kho chju, va anh cang quyét tam soi suc.
Da gianh chic vo dich giai PGA nam 1946 va nam 1948, anh dugc
ménh danh |a tay chai xuat sac cla nam. Nhung tat ca da két thac
that bat ngo. Vao mot dém day suong mu mua déng nam 1949, tai
bang Texas, xe clUa Hogan va vg da bi mot chi€c xe khach lao vao.
Hogan bi gdy nhiéu doan xuong: xuong co, xuong chau, mat ca
chan va xuong suon. Bay la nhiing diéu rat quan trong déi véi mot
tay gon. Anh da thoat chét nhung bénh nghén mau luén de doa
cubc sbng cla anh. Cac bac si n6i anh co6 thé khdng bao gio di lai
va choi gon dugc nlra. Hogan phét 16 nhiing du doan dé. MOt nam
sau tai nan, Hogan quay lai san cé va gianh gidi gébn ma rdng cla
My. Ba nam sau doé, anh da cé mot trong nhirng mua gidi thanh
cong nhat trong gidi gén chuyén nghiép. Anh tham gia sau gidi dau



va thang dugc nam trong s6 dé, bao gom cd ba chic vo dich 16n
cla nam (mot chién tich ma ngay nay ching ta van biét 1a “ci &n
ba” clia Hogan).

La mot trong nhiing su quay trd lai tuyét voi nhat trong lich st thé
thao, anh d& phat bi€u vGi phong cach di dom quen thubc: “Moi
ngudi ludn noi véi tdi rang téi khéng thé lam dugc gi nlra.” Va mai
dén nam 1971 anh mdi gidi nghé.

Khi phdn anh nhiing dnh hudng cla rén luyén cao thé dén kha nang
nhan thirc va nhiing gi ma chang ta coé gang thu dugc, tdi nhGg dén
su quay trd lai nay. Nén van minh, trong khi mang dén cho ching ta
nhing ti€n bo vuot bac nhu thudc thang va nhimg con dao mé hién
dai, thi cling dem lai mét tac dung phu khé chiu. N6 cho ching ta
nhi€u co hdi ngdi chdi dau vao coéng viéc. DU khi hoc tap hay lam
viéc, chiing ta dan dan ttr bo théi quen rén luyén co thé ma to tién
chung ta da tung lam. Hau qua ciing gidong nhu moét vu tai nan giao
thong.

Hay nhdé rang t6 tién da tién hoa cla ching ta da ting quen vai viéc
di b6 12 dam moi ngay. Diéu nay co6 nghia la ndo ching ta dugc ho
trg hau nhu trong su6t lich st ti€n hoa bdi nhitng co th€ mang tam
cG Olympic. Chang ta da ting khéng quen vdi viéc ngoi 8 tiéng lién
trong 16p hoc. Chang ta da tung khéng quen véi viéc ngdi 8 tiéng
lién trong trong phong riéng. Néu chidng ta ngdi xung quanh

Serengeti16 trong 8 ti€ng - quy tha ma bat, chi trong 8 phut - thuong
la chlng ta sé trd thanh b{ra trua cia mdt con thi nao dé. Ching ta
khong c6 hang triéu nam dé thich nghi véi 16i song “ngdi Iy & nha”
cla minh. Biéu d6 cé nghia la ching ta can phai quay trg lai. Budc
dau tién la chang ta hay thoat ra khoi su thu dong nay. Téi tin rang,
két hgp rén luyén co thé vaGi 8 gid 1am viéc & cong sé hodc & trudng
hoc sé khong lam ching ta théng minh hon. Biéu nay chi khién
chdng ta trd nén binh thuong ma thoi.

Nhing y tudng

Khéng con nghi ngo nlra, ching ta dang mac phai dich bénh béo
phi, nhung t6i sé khéng ban t&i diéu d6 G day. Loi ich cla viéc rén



luyén co thé dudng nhu & vo tan vi dnh hudng cla né theo toan hé
théng, tac dong téi hau nhu moi hé théng sinh Iy hoc. Chang han
nhu rén luyén co thé khién cho co bap va xuong chac khée hon,
tdng cudng sic khde va su can déi. N6 gitp ban an uéng ngon
miéng, thay doi dang chat béo trong mau ban, gidm thi€u nguy co
mac phadi hang td bénh nhu ung thu, tang cuong hé théng mién
dich, hé trg chéng lai nhitng anh hudng nguy hai do cang thang
(xem Chuong 8). Rén luyén co thé gilp tang cuong hé thong tim
mach, lam gidm nguy cd mac bénh tim, dot quy va bénh tiéu
duong. K&t hgp véi nhimng Igi ich vé tri 6c, rén luyén co thé dudng
nhu 1a mot “hat dau” ma thuat dugc trao cho ching ta dé cai thién
strc khde cla con nguoi, cling gibng nhu y hoc hién dai. can co
nhitng phuong thirc d€ khai thac anh hudng cla viéc rén luyén co
thé trong céac Iinh vuc thuc tién nhu gido duc va kinh doanh.

Gidi lao hai 1an mét ngay Do chi dua vao diém kiém tra, thi cir dé
danh gia thanh tich hoc tap, nhiéu quan trén khap dat nudc dang
loai bd gido duc thé chat va gid giadi lao. Hinh nhu ngudi ta coi dnh
hudng manh mé cla hoat dong th& chat déi véi nhan thirc chang
c6 y nghta gi. Yancey, mOt ngudi mau chuyén sang lam thay thudc,
nha khoa hoc, van ddng vién bong r6, mo td mot bai kiém tra trong
thé gidi thuc nhu sau:

“Ho 1ay thoi gian dé hoc cac mon khac danh cho gido duc thé
chat... va nhan thady rang, nhin chung, [gido duc thé chat] khéng
anh hudng xau dén kha nang lam bai thi cta hoc sinh... [Khi] nhiing
giao vién da qua dao tao day mon giao duc thé chat, I tré that su
lam bai thi tot hon vé cac mén ngdn nglr, tap doc va cac mon thi co
ban khac.” Loai bo rén luyén thé chat-  hoat dong that su gitp ta
nang cao kha nang nhan thdc - dé 1am mot bai thi tinh diém ciing
gidng vdi viéc c6 gang gidm can bang cach nhin déi. Su thé sé ra
sao néu mot truong hoc thém mon rén luyén thé chat vao chuong
trinh gidng day thudng xuyén, tham chi hai 1an moi ngay? Sau khi
tat cd bon tré dugc kiém tra stic khde, ching sé danh ra 20-30 phut
moi sang cho bai tap aerobic tiéu chudn; budi chiéu, 20-30 pht cho
bai tap ting cudng thé luc. Khi duoc hai, hau hét hoc sinh tham gia
déu ndi viéc nay co loi ich n€u dugc thuc hién chi hai hoac ba lan



mot tuan. Néu no6 cé hiéu quad, sé co nhiéu y niém mdi ndy sinh.
Tham chi, n6 co6 thé dua ra y niém dong phuc trong nha trudng.
Trang phuc md&i sé gom nhing gi? Quéan &o thé duc don gidn, mac
sudt ca ngay.

Cong viéc bubn té hang ngay trong I&p hoc va phong riéng Chiing
ta hay nhd lai mét thi nghiém da chi ra rang khi bon tré tap aerobic,
ndo chung cling lam viéc hiéu qua hon, va khi khong luyén tap nira,
khd nang nhan thic nhanh chong tut xuéng? K&t qud nay cho cac
nha nghién clu thay dugc muic dd sung suc cling khéng quan trong
bang su gia tang nhanh chéng ngudn oxy cung cap cho ndo (mat
khac, su sac bén vé mat tinh than dugc gia tang ciing khéng tut
xudng nhanh). Do dé, ho da ti€n hanh moét thi nghiém khac. Ho thay
rang oxy dugc cung cap cho nhiing thanh nién khde manh khong
tap luyén cling dem dén su cai thién vé mat nhan thc nhu nhau.

Piéu nay goi ra mdt y tudng tha vi c6 thé thir nghiém trong 16p hoc
(ding lo, diéu nay khong lién quan gi dén viéc st dung thudc kich
thich oxy dé€ nang cao diém so6). Trong sudt mot buGi hoc, bon tré
sé ra sao néu ching khéng ngoi tai ban hoc ma di b0 trén cac may
tap? Hoc sinh c6 thé nghe mot bai gidng toan khi dang di bd vdi toc
dd mot dén hai dam mot gid, hodc hoc ti€ng Anh trén cac may di bo
c6 lap mot chiéc may tinh dé ban. Cac may di bo trong cac 16p hoc
c6 thé tdn dung dugc nhimng Igi thé quy bau cla viéc gia tang
ngudn khi oxy mot cach tu nhién, va cung ltc gat hai duoc moi lgi
thé khac cla viéc rén luyén thudng xuyén. Liéu diéu nay, néu dugc
trién khai trong sudt mot nAm hoc, c6 lam thay d6i thanh tich hoc
tap cla hoc sinh? Khi cac nha khoa hoc vé tri ndo va cac nha khoa
hoc vé gido duc con chua ngbi cung nhau dé chi ra cac Igi ich thuc
t€, cau trd 10i sé la: Ai ma biét dugc.

Ciing c6 thé thuc hién y tudng nay & noi lam viéc, déi v4i cac cong
ty co lap dat may tap di bd va khuyén khich khoang thoi gian giai
lao buGi sang va budi chiéu dé tap luyén. Cac cubc hop cla ban
quan ly cling c6 thé dugc ti€n hanh trong khi moi ngudi di bo vdi toc
dd hai dam mot gio. Liéu diéu do co thé cai thién nang luc gidi
quyét van dé? Liéu né co thé thay doi tdc dd ghi nhé hoac sic
sang tao giong nhu da dat dugc trong phong thi nghiém hay khong?



Y tudng bé sung viéc rén luyén co thé vao cong viéc hang ngay
nghe cé vé xa xdi, song khong qua khé khan. Téi dat mot may di bo
trong phong lam viéc, va hién nay, t6i dang st dung gio nghi gidi lao
dé tap ch( khéng udéng ca phé. Tham chi toi da lap thém mot chiéc
gia nho trén may di b6 dé dat may tinh xach tay, do dé t6i co thé
vUa tap vUa viét email. Thoat tién, rat khé khan dé thich nghi vdi
hoat dOng pha trOn ky la nay. Téi phai mat 15 phat danh vat vai céi
may tinh dé€ trd thanh mot nguoi danh may hoan hao trong khi van
phai di v3i toc dd 1,8 dam mot gio.

Toi khong phai 1a ngudi duy nhat suy nghi theo hudng nay. Vi du
nhu hing Boeing da bat dau tap luyén nghiém tic trong chuong
trinh tap huan cho cac nha lanh dao. Cac nhém gidi quyét van dé
trudc day thudng lam viéc mudn vao ban dém; nhung bay gig, moi
cong viéc phai dugc hoan thanh vao ban ngay dé€ ho co6 thai gian
tap luyén va ngld. Cé nhi€u nhém dang hoan thanh cac muc tiéu
cong tac cla ho. Phé chu tich hdng Boeing da dat mot chi€c may
tdp chay ngay trong phong lam viéc cla minh. Ba ndi rang rén
luyén co thé khién tri 6¢c ba minh man hon va gitp ba tap trung hon
vao cong viéc. Hién nay cac nha lanh dao hang dang nght cach két
hop viéc rén luyén ca thé vao céac gio lao ddng hang ngay.

C6 hai nguyén nhan vé kinh doanh dang thic ép y tudng cap tién
d6. Doanh nghiép da hi€u rang néu nhan vién rén luyén co thé
thudng xuyén, phi tén vé cham soc sic khde sé gidm. Khdng cén
phai ban céi gi vé viéc tap luyén sé gidm di mot nlra nguy co dot
quy va mac bénh Alzheimer cia moi nguoi. Nhung rén luyén co thé
cling c6 thé tdng cudng strc manh tri n&do cla tap thé trong mot to

chirc. Nhiing nhan vién khde manh co6 thé ting chi s6 IQ17 bam
sinh cla ho so vGi nhitng nhan vién chi ngdi mot cho. Boi vai cac
cong ty c6 tinh canh tranh dua trén sic manh tri tué mang tinh sang
tao, su huy dong nay dong nghia véi mot Igi thé mang tinh chién
luge. Trong phong thi nghiém, bai luyén tap thuong xuyén gilp gia
tdng -  doi khi rat 16n - cac khd nang gidi quyét van dé, tri théng
minh linh 10i, thdm chi ca tri nhd. Liéu cé diéu tuong tu nhu thé
trong mdi truong kinh doanh? Nén thuc hién loai bai tap nao va muic
dd thuong xuyén ra sao? Biéu do cling dang dugc nghién clu.






Tom 1Ugc Quy ludt #1
REN LUYEN cO THE GIUP TANG CUONG NANG LUC TRi NAO
« Nao chuing ta dugc tao ra d€ di bd 12 ddm mot ngay!
« P& cai thién cac ky nang suy nghi, phéi vén déng.
«  Rén luyén co thé gitp van chuyén mau Ién nido, mang lai
cho nao nang lugng tU glucose va oxy dé€ loai bd cac dién tl
ddc hai con sét 1ai. N6 ciing giap kich thich cac protein dé duy
tri két n6i gilta cac no-ron.
. Tap aerobic hai 1an m§t tudn lam gidm mot nlta nguy co
mac chliing mét tri nhd thong thudng. Aerobic ciing loai bd 60%
nguy c0 mac bé&nh Alzhemeir.



QUY LUAT #2
TON TAI

Néo ngU0i ciing ti€n héa

Khi [én 4 tuGi, con trai t6i, Noah nhat ¢ san sau mot cay gay va dua
cho t6i xem. “Con cé cay gay tuyét day, chang trai tré”, tdi noi. N6
sOt sang dap: “Pay khong phai 1a gay. Pay 1a m6t thanh kiém! Gio
tay lén!” Va toi gio hai tay Ién trgi. Ca hai cha con t6i pha Ién cuoi.
Ly do t6i nhé dén cubce trao dGi ngan ngui nay l1a vi khi quay vao
nha, t6i nhan ra con trai minh vira thé hién gan nhu moi kha nang
tu duy déc dao clia con nguoi - mot di€u phai mat hang triéu nam
mai hinh thanh dugc. Va thang bé lam viéc do chi trong khoang thoi
gian chua day 2 giay.

P6 1a mot viéc khd dbi véi mot dira tré 4 tubi. Cac loai dong vat
khac ciing cé nhiing khd nang nhan biét manh mé&, nhung that su
cd mot diéu gi dé khac biét trong cach con ngudi suy nghi vé moi

th&. Hanh trinh dua chiing ta tur cay coi dén xavannah ", dem dén
cho chidng ta nhiing yéu td vé cau trdc ma khéng mot sinh vat nao
tao nén dugc - va chiing ta st dung cac yéu to do theo cach giong
nhau. Bang cach nao va tai sao ndo ching ta lai ti€n hoa theo céach
nay?

Hay nhd lai “vé boc thuc thi” clia ndo: dudng nhu ndo dugc cau tao
dé (1) gidi quyét cac van dé; (2) lien quan dén su ton tai; (3) trong
mdi truong bén ngoai hay thay doi; va (4) thuc hién viéc dé trong su
van déng gan nhu khong nglng nghi. B6 néo thich nghi vdi cach
nay dé dang nhu mot chién luge ton tai, nham gitp chdng ta séng
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quan dén van dé gidi tinh. Hé sinh thai khac nghiét, nghién nat
cudc song cling don gidn nhu khi nudi dudng né. Cac nha khoa hoc
udc tinh 99,99% trong sO tat cd cac loai da ting ton tai trudc day,
nhung ngay nay da tuyét chiing. Co thé chung ta, trong dé bao gom
bO n&o, da chot lai su thich nghi vé di truyén, gilp chdng ta ton tai.
Piéu nay khong nhiing dat nén tang cho tat cad cac quy luat tri néo,
ma con gidi thich viéc ching ta da ti€n t&i chinh phuc thé gidi nhu
thé nao.

C6 hai cach chién thang su tan khoc clia méi truong: Hodc trd nén
manh mé hon hoac tré nén thdng minh hon. Chang ta chon céch
th(r hai. Dudng nhu c6 moét diéu kho tin 1a mot loai thé cé chat yéu
4t nhu ching ta c6 thé chinh phuc thé gidi nay, khéng phai bang
cach b6 sung co bap cho bd xuong, ma bang cach tang thém no-
ron cho bd ndo. Nhung chiing ta da lam dugc va cac nha khoa hoc
da rat nd luc tim ra bang cach nao chung ta lam dugc nhu vay. Judy

De Loache”’ da nghién clu rat siu vé van dé nay. Ba trd thanh mot
nha khoa hoc néi ti€éng trong thdi dai ma phu nit bi phan doi kich
liét khi tham gia nganh khoa hoc diéu tra, trong khi van lam tét cong
viéc @ truong Pai hoc Virginia. Trong tam nghién cu cda ba phai
chang dugc ho trg bdi chinh tri théng minh cla ba? Pung ra doé
chinh Ia tri tué cla con ngudi. Ba dac biét quan tam dén kha nang
nhan thic clda con ngudi c6 thé dugc phan biét véi cach suy nght
cUa cac loai khac vé thé gidi riéng cla chiing hay khong.

MOt trong nhitng déng goép quan trong cua ba la nhan dién dac
diém cla con ngudi khi€n ching ta khéac biét loai khi dot: kha nang
suy luan bang bi€u tugng. Do la viéc con trai toi l[am khi né khua
thanh ki€m gay. Khi chdng ta nhin thay mot hinh ngii giac, ching ta
sé khong nhan thdc vé né nhu mot hinh ngli giac. Ching ta chi c6
thé dé dang nhan thic n6 nhu Lau nam goc (tong hanh dinh cla
quan doi My) hay mot xe thung Chrysler. Ndo ching ta co6 thé quan
sat mot vat thé tuong trung theo ding ban chat cdia nd, song cling
ltic d6 lai hinh dung ra nhitng cai khac. De Loache goi day la Thuyét
tugng trung kép.



Theo céng bo chinh thirc, thuyét nay mo ta khd nang xac dinh céac
dac diém va y nghia doi vGi cac su vat ma thuc té khéng mang cac
dac diém, y nghia do. Theo cdng bod khéng chinh thic, ching ta c6
th€ tao ra nhiéu th(r khdng ton tai trong thuc té€. Chinh vi cé kha
nang tudng tugng nén chiing ta mdi la con nguai.

Hay vé mot duong ké doc trong long ban tay. Li€u né c6 ludn duy tri
hinh dang mét dudng thang? Sé khéng nhu thé néu ban biét cach
gan cho n6 mot dac di€ém ma vé ban chat n6 khéng hé cé. Hay tiép
tuc v& mot dudng ké ngang ngay dudi duong ké doc. Bay gio ban
c6 sO 1. Hay dat mot dadu cham lén trén cung. Lic nay ban dugc
chir “i”. Budng thang khdng con nhat thiét mang y nghia mot dudng
thang. Budng thang cé th€ mang y nghia ctia mét tht nao dé do
ban théu dét ma nén. Y nghia cé thé trd thanh vat méc néi véi mot
bi€u tugng bdi n6 khdng hé bi ép budc tré thanh vat méc ndi vai bat
ky th&t nao khac. Biéu duy nhat ban can lam la khién moi nguoi
chap nhan y nghia cla biéu tugng do.

Chung ta qué gidi vé mat tuong trung kép, ching ta biét két hgp
cac biéu tuong véi 16p nghia goc. N6 mang lai cho ta kha nang
ngodn nglr va khd nang viét ra ngén nglr d6. N6 ciling cho chiing ta
khd nang suy luan toan hoc, khd nang nghé thuat. Su phoi hgp cla
hinh tron véi hinh vudng trd thanh cac buc tranh hinh khoi va lap
thé. K&t hop cac chadm va hinh lugn séng tao nén am nhac va tho
ca. CO mOt moi lien hé tri tué khéng thé tach roi gilta suy luan
tugng trung véi kha nang sang tao van héa. Khdng mot sinh vat nao
c6 khd nang lam dugc diéu do.

Kha nang nay khong dugc hinh thanh day du ngay tU khi sinh ra. De
Loache c6 thé chimg minh di€u nay mot cach day thuyét phuc.
Trong phong thi nghiém cta ba, mot bé gai dang ngbi choi véi ngoi
nha dé choi. Canh phong thi nghiém c6 mot phong gidng hét ngoi
nha bup bé doé, nhung kich thudc to nhu that. DeLoache dat mot
con ch6 nhé bang nhua dudi di vang trong ngdi nha dé choi roi do
cO bé sang chai trong can phong “lén” bén canh va tim mdt con ché
“Ién” gidng hét con cho kia. CH bé sé lam gi nhi? DeLoache nhan
thay, néu da dua 36 thang tuGi, cd bé sé ngay lap tdc di sang can
phong 16n, nhin dudi gam di-vang va 16i con choé 16n ra. Nhung néu



dlra tré mdi 30 thang tudi, né sé khéng biét tim & dau. N6 khéng thé
suy luan bi€u tuong va khéng biét két n6i can phong nhd vdéi can
phong I6n. Nhiing nghién cltu toan dién chi ra rang suy luan bié€u
tuong - dac diém rat quan trong clia con ngudi - phdi qua gan ba
nam trai nghiém mdi dugc phat huy day dd. C6 vé ching ta khong
lam nhiéu viéc dé phan biét ban than vdi loai khi hinh ngudi trudc
khi thoat khoi hai nam khang khiép dé.

Pi€m thudn 10i
Suy luan biéu tugng héa ra khong phai la thir bat bién.

TG tién da ti€én hoa cla ching ta da khong phai roi vao cung mot ho
bay cat néu nhu ho noi cho ngudi khac biét vé diéu do; tham chi sé
tot hon néu ho bié€t cach dua ra cac tin hiéu canh bao. Bang ngon
tlr, chiing ta c6 thé rat ra lugng ki€n thic 16n vé hoan canh séng ma
khong phai luén trdi nghiém nhiing bai hoc khac nghiét cta no.
Piéu dé c6 nghia la khi ndo ching ta da phat trién dugc kha nang
lap luan tugng trung, ching ta da bdo ton dugc kha nang dé. N&o
la m6&t md sinh hoc, va né tuan theo cac quy luat sinh hoc.

Khéng moét quy luat sinh hoc nao quan trong hon qua trinh ti€én héa
théng qua chon loc tu nhién: Ai ki€ém dugc thic &n, ngudi do sé ton
tai; ai ton tai déu sé giao phoi va bat ky ai giao phoi déu phai truyén
cac dac diém riéng cho thé hé méi. Nhung ching ta phai trdi qua
nhiing giai doan nao dé dat dugc két qua d6? Lam thé nao chdng
ta co thé lan theo dau vét qua trinh ti€n hda cla tri tué tron trinh
nang 3 pound (b0 ndo) cla chung ta?

C6 thé€ ban sé nhd t6i nhitng tdm ap phich cii thé hién su phat trién
cla nhan loai bang mét chudi hinh anh céac sinh vat ding thang va
ngay cang tinh vi hon. T6i c6 mot tdm trong van phong riéng. Hinh
vé dau tién 1a mot con tinh tinh, hinh cudi Ia mdt doanh nhan cla
nhing nam 1970. Gi(ta cac hinh vé&, su da dang cla céac loai dugc
pha trén mot cach ky la véi nhiing cai tén nhu ngudi vuon Bac Kinh
va ngudi vugn Phuong Nam. Cé hai van dé ndy sinh trong buc hinh
nay. Trudc tién, hau hét moi thr déu sai léch. Th hai, khdng moét ai
that su biét cach stra chra nhiing sai Iéch dé. M6t trong nhimg ly



do quan trong nhat ly gidi cho su thi€u hut kién thirc Ia ching ta cé
qua it cac bang chidng du suc thuyét phuc. Hau hét cac xuong hoa
thach cua t6 tién ma chdng ta thu nhat dugc co6 thé cho hét vao nha
dé xe cla ban ma van con du chd dé cat xe dap va may cat co.
Nh{rng bang chiing vé DNA kha h{tu ich va mot chiing c( day stc
thuyét phuc rang ngudn gbc ching ta & chau Phi khoang tir 7 triéu
dén 10 triéu nam vé trudc. Thuc té€, tat cd nhiing van dé khac déu
do moét chuyén gia lap di nao dé ban luan tai mot noi nao do.

Théu hi€u qua trinh tién trién vé mat tri tué cla chdng ta qua la van
dé kho. Hau hét moi tién trién déu dugc 1ap thanh biéu do thong
qua ching c’ tot nhat ma ching ta c6 duoc: tao ra cong cu. D6
khong nhat thi€t phai l1a phuong thic chinh xac nhat, tham chi néu
c6 thé, nhitng gi ghi nhan dugc ciing khdng gay nhiéu an tuong.
Trong vai tri€u nam dau tién, ching ta hau nhu chi nhat da va dap
déo chuing thanh dé dung. Céc nha khoa hoc, cé 1€ dé€ cb gang vét
vat chat long tu trong cuda ching ta, da goi nhiing vién da nay la riu
da. Mot triéu nam sau, su tién trién cla chung ta van chua that su
gay an tugng. Ching ta van ding “riu da”, song da bat dau biét dap
ching vao céac tdng da khac, khi€n ching tréd nén nhon hon. Luc
nay chang ta c6 cac vién da sac hon.

Khéng nhiéu lam, nhung nhu thé cling di dé bat dau thao d& soi
day troi budc ching ta véi ngudn gbc Bong Phi va vdi bat ky ving
sinh thai nao. Moi th( tré nén an tuong hon tir viéc tao ra Itra cho
dén nau nudng thic &n. Cudi cung, ching ta di cu khdi chau Phi
thanh nhiéu dot lién tuc. T6 tién truc ti€p dau tién cha chdng ta l1a
Homo sapien (ngudi can dai) thuc hién cudc hanh trinh it nhat la
100.000 nam trudc day.

ROi 40.000 nam sau, mot di€éu hau nhu khong thé tin dugc da xay
ra. Ho dot nhién xudat hién, tao nén nén hdi hoa va diéu khac, sang
tao ra my thuat va do kim hoan. Khong mot ai biét dugc nguyén do
cula nhiing bién déi dot ngdt do, song do that su 1a nhing bién doi
sau sac. 37.000 nam sau, chang ta dung nén cac kim tu thap; 5.000
nam sau, ching ta tao ra nhién liéu cho tén Ira.



Piéu gi da thic day chdng ta bat dau cudc hanh trinh? Liéu nhing
cO gang phat trién c6 thé dugc ly gidi bang su hinh thanh kha nang
bi€u tuong kép? Cau trd 10i ludn dugc dem ra tranh luan, nhung
cach ly gidi don gidn nhat con lau mdi rd rang nhat. Duong nhu
nh{rng thanh tuu vi dai cla ching ta hau hét déu lién quan dén su
thay d6i kho chiu cla thoi tiét.

Nhiing quy ludt tOn tai m&i

Hau nhu thai tién st clia con ngudi dién ra & cac vung khi hau rtmg
ram nhiét d6i Nam My: nhi€éu hai nudc, am udt va rat can su diéu
hoa khong khi. Biéu nay c6 thé du doan dé dang. Sau dé, khi hau
thay d6i. Cac nha khoa hoc udc tinh c6 khdng it hon 17 Ky Bang Ha
da xay ra trong su6t 40 triéu nam qua. Hién nay chi con moét vai nai,
nhu cac ring mua nhiét déi 8 Amazon va Chau Phi, cé loai khi hau
nong buc ngdt ngat gidong nhu khi hdu ban dau hang triéu nam
trude day. Nhiing 16i bang 18y ti Greenland cho thay su thay déi dot
ngdt cla khi hau tU thai ti€t ndng khong thé chiu ndi chuyén sang
gia lanh khiing khi€p. Gan giéng v4i 100.000 nam trudc, ban co thé
dugc sinh ra trong mdt moi trudng gan giébng Bac Cuc, nhung roi,
chi vai thap nién sau, ban cé thé céi bd b6t quan ao dé don nhing
tia nang vang 6ng cla mat trgi trén déng co.

Chinh khi hdu khong 6n dinh nay da dnh huéng manh mé tGi bat ky
sinh vat nao séng trong moi truong dé. Khéng mot sinh vat nao chiu
dung ndi. Cac quy luat ton tai dang thay d6i va IGp sinh vat méi sé
bat dau lap day khoang trong do céc loai khac tuyét ching. Do
cling l1a su khang hodng ma té tién ching ta phai doi mat khi ving
nhiét déi ¢ Bac va Pong Phi bi€n thanh nhiing dong bang khé han
va can cOi - khdng phai ngay lap tdc, nhung chac chan nhu vay - cé
|é da bat dau tUr 10 triéu nam trudc. Mot s6 nha nghién clu dé 16i
cho dd cao cla day Himalaya d& anh hudng téi bau khi quyén toan
cau. Nhitng ngudi khac cho rang su xuat hién dot ngbt cla eo dat
Panama lam thay doi su hoa nhap gilra cac dong hai luu cla Thai
Binh Duong va Pai Tay Duong, dnh hudng dén cac ki€u khi hau

toan cau, giéng nhu hiéu Gng El Ninos~" da gay ra ngay nay.



V@i bat ky Iy do nao, nhiing thay d6i nay di manh mé dé phéa v khi
hau toan cau, bao gom cd cai néi Chau Phi clia ching ta. C6 mot

hién tuong co tén Ia Hiéu (ng Goldilocks™” da ton tai, di khéng qua
manh hay qué phic tap. Néu nhiing thay déi xay ra qua doét ngot,
thi su tan khoc cla khi hdu co thé da giét chét to tién cla chdng ta
ngay tlc khac, va ngay hém nay, t6i sé khong thé ngbi viét cudn
sach nay gui téi ban. Néu cac bién dGi dién ra qua cham, co 1é sé
khong co ly do dé phat trién tai nang bi€u tugng hoa cla ching ta,
va t6i mudn nhac lai mot lan nlra rang, ciing sé khdng c6 cubn séach
nay. Thay vao dé, giéng nhu Goldilocks va bat chdo yén mach th(
3, tinh thé that thuén lgi. Su thay d6i du dé rung cho chuing ta roi
xudng tU nhitng céai cay day da tién nghi, nhung chua did dé giét
chét chuing ta khi tiép dat.

Tuy nhién, ti€p dat mdi chi la su khéi dau cla céng viéc nang nhoc
ma ching ta nhanh chéng nhan ra. D6 la su dao bdi, cay cudc mai.

Céc sinh vat ¢ dé chiém nguon thirc an va hau hét ching déu khoée
manh, nhanh nhen hon chiing ta. D6i mat vdi cac déng cd thay vi
nhitng cay cOi, ching ta bi ép budc phai lam quen véi khai niém
“dong bang” mot cach thé bao. Chang ta that boi roi khi nght rang
minh bat dau cudc hanh trinh ti€n héa trén mot dong bang hoan
toan xa la, la “miéng moi ngon” cho céac loai sinh vat khac trén khu
vuc dong bang khong thiéu su khac nghiét do.

Nhdy miia theo di€u nhac

Ban cé thé nghi ngd rang nhiing khé khan chong lai su ton tai cla
chuiing ta rat 16n. C6 thé ban dung. Dan s6 ban dau cla to tién truc
ti€p cla chdng ta khdng qué 2.000 nguodi. MOt s6 ngudi cho rang do
chi 1a m6t nhém nhd véi vai trdm ngudi. Liéu co thé biét dugc
ching ta phat trién tr mét dan tdc thi€u s6 mong manh, yéu 6t
thanh mot ngon trao nhan loai véi con so 7 ty, cuc ky I6n manh va
van con dang ti€p tuc sinh séi ndy nd nhu thé nao?

Chi c6 mbt hudéng duy nhat, theo 10i Richard Potts, dao dién
chuong trinh “Nguén gdc loai nguoi” clia Vién bao tang Lich st Ty
nhién Quéc gia Smithsonia. Ban bo cubc khi da 6n dinh. Ban khoéng



c6 gang chéng lai su thay ddi. Ban bat dau khong quan tam t6i su
kién dinh bén trong méi trudng séng c6 san vi kién dinh khong phai
la su chon lua. Ban thich nghi véi chinh su bién déi do.

D6 1a mot chién luge sang sudt. Thay vi hoc cach sinh ton trong chi
mot hodc hai viing sinh thai thich hgp, ching ta da chiém lay toan
cau. Cac loai khéng co6 kha nang nhanh chong gidi quyét nhimng van
dé mai hodc hoc hai tir nhitng sai 1am, khéng thé ton tai lau dai dé
truyén lai gen cla chang. Hé qud that su cla qua trinh tién hoa nay
la chiing ta khéng trd nén manh mé hon ma chdng ta tré nén thdng
minh hon. Chang ta hoc dugc cach tréng rang nanh, khong phai
trong miéng ma & trén dau. Bay thuc su la mot chién lugc cuc ky
khon khéo. Chang ta ti€p tuc chinh phuc nhiing thung Iting nhé nut
né & Bong Phi. RGi ching ta nam |ay ca thé gidi.

Pott goi quan diém cla minh la Thuyét chon loc bién d6i. Thuyét
nay cO gang gidi thich tai sao t6 tién ching ta ngay cang tré nén di
Ung v&i su kém linh hoat va su ngu dot. Hoa thach ciling lam séang
to chit it vé qua trinh tién trién that su - mot nguyén nhan khac cla
cudc tranh luan gay gat - nhung tat ca cac nha nghién ctu déu phai
tranh ludn vé hai van dé. Th nhat, dé la viéc di bang hai chan; va
th(r hai, phai la gi khi cai dau clia ching ta ngay cang to Ién.

Thuyét chon loc bién d6i du bao vai nét kha don gidn vé kha nang
hoc hdi cia con ngudi. N6 du doan sé c6 su tuong tac gitra hai dac
trung manh mé cula n&o: co sé dir liéu luu trlr ki€n thdc va kha
nang Ung bién véi ca s dit liéu dé. Bac trung th(r nhat gilip ching
ta bi€t dugc khi nao ta mac phai sai lam. Pac trung th( hai giap ta
hoc hdi tir nhiing sai Iam dé. Ca hai dac trung nay giip ching ta
san sinh théng tin méi trong cac hoan canh thay d6i nhanh chéng.
Ca hai déu phu hop vdéi cach ching ta thiét k€ 16p hoc va phong
réng.

Bat ky moi truong hoc tap nao ciling chi lién quan dén ban nang co
s@ dit liéu, hoac ban ndng Ung bi€n ma khong biét dén ban ning
kia. N6 phai chiu that bai.

N6 khi€n t0i nhd dén céac nhac cong ghi-ta choi nhac jazz. Ho sé
khong choi dugc néu khéng am hi€u vé nhac ly va khéng biét cach



Ung tdu nhac jazz trong mot budi hoa nhac truc ti€p. Mot s6 trudng
hoc va nai lam viéc nhadn manh vao co sdé d{ liéu tinh tai, c6 dinh
va co tinh chat hoc vet. Ho lam nhu khong bi€t dén ban nang Ung
bién da dugc gieo mam trong ching ta hang tri€u nam truGc day.
Oc sang tao phai chju tén that. Cac noi khac nhan manh viéc s
dung co sd& dit liéu mot cach sang tao nhung lai khéng chu trong
dén kién thirc trong kho d{ liéu d6. Ho da phdét 10 viée ching ta can
c6 dugc cac hiéu biét sdu sac vé mot mén hoc - mot kho dir liéu co
cau tric va phong phi da duoc ghi nhg va luu trit lai. Ban co thé
lam cho ngudi khac trd thanh ngudi Ung bién vi dai nhung khong co
kién thirc sau rong. Ban co6 thé thdy mot ai d6 & nai ban dang 1am
viéc hai gidong nguai nay.

Duong nhu, ho gidng cac nhac cong nhac jazz, cling mac quan 4o
b6 chat, song cudi cung, ho chang biét gi ca. Ho dang choi ghi-ta
vGi phong céch tri thic.

Thé dlng trén hai chan

Thuyét chon loc bién d6i thira nhan boi canh tugng trung kép,
nhung n6 that khé khan khi dua ching ta dén véi y tudng cla Judy
DeLoache. Khad nang duy nhat cla ching ta la phat minh ra cac
phép tinh va viét tiéu thuyét IAng man. Cubi cing, nhi€u déng vat
sang tao ra kho dit liéu kién thic. Nhiéu loai trong s6 dé tao nén
cong cu va con sU dung cac cong cu dé6 mot cach sang tao. Tuy
nhién, n€u nhu loai tinh tinh cé thé viét nén nhiing ban giao hudng
tOi, thi chdng ta lai sang tac ra cac ban giao hudng that tuyét vaoi.
Loai tinh tinh hoan toan khéng thé viét nGi nhitng ban giao hudng
do, con chang ta lai co thé 1am dugc va khién cho nhiéu ngudi phai
danh tron cudc doi dé quyén gop cho dan nhac giao hudng New
York. Hinh nhu con mot diéu gi nira trong lich st ti€n hoa da khién
loai ngudi trd thanh loai duy nhat biét suy nghi mot cach déc dao.

MOt trong nhitng su bién ddi gen ngau nhién da mang lai cho ching
ta diéu kién thuan loi d€ thich nghi véi viéc hoc céach di thang. Cac
loai thuc vat da hoac dang chét dan, vi thé, véi kinh nghiém cula
minh, ching ta phai lam mot diéu gi d6 m&i mé: tang khodng cach
di lai gitta cac ngudn thdc &n. Cudi cung, viéc dé nang cao tinh



chuyén mén hoa cla hai chan. Bi bang hai chan la gidi phap tuyét
vOi doi vGi su bién mat cla ring mua nhiét déi. Nhung do ciing la
su thay d6i quan trong. it nhat, né lam thay d&i hinh dang xuong
chau khién hai chan sau dugc day nhiéu hon vé phia trude (d6 la
diéu tot cho loai khi hinh ngudi). Thay vao do, phan xuong chau
dugc hinh dung nhu mot khung d& co thé gilr cho dau khéng bi chui
xudng dat (do la diéu tot cho ban). Viéc di bang hai chan dua tdi
nhi€u két qud. Th nhat, né gidi phéng déi tay ching ta. Mat khac,
no giup ti€t kiém nang lugng. So vai viéc di bang bon chan, di bang
hai chan ton it calo han. Co thé cla td tién ching ta da dung ning
lugng du thira khdng phadi dé tang cudng ca bap ma dé phat trién
tri 6¢ - dé cap tdi bo ndo cla ching ta ngay nay, n6 chi chiém 2%
trong lugng co thé nhung tiéu tdn dén 20% toan bd nang lugng ma
chang ta tiéu thu.

Nh{ing thay d6i vé mat cau tric clia ndo dan dén mot kiét tac cla
su tién hoa, diéu khi€n con nguodi khac biét véi cac loai sinh vat
khac. Pay la mot ving dac biét thudc thuy trude, chi nam ngay sau
tran, dugc goi la v ndo trudc tran.

Chung ta c6 nhitng manh méi dau tién vé chirc nang cla vung nay
t mot nguoi dan 6ng tén la Phineas Gage, nguoi da bi mot tai nan
nghé nghi€p gay chan dbng trong lich s& nganh khoa hoc tri n&o.
Tai nan nay khong lam anh ta mat mang, nhung gia dinh anh ta lai
mong tha anh ta chét di con tot hon. Gage 1a m6t quan doc duogc
quy trong cla doi xay dung dudng sat. Anh ta kha hai hudc, thong
minh, chdm chi va c6 trach nhiém, mét mau ngudi ma bat ky nguoi
cha nao ciing 1ay lam hanh dién dugc goi anh ta 1a “con ré”. Vao

ngay 13 thang 9 nam 1848, anh ta dung mot thanh sat dai 3 foot23,

duong kinh 1 inch”* d& dat kip n6 vao mot héc da. Thudc nd da thoi
bay thanh sat va né dap vao dau Gage, & vi tri ngay phia dugi mat
va pha hldy hau hét phan vé nao trudc tran clia anh. Diéu ky diéu la
tré nén tho 106, boc dong va vo phép tac. Anh bd nha di lang thang
khéng muc dich va lam nhiéu cong viéc khac nhau. Ban bé déu néi
rang anh khéng con 1a Gage nira.



Pay l1a bang ching séng dau tién cho thdy phan vo nio trudc tran
ki€m soat nhiéu kha nang nhan thic ddc dao cla con ngudi, dugc
goi la “cac chlrc nang thuc thi”: gidi quyét van dé, duy tri su tap
trung va kiém ché nhiing cdm xic béc dong. Tom lai, ving nay
ki€m soat nhiéu hanh vi gilp phan biét ching ta vGi cac loai khac,
va phan biét ngudi 16n véi nhitng dira tré tui vi thanh nién.

Cau tao b0 nio clla ban

VO ndo trudce tran chi la phan bé sung méi nhat cla néo. Thuc ra,
c6 ba bd ndo ton tai trong dau ban, va phai can tdi hang triéu nam
dé hinh thanh nén céac phan trong céu tric cla ching. (Thuyét “3
ngdi 1 thé” chia bo ndo la mdt trong nhi€éu mé hinh ma cac nha khoa
hoc st dung dé mé ta té chirc cau trdc vom cudn cla nio). Cau
tric than kinh cé xua nhat cdia ban chinh la than n&o, hay con goi la
“n&o than lan”. Cai tén khéng may tha vi nay lai phan anh mét thuc
té€ rang cac chirc nang cla than ndo ngudi gidng véi than nio cla

than lan khung long (Gila Monster25). Than n&o ki€ém soat moi hoat
déng cla ca thé ban. Cac noron cla no diéu hoa hai thd, nhip tim,
gidc ngu va su thdc day. Gidng nhu & Las Vegas, ching ludn soi
dbéng, gilr cho ndo ban ludn hoat ddng du khi ban dang chgp mat
hay thuc giac.

3 trén dinh than nio cla ban la mdt cai gi dé gidong nhu hinh diéu
khac ciia mdt con bo cap dang mang trén lung mét quad trdng co
nhiéu n€p nhan. N&o loai thu c6 ciing xuat hién trong ban tuong tu
nhu & céc loai ddng vat cé va khac, chang han nhu méo nudi trong
nha. BO nio nay lién quan dén su ton tai dOng vat clia ban hon la
ti€m nang con nguodi ban. Hau hét cac chirc nang clia né déu lién
quan tdi cai ma cac nha nghién ctu goi la “4F” (fighting, feeding,
fleeing...): dau tranh, ki€m &an, chay tron... va hoat ddng sinh san.

MOt s6 thanh phan cla “bd néo th( hai” nay dong vai trd quan trong
trong Cac quy luat tri ndo. Chan kim cla bo cap, con dugc goi la
hach hanh (amygdala%), khi€n ban cdm thay gian dit, sg hai, vui
thich hoac ggi nhé nhing trdi nghiém gian dir, s héi hay vui suéng
trong qua khr. Hach hanh chiu tradch nhiém hinh thanh cac xic cam



cling nhu cac ky (rc ma né sinh ra. Phan cang chan néi chan kim
vGi phan co thé clia bo cap duoc goi la ndo ca ngua. Ndo ca ngua
chuyén d6i cac ky (c ngan han thanh ky Gc l1au dai. Phan dudi bo
cap ubn cong nhu cdu trdc hinh triing, giéng chit “C”, nhu dang bao
vé phan tring. Qua tring nay la doi ndo, mot trong nhirng phan
nang ddng nhat va co6 nhiéu két ndi nhat cla ndo - thap diéu khién
cac giac quan. Nam chinh gira trung tam n&do, n6 xU Iy cac tin hiéu
dugc gui di tir gan nhu moi ngdéc ngach cla toan by cac giac quan
va hudng ching theo mot 16 trinh téi cac vung chuyén biét trong
toan bd néo.

Qua trinh nay dién ra nhu thé nao van con la mot diéu bi an. Cac
day noron than kinh chinh déu d6 vé phia hai ndo nay, két hgp vdi
cac day than kinh khac, dot ngdt ré nhanh thanh hang nghin clra
ra... Cac noron loe 1én su séng, dot ngot tat ngam va roi lai [6e 1én.
Nh{rng mach dién phuc tap cta théng tin dién t&r “né lach tach” theo
cac cach thdc 1ap di 1ap lai va dugc diéu phoi, sau d6 bién mat
trong bong téi, trao ddi thong tin véi cac ving chua xac dinh.

Cau trdc vom culn phia trén gidbng nhu mot thanh dudng chinh la
“phan ndo con ngudi” cla ban, phan vd nio, chinh la bé mat cla
ndo. N6 nam trong su trao doi théng tin dién véi phan bén trong.
LGp “da” nay cé do day ti nhu mot to gidy tham cho téi do day cuia
mot tdm bia cd 16n. Dudng nhu né bi nhét vao mdt khoang khéng
qué bé nhd so vai dién tich bé mat clia n6. That ra, néu vo ndo cla
ban khéng c6 cac nép gap, nd sé cé kich cd bang mot tdm chan
cla tré em.



Ban co ba nao

Nao ngudi

Nao dong vat co

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

VO ndo trong c6 vé kha don diéu, gan gidong nhu vo clia mot trai 6c
ché. Piéu nay da danh Itra cac nha gidi phau hoc subt hang tram
nam troi. Cho dén trudc Chién tranh Thé gidi thr nhat, ho van
khong bi€t rang moi ving cla vo ndo dugc chuyén biét héa cao
thanh cac khu vuc riéng cla kha nang ndi, nhin va tri nhd. Chién
tranh Thé gidi thr nhat 1a cudc xung dot 1&n dau tién, cé s6 lugng
I6n linh chién bi tring cac manh bom, manh dan; la noi ma cac bi
quyét y hoc dugc Ung dung dé clu chira cac thuong tich d6. Mot
sO thuong tich nay chi xuyén qua ria ngoai cla nio va pha hdy cac
vliing nho cla vd néo trong khi cac phan khac van con nguyén ven.
sO lugng linh bi thuong dd dé cac nha khoa hoc di sdu nghién cliu
cac thuong tén ciing nhu hdu qua clia ching - cac hanh vi ky quac.
Qua khang dinh rd rang nhirng kham pha cla ho trong Chién tranh
Thé gidi th(r hai, ta thay, cudi cling, cac nha khoa hoc da co thé lap
nén mot s do chirc nang - cau trdc hoan thién clda ndo, va xem xét
su bién ddi cla no6 qua nhiéu thaoi dai.

Ho nhén ra rang, ndo cla ching ta cting van dong, ca dau chung ta
cling vay, chung dang I6n dan Ién trong moi thoi di€m. Phan hong
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nghiéng va nhiing cai dau I1én khong lién quan v&i nhau vé mat gidi
phau.

Phan xuong chau - va co quan sinh san - co thé kha rong. Sé that
ngG ngan néu ban sinh ra nhing dda tré véi nhing cai dau c( ngay
cang I16n hon. Rat nhi€u ba me va nhiing d(a tré da chét khi chap
nhan gidi phau. Néu khdng co6 su can thiép cla y hoc hién dai, su
mang thai cGa con ngudi van kha mao hiém. Giai phap la gi? Chi
sinh khi dau dda tré dd nho dé lot qua dudng sinh san. Co van dé
gi & day? Ban chi tao ra mot dira tré, con ndo sé tu phat trién bén
ngoai t* cung. Nhung su danh déi 1a moét sinh linh co6 thé bj ton
thuong, va diéu nay cling khong phi hgp vé mat sinh san tu nhién.
Piéu dé la vinh vién néu ban kiém song bén ngoai thién nhién, va
thién nhién chang da tung 1a noi cu ngu cla ban trong nhiéu triéu
nam. Nhung diéu dé ciing dang danh doi. Trong subt quéng thoi
gian rat dé bj ton thuong nay, ban c6 mot sinh linh véi day da kha
nang hoc hdi bat ky diéu gi va it nhat la trong nhitng nam dau tién
khong thé 1am dugc nhiing viéc khac.

Piéu nay tao nén moét khai niém khong chi clia hoc sinh, ma con doi
véi nguoi 16n va gido vién. N6 1a mot trong nhirng moéi quan tam 16n
nhat cGia chdng ta nham gidng day tot: Su sinh ton co6 tinh di truyén
cla chung ta phu thudc vao khd nang bdo vé con tré cua chinh
chung ta.

Tat nhién, that la vo ich néu sinh ra nhiing da tré can tdi nhiéu
nam mdai co thé I6n khon, khi ma cha me ching co thé chét trudc
khi hoan thanh trach nhiém lam cha lam me ctda minh. Nhiing sinh
vat yéu dudi nhu chiing ta can mot chién thuét dé thach thirc nhimng
“ga ban than” trén mat cd ngdi nha cla chung, khi€n ngdi nha méi
cUa chiing ta tr nén an toan hon cho viéc giao ph6i va sinh san.
Chung ta da dinh ra mot chién thuat ky la. Ching ta da quyét dinh
cO gang két than véi ngudi khac.

Ban ho trg toi

Co6 thé ban khoéng phai la ngudi to I6n nhat, nhung ban cé hang
nghin ndm dé co6 thé trd thanh mot con ngudi nhu vay. Viéc ban



phai lam 1a gi? Néu ban thudc loai dong vat, gidi phap nhanh gon
nhat Ia co thé phai to I16n, nhat la co bap va xuong, gibng nhu con
ché dau dan trong bay cho. Nhung con c6 mot cach khac dé lam
cho ban 16n gap doi. B6 khdng phai viéc tao ra mdt ca thé ma lap
nén mot dong minh. N€u ban co thé thiét 1ap dugc mot thda thuan
hop tac véi mot sO ngudi lang giéng, ban sé cé sltc manh gap doi
du cho ban khong thé tu nhan déi sic manh cla minh. Ban cé thé
théng tri ca thé gidi. C6 gang danh bai mot con voi mamut co 16p
16ng day chang? Pon doc mot minh thi cudc chién co 1€ sé giéng
nhu Bambi (con nai) chéng lai Gozilla (con vugn khéng 10). Tuy
nhién, n€u ban két hgp vdi hai hay ba ngudi, hinh thanh nén khai
niém “lam viéc nhém” thi ban da dat ra mot thach thdc ghé gém.
Ban c6 thé tim ra cach don mdt con voi mamut roi xudng hd. Cé
nhiéu bang chlng cho thdy day chinh xac 1a nhiing di€u ching ta
da lam.

Piéu nay lam thay dGi cac nguyén tac cla tro choi. Chang ta hoc
cach hgp tac, dong nghia vai viéc ban dat ra muc tiéu chung nham
thu hat su quan tam cla cac dong minh va cla chinh ban. Tat
nhién, dé hi€u dugc moi quan tam cula cac dong minh, ban phai
hiéu dugc dbng cao clia ho, bao gom cac hé théng khen thudng va
phat cla ho. Ban can phai biét ho mong muon diéu gi.

Hi€u dugc cach nudi day con cai va cach cu x( trong nhém gilp
ching ta lam chd thé gidi cé Ié cling don gidn nhu viéc nam dugc
mot vai an y trong cau: Nguoi chong qua doi, sau dé ngudi vg ciling
gua ddi. Khéng cé gi dac biét thl vi trong cau nay, nhung hay xem
diéu gi xay ra khi tdi thém vao hai tUr ¢ cudi cau: Nguoi chong qua
doi, sau d6 ngudi vg ciing qua doi vi budon phién. Dot nhién ching
ta thdy dugc, du chi thoang qua, tam ly bén trong clia ngudi vo.
Chung ta c6 an tugng vé tinh trang tinh than clia co ta, cé thé tham
chi ca hi€u biét vé moi quan hé gilra co ta véi chong.

Nhirng suy luan nay l1a bi€u hién dac trung cla Thuyét tu duy.
Ching ta Ung dung né & moi thoi diém. Ching ta c6 gang nhin
nhan cd thé gidi dudi dang cac ddng cd, gan nhiing déng co cho
cac con thi nudi va tham chi cho ca nhiing vat vo tri vo giac.



(Toi ting biét mot g& cu x( vdi chiéc thuyén budém dai 25 foot clia
minh nhu v&i nguoi vg th( hai. Anh ta tham chi con mua qua tang
né!) Ky nang nay hlu ich trong viéc lua chon ban doi, qua nhiing
van dé hang ngay trong cudc sdng chung va trong viéc nudi day
con cai. Thuyét tu duy la th(* ma ngoai con ngudi ra, khéng mot sinh
vat nao cé dugc. N6 gan giébng vdi viéc doc duoc suy nghi néu
chiing ta muon.

Kha nang tham nhap vao doi séng tinh than bén trong mét con
nguoi va dua ra nhimng du doan doi hdi phai c6 mot tri tué phi
thuong, va khéng co gi ngac nhién la phai déng nio. Biét c6 thé tim
trdi cay & dau trong moét khu rung nhiét ddi la trd choi cla tré con
néu dem so sanh vdi viéc du doan va diéu hanh ngudi khac khi thiét
lap nhom. Nhiéu nha nghién c(u tin vao mai lién hé truc ti€p ton tai
giCra su ti€p thu ky ndng nay vdéi su vuot trdi vé mat tri tué clia con
nguoi trén hanh tinh.

Khi c6 gang du doan trang thai tinh than clia ngudi khac, ching ta
that ra co rat it co s& dé lam diéu do. Nhitng dau hiéu khong ton tai
trong dau mot con nguoi, tda sang vdi cac chir cai in dam noéi vé
cac dong co cua anh ta (hay co ta).

Chung ta budc phai tim ra cac dac tinh khéng thé hién ré rang ngay
tUr dau. Tai nang nay kha vo thlec, ching ta rat khé biét dugc thoi
diém thuc hién dugc viéc dé. Chung ta bat dau lam viéc nay trong
moi Iinh vuc. Chac ban con nhg dudng thang ma chdng ta cé thé
bi€én d6i thanh “sé 1” hodc “ch(t I"? Gid day ban da co bi€u tugng
kép: dudng thang va nhitng th(r bi€u dién béi dudng thang dé. biéu
dé c6 nghia la ban c6 dugc Judy De Loache, va diéu dé cling c6
nghia la ban cé chdng t6i. Nang luc tri tué cda chung ta, tu ngdn
ng(r cho dén toan hoc hoac nghé thuat co6 1é déu dén tU nhu cau
manh liét nham du doan tam ly bén trong ngudi lang giéng cla
chung ta.

CAm nhén moi quan hé

Phan nay két ndi véi y ki€n cho rang kha nang hoc hdi cla ching
ta c6 ngudn goc sau xa tu cac moi quan hé. Néu vay, thanh tich hoc



tap cla chdng ta c6 thé bi anh hudng sau sac tir mdi truong xuc
cam ma chdng ta dang hoc tap. C6 mot dit liéu thuc nghiém gay
ngac nhién ung ho y ki€n nay. Chat lugng giao duc c6 1é mot phan
phu thudc vao moi quan hé gilta hoc sinh va gido vién. Thanh cong
trén thuong trudong c6 dugc mot phan nho moéi quan hé gilra nhan
vién va nguaoi chu.

T6i con nhéd moét cau chuyén do mot gido vién day lai may bay ma
t6i quen ké lai. Ong k€ cho tdi nghe vé ngudi hoc vién xuat sac
nhat éng ting co, ciing nhu bai hoc sau sac 6ng cdm nhan dugc
khi gidng day cho cd. Ngudi hoc vién nay xuat sac khi & trén mat
dat. Co lam t6t cac bai md phdng, hoan thanh tét khéa hoc cula
minh. Trén bau trdi, c6 boc 10 mdt ky niang bam sinh dang kinh
ngac, Ung pho linh hoat tham chi ngay ca trong cac hoan canh thoi
tiét thay d6i nhanh nhat.

MOt hém, khi dang bay, nguoi giao vién nhan thay co dang lam mot
viéc that ngay ngd. Ngay doé that toi té doi vGi 6ng va 6ng da la
mang co. 6ng day tay cb va cd da khong gilt dugc thang bang tay
lai. 6ng gian dit chi vao thi€t bi. Chét lang nguoi, cd hoc sinh co
diéu chinh ban than, nhung trong thoi diém cang thang do, c6 pham
nhiéu 16i hon, cé thé ndi rang cd khéng thé suy nghi dugc diéu gi,
cd guc dau vao hai tay va bat dau khoc. Nguoi gido vién da ki€ém
soat dugc may bay va dua n6 ha canh an toan. Trong sudt thgi gian
dai, c6 hoc vién khéng quay lai budng lai dé. Su viéc gay thuong
ton khong chi cho méi quan hé nghé nghiép gilra giao vién véi hoc
vién ma con anh hudng dén kha nang hoc hai clia hoc vién dé. N6
cling vat kiét strc luc ngudi gido vién. Néu 6ng co thé du doan dugc
phan Ung cua cé hoc vién trude hanh vi de doa cia minh thi 6ng da
khong cu xU nhu vay.

Néu mot nguoi khéng cdm thay an toan trudc gido vién hay hay sép
cla minh, anh (cd) ta co 1é khdng thé lam tot cong viéc. Néu mot
sinh vién thay bat hoa vi giao vién khéng chap nhan céch thic hoc
tap cla minh thi sinh vién nay sé bi co Iap. Biéu nay nam & chinh
su that bai cGa ngudi hoc vién lai may bay. Nhu ching ta sé thay
trong chuong Su cang thang, c6 nhiing cach hoc tap co thé gay
chan thuong vé mat tinh than.



Chung ta sé thay trong chuong Su cham chid, néu mdt gido vién
khong thé thu hat dugc hoc sinh, ki€n thirc sé khéng thé tham nhap
nhiéu vao d{t liéu clia ndo. Chung ta c6 thé thay trong chuong nay,
cac moi quan hé cé y nghia quan trong khi c6 gang day con nguoi
hoc tap. & day chung ta dang noi téi su mao hiém vé tri tué khi lai
may bay. Nhung thanh coéng cla né hoan toan phuc thudc vao cam
xUc.

Pang chu y l1a tat cd nhiing diéu nay déu xuat phat tir su thay doi
khong dang k€ cla thai tiét. Tuy nhién, nhan thdc rd rang vé diéu
nay giap ching ta l1an dau tién hi€u biét that sy vé céach thldc con
nguoi thu nhan kién thirc: Ching ta hoc cach (ng bién kho di liéu
cuing véi khd nang tang dan cach suy nghi hinh tugng vé thé gidi
clia ching ta. Ching ta can ca hai kha nang nay dé€ sinh ton trén
thdo nguyén. Chang ta van sé ton tai, du chdng ta thay thé thdo
nguyén bang céac I6p hoc va phong riéng.



Tom 1UQc Quy ludt #2
NAO NGUO1 cUNG TIEN HOA

«  Chuing ta khéng chi c6 mdt by ndo, ma chiing ta c6 tdi ba
b6 nio trong ddu. Chiing ta bat ddu v6i’ndo than lan”, né giip
chiing ta thé. Sau d6 1a b§ ndo gibng nao clla mt con méo. ROi
phu 1én trén tat cd mft I6p mdng Jell-0 dugc coi la v6 ndo - bd
ndo th( 3, manh mé la nio “con ngudi’.

. Chting ta théng trj thé gidi nhd thich nghi véi sy thay dGi
cla né, sau khi bufc phdi chuyén tir trén cay xubng thdo
nguyén vi khi hdu cat mét ngudn thic &n cla ching ta.

. Chuyén tU viéc di bang 4 chan dén di bang 2 chan trén
thdo nguyén gitp gidi phong ning lugng nham phat trién mot
b ndo phic hQp.

« Ly lu@n hinh tugng la mft kha nang déc dao cla con ngudi.
N6 xudt phat tU nhu cdu mudn hiéu dugc nhiing dy dinh va
ddng co clia ngu0i khac, cho phép chting ta phdi hgp trong mét
nhém.



QUY LUAT #3
THIET LAP HE THONG THAN KINH KET NOI

MOi b nio dugc ké&t nbi khac nhau

Ban c6 nght nhiing that bai clia Michael Jordan dang la mdt tinh
hudng gay tranh cii khong?

Nam 1994, mot trong s6 nhimng cau thd bong r6 xuat sac nhat thé
gidi - van dong vién vi dai nhat thé ky XX theo kénh truyén hinh

ESPN”’ cla MV binh chon - da quyét dinh t& bo su nghiép béng ro
va chuyén sang choi bong chay. Jordan da that bai thdm hai, chi
danh triing 202 qua trong mua gidi duy nhat cta minh, s diém thap
nhat so véi bat ky cau thd binh thuong nao trong mia gidi nam do.
Pong thoi anh con pham phai 11 16i ¢ khu vuc ngoai, ciing 1a mot
“thanh tich” t&€ nhat cla gidi. Thanh tich cla Jordan ciing rat kém,
tham chi anh khéng du tiéu chudn gia nhap mot ddi xép hang AAA.
Mac di dudng nhu that phi ly khi mot nguoi c6 du nang luc thé chat
lai that bai trong bat ct hoat ddng thé thao nao anh ta tham gia,
song su that Jordan da khéng thé tham du mot gidi nhd 1a mét minh
ching rd rang cho ban.

That bai cGia anh cang tré nén dang xau ho khi mot huyén thoai thé
thao khac, Ken Griffrey Jr., da tda sang trén san béng chay trong
cung ndm dé. Griffrey thé hién xuét sac moi ky nang ma Jordan
duong nhu thi€u hut, va lai thé hién diéu dé trong cac giadi bong
chay nha nghé. Griffrey sau dé da choi cho dbi Marriners Seattle
day nhiét huyét, duy tri dugc thanh tich xuat sac ctia minh trong



sudt mot thap ky, dap duoc 300 qua bay nam va cung lic ghi dugc
422 1an home-run’"

Anh dung th( sau trong danh sach nhiing ngudi ghi dugc home run
cla moi thoi dai.

Giong nhu Jordan, Griffey Jr. da choi ¢ khu vuc ngoai. Tuy nhién,
khac véi Jordan, anh néi ti€ng vGi nhitng ct bat ngoan muc c& nhu
thé anh dang troi trén khéng trung. Troi trén khdng trung u? D6
khong phai chinh la diéu Jordan mong dat dugc sao? Nhung bau
khong khi long trong cla san bong chay da tlr choi ho trg Jordan va
cudi cung anh da quay lai véi Ilinh vuc ma bd ndo va cac ca bap cla
anh vugt trgi hon bat ky ai khac, tao nén mot huyén thoai ti€p noi
su nghiép bong ré tuyét voi trudc kia.

Piéu gi xay ra trong cd thé cla hai van ddng vién nay? Diéu gi
trong kha nang trao dGi thong tin gilta ndo vGi cac co bap va xuong
cla ho da khién cho tai nidng cla ho chuyén biét dén vay? biéu
nay co lién quan dén céach thic thié€t 1ap cla ndo ho. BE hiéu dugc
y nghia cla viéc thiét 1ap nay, chdng ta hdy quan sat nhiing dién
bién xay ra trong ndo khi hoc tap va cung ban luan vé vai tro to I6n
cla trai nghiém trong qua trinh phat trién cda nio - bao gom
viéc lam thé nao ma cac cap song sinh c6 nhiing trdi nghiém giong
nhau nhung khéng ndi béat 1én véi hai bd ndo gidong hét nhau - va

kham pha ra rang moi ching ta déu c6 no-ron Jennifer Aniston”"
T6i hoan toan nghiém tlc trong chuyén nay.
Tr{ng ran va trai mam xoi

TU khi con di hoc, ban da biét rang cac co thé song dugc hinh
thanh tUr cac t€ bao, va nhin chung diéu do 1a ding dan. Hau nhu
moi diéu ma cac sinh vat phic tap c6 thé lam duoc déu lién quan
tGi t€ bao. CoO thé ban mudn bay to long biét on véi dong gop to 16n
dé cho su ton tai cla ban. Tuy nhién, cac té bao cla ban cling chi
thd o véi su biét on dé bang cach khang dinh chac chan rang ban
khong thé kiém soat dugc ching. Nhin chung, ching ho reo va hoat
ddéng manh mé phia sau hau truong, san sang kiém soat hau nhu
tat cd nhimg trdi nghiém clia ching ta, ma phan I6n cac trai nghiém



nay nam ngoai nhan thic cla ban. Mot s6 té bao khiém ton hon,
ching nhan ra chirc nang hoat dong théng thudng ctia minh chi sau
khi khdng thé thuc hién chirc ndng d6 dugc nira. Vi du nhu, mot s
t€ bao da clia ban (nang khodng 9 pound) thuc su bj chét.

Piéu nay cho phép céac té bao con lai ho trg cudc séng thudng nhat
clUa ban thoat khdi gi6, mua, phomat va khoai tay ran tran ngap
trong mot tran bong r6. N6i mot cach chinh xac, hau nhu moi cen-ti-
mét vudng trén bé mat ngoai co thé ban déu co té bao chét.

Hi€u vé céac cau trac sinh hoc clia nhiing té bao song la diéu tuong
déi dé dang. Hau hét chung trong nhu nhiing qua trdng ran. Ching
ta goi phan long trang trdng la té€ bao chat, phan long dé 4 gilra la
nhan. Nhan ch(ta phan tl chinh va la nhitng bang ching két an toi
pham, 1a vi than hd ménh mdi dugc dat tén thanh 1a DNA. DNA
chlra gen, nhitng manh nhod bé cla cac chi dan sinh hoc, hudng
dan moi th(, ttr cach 1am thé nao dé cao thém, hay déi pho véi cang
thang ra sao. C6 rat nhiéu vat chat di truyén nam bén trong long do
(nhan) do.

Gan 6 feet (182,88 cm) vat chat dugc nhoi nhét trong mot khoang

chi bang vai micromét™. MOt micrémét bang 1/25.000 clia mét inch,
diéu do6 co6 nghia la dat DNA vao trong cac nhan giong nhu nhoi 30
dam day cau ca (khoang 48 km) vao mot qua mam x0i. Vi vay, phan
tor la mot noi qua chat hep.

MOt trong nhiing kham pha gay bat ngo trong nhitng nam gan day,

do la tim ra DNA, hay deoxyribo Nucleic acid". Chuang khéng bi tuy
tién an vao cac nhan nhu ngudi ta nhoi bdng vao chi gadu Teddy ma
DNA dugc cubn theo ki€u gap nép vao trong nhan mot cach phuc
tap va c6 mot chut diéu chinh. Nguyén nhan phén t& gap nép la do:
c6 su lua chon qué trinh phat trién cla té bao. Gap DNA theo cach
nay, t&€ bao sé tré thanh mot thanh vién dong gop cho gan cla ban.
Gap DNA theo cach khéac, té bao sé trg thanh mdt phan trong dong
mau ban. Gap no theo cach th( ba, ban sé c6 modt té€ bao than kinh
- va kha nang doc dugc nhirng dong ch{r nay.



Vay mot trong sO cac té bao than kinh do6 trong giong th(r gi? Hay
cam mot qua tring ran va 1ay chan dam nat thanh ting manh, roi
rai khap nén. K&t qud cta dong 10n x6n nay gidbng nhu mot ngoi
sao nhiéu canh. Bay gio, ban hdy cam Iay mot dinh cGia ngdi sao do6
va kéo cang ra. Kéo cang thém n(ra. LUc nay, ban dung ngon tay cai
ép chat phan cudi cla dinh ma ban vira kéo céng. Viéc nay tao nén
mot phién ban nhd hon cla hinh ngoi sao nhi€éu canh d6. Hai manh
ngbi sao bi chia ra bang mot vach nhod, dai. D6 1a moét day than kinh
dién hinh. Té bao than kinh cé nhiéu kich c¢& va hinh dang, song
phan I6n déu c6 mdt ca cdu ca ban nhu vay. Nhiing manh ban ra
cla qua trdng ran bi dam nat dugc goi la than té bao sinh dudng
cUla than kinh. Nhiéu canh trén hinh ngdi sao thu dugc goi la cac soi
nhanh. Phan ma ban kéo ra duoc goi la sgi truc, va phan nho hon,
ngdi sao do ngon tay cai tao nén & doan cudi xa hon cla sgi truc
than kinh dugc goi la di€ém mut cda sai truc than kinh.

Nhiing t€ bao nay gilp hoa gidi tu duy phic tap cla con nguoi.
Muén hi€u cach th(ic hoa gidi ra sao, ching ta hay lam mot cudc
hanh trinh vao thé gidi Lilliputian (nhd xiu) cla than kinh. Va toi
mudn mugon mdt bd phim tdi d& xem hoi con nhd dé€ minh hoa cho
diéu nay. BO phim c6 nhan dé Fantastic Voyage (Chuyén du hanh
gid tuéng), kich ban cla Harry Kleiner, dugc nha viét truyén khoa
hoc gid tudng, huyén thoai Issac Asimov chuyén thé thanh tiu
thuyét. S& dung moét gid thuyét co thé miéu tad chinh xac nhat la:
“Honey, | Shrunk the Submarine” (Rat nhe nhang, téi thu nhd chiéc
tau ngam). BO phim néi vé mot nhom nghién cGu tham hiém nhing
hoat dOng bén trong co thé con ngudi - trong mOt chi€c tau ngam
dugc thu lai thanh siéu nhd. Chlng ta sé ngdi vao chi€c tau ngam
dé dé kham pha toan bd thé gidi bén trong mdt t€ bao than kinh
dién hinh va thé gidi chat 1dng, noi chi€éc tau ngam do6 neo dau. Hai
cang dau tién ching ta ghé tham la no-ron, cu ngu trong by phan
nao ca ngua.

Khi dén ving no-ron trong ndo ca ngua, dudng nhu ching ta dang
d6 bd vao mot canh ring c6, ngap nudc. Khong hi€u vi ly do gi ma
n6 da nhiém dién. Biéu do cé nghia la ching ta sé phai than trong
hon. Khap noi, hang dong hon ddn cac canh cay to, nhd va nhiing



than cay c6 thu cung cac do vat khac bi nhan chim trong nudc.
Khap noi, anh sang ctia dong dién chay téi, chay lui doc cac than
cay do. Boi khi cé nhitng dam khéi 16n cac héa chat nho phun 1én tur
goc céac than cay do, sau khi dong dién chay qua ching.

Do khong phai la cay. Chang la cac no-ron véi mot s6 dac diém cau
tric khac biét ky la. Vi du, lai gan mot trong s6 cac nao-ron do,
ching ta thady cdm giac khi so vao “vé cay” giong mot cach dang
kinh ngac nhu dang cham vao dau.

B&i vi d6 chinh la dau.

Trong phan thom ngat clia co thé ngudi, bén ngoai cac no-ron, 16p

phospholipid32 kép la chat quanh c6 trong dau thuc vat Mazola. D6
la két cdu bén trong tao nén hinh dang cla no-ron, gidong nhu bd
xuang hinh thanh véc dang con nguoi. Khi chiing ta di sdu vao bén
trong t€ bao, mot trong nhitng th(r dau tién ching ta sé nhin thay,
dé 1a “bd xuong” nay.

Nao, ching ta hay cung vao.

Ngay lap tlc, tai ngi do, ching ta gap moét so lugng ké thu dong
dén muc khong thé chiu ndi. Chang ta phai vugt qua mot gian cac
chat tao thanh bong protein tua ta nhu san ho: bo khung than kinh.
Mac du cac chat tao thanh béng protein nay lam cho no-ron cé hinh
dang khong gian ba chiéu, nhung van co rat nhiéu phan bo khung
dang chuyén dbng khdng ngimg -  ¢6 nghia la ching ta phai thuc
hién rat nhiéu dong tac di chuyén 1at 1éo. Tuy nhién, hang triéu phan
t(r van lao vao chéng lai con tau cla chdng ta, va c( vai giay, ching
ta lai giat ndy ngudi lén vi dong dién phéng ra. Chiang ta khong
mudn & day thém nira.

PuOng boi

Chung ta vira thoat ra khéi doan cudi clia no-ron. Bay gid, ching ta
dudng nhu dang tréi tu do trong mot hém nuii day nudc, yén tinh,
ménh moéng, thay vi phai vuot qua md& protein sac nhon day nguy
hi€m, & xa xa phia trudc, ching ta cé thé trong thay béng 160 mao cla
mot no-ron khac.



Chuling ta dang & gi(ra khoang cach hai no-ron, dugc goi la dudng
ti€p hop va nhan ra minh khéng don thuong doc ma. Dudng nhu
ching ta dang bai cung cac nhém I6n nhiing phan t&r nhé xiu.
Chuing tudn trao ra khdi cac no-ron ma ching ta vira vi€ng tham va
chay tan loan vé phia no-ron phia truéc chiing ta. Chi trong vai giay,
ching da bai trd lai huéng no ron ching ta vua rai di. Chi trong
nhay mat, no-ron dé nubt ngay nhirng phan t& nay. C6 nhiéu loai

phan t& khac nhau, dugc goi la neurotransmittersss. Chung hoat
déng nhu nhiing nguodi dua tin nhd va cac no-ron st dung ching dé
truyén dat thong tin qua hém nui (hay néi ding hon la duong ti€p
hap). T€ bao dé cac phan t& ot qua nay dugc goi la no-ron trudc
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tiep hgp, con té bao nhan ching goi la no-ron sau tiép hop .

No-ron gidi phong cac chat héa hoc nay vao khdp than kinh thudng
phan (ng qua kich thich dién. No-ron nhan chiing cé thé phan Ung
tiéu cuc hoac tich cuc khi gap cac chat hda hoc nay. Thuc hién mot
diéu gi d6 gibng nhu con thinh nd cla té bao, no-ron cé thé tu khoa
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phan con lai cua thé gidi neuroelectric ~ (qua trinh uc ché), hoac
no-ron co thé tré thanh chat kich thich dién. Biéu dé cho phép mot
tin hiéu duogc truyén tir than kinh trudc ti€p hop tdi than kinh sau
ti€p hop: “Toi da dugc kich hoat va tdi chuy&n nhiing tin tlrc tot lanh
dén cho ban.” ROi cac chat dan truyén than kinh quay trd lai véi té
bao gbc, mot ti€n trinh dugc goi tén bang thuat nglr tai théng minh.
Khi t€ bao d6 nubt ching, hé thong nay dugc khdi dong lai va san
sang cho mot tin hiéu mai.

Khi nhin xung quanh mai trudng ti€p hgp, ching ta nhan thdy canh
ring rong 16n, xa tit tap. Cac té€ bao than kinh nay cé vé phuec tap
mot cach dang kinh ngac. Hay xem xét dong no-ron ma ching ta
dang trdi ¢ gilra. Chinh l1a ching ta dang & giCta hai di€ém két noi.
Ban hay tudng tugng c6 hai cai cay bi nhitng ban tay khéng 16 nhé
bat ré, quay cho bd ré cla chung doi dién, roi ép chung lai Vi
nhau. D6 chinh la cach hai no ron tuong tac véi nhau trong bd néo.
Pay la truong hgp don gidn nhat. Théng thudng, c6 hang nghin no-
ron ép lai vGi nhau, tat cd xay ra trong mot phan nhd, don 1é cla
“can nha than kinh”. Cac nhanh tao thanh nhitng moi lién két véi



nhau trong mét su phan nhanh hon ddén gan nhu khdng thé hiéu
nGi. MuoGi nghin diém két ndi 1a mot dién hinh, moi di€m két noi lai
bi moOt khGp than kinh ngan cach, nhitng hém nudc doé chinh 1a noi
chuing ta dang troi noi.

Cham cht nhin vao ring ca ngua dudi nudc, ching ta nhan thay cé
vai dién bién bj x&o tron. Gidng nhu con ran dang lac Iu theo “ti€ng
sdo hdéa hoc”, mot vai nhanh dé duong nhu cling lay dong. Rat
hi€m khi doan cudi ca mdt no-ron phong Ién, dudng kinh téng Ién
dang k€. Pau mut cudi cac no-ron khac bi tach ra & gilra giong nhu
nhiing tia Iudi cla con ran, tao thanh hai di€ém két néi t& noi trude
kia chi c6 mot diém. Tiéng nd dién lach tach qua cac no-ron dang
chuyén dong nay ré rang dat dén 250 dam moi gio, mot sé kha gan
chung ta, véi nhitng dam may cla cac chat dan truyén than kinh
ph( day khodng trong gilta cac than cay khi dong dién chay qua.

Viéc ching ta nén hanh dong la thado giay ra va chui ngay vao tau
ngam, vi ching ta dang & dat thanh cla no-ron than kinh. Diéu
chlng ta dang quan sat chinh la qua trinh b0 ndo con ngudi dang
hoc.

SU chuyén giao

Eric Kandel>® 1a nha khoa hoc chju trach nhiém chinh vé viéc
nghién clu co sd té€ bao cula ti€n trinh nay. V4&i nghién cltu nay, vao
nam 2000, 6ng da dugc nhan giai Nobel cuing véi hai nha khoa hoc
khac la Arvid Carlsson va Paul Greengard. Nhitrng kham pha quan
trong nhat cdia 6ng co6 thé sé khi€n nha phat minh Alfred Nobel phai
tu hao. Kandel da chi ra rang, khi con nguoi hoc hoi mét diéu gi do,
hé thong cac day than kinh trong ndo ho thay ddi. 6ng da ching
minh rang, viéc thu dugc nhitng mau théng tin thdm chi rat nhd
cling lién quan binh thuong nao, than kinh ctia con ngudi hoc hoi
moi th(r cling gidng nhu loai 6¢ sén bién. Ngoai 6c¢ sén bién va con
ngudi, 6ng con nhan thay diéu do & cac loai dong vat khac. Ong
nhan dugc mdt phan gidi Nobel vi céng viéc can trong cla éng da
mo td qua trinh suy nghi clia hau hét moi sinh vat vgi ding nghia
cla tu suy nght.



Chung ta da nhan thay su thay doi vé mat vat ly trong khi tau ngam
clla chung ta van chay lang xang xung quanh khoang ti€p hgp gitra
hai na-ron. Ngay khi no-ron linh hoi dugc diéu gi do, ching phong
|én, lac lu va tach doi. Chung phéa vé cac mai lién két tai mot diém,
ludt dén vung gan do va tao nén cac moi lién két véi nhitng no-ron
md&i. Nhiéu na-ron luu lai, tao nén méi lién két viing chac vaéi no-ron
khac, nang cao hiéu qua su truyén tai thong tin. Ban co thé bi dau
dau khi chi suy nght vé mot viéc dang nam sau trong ndo ban, ngay
chinh ltc nay, mot it no-ron dang chuyén ddong vong quanh giong
nhu loai bo sat, dang bo vé phia cac diém mdi, trd nén to hon &
doan cubi hodc tao ra nhitng diém cudi tach doi. Tat ca nhiing diéu
do6 khi€n ban c6 thé nhé dén Eric Kandel va nhiing con oc sén bién
clia ong.

Nhung truéc Kandel, vao thé ky XVIII, nha khoa hoc ngudi Y,
Vincenzo Malacarna da ti€n hanh mot chudi cac thi nghiém sinh hoc
hién dai. 6ng huan luyén moét dan chim lam mot tro phic tap, roi
gi€t ching va gidi phau bo nio cla ching, 6ng nhan thay nhiing
con chim da dugc huan luyén cé cac phan nép gap rong hon trong
cac vung dac biét clia ndo so véi nhitng con chim khdng dugc huén

luyén. NAm muoi ndm sau, Charles Darwin®' da Iuu y dén su khac
nhau tuong tu giCta ndo dong vat hoang da vdi ndo cua vat nubi
trong nha. N&o loai dong vat hoang da I16n hon gap tur 15 dén 30%
so v&i ndo dong vat da thuan héa, vat nudi trong nha. Thaoi tiét lanh,
khac nghiét cla thé gidi da bubc loai dong vat hoang da hoc hoi
khong nglng. Nhiing trdi nghiém do6 da thi€t 1ap nén hé thong than
kinh khac nhau trong néo chung.

Piéu do ciing tuong tu vai loai ngudi. Ta co thé quan sat mot sd noi
tir cac quan bia Zydeco ciia New Orleans dén cac noi yén tinh cla
dan nhac giao huéng New York. Ca hai noi nay déu la mdi truong tu
nhién cla cac nhac cong choi dan vi cam va nio ho thuc su ky la
khi so sanh véi nhitng ngudi khéng choi vi cam. Cac vung no-ron
than kinh ki€m soat tay trai ho 1a noi phic tap, doi hdi cac ngén tay
clr ddng khéo léo va nhanh nhe trén céac sgi day dan, trong c& nhu
la chiing dang ngon thdc &n trong ché dd an giau chat béo. Nhiing
viing nay dugc ma rong, phong I1én va chong chéo nhau vdi cac moi



liéen két phic tap. Nguoc lai, nhitng vang kiém soat tay phai, hay
cuong diéu mot chat, co vé it hap thu chat dinh dudng hon va ciing
it phirc tap hon.

N&o hoat dong gidong nhu co bap: Ban cang hoat ddng, ndo cang
nd rong hon va cang phuc tap hon Néu diéu do khién ban théng
minh hon, dé lai la van dé khac. Song cé mét thuc té khong thé ban
cai: Nhirng gi ban lam trong cudc song tu nhién nhin chung sé thay
dbi cau tric ndo ban. Ban co thé thiét 1ap va tai thiét 1ap cac day
than kinh, don gidn nhu lua chon mot thd nhac cu hay mén thé
thao chuyén nghiép ma ban thich chai.
Can mOt vai lép rap

Sinh vat hoc khéng tudng dién ra nhu thé nao? Tré em chi€m vij tri
hang dau trong nhitng du an xay dung dac biét trén Trai Bat. Moi
bO ndo mdi sinh ra nén dinh kém moét tdm nhan ghi “mot vai su lap
rap can thi€t”. N&o nguoi, chi dugc thi€t 1ap mot phan tU lic chao
doi, sé khong dugc lap rap day da trong nhitng nam tiép theo.
Chuong trinh xay dung I6n nhéat sé khong két thac cho dén khi ban
20 tudi, véi su tinh chinh tét nhat khi ban ngoai 40 tudi.

Khi dira tré mdi sinh ra, ndo chang c6 sb lugng cac moi lién két
giong nhu ngudi I6n. Nhung diéu d6 khong ton tai lau. Khi dia tré
lén ba, trong cac ving dac trung cla nio, cac moi lién két do tang
lén gap doéi hodc gap ba. (Piéu nay dan dén viéc gia ting long tin
tuéng clia moi ngudi rang su phat trién ndo tré em l1a |0i gidi dap
quan trong nhat cho thanh cong tri tué trong cudc séng. Piéu d6
khong dang, song dé lai la chuyén khac.) Su tang gap doéi va gap ba
cac moi lién két cling khdng kéo dai bao l1au. Ndo nhanh chéng cat
tia b6t cac phan nho thira cla cac moi lién két va sap dat lai céng
viéc phirc tap nay. Khi dira tré Ién 8 hoac 16n haon, s lugng cac moi
lién két nay quay tré lai nhu s lugng clia ngudi I6n. Va néu dda tré
chua dén tubi day thi, chuyén nay sé két thac. Trong thuc té, doé
md&i chi la m6t nlra cau chuyén.

O tudi day thi, moi th( bat dau lai tir dau. Cac viing hoan toan khac
nhau trong ndo bat dau phat trién. MOt 1an nlra, ban thay su phat



tri€n qua nhanh cla no-ron va viéc xén tia nhanh chong quay trd
lai. Biéu d6 khdng xay ra cho dén lic cac bac cha me bat dau nght
dén khodn vién trg tai chinh cla trudng dai hoc cho hoc sinh trung
hoc khi ndo chdng bat dau chuan bi phat tri€én nhu ndo ngudi I6n
(mOt phan). Biéu d6 giong nhu con lac da cé hai budu. TU quan
di€ém két noi, cé rat nhiéu hoat déng trong hai thoi ky kinh khiing
da, sudt thgi ky vi thanh nién, va con nhiéu hon nira.

Mac di diéu doé cé thé gibng nhu doi quan té bao dang tuan theo
nhitng ménh 1&nh phat trién trong modt ddi hinh ding im phing
phac, nhung quan sat thé gigi hon don cla su phat tri€én ndo khéng
gidng nhu tinh chinh xac trong quan doi. P6 chinh 1a thoi diém thi€u
chuan xac ma su phat trién cdia ndo gap Quy luat cla ndo. Tham
chi chi mét su kiém tra kho d{r liéu so sai ciing boc 10 su khac biét
dang k€& gilra cac hinh mau phat tri€n clia ngudi nay so v4i nguoi
khac. DU ki€ém tra nhiing dira tré dang chap chiing hay nhimng tré vi
thanh nién, cac viung nédo khac nhau & nhiing dda tré khac nhau
cling phat trién véi toc d6 khac nhau. C6 mot cap do khac biét dang
k€ trong cac ving chuyén biét dang phat trién va loai trtr bét di, va
chung lam diéu dé véi su phan khich biét bao.

Toi nhG dén diéu nay moi khi tdi nhin thay nhiing blc anh 16p hoc
ghi lai hanh trinh cla vo tdi qua hé thong truong ti€u hoc clia My.
Vg t6i di hoc hau nhu véi toan bd cac ban hoc clia minh cho dén
khi hét 16p 12 (va hién nay c6 ay van gilt lién lac véi hau hét moi
ngudi trong s6 ho). Mac du kiéu téc 16i thoi cla gido vién ludn 1a
chl dé cho rat nhiéu tran cudi dua cla ching t6i, song t6i thudng
tap trung vao van dé: bon tré tréng nhu thé nao hoi dé. Toi ludn lac
dau thiéu tin tudng.

Trong blc dnh dau tién, bon tré déu dang hoc I6p moét. Chiing
khodng cling tudi nhau, nhung khong 16n bang nhau. MOt vai dda
thap. MOt s6 dira cao. DAm ba dlra trong nhu nhitng van dong vién
nho chin chan. Mot vai d(ra trong c( nhu vira méi roi khdi déng ta
|6t. Dam con gai phan 16n cé vé gia dan hon tui con trai. Co diéu toi
té han trong buc anh, van cla I8p hoc dé, nhung hoéi & trudng trung
hoc co s3. MOt vai cau con trai tréng khong phat tri€n nhi€u lam so
vGi hoi hoc IGp ba. s6 khac bat dau moc ria. Mot vai ban géai nguc



bang phang va thang dudn giéng nhu con trai, s6 it ban gai dudng
nhu da phat trién du dé trd thanh ngudi me.

Tai sao t6i lai dua ra vi du nay? Néu cap mat chang ta cé tia X
guang, c6 kha nang nhin xuyén qua bd 6c nho bé cla nhing dda
tré nay, ching ta sé nhan thdy bd ndo cla ching ciing phat trién
khong dong déu, gidong nhu ca thé chung.

NO-ron Jennifer Aniston

Chung ta sinh ra dd mang theo mdt s6 mach dién thiét Iap trudc.
Nh{tng mach dién nay kiém soéat cac chlc nang ndi ti€t co ban nhu
hit thd, nhip dap cuda tim, kha nang xac dinh dugc vi tri cia ban
chan ngay ca khi khéng nhin thay chidng, v.v... Cac nha nghién clu
goi day la hé thong than kinh “trdi nghiém dbc lap”. Khi méi dugc
sinh ra, ndo con nhiéu phan trong du an thiét Iap hé than kinh chua
hoan thién, va né chd dgi chi dan ti trdi nghiém bén ngoai. Hé
thdng “mong dgi trdi nghiém” nay co lién quan tdi cac ving nhu cdm
nhan thi giac va co thé ca ving tiép thu ngén ngl. Cudi ciing ching
ta cO hé thong “trdi nghiém dbc 1ap”. BE ly gidi diéu nay, tot nhat
ching ta nén nhd téi cau chuyén vé Jennifer Aniston (n{t dién vién
dién anh ndi ti€ng clia My). N€u ban la ngudi nong voi, ban cé thé
bd qua doan dudi day.

Ban da san sang chua?

MOt ngudi dan éng dang trdi qua mot cudc phau thuat véi mot phan
ndo cla anh ta 10 ra ngoai. Anh ta hoan toan tinh téo. Ly do khién
anh ta khong kéu la dau dén chinh la ndo anh ta khong c6 cac té
bao dau. Anh ta khéng thé cdm nhan dugc cac dién cuc sac nhon
nhu kim dang xuyén qua cac té bao than kinh ctia minh. Mot s mo
than kinh cla nguoi dan 6ng nay sap bi chuyén doi - theo tir nglr
chuyén nganh phau thuat goi la cat bd - do chiing déng kinh khé
chita, de doa dén tinh mang. BOt nhién, mot trong cac bac si phau
thuat rat ra mot tdm hinh cla Jennifer Aniston va dua cho bénh
nhan xem. M6t no-ron trong dau nguoi dan éng nay phan Gng dr
dbi. Bac si phau thuat da tao nén mot hiéu I1énh quan su.



Piéu nay cé vé giong nhu mot bd phim hang B? Thi nghiém nay
that su da dugc ti€n hanh. No-ron dugc dua vao thi nghiém da
phan Ung véi bay tdm hinh cda nit dién vién Jennifer Aniston, trong
khi n6 bé qua 80 hinh anh cla nhiing th& khac, bao gbm ca hinh
anh cla nhitng nguoi ndi ti€éng lan nhiing ngudi khong co ti€ng

tam. Nha khoa hoc hang dau Quian Quiroga38 da phat bi€u: “Lan
dau tién ching tdi nhin thdy mot no-ron phan Ung vdéi bay tam hinh
kh&c nhau cua Jennifer Aniston - va khéng véGi bat ky th( gi khac -
chung t6i that su da bat day khdi ghé.” Co mbt no-ron an giau bén
trong dau ban chi bi kich thich khi nhin thay Jennifer Aniston.

No-ron Jennifer Aniston? Diéu nay co6 thé dién ra nhu thé nao?
Chac chan khdéng mét diéu gi trong lich s ti€n héa cla chang ta
chi ra rang Jennifer Aniston cu tr( vinh vién trong hé thong than
kinh ndo ching ta. (Aniston tham chi mai dén nadm 1969 mdéi ra doi
va ciling c6 nhiéu vung trong ndo chiing ta dugc tao ra tU hang triéu
nam trudc). Moi viéc tréd nén phuc tap hon khi cac nha nghién cdu
cling tim ra mdt no-ron chuyén biét véi Halle Berry (n{r dién vién
dién anh My), mot té bao trong ndo dan 6ng khéng phan Ung trudc
cac tam hinh cla Jennifer Aniston hay bat ky th gi khac ngoai
Halle Berry. Cling c6 mdt no-ron khac chi phan Gng véi Bill Clinton.
Khong con nghi ngo gi nlra, 6¢ hai hudc sé that hitu ich trong khi
ti€n hanh thé loai nghién clu nay.

Chao mung ban dén vdi thé gidi cla hé thong than kinh trai nghiém
dbc l1ap cla ndo, noi phan I6n ndo dugc két ndi ciing nhung khong
phai dé dugc cing. Gidng nhu mot vii cong ba 1é tuyét dep, duoc
hudn luyén nghiém khac, ching ta dugc két néi clng dé c6 thé linh
hoat.

Ngay lap tirc, ching ta c6 thé chia cac bd nio trén thé gidi thanh hai
loai: b0 ndo biét dén Jennifer Aniston va Halle Berry, va b0 nio
khong biét dén hai nguoi nay. Ndo cla nhiing nguoi biét dén
Jennifer Aniston va Halle Berry khéng dugc thié€t [ap theo cung mot
cach nhu ndo cla nhiing ngudi kia. Diéu quan sat nay c6 vé hoi
budn cuodi nhung lai bao ham mot khai niém I6n hon. N&o chiing ta



rat nhay cam trudc nhiing tac dong tUr bén ngoai khi€n cho hé
thong thi€t 1ap n&do phu thudc vao nén van hoa ching ta dang séng.

Tham chi ngay cé nhiing cap song sinh gidong hét nhau ciing khéng
c6 hé thdng thié€t 1ap ndo gidong nhau. Hay xem xét thi nghiém vé tu
duy nay: Gid s mot cap nam song sinh truéng thanh thué b6 phim
Catwoman (Miéu n{¥) do Halle Berry thu vai, con ching ta dang &
trong chi€c tau ngam nhod sang trong quan sat ndo ho khi ho xem
phim. Mac du & trong cung mdt phong, cung ngoi trén mot chiéc
ghé€ banh, cap song sinh nay xem phim véi nhitng goc do hai khac
nhau. Chang tdi nhan thay rang ndo ho dang ma hoéa nhimng ky Uc
hinh anh tir bd phim theo cach khac han nhau, mét phan do ho
khong thé theo d&i bd phim tir ciing mot vi tri. Nhiéu 1an trong lac
xem phim, ho da thiét Iap ban than minh theo cach thic hoan toan
khac nhau.

MOt trong hai ngudi song sinh trong ngay truéc dé da doc phan
danh gia cac bo phim hanh ddng & moét to tap chi ngoai bia c¢é hinh
Berry. Trong ltic xem phim, n&o clia nguoi nay cung mot lic ti€p can
dugc véi nhitng ky Uc trong td tap chi. Chlng téi quan séat thay nio
anh ta dang ban ron vdi viéc so sanh va doéi chi€u Ioi binh luan tu
bai bao vdi bo phim, dong thoi danh gia xem anh ta cé dong tinh véi
|Gi binh luan d6 khong. Ngugi song sinh con lai khéng xem cudn tap
chi dé nén ndo anh ta khéng dién ra hoat ddng nay. Du su khac biét
c6 vé kha tinh t€, song hai b6 ndo dang clng tao ra nhimng ky Uc
kh&c nhau vé cung mot b phim.

D6 chinh la sitc manh cla Quy luat tri ndo. Viéc hoc tap dan dén
nhiing thay déi vé cau tric ndo, nhing thay déi nay la dbc dao doi
vGi mOi ca nhan. Ngay cd cac cap song sinh gidong hét nhau, cé
nhing trdi nghiém giéng nhau nhung bd ndo ciing dugc thiét 1ap
hoan toan khac nhau. Va ban co thé lan theo tat cd nhimng diéu do
dé trai nghiém.

Tai dudng ph0 ndi ban dang sOng

C6 thé luc nay mot cau hdi bat chot hién ra trong ndo ban: Néu moi
bo ndo déu dugc thiét 1ap khac nhau, liéu chang ta cé thé hiéu gi



vé chiing khéng?

DT nhién 1a c6 thé. BO n&o c6 hang ti t€ bao no luc dién tap thé dé
tao nén mdt con nguoi dang yéu, tuyét vai la ban, hay mot sinh vat
it phirc tap hon la 6c¢c sén bién trong thi nghiém clda Kandel. Tat ca
nhitng day than kinh nay hoat déng tuong tu nhau. MOi ngudi sinh
ra déu dugc trang bi mot ndo ca ngua, tuyén yén va vang luu trit
suy nghi dién hoa hoc phic tap nhat trén thé gidi: vo n&o. Trong
moi bO ndo, nhitng md nay hoat ddng nhu nhau.

Vay chung ta cé thé Iy gidi nhu thé nao vé tinh ca nhan? Chung ta
hay xem xét dudng cao toc. Nudc My cé6 mot trong nhiing hé thdng
giao théng dudng bd 16n va chang chit nhat trén thé gidi. Rat nhiéu
khai niém khac nhau vé “dudng di” da ton tai, tU cac xa 10 lién bang,
dudng cao toc thu 1€ phi va duong qubc 160 cho dén cac dudng pho
thudc khu dan cu, dudng mot lan xe va duong dat. Cac dudng nho
trong ndo ngudi cling da dang nhu vay. Ching ta cling cé nhiéu
di€m tuong tu thudc hé than kinh gidong nhu cac xa 19 lién bang 16n,
dudng cao toc thu phi va duong quéc 10. Nhiing con dudng I6n nay
giong hét nhau doi véi tat cd moi ngudi, chirc néng cla chiing trong
ban cling gidng nhu trong tdi. Vay nén ta co6 thé doan biét dugc mot
phan I&n cau trac va chlc nang clia ndo, mot dac tinh cho phép tur
“khoa hoc” co thé gan vai tir “than kinh”, dong thoi tao ra viéc lam
cho nhitng ngudi nhu t6i. Sy tuong tu nay co thé la két qud 16n
nhat clia chuong trinh phat trién budu kép ma ching t6i da noi dén
lic trudc. D6 chinh la hé théng trdi nghiém dbc lap.

Chi khi ban ti€n dén céc 10 trinh nhd hon - ndo ciing c6 cac dudng
pho thudc khu dan cu, dudng mot lan xe va duong dat - nhiing mo
hinh ca nhan nay mdi bat dau 10 dién. Moi bd n&o déu c6 rat nhiéu
con dudng nho nhu thé va khdng cé su gibng hét nhau gilra hai
nguoi bat ky nao. Tinh ca nhan dugc nhan thay & cap db rat nho,
nhung vi chdng ta c6 rat nhi€u diéu nhd nhat ay, nén ching dugc
gop lai va trd thanh mot van dé 16n.

Can phai chiing minh rang moi b6 ndo déu dugc thiét |ap hoan toan
khac nhau, hay noi cach khac, diéu nay anh hudng dén tri thdng
minh. Hai nha khoa hoc, m6t nha ly luan vé hanh vi va mot nha giai



phau than kinh, da dua ra nhitng quan di€m khac nhau vé cung mot
chd dé. Nha ly luan tin rang cé tir bay dén chin loai hinh thong
minh. Nha gidi phau than kinh cling tin vao tri théng minh da dang
do6 va éng nghi rang c6 thé co t6i hang ty dang théng minh.

Hay cung gap g& Howard Gardner39, nha tam ly hoc, nha giao duc
va cha dé cla thuyét tri thdng minh da dang. Gardner da dam dua
ra gia thuyét vé nang luc tu duy clia con nguoi qua da dang dén noi
khong thé do dugc bang céac chi sé don gidn. Ong vt bd y tudng
ki€m tra 1Q, va sau do, c6 cd gang dat lai cau hdi vé kha nang tri

tué cla con nguoi. Gibng nhu Jane Goodall ™ day kinh nghiém
trong khu rimg thanh thi, Gardner va cac dong nghiép cla 6ng da
guan sat hanh ddng hoc tap tai truong hoc, noi lam viéc, khi vui
choi va trong cudc séng cla nhiing nguoi that, viéc that. Ong bat
dau cha y dén céac loai hinh tai nang tri tué khéng duoc coi la “thdng
minh” ma con ngudi s dung hang ngay, va cho rang, dt khoat
khong thé chi do dém ching bang cac bai ki€ém tra I1Q. Sau mot thoi
gian dai suy xét, 6ng da céng b6 nhimng phat hién clla minh trong
cubn sach nhan dé Frames of Mind: The Theory of Multiple
Intelligences (C&c trang thai tu duy: Thuyét tri thdng minh da dang).
Cudn sach da gay nén mot cudc tranh céi dir doi, cho dén ngay nay
van chua nga ngi.

Gardner tin rang 6ng da quan sat dugc it nhat 1a bay loai hinh thong
minh: 16i n6i/ngdn ngl, &m nhac/giai diéu, logic/toan hoc, khong
gian, co thé/van dong, tuong tac va ndi tam. 6ng goi chdng la
“nhitng con duong” dan tdi cac hoat dong bén trong tu duy con
ngudi. Cac con duong nay khoéng luén giao nhau, nhu Gardner da
noi: “Néu toi biét ban cé nang khi€u am nhac, téi co thé doan ban
sé gidi hoac kém cac mat khac hay khéng véi d chinh xéac la khong
phan tram.”

MOt s6 nha nghién clu cho rang Gardner dua trén suy nghi chu
quan cua minh ch( khong dua vao di liéu. Nhung khdong mot ai
trong sO nhirng nguoi phan déi éng lai cong kich luan di€m co ban
cla 6ng la tri thdng minh clia con ngudi la da dang. Cho dén nay;,
nhing no luc clia Gardner da thé hién su c6 gang nghiém tdc dau



tién nham cung cap mot su thay thé cho viéc mod ta nhan thidc cla
con ngudi bang cac con so.

Vé so dd nio

Céc loai hinh thdng minh c6 thé vugt con so 7 ty - xap xi dan s thé
giGi. Ban c6 thé hiéu dugc diéu nay khi quan sat nha gidi phau than

kinh tai nang George Ojemann41 xem xét b0 ndo dugc gidi phau
clla mot bé gai 4 tuGi. Ojemann cé mai toc trang rbi bu, mot ddi mat
nhin xuyén thau va toéat 1én uy quyén clia nguoi trong nhiéu thap ky
da ching ki€én su s6ng va cai chét trong phong mé. éng 1a mot
trong nhirng nha gidi phau than kinh vi dai nhat trong thai dai ching
ta, dong thoi la chuyén gia clia mot ky thuat cé tén la “lap so do
kich thich dién”.

Ong dang xem xét c6 bé bj chimg ddng kinh tram trong. C6 bé hoan
toan tinh t4o, ndo cd duogc mé dé 10 ra ngoai, 6ng c6 mat ¢ do dé
cat bo moét so té bao nido bi hu hai cla cd bé. Tuy nhién, trudc khi
Ojemann 13y ra bat ky th( gi, 6ng phai vé mdt so do6. Ong ding mot
cay diia manh mau trang gan véi mot day dién, mot may kich thich
vO ndo dé truyén di nhiing cu séc dién nho va khéng nguy hai tdi
bat ky th( gi n6 ti€p xtc. Néu ban cham phai nd, ban sé chi cdm
thay haoi ngra.

Ojemann nhe nhang dua mot dau cay dia ti€p xic véi mot ving
trong ndo c6 bé va hai: “Chau c6 cam thay gi khong?” Co6 bé dap lai
mot cach mo mang, “Co ai dé vira cham vao tay chau.” Ong dat mot
mau gidy nhd vao vang dé. Ong cham vao mot diém khac. C6 bé
kéu lén: “Cé nguoi vira cham vao ma chau!” Viéc hdi va tra [0i nay
dién ra trong nhiéu gid dong ho. Nhu mét chuyén vién vé ban do
than kinh, Ojemann dang vé so d6 cac chiic nang da dang clia ndo
cd bénh nhan bé nhd véi su cha tam dac biét téi cac vang nam gan
mo gay nén bénh déng kinh cua cd bé.

Pay la nhitng bai kiém tra ky nang van dong cla co bé. V&i nhiéu ly
do chua hi€u hét, tuy vay, cac mé gay bénh ddong kinh thudng gan
lién véi nhitng vung ngdn ngl quan trong. Vi vay, Ojemann ciing
dac biét ch y cac khu vuc cé lién quan tGi bo xtr ly ngdén nglr, noi



luu trit cac tir, cAu clng cac khai niém ng(r phap. Co bé nay ngau
nhién biét dugc hai thir ti€ng nén cac ving ngdn ng( can thiét cho
ca tiéng Tay Ban Nha va ti€ng Anh phai dugc vé so d6. MOt cham
bang gidy cé dau “S” duoc gan vao cac vung luu trt ti€ng Tay Ban
Nha, con chit “E” nhd la noi ti€ng Anh duogc luu trlr. Ojemann can
than thuc hién cong viéc d6 véi moi bénh nhan phai trai qua loai
hinh phau thudt nay. Tai sao phai nhu vay? Cau trd 10i vo cung ly
thi. 6ng phai vé so doé cac vang chlc ndng quan trong clia moi ca
nhan bai vi 6ng khéng biét chiing nam & dau.

Ojemann khong thé du doan dugc chirc nang cla cac ving cu thé
trudc ca phau thuat vi khdng co6 hai bd ndo nao dugc thiét 1ap nhu
nhau, cad vé mat cau tric lan mat chldc nang. Lay vi du, tir danh tir
dén dbng tlr, hién tugng nglr phap, moi chdng ta luu trlf ngdn ngit
trong cac vung khac nhau, lua chon khu vuc khac nhau cho céac
thanh phan khac nhau. Nh{tng ngudi s& dung hai th(r ti€ng tham chi
cling khéng luu trlr ti€ng Tay Ban Nha va ti€ng Anh cla ho & nhiing
nai giong nhau.

Tinh chéat ca nhan nay da mé hoac Ojemann trong nhiéu nam. ong
da két hop cac so do ndo cla 117 bénh nhan da dugc 6ng phau
thuat. Ong da tim thay mot diém, tai mot ving duy nhat ma khu vuc
ngodn nglt quan trong, hay con goi la CLA, cla hdu hét moi nguoi
déu nam & do, va chr “hau hét” & day co6 nghia 1a 79%.

D liéu tUr viéc vé sa do kich thich dién c6 1é da minh hoa t6t nhat
cho tinh ca nhan cda n&do. Nhung Ojemann cling mudn biét nhiing
khac biét nay 6n dinh dén dau trong subt cudc doi va co diém nao
trong sO nhiing khac biét nay du bao duoc nang luc tri tué hay
khong, 6ng da tim ra dugc nhi€u cau trd 10i thi vi cho ca hai cau hoi
trén. Trudc tién, cac so d6 dugc tao ra tir rat sém va ching van gilr
nguyén nhu thé suét mot doi ngudi. Du cho mot hay hai thap ky da
tréi qua sau nhimng lan phau thuat, cac ving dugc danh riéng cho
moOt CLA chuyén biét van dugc gilt riéeng cho CLA d6. Ojemann
cling nhan thay cac khuén mau CLA nhat dinh cé thé du bao kha
nang vé ngdn ngi, it nhat dugc tinh bang bai trac nghiém IQ nbi
trudc khi phau thuat. Néu ban mudn gidi mét ngén nglr (hodc it
nhat lam tot bai kiém tra), ding dé cho nép cudn nio thai duong



cap cao nam gilt CLA cula ban. Néu vay, kha nang néi cla ban sé
rat kém. Ciling nén dam bdo rang toan bd khuén mau CLA cula ban
c6 mot dau vét nho va kha tap trung. Néu khudén mau CLA cla ban
dugc phan bd qué rong, ban sé ghi dugc s6 diém kha thap. Phat
hién nay rat thiét thuc va khong phu thubc vao tubi tdc. Chang da
dugc chdng minh & nhimg ngudi it tuGi nhu tré mau giao va nhiing
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nguadi cao tudi nhu Alan Greenspan.

N&o ngudi khéng chi dugc thiét [ap riéng cho moi ca nhan, ma su
khac biét vé than kinh do cling c6 thé du doan dugc kha ning thé
hién, it nhat la vé mat ngon ngfr.

Cac y tubng
Nhitng d{ liéu nay liéu cé y nghia gi doi véi cac hé thong truong
hoc dang trong dgi moi bo ndo déu hoc tap nhu nhau? Liéu c6 y
nghia gi trong viéc cu x& v4i tat cd moi ngudi nhu nhau trong céng
viéc, dac biét trong nén kinh t€ toan cau dang tran ngap cac trai
nghiém véan héa da dang? D liéu dua ra nhitng goi y manh mé vé
viéc chiing ta nén day bon tré nhu thé nao, va khi ching I6n [én, tim
dugc mot cong viéc, chdng ta nén doi xt&r véi ching nhu thé nao vai
tu cach la cac nhan vién. Toéi c6 vai moi quan tam vé hé thong
truong hoc cua ching ta:
1. Hé théng hién nay dugc hinh thanh trén mét chubi ky vong vé
nhitng muc tiéu hoc tap nén dat dugc & mot do tubi nhat dinh.

Thét ra chua cé ly do gi dé nghi ngd viéc ndo quan tam dén nhiing
ky vong dé. Hoc sinh c6 cung do tudi thé hién nhiéu bién doi vé
mat tri tué.

2. Nhiing khéac biét nay co6 thé dnh hudng sau sac dén thanh tich
cha I6p hoc. Piéu nay da dugc kiém nghiém. Chang han, cé
khoang 10% hoc sinh khéng sé h{tu nhiing b6 ndo da dugc thiét [ap
day du dé c6 thé doc & do tubi ma |é ra ching phai biét doc. Nhiing
mo hinh quén su clng nhac (di déu, budc) chi don gian dua trén db
tubi sé tao nén su ghép doi trai nguoc véi khoa hoc sinh Iy néo.

Chung ta c6 thé lam gi véi van dé nay?



LGp hoc nén nho hon Khi tat cd moi viéc déu can bang, mot van dé
da dugc biét dén trong nhi€u nam la truong hoc cang nhd, cang
than thién sé tao ra moi truong hoc tap tot hon nhiing gidng dudng
to 16n.

Quy luét tri ndo co thé gilp ly gidi tai sao nhd hon ma lai tét hon.

Moi b0 ndo déu dugc thiét 1ap khac nhau, khd nang doc duogc tu
duy cta hoc sinh la mot cong cu hitu ich cla gido vién. Hay nhé lai
chuong Ton tai, Thuyét tu duy noi vé viéc con ngudi ngay cang co
thé doc dugc suy nghi. N6 dugc dinh nghia la khad nang hi€u dugc
nhing dong co bén trong clla mot nguoi nao do, cung kha nang tao
nén “ly thuyét vé cach thirc hoat dong cla n&o” cé thé du doan
duogc dua trén hi€u biét do. Biéu nay khi€n gido vién ti€p can tich
cuc vao doi song gido duc ndi tam cla sinh vién. C6 thé né bao
gbm su hi€u biét vé thoi di€ém sinh vién cdm thay boi rbi va thoi
di€ém ho hoan toan tap trung. N6 cling mang dén cho cac gido vién
nhay cdm su phan hoi cé gia tri vé viéc day cla ho cé dugc
chuyén hoa viéc hoc cla sinh vién hay khéng. D6 cling co thé la
dinh nghfa cUa tinh nhay cam. Téi da dén muec tin rang ngudi nam
viing cac ky nang cla Thuyét tu duy la ngudi sé hitu cac yéu to
quan trong nhat dé tré thanh nhimng ngudi truyén dat thong tin hiéu
qud nhat.

Sinh vién Iinh hdi dugc kién thidc phic tap trong cac thoi diém khac
nhau va & cac do sau khac nhau. Vi mdt giao vién chi c6 thé theo
déi dugc s6 lugng tu duy nhat dinh nén phai c6 gidi han vé so
lugng sinh vién trong mot 18p - cang nhd cang t6t. Co thé 1a cac 16p
quy md nho gip mang lai thanh tich tot hon, don thuén vi gido vién
c6 thé theo d6i tot hon xem moi sinh vién da di dén dau. biéu nay
goi y rang mdt ky nang cap cao trong Thuyét tu duy gilp c6 dugc
mot gido vién gidi. Néu vay, nhiing bai ki€m tra Thuyét tu duy hién
tai c6 thé duoc dung nhu nhiing bai ki€m tra tinh cach ctia Myers
Briggs.43 nham phan loai gido vién gidi va giao vién kém, hodc gilp
moi ngudi can nhac vé nghé giéo vién.

Day hoc c& nhan hoa Nhiing gi trong 10i cdnh béo cii ay ggi y cho
viéc day hoc ca nhan hoa trong moi khéi IGp? N6 nam trong mot s6



nganh khoa hoc nghién clu ndo da dinh hinh viing chac. Nha

nghién cGu Carol McDonald Connor44 dang ti€n hanh cong trinh dau
tién ma toi coi la c6 khd nang gidi quyét truc ti€p nhiing khac biét
nay. Ba va mot dong nghiép da két hgp mét chuong trinh doc hiéu
chuan véi mét chuong trinh may tinh maéi co tén 1a A2i. Phan mém
nay st dung tri tué nhan tao dé€ xac dinh nang luc doc hi€u cla
nguoi s dung da dat dén dau, roi thi€t k& nhiing bai tap phu hgp
cho sinh vién dé 1ap day bat ky 16 héng kién thirc nao.

Khi dugc dung két hgp véi I6p doc hiu tiéu chudn, phan mém rat
thanh céng. Céac sinh vién cang lam viéc nhiéu véi chuaong trinh thi
diém ho dat dugc ngay cang cao hon. That tha vi, hiéu qud dat
dugc ¢ muc toi da khi két hop st dung phan mém véi chuong trinh
doc hi€u thdng thuong. Chi gido vién hoac phan mém khong thoi sé
khong dem lai hiéu qud. Khi giao vién day cho I6p hoc theo ki€u
théng thuong, cac sinh vién, véi mat bang tri tué khdong dong déu,
sé co6 nhing 16 héng trong hoc tap. Bi bd lai khdng duoc sta chira,
nhitng 16 hGng nay khi€n cho céc sinh vién tut hau ngay mot xa
hon. D6 1a hau qua théng thudng va kéo dai cha viéc khdng chuyén
hoa dugc viéc day thanh viéc Iinh hdi. Phan mém ddm bdo nhiing
16 hGng nay sé dugc stra chira.

Pay c6 phai la tuong lai khong? co gang ca nhan héa nén giao duc
khong con 1a mot y tudng mdi. Viéc sit dung phan mém may tinh
nhu mot su thay thé cho céch gidng day clia con ngudi cling khong
mang tinh cach mang. Tuy nhién, su két hop gilra hai th(r do6 c6 thé
rat tha vi. Téi mong muén c6 mot nd Iuc nghién clu ba hudng gilra
cac nha khoa hoc tri ndo véi cac nha khoa hoc giado duc:

1. Panh gia giao vién va nguoi sé trd thanh giao vién vé ky nang
Thuyét tu duy cap cao, sit dung mot trong bon bai ki€m tra chinh
dé danh gia su cdm thu. Xac dinh xem liéu diéu nay cé dnh hudng
dén thanh tich hoc tap cla sinh vién bang phuong phap théng ké
hop ly.

2. Phat trién phan mém phu hgp véi cac moén hoc va cac cap hoc.
Ki€m tra hiéu qua cla ching. Trién khai nhitng hoat dong theo



cach thc tuong tu vaéi thi nghiém ma Connor da xuét ban trong tap
chi Science (Khoa hoc.)

3. Kiém nghiém ca hai y tudng theo cac cach két hop khac nhau.
BG sung cho méi trudng hon hgp, nai ty 1é sinh vién - gido vién la
dién hinh va toi uu, sau dé so sanh céac két qua.

Ly do ti€n hanh viéc nay that ré rang: Ban khéng thé thay dGi mot
thuc t€ la ndo nguodi dugc thiét Iap hoan toan theo ca nhan. Nio
cUa moi sinh vién, nhan vién, khach hang dudgc thiét Iap khac nhau.
D6 chinh 1a Quy luét tri ndo. Ban c6 thé thtra nhan hodc bac bd
diéu nay. Hé thdng gido duc hién tai chon phuong an th( hai nén
gay thiét hai cho ching ta. N6 can phdi dugc pha bd va thiét 1ap
mot tam nhin mdi, véi su cam két ca nhan hoa viéc gidng day, véi

. , 45 , N o N
gui mé nhu du an Manhattan . Chung ta cling co thé, trong nhung
van dé khéac, cung thao d& cau tric khoi I6p dua trén do tubi.

Céac cong ty c6 thé th(r Thuyét tu duy dé sang loc cac nha lanh dao,
cuing vGi phuong phap “ca nhan hoa toan bd” nham doi x& véi moi
nhan vién vdi tu cach 1a nhitng ca nhan. Toi danh cugc rang, nhiéu
cong ty sé kham pha ra ho c6 mot cau thu bong chay tuyét voi trong
cong ty, va ho sé dé nghi nhan vién do6 choi bong chay.



Tom 1UQc Quy ludt #3
mOI BO NAO PUQC KET NOI KHAC NHAU

. Nhiing viéc ban lam va nhiing diéu ban hoc dugc sé lam
thay d6i cdu tric vat ly cla ndo ban - n6 sé that sy dugc tai
thi€t 1ap. Nhitng viing nao khac nhau phat trién theo toc dd
khac nhau & nhitng ngu0i khac nhau.
«  Khdng c6 hai by ndo ngudi Iuu trit cing mdt thdng tin theo
cung m0t cach & cuing modt noi gidng nhau.
. Chung ta c6 nhiéu loai hinh théng minh, nhiéu loai hinh
trong s6 dé khéng thé& hién qua nhiing bai kiém tra 1Q.



QUY LUAT #4
SU CHAM CHU

Chiing ta khong chii y d€n nhitng di€éu nham chan

Lac d6 vao khodng 3 gi0 sang, toi giat minh tinh giac vi anh den
quét ngang tuong phong khach. Dudi anh trang, t6i ¢ thé nhin thay
than hinh cao 1,8m cda moét nguoi dan 6ng mac 4o choang, mét tay
cam deén pin va dang luc soat trong nha clla ching t6i. Tay kia cla
han ta cam mot th( gi dé bang kim loai, I6e 1én anh sang bac. B
ndo dang budn ngu cula t6i ngay tdc khac bi danh thirc mét cach
thdé bao. N6 canh bao cho toi biét rang, nha t6i sap bi mot ga tré
tuGi hon, to 16n hon t6i va cé sing trong tay an trédm. Tim t6i dap
manh, dau gobi run 1ay bdy, t6i run ray vdéi lay dién thoai goi cho
canh sat, roi bat dén, di dén canh gac bén ngoai phong clia bon tré
va cau nguyén. That ky diéu, mot xe canh sat da ¢ ngay gan dé va
bam coi chi mot phat sau khi téi goi dién. Tat ca dién bién qua
nhanh khién ké chudn bi tdn céng nha tdi phai chay trén, bod lai
chiéc xe clia han trén dudng, ddng co xe van dang hoat déng. Han
ta nhanh chéng bi bat.

Trdi nghiém d6 chi kéo dai 45 giay, nhung moi chi ti€t clia né mai in
sau trong tri nhé t6i, tr dudng nét chiéc ao khoac cla ga thanh nién
cho dén hinh dang khau siing.

Néu chlng ta tap trung cha y thi viéc hoc tap cé tét hon khong?
Cau trd 10i that ngan gon: Ban c6 thé tin chac la c6. N&o tdi hoan
toan tinh tdo, chimg nao t6i con sbéng thi t6i sé khong quén trai
nghiém dé. B ndo cang chu y tdi tdc nhan kich thich nao dé thi
thong tin dugc ma héa sé cang chi tiét hon - va dugc luu gilr. Biéu



dé co lién quan dén cac nhan vién, sinh vién va con cai ban. Mot
moi lién hé manh mé gilra su cham chu va viéc hoc tap da duoc chi
ra trong nh{rng nghién ctu vé I&p hoc tU mot tram nam trude, va ca
trong mot nghién clu méi duoc ti€n hanh tuan trudc. Cau chuyén
van nhat quan nhu thé: DU ban 1a mét d(ra tré chua dén tubi di hoc
day hao hic hay mot sinh vién nam cudi dang chan ngay, cang tap
trung thi ban sé cang hoc tot hon. Su chi y cai thién kha nang ghi
nhd céac tai liéu doc, tinh chinh xac va rd rang trong bai viét, mén
toan, moén khoa hoc - moi loai hinh hoc tap da tung dugc kiém
nghiém Vi thé t6i dat ra cau hdi nay trong bat ky khéa hoc cao dang
nao toi da tung giang day: “Gia st c6 mot I6p hoc véi su hing thu &
muc trung binh, khéng qua chan va ciing khdong qua say mé. Khi
nao thi ban bat dau xem dong ho va mong 16p hoc két thac?” Lubn
c6é mot vai ngudi ltng tang va lo lang, vai ngudi mim cudi, con phan
I6n thi im 1ang. Cu6i cung mot ai do thot 1én:

“Mudi phut, thua Tién si Medina.”

“Tai sao lai la 10 phat?”, t6i hoi.

“D0 |4 ltc em bat dau mat tap trung. D6 la khi em bat dau thac mac
khong biét bao gio tro tra tan nay mdi két thac.” Luén c6 nhing 10i
binh ludn day that vong, nhung mét tiét hoc & bac cao dang van
kéo dai 50 phdat.

Nh(rng nghién clu dang tin cdy xac nhan lai thac mac khéng chinh
thire cla t6i: Trude khi moOt phan tu thoi gian dau tién cha mot tiét
day dién hinh tréi qua, moi ngudi thuong ghi tén roi ra vé. Néu viéc
duy tri dugc su chd y clla mot ai dé doi vdi bai gidng dugc xem la
mot cong viéc kinh doanh thi sé c6 ti |&é 80% that bai. Diéu gi xay ra
trong khodng 10 phut da dan dén van dé nay? Khoéng mot ai biét.
BO ndo duong nhu lua chon theo mdt khudn mau thdi gian co dinh
nao do, chac chan bi dnh hudng bdi ca nén van héa lan ki€u gen.
Thuc t€ nay da dat ra mot yéu cau doéi vdi viéc gidng day va kinh
doanh: Tim cach dé danh thiec, va sau doé, duy tri sy chd y cGa mot
ai do trong mot khodng thoi gian nhat dinh. Nhung phai lam thé
nao? DE trad 10i cau hoi dé, ching ta can kham pha vai phan phic
tap trong linh vuc than kinh. Ching ta sé nghién clu thé gigi dac



biét trong su chu y clla con ngudi - bao gdbm nhiing gi sé dién ra
trong n&o khi ching ta bat dau chd y dén mot diéu gi do, tam quan
trong clla cdm xdc va diéu hoang tudng vé su la viéc da nhiém.
Xin hay chu y?

Trong llc ban dang doc doan van nay, hang triéu no-ron giac quan
trong ndo ban dang hoat dong dong thdi, tat cd déu mang nhing
thong diép, moi théng diép déu cd gang thu hat su cha y cda ban.
Chi mot s6 la thanh cong trong viéc tham nhap vao nhan thirc cla
ban, s6 con lai sé bj |0 di mOt phan hodc toan bd. That dang kinh
ngac, ban sé dé dang thay dGi dugc su can bang nay, séng thlUa
nhan dé dang dugc phat téi nhiéu thdng diép ban ting bd qua
trudc day. (Khi dang doc cau nay, ban c6 thé cdm nhan dugc ban
dang dat khuyu tay & dau khong?) Nhiing thdong diép thu hat su chi
y clUa ban duoc két noi vaéi tri nhd, moi quan tam va nhan thuec.

Tri nh&

Tri nhé dnh hudng sau sac téi nhing gi ching ta chia y. Trong cudc
song hang ngay, ching ta dung trai nghiém trudc day dé du doan
noi ching ta nén chu y dén. Mo6i truong khac nhau san sinh ra
nhimg ky vong khac nhau. Diéu nay dugc nha khoa hoc Jared

Diamond46 minh hoa rd nét trong cudn sach Guns, Germs, and
Steel (Sung, Vi tring va Cung ki€m), 6ng mé tad mot chuyén du hanh
tham hiém xuyén qua ring nhiét déi cing nhirng ngudi New Guinea
ban x&. 6ng thuat lai rang, nhing ngudi bdn x& nay cé khuynh
hudng thuc hién kém céac cong viéc ma ngudi phuong Tay thuong
dugc huan luyén ttir bé. Nhung ho khéng hé ngu ngdc. Ho co thé
phat hién thay nhiing thay déi nhé nhat trong ring, ho gidi lan theo
dau vét da thi hoac tim ki€m duong vé nha. Ho biét loai con trung
nao khéng nén dong vao, biét nai nao coé thirc an, ho co thé dung
lén va phé bo nhiing nai trd an mét cach dé dang. Diamond, nguoi
chua ting sdng & nhiing nai nhu thé, khéng c6 kha nang chi y dén
diéu nay. Néu 6ng phai lam bai kiém tra vé cac van dé nay, ong
cling sé lam rat kém.



Véan hoéa cling c6 dnh hudng, ngay ca khi sinh thai hoc co thé tuong
tu nhau. Chang han, ngudi chau A séng & thanh thi rat quan tam
dén boi canh ctia mot cdnh tuong ma ho nhin thay va moi quan hé
giCra cac do vat xung quanh vGi cdnh nén. Nguoi My thanh thi thi lai
khac. Ho quan tam dén nhiing th& quan trong phia truéc cadnh nén,
it nhan thdc vé khung cdnh hon. Nhiing khac biét dé co thé anh
hudng dén cach mot ngudi nhan thidc vé cong viéc kinh doanh hay
mot ti€t hoc trén 1Gp.

MOi quan tam May thay, c6 vai nét tuong dong gilra cac nén van
hoa. Vi du nhu, tir lau chang ta da biét rang “méi quan tam” hay
“tam quan trong” c6 moi lien hé chat ché vdi su chi y. Cac nha
nghién cQu doi khi goi diéu nay la su thic tinh. Mi lién hé chinh
xac cla né vdi su chd y van con 1a diéu bi an. Liéu moi quan tam c6
tao nén su chd y? Chung ta biét rang bd ndo khdng ngimg quét qua
tam nhan thc cla giac quan, cling nhirng su kién luén dugc danh
gia & moi quan tam tiém nang hay cé su quan trong tiém nang.
Cang co6 nhiéu su kién quan trong thi sé cang cé nhiéu su chi y
hon. Liéu cé chiéu ngugc lai khéng, liéu su chi y c6 tao ra moi
guan tam?

Nh{rng chuyén vién marketing cting nghi nhu vay. Trong nhiéu nam,
ho da hi€u rang cac tac nhan kich thich mdi - khong binh thuong,
kho du doan, hi€m co - 1a cach hiéu qua nham thu hat su cha y dé
tao nén moi quan tam. MOt vi du dién hinh la quang céao trén bao
cUa rugu tequila Sauza Conmemorativo, mot loai rugu truyén thong
c6 d6 con cao cla Mexico. Trong quang cao, dé 1a hinh anh mot
ngudi dan éng da luéng tudi, nhéch nhac, co6 rau, ddi mot chi€c mi
rong vanh va miéng cudi toe toét, dé 160 ra mot chiéc rang ddc nhat.
Dong chi in phia trén miéng 6ng ta: “Nguoi dan 6ng nay chi c6 mot
16 héng.” MOt dong chit I6n han nam phia dudi ghi: “Cudc song that
khac nghiét. Rugu tequila cla thi khdng nén nhu thé.” Bi nguoc lai
cac chién lugc marketing cho rugu tequila I6n nhat bao gom 20 “cai
gi d6” mac quan 4o b6 nhdy mua trong bita tiéc, qudng cao nay co
hiéu qua trong viéc s dung su cha y dé€ tao ra moi quan tam.

Nhan thic Tat nhién chdng ta phai nhan thic duoc vé mot diéu gi
dé thu hat su cha y cla chang ta. Ban co6 thé hinh dung dugc kho



khan trong viéc nghién cu mot khai ni€m pht du nhu vay. Ching ta
khong biét vi tri than kinh cla y thdc, dugc dinh nghia khong rd
rang nhu mot phan cula tri ndo noi ton tai sy nhan thdc. (DT liéu
chinh xac nhat chi ra rang c6 nhiéu hé thong duoc phan tan khap
trong n&o). Ching ta can cé rat nhiéu nghién cGu nlra thi mdi c6 thé
hoan toan hi€u dugc co ché sinh hoc clia su cha y.

C6 moOt nha khoa hoc ndi ti€ng, ngudi da ting nghién cltu su nhan
thirc & mic 1am sang, do 1a tién si Oliver Sacks, mot nha than kinh
hoc day nhiét huyét va cling 1a nha van Ién. MOt trong nhiing tinh
hudng ly thd nhat 1an dau tién dugc m6 tad trong cudn sach ban
chay cla 6ng The Man Who Mistook His Wife for a Hat (Ngudi dan
ong da nham vo minh véi mot chi€c mi). Sacks mé t& mot phu nlr
lubng tuGi tuyét vai ma éng dang chira tri, thdng minh, noéi nang luu
loat véi mdt 6¢ hai hudc bam sinh. Ba bj tén thuong nghiém trong &
khu vuc phia sau ndo, khi€n ba chiu mot ton that bat thuong nhat:
Ba mat di khd nang chu y dén bat ky th(r gi 3 phia bén trai cla
minh. Ba cé thé 1ay dugc nhitng do6 vat nam & nla bén phai tam
nhin cla ba. Ba chi c6 thé thoa son & nlra bén phai khuon mat. Ba
chi l1dy dugc doé an tr nra bén phai dia. Diéu nay khién ba phan
nan vaéi cac cd y ta vé khau phan &n it 6i ciia minh. Chi khi xoay lai
chi€c dia vao tam nhin bén phai thi ba méi dé y thay va lay dugc do
an.

Nhirng d{t liéu nhu vay rat h(tu ich déi véi ca céac thay thudc lan cac
nha khoa hoc. Khi mét khu vuc chuyén biét clia ndo bj ton thuong,
bat ky su bat thuong nao vé hanh vi da quan sat dugc déu cé moi
lién hé vaéi chirc ndng clda khu vuc d6. Nghién cru mot vét cat I6n &
cac bénh nhan cla Sack dem dén cho cac nha khoa hoc quan diém
tich Ity vé cach ndo chd y dén moi th&. Ndo cé thé bi phan cat
manh thanh hai ban cau nio vdéi cac chirc nang khéng can xdng, va
cac bénh nhan sé dé bj thuong tén tai mot trong hai ban cau nio
dé. Marcel Mesulam thubc truong Pai hoc Northwestern phat hién
thdy cac ban cau ndo chlra dung nhiing “chum sang” riéng biét doi
véi su cha y vé thj giac. Chum sang cla ban cau néo trai nho, chi
c6 thé chi y dén nhimng vat thé nam phia bén phai cla tam nhin.
Tuy nhién, ban cau n&o phai cé6 mot chum sang toan dién. Theo



Mesulam, bj thuong tén & ban cau ndo trai it hai hon, vi ban cau
ndo bén phai cé thé tro gitp dac luc cho thi giac.

Tat nhién, thi luc chi l1a mot tac nhan kich thich ma n&o c6 thé chu y
dén. Chi can dé mbt mui hoi bay vao phong trong tich tac hay gay
ra mot tiéng dong 16n, moi ngudi dé dang nang cao su chd V.
Chung ta cling rat chi y dén ndi tam, 1at di 1at lai nhiing su kién va
tinh cdm noi tdm vd&i su tap trung hoan toan ma khong chiju su kich
thich giac quan ré rét t&r bén ngoai. Chuyén gi sé dién ra trong dau
chuiing ta khi ching ta bat dau dé y dén mét diéu gi do?

Bao dOng d6

Ba muai nam truéc, mot nha khoa hoc tén la Michael Posner ' da
rat ra mot gid thuyét vé su chi y ma ngay nay van dugc moi nguoi
bi€t dén. Posner bat dau su nghiép nghién clu cla minh trong
nganh vat ly, 6ng tham gia Cong ty lap rap may bay Boeing ngay khi
vlra ra trudng. Pong gop nghién cGu 16n dau tién cla 6ng la tim ra
cach lam cho tiéng 6n ctia dong co phan luc it dnh hudng dén hanh
khach bay trén cac may bay thuong mai. Ban c6 thé cam on
chuyén bay kha yén tinh clia minh, ngay cd khi tua-bin rit I1&n chi
cach mang nhi cla ban vai mét, mdt phan nho nhimng no luc trong
nghién clru dau tién ctia Posner. Cudi cung, cong viéc vGi may bay
da khi€n ong ban khoan vé céach thic ndo xir ly moi thong tin. Piéu
nay dua 6ng dén hoc vj ti€n si trong nghién clu va dem dén cho
ong mot y tudng tuyét vai. Doi khi dugc vi dua nhu mot M6 hinh bd
ba, Posner cho rang ching ta dé tam dén moi th(t nhd cé su hién
dién cla ba hé théng co6 thé tach rgi nhung hoan toan thdng nhat
bén trong néo.

MOt sang chu nhéat dep troi, vo toi va tdi ngoi ngoai hién, ngam mot
con két dang udng nudc trong mot chi€c bat. DOt nhién, chdng toi
nghe thay mot tiéng “sOt soat” I6n trén dau. Khi nhin Ién, ching toi
bat gap bong mot con diéu hau dudi dd, sa xuéng nhanh nhu mot
tia ch@p tUr canh cay n6 dang dau, dung md vo 1ay con két bat luc.
Khi con chim &n thit sa xudng cach cho ching tdi chua day 1 mét,
mau cla con két nhd giot xuéng ban cla ching téi. Bat dau 1a mot



blra &n nhan ha nhung lai két thic bang mot dau an bao luc cla
mot hanh vi tan bao & thé gidi thuc. Chdng toi lang im, choang
vang.

Trong mo hinh cla Posner, cac chiic nang clda hé théng thr nhat &
ndo giong véi mot cong viéc gdbm hai nhiém vu cla mot nhan vién
bdo vé vién bao tang: giam séat va bao dong. Ong goi né 1a Mang
ludi canh bao hay Mang ludi thic tinh. N6 theo d&i moi trudng giac
quan doi v3i bat ky hoat ddng khac thuong nao. Pay la mic dd chd
y thong thuong cla ndo ching ta doi véi thé gidi, mot diéu kién
dugc goi la Su canh bao bén trong. Vo t6i va tdi si dung mang ludi
nay khi nhap tra va quan sat con két. Néu hé théng phat hién ra mot
diéu gi do bat thudng, nhu ti€ng st soat cla con diéu hau chang
han, né c6 thé phat ra ti€ng bao dong toan nido. B4 la khi Su cdnh
b&o bén trong chuyén thanh su cht y dac biét, duoc goi la Su canh
b&o thdi ky.

Sau su bao ddng, chung téi chuyén hudng vé phia tac nhan kich
thich dang hién dién, kich hoat mang luéi th( hai. Chlng téi cé thé
quay dau vé hudng tac nhan kich thich, dong tai Ién, c6 thé 1a di
chuyén vé phia (hodc ra xa) mot th(t gi do. D6 la ly do khién ca toi
lan vo t6i ngay tlrc khac quay dau roi khoi con két, hudng vé cai
bong dang I6n dan cla con diéu hau. Muc dich 1a dé cé thém théng
tin vé tac nhan kich thich, cho phép ndo quyét dinh phai lam gi.
Posner dat tén cho hé thong nay l1a Mang ludi dinh hudng.

Hé thong th(r ba, Mang ludi thuc thi, di€u khi€én cac hanh vi ki€u “oi,
la chua, t6i phdi lam gi bay gio”. Nhiing hanh vi nay bao gom viéc
dat ra cac uu tién, 1én ké hoach cho ca qua trinh, ki€m soat cac
xung dién, do luong hau qua cua hanh ddng, hay nang cao su chu
y. DOi v4i toi va vg toi, dé la su choang vang dén im lang.

Vay ching ta c6 kha nang phat hién ra mot tdc nhan kich thich mdi,
khd nang quay vé phia né va kha nang quyét dinh viéc nén lam dua
trén ban chat clia nd. M6 hinh ctia Posner dua ra nhiing du doan cé
thé ki€m nghiém cac chirc nang va su chi y clia ndo, dan téi nhiing
kham phé vé than kinh dugc viét thanh rat nhiéu tap sach. TU trudc
dén nay, c6 hang tram dac trung vé hanh vi Uing x& da duoc kham



phé. Bon dac trung co tiém nang thuc tién dang k€ la: cac cam xc,
y nghta, lam viec da nhiém va tinh toan thoi gian.

1) Cac cam xuc thu hat duge sy cha y

Nhitng su kién day cdm xuc cé khuynh hudng dé nhG hon céc su
kién trung lap.

Tuy y tudng nay dudng nhu rd rét vé mat truc giac, song that kho
dé chiing minh bang khoa hoc vi cdng dong nghién clu van con
dang tranh luan vé ban chat that sy cla cam xuc. MOt finh vuc
nghién cu quan trong la anh hudng cla cdm xic doi véi viéc hoc
tap. MOt su kién tran day cdm xuac, (thudng duoc goi la ECS -
emotionally competent stimulus - tén viét tat cla tac nhan kich thich
c6 tiém nang cdm xuc) 1a loai hinh dugc x ly tot nhat cla cac tac
nhan kich thich bén ngoai da dugc do luong. Nhiing su kién tran
day cdm xdc ton tai lau hon trong ky Gc ching ta va co thé dugc
nhd lai v&i do chinh xac cao hon céac ky Uc trung lap.

Pac trung nay thudng dugc st dung cé hiéu qud nhat trong quang
céo truyén hinh, va doéi khi kém theo su tranh luan gay gat nhat.
Hay xem xét mot ti€t muc qudng céo truyén hinh cho xe 6td
Volkswagen Passat. M3 dau la hinh anh hai ngugi dan 6ng dang tro
chuyén trong 6td6. Ho dang cé cudc tranh ludn nong bong vé viéc
mot trong hai ngudi da lam dung tu “thich” trong hoi thoai. Trong llc
cubc tranh luan dang ti€p dién, ngudi xem nhin thdy, qua cla so
gh€ hanh khach, mot chi€c xe khac dang lao vé phia hai nguoi nay.
Chiéc xe do nghién nat ho. C6 nhiing ti€ng la hét, ti€ng kinh vaJ,
nhimg khung hinh Iuét qua cho thay hinh dnh hai nguoi nay dang
ndy Ién trong 6td - mot khoi kim loai da bi van xoan. Canh ti€p theo,
khong thé tin nGi vao mat minh nlra, la hinh anh hai ngudi dan 6ng
dang didng bén ngoai chi€c Volkswagen bi hdng nang. B nhan
manh thém cho 10i chém vao ndi ti€ng, dong chlt ‘That an toan”
nhap nhay trén man hinh. Man quang céo két thic vdi hinh dnh mot
chiéc Passat khac, chi€c xe nay con nguyén ven va hoan hao vdi
mUc danh gia an toan vé tai nan xe hai la nam sao. P6 la mot
quang céo kéo dai 30 giay dang nhd, tham chi gay ndo ddng. S4 di
n6 co6 nhitng dac trung nay vi tam di€m clia n6 la moét ECS.



Qua trinh nay hoat dong nhu thé nao bén trong n&o ching ta? N6
c6 lién quan dén vd nio trudc tran, phan chi con nguoi méi co6 do
cla ndo quan ly nhirng “chlc nang thuc thi” nhu gidi quyét van deé,
duy tri s cht y va kiém ché nhiing con bdc déng cdm xdc. Néu vo

ndo trudc tran la chu tich héi déng quan tri, cingulate gyrus48 chinh
la trg ly c& nhan clia n6. Ngudi trg ly nay cung cap cho chu tich hoi
déng quan tri nhitng chdc nang loc nhéat dinh va ho tro cho céac
cudc hop tir xa v&i cac phan khac cla ndo - dac biét 1a véi hach
hanh, phan gilp tao Iap va duy tri cac cam xic. Hach hanh ch(ra
day dopamine truyén dan than kinh, n6 st dung dopamine nhu mot
nhan vién van phong st dung cac mau giay ghi chd. Khi ndo phat
hién ra mot su kién day cdm xdc, hach hanh gidi phéng dopamine
vao trong hé théng. Vi dopamine ho trg rat nhiéu cho tri nhé va quéa
trinh x& ly théng tin, ban co6 thé noéi ndi dung clia mau ghi chu l1a
“Hay ghi nhé viéc nay!” Ra Iénh cho ndo dinh m6t m&u ghi chd hoa
hoc l1én mot thong tin nao dé dong nghia vdi viéc thong tin dé sé
dugc xtr ly manh mé hon. P6 la diéu ma céac gido vién, cac bac phu
huynh va giam doc quang cao mong muon.

Nh{rng su kién day cdm xudc co6 thé dugc chia thanh hai loai: su kién
khong cé hai nguoi nao trdi nghiém giéng nhau va su kién tat ca
moi ngudi déu trdi nghiém gidng nhau.

Khi me toi tdc gian (rat hi€ém khi), ba vao bép, rira bat ky mét chiéc
béat dia nao trong bon rira mdt cach ON A. Va néu c6 xoong chao,
ba cO y dap ching vao nhau khi bé ching ra khdi bon rira. Ti€ng 6n
nay dugc tao ra nham théng bao cho cd nha biét (néu khéng muon
noi la ca khu phd) su phién long clia ba vé moét diéu gi do. Téi tan
ngay hom nay, bat c( khi nao toi nghe thay ti€ng kim loai clia xoong
chdo va vao nhau kha 16n, t6i lai thay mot tac nhan kich thich tran
day cdm xutc - moOt cdm giac thoang qua “Luc nay ban gap rac roi to
roil”. Me vg tdi chua ting biéu 10 su tdc gian theo cach nay nén vg
toi khéng danh déng bat ky diéu gi cé tinh cdm xdc vdi ti€ng On cla
xoong chao. D6 la mdt kich thich doc ddo, moét ECS riéng cla nha
John Medina.



Céc tac nhan kich thich dugc trdi nghiém & moi noi bat nguén truc
ti€p tUr di sdn cach mang cla ching ta, vi vay ching c6 mot tiém
nang to I&n trong viéc ap dung vao giang day va kinh doanh. Khdng
c6 gi dang ngac nhién, ching tuan theo nhirng nguyén ly nguy co va
cac ngudn nang lugng nghiém ngat clia hoc thuyét Darwin. Bat ké
ban la ai, b0 ndo sé rat chu y téi nhitng cau hdi sau:

“Toi c6 thé an nd khdng? Hay no sé an toi?”

“Toi c6 thé 1am ban véi c6 ay? Hay cd ay sé trd thanh ban cla t6i?”
“T6i da tung thay no trude day chua?”

Bat c( ai trong to tién cla chang ta, néu khdng nhé duoc nhig trai
nghiém day de doa hodac ki€m dugc du lugng thdc an thi sé khong
th€ séng da lau dé tao ra thé hé sau. Ndo con ngudi c6 nhiéu hé
théng tan tam duoc diéu chinh khéo 1éo nham san sinh ra co hdi va
nhan thirc dugc méi nguy hiém. (BP6 la nguyén do khi€n cho cau
chuyén vé vu cudp thu hat dugc su chi y cla ban - ciling vi vay ma
t6i dat né & dau chuong). Chung ta cling 1a nhitng c6 may so khudn
mau tuyét voi, lubn danh gia méi truong cla chidng ta dé€ tim ra
di€m tuong dong, chdng ta cling c6 khuynh huéng ghi nhé nhiing gi
chuiing ta cho rang da gap trudc day.

MOt trong nhing ti€t muc truyén hinh xudt sac nhat ti trudc dén
nay da s dung cd ba nguyén tac nay theo mdt dudng xoan 6c ting
lién tuc. Stephen Hayden lam mot quang céo dé giGi thiéu may tinh
Apple vao nam 1984. Quang cado nay da doat cac gidi thudng
quang céo I6n cla nAm do, va dat ra mot tiéu chudn cho cac quang
cao cla Super Bowl (mdt kénh truyén hinh quang céo thé thao I6n
cla MY). MG dau quang cao nay la hinh dnh mot hdi trudng mau
xanh chat kin nhirng nguoi dan éng tréng nhu robot &n mac gidng
hét nhau. Lién quan dén bd phim dugc lam ndm 1984, ndi vé nam
1956, nhitng ngudi dan 6ng nay dang cham chu theo déi man anh.
Lic nay, trén man anh la guong mat dan 6ng to Idn dang ngam nga
nhing t& ng(r té nhat nhu: “thanh loc théng tin!” va “hop nhat tu
tudng!”.

Nh{rng nguoi c6 mat trong khan phong nhu nhiing con quy hit mau
dang nuét 1ay nhiing théng diép nay. Va roi camera chuyén sang



hinh anh mét phu nit tré mac do thé thao, tay cam bua ta, dang lao
vé phia khan phong. C6 nay mac quan sodc do, mau co ban duy
nhat trong toan bo ti€t muc quang cao. Lao nhanh xudng 10i di trung
tam, c6 gai nay ném chi€éc bla ta vao man hinh dang chi€u Big
Brother. Man hinh nd tung thanh con mua tia IGra va manh v& bong
den. Nhiing ch{r gidn don nhap nhay trén man hinh: “Ngay 24 thang
1, Cong ty may tinh Apple sé gidi thi€u mau may Macintosh. Ban sé
bi€t tai sao nam 1984 sé khong gidbng 1984” (tén mot b phim cla
George Orwell).

Tat cd nhiing yéu td6 déu c6é mat & day. Khong co6 gi de doa doi Vi
mot quoc gia dugc duc két trong mot bai phat ngon tu do hon xa hoi

chuyén ché 1984 cua George orwell®. c6 su hap dan gidi tinh Vi
chiéc quan sooc 16 liéu nhung cling cé thay déi. Mac 1a phu nir,
nén... IBM phai la dan 6ng. Trong nhitng nam 1980 nit quyén, mot
|0i tuyén b6 hung hon trong tran chién gidi tinh dot nhién chiém vi
tri trung tam. Sy tring hgp vé phong céch ciing nhan nhan khap
noi. Nhiéu ngudi da doc 1984 hodac xem bd phim nay. Hon thé,
nhiing nguoi that su say mé may vi tinh da lién tudng téi IBM, mot
cong ty thuong duoc goi la Big Blue vi mau sac dong phuc nhan
vién ban hang cla cong ty nay.

2) Y nghta trudc chi tiét

Piéu ma hau hét moi ngudi déu nhd dén quang céo dé chinh la su
thu hat vé cdm xdc hon 1a moi chi tiét cha nd. Co thé€ Iy gidi cho
diéu nay. BO nido ghi nhd nhiing yéu t6 cadm xdc cla mot trai
nghiém t6t hon bat ky mét khia canh nao khac. Chang han nhu
ching ta c6 thé quén thoi diém chinh xac ca mdt ct dung xe cap
db lién bang. Tuy nhién, ching ta lai c6 thé hoi tudng that séng
déng cdm giac lo sg khi c6 gang kiém soat tinh hinh dé khong bi
thiét hai thém nira.

Céac nghién cltu chi ra rang, su thic tinh cdm xuc ludn tap trung chu
y dén van dé chinh cla trai nghiém hon la cac chi ti€t bén ngoai trai
nghiém do.

Nhi€u nha nghién clu cho rang do 1a cach van hanh théng thuong
cUa tri nh& - nho ghi lai ban chat clda diéu ching ta gap phai, ch



khong phai nhd luu gilr lai nhiing ghi chép thanh van cua trdi
nghiém d6. Thai gian troi qua, dé co thé nhd lai ban chat cla trai
nghiém, nén chiing ta budc phai nhd lai cac chi ti€t. Biéu nay dong
nghia vai viéc trong dau ching ta cé khuynh hudng day tran nhiing
hinh dnh tdng quan vé cac khai niém hodc cac su kién, ch& khéng
bi 1dp day bdi cac chi ti€t vun vat sé dan dan phai nhat. Toi bi
thuyét phuc rang tai sao ngudi My say mé vdi su ton tai cla cac

chuang trinh trd choi nhé lai nhu Jeopardy50 dén thé! Vi ching ta bi
l6a mat badi nhitng con ngudi ky la cé thé ddo ngugc lai khuynh
hudng nay.

Hi€én nhién, tai cong sé va truong hoc, hi€u biét chi tiét thuong la
chia khda cla thanh cong. Diéu thu vij 13, su tréng cay vao noi dung
chinh that su la co sd cho viéc tim ki€m mot chién luge ghi nhG cac
chi tiét.

Chung ta biét dugc diéu nay t& mot chubi cac cudc gap gé ngau
nhién dién ra vao nhitng nadm 1980 gitta m6t nha khoa hoc tri ndo
va mOt nguoi phuc vu ban.

Quan sat J.C nhan thuc don cla khach ciing gidbng nhu xem Ken
Jennings (nam dién My néi ti€ng) déng vai Jeopardy! J.C khéng bao
gio Vviét ra gidy. Tuy nhién, anh ta chua bao gio nham lan thuc don
cUa khach. Trong khi thuc don dua ra hon 500 cach két hop do &n
(mon khai vi, mon phu, dau giam, v.v...) cho moi thut khach, day
qua that 1a mot thanh tich xuat sac. J.C luén phai ghi nhG yéu cau
cUa hai muoi nguoi véi ty 1é€ sai s6t la khong phan tram. J.C. lam
viéc trong mOt nha hang ma nha khoa hoc tri ndo cua truong Pai
hoc Colorado la K. Anders Ericsson hay lui tGi. Nhan thay nhiing ky
nang dac biét cla J.C., 6ng da dé nghi dugc nghién clu anh ta. Bi
quyét thanh céng cla J.C. nam & viéc ap dung mot chién lugc to
chirc hiéu qua. Anh ta luén chia cac yéu cau cla thuc khach thanh
nhimng nhém riéng biét, nhu' cadc moén khai vi, nhiét d6, mén phu, va
tuwong tu nhu vay. Sau do, anh st dung hé thdng danh dau bang
chit cai d€ ma hoa cac chi ti€t cia mot yéu cau cu thé. Boi vGi dau
giam tron sa lat, Blue Cheese ludn la “B”, Thousand Island 1a “T” va
dai loai nhu thé. Ap dung bang ma nay véi cac phan khéac trong



thuc don, anh phan chia cac chlr cai m6t cach dac biét va ghi nhé
cach phan chia nay. Nho tao ra mot hé thong gdbm céac muc chinh,
anh co thé dé dang nam bat dugc cac chi tiét.

Chién lugc clia J.C ap dung mot nguyén tac da ndi tiéng trong cdng
dong khoa hoc tri ndo: Tang cuong tri nhd nhd tao ra moi lién két
giCta cac khai niém. Thi nghiém nay da dugc ti€n hanh hang tram
lan, ludn dua dén két qua nhu nhau: Nhimng t&r nglr dugc trinh bay
mot cach khoa hoc véi mot cau tric c6 hé théng sé dé nhé hon
nhing tU nglt dugc dugc sap xép mdt cach ngau nhién - trung binh
la hon 40%. K&t qud nay khién cac nha khoa hoc béi réi dén tan
ngay nay.

Pat ra méi lién két gilra cac ndi dung chinh cla dit liéu gitp gia
tang mot cach can thiét so luong nhiing thir ta c6 thé ghi nhé duoc.
Nhiéu géi hanh ly tri tué duoc dua téi kho sé khi€n cho viéc hoc
ngay mot khé khan hon. Nhung chinh xac d6 khong phai la diéu
dugc phat hién. Néu chung ta co thé chuyén héa y nghia cac tu
thanh mot th(r khac, ching ta sé dé nhd lai cac chi ti€t hon. Y nghia
nén dat trude chi tiét [a vi vay.

John Bransford, nha nghién c(u gido duc 10i lac, nguoi da bién soan
cudn How People Learn (Cach thlirc moi ngudi hoc tap) dugc ban
doc don nhan nbng nhiét, mot ngay kia da dat ra mot cau hoi don
gian:

Trong mOt nguyén tac hoc tap da xac dinh, diéu gi giip phan biét
ngudi mdi hoc véi chuyén gia? Cudi cung, Bransford da kham pha
ra sau dac trung, mot trong sO d6 phu hgp vdi ndi dung thdo luan
clia chang ta: “Hi€u biét cla [Chuyén gia] khong chi don thuan la
mot danh sach cac su kién va cac cong thic co lién quan tdi Iinh
vuc cla ho; thay vao do, hi€u biét ctia ho hinh thanh xung quanh
cac khai niém cot 16i hay ‘cac y I6n’ dan dat suy nghi cla ho vé linh
vuc ho tham gia.”

Du ban la nhéan vién phuc vu ban hay nha khoa hoc tri ndo, n€u ban
muén ghi nhé chinh xac cac van dé cu thé, ding bat dau vdi cac
chi ti€t. Hay bat dau véi mot y chinh mdt cach cé hé théng th( bac,
hay tao nén cac chi ti€t xung quanh nhirng khai niém 16n dé.



3) Ndo khéng thé lam viéc da nhiém

Khi n6i dén su cha y thi lam viéc da nhiém qud 1a mot diéu khong
tudng. Nao tu nhién cung mot lGc tap trung lién tuc vao cac khai
niém. Thoat tién, diéu nay nghe that kho hi€u; trong cung mot cap
dd, ndo van lam viéc da nhiém day thoi. Ban co thé di bd va tro
chuyén trong cing mot ltc. Ndo ban diéu khi€n nhip tim khi ban doc
mot cudn sach. Cac nghé si duong cam co thé cung ltc choi dan
bang ca hai tay. Chac han day chinh 1a 1am viéc da nhiém. Nhung
toi dang néi vé kha nang chi y clia ndo. D6 1a ngudn tai nguyén ban
khai thac triét dé trong ltc c6 lang nghe mét bai gidng nham chan &
truong. D6 1a mot hoat dong bi pha v& lic ndo ban lang thang vo
dinh trong mot cong viéc té nhat tai cong sd. Kha nang chi y khong
thé lam viéc da nhiém.

Gan day, t6i nhan 10i gitp d& con trai cia mit nguoi ban hoc gidi
quyét bai tdp vé nha va téi cho rang minh sé khéng bao gio quén
trdi nghiém da. Eric da lam viéc trén laptop khoang nira ti€ng khi toi
vao phong cau ta. Trén c6 cau, mot chi€c Ipod dang dung dua, tai
nghe phéat ra nhac clia Tom Petty, Bob Dylan va Greenday, trong khi
tay tréi cGa céu linh hoat g nhip. Laptop c6 it nhat 11 clra s6 dang
ma, trong dé cd hai man hinh IM cha nhing cudc hdi thoai cung
ltc véi nhitng nguoi ban trén MySpace. MOt clra s6 khac dang ban
tai vé mot hinh anh tir Google. Ctlra s6 nam phia sau dé 1a két qua
clla mOt vai do thi cau dang bién dGi cho ngudi ban MySpace s 2,
va clra s0 ti€p theo la mot tro choi Pong dang dung gilra ching.

Bi chon vui gilra hoat dong nay la mot chuong trinh danh may chira
dung ndi dung bai tap ma tbi sé gitp cau ta lam. “Am nhac giap
chéau tap trung”, Eric tuyén b0, réi nhac may dién thoai di dong lén
goi. “Binh thudng chau lam tat ca & truong, nhung bi mac ket. Cdm
on chu da téi”. That su mac ket. Eric n6i thém dugc mot hodc hai
cau, roi lai go tin nhan MySpace, sau d6 xem da download xong
chua va roi quay lai véi bai tap. R rang, Eric khdng tap trung vao
bai tap. Ban c6 thay cau ta giong mot nguoi nao dé ban quen biét
khéng?



Thang than ma ndi, nghién clu cho thdy rang ching ta khdng thé
lam viéc da nhiém, vé mat sinh hoc, chiing ta khdng thé xr ly nhiéu
théng tin dau vao cung mot lic. Eric, va phan con lai trong ching ta,
phai ludn nhay tu viéc nay sang viéc khéac.

Pé hi€u dugc két luan dac biét nay, chang ta phai nghién clu sau
hon hé théng th( ba ciia mé hinh by ba Posner: Mang lugi thuc thi.
Hay cung xem xét nhimng viéc Mang ludi thuc thi cda Eric da thuc
hién khi cdu lam bai tap va bi cat ngang bdi I6i nhan “Ban c6 thu
mai!” tur cd ban gai Emily.

Budc 1: canh bao thay doi

PéE lam bai tap t&r mot su khéi dau kém nhiét tinh, mau nhanh chéng
doén vé phan vo nio trudc tran clda Eric. Vung nay cla ndo la mot
phan cla Mang ludi thuc thi, hoat ddng nhu moét bang chuyén déi,
b&o ddng cho nio biét da dén ltc can thay doi su cha y.

Budc 2: kich hoat quy luat cho nhiém vu 1

Nam trong cdnh béo 1a mdt thong diép gom hai phan, dién né lach
tach khi dugc truyén di khap nido Eric. Phan dau tién la mot cau hoi
tim ki€m nham tim ra cac no-ron cé kha nang thuc thi nhiém vu lam
bai tap. Phan th hai ma héa mot ménh 1énh sé danh thic cac no-
ron da dugc phat hién ra. Qua trinh nay goi la “kich hoat quy luat”,
can tGi vai phan mudi giay dé hoan thanh. Eric bat dau lam bai tap.

Budc 3:roi bo

Trong lGc danh may, cac hé théng giac quan cla Eric nhan dugc
canh bao c6 thu tu ngudi ban gai ciia cau. Do cac quy luat clia viéc
lam bai tap khéac véi cac quy luat cla viéc viét thu cho Emily nén
ndo cuUa Eric phai rdi bo cac quy luat cla viéc lam bai tap trudc khi
cau c6 thé phuc hoi lai. Biéu nay da xady ra. Bang chuyén mach
dugc ding téi, cdnh bao cho ndo vé mot su thay dbi cha y khac sap
Xay ra.

Budc 4: kich hoat quy luat cho nhiém vu 2

Lac nay, mot thong diép co hai phan khac dugc ding téi dé tim
ki€m nhing giao thic kich hoat quy luat viét thu cho Emily. Nhu
trude day, phan dau tién cla théng diép la mot ménh 1énh tim ki€ém



cac quy luat viét thu cho Emily, phan th hai 1a 1&énh kich hoat. Bay
gio Eric c6 thé doc hét rudt gan véi ngudi minh yéu.

Giong nhu trudce, can téi vai phan muoi giay chi don gidn dé thuc
hién viéc chuyén dai.

Kinh ngac thay, bén budc nay dién ra lién tuc mai khi Eric chuyén tu
nhiém vu nay sang nhiém vu khac. That phi thoi gian. Hon thé, diéu
nay con dién ra lién tuc. Bo la nguyén do tai sao ching ta khong thé
lam viéc da nhiém. D6 la nguyén do moi nguoi luén thay minh
khong theo duogc su tién trién trude do va can phai “bat dau lai tur
dau”, co 1& ho sé than phién “Luc nay téi dén dau rbi nhi?” moi khi
ho chuyén dGi nhiém vu. Biéu duy nhat ban co6 thé noi 1a nhiing
nguoi c6 vé co kha nang lam viéc da nhiém that su co tri nhd cuc
tot, c6 kha nang cha y dén vai théng tin dau vao cang maét lic.

Pay la nguyén nhan tai sao di€éu nay gay nén: Cac nghién c(tu chi ra
rang mOt ngudi bi ngat ngang sé mat nhiéu hon 50% thoi gian dé
hoan thanh nhiém vu. Khdng chi vay, ti 1& mac 16i cla ngudi nay
tang thém 50%.

MOt s6 nguoi, dac biét 1a nhiing ngudi tré tudi, gidi hon trong viéc
chuyén d6i nhiém vu. Néu quen véi cac nhiém vu dé, thai gian
hoan thanh va sé 16i mac phai sé it hon so vGi nhiing céng viéc
khong quen thudc. Ciling nhu vay, lién tuc dat bo ndo cua ban vao
trong moi truong lam viéc da nhiém cé thé gidng nhu viéc x6 chan
phai vao chiéc giay bén trai.

MOt vi du dién hinh la goi dién thoai khi dang lai xe. Trudc khi cac
nha khoa hoc do luong dugc hau qua cla su phan tan tu tudng do
dién thoai di ddng gay ra trong céac diéu kién co thé kiém soéat dugc,
khong moét ai biét dugc né co thé gay hai nghiém trong thé nao cho
ngudi va xe. N6 cling gidng nhu lai xe khi dang say rugu. Hay nhé
lai rang, phan 16n thai gian bj tiéu tdn moi khi bé ndo chuyén déi
nhiém vu. Nhimng ngudi dang néi chuyén dién thoai dap phanh
cham hon n(ra giay trong cac trudong hap khan cap, cham chap hon
trong viéc gidm toc do khi cé truong hop khan cap va dién cudng
hon doi véi “khodng cach bam dudi” gitra ho véi phuong tién chay
phia trudc. Trong nira gidy, mot nguoi lai xe vai van toc 70 km/gid di



dugc khodng 10 mét. Trong thuc t€, cdé dén 80% cac vu dung xe
xay ra trong khoang ba giay do ngudi lai xe bj phan tan tu tuéng
theo mot ki€u nao do. Vi vay, so lan chuyén déi nhiém vu cla ban
cang nhiéu thi ti 1€ rdi ro gap phai tai nan cang cao. Hon 50% tin
hiéu thi giac cla viéc lai xe cham chi bi nhirng ngudi vua lai xe vua
dung dién thoai bd 16. Khéng ngac nhién khi ho dé gap tai nan hon
nhimng nguoi khac, tri nhirng ngudi qua say.

Khéng chi co viéc goi dién thoai, ma ca viéc trang di€ém, &n udng,
xoa c6 cling dé gay ra tai nan. MOt nghién clu cho thay chi don
thuan vdi tay Iy mot d6 vat khi dang lai xe ciing lam téng gap chin
lan hiém hoa dung xe hodc suyt dung xe. TU nhiing gi chiing ta biét
vé khd nang chi y clia bé ndo con ngudi, nhitng df liéu nay khéng
gay nhiéu ngac nhién.

4) N&o can dugc gidi lao

Nhu cau cla ching ta doi véi sy ngat ngang co6 dinh thdi gian nhac
t6i nhG dén mot bd phim cé tua dé Mondo Cane (b0 phim tai liéu
cUa Italia sdn xuat nam 1962) vdi nhiing dac trung clia mot bo phim
té hai nhat ma bo me t6i ndi 1a da ting xem. Ly do duy nhat ho ghét
bO phim nay vi m6t canh phim toi té: nhirng ngudi ndng dan vo béo
ngong dé lam pa-té gan ngbng. Ho dung mot cai que an that manh
dé€ nhoi thirc an xuéng hong nhimng con vat téi nghiép nay. Khi mot
con ngdbng muén nén, mdt cai vong bang déng nhanh chéng thit 18y
cO no, gilr thic an lai bén trong dudng tiéu héa. Bi tac hét 1an nay
dén Ian khac, su du thira chat dinh dudng cubi cung tao ra mot la
gan day (&, lam thda man moi dau bép trén thé gidi. Buong nhién,
diéu do khdng nghia ly gi doi véi viéc vO béo cac chld ngbng -
nhig con vat phai hy sinh vi lgi ich thiét thuc.

Me t6i thuong nhac dén cau chuyén nay vai toi khi ba néi vé viéc
tré thanh mot gido vién gidi hay moét giao vién kém. “Hau hét cac
giao vién nhoi nhét cho sinh vién qua nhiéu”, ba kéu ca, “giong nhu
nhimng ga néng dan trong bd phim kinh khing dé!” Khi da vao dai
hoc, t6i nhanh chong hi€u dugc diéu ba mudn noi. Va gio day, khi
da 1a moét giao su lam viéc gan giii véi cong dong kinh doanh, t6i c6
thé thay tan mat thoi quen do. Nhiing sai sot trong giao ti€ép phé



bi€n nhat? Lién hé qua nhiéu thdng tin ma lai khéng du thoi gian
can thiét dé lién két cac luan diém cla ching lai véi nhau. Nhoi
nhét qua mUc ma lai tiéu hoa dugc rat it. Pi€u nay khéng mang lai
lgi ich gi cho ngudi nghe, nhitng ngudi ma viéc hoc tap cla ho
thudng bi hy sinh nhan danh “lgi ich thiét thuc”.

3 mOt mdc db6 nao do, diéu nay cé thé hi€u dugc. Hau hét cac
chuyén gia kha quen thudc véi dé tai cia minh nén ho quén di mat
cam giac lam mot ngudi tap su. DU c6 nhd, cac chuyén gia cling c6
th€ phat chan véi viéc phai nhac di nhac lai nhing diéu co ban. &
trudng cao dang, tdi nhan thay co rat nhiéu gido su cla toi that su
chan ngan viéc gidng day vi ho phai giao ti€p ¢ mic dd co ban
Duong nhu ho quén rang théng tin d6 mdi mé véi ching toi, va
chiing téi can thoi gian dé tiéu héa no, ciing c6 nghia la can nhing
khodng gidi lao déu dan. That su, viéc thanh thao chuyén mén
khong ddm bao cho kha nang gidng day tot!

Nhitng nhu cau nhu vay khong chi la truong hop duy nhat trong 16p
hoc. Toi ting quan sat thay nhiing sai sot tuong tu & cac budi gidng
dao, cac buGi hop cla ban giam dbc, cac |0i rao hang, nhiing cau
chuyén truyén thong - bat k€ noi dau thong tin clia mot chuyén gia
cling can dugc chuyén ddi thanh thong tin danh cho ngudi tap su.
Nhing y tudng

Quy luat 10 phat cung cap 10i thoat cho nhing van dé nay. Pay la
moOt mé hinh t6i da phat trién dé€ gidng bai. Nho né, t6i dugc ménh
danh la Nha gido Hoechst Marion Rousell ciia nam.

Thiét k& bai gidng: Nhirng phan doan mugi phat Téi quy dinh rang
cac bai gidng cla minh déu chia thanh cac module (don vi) ré rang.
Vi nguyén tac 10 phat da dugc biét dén trong nhi€u nam, tbi quy
dinh cac module sé chi kéo dai 10 phat. Moi phan doan sé bao gom
mot khai niém cot 16i - ludn rong 16n va khai quat, ludon day da “y
chinh” va luén cé thé ly gidi trong mdt phut. Moi tiét hoc dai 50 phut,
vay nén toi cé thé dé dang di hét nAm khai niém I6n, moi khai niém
trong 1 phuat. Téi sé st dung chin phdt con lai trong phan doan dé
cung cap su mo ta chi tiét cla khai niém khai quat d6. Tha thuat



nay dam bao rang moi chi ti€t sé dé dang dugc lan theo dé quay
tré vé khai niém khai quat ma chi ton it nd luc tri 6¢c nhat. Toi
thuong xuyén danh mét khodng thoi gian trong dé dé gidi thich moi
quan hé gilra chi ti€t véi khai niém cot 16i mot cach rd rang va minh
bach. Biéu d6 cling gibng nhu viéc cho phép cac chii ngdng giai lao
giCta nhiing lan nhoéi nhét.

Va roi dén phan kho khan nhat: Sau khi 10 phut tréi qua, t6i phai két
thic vGi khai niém cot 16i. Tai sao tdi lai cau trac bai gidng nhu thé?
C06 ba nguyén nhan:

1. Vi khuynh hudng chung cla ngudi nghe la danh ra 20% cuUa qua
trinh cho su trinh bay. Toi bi€t vé co ban minh chi c6 khoang 600
giay dugc ho lang nghe - hodac moét gio ti€p theo sé 1a vo ich. Toi
can phai lam mot diéu gi dé sau giay th&r 601 dé “mua” 10 phut
khac.

2. BO ndo xU ly y nghia trudc chi tiét. Cung cap y chinh, khai niém
cOt 16i, ban dau giong nhu dua cho mot ngudi dang khat mot ly day
nudc. BO ndo ciing thich tinh hé thdng, th& bac. Bat dau véi nhimng
khai niém khai quat sé ty nhién dan dén viéc ly gidi théng tin mot
cach cé hé thong. Trude hét, ban can phadi dua ra y khai quat. Sau
do, ban sé thay su thong hi€u bai gidng tang 1én 40%.

3. Bi quyét chinh & nguoi day gidi thich dan y cla bai gidng ngay
dau ti€t hoc, nhac lai nhiéu lan vé “ching ta dang ¢ dau” rai rac
subt gio hoc. Biéu nay sé ngdn ngudi nghe co gang lam viéc da
nhiém. Néu nguoi day dua ra mot khai niém ma khong néi cho
ngudi nghe biét vi tri cla khai niém do trong toan bd bai giang,
ngudi nghe sé budc phai vira lang nghe bai gidng vira ¢4 gang
doan biét vj tri clla n6 do6i véi nhiing di€u ma ngudi day dang noi
dén. Pay la su tuong dong co tinh su pham cula viéc cd gang vira
lai xe vura noi chuyén dién thoai. Vi kho cé thé chi y dén hai th(
BAT KY trong cuing mot luc, diéu nay sé gay nén mdt chudi nhiing
tri hodn kéo dai mot phan nghin giay trong su6t bai giang. Cac moi
lién két phai dugc gidi thich ré rang va nhac di nhac lai nhiéu lan.

Mac moi vao ludi cau Sau 9 phut 59 gidy, su cha y cla ngugi nghe
san sang tut xudng gan muic zero. Néu khéng nhanh chéng hanh



dbng, sinh vién sé lan lugt dau hang trong cudc vat I6n nod luc dé &
lai v3i toi. Biéu ho can la gi?

Khong nén dua ra mot thong tin cling loai nao nita. Biéu dé gidng
nhu nhitng con ngdng bi nghen thdc &n va khéng c6 co hdi dé tiéu
hoa. Ho ciing khong can mot ggi y hoan toan khéng pht hgp kéo ho
ra khdi mach suy nght, khi€n cho dong chay théng tin dudng nhu bi
ddt mach, trg nén I6n x0n va tam thuong. Ho can mot diéu gi do6
that 16i cuén khién ho vugt qua rao cdn 10 phat dé sang mot ving
dat mdi - mot diéu gi do kich hoat phdn Ung dinh hudng vé phia
ngudi néi va nam bat dugc cac chic nang thuc thi, mang lai viéc
hoc tap hiéu qua.

Ban co biét diéu gi co thé 16i cudn khéng? Chac chan la ban biét.
ECS - céc tac nhan kich thich tran day cam xdc. Vay, moi phan
doan 10 phut trong bai gidng cla minh, tdi quyét dinh dé cho nguoi
nghe mét khoang gidi lao tir mot dudng Ong théng tin va gui cho ho
mot ECS c6 lién quan ma t6i goi la “nhiing chi€c luGi cau”. Khi ti€p
tuc bai gidng, tdi thay hau hét cac ludi cau thanh cong ludn tuan
theo ba nguyén tac sau day:

1. LuGi cau phai kich hoat dugc cdm xtc. NOi s@ hai, nu cudi, niém
vui, su luyén ti€c, su ngd vuc - toan bo thang bac cdm xuc cé thé
dugc kich thich va tat cd déu mang lai hiéu qua. Toi co ¥ dung dén
Darwin & day, md ta mot su kién co tinh de doa nao do, hoac vdi
khau vi thich hgp, mét su kién cé tinh chat sinh sdn, tham chi mot
diéu gi dé kich hoat viéc so sanh véi khuén mau. Nhimng cau
chuyén co thé dac biét hiéu qud, dac biét néu ching sinh ddng va
di ding vao van deé.

2. Ludi cau phai thich hgp, khong thé chi la bat ky cau chuyén hay
giai thoai nao. Néu c* mbi 10 phut, t6i don thuan ké chuyén cudi
hay dua ra mot giai thoai nao dé khong thich hop thi bai gidng cua
t6i sé trd nén roi rac. Hodc té hon: Ngudi nghe bat dau nghi ngd
déng co cla téi; ho dudng nhu cdm thdy rang toi dang c6 gang
mua vui cho ho vdi cai gia phai ma ho phai trd cho téi dé cung cap
théng tin. Nguoi nghe that su rat gidi trong viéc phat hién ra su
thi€u t6 chirc va co thé trd nén tlc gian néu ho cam thay bi coi



thudong. May thay, t6i thay rang néu minh lam dugc mot luGi cau
that su thich hgp véi ndi dung trudc do, ho sé chuyén tlr cdm giac
thu gidn sang cam giac tham gia. Tam tri ho van suy nght vé kién
thirc cla t6i, du cho ho dang that su gidi lao.

3. Ludi cau phai nam gilta hai module. T6i phai dat né & cudi moi
khodng 10 phat, xem lai, tom tat bai gidng, nhac lai mot s6 khia
canh trong n6i dung. Hodc t6i c6 thé bo tri nd6 & dau mot module,
mong doi, gidi thiéu ki€n thlrc mdi, gidi thi€u trudc mot so khia
canh cla ndi dung. T6i nhan thady bat dau mot bai gidng véi mot
luGi cau mong dgi phi hop vdi ki€én thic cla cd budi 1a cach tot
nhat dé€ thu hat dugce su chu y cla 16p hoc.

Chinh xac thi nhiimg Iudi cau nay trong nhu thé nao? Pay la noi viéc
gidng day that su cé thé trd nén giau tri tudng tugng. Vi toi lam viéc
vé nhiing van dé tam than, nén lich st nhiing ca bénh ly tam than
ky la thuong thu hut sinh vién vao kién thirc sap tdi (khé khan hon).
Nh{ing giai thoai lién quan dén kinh doanh c6 thé kha tha vi, dac
biét hudng dén viéc dat ngudi nghe vao trong moét thé gidi co su
hop tac. Toi thuong minh hoa moét bai néi chuyén vé mai lién hé
cla khoa hoc tri ndo véi kinh doanh bang cach huéng t6i van dé
trung tam cuda noé: t vung. Toéi thich giai thoai vé cong ty May hut
bui Electrolux, mot tap doan tu nhan & Phan Lan c6 gang dot pha
vao thj truong Bac My. Ho cé nhi€u nhan vién noi ti€ng Anh, nhung
khong c6 nhan vién nao la ngudi My. Liéu cau khau hiéu ti€p thi
cla ho: “N6i dén may hat bui, phai la Electrolux” c6 phai 1a miéng
chi gan gan IuGi cau?

Khi t6i bat dau bo tri cac ludi cau trong bai giang cla minh, ngay
lap tirc t6i nhan thay nhiing thay ddi trong thai d0 cla ngudi nghe.

Th& nhat, ho van himng tha véi két thic cda 10 phat dau tién. Thi
hai, ho dudng nhu co thé duy tri su' chil y cho 10 phut tiép theo hay
tuong tu nhu vay, ching nao mot ludi cau khac con dugc dua ra
cubi moi khodng 10 phat. Toi cé thé chién thang trong tran chién
gianh 1dy su cha y clia ho trong nhitng phan doan 10 pht do.

Nhung r6i, dugc ntra ti€t hoc, sau khi tdi st dung hai dén ba IuGi
cau, tdi nhan ra tdi co thé bd qua cac Iudi cau bén va nam ma van



hoan toan gilr dugc su chil y clia ho. T6i that su nhan ra diéu nay
khi truc ti€p lam viéc vdi cac sinh vién vao nam 1994, khi 1an dau
tién t6i &p dung mo hinh nay trong cac bai gidng clia minh cho dén
ngay nay.

Liéu md hinh cua t6i da khai thac dugc su quy dinh thdi gian va suc
manh cla nét nGi bat vé cdm xudc trong viéc hoc tap cula con
ngugi? Giao vién va chuyén vién kinh doanh & khap moi nai c6 nén
tlr bd viéc ho dang lam va két hop chat ché nhiing dac diém chinh
cla n6? Toi khdng biét, nhung diéu nay nén can dugc tim hiéu
thém. BO ndo khong cha y dén nhiing di€u nham chan, va toi cling
nhu ban, déu phéat ngan véi su trinh bay té nhat.

MOi lan 1am mot viéc thoi

N&o 1a mot bo xtr ly lien tuc, khéng thé chi y dén hai th( trong cling
mot thoi diém.

Doanh nghiép va truong hoc déu dé cao su lam viéc da nhiém,
nhung nghién cu chi rd rang diéu do lam gidm nang suat lam viéc
va gia tang sai s6t. Hay co gang tao ra mdt ving khdng bi cat ngang
trong sudt mot ngay - tat email, dién thoai, chuong trinh IM hodc
Blackberry - d€ thir xem ban c6 lam dugc nhiéu viéc hon khéng.



Tom lugc Quy luat #4
CHUNG TA KHONG CHU Y PEN NHUNG PIEU NHAM CHAN

. “Chum sang” chu y clia ndo chi c6 thé& tdp trung va mot
viéc trong mot thoi diém: khéng lam viéc da nhiém.
«  Chung ta gi6i hon trong viéc xem xét cac khuén mau va rut
ra y nghia clla mdt sy kién hon I1a ghi nhan lai cac chi tiét. Sy
thic tinh cdm xtic gitp nao hoc tdp tot hon.
. Ngudi nghe c( sau 10 phat lai 10 dang, nhung ban cé thé
kéo ho tré lai bang cach k& nhiing cau chuyén hodc tao ra
nhiing sy kién giau cam xuc.



QUY LUAT #5
TRI NHO NGAN HAN

Nhac lai d€ nhé

LGi tang boc vé tri tué 16n nhat 1a dugc sinh ra véi mot tu duy tri tué
tuyét voi dén ndi cac nha khoa hoc vé tri ndo tu nguyén cong hién
ca cudc doi dé nghién c(u ching.

Ky tich gay an tugng nay da xuat hién cung véi nhiing ngudi sé hitu
hai tri tué & thé ky trudc, va bd ndo phi thuong cta ho da dé lai
nhiéu hiéu biét sau sac trong ky Uc cla loai ngudi.

Tri tué dau tién thudc vé Kim Peek, 6ng sinh nam 1951, khong c6
mot dau hiéu nao clia mot tai nang vi dai trong tuong lai. Dau 6ng
rat 16n, khong c6 ndo trudc va ti€u nido bj ton thuong. Ong khong
bi€t di cho dén khi Ién bon, va diéu thé thdm hon la doi khi 6ng
khong hi€u dugc mét diéu gi. Pugc chan doan la thi€u nang tri tué
trong thoi ky nién thi€u, cac bac si mudn dua 6ng vao vién than
kinh. Song diéu d6 da khong xay ra, chl yéu do cha cla Peek,
ngudi da nhan ra con trai minh c6 thé sé h{ru mot so tri tué thién
bam nao dé. Mot trong nhitng thién bam dé la tri nhd. Peek da tung
dat mot trong nhing ky luc phi thudng nhat, 6ng cé thé doc hai
trang sach cung mot lic, moi mat doc mot trang, hi€u va ghi nhé
hoan toan ndi dung trong hai trang d6, nhé mai mai.

Tuy tranh né cac phuong tién thdng tin dai chang, song c6 1an cha

ied ~ N Y ~ 51 A N 2 n
cua Peek da danh cho nha van Barry Morrow =~ mQt cuQc phong van
con trai minh. Peek dugc dua tdi mot thu vién, & do, 6ng da ching



minh cho Morrow thdy minh c6 thé hiéu biét ting chl trong moi
cudn sach (va bat ky tac gid nao). R6i 6ng bat dau trich dan mot
cach vui nhon - véi do chinh xac cao - sO lugng cac mon thé thao.
Sau cudc ban luan dai vé lich s&r mot vai cudc chién tranh ctia Hop
ching qudéc Hoa ky (trong dé c6 cudc chién tranh Viét Nam),
Morrow cam thay nhu vay la da du. Ong quyét dinh ngay tai cho la
sé viét mot kich ban phim vé nguoi dan 6ng nay. Va kich ban do6 da
dua 6ng dén gidi Oscar, véi b0 phim Rain Man (Nguoi mua).

Piéu gi dang xay ra trong bd ndo khong binh thuong clia Kim Peek?
Liéu tri tué cla 6ng c6é & dang cho thubc vé su trinh dién diéu ky la
vé nhan thic, hodc dé cé phai l1a mot vi du cuc doan vé su hoc tap
clla con ngudi khdng? Co diéu gi do rat quan trong dang dién ra &
nhitng khodnh khac dau tién khi ndo 6ng ti€p nhan thong tin, va
diéu do cling khdng khac lam so véi nhitng gi xay ra véi ching ta &
thoi diém bat dau hoc hoi.

Nh{rng khodnh khac ngan ngui dau tién cla viéc hoc hdi da mang
lai cho chiing ta kha nang ghi nhd mot diéu gi d6. BO ndo c6 nhiing
ki€u hé thong ghi nhG khac nhau, nhiéu ki€u dang hoat ddng theo
cach thic ban tu qudn. Chung ta biét qua it vé cach thdc chiing
phoi két hop véi nhau, dén ndi cho dén nay, tri nhé khéng dugc
xem nhu mot hién tugng don nhat. Chang ta hi€u phan 16n vé tri
nh& tuyén nhan, 1a tri nhé lién quan dén diéu ban co thé tuyén bo,
vi du nhu “Bau trdi xanh”. Kiéu tri nhé nay gom bon budc: ma héa,
luu gilr, nhé lai va quén. Chuong nay dé cap dén budc th nhat,
Trong thuc t€, chi mat vai giay dau tién cho budc th&r nhat. Chiing
c6 vai tro quan trong trong viéc quyét dinh xem mot diéu gi d6 dugc
[inh hoi lic dau cé duge ghi nhé hay khéng. Theo cach nay, chidng
ta sé cung ban luan vé bd ndo ndi ti€éng th( hai. BO ndo nay, thudc
vé moOt nguoi dan 6ng ma cong dong nghién clu goi la H.M., mot
cau chuyén huyén thoai khdng chi vé cac kha nang dac biét, ma
con vé nhiing bat luc ciing rat khac thudng. Ching ta sé noéi vé su
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khac nhau gitra nhung chiéc xe dap va so the An sinh xa hoi.

Tri nh& va sy sung bai mu quang



Trong nhiéu thé ky, tri nhé& da ting la chd dé clda nhiéu nha tho va
triét gia. & mot cap dd nao do, tri nhé gidng nhu mot ddi quan xam
lugc, cho phép nhitng trai nghiém da qua khéng ngung xam nhap
vao doi song thuc tai. D6 la diém thuan loi. Ndo ching ta khdng
dugc hinh thanh day dad ngay ti khi méi sinh ra. Biéu do cé nghia la
phan 16n nhiig gi ching ta hi€u bié€t vé thé gidi l1a do ching ta
hodc truc ti€p trdi nghiém, hodc hoc hoi qua nguoi khac. Tri nhé
manh mé cla chung ta cé thé cung cap nhiing loi thé ton tai I6n -
dé chinh la phan quan trong ly gidi cho cau hdi tai sao ching ta
thanh cong trong viéc tang dan sd qua nhanh trén hanh tinh nay. DOi
véi mOt sinh vat mém yéu nhu loai ngudi (so sanh mong tay vGi
mong vudt clla moOt con méo binh thudng, su than khoc véi long do
ky), viéc khong cho phép su trai nghiém dinh hinh ndo ching ta
déng nghia vGi su chét choc trong thé gidi 16n x6n clda nhiing
hoang mac rong 1én.

Nhung tri nhG con 1én hon mau pho-mat cla nhiing nguoi theo hoc
thuyét Darwin. Pa sO cac nha nghién clu déu dong y rang, anh
hudng rong 16n cla tri nhG d6i véi ndo chdng ta chinh la diéu that
su khién chung ta cé thé nhan thic. Tén goi va khuén mat cla
nhing nguoi than yéu, sd thich ca nhan cua ho, va dac biét nhan
thirc clia chdng ta vé nhiing cai tén, guong mat va mui huong cla
nhitng ngudi d6 duoc luu gilr sudt trong tri nhé cla ching ta.
Chung ta khéng di ngu, dé roi, nho su tinh tao, chdng ta phai danh
mot tuan dé hoc lai vé toan b0 thé gidi. Tri nhG gilp ching ta lam
diéu nay. Lai con tai nang dac biét va doc dao nhat clia nhan thic
cla con ngudi: khd nang viét va n6i mot ngdn nglr cling ton tai bai
cd su ghi nhg rat chd dong. Dudng nhu tri nhd khi€n ching ta
khong chi bén bi ma con rat con ngudi.

Chuing ta hay cung xem xét cach thdec tri nhd hoat dong ra sao. Khi
cac nha nghién clru mudn danh gia tri nhé, ho thuong két luan bang
cach danh gia su nhd lai. Bai vi, d€ kham pha xem khi mot ngudi da
ghi nhé diéu gi dé, ban phai héi anh/c6 ta cé nhd lai diéu dé khong.
Vay lam thé nao con ngudi co thé nhd lai moi thd? Phai chang
khoang khong luu trlt dang cat giltr ban ghi chép clia mot vai trdi
nghiém nao dé dang nam im trong n&do, chi dgi Iénh thi nhimng th(&



trong kho luu tr&r d6 sé pho bay? Liéu ching ta cé nghién clru dugc
phan luu gilt tach biét véi phan nhdé lai? Phai mat hang trdm nam
nghién cltu mdi c6 dudgc tia sang le 16i vé dinh nghia cla tri nhé ma
cac nha khoa hoc chap nhan. Cau chuyén bat dau & thé ky XIX vdi
moOt nha nghién cltu nguoi Blc, nguoi da ti€n hanh céng viéc diéu
tra thuc su dua vao khoa hoc dau tién vé tri nhG cla loai nguoi, 6ng
da lam moi viéc vdi chinh b6 ndo ctia minh.

Hermann Ebbinghaus sinh nam 1850. Ngay tu khi con tré, 6ng da c6

nh{rng nét giong Santa Claus (6ng gia N6é-en) va John Lennon53 VOi
bO rau rdm mau nau va cap kinh tron, 6ng dac biét néi tiéng véi
viéc kham pha ra mot trong nhiing thuc té€ gay that vong nhat trong
toan bd nén gido duc: Moi nguoi thuong quén dén 90% nhiing diéu
ho hoc trén 16p trong vong 30 ngay. Ong con chi ra rang, da phan
nhirng diéu bi 1Ang quén nay xay ra ngay trong vai gio dau tién sau
khi tan hoc. Piéu nay da dugc khang dinh chac chan trong thoi hién
dai.

Ebbinghaus da phac thdo mdt loat cac chuong trinh thi nghiém vé
nhimng diéu ma moét dda tré mdi chap chiing biét di cdm thay dé
dang: 6ng lap danh sach céc tir vd nghia, khoang 2.300 tlr. MOi tir
gdbm ba chi cai vdi cau trdc phu &m-nguyén dm-phu am, vi du nhu
TAZ, LEF, REN, ZUG. R0i 6ng danh phan doi con lai c6 gang nhd
lai nhitng danh sach ghi cac tir dé6 bang cach bién déi cach két hgp
va dd dai cua tu.

V@i tinh bén bi cia mbt ngudi linh Phé (6ng ting di linh trong mot
thoi gian ngan), Ebbinghaus da 1ap ky luc vé thanh céng va that bai
trong hon 30 nadm. Ong da kham pha ra nhiéu diéu quan trong vé
viéc hoc hdi cla loai nguoi trong subt cudc hanh trinh nay. éng
cling chi ra rang ky (c c6 tudi tho toi da khac nhau. Mot vai ky Gc
chi quanh quén trong vai phat roi bién mat. S6 khac dai dang trong
nhiéu ngay, nhiéu thang, tham chi su6t ca cudc doi. Ong ciing chi
ra mOt cach don gidn cé thé tang thém tudi tho t6i da clia ky Uc la
nhac di nhac lai thdng tin trong nhitng khodng thoi gian da dinh.
Cang nhiéu chu ky nhac lai, ky Uc cang duogc trdi nghiém va cang
ton tai lau trong tam tri. Bay gid ching ta da hiéu dugc khoang



trong gita nhiing 1an nhac lai la thanh phan dang chua? Yéu cau
can nhd lai cGa ban co6 thé bao gom nhiing th( gidong nhu ban nhin
thay lan cudi trén thé, hodc ban nhé Ian cubi cung khi viét ching ra.
Bay gi0 ban hdy nhd lai cach di xe dap nhu thé nao. Ban da thay
dé dang chua? That khé khan. Ban khéng thé nhdé lai dugc chi tiét
vi tri ban dat chan & dau, cach ban tao ra mot géc chinh xac dé
quay lai, noi dat ngoén tay cai. Trai lai, ban da chiing minh dugc mot
diém tha vi: M6t ngudi khéng thé nhé lai dugc cach di xe dap ra
sao theo cuing cach thic nhu khi ho nhd lai chin con s6 theo mot
trat tu nao d6. Kha nang di xe dap c6 vé nhu hoan toan doc lap so
véi bat ky k¥ nang hoi tudng cé y thirc. Liéu ban c6 can phai nhan
thirc mot cach cé y thirc dé trdi nghiém tri nhé khdng? Hodc phai
chéng c6 nhiéu loai hinh tri nhG?

Cau trd 10i duong nhu ngay cang sang td hon khi c6 nhiéu d{ liéu
hon. Cau trd |16i cho cau hoi th&r nhat 1a: “Khéng”, va cling cho ca
cau hdi th(r hai. Cé it nhat hai loai hinh tri nhé: tri nhé lién quan dén
nhan thic cé y thic va tri nhé khong lién quan dén nhan thdc cé y
thirc. Su khéac biét vé nhan thic nay thay dGi dan dan thanh y nghi
ma ky Uc cla ban cé thé noi ra va cling cé nhitng y nghi ma ky Uc
cla ban khéng thé noi ra dugc. Ky Uc cé thé noi ra dugc la th& co
thé da dugc trdi nghiém trong nhan thirc cé y thic cla chang ta, vi
du nhu “chi€c 4o somi nay mau xanh duong”, “Sao MOc la mot
hanh tinh,” hay thdm chi mo6t danh sach céac tir. Ky tc khong thé noi
ra dugc la th&r khdng dugc trdi nghiém trong nhan thic cé y thic
cla chung ta, nhu cac ky ndang van dong can thié€t cho viéc di xe
dap.

Khéng thé gidi thich hét moi diéu vé tri nhd con ngudi, tham chi
cling khéng gidi thich dugc moi diéu vé ky (c khdng thé noi ra.
Nhung su nghiém tlc cda Ebbinghaus da gilp cac nha khoa hoc
tuong lai c6 dugc cai nhin thuc t€ dau tién vé hanh vi vé so d6 mot
bO ndo song. Sau do, mOt cau bé 9 tudi bi nga xe dap, lam thay doi
vinh vién céach cac nha khoa hoc tri ndo da nghi vé tri nhd.

Tri nhé di vé dau



Trong tai nan nay, H.M. (tén bénh nhan do cac nha nghién cltu dat)
da phai chiu dung mdt vét thuong tram trong trén dau, dé lai di
ching la nhitng con ddng kinh. Nhiing con dong kinh nay ngay
cang toi té hon cung véi tubi tac, cudi cung da 1én tGi cuc diém
trong mot con dong kinh I6n, va cau bé thudng bi ngat 10 1an moi
tuan. Khi ngoai 20 tudi, ndo cla H.M. da bi roi loan vé cao ban, chic
ndng cla nio bi thuong tén nang, can dén su can thiép sau clay
hoc.

Gia dinh tuyét vong nay da dén vdi bac si gidi phau than kinh danh

ti€ng William Scoville™. Ong da xac dinh van dé nam & vung thoy
thai duong cla ndo (ving ndo gb ghé nam phia sau tai). Scoville da
cat bét mat phia trong cla thily & cad hai bén ndo. Cudc phau thuat
thuc nghiém nay da gitp ich rat nhiéu cho viéc diéu tri chiing dong
kinh. N6 cling dé€ lai cho H.M. mot ton that vé tri nhG. TU ngay cubce
phau thuat do dién ra thanh céng, nam 1953, H.M. khéng con kha
nang bi€n déi tri nhG ngan han thanh tri nhé dai han. Anh ta cé thé
gap ban mot 1an va roi mot hay hai gio sau gap lai, anh ta tuyét
nhién khéng thé nhé néi cubc gap mat dau tién.

Anh ta mat kha nang chuyén d6i ma Ebbinghaus da miéu ta rat rd
hon 50 nam trudc doé trong nghién cru cda minh.

Tham chi, dot nhién anh ta khéng thé nhan ra mot chat nao khuon
mat cda minh khi soi guong. Tai sao vay? Bdi vi guong mat anh ta
da gia di, mot vai nét trén co thé anh ta da thay doi. Nhung, khéng
giong chang ta, H.M. khdng thé ti€p nhan théng tin méi dé va bién
d6i chung thanh tri nhG dai han. Biéu nay khi€n anh ta vinh vién
khép lai, du chi l1a y nghi vé su hién dién cla minh. Khi soi guong
va khéng hé c6 mot y nghi nao hét, anh ta khong thé nhan dién noi
hinh anh dang hién Ién trong guong la cua ai.

Ciing kinh khiing nhu diéu da xay ra véi H.M., nghién c(u nay co
gia tri to 1&n trong cdng déng nghién clu. BGi vi cac nha nghién clu
hi€u rat ré diéu gi da xay ra trong b0 ndo, dé dang vé so do cac
ving ndo da ki€m soat hanh vi cha Ebbinghaus. Vinh quang cla
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cong trinh nghién cuu nay thuoc vé Brenda Milner , nha tam ly hoc
da danh hon 40 nam nghién ctu H.M., va da dat nén moéng cho su



hi€u biét cla chung ta vé trang thai than kinh lién quan dén tri nha.
Chuing ta hdy cuing xem xét lai qua trinh sinh hoc cla néo.

Ban hay nhd lai vé ndo - I6p méng tang clia mo than kinh co kich
cd cla mot tam chan tré em khi trdi rong.

N6 gom séau I6p té€ bao riéng biét. D6 1a mot noi chat hep. Nhiing té
bao do6 san sinh ra cac tin hiéu bat ngudn t&r nhiéu phan clia co thé,
bao gom té bao k&t néi cac giac quan cla ban. Ching ciing gop
phan tao nén cac ky (c 6n dinh va dé cling la naoi su trdi nghiém
khdong may man clda H.M. trd nén rat cé gia tri. MOt vai 16p té€ bao
trong v ndo cla H. M. hoan toan con nguyén ven; nhimng ving
khac, nhu thay thai duong cla anh ta van con bi ton thuong nang.
D6 ciing la co hdi rat tét cho viéc nghién clu cach thic hinh thanh
tri nh& cda con nguai.

Puong nhién tdm chan tré em nay khong chi nam trén chém nao. Vi
néu nhu tdm chan nay cé kha niang gia tdng cac hé théng goc ré
nhay nhay phuec tap, thi vd nio dinh chat vao nhiing cau tric sau
hon cla ndo nhd cac bui lién két than kinh phic tap dén kho hiéu.
MOt trong nhiing dich quan trong nhat clia cac moi lién két nay la
ndo ca ngua, duoc khoanh viing gan trung tam ndo, nam & moi ban
cau ndo. Ndo ca ngua lién quan dac biét téi qua trinh chuyén doi
théng tin ngan han thanh dai han. Néu ban con nghi ngo thi doé
chinh 1a viing ndo ma H. M. da bi mat sau cudc phau thuat.

MOi quan hé vé mat gidi phau hoc gilta ndo ca ngua véi vo ndo da
gilp cac nha khoa hoc thé ky XXI ti€n xa han trong viéc dinh nghia
hai loai tri nhd. Tri nhG noéi ra dugc la hé théng tri nhd co y thirc
dugc thay doi khi ndo ca ngua va cac ving xung quanh bi hu hai.
Tri nhé khong noi ra dugc 1a hé thong tri nhd khdng co y thic,
khong thay d6i dugc (hay it nhat 1a rat khé thay doi) khi ndo céa ngua
va cac vung xung quanh bi hu hai. Chling ta sé tap trung vao tri nhé
c6 y thire, mot phan quan trong trong cac hoat dong hang ngay cla
chung ta.

Cat mOng va chia nhé



Nghién c(u cho thay, vong doi cla tri nhd tuyén bo/tran thuat co
th€ dugc chia nho thanh bon budc lién tuc: ma hoa, luu gilr, nhé lai
va lang quén.

M& héa mo td nhimng gi xady ra & thdi diém bat dau cla viéc hoc
hai, khodnh khac quy gia khi ndo 1an dau tién bat gdp modt mau
théng tin tran thuat madi. N6 ciing lién quan dén ti€ng ho reo mo ho,
ké dong muu tich cuc trong n&o ban. Pay 1a mét vi du vé su 1at d6
nay, mot 1an nita cé dugc tir nhitng quan sat tai budng bénh cla

nha than kinh hoc Oliver Sacks™’.

Truong hop nay lién quan dén mot cdu bé mac chiing tu ky co chic
nang hoat dong kém tén 1a Tom, ngudi kha ndi ti€ng vGi kha nang
“chai” nhac (du con rat nhod). Tom chua bao gid nhan dugc mot loai
nhac cu nao, nhung cau da hoc choi dan piano don gidn bang cach
nghe nhiing ngudi khac. That dang ngac nhién, cau cé thé choi
dugc nhiéu doan nhac phuec tap véi k¥ nang va nghé thuat dat tdi
mUc chuyén nghiép, ngay lan th(r dau tién sau khi nghe dang mot
lan.

Thuc té, cau da dugc quan sat khi chai ban nhac “Fisher’s Horn
Pipe” (Chiéc tu va cla ngudi danh ca) bang tay trai trong khi cling
lic choi ban “Yankee Doodle Dandy’ (Biéu tuyét diéu cla nguoi
MV) bang tay phai va miéng thi hat bai “Dixie” (NOi nudc ché)! Cau
cling c6 thé chai dan piano khi ngdi ngugc, nghia la cau quay lung
lai ban phim véi tay tré lai choi dan. That 1a diéu tuyét voi doéi vdi
mot cdu bé tham chi khong thé budc néi day giay ctia minh.

Khi nghe no6i vé nhiing nguoi tuong tu nhu thé, chdng ta thuong
hay ghen ti. Tom hap thu &m nhac nhu thé céu ta co6 thé bat phim
“play” & chi€c dau video than kinh trong n&o cau. Chuing ta cho rang
minh cling cé chi€éc dau video nay, chi cé diéu la né khdong duogc
hoan hdo cho lam. Pay 1a an tugng chung. Phan I6n moi ngugi déu
tin rang b ndo phan nao gidong nhu mot thiét bi ghi &am hay ghi hinh
- viéc hoc tap na na nhu viéc bam nut “ghi” (va viéc nhd chi don
gidn nhu bam nat “phat”). That sai lam! Trong thé gidi thuc cla bo
n&o - cla Tom va cla chuing ta - khong c6 diéu gi khac hon su that.
Khodnh khac hoc hoi, ma hoa bi hiém va phic tap dén ndi chiing ta



khong thé dung phép an du d€ miéu ta diéu gi xay ra trong nio
ngay trong nhiing giay thoang qua dau tién nay.

Chut kién thirc ma chiing ta biét dugc goi Ién y tudng né gidong nhu
cai may tron dé cho chay ma khéng dé vat liéu ra. Thong tin nay
dung la bi cat mong thanh cac mau riéng ré nhu khi n6 di vao nio
va ban tung tée khap nai trong tri 6¢ ching ta. N6i mot cach chinh
thirc, tin hiéu tu cac giac quan khac nhau dugc ghi vao cac khu vuc
ndo riéng biét. Thong tin dugc phan manh phan phdi lai ngay lap
trc cung vai thong tin da ti€p nhan. Vi du, khi ban xem mot bic
tranh phuc tap, ndo ban ngay tic khac sé phan tach nhiing dudng
chéo so vdi nhitng dudng thang diing, va luu gilt chdng trong céac
khu vuc khac nhau. Mau sac cling vay. Néu mot hinh vé dang
chuyén dong, cac khung hinh chuyén ddng cla né sé dugc tach ra
va luu gilt @ mot nai riéng biét, khac vai trudng hop blc tranh tinh.

Su phan tach nay dién ra rdt manh mé va rong khap, n6 tham chi
xuat hién ngay khi ching ta linh hdi théng tin nhan tao mot cach
riéng biét, nhu cac phan clia mot ngdn nglr. MOt phu nit bi mot cu
dot quy & mot vung khu biét trong ndo va mat di khd nang viét
nhitng nguyén am. Ban c6 thé dé nghi cé ay viét mot cau don gian
nhu “Your dog chased the cat” (Con cho cla ban dudi theo mot con
méo) thi cau dé sé dugc viét nhu sau:

Y rd gch _sdth c t.

Sé co6 modt khodng trong cho cac chir viét, song cac chod tréng cla
nguyén am cling dugc dé trong! Do vay, chung ta biét rang, nguyén
am va phu am khoéng dugc luu trlr trong cung mot vi tri trong néo.
Su dot quy cla nguoi phu nir da pha hdng mot loai day than kinh
két n6i nao d6. Piéu nay chinh xac la trai ngugc lai véi chién lugc
ma may ghi hinh s dung dé ghi lai moi th(.

Tuy nhién, n€u ban quan sat ky ludng, hiéu qua cla may tron 16n
hon nhiéu. Mac du nguoi phu nlr d6 mat kha nang dién cac nguyén
am cla mot tur, song ¢6 hoan toan nhan thic dugc vi tri nguyén am
G dau. Vi cung logic do, hinh nhu nguyén am dugc luu gilr trong
mot khu vuc cach biét véi chinh nguyén am dé: NOi dung duoc luu
gilr hoan toan cach biét véi khung canh/ noi luu gitt né.



Théat kho tin phai khéng? V&i ban, thé gidi duong nhu 1a mbt thé
théng nhat.

N&u chic nang bén trong nido ban khéng cho chdng ta nhu vay thi
lam thé nao ching ta c6 thé theo d&i moi thd? Lam thé nao dé
nhng nét dac trung da dugc ghi nhan mot cach riéng ré, gbm ca
nguy@&n am va phu am trong cau trén hop nhat lai nham tao ra nhan
thic vé tinh lién tuc? Do la cau hdi khién cac nha nghién cGu phién
mudn trong nhiéu nam, va n6é dugc mang mot cai tén dac biét. Do la
“van dé rang budc”, hinh thanh tur y tudng rang cé nhimng y nghi nao
dé rang budc véi nhau trong ndo dé tao nén tinh lién tuc. Chung ta
van chua biét vé cach thic bd ndo thudng xuyén va dé dang dem
dén cho chlng ta do giac vé tinh bén viing.

Khong phai la khéng cé nhimng goi y. Su nghién clu ky ludng
nhitng khoanh khac ban dau cua viéc hoc hai, giai doan ma hoa, da
mang lai nhiing hi€u biét sau sac khéng chi vé van dé rang budc
ma con vé bat ky hinh thc hoc hdi nao clia con nguoi. P6 chinh 1a
nhig goi y ma bay gio ching ta sé quay tré lai.

SU thay d6i do b€ tac hay tat yéu?

M4 héa thong tin nghia |a chuyén ddi dit liéu thanh mat ma. Tao
nén nhirng mat ma luén lién quan dén viéc chuyén déi théng tin ter
dang nay sang dang khac vGi muc dich truyén tai, thuong gilt bi
mat mot diéu gi do. Xuat phat tir quan di€ém sinh Iy hoc, méa hoa la
su chuyén d6i cac ngudn nang luong bén ngoai thanh cac hinh mau
dién ma néo co thé hiéu dugc.

Dua vao quan diém tam |y hoc thuan tdy, dé 1a cach thdc ma ching
ta cO thé hi€u, chu y va cudi cung t6 chirc thdng tin véi muc dich luu
tr(r. M& hda, xuat phat ttr ca hai khia canh nay, déu chuan bi théng
tin dé ti€p tuc xu ly. D6 la mbt trong nhitng qua trinh tri tué ma
“ngudi mua” Kim Peek rat gidi.

N&o c6 kha nang thuc hién mot vai kiu ma héa. Mot trong cac kiu
ma héa la tu dong, cé thé dugc minh hoa bang viéc néi vé nhiing
mon an cla ban trong blra an dém qua, hoac vé ban nhac The
Beatles. C& hai diéu do déu xay ra vdi t6i trong mot bubi toi di du



bubi hoa nhac ky diéu cla Paul McCartney (nhac si nGi ti€éng cla
ban nhac huyén thoai The Beatles) cach day vai nam.

Néu ban hoi t6i d&a an gi trong blra t6i trudc budi hoa nhac va diéu
gi da xay ra trén san khau, t0i co thé noi cho ban biét vé ca hai su
kién nay vdi cac chi ti€t sinh dong. Cho du tri nhé thuc su rat phic
tap (bao gom céc vi tri trong khéng gian, cac chudi su kién, kha
nang nhin, huong vi, mui vi...), t6i khéng can phai viét ra toan bd
danh sach dai nhiing trdi nghiém khac nhau, ma van co gang nhé
dugc danh sach d6 mot cach chi ti€t, nhung chi khi ban hdi t6i vé
budi t6i hém dé. D6 la do ndo toi da sir dung mot loai ma hoa nao
dé ma cac nha khoa hoc goi la xr ly ty dong. D6 1a loai hinh xuat
hién véi su khong chd dinh doi hdi su cht y & mic toi thi€u. That
dé dang nhd lai d{t liéu da dugc ma hoa qua tién trinh nay. Cac ky
(rc dudng nhu rang budc vGi nhau thanh mot dang c6 két va co thé
nhd& lai dé dang.

Tuy nhién, viéc xU ly tu ddng co6 hai diéu tai hai gan nhu khong dé
dang lam. Ngay khi vé buGi hoa nhac cGia Paul McCartney ban ra,
t6i d4 hAm hd mua trén mang, diéu nay doi hoi tdi phai c6 mat khau
dé truy nhép. Va tdi khéng thé nhé néi mat khau cla minh. Cudi
cung, toi cling da tim dugc dung mat khau va dang ky dugc mot vai
ch6 ngbi tot. Nhung c6 gang giao pho nhitng mat khdu nay cho tri
nhd 1a moét viéc kha vat vanh, va toi cé hang ta hoac nhiéu hon nlra
cac mat khau duogc viét trén nhiing danh sach bat tan, rai rac khap
nha. Loai ma hoa nay, khéi dau cé su can nhac, doi hdi y thic, su
chu y cao do, dugc goi la xt ly day c6 gang. Théng tin dudng nhu
khong dugc rang budc chat ché véi nhau, va né doi hdi rat nhiéu su
nhac lai trudce khi né co thé dugc nhd lai dé dang véi qua trinh xtr ly
tu dong.

Bai kiém tra ma hoa Con c6 nhiéu loai hinh ma héa khac nira, ba
trong sO d6 co6 thé dugc minh hoa bang cach dua ra bai ki€m tra
nhanh dudi day. Hay khao sat tur viét hoa canh con s, roi tra 10i
cau hadi phia dudi né.

1. FOOTBALL (BONG PA) bay c6 phai la tlr thich hgp trong cau
“T6i nhin quanh dé danh............ "



2. LEVEL (CAP Q) Liéu tlr nay c6 van vai ti “evil” (tac hai)
khéng?

3. MINIMUM (TOI THI§U) C6 vong tron nao trong nhing ch nay
khéng?

Tra 10i m6i cau hoi nay doi hdi nhiing kY nang tri tué khac nhau,
diéu ma cac nha nghién clu bay gid mdi hi€u trén co sd céac loai
ma hoéa khac nhau. Cau th nhat minh hoa cho cai dugc goi la ma
héa ng(t nghia hoc. Tra [0i ding cau hdi nay nghta la phai tap trung
su chi y dé€ dinh nghia céac tir. Cau th( hai minh hoa cho tién trinh
dugc goi la ma héa am vi hoc, lién quan dén su so sanh gilra &m va
tlr. Cau th(r ba 1a ma héa cau trac. D6 1a ki€u binh thudng nhat, né
chi doi hdi su xem xét thj giac vé hinh dang. Loai ma héa ma ban
thuc hién doi véi mOt mau thong tin ngay khi n6 tham nhap vao dau
ban, cé nhiéu kha nang gitip cho tri nhG clia ban nhd lai dugc thong
tin nay trong ngay hém sau.

Nh{rng khung hinh dién

M& hoéa cling lién quan dén viéc bi€n dbi bat ky su kich thich nao tir
bén ngoai thanh ngén ngit dién clia ndo, mot dang truyén tai nang
lugng. Tat ca cac kiéu ma hoa luc ban dau déu theo cung mot
hudng va cung quy luat. Vi du, trong dém hoa nhac cua Paul, t6i da
3 lai nha mot ngudi ban cé ngdi nha nhd bén ho tuyét dep véi mot
con ché rat to c6 bd 16ng day. Thirc day mudn vao sang hom sau,
tdi quyét dinh ra ngoai va dua vui véi con vat than thién nay. Toi da
mac sai lam khi vt chi€c gay xudng ho, khéng phai la chd cda con
ché trong nhitng ngay ay, t6i khong y thirc dugc diéu xay ra vdi toi
khi con ch6 ndi lén tir hd nudec.

Giong nhu moét con quy than thién tir Disney, con ché tUr hd nudc
nhay Ién, chay vé phia toi vdi tat ca tdc luc, bat ngo dung lai, roi
bat dau lac dir doi. Khong mbt cdm giac that su nao khién téi cir
dong dugc. Toi ddng im, ngudi bi udt sling.

Piéu gi dang dién ra trong n&o t6i & nhiing khodnh khac d6? Nhu
ban biét, vd ndo da tham van rat nhanh khi mét mau thong tin tur
bén ngoai xam lan ndo ching ta - trong trudng hgp nay, giéng nhu
mot con cho 16ng udt dam. Toi nhin con cho boi trén mat ho, diéu



doé thuc su co nghia la tdéi da nhin thay cac hinh mau cla photon57
(hat lugng t) vang ra khoi minh con ché. Trong nhay mat, cac
photon nay dap tré lai mat t6i, ndo tdi bi€n doi chiing thanh céac hinh
mau cla hoat dong dién va hudng cac tin hiéu nay quay tré lai dau
tdi (phan vo ndo thi giac & thay cham). Bay gio nédo tdi da co thé
nhin thdy con ché. Trong khodnh khac ban dau cua viéc hoc hoi
nay, t6i da truyén nang lugng anh sang thanh ngdén ngl dién ma
ndo hoan toan hi€u dugc. C6 dugc hoat dong nay doi hdi su kich
hoat c6 diéu khién cla hang nghin khu vuc thubc vo ndo tham gia
vao qua trinh xtr ly thi giac.

Piéu tuong tu cling ding véi cac ngudn nang lugng khac. Tai toi co
th€ bat dugc song am thanh ti€ng stia am 7 cla con cho va toi da
chuyén déi ching thanh cung ngdn ngit dién than thién véi ndo ma
cac hinh mau photon dugc chuyén déi thanh. Nhimng tin hiéu dién
nay cling sé hudng dén vd nio, nhung téi phan vé ndo thinh giac
thay vi téi phan vo nio thj giac. Theo quan di€m than kinh, hai trung
tam d6 cach nhau hang triéu dam. Su chuyén doi nay va duong
truyén ca nhan rong 16n nay luén ding vai tat cd cac ngudn nang
luong di vao ndo téi, tUr su cAm nhan mat troi trén da t6i cho dén
khodnh khac téi khong hé mong dgi va khong vui vi bi udt dam
nudc ho do con ché vao vay minh. Ma hoa lién quan dén tat ca giac
quan cla chdng ta va cac trung tam x{ ly cGia no ton tai khap trong
nao.

Pay 1a bd phan trung tam clia chi€c may tron. Trong mot phan muoi
giay cham tran vGi con chd quéa doi than thién do, nio tdi da van
dung hang tram khu vuc ndo khac nhau va phoi hop véi hoat dong
dién cUa hang triéu no-ron. Néo tdi dang ghi hinh lai mot truong
doan don Ié va tao nén su khac nhau I6n vé than kinh, tat ca chi
dién ra trong nhay mat.

P& nhiéu nam tréi qua k€& tu khi téi nhin thdy Paul va bj con ché lam
cho uét siing. Chuing ta lam thé nao dé cé thé lan theo dau vét cla
tat cd nhing th& d6? Va chang ta da lam thé nao dé quan Iy cac
manh riéng tu d6 qua nhi€u nam? van dé rang budc nay, mot hién
tuong ki€m tra cac manh thong tin 16n, that khéng may, lai 1a mot



cau hdi 16n vai cau trd 10i that toi té. Chang ta that su khong hiéu
dugc cach thic ndo luu gilr dau vét clia moi thir. Chang ta da dat
tén cho toan bd thay déi trong ndo la thdng tin ma hoa dau tién (noi
chling ta gir mot ban ghi cda thong tin dé). Chung ta goi dé la mot
vét tich tri nhd. Song ching ta cling c6 thé goi ching la su chua
bi€t cho tat cd nhiing gi ching ta hi€u vé chidng.

Hi€u biét duy nhat ma ching ta c6 dugc vé van dé rang budc nay
dén tir viéc nghién clu cac khd ndng ma héa ctia mdt ngudi mac
hdi chimng Balint™". Su réi loan nay xay ra trong mot ngudi da bi tén
hai cd hai bén vé ndo dinh. Dau hiéu cla nhitng ngudi mac hoi
chimng Balint 1a ho bi mu chdc nang. Bing vay, tat cd moi chic
nang. Ho c6 thé nhin thay cac vat thé trong trudng thi giac, nhung
chi mét vat duy nhat & mot thoi diém ma théi (triéu chiing nay duoc

goi la simultanagnosiaSg). MOt diéu that nuc cudi, néu ban hoi ho vi
tri cia mot vat, ho sé trd 10i bang cach nhin cham cham vao
khodng trong. Tham chi ho co thé nhin thay vat dé, song khdng thé
noi vGi ban né dang & dau. Ho cling khéng thé noi cho ban biét vat
dé & gan hay xa. Ho khong bi€t dua vao hé quy chiéu khéng gian
bén ngoai dé xac dinh vi tri cac do vat, khong biét cach két ndi hinh
anh vai cac nét dac trung khac clla n6. Ho mat dan su nhan thic rd
rang vé khong gian, nét can thiét trong bat c( ki€u luyén tap lién két
nao. Gan nhu chua tung cé ai miéu ta ré van dé rang budc & linh
vuc hé than kinh. DT nhién, di€u nay cho ta biét rat it vé cach thic
n&o gidi quyét van dé do.
N6 chi cho chiing ta biét mot vai ving lién quan dén ti€n trinh nay.
Gidi ma
Mac du da di dugc kha xa, song cac nha khoa hoc nhan ra rang tat
ca qua trinh ma hdéa déu c6 nhiing nét dac trung chung. Ba trong sO
cac dac trung nay thuc su hlra hen déi véi cac Ung dung thuc té
trong ca hai Iinh vuc kinh doanh va gido duc.

1) Cang ma hoa thong tin ky ludng & thoi diém hoc hai thi tri nhé
cang bén viing hon.



Khi ma héa ky ludng va ti mi, tri nhé dugc hinh thanh manh mé hon
so v&i khi mé hoéa ting phan va qua loa. Biéu nay co6 thé dugc minh
hoa qua mot thi nghiém ma ban cé thé ti€n hanh ngay bay gid ciing
hai nhém ban bé. Bé nghi ho nhin cham chid danh séach céac tu phia
dudi day trong it phut.

May kéo Cay tung lam May bay

Mau xanh |a cay Nhanh Nhay cao
Qua tao Pai duong Cuai I6n
sO khong Tha vi Cao
Thai tiét Mat ban

N6i v&i nhom 1 xac dinh s6 cac chlr c6 dudng chéo™ va s6 céac chir
khéng c6 dudng chéo. D& nghi nhém 2 suy nghi vé nghia cta moi
tr va danh gia theo thang diém tur 1 dén 10, tuy theo mic d6 ho
thich hodc khong thich t&r nao. Bo danh sach dé ra xa, dé€ vai phat
trdi qua, réi dé nghi moi nhom viét ra cang nhiéu tlr cang tot. Két
qud gay an tugng manh ma ban da dugc cac phong thi nghiém trén
toan thé gidi sao chép lai. Nnom x{ ly y nghfa cla cac tu ludn nhd
dugc gap hai hodc ba lan s6 tU so véi nhém chi nhin cau trac cla
tlr. Chlng ta da lam ki€u thi nghiém nay khi ban luan vé cac mdec do
ma hoa va t6i da héi ban vé so vong tron trong tir... Ban da nhd lai
chua? Ban co thé ti€n hanh thi nghiém tuong tu bang cach st dung
cac blc tranh. Tham chi, ban cé thé thuc hién thi nghiém do6 véi am
nhac. DU ti€n hanh véi bat cl& giac quan nao, két qud ciling ludn
gidng nhau.

Vé diém nay, ban cé thé tu nhu, “Su phoi hop that tuyét!” R6 rang
la mot tir ndo dé cang c6 nhiéu nghia thi cang dé nhd? Pa s cac
nha nghién clu sé trd 16i: “Ding thé!” Khuynh hudng rat tu nhién
ching minh cho quan di€ém nay. Su tim ki€ém cac dudng chéo trong
tUr “apple” (quad tao) khong ky ludng nhu viéc ghi nhé chiéc banh
nhan tdo cla cd Mabel tuyét voi, sau dé danh gia banh, va nhu vay
dat dugc di€ém 10. Chidng ta ghi nhd moi th( tot hon khi ma hoa ky



ludng nd, dac biét n€u nhu ching ta xac dinh né theo tinh céa nhan.
Muu meo cho cac nha kinh doanh chuyén nghiép va cac nha giao
duc la trinh bay néi dung théng tin hap dan dé 16i cudn ngudi nghe
tu lam diéu doé, tu giac tham gia vao qua trinh méa hoéa ti mi va sau
sac hon.

C6 mo6t chat khac thudng néu ban suy nght vé diéu dé. Lam mot
viéc gi do ky ludng hon thudng dong nghia véi viéc khi€n né phic
tap hon, do la su doi hdi nang né doi véi hé thdng tri nhd. Thuc té,
cang phuec tap thi viéc hoc héi cang tuyét voi hon.

2) Dau vét tri nhé dudng nhu dugc luu gilr cling noi ndo nhan va xu
ly thdng tin dau tién.

Y tuédng nay phan truc giac dén muc co thé 1ay mot giai thoai clia
dan thanh thi dé€ gidi thich. it nhat, t6i nght dé la mét giai thoai cla
dan thanh thi, xuat phat tir 16i ngudi phat ngon chinh trong mot bira
tiéc trua cla cac nha quan ly mot trudng dai hoc ma téi da tham du.
Ong ta da ké cau chuyén vé vi hiéu trudng mot trudng cao dang
nhi€u muu luge nhat ma ong tung gap. Bon vi dé da cho tu sla lai
toan khu truong trong mia he, 16ng lay véi nhiing voi phun nudc va
bai cd dugc cat tia dep. Nhu cau can thiét nhat la lam via hé va
duong danh cho nguoi di b, noi sinh vién co thé ra vao cac toa
nha. Song khéng cé mot thiét ké nao cho nhiing con dudng nay.
Cong nhan xay dung rat lo lang vé viéc xay dung nhiting con dudng
doé va mudn biét ban thiét ké dé la gi, nhung vi hiéu truéng lam
muu chudc nay da tir choi cung cap bat cl diéu gi. Ong ta co vé
kho chiu. “Nhiing con dudng nhua nhd nay sé vinh clu. Hay lam
vao nam tGi. ROi tdi sé dua cho cac ban so d6.” Khdng hai long,
song c6ng nhan xay dung van phai cho dgi.

Nam hoc da bat dau, sinh vién bat budc phai di trén nhiing bai cd
dé tdi 16p hoc. Cac con dudong mon bat dau xuat hién rat nhanh
khap trudng, nhu nhiing hon ddo cd xanh dep. Gan cudi nam hoc,
cac tdoa nha nbi lién nhau bang nhimng con dudng nhé mot cach
dang ngac nhién. “Bay gi¢”, 6ng hiéu truéng noi véi cac nha thau da
cho doi ca nam, “cac anh c6 thé xay dung nhiing via hé cé dinh va
dudng di bo. Nhung céac anh khdng can phai thiét ké.



Pon gian la tat cd da co trudc mat cac anh!”. Thiét ké ban dau, da
dugc tao ra tu nhitng d{ kién dau tién, cling tré thanh con dudng co
dinh.

N&o c6 chién luge luu gilr tuong tu nhu k€ hoach cla vi hiéu
trudng muu luge no.

Nhiing dudng di cla day than kinh ltc dau dugc st dung dé xur ly
théng tin mdi, cudi cung trég thanh nhitng con duong c6 dinh ma néo
tai si dung dé€ luu trlt thdng tin. Théng tin mdi tham nhap vao nio
c6 thé gidng nhu sinh vién lic dau tao nén nhiing con dudng dat
qua tham cé. Khu vuc luu gilt cudi cung cé thé duoc xem nhu
khodng thdi gian nhiing con duong nhd c6 dinh dugc trdi nhua.
Chung giéng nhu nhitng con dudng nho, va dé mdi la van dé.

Piéu nay co6 y nghia nhu thé nao doéi véi ndo? Cac no-ron trong vo
ndo la nhimg hudng Gng chd dong trong bat ky tinh hudng hoc hai
nao, va chang lién quan mat thiét vaéi kho luu gilr ky Gc vinh vién.
Piéu nay c6 nghia la n&o khéng cé khu vuc san tim su vui vé trung
tam, noi ky Uc dén va nhat dinh sé dugc nhd lai. Thay vi vay, ky Uc
nam rai rac khap bé mat vé n&o. Thoat tién, diéu nay co vé that kho
hi€u. Nhiéu ngudi mudn ndo hoat déng gidbng nhu may vi tinh, day
dd céac thiét bi phat hién thong tin dau vao (giobng nhu ban phim),
dugc két ndi vdi thiét bi luu trlr trung tam. Tuy vay, di liéu nghién
c(u cling goi y rang rang ndo khdng co6 thiét bi phan cling dé€ phan
tach théng tin tUr nhirng thi€t bj phat hién thong tin dau vao. Diéu d6
khong cé nghta la kho luu gilr ky e dugc trdi rong déu khap bé mat
than kinh cla ndo. Nhiéu viing ndo co6 lién quan dén viéc miéu ta
chi mot théng tin dau vao va moi ving gép phan khac nhau vao
toan bo tri nhé.

Kho luu gitr 1a két qud cla su hop tac.

3) Su nhd lai co thé dugc cai thién tot nhat bang cach tai tao nhing
diéu kién xung quanh sy ma hoa ban dau.

Trong mot thi nghiém dac biét nhat dugc thuc hién trong bo mén
tam Iy hoc nhan thic, chirc nang ndo cla nguodi ddng trén b bién
khd va mac quan 4o am udt dugc so sanh vdéi chitc nang nio cla
ngudi ding cach mat nudc khodng 10 feet, cling mac quan &o am



udt. Hai nhom tho 1an & dudi bién sé nghe mot ngudi nao dé néi 40
tr ngau nhién. Sau dé, nhimng thg 1an nay duoc kiém tra kha nang
nhd lai danh sach céac tu nay.

NEéu dugc yéu cau nhd lai nhiing tir nay, nhom nghe dugc nhimng tur
nay khi & dudi nudc dat dugc s6 di€m cao hon 15% so véi khi ho &
trén bo bién. Nhém nghe dugc nhimng tir nay khi & trén bd bién ciing
dat duoc s6 diém cao hon 15% so vai khi & sau dudi nude 10 feet.

Duong nhu tri nhd hoat dong tot nhat n€u diéu kién méi truong khi
nhé lai dugc bat chudc y hét nhu diéu kién mdi truong khi ma héa.
Liéu c6é phai dac trung th& hai, c6 gang luu gilr cac su kién bang
cach s dung cac no-ron dugc huy dong luc dau dé ma hoa su
kién, cling van hanh trong dac trung th& ba nay?

Khuynh hudng nay manh mé dén ndi tri nhg tham chi con dugc cai
thién trong nhiing diéu kién ma su hoc hdi bat c diéu gi ciing cb
th€ bi lam hdng. Nhiing thi nghiém nay dugc ti€n hanh trong su két
hop chat can sa vdi khi gay cudi (nito 6xit). Dac trung th(r ba con
phan Ung vaéi tam trang.

Hoc mot diéu gi do khi ban budn rau va ban sé co thé nhd lai tot
hon néu, ltc nhd lai, ddt nhién, ban budn vi Iy do nao dé. Piéu kién
nay dugc goi la hoc tuy theo nglr canh hay hoc tuy theo trang thai.
Cacy tubng

Chung ta bié€t rang théng tin dugc ghi nhd tot nhat khi né ti mi, co y
nghia va phu hop véi nglr cdnh. Chat lugng cla giai doan méa hoéa -
nhitng khodnh khac sém nhat cla viéc hoc hai - 1a mot trong nhiing
cong cu du b&o riéng tuyét voi nhat cho thanh céng hoc tap sau
nay. Ching ta c6 thé 1am gi d€ van dung loi thé dé vao thuc té?

Trudc tién, ching ta c6 thé rat ra mot bai hoc tir clra hang ban giay
toi da ting dén khi con bé. Clra hang ban giay nay cé moét clra ra
vao v4i ba tay nam clra & ba do cao khac nhau:

mot & nai rat cao, moOt ¢ gan dudi canh clra va mot & gitta. Tinh
logic that don gidn: Cang nhiéu tay nam ctra thi cang nhiéu diém c6
thé ma dé vao, bat chap sic luc hay tudi clia khach hang. Do la su



trg gitp vGi mot cdu bé 5 tuGi - mot clra ra vao ma tdi co thé that su
vGi tGi! T6i da bi hap dan bdi cai canh clra d6 dén noi t6i da ting
ma thay nd. Tuy nhién, trong gidc ma, toi thay co hang tram tay
nam cUa, tat cd déu co thé mé dugc clra d€ vao clra hang ban giay.

“Chat lugng cla viéc ma hoa” thuc su cd nghia rang s tay nam
clra nguoi ta co thé dat trén clra ra vao la mot mau théng tin. Nguoi
ta cang tao ra nhiéu tay nam cla vao thdi di€m hoc hoi, thi cang c6
nhiéu théng tin c6 thé truy cap sau nay.

Nh{rng chi€c tay nam c(ra ma ching ta c6 thé thém vao xoay quanh
ndi dung, dinh thai gian va moi trudng.

Céac vi du thuc t€ Nguoi hoc cang tap trung vao y nghia cla thong
tin dugc gidi thiéu, thi ti€n trinh ma hoa dién ra cang ky ludng.
Nguyén tac nay hi€n nhién qua dén noi c6 thé rat dé quén. N6 cé
nghia la:

Khi ban c6 gang dua mOt mau thong tin vao cac hé théng tri nhé
clia ndo minh, ban phai bao ddm minh hi€u chinh xac y nghia cla
théng tin d6. Néu ban cd gang dua thong tin vao ndo cla ai do,
cling phai chac chan rang ho hi€u dugc y nghia cla no.

Su chi thi thuong cé hé qua tiéu cuc. Néu ban khong biét diéu ban
dang hoc c6 y nghia gi thi diing c6 ghi nhé thong tin dé bang cach
hoc vet va hay cau nguyén cho y nghia tu boc 10 theo cach nao do.
Va cling dUng hy vong hoc sinh clia ban ciing sé lam diéu nay, dac
biét néu ban da lam moét cong viéc khoéng phi hgp dé gidi thich
nhing diéu dé. Piéu nay gidng nhu dang xem xét s6 cac duong
chéo trong mét tir va c¢6 gang s dung chién lugc nay nham ghi nhé
CAc tuU.

Truyén dat y nghta theo ki€u dé khi€n cho viéc hoc hoéi dugc cai
thién nhu thé nao? MOt meo don gidn lién quan dén viéc st dung
rong rai cac vi du vé thé gidi thuc dugc nhing trong thong tin, doi
lién tuc vao cac diém hoc hdi chinh véi nhiéu trdi nghiém co y
nghfa. Diéu nay co thé dugc thuc hién bang cach ngudi hoc co thé
hoc sau gig Ién 18p, hodc tot hon la véi thay gido trong qua trinh trai
nghiém hoc hoi thuc té€. Piéu nay da dugc chi ra la c6 hiéu qud
trong rat nhiéu nghién ctu.



Trong mot thi nghiém, cac nhém sinh vién doc mot trang sach cé 32
doan viét vé mot dat nudc gid tuéng.

Céac doan gidi thiéu trong trang sach c6 cau trac rat cau ky. Ching
cling khong c6 vi du, c6 mot, hai hay ba vi du lién nhau vé chu dé
chinh ma n6 dang trinh bay. K&t qua that rd rang: s6 cac vi du trong
doan cang nhiéu, cang nhiéu thdéng tin c6 thé dugc ghi nhG hon. Tot
nhat la s dung cac tinh hudng thuc t€ quen thudc véi ngudi hoc.
Ban con nhd chi€c banh nhan tio tuyét voi cla cd Mabel? Day
khong phai 1a mOt mon &n triru tugng do mot ngudi xa la ndu; no la
do &n that sy do mot ngudi ho hang than thiét ché bién. Vi du cang
mang tinh riéng tu, viéc ma héa cang phong phi va cang dé dang
dugc ghi nhé.

Tai sao nhitng vi du lai c6 hiéu qud? Chang dudng nhu phat huy tot
sy ua thich so mau rat ty nhién cGia ndo. Théng tin dé dugc xU ly
hon néu né dugc lién két tdc thi véi thdng tin dang ton tai san trong
ndo nguodi hoc. Chlng ta so sanh hai théng tin dau vao, tim su
gidng nhau va khac nhau ngay khi ching ta ma héa théng tin mdi.
Cung cap céac vi du la su tuong Ung vé mat nhan thiec véi viéc tang
thém céc tay nam cla cla ra vao. Cung cap vi du khién cho thdng
tin dugc ti mi hon, phic tap hon, ma hoa tot hon, va vi thé, linh hoi
théng tin tot hon.

Loi giGi thiéu hap dan Loi gidi thiéu la tat cd moi thi. Khi con 1a sinh
vién dai hoc, t6i c6 biét mdt gido su c6 thé dugc coi la mdt nguoi
mat tri. 6ng day mon lich st dién dnh va mot hom, éng quyét dinh
minh hoa cho chdng téi thady phim truyén thudng miéu td su ton
thuong vé€ mat cdm xic nhu thé nao. Khi két thic bai gidng, 6ng
that su bat dau céi quan ao. Trudc tién, dng cdi 4o len, roi bat mot
nat khuy, bat dau cdi 4o somi va 4o 16t. 6ng maé khoa quan va kéo
xudng chan, dé€ 16 ra, on Chua, quan 4o thé thao. Mat 6ng sang ruc
khi 6ng noi, “Ban co &€ sé khong bao gio quén hién nay cé nhiéu
phim s dung tinh trang khda than dé€ dién ta su ton thuong vé mat
cam xuc. Diéu gi c6 thé gay ton thuong hon khi bi tran trui?” Ching
t6i cAdm on 6ng vi da khdng cung cap cho ching ta nhiéu chi ti€t hon
nla trong vi du cda minh.



Toi sé khong bao gio quén 10i gidi thiéu vé bai hoc nay trong I6p
hoc dién dnh cla minh, mac du rat khé bat chudc vi du cla éng
mot cach binh thudng. Nhung su dang ghi nhd cda né minh hoa
cho nguyén tac dinh thoi gian: Néu ban la sinh vién, trong kinh
doanh hay trong giao duc, nhing su kién xay ra lan dau tién khi
ban boc 16 mot ngudn théng tin nao d6 déng vai tro khéng 16n trong
kha nang nhd lai n6 moét cach chinh xac sau nay. Néu ban c6 gang
thu nhan thoéng tin qua mot ai d6, kha nang tao ra mot |0i gidi thiéu
hap dan cla ban co thé la yéu td6 quan trong nhat déi véi thanh
cong trong su nghiép cua ban sau nay.

Vi sao lai nhan manh nhiing thoi diém dau tién? Badi vi ky Uc cla
mot su kién dugc luu gilr trong cung naoi ban dau da dugc huy dong
dé Iinh hoi su kién hoc hdi. Ndo cang huy ddng nhiéu cau trac phic
tap - cang tao ra nhiéu tay nam cla - & thoi di€m hoc hai thi viéc
truy cap thdng tin cang tré nén dé dang hon.

Nhiing nha chuyén moén khéac cling da ludng Iy trong quan niém
nay. Cac dao dién tai nang dugc nguodi thuyét minh phim nhac téi
khi€n ngudi nghe “can cau” chi trong ba phut dau, sau khi phan
thong tin trach nhiém md& dau lam cho bd phim hap dan (va thanh
cong cad vé mat tai chinh). Nhitng ngudi chuyén phat bi€u trudc
cdng chung noi rang, ban thang hay thua do thu hat dugc khan gia
trong 30 gidy dau mot bai thuyét trinh nao do.

Piéu dé cb y nghia gi d6i vGi cac nha kinh doanh chuyén nghiép
dang cO gang tao ra 10i gidi thiéu hap dan? Hay cac nha giao duc
dang gang sUc nham gidi thiéu mot dé tai maéi phic tap? Vé tam
quan trong cla nhling phat hién doi véi thanh céng trong nghé
nghiép, ban cé thé trong doi co su hién dién cha mot vai tai liéu
khoa hoc chinh xac vé dé tai nay. That dang ngac nhién, hién cé rat
it tu liéu no6i vé cach thlc ndo chd y dén cac van dé trong moi
truong thuc t€, nhu ching ta da ban luan trong chuong Su chum
chi. Cac tu liéu nghién cGu hién cb goi y rang ngugi thuyét minh
phim va nha hung bién trudc cong ching déu cung lam mot diéu gi
do.



Moi trudng quen thudc Chang ta déu biét tam quan trong cla viéc
hoc hdi va nhd lai dién ra dudi cac diéu kién nhu nhau, song ching
ta chua c6 mot dinh nghia viing chac vé céac “diéu kién nhu nhau”.
C6 nhiéu cach dé xem xét y tudng nay.

MOt Ian, tdi khuyén mot nhom gido vién vé céch tu van cho cac bac
cha me khi ho mudn day ca ti€ng Anh va ti€ng Tay Ban Nha & nha
cho con ho. M6t phat hién khéng may hai long la viéc ti€p thu ca hai
ngdn nglt nay cla nhiéu dda tré cé su sap xép kép nhu vay duoc
danh gia 1a kém, doi khi rat kém. Toi da thuat lai k§ nhing diéu da
biét vé cac thi nghiém & dudi nudc va ggi y cac gia dinh nén tao ra
“ohong hoc ti€éng Tay Ban Nha” véi quy tac: Chi dugc ndi ti€éng Tay
Ban Nha & d6. Phong nay dugc trang tri cac do vat thudc vé Tay
Ban Nha, véi nhitng bUc tranh 16n c6 tir ng(r Tay Ban Nha. Tiéng
Tay Ban Nha dugc day & day va khong co ti€ng Anh. Cac bac cha
me da noi v4i tdi rang su sap x€p nay cé hiéu qua.

VGi cach nay, méi trudong ma héa va moi trudong nhd lai cé thé
tuong tu nhu nhau, & thoi di€m hoc héi, nhiéu dac diém méi trudng
-tham chi nhitng m6i truong khong lién quan dén muc dich hoc tap -
c6 thé dugc ma hoa trong tri nhd mot cach c6 muc dich. Méi trudng
khi€n viéc ma hoa duoc ky ludng hon, tuang Ung vdi viéc dat nhiéu
tay nam trén canh clra ra vao. Khi cac ggi y vé méi trudng nhu nhau
dugc tinh dén, chang co6 thé truc ti€p dan téi cac muc tiéu hoc hai,
don gidn badi ching da dugc tham nhuan vao dau vét ban dau.

Cac nha marketing chuyén nghiép ¢ My da biét hién tuong nay tu
nhi€u nam. Diéu gi sé xay ra néu néu toi Vviét cac tU “wind-up pink
bunny” (su két thac con thd mau hong), “pounding drum” (nhot ti€ng
trong) va “going-and-going” (dang di-va-dang di), roi dé nghi ban
viét nhiing t&r va cau khéac véi ki€u nhu trén? Khéng c6 moi lién hé
chinh thirc nao gilra bat c t&r nao, thé nhung néu ban da séng &
MYy mot thoi gian dai, phan 16n cac ban co thé viét dugc cac tir nhu
“pbattery” (cuc pin) hay “energizer” (ti€p thém nang luong).

Viéc lam cho cac mdi truong méa hoéa va nhé lai tuong ducong trong
thuc té kinh doanh va gido duc c6 y nghia gi? Nhiing phat hién 16n
nhat x3y ra khi cac moi truong ton tai cac nglt cdnh khac nhau rat



I6n so v&i moi truong tiéu chudn (dudi nude so vaéi trén bo bién la
su khac nhau rat 16n). Nhung su sap dat can thiét dé€ dat hiéu qua
khac cudc sdng binh thuong nhu thé nao?

N6 c6 thé cling don gidn nhu viéc khang dinh chac chan rang, mot
bai ki€m tra van dap dugc thuc hién bang 10i n6i cht khdng phai
bang cach xem xét cac chlt viét. Hoac nhitng ngudi tho stra chira
may bay tuong lai nén dugc day stra chira dong co trong mot cong
xudng thuc té€ la noi stra chira may bay.



Tom 1UQc Quy ludt #5
NHAC LAI BE NHO

«  Na&o c6 nhiéu kiéu hé thdng tri nhé. Mdi kiéu tuan theo bdn
giai doan xUr ly: ma héa, luu gilt, nhé 1ai va quén.
. Théng tin di vao ndo ban ngay I1ap tlc dugc chia thanh
nhiéu manh va dugc gui t6i nhi€u ving khac nhau clia vé ndo
dé luu gitr.
«  Phan I6n cac sy kién dy doan diéu gi dé da biét hay chua
ciing sé dugc ghi nhd, xay ra & ngay nhiing gidy dau tién cla
viéc hQc héi. Chiing ta cang ma héa ky ludng mot ky Uc trong
nh{ing khodnh khac dau tién, ky Uc d6 sé cang manh mé hon.
«  Ban c6 thé cai thién co hdi ghi nhG mot diéu gi d6 néu ban
tai tao lai méi trudng ma ban da cap nhat né vao ndo minh lic
ban dau.



QUY LUAT #6
TRI NHO DAI HAN

Nh& d€ nhac lai

TU nhi€u ndm nay cac cudn sach gido khoa da mé ta su hinh thanh
ky Uc théng qua phép an du vé cac céng nhan bdc xép om yéu,
mot hiéu sach 16n va mot san boc hang nhd. Qua trinh chuyén hoéa
mot su kién thanh ky Uc dugc vi véi viec mot nguoi nao dé bo mot
chéng sach xudng san bbéc hang. Néu ngudi cong nhan bdc xép
chuyén chong sach do6 vao trong hiéu sach 16n, n6 sé duogc luu tri
subt doi. Do san boc hang kha nhd nén tai mot thoi di€m nao do chi
c6 thé xr ly dugc mot vai chong sach. Néu ai d6 béd mot chong
sach méi xuong san trudc khi chong cii dugc chuyén di, nhiing
ngudi cong nhan dm yéu sé day chong sach cii sang mot bén.

Khong con ai sir dung dén phép an du nay nira, vi c6 nhi€u nguyén
nhan rd rang dé ly gidi cho viéc loai bé kha sang su6t nay. Tri nhé
ngan han la m6t qué trinh nang ddng hon, it lién tuc hon va phic
tap hon nhiéu so v3i nhiing gi phép an du dua ra. Ngay nay, ching
ta nghi ngo rang tri nhé ngan han théat ra 1a mot tap hgp cac kha
nang ghi nhé tam thoi. MOi kha nang chuyén xtr Iy mét loai thong tin
cu thé. Cac qua trinh x( ly dién ra song song véi nhau. D€ phan
anh kha nang da dién nay, tri nhé ngan han gio day dugc goi la tri
nhd lam viéc. Cé 1€é cach tot nhat dé€ gidi thich tri nhd 1am viéc chinh
la miéu ta qua trinh hoat dong cua noé.

T6i nghi khong cé vi du minh hoa nao hay hon ky thd chuyén

nghiép, ngdi sao nhac rock hang dau thé gigi Miguel Najdorf61.
Hiém c6 ngudi ndo dé dang dat dugc thanh cong nhu Najdorf. Anh



ta & mOt ngudi thap bé, lanh 1gi, c6 mot giong néi vang bam sinh,
mot khuynh hudng kha phién toai la t6 chitc cho nhiing ngudi ham
mod minh bd phi€u dé biét ho nght anh ta dang choi thé nao. Nam
1939, Najdorf tham du mot cudc tranh tai & Buenos Aires vdi doi
tuyén qubc gia. Hai tuan sau, Bdc xam chiém qué huong Ba Lan
cla anh. Khoéng thé hoi huong, Najdorf thoat khdi cudc tan sat
Holocaust va song an toan & Argentina. Anh bj lac mat b me, bon
anh em trai va vg & trai tap trung. V&i hy vong mot ai dé trong gia
dinh con s6ng sot sé doc dugc tin va lién lac véi minh, anh da tung
dau 45 tran cting mot lac, khi€én céng ching phai stiing sot. Anh da
thang duoc 39 trong 45 tran, hoa 4 tran va thua 2 tran. Binh thudng
diéu nay da gay kinh ngac, nhung diéu dac biét kinh ngac & day
chinh la anh d& bjt mat d€ dau 45 tran trong subt 11 gio dong ho.

Ban khong doc nham dau. Najdorf that su khong hé nhin thay bat
ky ban co hay quan cd nao; anh ta dau moi trédn bang chinh tam tri
cla minh. T thdng tin nghe dugc, anh nhan biét dugec moi nudc di,
hinh dung ra moi ban cd, moéi thanh phan cua tri nhé lam viéc dang
lam viéc dong thdi trong tri ndo cla anh. Diéu nay cho phép anh
thuc thi chdc nang trong nghé nghiép clia minh, ching cling hoat
déng nhu vay & ban va toi (du cé thé hiéu qud sé hoi khac mot
chat).

Hién nay tri nhG lam viéc dugc biét dén nhu mot khong gian lam
viéc tam thdi, ban rén, mdt may vi tinh dé ban ma n&o dung dé xu
ly thong tin m&i nhan dugc. Ngudi hao hiing nhat trong viéc mo ta
dac diém cula né 1a Alan Baddeley, m6t nha khoa hoc ngudi Anh c6
vé ngoai yéu 4Gt nhu thién than Clarence Oddbody trong phim It's a
Wonderful Life (CuOc song tuoci dep) Baddeley ndi ti€ng nhat trong
viéc mo t3 tri nhé lam viéc nhu mot md hinh gdbm ba thanh phan:
thinh giac, thi giac va thuc thi.

Thanh phan dau tién cho phép ching ta gilr lai dugc mot s6 théng
tin thinh giac va gan cho nhiing théng tin d6é la ngdén ngl noéi.
Baddeley goi n6 la vong lap am vi. Najdorf c6 thé st dung thanh
phan nay vi cac doi thd cla anh bat budc phai néi ra cac nudc di
cua ho.



Thanh phan th& hai gitp ching ta giltt dugc mot sO thong tin thi
giac; may ghi tri nhé nay dugc gan cho bat ky hinh dnh va thong tin
dau vao khéng gian nao ma ndo gap phai. Baddley goi n6 la quyén
v3 nhap khong gian thi gidc. Najdorf sé dung kha nang nay khi anh
hinh dung ra moi tran dau.

Thanh phan th ba 1a mdt chiic nang diéu khién goi la thuc thi trung
tam, luén theo sat moi hoat dong dan trai khap tri nhé lam viéc.
Najdorf st&r dung kha nang nay dé phan biét cac van dau vdgi nhau.

Trong nhiing cong trinh dugc xuat ban sau nay, Baddeley dua ra
thanh phan th tu, goi Ia bd dém phén doan, dugc gan cho bat ky
cau chuyén nao ma moét nguodi cé thé nghe thay. BO dém nay van
chua dugc nghién ciu ky ludng.

Khéng ké dén so lugng cac hé thdng song song cudi cung ciing
dugc phéat hién, cac nha nghién clu déu thira nhén rang tat ca
nhing hé théng dé déu cé chung hai dac diém quan trong: Tat ca
déu co stc chlra va dd bén gidi han. Néu thong tin khéng dugc
chuyén déi sang mot hinh thai bén vimng hon thi thdong tin do sé
nhanh chéng bi€n mat. Han ban cé con nhd 6ng ban Ebbinghaus
cla chudng ta chinh Ia ngudi dau tién chdng minh duoc su ton tai
cla hai ki€u hé thong tri nhé ngan han va dai han. Ong con di xa
hon trong viéc chitng minh rang, nhac di nhac lai nhiéu lan co thé
chuyén tU hinh thai nay sang hinh théai kia trong nhiing diéu kién
nhat dinh. Qua trinh chuyén dGi nhing vét tich cda tri nhé ngan
han thanh dai han va bén viing hon duoc goi la cling co.

CUng c0

Trudc hét, vét ky Gc kha linh hoat, dé bién dGi, dé stra dbi va ciling
co nguy co bi€n mat cao. Hau hét cac théng tin dau vao chidng ta
gap phai trong mot ngay nhat dinh sé roi vao loai nay. Nhung c6
mot vai ky Uc gan bo véi ching ta, ban dau that mong manh, nhung
nhimg ky Uc nay manh Ién theo thdi gian va ngay cang tré nén bén
viing. Cuéi cuing ching dat dén mot trang thai duong nhu co thé
phuc dung lai toi da va khéng thé stra déi dugc. Tuy nhién, ching ta



c6 thé thdy chang khoéng bén vimng nhu ching ta nghi. DU sao,
chiing ta cling goi nhiing hinh thai nay la tri nhé dai han.

Ciing gidbng nhu tri nhd lam viéc, dudng nhu cling cé cac hinh thai
tri nhG dai han khac nhau, hau hét trong s6 d6 déu tuong tac voi
nhau. Tuy nhién, khdng gidong nhu tri nhé ngan han, nhiing hinh thai
dé khong co nhiéu su tuong dong vé ban chat. Hau hét cac nha
nghién c(u déu tin rang cac hé thong tri nhé nglr nghia c6 khuynh
hudng ghi nhG cac diéu nhu “cai vay ua thich nhat cda di Martha”,
hay trong lugng cla ban thdi trung hoc. Hau hét ho ciing tin rang
c6 tri nhd phan doan, chiu trach nhiém ghi nhé “nhiing giai doan”
trdi nghiém trong quéa kh(, véi cac nhan vat, cot truyén va cac moc
thoi gian (nhu budi hop 16p trung hoc 1an th 25). MOt trong nhiing

tap hop con’” clia né 1 tri nhé tu truyén, mo td mot nhan vat chinh
quen thudc: chinh la ban. Ching ta da c6 ltc ting cho rang su clng
cO do, co ché hudng dan su chuyén ddi nay sang dang bén viing
hon, chi tac ddng dén nhiing ky Uc mdi thu nhan duoc. MOt khi tri
nhé da dugc dinh hinh, né khdng bao gio quay lai trang thai mdng
manh ban dau nita. Chang ta khéng con nghi dén diéu dé nira.

Chung ta hdy xem xét cau chuyén sau day, dién ra khi t6i dang theo
d6i mot bo phim tai liéu trén vo tuyén truyén hinh cling cau con trai
6 tubi. D6 la mot chuong trinh vé loai cho.

Khi may quay tap trung vao mot chil ché chan cuu DUc ¢ cai mém
den, mot su viéc xay ra khi téi & khodng tudi con trai tdi bay gio
chgt trao dang trong tam tri toi.

Vao nam 1960, ngudi hang xém & san sau luén quén cho ché an
vao moi th(r bay. BE thda man con déi, con ché da vugt rao vao
dung 8 gio moi sang th( bay, chay vé phia thing rac nha toi, luc 10i
bén trong va bat dau an blra sang. B6 tdi phat ngan vai con cho nay;,
va vao moét toi th& sau, 6ng quyét dinh mac dién vao thung rac dé
con ché sé bj giat khi cai mdii nhd am udt cla né co vao thing rac.
Sang hom sau, bo tdi danh thic cd nha day sém dé chiing kién
man trinh dién “xtc xich”. BO t6i d& phai that vong, con chd khong
tréo qua rao mai cho dén khodng 8 gio 30 phut, va né dén khéng
phdi dé€ an. Thay vao do, n6 dén dé€ danh dau lanh thé clia minh, no



da lam nhu vay & mot vai cho quanh san sau nha téi. Khi con cho
ti€n dén gan céi thung, bd tdi bat dau mim cudi va khi con cho nhac
mot chan 1én dé “danh dau” thing rac, bo téi hét [én “Dugc lam!”.
Ban khong can phai biét vé su tap trung chat dién phan & nudc ti€u
cla loai co vu thi cling biét dugc rang khi con ché danh dau thing
rdc nha t6i, n6é cling hoan thanh mdt vong khép kin Iédn. Cac no-ron
so ndo cla no blng sang, bé phan sinh san clda né bong nhién
cam thay co6 van dé nghiém trong, con cho tru Ién, chay vé vdi chu
cla né. N6 khong bao gio dat chan vao san sau nha toi nira; trén
thuc t€, né khong bao gid budc vao trong pham vi 100 mét quanh
nha t6i. Con ché nha hang xém cua ching téi la mot con ché chan
clu Plc véi cai mdm den dac trung, gidbng hét con ché trong
chuong trinh truyén hinh ma t6i dang theo doi. T6i da quén mat su
viéc nay trong nhi€u nam.

Vé co ban, diéu gi da xdy ra vdi ky (c clda chd cho khi quay lai
nhan thirc? Ngay cang c6 nhiéu bang chiing cho thay khi nhig ky
Uc dugc cling co trude day dugc lay ra tu kho Iuu trlr dai han va
truyén dén y thrc, chang quay tré lai v4i ban chat kém bén vimng
nhu trudce day. Nhu thé dugc dic két mdi vao trong tri nhé lam viéc,
nhimng ky Gc nay co 1é can dugc xG Iy lai d€ duy tri hinh thai bén
viing. Piéu dé cé nghia la cau chuyén xic xich budc phai bat dau
lai 1an nra qua trinh clng c®, madi khi né duoc phuc héi lai. Qua
trinh nay cé tén goi chinh thic |a tai cung co. D liéu nay da khién
rat nhiéu nha khoa hoc dat ra nghi van cho toan thé khai niém vé
su bén viing bén trong tri nhé con ngudi. Néu su cling c6 khdng
phai & su kién mot 1an lién tuc ma 1a su kién dugc Iap di lap lai moi
khi vét tri nhé dugc kich hoat lai, thi cé nghia Ia kho luu tr(t vinh
vién ton tai trong ndo ban chi dugc danh cho nhiing ky Uc ma
chang ta quyét dinh sé& khdng nhd lai! O, that dang tiéc. Phai chang
diéu nay co nghia rang ching ta khong bao gid co thé biét dugc
mot diéu gi d6 vinh ctu trong cudc séng clia ching ta? Mot s6 nha
khoa hoc cho la nhu vay. Va néu diéu dé dang, thi viéc t6i dang
dinh 1am dé nhac lai trong hoc tap that 1a 16 bich.

Nh6 lai/truy hoi



Giong nhu hau hét cac gido su dai hoc, hé théng truy hoi cla
ching ta dd manh dé thay d6i nhitng nhan thirc vé qua khir néu
khong dua ra mot diéu gi quan trong nham thay thé nhirng nhan
thirc do6. Biéu dé chinh xac da dién ra nhu thé nao la mot miéng
ghép quan trong nhung con thi€u trong buc tranh ghép hinh cla
ching ta. DU vay, cac nha nghién clu da t6 chlc cac co ché truy
hoi theo hai mé hinh chung. M6t co ché dugc hinh dung mot céach
thu dng la thu vién, co ché kia ch( dong hinh dung ra hién trudng
VU an.

Trong mé hinh thu vién, ky (c duoc luu trir trong dau ching ta theo
cuing mot cach nhu sach dugc luu trlt trong thu vién. Su truy hoi bat
dau bang mot ménh |énh duyét qua cac ngan luu trit va chon ra
mot an pham cu thé&. Mot khi da dugce chon, ndi dung clia an pham
dugc dua dén nhan thirc co y thirc va ky (e dugc truy hoi. Qua trinh
budn té nay doi khi dugc goi la su truy hoi tai san sinh.

M6 hinh con lai hinh dung ky Uc cla ching ta giobng nhu mét bo
suu tap 16n nhitng hién truong vu an, dugc hoan thién bang

Sherlock Holmes™ clia riéng chung. Su truy hoi bat dau qua viéc
goi tham tir t&i mot hién trudng vu an cu thé, mot hién trudng ludn
bao gom mot ky Uc roi rac. Khi dén naoi, ngai Holmes xem xét mot
phan bang ching dugc tim thdy. Dua trén su suy ludn va phdng
doan, nha tham t( ti€p tuc hu cdu ra mot sy tai cau trac/té chic lai
nhimg gi da dugc luu trlr. Trong moé hinh nay, truy hoi khong chi la
su xem xét bi ddng mot cubén sach day chi ti€t song dong. Hon thé,
truy hoi 1a mot nd Iuc diéu tra tich cuc nham tai tao lai cac su kién
dua trén céac dir liéu roi rac.

Piéu gi la chinh xac? Cau trd 10i that dang ngac nhién: ca hai. Cac
triét gia cO dai va cac nha khoa hoc hién dai déu dong tinh rang
ching ta cé nhiéu ki€u hé thong truy hoéi. Ching ta s dung kiéu
nao la phu thudc vao ki€u thong tin can tim kiém va khodng thoi
gian da tréi qua k€ tur khi ky (c ban dau dugc hinh thanh. Thuc té
khong binh thudng nay can dugc gidi thich ré hon.

LuUu y dén khodng trOng



Vao nhiing khodng thagi gian tuong déi s6m sau khi hoc tap (tinh tur
phat dén gio, dén ngay), cac hé théng truy hoi cho phép chiing ta tai
tao mot ban tudng thuat kha cu thé va chi tiét vé mot ky (e nao do.
Piéu nay c6 thé so sanh vGi mod hinh thu vién. Nhung khi thoi gian
tréi qua, chdng ta chuyén sang phong cach goi nhé hon cia mé
hinh Sherlock Holmes. Ly do la khodng thoi gian troi qua cd dinh
lubn dan dén su suy yéu cla cac su kién, dit kién ma trudc dé
chung kha rd rang va cu thé. Trong no luc c6 |ap day nhiing khoang
tréng quén, ndo budc phdi dua vao cac manh nho, nhiing suy luan,
hoan toan phdng doan va thuong (phién phirc nhat) dua vao céac ky
Urc khac khong lién quan dén su kién thuc té€. vé ban chat, né that
su duoc tai tao lai, rat giong mot tham tir vdi tri tudng tuong lau ca.
Tat cd la do ndo thuong mudn tao ra mot cau chuyén mach lac bat
ké thuc té. Vay nén, qua thai gian, nhiéu hé thong truy hoi cla ndo
dudng nhu tir tU chuyén doi tir su tai tao chi ti€t va cu thé sang mot
su nhd lai chung chung va ma hd hon.

Gid du ban la hoc sinh nam dau tién cla trudng trung hoc va ban

bi€t mOt nha tam ly hoc tén Daniel Offer™. Tién hanh mot cudc diéu
tra, ti€n sT Dan dé nghi ban tra 16i mot vai cau hai that su chang lién
quan gi dén cobng viéc cla 6ng ta: Tén giao céd giap ich cho su
trudng thanh cda ban khéng? Ban da phai chiu dung mot hinh phat
thé xac nao chua? BO me ban c6 khuyén khich ban tich cuc tham
gia cac hoat dong thé thao khdong? Bay gi®, hdy coi nhu 34 nam da
tréi qua, tién st Dan tim ra ban, dua cho ban mdt mau diéu tra
tuong tu va dé nghi ban dién vao. Ban sé bj bat ngo khi thay 6ng ta
van con nhé nhiing cau trd 10i cla ban hoi hoc trung hoc, va éng ta
quyét tam so sanh cac céu tra |0i cha ban bay gio. Ban cam thay
thé nao? Chi trong mot tur thoi, that kinh khdng. That ra, nhiing ky
(rc ban da ma hoa thoi nién thi€u hau nhu khéng gidng véi nhiing gi
ban nhd dugc khi la ngudi 16n. Tién si Dan, ngudi da kién nhan tién
hanh thi nghiém nay mot cach nghiém tlc da tim ra diéu nay. Lay vi
du cau hdi vé su tring phat thé xac. Mac di chi co6 mot phan ba so
ngudi Idn nhé lai dugc bat ky hinh phat thé xac nao, chang han
nhu danh vao mong, song ti€n si Dan thdy rang co téi 90% thanh
thi€u nién trd 10i qua quyét vé cau hdi nay. Pay chi la mot vai dir



liéu minh chiing cho tinh thi€u chinh xac cda su truy hoi theo ki€u
Sherlock Holmes.

Quan niém Ve viéc n&o c6 thé vui vé thém théng tin sai l[éch vao dé
tao ra mot cau chuyén mach lac nhdn manh khao khat dang
ngudng md cla no trong viéc tao ra mot ca cau thoat khdi thé gidi
hon don. BO ndo lién tuc nhan dugc théng tin dau vao mdi va can
phai luu trr moOt s6 thong tin d6 trong cling mot cai dau da bi choan
hét chd bang nhiing trai nghiém trudc day. No tao ra y nghia cho
chinh thé gidi cla né bang cach c6 gang két ndi thdng tin méi Vi
thong tin d& nhan trudc day. Piéu nay cé nghia rang théng tin mai
déu dan cham khac lai nhiing thdng tin da ton tai trudc day va gui
di nhirng gi da tai tao lai d€ duoc luu trr mdi. Y nghia cla diéu nay
la gi? Chi don thuan la ki€n thdc hién tai c6 thé xam hai nhimng ky
Uc trong qua khir va lién két lai véi nhau nhu thé ching da clng
nhan dugc dong thoi. Biéu dé phai chang chi dem dén cho ban mot
cach nhin tuong doi vé thuc tai? Ban danh cugc nhu vay. Nhan day,
t6i mudn noi rang khuynh hudng nay cé thé khi€n cho hé thong tu
phap - toi pham phat dién.

Nhac lai

Dua trén su thién |éch nay dé khai quat hoa, liéu cé hy vong tao ra
dugc céac ky Uc dai han dang tin cay hay khéng? Theo nhu Quy luat
tri ndo da ho hdi goi y thi cau tra 10i la co. Ky Gc cé thé khéng co
dinh vao thoi di€ém hoc tap, nhung viéc nhac lai ting it mot trong
nhitng khodng nghi cu thé thi cé thé gitp c6 dinh ky Grc. Can c vao
su lien quan cla n6 doi véi kinh doanh va gido duc, da dén lic
chung ta ban luan vé né.

Pay la mdt bai ki€m tra vong 1ap am vij cla tri nhG lam viéc. Hay
guan sat ky danh sach cac ch cai sau trong 30 giay, sau do hay
che phan nay di trudc khi ban doc tiép.

3$8?A%9a
Ban c6 thé nhd lai cac chir cai trong danh sach ma khéng can nhin
vao do khong? Liéu ban co6 thé 1am viéc nay ma khoéng phai nham
lai trong dau khong?



Pung hodng hot néu ban khong thé. BO ndo ngudi dién hinh co6 thé
luu dugc bdy mau thong tin trong khodng thdi gian ngan hon 30
giay! Néu khéng cé gi xay ra trong khoang thoi gian ngan ngui do,
thong tin c6 thé da bi mat. Néu ban mudn kéo dai khoang thai gian
30 giay thanh vai phat hay tham chi mot hodc hai gio, ban sé can
phadi ludn quay lai véi thong tin d6. Loai hinh nhac lai nay déi khi
dugc goi la nhac lai duy tri. Gio thi chdng ta da biét rang su nhac lai
duy tri hau hét déu cé ich cho viéc luu gilr cac théng tin trong tri nhG
lam viéc - trong mdt khodng thai gian ngan. Chang ta cling biét rang
c6 mot cach tot hon dé day théng tin vao trong tri nhG dai han. P&
mo ta diéu nay, t6i mudn lién hé dén Ian dau tién toi nhin thay mot
nguoi chét.

That ra, t6i da nhin thay tdm ngudi chét. La con trai cla mot ST quan
khong quan chuyén nghiép, co6 thoi toi da tung rat quen vdi viéc
nhin thdy may bay quan dobi bay trén bau trdi. Nhung vao mot bubi
chiéu, t6i nhin 1&n troi va thay mot may bay chd hang dang lam mot
viéc ma t6i chua ting chidng kién trude day. Chi€c may bay do dang
ragi xuong, bi ket trong mot dudng xody O6c¢ chét nguoi. N6 da dam
sam xu6ng mat dat cach cho tdi ddng khodng 500 feet va téi da
cam thay ngudi bi ndy 1én cung strc néng ctia vu no.

C6 hai diéu dang 1€ t6i da co thé thuc hién vaéi thdng tin nay. Toi co
thé gilr toan bd chuyén nay cho riéng minh hodc co thé ké cho ca
thé gidi. T6i d& chon cai th(t hai. Sau khi lao ngay vé nha ké cho bo
me nghe, t0i da chay di goi mdt s6 ban bé. Ching t6i udng so-da va
bat dau ban ludn vé nhiing gi vira dién ra. Co tiéng dong cao cla
mot chi€c may bay khac cat ngang. Chung tdi ngac nhién, va lo sg.
Vi tai nan xay ra quéa khang khi€p nén chiing t6i da néi kha nhiéu vé
no trong tuan ti€p theo cho dén khi chi dé nay tré nén nham chan.
MOt gido vién cUa t6i da that su cdm ching t6i khoi lai chuyén nay
trong gid hoc, doa sé viét [én 4o so-mi khau hiéu: “Ban da noi qua
du roi”.

Tai sao t6i van nhd dugc cac chi ti€t cla cau chuyén nay? Mac |0
de doa bij viét 1én 4o so-mi, su hao hidc dugc trd chuyén vé trai
nghiém dé van la yéu t6 chinh. Cudc ban luan kéo dai sau vu tai
nan da dan dén su thudng xuyén xem lai nhitng su kién chinh, kéo



theo su soan thdo ti mi va chi tiét cac an tugng cla ching toi. Hién
tuwong nay dugc goi la su nhac lai ti mi va do 1a mot loai nhac lai c6
hiéu qud nhat trong su truy hoi manh mé nhat. Rat nhiéu nghién
clu cho thay viéc suy nghi hay ban luan vé mot su kién ngay sau
khi n6 xdy ra gilp tdng cuong tri nhé vé su kién dé, ngay ca khi ¢
tinh dén su khac biét vé loai hinh tri nhé.

Khuynh hudng nay c6 tam quan trong to 16n d6i v&i cac chuyén vién
chap phéap. Bo6 1a moét trong nhiing ly do gidi thich tai sao lai rat can
c6 mOt nhan chldng nhd lai théng tin sau vu an cang sém cang tot.

Ebbinghaus da chi ra sétc manh cla su nhac lai mot cach chi tiét va
toan dién gan 100 nam trudgc day. Ong tham chi da tao ra “nhiing
dudng cong lang quén” thé hién sé luong 16n ky (c bi mat di trong
mot hodc hai gio dau tién sau su xem xét dau tién, 6ng chiing minh
rang su mat mat nay co thé dugc gidm di nho chd tdm nhac lai
nhiéu lan. Y niém vé han dinh thoi gian gilra qua trinh xem xét lai
mang tinh quyét dinh rat cao, t6i s& kham pha no theo ba céach.

Tao khodng trong thoi gian cho théng tin dau vao Cu thé hon, tri
nhé can mdt khoang thoi gian kha 16n dé€ dinh hinh & dang vinh
vién. Nhung trong khi ban dinh hinh, tri nhé cdia con ngudi dang
phién & dé bi thay doi. Biéu nay co thé xay ra do théng tin mdi
dugc ma hoa co thé dinh hinh lai va xéa mat nhiing vét tich cii ttng
ton tai trudc day. Su can thiép nay dac biét dung khi viéc hoc tap
duoc ti€n hanh trong mot mé hon don lién ti€p va khong c6 khoang
dimg, gidong nhu thudng xay ra trong da s6 cac phong hop va I6p
hoc. Kha nang dién ra su 16n x0n dan tang 1én khi ndi dung dugc
phan phat dudi dang cac con séng khong két thac va khéng lap lai,
tudi vao sinh vién nhu thé ho la nhiing hinh ndm bang go.

Tuy nhién, t6i van co tin vui danh cho ban. Su can thiép nay khéng
dién ra néu théng tin dugc phan phat trong nhiing chu trinh nhac lai
c6 thai gian trong theo chu dinh. That vay, Iap lai cac théng tin trong
mot khodng thdi gian dugc an dinh cu thé tao ra phuong thic tot
nhat dé€ co dinh ky (c vao trong ndo. Tai sao lai xay ra diéu nay?
Khi su bi€u dién bang dién cla thong tin da linh hdi va dugc tich Idy
dan dan qua nhiéu lan nhac lai, cac mang lugi no-ron dugc huy



dong dé luu trir dan dan stra doi lai su bi€u dién téng thé va khéng
can thiép vao cac mang ludi da dugc huy dong trude do dé luu trit
théng tin da linh hdi theo cach tuong tu. Y tudng nay goi y rang cac
chu ky nhac lai lién tuc hinh thanh nhirng kinh nghiém c6 kha nang
thém vao ca sd kién thirc, hon la can thiép vao thong tin da co san.

C6 moOt ving cla ndo ludn chd dong khi c6 mot ky Urc séng dong
dugc truy hoi lai. Ving nay nam trong phan bén trai cda vd ndo
trudc tran. Hoat dOng cla vung nay dugc mot may fMRI (d6 la “tao
anh cong hudng tu chlc nang”) ghi lai trong qua trinh hoc tap,
nham xem xét mot th( gi d6 da duoc luu trit trong bd nhd thi cé thé
dugc nhd lai lai rd rang dén ting chi ti€t hay khéng. Hoat ddng nay
dang tin cay dén nbi néu cac nha khoa hoc mudn biét liéu ban c6
dang tich cuc truy hoi lai mot diéu gi dé hay khéng, ho sé khéng
can phai hdi ban. Ho chi can nhin vao chi€c may nay va quan sat
xem phan bén trai phia clia vé ndo trudc tran clia ban dang lam gi.

Suy nght vé thuc té nay, nha khoa hoc Robert Wagner65 da thiét ké
mot thi nhiém, trong d6 hai nhom sinh vién dugc yéu cau ghi nhé
mot danh sach cac tir. Nhém dau tién dugc cho xem céc tUr théng
qua nhac lai nhiéu lan, lién tuéng dén cac sinh vién dang nhoi nhét
dé chuan bi cho ky ki€ém tra. Nhém th( hai dugc cho xem cac tur
trong nhitng khodng thdi gian cach quang va sudt moét thai gian dai,
khong cho phép nhoi nhét. Xét vé mat truy hoi chinh xac, nhém dau
tién thuc hién kém hon nhém th( hai; hoat dong clia phan bén trai
vO ndo trudc tran bi suy gidm dang k€. Nhing két qud nay da khién
giao su tam ly Dan Schater cUa trudng dai hoc Harvard phai thot
lén: “Néu ban chi c6 mdt tuan dé hoc cho ky thi hét mén va chi hoc
muoi lan ban dung cham dén mon hoc nay, thi tot nhat Ia hay bo tri
mudi khodng thoi gian trong dé€ nham lai trong cd tuan 1€ hon la
nhoi nhét chiing ngay mot lan.”

Su nhac lai va tri nhé lién quan véi nhau kha ré nét. Chd déng bbc
10 minh véi théng tin n€u ban mudn truy hoi lai n6 sau nay. Chu
dong boc 16 minh véi thdong tin mdt cach ky ludng hon néu ban
mong muén su truy hoi c6 chat lugng cao hon. Chi ddng boc 16
minh vd&i thong tin ky ludng hon, trong nhiing khodng thgi gian co



dinh, c6 dd khoang trong thoi gian n€u ban mudn sy truy hoi sdng
déng hét mdec co thé. Viéc hoc tap dat hiéu qua cao nhat khi thdng
tin méi dan dan duogc luu trlr trong tri nhé hon la khi chdng bi nhoi
nhét tat ca vao cung mot lGc. Vay tai sao ching ta khong ap dung
nhimng ki€u mau dé trong I6p hoc va trong cac phong hop? Mot
phan do céc nha gido duc va cac nha kinh doanh thudng khong chiu
doc Tap chi Khoa hoc tri ndo. MOt phan ciing do moi ngudi khong
that su' chac chan khoang tréng thdi gian nao mang lai hiéu qua toi
uu. Khéng chi vi van dé han dinh thgi gian khong dugc chu trong
nghién clu. Trong thuc té€, ching ta c6 thé chia su cling cd thanh
hai loai dua trén viéc han dinh thoi gian: nhanh va cham. PE Iy giai
van dé han dinh thoi gian anh huéng dén su hinh thanh tri nhé ra
sao, t6i muon dung lai mdt chat va k€ cho ban vé téi va vo toi da
gap nhau nhu thé nao nhé.

Su thich thi ndng nhiét Lan dau gap Kari, tdi dang hen ho véi mot
ngudi khac, va cé ay cling vay. Nhung t6i khong thé quén duoc
Kari. C6 ay that su xinh dep, tai nang, mot nha soan nhac dugc dé
c’r gidi Emmy66 va la mot trong sO nhitng ngudi tuyét voi nhat toi da
ting gap. Khi cd hai ching téi déu “ty do” sau thang sau do, ngay
lap tdc t6i hen ho vdi cd dy. Chang toi da cé khodng thoi gian tuyét
vOi va toi bat dau nghi vé cé ay ngay cang nhiéu hon. Hba ra co ay
cling c6 cling cdm giac nhu téi. Toi lai hen vdi cd 8y va chang may
chéc chiing t6i gap nhau thudng xuyén. Sau hai thang, moi lan gap
nhau, tim t6i dap nhanh hon, bung c cén cao, con Iong ban tay thi
muét mo hoéi. Cubi cung, tham chi khi khéng gap truc ti€p co ay thi
tim t6i cling dap nhanh han. Chi mot tdm hinh, mai nudc hoa cla c6
ay, hay... chi am nhac! Chi can moét y nghi thoang qua ciing du
khi€n t6i say mé hang gio. T6i biét tdi da yéu co ay roi.

Piéu gi dang dién ra va dan dén thay doi dé? Vaéi viéc thudng
xuyén gap lai mot phu n{r tuyét voi, tdi ngay cang trd nén nhay cam
vGi su hién dién cla cd ay, ngay cang can it hon nhiing ggi nhac
“dau vao” (mui nudc hoa) d€ ngay cang goi nén nhiing phan (ng
“dau ra” manh liét hon. Anh hudng nay da kéo dai vdi téi gan ba
thap ky. B4 lai nhirng nguyén do cUa trai tim cho cac nha tho va céc
bac si tam than, y tudng nhiing l1an gap g& co6 gidi han ngay cang



tang dan dén nhiing phan Ung ngay cang manh liét hon chinh 1a &
cho: cach thirc cac no-ron hoc tap. Biéu do khdng chi dugc goi la

lAng man, ma né con dugc goi la tiém Iuc lau dai (LTP)" . P& mo ta
LTP, ching ta can tU bd thé gidi nghién clu hanh vi Ung x{& va tré
lai thé gidi nghién clu vé nguyén t( va phan t&r quen thubc. Gia st
ban va t6i dang nhin vao mot dia thi nghiém Petri trong d6é cé hai
no-ron ca ngua dang vui vé sinh song trong moi lién hé ti€p hgp
gan gtii. Toi sé goi no-ron trudc khdp than kinh (trudce ti€p hop) la
“gido vién” va no-ron sau (ti€p hop) khdp than kinh la “sinh vién”,
Muc tiéu clla no ron gido vién la truyén dat thong tin, vé ban chat la
dién, tGi té€ bao sinh vién. Hay cho no-ron gido vién moét vai kich
thich dé€ té€ bao nay truyén tin hiéu dién tdi sinh vién. Trong mot
khodng thoi gian ngan, sinh vién bi kich thich va I6e sang d{r ddi dé
dap trd. Moi tuong tac khdp than kinh gilta hai no-ron dugc cho la
“dugc cling c6” tam thoi. Hién tugng nay dugc dat tén la LTP sém.

That khong may, tinh trang kich dong chi kéo dai mot hoac hai gio.
NEu na-ron sinh vién khéng nhan dugc cing mot thong tin tir giao
vién trong khoang 90 phuat, mic do kich ddng nay clda no-ron sinh
vién sé mat dan. T€ bao sé that su quay lai mic zero va hanh dong
nhu thé chua co gi xay ra, san sang cho bat ky tin hiéu khéac co thé
dugc truyén dén cho LTP sém rd rang cé su khdong hoa dong véi
cac muc tiéu clia no-ron giao vién va hién nhién, véi tat ca céac giao
vién that su & khap moi noi. Lam thé nao dé cho tinh trang kich
ddng ban dau trd thanh vinh vién? Liéu c6 cach nao dé chuyén doi
mot phan Ung ngan ngui cla sinh vién thanh mét phan (ng dai?

Ban danh cudc la c6: Thong tin phdi dugc nhac lai sau mot khoang
thoi gian tr6i qua. N€u tin hiéu chi dugc gido vién té bao gui dén
mot lan, sinh vién té bao sé chi bi kich dong trong modt thoi gian
ngan. Nhung néu théng tin lién tuc dao ddng trong nhiing khodng
thoi gian roi rac dugc an dinh (viéc han dinh thdi gian cho té bao
trén dia khodng 10 phuat gita cac xung dao dong, thuc hién téng
cong 3 1an), moi quan hé gilra no-ron giéo vién va no-ron sinh vién
bat dau thay d6i. Tuong doi giong moi quan hé cla tdi vGi Kari sau
vai cudc hen, cac thong tin dau vao tir gido vién ngay cang nho hon
can khéu ggi nhitng phan (ng dau ra ngay cang manh mé hon tu



phia sinh vién. Phan Ung dap lai nay dugc dat tén la “LTP mudn”.
Ngay ca trong thé gidi c6 1ap, bé nho nay cla hai no-ron, su nhac
lai theo thoi gian han dinh cling c6 méi lién hé sau sac cho du viéc
hoc tap cé dién ra hay khéng.

Khodng thai gian can thiét dé cing c6 khdp than kinh duogc tinh
bang phut va gio, dé l1a ly do tai sao n6 dugc goi la cliing cd nhanh.

Nhung ding dé su tréi qua ngan ngui cla thdi gian nay danh Itra
ban vé tam quan trong cla né. Bat ky su 16i kéo nao co tinh chat
hanh vi, sinh ly, hay di truyén can thiép dén bat ky phan nao trong
moi quan hé dang phat trién nay déu sé ngan chan hoan toan su
hinh thanh tri nhé.

Nhirng d{r liéu do6 cung cap bang ching viing chac rang su nhac lai
la nhan to quyét dinh trong hoc tap - it ra n€u ban dang noi vé hai
no-ron trong mot chi€c dia. Thé con gilra hai nguoi trong mot I6p
hoc? Thé gidi tuong d6i don gidn cla té€ bao rat khac so vdi thé gidi
phlc tap cla ndo. Khong lay gi lam la vé mo6t no-ron don 1é c6
hang tram két ndi khdp than kinh véi nhitng no-ron khac.

Piéu nay dan dén mbét loai hinh cling c6 dugc goi bang cac thuat
ng(r rd rang la dai hon, va cac ngu y manh hon. B6i khi né dugc goi
la “su cliing c6 hé thdng”, doi khi lai dugc goi la “su cling cd cham”.
Chung ta sé thay “cham” c6 thé 1a mét thuat nglr hay hon.

Cudc hon nhan phu phiém Hay diét hat nhan Ia phuong thic tot
minh hoa cho su khac biét gilta cling co khdp than kinh va cling co
hé thong. Vao ngay 22 thang 8 nam 1968, cudc Chién tranh Lanh
tré nén néng bdng. Luc nay t6i dang hoc mon s 3 nam dau trung
hoc, sbng cung véi gia dinh tham gia luc lugng khdong quan trong
mot doanh trai khéng quan & mién trung nudc Dlc, khong may lai
nam gan tam diém vu ndé néu vi khi nguyén t& c6 bay qua chién
trudng chau Au.

Néu ban co thé ghé tham 16p s cla t6i, ban sé khdng thich né dau.
Vi ndi dung hay nhat cla mon hoc - chién tranh Napoleon! - tiét hoc
dugc mot gido vien mang quéc tich Phap day theo mot phong céch
don diéu bdi mot giao vién that su khdéng hé mong mudn cé mat &
dé. Va diéu do khong thé ngan can tam tri tdi suy nght vé nhiing su



kién cla ngay hom trudce. Budi sang ngay 21 thang 8 nam 1968, lién
quan Lién X6 va khoi Hiép udc Warsaw cung xam chi€ém noi da
ting 1a Tiép Khac. Can c( khdng quan cla ching téi bi dat trong
tinh trang bao dong cao va bo t6i, mot thanh vién ctia Khéng quan
MV, da di vao bu6i toi trude do. That dang lo ngai khi 6ng chua vé
nha.

Ngugi giao vién chi vao mot birc tranh I16n va dep mo ta tran chién
Austerlitz (m0t trédn thang cla Napoleon & Ao) treo trén tuong, thao
ludn mot cach té nhat vé nhiing tran chién trudc d6 clia Napoleon.
Toi dot nhién nghe thay giong noéi gian d clia cd: “Téi c6 can phai
hai lai 1an tht hai khéng?” Béat ra khdi su phan tam lo lang cla
minh, t6i quay ra va thay cé dang nhin qua ban téi. Cé hang giong,
“T6i hoi, hdy cho t6i bi€t nhitng dich thG clia Napoleon trong tran
chién nay?” Téi chot nhan ra cd dang néi vdi toi va toi bat ra nhiing
tir dau tién vira thoang hién ra trong tam tri rdi bdi cla minh “Quan
dbi Hiép udc Warsaw! Khéng? Cha chat! Y em mudn néi la Lién
X6!” May thay, ngudi giao vién co 6c hai hudc va cling hi€u loang
thoang cau chuyén. Khi ca I8p pha Ién cudi, cd nhanh chéng vui vé,
vO vai t6i va di vé phia ban gido vién, lac dau: “Nhiing dich th( nay
la lién minh quan ddi Nga va Ao.” Cé ngumng lai. “va Napoleon da
danh bai ho.”

Nhiéu hé thong tri nhd da cung gitp téi truy hoi lai dugc ky (e dang
xau hé nay, gio day, khi da qua gan bén thap ky. Téi mudn s dung
mot vai chi ti€t nglr nghia clia n6 dé miéu ta nhing thudc tinh han
dinh thgi gian cla viéc cung c6 hé théng.

Giong nhu tran Austerlitz, cau chuyén than kinh hoc cla ching ta
bao gom nhiéu doi quan day than kinh. Bdi quan th( nhat 1a vo nao,
|Gp day than kinh mong x6p bao phl bd ndo nhu mot bau khéng khi
bao trum Ién chién truong. Tang th( hai cé tén hoi kho doc, thiy
thai duong trung gian. NO 1a noi cu tri cia mot chién binh gia, con
ca ngua thuong dugc nhac dén. Vién ngoc quy trén md mién cla
hé ngoai bién ca ngua gitp hinh thanh dac tinh dai han cla nhiéu
loai ky Uc.



Quan hé giao vién sinh vién khac ma ching ta dang thdo luan dugc
hinh thanh tu cac no-ron xay ra trong ca ngua.

Céach thdc vé nio va thuy thai duong trung gian két ndi véi nhau
lam nén céu chuyén vé su hinh thanh tri nhé dai han. Cac no-ron
xudt phat t&r vé ndo va ludn lach dé dén thay thai duang, cho phép
nh{tng ndo ca ngua nghe thay nhiing gi vé ndo dang nhan duoc.
Céac day két ndi ciing troi 1én tUr thay thai duong va ubn lugn dé
quay tré lai vd nio, doi lai su chap thuan viéc nghe trdm. Vong 1ap
nay cho phép néo ca ngua phat ra ménh Iénh t&i nhirng khu vuc vo
ndo tung dugc kich thich trudc day trong khi dong thoi thu nhat
thdng tin tU chdng. N6 cling cho phép ching ta hinh thanh ky Uc va
dong mot vai tro to I6n trong khd néng k€& cho ban nghe cau chuyén
nay.

K&t qud cubi cung ctia moi lién két gilra ching chinh 1a tao thanh
cac ky (c dai han. Céach thirc ching hoat déng dé€ cung cap nhing
ky Uc bén vitng van chua dugc hi€u hét di da qua ba thap ky
nghién clru. Chidng ta biét chuat gi dé vé cac dac tinh cla su trao dbi
thong tin gitta chang:

1. Thong tin giac quan tur vo ndo di vao ndo ca ngua, va cac ky uc
hinh thanh trong vé n&o bang cach ddo nguoc cac két noi.

2. Moi lién két dién gilta chang bat dau trd nén séi n6i mot cach
dang ngac nhién. Mot thoi gian dai sau khi c6 nhirng kich thich dau
tién, cac ca ngua va na-ron vo ndo thich hgp van con tan gau vé
chuyén nay. Ngay ca khi téi Ién giudng di ngu vao dém hom do, cac
con cé& ngua van dang mai miét gl di nhiing tin hiéu vé Austerlitz
quay trd lai vo ndo, tua di tua lai ky Gc d6 trong khi t6i dang ngu.
Qua trinh x{r ly doc 1ap nay cho biét ly do c6 sic thuyét phuc mot
cach ky la nham ly gidi cho gidc ngl hang ngay. Tam quan trong
cla giac ngu dobi vai viéc hoc tap sé dugc md ta chi ti€t trong
Chuong 7.

3. Trong lic nhitng ving nay dang tich cuc hoat dong, bat ky ky Gc
nao lam trung gian déu dé bj mat di va bj stra d6i. Tuy nhién diéu do
khong phai lubn nhu thé.



4. Sau moOt thgi gian, cac ca ngua sé gidi phong vo ndo, tu bd moi
lién hé nay mot cach hiéu qua. Biéu nay sé chi dé lai vd ndo nam
gilr ky Uc vé su kién. Nhung c6 mot su chia ré kha quan trong. Cac
ca ngua sé sap xép té bao “ly di” chi khi nao tri nhé vé ndo hoan
toan dugc cling c6 chi khi tri nhg thay déi tir su thoang qua ngan
ngUi va dé bj thay d6i sang modt trang thai bén viing va co dinh.
Qua trinh nay dién ra & trung tam cung co hé thong va lién quan
dén su tai t6 chirc day phirc tap cac vung cda ndo, ho trg cho mot
vét tri nhG dac biét.

Vay phai can bao lau dé€ m6t mau théng tin dugc huy déng cho luu
gilr dai han trd nén hoan toan bén viing? Mot cach hoi khac: Phai
mat khodng bao lau trudc khi ca ngua hiy bé moi lién hé cla no
v@i vO ndo? Bao nhiéu gio? Bao nhiéu ngay? Bao nhiéu thang? Cau
trd 10i gan nhu gay ngac nhién cho tat cd nhiing ai 1an dau tién
nghe vé chuyén nay. Cau tra 10i 1a: C6 thé mat hang ndm.

Cac ky Uc luén van dGng

Ban con nhd H.M., anh chang dugc phau thuat g& bd nio ca ngua
va khad nang ma hoa théng tin mgi? H.M. c6 thé gap ban hai lan
trong hai ti€ng dong hdé ma hoan toan khong tai thu thap lai diéu gi
tr cudc gap dau tién. Sy mat kha nang ma hoa théng tin cho luu trlr
dai han dugc goi la chiing quén ngay sau chan thuong. Hba ra
bénh nhan ndi ti€ng nay ciing tiing mac chiing quén trude khi chan
thuong, mat cac ky Gc vé qué kh(. Ban cé thé hdi H.M. vé mot su
kién xay ra ba nam trudc cubdc phau thuat. Khdng cé ky Uc nao hét.
Bay nam trudc cudc phau thuat. Khdng co ky Gc. Néu dé la tat cd
nhitng gi ban biét vé H.M., ban cé thé két luan rang su mat néo ca
ngua tao nén su mat tri nhd hoan toan. Nhung ban nham roi. Néu
ban hdi H.M vé quéa kh( khéa xa, c6 thé |a thoi tha au, anh ta sé thé
hién mot su tai thu thap hoan toan binh thudng, cling nhu tdi va
ban. Anh ta c6 thé nhd vé gia dinh minh, nai anh ta ting song, cac
chi tiét vé céac su kién khac nhau, v.v... Pay la mot cudc doi thoai vai
moOt nha nghién c(tu da cong tac vdi anh ta trong nhi€u nam:

Nha nghién c(u: Anh co6 thé nhé dugc bat ky su kién dac biét nao
khong - nhu mot ky nghi, Giang sinh, sinh nhat, Phuc sinh?



(Ban hay nhé rang, anh chang nay khéng thé nhdé lai viéc da gap
nha nghién c(u nay trudc cudc phdng van, di cho nha nghién clu
da lam viéc vdi anh ta trong nhiéu thap ky.)

H.M.: T6i cé tranh c&i véi chinh ban than minh vé dip Giang sinh.
Nha nghién clu: vé Giang sinh?

H.M.: A, vi b6 t6i la ngudi géc phuong Nam, & dé 6ng khong &n
mung dip 1é nay nhu moi ngudi 6 day - phuong Bac. Nguoi ta
khong c6 cay thong Noel hay th(r gi tuong tu nhu thé. Tuy vay, ong
da di 1én mién Bac du 6ng dugc sinh & ving ha Lousiana. Toi biét
tén thi trdn noi 6ng chao doi.

Néu H.M. c6 thé nhd lai nhiing chi ti€t nao do vé qua khir kha xa,
han phai c6 mot di€m nao dé naoi ky Uc bat dau mat di. Biém do 4
dau? Nghién clQu gan day tiét 10 rang, 11 nam trudc cudc phau
thuat, tri nhd cha anh ta khdng bat dau bi phai nhat dan di nhu vay.
Néu ban dinh vé biéu do tri nhd cla anh ta, ban sé bat dau ¢ mot
thang diém kha cao, va réi 11 nam trudc cudc phau thuat, roi ha
xudng dén muec zero va duy tri @ mic dé mai mai.

Piéu nay c6 y nghia gi?

NEu ndo cé ngua lién quan dén moi khd nang cula tri nhd, thi su go
bd né hoan toan co thé sé pha hdy moi khd nang cla tri nhg xda
sach tri nhd. Nhung khéng phai nhu thé. Ca ngua lién quan dén su
hinh thanh ky Uc trong hon mot thap ky, sau su kién dugc huy ddng
cho luu tr(r dai han. Sau do6, bang cach nao do, ky Uc chuyén tdi
mot ving khac khong bi anh hudng do nhitng mat mat cla nio
H.M., va két qud la H.M. c6 thé nhd lai né. H.M. va cac bénh nhan
giong anh cho chdng ta bié€t rang, ca ngua duy tri viéc hinh thanh
mot vét tich ky &rc mdi trong nhiéu ndm. Khdng phai tinh bang ngay
hay thang ma tinh bang ndm. Tham chi 1a mdt thap ky hay hon thé
nra. Clng c6 hé thong, qué trinh chuyén déi moét ky Gc dé bi mat di
thanh moét ky (c bén viing phdi can téi hang nam mdi hoan thanh.
Trong su6t thai gian dd, ky Uc khdng bén vimng.

Hi€n nhién, c6 nhiéu cau hoi dugc dat ra vé qua trinh nay. Ky Uc di
dau trong subt nhitng nam & gilra d6?



Joseph Ledoux (nha Than kinh hoc thudc Pai hoc New York, My)
dat ra cai tén “tri nhd du cu” dé minh hoa cho nai tam trd 1au dai
cUa tri nhé trong bd hoang cla than kinh cla ndo. Nhung diéu d6
khong trd 10i dugc cho cau hoi trén. Hién nay khéng mot ai biét
dugc no6 di dén dau hay viéc n6 cé di hay khéng. MOt cau hdi khac
dugc dat ra: Tai sao ca ngua cudi cung lai vt bd lién két vd nio
cla né sau khi da danh nhiéu nam nuéi dudng ching? Noi dung
chéan cudi cuing clia ky Uc & dau khi né da hoan toan dugc ciing c6?
Cau tra 10i dé dap lai cau hdi sau chi it con ré rang hon mdt chat.
Noi ding chan cubi cung cla ky Uc la mot ving kha gibng vdi
khodng dém cla phim, dac biét n€u ban thich nhitng phim nhu The
Wizard of Oz (Phu thly x& Oz), The Time Machine (C6 may thoi
gian) va ban goc cla Planet of the Apes (Hanh tinh vuon).

Hanh tinh vuon dugc phat hanh nadm 1968, cliing nam vdi cudc tién
cong cla quan doi Lién X6 va phlu hop véi cac chl dé khai huyén68.
Nhan vat chinh, mét phi hanh gia do dién vién Charleton Heston thu
vai, da bi rai xuong moét hanh tinh do It vuon cai quan. Thoat khoi
moOt nhom vuon xau bung & cudi phim, nhitng cdnh cudi cho thay
Heston dang di b6 doc theo mdt bai bién. DOt nhién, anh ta nhin
thdy mot diéu gi d6 ngoai may quay, cuc ky quan trong, né khién
cho anh ta quy goi va hét lIén: “Cudi cung may da lam dugc. Cau
Chua cho Ii chiing may xubng dia nguc hét di!”, tay dap séng va
thén thirc.

Khi may quay hudng vé phia ngugc lai véi Heston, ban sé thay
duong nét cia moét céng trinh diéu khac cé vé quen thudc. Cudi
cung Tugng nr than Tu do da 10 ra, mOt nlra vui trong cat, cho ban
biét Iy do khién Heston da hét Ién. Sau mot chuyén du hanh trong
phim kha dai, anh ta khong di dén mot ving dat xa la nao. Heston
chua tung roi khdi Trai Bat. Noi anh ta két thac cling chinh 1a noi
xudt phat va chi khac biét 1a moc thgi gian. Con tau cla anh ta da
“dam xuong” mot diém trong tuong lai xa, mot Trai Pat sau khai
huyén gi0 day da bi It vuon théng tri. Lan dau tién toéi bat gap
nh{ng tai liéu dé cap dén noi dung chan cudi cung cla tri nhé dugc
cling cd hoan toan, toi lap tic nght téi bo phim nay.



Ban hay nhd lai ca ngua duogc thiét 1ap dé nhan thong tin tUr vo ndo
cling nhu gui trd lai thong tin téi d6. Nhiing ky Uc tuong thuat
dudng nhu cudi cung dugc luu tr{r trong cung cac hé thdong voé néo
tham gia vao qua trinh xtr ly cac kich thich lic dau. No6i cach khac,
noi ding chéan cudi cuing cling cé chirc nang la noi khéi ngudn ban
dau. Su khac biét duy nhat la thoi gian, chr khdong phai 1a dia diém.
Nhitng dit liéu nay khéng chi néi vé su luu trr ma con dé cap dén
viéc nhd lai. Truy hoi mot vét tich ky Gc hoan thién hoan toan 10
nam sau c6 thé don thuan chi la mdt nd luc tai tao nhitng khodnh
khac ban dau cla viéc hoc tap, khi ma ky &c mdi chi c6 do tudi vai
phan nghin giay! Vay nén, mo hinh hién nay sé nhu sau:

1. Céac ky Uc dai han xay ra do su tich |0y cac thay dGi khdp than
kinh trong vo néo, la két qud cla viéc phuc hoi lai tri nhG phic tap.

2. Nhitng phuc hoi nay do ca ngua diéu khién, co |é phai mat nhiéu
nam.

3. Cudi cung, tri nhé trd nén doc lap vaéi thiy thai duong trung gian,
va vét tich tri nhé mdi hon, bén viing hon nay dugc luu trlt vinh
vién trong vo néo.

4. Céc co ché truy hoi co thé tai tao hinh mau nguyén thdy cla cac
no-ron dugc huy dong lic ban dau, trong sudt nhitng giay phit hoc
tap dau tién.

Lang quén

Solomon Shereshevskii, m6t nha bao ngudi Nga sinh nam 1886,
dudng nhu c6 mot nang luc tri khéng gidi han, ca luu tr{r 1an truy
hoi. Cac nha khoa hoc dua cho anh ta mdt danh sach céac thong tin
can ghi nhd, thudng la su két hop gilra cac con sb va cac chir cai,
roi sau do kiém tra khd nang nhd lai clia anh ta. Khi cho anh ta 3
dén 4 giay dé “hinh dung” (ngébn ngr cla anh ta), anh ta c6 thé
nhac lai cac danh sach mdt cach hoan hao, du cho cac danh sach
c6 hon 70 yéu td. Anh ta con c6 thé nhac lai cac muc trong danh
sach doé theo chiéu ngugc lai.

Trong moOt thi nghi€ém, mot nha nghién clu cho Shereshevskii xem
mot cong thdc phlc tap gom céc chir cai va cac con s6 chira 30



théng tin. Sau mot bai ki€m tra truy hoi don 1é (ma Shereshevskii da
hoan thanh mot cach tuyét hdo), nha nghién ctu dat danh sach vao
trong mot cai hQp va doi trong 15 ndm. Nha khoa hoc 1ay t¢ danh
sach ra, tim Shereshevskii va dé nghi anh ta nhac lai céng thuc.
Khéng chat ludng Iu, anh ta ngay 1ap tlrc nhac lai danh sach d6 ma
khong mac phai mot 16i nao. Tri nhd cha Shereshevskii vé tat cd
moi th(r anh ta gap vo clung rd nét, rat chi tiét, rét vinh ctu, nhung
anh ta mat kha nang t6 chirc n6 theo nhiing ki€u mau cé y nghia.
Giong nhu séng trong mdt con bao tuyét vinh c(u, anh ta nhin thay
phan 16n cubc doi clia anh ta gidng nhu nhiing béng tuyét 1ap day
cac théng tin giac quan khong lién quan vGi nhau. Anh ta khong thé
nhin thay “bUc tranh 1&6n”, dong nghia vdi viéc anh ta khong thé tap
trung vao nhiing di€ém tuong dong gilra cac trdi nghiém co lién quan
va kham pha ra nhiing hinh mau 13p lai I6n hon. Céac bai tho, cha
dung day nhiing phép an du va so sanh, tré nén kho hi€u doi véi
anh ta. Trén thuc t€, anh ta co thé khéng hi€u dugc cau van ma ban
vUra doc. Shereshevskii khong thé quén, va diéu dé dnh hudng dén
cach anh ta thuc hién cac chirc nang.

Budc cudi cung trong Xt ly tudng thuat chinh 1a 1ang quén. Nguyén
do khién Iang quén dong vai trd quan trong trong kha néng thuc thi
cUa chang ta khéng hé don gidn. Lang quén cho phép ching ta dat
ra nhing uu tién doi vdi cac su kién. Nhiing su kién khong lién
quan dén sy ton tai cla ching ta sé lam Iang phi khodng trong
nhan thirc néu chiing ta dat ching & cung mdc uu tién véi nhiing su
kién mang tinh quyét dinh doi véi su sdng con cla chiing ta. Do do,
ching ta khong 1am nhu vay. Ching ta ha thap tam quan trong cla
chiing bang cach khién chang tréd nén kém bén viing hon. Ching ta
quén chung di.

C6 vé nhu c6 nhiéu loai lang quén. Dan Schacter (nha tam ly hoc
truong Pai hoc Harvard, My), cha dé cla nghién clu vé hién tugng
nay, da liét ké cac loai IAng quén trong cudn sach The Seven Sins of
Memory (Bay tdi 16i cUa tri nhd) cdia 6ng. Nhitng van dé khé noi ra
nhu su dang tri, nhitng théi quen khéng bo dugc, thi€u kién quyét,
nhiing thanh ki€n, tu ki &m thj danh sach nay gidbng nhu mot Phong
chilra nhitng diéu khiing khi€p vé nhén thic déi véi ca sinh vién lan



cac nha kinh doanh. Khdong phu thudc vao loai hinh, tat ca céac loai
hinh déu c6 mdt di€m chung. Chung cho phép chiing ta gidi phong
nhitng manh théng tin d€ ho trg nhiing di€u khac. Nhad vay, su lang
quén gilp chang ta lam chu Trai Dat.
Nhing y tudng

Chung ta c6 thé st dung tat cad nhiing thdng tin nay nhu thé nao dé
lam chu I8p hoc, lam chu phong hop? Viéc kham phéa han dinh thoi
gian cUa su tai trinh bay thdng tin rd rang la moét [inh vuc ma céc
nha nghién clu va cac nha thuc hanh cé thé cung nhau lam viéc
hiéu qua. Vi du nhu, chang ta khéng biét dugc diéu nay co y nghia
gi dbi véi nganh marketing. Ban thuong phai nhac lai mét thdng
diép bao nhiéu lan trudc khi moi ngudi mua mot san phdm? Piéu gi
quyét dinh liéu ho c6 con nhd dén n6 sau sau thang hay mot nam
khéng?

Phut va gid M6t ngay cla mot hoc sinh trung hoc dién hinh duoc
chia thanh nam hay sau giai doan kéo dai 50 phut, bao gébm nhiing
dong théng tin khéng dugc nhac lai (va hoi tan nhan nlra). S& dung
nhu mot khudn khé ma nhiing yéu cau vé han dinh thoi gian do tri
nhé lam viéc dé xudt, ban cé thé thay dbi cai 6ng nam giai doan
nay nhu thé nao? DBiéu ban sé gap phai c6 thé la mot tradi nghiém
I6p hoc ky la nhat trén thé gidi. Pay la 16p hoc theo tri tudng tugng
cla toi: Trong mot truong hoc cla tuong lai, cac bai hoc sé chia
thanh nhirng don vi dai 25 phat, 1ap lai theo chu ky xuyén sudt mot
ngay. Mén hoc A dugc day trong 25 pht, tao nén su ti€p xuc dau
tién. Chin muoi phat sau, ndi dung dai 25 phat cia mén A dugc
nhac lai, va sau do, 1a 1an nhac lai th(r ba. Moi buGi hoc dugc chia
ra va dugc xen vao nhau theo cach dé. Do lich hoc tap lap lai lam
cham di khoi lugng thong tin co6 thé dugc truyén dat trong mot don
vi thoi gian, nAm hoc sé bi kéo dai dén tan mua he.

Ngay va tuan T Robert Wagner, ching ta biét dugc rang nhiing
phuc hoéi phic tap tao ra moét Igi ich co thé dugc chiing minh qua
cac khoang thoi gian clla ngay va tham chi cla tuan.



G trudng hoc trong tuong lai, c& moi ngay th( ba hay ngay th( tu sé
quay vong lai dé 6n tap nhirng ndi dung duoc truyén dat trong vong
72 dén 96 gio trudc db. Trong subt “nhitng ky 6n tap” nay, thong tin
lan trudc sé dugc trinh bay mot cach cé dong. Sinh vién sé co co
hoi ki€m tra lai viéc ghi chép cla ho trong nhiing lan ti€p xic dau
tién vGi thong tin do, so sanh ching vai diéu gido vién noi tdi trong
bai 6n tap. Piéu nay khién viéc thu nhan théng tin sé chi tiét, ti mi
hon. MOt bai tap dugc chuan héa vé sira 16i sé nhanh chéng trd
thanh mot phan thudng xuyén va tich cuc doi véi nhiing tradi nghiém
hoc tap cla ca gido vién va hoc sinh.

Rat c6 kha ndng nhirng mo hinh nhu thé nay sé x6a bé nhu cau bai
tdp vé nha. Lgi ich chinh clda bai tap vé nha chi nham bubc hoc
sinh nhac lai ndi dung bai hoc. Néu su nhac lai dé dugc thuc hién
trong su6t mot buGi hoc, c6 thé sé it can phai xem lai hon. Biéu nay
khoéng c6 nghia la bai tap vé nha khéng quan trong, & cac truong
hoc trong tuong lai, don gian la chdng ta khéng con can téi né nira.

Liéu nhitng mé hinh nhu thé cé that su hiéu qua? Nhac lai theo
khodng trong c6 chd y van chua dugc ki€m nghiém khat khe trong
thuc té, vay nén co rat nhiéu cau héi dugc dat ra. Ban co that su
can tdi ba lan nhac lai khac nhau cho moi mén hoc moi ngay dé thu
dugc két qua tich cuc khéng? Liéu tat cd cac mén hoc cé can tdi su
nhac lai d6 khéng? Liéu viéc chen ngang manh mé nhu vay cé lam
ton thuong viéc hoc tap bang nhiing l1an nhac lai lién tuc bat dau
can thiép vao viéc khéac trong khi mot ngay da sap tréi qua? Ban c6
that su can nhimg ky 6n tap, va néu co6 thi ban cé can dén ba hay
bon ngay khéng? Chung ta khong biét dugc.

Nam lai nam Ngay nay, cac sinh vién dugc ky vong la biét dugc
nhing diéu gi d6 & cac cap hoc nao do. Vang mat mot cach dang to
mo & m6 hinh nay chinh 1a viéc hoc tap bén viing ra sao sau khi
mot sinh vién hoan thanh mot cap hoc. Viéc cling cd hé thdong co
thé mat nhiéu ndm, vay y tudng vé ky vong doi vdi cac cap hoc co
can phai stra d6i? C6 1é viéc hoc tap vé lau dai can dugc xem xét
theo cung cach mot ngudi nghi vé mi tiém phong dich, véi nhing
mau thdng tin quan trong dugc nhac lai trén co sé mdt nAm hay
nda nam.



Trong 16p hoc gid tudng cula t6i, day chinh xac la diéu xady ra.
Nh{rng lan nhac lai bat dau véi mot bai 6n tap thich hgp va nghiém
tic gbm cac bang tinh nhan, phan. Lan dau hoc 16p 3, nhimng budi
on tap sau sau thang va sau mot nam dua trén cac su kién co ban
nay dién ra qua Idp sau. Khi cac yéu cau vé ky nang toan hoc tang
lén & mic do phiec tap, ndi dung 6n tap sé duogc thay doi dé phan
anh su hi€u biét cao hon. Nhuhg céc chu ky van véy. Trong tri
tudng tuong cla toi, nhitng nguyén tac nhac lai thich hop nay, dugc
dan trai qua nhiing thoi ky dai, tao nén Igi ich to I&6n cho moi moén
hoc & trudng, dac biét [a mén ngoai ngl.

Ban co thé da nghe néi rang cé nhiéu tap doan, dac biét trong cac
linh vuc ky thudt, thay that vong vé chat luogng ctia dbi ngli sinh
vién My ma ho thué. Ho phai bd tién ra dé dao tao lai nhi€u nguoi
trong s6 nhirng nhan vién mai vé cac ky nang co bdn ma ho cho
rang nh{rng nhan vién nay da dat dugc & truong. MOt trong nhiing
gid tudng kinh doanh cua t6i la lam cho cac héng co khi sat canh
v@i cac truong co khi. NO lién quan dén viéc chong d& su thi€u hao
hut nay bang céach ti€n hanh nhiing trai nghiém lap lai sau khi tot
nghié€p. Nhiing bai tap phuc hoi nay nén dugc ti€n hanh sau khi tot
nghiép mot tuan va ti€p tuc qua nam cong tac dau tién. Muc tiéu la
gi? Nham 6n lai cac mén ky thudt quan trong lién quan dén céng
viéc mdi. Can nghién clu dé khéng chi chon lua cac chu dé can
dugc 6n lai ma con tao nén khodng thai gian cach quéng tdi uu cho
viéc nhac lai.

Gid tudng cua toi chia sé ganh nang giang day gilra cac thanh vién
clla codng ty vGi cong dong giao duc, md rdng y tudng vé tam bang
cU nhan tai noi lam viéc. Su két hgp nay x€&p cac chuyén vién kinh
doanh ngang hang vdi cac nha nghién c(u, ddm bdo rang cac cong
ty duoc ti€p xuc vd&i nhiing ti€n bo mai nhat trong cac Iinh vuc cla
ho (va thdng bao cho cac nha nghién clu nhiing van dé thuc tién
hang ngay mdi nhat ma cac chuyén vién kinh doanh phai déi mat).
Trong gid tudng cla toi, chuang trinh trd nén rat phé bién khi€n cho
cac ky su co kinh nghiém hon cling bat dau tham du nhiing khoa
hoc boi dudng, tinh cO sat vai vGi cac thé hé tré hon. Ngudi linh cii
sé ngac nhién vé viéc ho da quén nhiéu thé nao, va viéc on tap



cling nhu su lai tao nay da ho trg cac chuyén vién nghién clu lan
cac sinh vién tré nhiéu nhu thé nao trong viéc hoan thanh céng viéc
cua ho.

To6i udc minh c6 thé ndéi véi ban rang tat ca viéc nay sé co hiéu
qud, nhung thay vao doé, diéu téi cé thé néi la tri nhé khéng dinh
hinh trong thoi diém ban hoc tap va viéc nhac lai tao ra su dinh
hinh nay.



Tém 1UQc Nguyén tac #6
NHO BE NHAC LAI

. Hau hét moi ky Uc déu bi€n mat trong vai phat, nhung
nhitng ky Uc con sét lai sau thdi ky méng manh dugc clng c6
theo thdi gian.
. Cac ky Uc dai han dugc hinh thanh trong mét cufc doi
thoai hai chiéu gilta cd ngya va vO ndo, cho dén khi ca ngya
pha v3 két n6i va ky Uc dugc c¢d dinh trong vé nao - c6 thé mat
nhiéu nam.
«  Nao chung ta chi cho ching ta cai nhin tuong ddi vé hién
thuc vi chiing pha trdn nhitng hi€u biét méi véi ky Uc cii va luu
gilr chiing cting mét noi.
e Cach thic khién ky Uc dai han trd nén bén viing hon 1a dan
dan hgp nhéat théng tin méi va nhéac lai né trong nhiing khoang
thdi gian nhat djnh.



QUY LUAT #7
GIAC NGU

NgU t0t, suy nghi tOt

Khong c6 con dudng nao dé dang hon dé dugc ghi tén vao cudn
sach Ky luc thé gigi bang cach nhan dugc diém A vé mot cong
trinh nghién ctu khoa hoc & trudng trung hoc phG thong va lam
quen véi mdt nha khoa hoc néi ti€ng thé gidi.

Nam 1965, Randy GardnerGg, 17 tudi, da lya chon cong trinh nghién
ctu lién quan dén viéc khdng ngu lién tuc trong 11 ngay va quan
sat nhiing diéu da xady ra. Trudc su ngac nhién clia moi ngudi, cau
da hoan thanh mét ky tich, ghi ky luc thé gidi trong nam vé su mat
ngu. Cong trinh khoa hoc nay da thu hat su chil y clia nha khoa hoc

. 70 .. , A s an 2 .
William Dement , nguai dugc phép nghién cuu diéu da xay ra vai
tri ndo clia cau trong sudt mot tuan rudi.

Piéu da xay ra vdi tri 6c cla Randy that khac thuong. N6 bat dau
lam viéc sai chirc nang. Ngay lap tic, cadu bat dau dé bi kich dong,
hay quén, bubn noén, va khoéng co6 gi dang ngac nhién, cau mét maoi
mot cach khong thé tin dugc. Nam ngay dau trong cudc thi nghiém,
Randy bat dau phai chiu dung hau qud cla bénh Alzheimer (bénh
tam than, mat tri nhé). Cau bi do giac manh, mat phuong hudng
nghiém trong va hoang tudng. Vi tri nhé thay ddi, cau cho rang dai
truyén thanh dia phuong da dén gap cau. Trong bén ngay cudi cla
qud trinh th& nghiém, cau mat chldc nang van dong, cac ngon tay
run run va IGi néi liu riu. That la ky, vao ngay cudi cung, cau van co
th€ thang Dement & trd chai ban bi va thang 100 1an lién tiép.



MOt vai tam tinh khdng c6 dugc su khodi tra trong cudc tha nghiém.
Chung mat kha nang dot ngot - va vinh vién cla viéc khong ngu lai.

Fatal Familial Insomnia’" 1a bénh rbi loan gen hiém nhat & loai
ngudi con ton tai, chi anh hudng dén khoang 20 gia dinh trén thé
giGi. Su hi€m hoi do that la diéu may man, vi can bénh nay co chiéu
hudng cuc xau vé mat sic khoe tdm than, & gilta giai doan cudi
tubi trudng thanh, con ngudi bat dau thay bon chon, xic dbng va va
nhi€u mo6 hoi. Khi can bénh nay tré thanh kinh nién, triéu chiing cla
can bénh la nhiing cu co giat khéng thé kiém soat dugc ngay cang
tdng. Con nguoi sdm trai nghiém cac cam xic rat manh cla su
budn phién va lo lang. Anh ta hodc cd ta trd nén roi loan tinh than.
Cudi cling, that dang thuong, bénh nhan chim vao hon mé va chét.

Nhu vay, chdng ta hiéu dugc nhitng diéu toi té xay ra khi khéng
ngl. Nhung, xét cho cling gidc ngu chi€ém moét phan ba thoi gian
clla chdng ta trén hanh tinh. Khéng thé tin dugc rang ching ta van
khong bié€t ly do tai sao can phai ngt. Khdng phai la chua c6 nhiing
manh moi. MOt goi y manh mé dén tir khodng 10 nam trudc day do
moOt nhom céac nha nghién c(u da dat mot bo day than kinh que vao
bén trong ndo clia mdt con chudt. Con chudt nay vira mdi bié€t cach
ra khoi mé cung khi n6 quyét dinh chgp mat mot ldc.

Thiét bj ghi dang gan véi cac day than kinh van con & dé. Song dé
hi€u diéu nay c6 lién quan dén muc dich cla giac ngl nhu thé nao,
chlng ta hay cuing xem xét bo nédo hoat ddng ra sao trong khi chiing
ta dang ngu.

Ban gQi day la sy nghi ng0i?

NEéu ban di ting c6 co hdi quan sat mot bd n&o sdng khi né dang
thiu thiu ngu, ban sé khéng con hoai nghi gi nlra. B4 ndo dudng
nhu khéng hoan toan ngd. Bang hon, hadu nhu khé c6 thé tin dugc
no hoat déng trong sudt “thoi gian nghi ngai” véi vd s6 no-ron nd
lach tach truyén ménh Iénh téi cac no-ron khac trong cac hinh mau
thay ddi lién tuc - né thé hién su hoat dong hét sdc nhip nhang
trong gidc ngl hon la khi n6 thic. Thoi di€m duy nhat ban cé thé
qguan sat giai doan nghi ngoi thuc su clia ndo (nang lugng tiéu thu it



hon so vdi giai doan thic tuong tu) & nhitng noi sau nhat cla cai
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goi la non REM sleep ).

Nhung non-REM sleep chi chi€m 20% toan b gidc ngu, do la ly do
vi sao cac nha nghién clu da sém tinh ngd véi y niém la nguyén
nhan khi€n chdng ta nghi ngoi vi ching ta co6 thé nghi ngoi. Khi b6
ndo dang ngu, né khong hoan toan nghi ngoi.

Mac di vay, phan 16n moi ngudi déu cho rang gidc ngu la su hoi
phuc manh mé va ho ciing chi ra thuc t&€ néu ho khéng ngt du, ho
cling sé khong suy nght dugc. Biéu nay ding & mot mdc do nao dé
nhu ching ta sé thay. Do vay, ching ta bi dat trong tinh thé ling
ting khé xi: s6 nang luong ma ndo dang s dung, dudng nhu
khong thé khién ban cé thé nhan duoc bat c( su hoi phuc va nghi
ngoi nao vé mat tinh than trong khi ngu.

Tham chi néu ndo khong tu hoat ddng vé mat nang luong sinh hoc,
thi cac bd phan khac cla co thé€ ciing sé nghi ngoi trong qua trinh
ngU giong nhu phién ban cla loai nguodi trong su ngung tré hoat
dong rat nhd. Piéu d6 m& dau cho van dé nan gidi th( hai: Giac
ngU bién ching ta thanh nhitng déng vat rat dé bi t6n thuong. Qua
thuc, nhanh chéng thoat khoi x(r s& clla nhiing gidc mo khong dugc
bdo vé gilta dam thg san khong may than thién (nhu nhiing con
b&o, nguoi ban cung chung qua trinh ti€n hoa cla ching ta & Pong
Phi), dudng nhu gidng cach ké thi toi té nhat clia chdng ta tudng
tuong ra. Chang ta can phai dat dugc mot diéu gi do6 cuc ky quan
trong trong giac ngl néu chdng ta san sang chap nhan rui ro dé cé
nd. D6 chinh xac la cai gi qua quan trong nhu vay?

Cac nha khoa hoc, nhirng nguoi da nghién cGu tinh trang khong
ngl cla Randy Gardner, d& s6m c6 déng gop thuc té€ dé tra 10
nh{rng cau héi nhu vay. Bugc coi la bac thay vé linh vuc nghién cu
gidc ngu, Dement mot nguoi dan éng téc da bac trang véi nu cudi
ludn rébng mé da viét vé nghién clu nay khi 6ng gan 80 tuGi. Ong
n6i mot cach suc tich vé théi quen thiu thiu ngd clia ching ta: “Giac
ma cho phép moi ngudi ching ta mat tri mot cach thanh than va an
toan moi dém trong cudc doi cla chang ta.”



Dement d& nghién c(u rat nhiéu khia canh trong chu ky gidc ngu
cla con nguai.

ong bat dau tiét 16: “Ru ngl” nio, gibng nhu nhiing ngudi linh trén
chién truong, thuc su bi nhot trong mot tran chién sinh hoc xau xa.
Cudc xung dot lien quan dén tran chién ac liét gitra hai thé luc doi
nghich va hung manh, moi bén |a cac té bao nido va cac chat sinh
hoa vdi chuong trinh hoat ddng khac nhau. Mac di nam & dau,
nhung noi dién ra cac hoat dong clia hai d6i quan nay lai ngap tran
trong moi ngoc ngach cla co thé.

Tran chi€n nay doi khi dugc goi la mé hinh “qua trinh d6i khang”.

Ngay khi Dement bat dau xac dinh hai thé luc déi nghich nay, 6ng
da luu y dén mot vai diéu la ling vé cudc chién tranh ma chdng
dang ti€n hanh. Th( nhat, nhiing luc luong nay khdng bén la cac té
bao ndo va cac chat sinh hoa vdi chuong trinh hoat dong khac
nhau. Mac du nam & dau, nhung noi dién ra cac hoat dong cua hai
dbi quan nay lai ngap tran trong moi ngéc ngach cla co thé.

Tran chi€n nay doi khi dugc goi la mé hinh “qua trinh d6i khang”.

Ngay khi Dement bat dau xac dinh hai thé luc déi nghich nay, 6ng
da luu y dén mot vai diéu la ling vé cudc chién tranh ma chdng
dang ti€n hanh. Th( nhat, nhiing Iuc lvong nay khéng nhiing giao
chién subt dém, trong khi ching ta ngd, ma con vao ca ban ngay,
khi chiing ta thirc. Th hai, chiing phai tuan theo mot ké hoach tac
chién, & d6 mobi bén lan luot thang mot tran roi ngay 1ap tlc thua &
tran ti€p theo, roi nhanh chéng thang tran ti€p theo nira va c ti€p
tuc nhu vay, vong tuan hoan thang/thua dién ra hang ngay, hang
dém. Diéu ky la th( ba la khéng bén nao tuyén bo la da gianh dugc
thang Igi cubi cung trong cubc chi€n nay. Cubc giao chién khdng
ngUng sinh ra nhiing trdi nghiém thirc va gidc theo chu ky ma hau
hét moi ngudi déu tradi qua moi ngay (va dém) trong cudc doi.

Dement khong lam viéc moOt minh, cd van cla éng, nha nghién clu
thién tai Nathaniel Kleitman, d& mang dén cho éng su thau hi€u dau
tién. Néu Dement dugc coi la bac thay vé nghién clu gidc ngu, thi
Kleitman chac chan ciing c6 nhitng pham chéat gidong 6ng. Mot
ngudi dan ong Nga sb6i nGi vGi cap 16ng may ram, Nathanalie



Klietman ndi tiéng vé tinh than san long th& nghiém trén chinh co
th€ éng va cac con 6ng. Khi nhu mot dong nghiép cla 6ng da phat
hién ra gidc ngd REM (c& dong nhanh cla mat), Kleitman 1ap tdc
tinh nguyén dua con gai 6ng vao cudc thlr nghiém va cd bé nhanh
chong khang dinh diéu da kham pha. Song mét trong nhiing thi
nghiém thud vi nhat trong su nghiép lau dai cla Kleitman da xay ra
vao ndm 1938, khi 6ng thuyét phuc dugc mot dong nghiép tham gia
th&r nghiém & d0 sau 150 feet dudi long dat trong hang dong
Mammoth & bang Kentucky sudt mot thang.

Thoat khdi &nh nang mat trdi va lich trinh thuong ngay, Kleitman tha
ho dat cau hai liéu nhiing thoi quen thirc giac va di ngu trong co thé
con ngudi c6 tu dong tuan theo chu ky hay khong. Quan séat cua
cla 6ng kha 16n x6n, nhung thi nghiém nay da cung cap goi y thuc
su dau tién rang cé mot thiét bi tu dong ton tai trong co thé chiing
ta. Qua thuc, bay gio ching ta da biét rang co thé s& hitu vo s6
dong ho bén trong, tat cd dugc kiém soat bdi cac ving riéng biét
trong n&o, tao ra mot lich trinh nhip nhang, déu dan cho nhiing trai
nghiém thirc va ngu cla chdng ta. Bay la diéu ngac nhién tuong tu
nhu ti€ng thi tham cda mo6t tinh thé thach anh trong chiéc dong ho
deo tay. MOt ving cla ndo dugc goi la trung tam siéu giao thoa
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(suprachiasmatic nucleus) , mOt phan cua hypothalamus (vung
ndo diéu khién than nhiét, doi, khat...) ching ta da ban luan ltc
trude, dudng nhu chra thi€t bi diéu chinh thoi gian noi trén. Tat
nhién, ching ta khéng xac dinh dac diém cula su nhip nhang phat
xung nay giong nhu mot chiéc déng ho deo tay cuc tot. Chiing ta
miéu td chdng gibng nhu mot cudc chi€én tranh bao tan. MOt trong
nhiing déng gop vi dai nhat ciia Dement va Kleitman la chi ra su
nhip nhang tu ddng dién ra do cudc xung ddt khdng nglng gitra hai
luc lugng doi 1ap.

V@i y tudng cac luc lugng nay chiu su ki€m soéat bén trong, chiing ta
c6 thé khdo sat chung mot cach chi tiét hon, bat dau véi sy miéu ta
tén goi cla chung. MOt quan ddi gdbm cac no ron, hodc-mén va
nhiéu chat hoa hoc khac 1am hét strc minh dé gilr cho ban tinh téo.
Po6i quan dbi nay dugc goi la hé thong thdc tinh moi lan mot
ngay/tiét diéu subt ngay dém (thuong dugc goi mot cach don gidn



la “qua trinh C”. Néu dbi quan nay thang, né sé khién ban thic
subt. That may man, n6 bi mot ddi quan ciing duoc tao thanh tur cac
no-ron, hooc-mén va nhiéu chat héa hoc khac, va cting manh nhu
n6 chong déi lai. BOi quan nay lam moi viéc vi hét stirc minh dé
bubc ban phai di ngd. Chang dugc goi la “quéa trinh S” (d6ng thai
ngU ndi can bang). Néu dbi quan nay thang, ban sé phai di ngu.

D6 1a mot cudc chién tranh ky la, tham chi ngugc doi. Vi du, doi
quan nao cang kiém soat chién trudng lau hon, dudng nhu né cang
bi thua tran hon. Hau nhu moi khi kiét strc vi trdn mac, cudi cung
nhitng chién binh danh phai phat cd trang tam thoi dau hang. Qua
thuc, ban cang tinh tdo (qua trinh ¢ thang cudc dang phat co chién
thang trong dau ban), cang c6 nhiéu kha nang hé thong thirc tinh
moi lan mdt ngay cudi cung sé nhudng lai chién trudng cho doéi tha.
Lac doé ban sé phai di ngl. VGi hau hét moi nguoi, hanh dong dau
hang nay thuong dén sau khi thirc 16 ti€ng dong ho lién. Diéu nay
cling sé xay ra ngay ca khi ban song trong hang dong.

Ngugc lai, ban cang ngu lau (qua trinh s dang hoan hi ming chién
thang trong dau ban), thi cang cé nhiéu kha nang dong thai ngd noi
thirc tinh sé nhuong lai chién truong cho dich tha, tat nhién, diéu dé
khi€n ban tinh gidc. K&t qua cla su dau hang nay la ban thic giac.
Po6i vGi phan I6n moi nguoi, thai gian trudc cubc dau hang bang
khodng mot nlra thoi gian cla déi thd, khodng 8 gio ngu day giac.
Piéu nay ciing sé dién ra ngay cad khi ban dang song trong hang
dong.

Trir 20 thanh vién khong may man cla 20 gia dinh hodc 20 gia dinh
khong may man trén toan thé gidi, Kleitman, Dement va so déng
cac nha nghién clu khac déu co6 thé€ chi ra tinh trang cing thang vé
chirc nang la binh thuong - tham chi quan trong - 1a mét phan trong
cubc song cla chung ta. Trong thuc t€, hé thong thirc tinh moi 1an
mot ngay va dong thai ngu ndi thic tinh bi khdéa chat trong cudc
chi€n tranh hang ngay vdi cac chi€n thang va cudc dau hang co thé
du doan dugc thi ban that su c6 thé vé duoc do thi cla ching. Noi
chinh thirc, qua trinh s duy tri d0 dai va d6 sau cula giac ngu, trong
khi quéa trinh ¢ quyét dinh xu hudng va han dinh thgi gian cla viéc
ngU can thiét.



Bay gi®, cubc chién gilra hai quan doi khong phai la khéng dugc
giam sat. C6 céac luc lugng bén trong va bén ngoai gitp diéu chinh
cudc xung dot, xac dinh cho chdng ta ca thdi gian gidc ngl can
thi€t lan thoi gian gidc ngl ma ching ta thuc hién dugc. Chang ta
sé tap trung vao hai luc lugng bén trong, ving gidc ngl thudng
xuyén va giac ngl chgp mat. D€ hi€u cach thirc ching hoat dong ra
sao, chling ta can phai roi bai chién truong rac roi nay mot thoi
gian, thay vao dé la di kham pha doi song clia nhiing nguoi vé tranh
bi€m hoa va binh luan vién chuyén muc. Va, ching ta sé nbi
chuyén vé cac loai chim.
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Chim chi€n chi€n hay chim ca ?

Nha binh luan Ann Landers qua c6 da tuyén bo ré rang: Khong mot
ai co thé€ goi dién thoai cho téi néu t6i chua san sang! Va roi, ba
ngat dién thoai tir 1 dén 10 gi0 sang. Tai sao vay? Vi day la khodng
thoi gian ba thudng ngd. Nha vé tranh biém hoa Scott Adams, tac
gid cudn truyén tranh hai hudc Dilbert, khong bao gid nghi sé bat
dau lam viéc vao lic 10 gid sang, “Toi hoan toan diéu chinh dugc
nhip d6 cla ban than”, 6ng noi, “Toi khéng bao gid cd gang sang
tao bat clr th(r gi sau buGi trua... Téi lam viéc tir 6 dén 7 gio sang.”
& day ching ta cé hai nha chuyén nghiép da hoan thanh tét va day
tinh sang tao céng viéc clia minh, mOt nguoi bat dau céng viéc
ngay khi ngay lam viéc clia ngudi kia két thuc.

Khodng thdi gian tir 1 dén 10 gid sang cla chiing ta gidong nhu cla
tAc gid chuyén muc Dilbeii. Tai li€u khoa hoc goi nhiing nguai dé la
chim chién chién (dé chiju hon céi tén riéng “ngudi day sém kinh
nién”). Nhin chung, chim chién chién tinh tdo nhat vao budi trua va
cam thay lam viéc hiéu qua nhat vao khoang vai gid trudc blra trua.
Ho khéng can dong ho bao thirc, vi ho ludn thic day trudc khi
chudng bao thirc diém - thuong trudc 6 gio sang. Chim chién chién
vui vé thong bao blra an ua thich nhat cla ho la blra sang va
thudng dung it ca phé hon nhiing ngudi khac. Tinh trang u€ o0ai
tang lén vao dau budi t6i, phan I16n chim chién Chién déu di ngu
(hodac muon di ngl) ltc 9 gid toi.



Chim chién chién la dich thd 16n cla 2 trong s6 10 ngudi nam & thai
cuc khac cua viéc ngu: “nguoi day mudn kinh nién”, hoac loai chim
cl. Nhin chung, chim ct tinh tdo nhat vao khoang 6 gid tdi. Hi€m khi
ho muén ngu trudc 3 gio sang. Cu vo luén can dong ho bao thirc
dé danh thirc ho vao budi sang, nhirng con chim ci dac biét thudng
can phai c6 nhiéu dong hoé bao thic dé dam bao thic tinh. Thuc
vay, néu chim ct muén, hau hét ho cling khéng thé thic day trude
10 gio sang. Khong lay lam ngac nhién, thudc tinh clia ho phan anh
b(ta &n ua thich nhat cla ho la b{ra tdi va ho udng ca phé sudt ngay
dé tu chong d& su budn ngd khi 1am viéc. Néu ban nght viéc ngu
cla chim cu khéng tdt nhu chim chién Chién, ban da rat dang vé
van dé tién bac.

Qua thuc, nguoi day mudn kinh nién thudng tich Ity “mot khoan no
ngU” 16n trong su6t cudc doi cla ho.

Cach hanh xUr clia chim chién chién va chim cu rat dac biét. Cac
nha nghién clu cho rang nhiing ki€u mau nay cé thé nhan thay
trong giai doan dau thoi nién thi€u va chuyén thanh su phic tap di
truyén hoc cla bd ndo chi phdi chu ky thire/ngl clia chiing ta. Co it
nhat mot nghién c(u chi ra rang néu bo va me |a chim chién Chién,
mot nlra sO con cla chdng ciing sé la chién chién. Chim chién
chién va chim cu chi chi€m khodng 30% dan s6. Phan con lai cla

chling ta dugc goi la chim rubi’’. Khai niém nay luén luén ding. Mot
sO chim rudi tréng gidng nhu chim cd, mdt so lai gidong chién chién,
va s6 khac thi chang giéng chién chién ciing chang giéng chim cu.
V&i su hi€éu biét cha minh, biét danh chim chua ting dugc gan cho
nhitng ngudi hinh nhu chi can ngd bon hay ndm gio moéi ngay. Thay
vao do, ho dugc goi 1a nhiing nguoi phai chiu dung “ching mat ngu
lanh manh”.

Vay mot ngudi can bao nhiéu gid dé ngl? Dua vao nhimng hi€u biét
gan day cla ching ta vé viéc chlng ta ngu khi nao va ngl nhu thé
nao, ban co thé hy vong cac nha khoa hoc sé trd I0i cau hoi nay
kh& nhanh. Qua thuc, néu co thé, cau trd 10i cla ho sé 1a: Chung ta
khong bi€t. Ban khong doc nham dau. Sau nhiéu thé ky trdi nghiém



vGi gidc ngu, ching ta van chua thé hi€u dugc con ngudi thuc su
can bao nhiéu mon an nay.

Khais quéat héa la khong thé dugc: Khi ban tim toi dir liéu vé con
ngudi, cai ban tim thay khong phai la tinh dong dang r6 rét ma la
tinh ca thé rd rang. Lam cho van dé trd nén toi té hon la thdi gian
bi€u ngu khac nhau dén muc khong thé tin dugc. Ching thay déi
theo tudi tac. Chung thay déi theo gidi tinh. Ching thay doi phu
thudc vao viéc ban cé thai hay khong, ban da trdi qua giai doan day
thi hay chua. C6 nhiéu yéu td khac cling phai tinh dén la hau hét
déu cam thay ban hdi khoéng ding. Do vay chlng ta hdy cung dao
lai cau hdi d6. Ban khdng can ngl bao 1au? Noi cach khac, nhiing
con s6 nao pha v& chlc nadng binh thuong? D6 lai la mot cau hoi
quan trong, bdi vi ban co thé bi réi loan chirc ndng vi ngd qua nhiéu
hodc ngu khong dd. Bat cr sO gio ngl bao nhiéu la du vai ban, khi
bi tudc doat mat (cling theo cad hudng nay), nhiing diéu tbi té thuc
su dang xay ra véi bd ndo cua ban.
NgU trUa trong thé€ gidi ty do

Gid sU rang nhip diéu ngl chi€én dau 24 gio mOi ngay, cac nha
nghién ctu da nghién ctu cac cudc giao tranh nhd khong chi xay ra
vao ban dém ma con vao ca ban ngay. Mot linh vuc dang quan tam
la can kién dinh ngl trua va ngl chop mat vao nhiing thoi diém cu
thé trong ngay.

Ciing can phai tinh dén théi quen, n€u ban la nhan vién trong xa hoi
bdo thd dau nhiing ndm 1960. Lyndon Baines Johnson, tGng thdng
thr 36 clla nudc My va la 1anh tu cla thé gidi tu do, c6 thoi quen
hang ngay dong clra van phong vao gitta trua va mac quan ao ngu.
ROi 6ng nghi trua 30 phat. Lay lai su tinh tdo, éng noi véi cac si
quan phu ta rang giac ngu trua nhu vay da mang dén cho 6ng kha
nang lam viéc trong nhiéu gid theo yéu cau clia B6 Tong tu 1énh
quan doi My trong cudc Chién tranh Lanh. Cach xU su nhu vay cla
tong thong duong nhu hét sdc ky quac. Néu ban hdi cac nha
nghién cu vé gidc ngl nhu William Dement, cau trd |0i clia 6ng co
th€ khién ban ngac nhién: LBJ (Lyndon Baines Johnson) d& hanh
dong mot cach binh thuong; con chung ta, ching ta khdng dam



mang quan 4o ngl dén nai lam viéc, ching ta mdi la nhiing nguoi
bat binh thuong. Dement da c6 kha nhiéu d{t liéu dé 1am cho dua.

LBJ da hudng Ung mot diéu gi d6 duoc hau hét moi ngudi trén
hanh tinh tradi nghi€ém. N6 c6 nhiéu tén goi - cai ngap gilra trua, su
dam minh sau b(ta &n trua, “con ngai ngl” dau gio chiéu. Chuing ta
sé goi do 1a khu vuc ngu trua, mot quang thoi gian gitta buGi trua
khi ching ta c6 mdt gidc ngl ngan ngdi. Hau nhu chdng ta khéng
thé lam bat c viéc gi trong khoang thdi gian nay, va néu ban co y
dinh bd qua gidc ngl trua, di€u ma hau hét ching ta lam, ban c6
th€ phai danh rat nhiéu thoi gian trong buGi chiéu dé chi€n dau vdi
noi mét mdi dang gam nham. Do Ia cudc chién dau, vi ndo thuc su
mudn nghi trua va khong quan tam dén cong viéc nguodi chi cdia nd
dang lam. Khai niém “ngu trua” dugc thé ché héa trong nhi€u nén
van hoa khac nhau, c6 thé dan tdi su phan Ung ddt khoéat déi véi
khu vuc ngu trua.

Thoat tién, cac nha khoa hoc khéng tin da ton tai khu vuc ngu trua
nay, loai trr mot cai gi dé tudc doat giac ngu. Biéu dé da thay doi.
Ngay nay chuing ta hi€u rang mét s6 ngudi cdm nhan né manh liét
hon mot s6 ngudi khac. Chung ta hi€u n6 khéng lién quan dén bira
trua thinh soan (du bira trua thinh soan, day nang lugng cé thé tang
cuong do cla nod). Duong nhu, hon thé nira, né 1a mot phan trong
lich st ti€n hoa cla ching ta. MOt vai nha khoa hoc nghi rang mot
gidc ngl dai vé dém va giac ngu trua ngan ban ngay tuong trung
cho hanh vi gidc ngll clia con ngudi mot cach tu nhién nhat.

Khi ban Iap bi€u doé dudng cong qua trinh s va dudng cong quéa
trinh ¢, ban c6 thé nhan thay ching la mdt dudng cong phang &
cuing mot vi tri 1a buGi chiéu. Hay nhé rang, nhitng dudng cong nay
dang danh dau dién ti€n cudc chién tranh gilra hai nhém té bao va
cac chat sinh hoa doi 1ap. Cudc chién rd rang da di dén thé bé tac
cung cuc. Tinh trang cdng thang ngang bang hién ton tai gira hai
thé Iuc, bon rat nhiéu sdc luc dé€ duy tri. Tuy khdng phai tat ca,
nhung mot vai nha nghién c(u cho rang sy thu thai trong tinh trang
cang thang dan tGi khu vuc ngu trua. Tuy vay, khu vuc ngu trua nay
rat quan trong, vi ndo ching ta cting khéng hoat dong trong suot
thoi gian nay. Néu ban 1a nha dién thuyét trude céng chang, ban da



hi€u thoi gian thich hgp cho cudc dién thuyét la vao gilra bubi
chiéu. Khu vuc ngl trua dung la cling gay nguy hiém dén tinh
mang: Tai nan giao thong xay ra trong thai di€m nay nhi€u hon bat
c(r thoi di€m nao khac trong ngay.

Trén khia canh mét chuyén bay ngan, moét nghién cu cla NASA'®
da chi ra rang giac ngu trua 26 phat da cai thién thanh tich cda phi
cong hon 34%. MOt nghién clu khac ciing cho thay gidc ngu trua
45 phuat khién nhéan thic tang 1én tuong tu, kéo dai hon sau gio.
Con nhiing nha nghién cu khac ching minh moét gidc ngu trua 30
phuat trude khi thiic sudt dém co thé ngan chan ton that nghiém
trong vé thanh tich trong sudt dém do.

NEu dé 1a diéu ma gidc ngu trua co thé lam dugc, hay tudng tuong
ra |gi ich cUa gidc ngu trong mot dém tron ven. Ching ta hay clung
xem xét diéu gi co thé xady ra khi ching ta 10 di nhitng strc manh
bén trong nay va khi chiing ta cha trong dén ching.

Pi ngll théi, mQi vi€c nén d€ dén sang mai
NEu nhu trung tdm phan vai da tung yéu cau ban goi y mot nhan
vat trong lich st dai dién cho nguyén mau moét nha khoa hoc cé vé

dién-nhung-16i-lac, Dimitri lvanovich Mendeleyev c6é thé nam trong
danh sach nam nguoi ding dau cla ban. Toc ram va bdo tha,
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Mendeleyev sG huu moOt ve nghiém trang ngam cua Rasputin -, cap

mét lanh Igi cGa Pi-e Pai d&°° va tinh than linh hoat ctia ca hai. Mot
lan 6ng da doa tu van néu mdt phu n{r tré khéng 1ay 6ng. Co ta da
ung thudn mac di do 1a diéu khdng hgp phap vi cé gai nghéo kho
khong biét rang 6ng c6 vo. Piéu vi pham nay da budc éng phai roi
khdi Vién Han lam Khoa hoc Nga mot thdi gian, do cé thé la diéu
hoi vOi vang, béi gan nhu moét minh éng da hé thdng héa toan bd
nganh khoa hoc héa hoc.

Bang tuan hoan cac nguyén té héa hoc clia éng - cach té chic moi
nguyén t& da dugc phat hién tur trude - duge thé hién qué rd rang,
sap xép dugc ca vi tri clia cac nguyén t6 da dugc tim thay va ké ca
mot s6 nguyén td chua tim ra nhung co6 thé tién doan dugc. Song



diéu ky diéu nhat 1a;: Mendeleyev néi rang y tudng do dén lan dau
tién tir trong gidc ngu clia éng. 6ng doan dugc ban chat cta vi tru

khi dang ngu gat trong mot bubi t6i choi bai solitaire”" va ngu gat.
Khi chot tinh giac, éng hi€u rang moi nguyén ti trong vi tru dugc
sap xép nhu thé nao va 6ng nhanh chéng 1ap ra bang tuan hoan noi
ti€ng. That tha vi, dng da sap x€p cac nguyén tlr theo bdy nhém lap
di 13p lai.

D7 nhién, Mendeleyev hau nhu la nha khoa hoc duy nhat thuat lai
dugc cdm xuc va cdm hing clia minh sau giac ngd. Phai chang c6
mot diéu gi dé lién quan dén y niém “Chung ta hay géac lai viéc do
dén sang mai"? Moi quan hé gilra giac ngl binh thuong vdi viéc
hoc tap khéac thuong la gi?

Hang nui dit liéu chdng minh rang moét gidc ngu tot that su cé thé
tang cuong viéc hoc hdi mot cach dang k&, trong mot vai loai hinh
cong viéc. Nhiing két qua nay lam ndy sinh nhiéu moi quan tam cla
cac nha khoa hoc vé gidc ngu va khéng cé gi dang ngac nhién khi
hau nhu khéng c6 mot cudc tranh cii nao. Ho 1ap luan, ching ta
nén xac dinh rd viéc hoc tap nhu thé nao, diéu gi la su cai thién?
Nhung c6 nhiéu vi du vé hién tugng nay. C6 mot nghién clu ndi bat
vdi tinh dac thu cda no.

Hoc sinh thuong dugc giao hang chudi cac bai toan va phai chuan
bi trudc mot phuong phap dé gidi toan. Chang khdng dugc cho biét
c6 mot cach dé hon, mot “con dudng tat” dé gidi toan co thé dugc
khdm pha mot cach day tiém nang trong khi lam bai tap. Cau hdi
dat ra: Liéu co cach nao khai dong, tham chi tang toc, nhiing hiu
bi€t bén trong cGia ho? Liéu ban cé thé khién ho dua phuong phap
nay [én man hinh ra-da cGia ho? Cau tra 10i la cé, néu ban cho phép
ho gac viéc dé dén sang mai. Néu ban dé 12 gio tr6éi qua sau lan
tap huan ban dau va dé nghi hoc sinh lam nhiéu bai toan hon,
khodng 20% sé kham phé ra con duong tat nay. Song, néu trong 12
gio do6 ban ciing cho phép 8 gid hoac nhiéu hon dé danh cho giac
ngU binh thudng, khd néng do sé tang gap ba lan, khodng 60%. Thi
nghiém nay ti€n hanh bao nhiéu lan cling khéng quan trong, nhém
ngU luén thuc hién tot hon nhém khdng ngu khoang tir 3 1an.



Gidc ngu dugc ap dung dé cai thién cac cong viéc co lién quan téi
cach phan biét sy sap dat vé mat thi giac, su thich nghi van dong
va trinh tu van dong. Ki€éu hoc tap dudng nhu co tinh nhay cdm
nhat doi véi viéc cai thién giac ngu l1a ki€u lién quan dén hoc hoi
mot thu tuc. Néu phé v& giac ngl ban dém & nhiing giai doan cu
th€ va cd ngu lai lai vao bubi sang, ban da bod 1& moi co hdi cai
thién hoc hoéi qua dém. R& rang la, dé co6 dugc nhitng hinh mau ky
nang tri thirc, gidc ngl c6 thé 1a ngudi ban 16n clia su hoc hai.
Mat ngU = ndo bj kiét qué

ROi ban sé khong ngac nhién, thi€u ngl gay tac hai dén viéc hoc
tap nhu thé nao. Trong thuc t&, mot hoc sinh von hoc gidi co thé
diéu chinh su tut déc trong hoc tap ctia minh chi bang cach diéu
chinh s6 gi® ngu. Vi du, hoc sinh A thudng & trong nhém 10% hoc
sinh ddng dau gan nhu bat ky mén hoc gi. M6t nghién cGu chi ra
rang, néu cd chi ngd dudi bady gid moi ngay lam viéc va ngud thém
khodng 40 phut vao cac ngay nghi cudi tuan, cd sé bat dau rai vao
nhém nhém 9% ding cubi cla nhiing ngudi thi€u ngd. Su thi€u
ngu tich Ity sudt ca tuan thém vao su thi€u hut giac ngu tich cop &
ngay nghi cuGi tuan - va néu khong trad dugc, khoan ng giac ngu sé
dugc chuyén sang tuan ti€p theo.

MOt nghién clu khéc ti€n hanh trong s6 nhitng nguoi linh dang dam
duong nhiém vu quan su nang né. Mat ngl mot dém dan dén hau
qud mat di 30% trong toan bd ky nang nhan thic, véi su sut gidm
thanh tich ti€p theo. N&u bi hai dé@m mat ngl, con sb nay Ién tdi
60%. Cac nghién ctu khac da md réng nhirng kham pha nay. Vi du,
khi gidc nga bi gidi han 6 gio hodc it han moi dém thi chi trong nam
dém, thanh tich lién quan t6i nhan thirc c6 thé ngang véi mot nguoi
dang chiju dung 48 gi®0 mat ngu lién tuc.

Nhi€u nghién c(tu mdéi day bat dau hé ra anh sang ctia nhiéu chuirc
nang khéac ltic méi dau hinh nhu khéng lién quan téi gidc ngd. Vi du,
khi con ngugi mat ngu, khad nang hap thu thic an gidm xudng mot
phan ba. Khad nang tao ra chat insulin va chiét xuat nang luong tu
glucose, mén trang miéng ua thich cla ndo giam st tham hai.
Pong thoi, ban nhan thdy nhu cau can cé né nhiéu hon, vi lugng



ho6c-mdn cdng thang trong cd thé bat dau tang lén mot cach
nghiém trong. Néu ban van gilt tap tinh nay, ban dudng nhu gép
phan tdng nhanh qua trinh 140 héa. Vi du nhu, mot nguoi khde
manh & do tudi 30 mat ngu trong sau ngay (con s6 trung binh trong
nghién cu nay la mat ngl bén gid mot dém), thanh phan héa hoc
cla co thé nhanh chong trd thanh giéng nhu clia mot ngudi 60 tudi.
Néu ho dugc ngu trd lai, chi trong mot tuan, ho sé trd lai tudi 30.

Tom lai, mat ngu 1a mat di su minh man cua tri 6¢c. Mat nga lam té
liét suy nghf, ban co6 thé suy nghi chi @ mét mdc dd nao do. Mat
ngU lam t6n thuong dén su tap trung, chic nang diéu hanh, tri nhé
ngan han, tri nhé lam viéc, tinh khi, k¥ nang dinh lugng, kha nang ly
gidi logic, kién thic toan hoc co badn. Cubi cung, mat ngl anh
hudng tGi su khéo Iéo cla ban tay, bao gom su ki€m soét cac day
than kinh van déng (c6 1& trtr trd choi ban bi) va thadm chi nhing ky
nang van dong thd, nhu kha nang lam viéc nang nhoc hang ngay.

Khi ban xem tat ca cac d{r liéu da dugc két hop lai, mot van dé
chac chan luén néi 1én: Gidc ngu lién quan kha mat thiét véi su hoc
hoi. Biéu do co thé nhan thdy dugc qua so lugng I6n, nhd cac gidc
ngl, & moi thai diém. DT nhién, gidi thich mot cach chinh xéac giac
ngl da cai thién thanh tich nhu thé nao that khéng dé dang nhu
ching minh thut té chinh n6 da lam duogc viéc dé. Can clr vao tam
quan trong cla van dé nay doi véi Quy luat tri ndo, ching ta cling
nén thr xem sao.

Hay xem xét cau chuyén sau day vé mot nhan vién ké toan thanh
cong trong hén nhan, lam viéc cuc ky can than. Mac du ngu say
nhu chét, sudt dém, anh ta thuong néi cho vg nghe vé céac ban béo
céo tai chinh. Nhiéu ban bao cao nay dén ti nhiing hoat dong trong
ngay. (Bat chot, néu vg anh ta danh thic anh ta day - diéu nay
thudng xay ra bai vi cac bai phat thanh tai chinh anh ta phéat ra qua
to-  anh k& toan nay trd nén si tinh va muon tinh tu.) Liéu tat ca
chling ta c6 tap hop dugc céac trdi nghiém trudc day cla ching ta
trong ltic ngU? Liéu diéu nay cé thé khdng nhiing gidi thich cho tat
ca cac d{r liéu khac chung ta dang ban luan, ma cudi cuing con dua
chiing ta dén vdi ly do tai sao chiing ta phai ngu?



Pé trd 16i cho nhing cau hdi nay, ching ta can quay trd lai cau
chuyén vé mot con chudt khéng may ma 10 nam trudc, da khong
may man phai ngu véi mot bo day than kinh gan trong n&o. “Nhiing
day than kinh” nay la nhimng dién cuc dugc dat gan cac no-ron dac
biét. NGi cac dién cuc nay vGi mot thiét bi ghi, ban c6 thé nghe trdm
ndo dang néi chuyén vai chinh né, giong nhu mang dién thoai cla
CIA, nghe cac no-ron dac biét n6i chuyén huyén thuyén véi nhau khi
ching xU ly thdng tin. Tham chi & b6 ndo mdét con chudt rat nho,
trong nhitng ngay binh thuong cé thé nghe dugc trén 500 no-ron
cuing moét lic. Vay chiing dang noi diéu gi? Néu ban nghe nio chudt
khi né dang thu nhan thong tin mdi, giobng nhu dang hoc céch tim
dudng trong mé cung, ban sé kham phéa ra mot diéu la thuong. MOt
hinh mau “dac trung mé cung” rat riéng biét cla su kich thich dién
bat dau dang 1én. Hoat dong gidong nhu ma modc ¢, mot chudi cac
no-ron bat dau kéu lach tach trong chudi thoi gian cu thé subt qua
trinh hoc hdi nay. Sau dé, con chubt sé ludn phat ra hinh mau nay
bat c khi nao né di qua mé cung dé. Dudng nhu do la mot biéu
dién dién cla cac ki€u mau suy nghi tim dudng trong mé cung mdi
clia con chudt (it nhat cé hon 500 dién cuc co thé phat hién).

Khi con chudt di ngu, n6 bat dau phat lai chudi hinh mdu mé cung.
Trong lGc ngU, ndo chudt dién lai diéu né da hoc dugc, ggi cho
chiing ta nhé lai anh chang ké toan. Ludn thuc hién ki€u mau nay
trong mot giai doan cu thé cla gidc ngu, con chudt 1ap di lap lai
diéu dé - va nhanh hon nhiéu so vdi thoi gian ban ngay. Vi toc do
rat manh liét, chudi ki€u mau nay dugc dién lai hang nghin lan. Néu
mot sinh vién dai hoc nghich nggm quyét dinh danh thic con chudt
trong giai doan nay, giai doan dugc goi la ngl sau mat chép cham
(giai doan ba va bon cla hoat ddng mat khéng cr dong), mot diéu
gi do ciing rat dac biét sé dugc quan sat. Con chudt gap rac roi
trong viéc ghi nhd mé cung vao ngay ti€p theo. Hoan toan ddng nhu
vay, con chudt dudng nhu dang clng co lai kién thic da hoc trong
ngay vao ban dém sau khi viéc hoc hdi dién ra va su ngat quang
trong giac ngu d6 da pha va chu trinh hoc hdi nay.

Piéu nay duong nhién khi€n cac nha nghién c(u phai dat ra cau hoi
liéu diéu tuong tu nay c6 xay ra vdi con nguoi. Cau trd 10i? Ching



ta khéng chi xt Iy nhu th€ ma con thuc hién diéu d6 theo mdt cach
thire phic tap hon nhiéu. Gidng nhu con chudt, loai ngudi duong
nhu dién lai cac trdi nghiém hoc hdi ndo dé luc ban ngay vao ban
dém, subt trong giai doan gidc ngl sau. Nhung khéng giéng con
chu6t, cac ghi nhé da nap mang tinh cdm xdc nhiéu hon dudng nhu
dugc dién lai @ mot giai doan khéac trong chu trinh giac ngu.

Nh{ng phat hién nay nhu mot qua bom lam x6n xao du luan véi y
tuéng: MOt vai loai xUr ly doc 1ap dang dién ra vao ban dém. Liéu do
c6 phai la nguyén do khién chiing ta can phai ngi don gidn chi dé
dimg su hoat dong cla thé giGi bén ngoai mot thoi gian, cho phép
chiing ta hudng nhiing ngudn luc tap trung hon vao nhiing cai bén
trong nhan th(c cla chiing ta? Phai chang ly do chiing ta can ngu
la d€ c6 thé hoc tap dugc?

Nghe co6 vé hap dan day, nhung tat nhién, thuc té nghién clu lai roi
tung hon. Nhi€u phat hién duong nhu phlc tap, néu khdng hoan
toan mau thuan, do la y tudng vé xtr ly ddc 1ap. Vi du, nhiing nguoi
dac biét bi ton thuong vé ndo khdng cé khad ning ngl sau, tuy
nhién lai c6 tri nhé binh thuong, tham chi con dugc cai thién. Ca
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nhung ca nhan ma REM sleep cua ho bi uc ché do udng thuoc
chdng suy nhugc cling thé.

Chinh xéac cach thic hoa hop cac di liéu nay véi phat hién trudce ra
sao dang la chd dé tranh ludn khoa hoc cang thang. Biéu luén can
la phai nghién c(u nhi€u hon nira - nhung khong chi & trong phong
thi nghi€ém ma thoi.
Céac y tubng

Néu doanh nghiép va trudng hoc tudc di nhu cau ngld cta nhan
vién va hoc sinh mdt cach tram trong thi tinh trang sé ra sao? Mot
toa nha cong sd hién dai sé nhu thé nao? MOt trudng hoc sé ra
sao? bay khong phai la nhimg cau hdi vu vo. Anh hudng cua su
mat ngU gay ton that cho cac doanh nghiép My trén 100 ti do-la moi
nam. Toi c6 mot vai y tudng cho viéc nghién clu thuc té.

Ghép cac tap tinh MOt s6 cac thtr nghiém vé hanh vi ing xt c6 thé
phan biét chim chién chién v&i chim ci va chim ruéi mot cach kha



dé dang. Dua vao nhiing ti€n bd trong nghién clu gen, trong tuong
lai ban c6 thé chi can th mau dé xac dinh dugc so dé qua trinh ¢
hay qua trinh s cla minh. Biém mau choét 1a, ching ta c6 thé xac
dinh s6 gio khi mdt ngudi mudn dat dugc nhitng dinh cao nédng suat
lao ddng cua chinh minh.

Pay la mét y tudng rd rang: Diéu gi xdy ra néu ching ta bat dau két
hop cac tap tinh véi k€ hoach lam viéc? 20% luc lugng san xuat da
3 muic gan hodc dudi chudn nang suat lao dong trong md hinh 9
dén 5 hién thoi. Sé xay ra di€u gi néu ching ta lap ra vai ké hoach
lam viéc, dua trén nhiing tap tinh cla nhan vién? Chung ta co thé
thu duoc nang suat lao dong cao hon va nang cao chat lugng cudc
song cla nhiing nhan vién da khéng may man chiu s6 phan bi dat
phdi ganh khodn ng ngd sudt doi. Ching ta cé thé tan dung tot hon
nra ngoai tda nha clia minh néu ching ludn rong mé 24/24 gio thay
vi nam im [im hét mot dém. Trong tuong lai, doanh nghiép sé can
phai tap trung vao khia canh nao do6 trong k€ hoach ngl clia nhan
vién.

Trong nganh gido duc, chung ta cting co6 thé thuc hién tuong tu nhu
vay. Giao vién cling c6 tap tinh ngd mudn gidong nhu hoc sinh. Tai
sao khéng ghép ho cung nhau? Liéu ban co6 thé nang cao nang luc
cUa gido vién? Cua hoc sinh? Thoat khdi nhitng hau qua xau kéo
dai cla khodn ng ngul, nhitng kinh nghiém gido duc cta ho cé thé
trd nén manh mé hon, don gidn vi moi ngudi da tran day kha nang
huy ddng chi s6 1Q ma Chua da ban tang.

K& hoach thay déi cung tan dung dugc Igi thé 1a nhu cau ngu thay
d6i suot cudc doi cia moi con ngu‘dl Vi du, cac dit liéu chi ra rang,
hoc sinh thudng tam thdi chuyén sang tap tinh ct vo nhiéu hon khi
ching chuyén qua tudi vi thanh nién. Tinh trang nay da dan dén
mot vai truong hoc quyét dinh bat dau cac gio hoc & trudng trung
hoc ph6 thdng sau 9 gid sang. Piéu nay c6 mot s6 y nghia. Hobc-

mon ngu (vi du nhu chat protein melatonin83) c6 & mic do toi da
trong nao tré vi thanh nién. Khuynh huéng tu nhién cda nhiing tré
nay 1a ngl nhiéu hon, dac biét vao bubi sang. Khi gia, ching ta co
chiéu hudng ngu it di va mot vai bang ching cling thtra nhan 1a



ching ta can ngu it hon. MOt nhan vién bat dau céng viéc vdi ndng
suat 1én nhat theo mdt k& hoach co thé, cling nhu trong nhiéu nam
ti€p theo, van gilt cong suat & mic dd cao tuong tu, don gidn bang
cach chuyén sang mot ké hoach mai.

Khuyén khich giac ngu trua

Pé& bdo toan khu vuc ngu trua nay, cac ky su é MetroNaps84 da tao
ra moOt thi€t bi nang cao chat luong giac ngu trua goi la Sleep Pod.
“NG gidong nhu mot cai ghé dién” theo 16i mOt nguoi lan dau tién
nhin thay thiét bi nay. Qua thuc, chi€c ghé tua mang vac dé dang
dugc ca ngdi la phu hop naoi cong s& hoan hdo vdéi tdm che anh
sang, tai nghe chong ti€éng ddng, 6ng xoan chéng nong va co gia
trén 14 nghin dé-la moi chi€c khdng ré chat nao. MOt céng ty & New
York da san xudt ghé ngl cho bon nudc, dang ban ron ma rong
cong viéc kinh doanh cuia minh. Céac cong ty khac cling dang mang
gidc ngl dén tan noi lam viéc. Khach san véi s6 lugng I6n nhiing
“ghé& sa-lon nghi trua” ki€u givdng ngl dang tran ngap khap nudc
Nhat. MOt nha nghién cltu ¢ Boston tén la William Antony dang co

gang tao ra National Napping Day85, mot ngay riéng dé cho tat ca
moi ngudi c6 thé ngu trua, 6ng nhan thdy 70% ngudi My dugc coi
la nhitng ngudi ngl gat & noi lam viéc van phai ngu trua mot cach
bi mat. Noi gap g6 bi mat ua thich 1a & dau? Trong ghé sau 6-t6
cla nhan vién. Trong b{ra an trua.

Piéu gi sé xay ra néu cac doanh nghiép va trudng hoc nghiém tac
nhin nhan sy ton tai vang ngu trua? Chua tung cé cac cudc hop
hay gio hoc nao dugc lén ké hoach vao thoi diém khi cac dudng
cong cla qua trinh ¢ va quéa trinh s 1a cac dudng cong phang.
Khéng c6 su trinh dién yéu cau cao va cudc thi quan trong nao
dugc an dinh & bat c( thoi di€m nao gan noi gap g& cla hai duong
cong nay. Thay vao do, cé nhing thay déi duoc l1ap ké hoach ky
ludng. Gidc ngu trua nén phu hgp véi bira an trua ma doanh nghiép
mién cudng thét dai, hay tham chi nhimng cubc gidi lao ngot ngao:
moOt cai gat dau can thi€t doi véi nhu cau sinh ly clia nhan vién. CAc
cong ty nén tao ra mot khoang khéng danh cho nhan vién ngu trua
nlra gid moi ngay lam viéc. Lai ich nay théat thiét thuc. Nhitng nguoi



dugc thué vi stc manh tri tué cla ho sé dugc phép duy tri suc

manh dé & dinh cao. Mark Rosekind86, nha khoa hoc clia NASA,
nguoi da chi dao cudc nghién cGu c6 tinh chat khai pha vé giac ngu
trua va su thuc thi nhiém vu cula cac phi cong da néi: “Chién lugc
quan ly nao nlra sé cai thién thanh tich cla con nguoi Ién 34% chi
trong 26 phat?”

co géng gac mOi vi€c dén sang mai

Cé&n cr vao cac dit liéu vé su nghi ngoi ban dém tot, cac té chirc ¢
thé x{ tri cac van dé khé khan nhéat cla ho bang cach cho toan bd
“d0i gidi quyét van dé” di nghi an dudng mot chdt.

Khi dén noi, nhan vién sé dugc gidi thiéu mot van dé va dugc yéu
cau suy nghi cac gidi phap. Nhung ho sé khong phai bat dau di dén
két ludn, hodac tham chi bat dau chia sé y tudng véi nguodi khac,
trude khi ho ngd khoang 8 ti€ng. Khi ho thirc day, liéu su gia tang ti
1€ gidi quyét van dé c6 gidbng nhu trong phong thi nghiém cling véi
doi d6? Chang ta nén kham pha.



Tom 1UQc Quy ludt #7
NGU TOT, SUY NGHi TOT

« B0 ndo ludn trong trang thai cing thang gilta cac t&€ bao va
cac chat héa chat budc ban phai di ngl, chinh ching ciing gilt
cho ban thic.

«  Cac no-ron trong nao ban hoat ddng nhjp nhang, manh liét
trong Itic ban ngl - c6 thé& dién lai nhiing gi ban da hoc dugc
ngay hém dé.

. MoQi ngudi khac nhau vé can ngl bao nhiéu gi¥ va thich
ngl vao luc ndo, nhung dfdng thai sinh hoc cla gidc ngu trua
thi hoan toan nhu nhau.

. Mat ngl 1am t6n thuong sy chu y, chlc nang thyc thi, tri
nh§ lam viéc, tam trang, k¥ nang dinh Iugng, kha nang Iap luan
logic, va tham chi su khéo 1éo vé van ding.



QUY LUAT #8
SU CANG THANG

\l/

sy

Nhing bd nio bj cing thang hoc tdp khong gifng nhau

Dudi bat ky géc dd nao, day van 1a mot thi nghiém hoan toan bi that
bai.

G day ta c6 chu ché chan clru Blc dang nam dai trong géc clia mot
thang kim loai va rén ri. N6 dang phai nhan nhiing cl dién giat,
nhitng kich thich khi€n né tru Ién dau dén. Biéu ky la 1a n6 co thé
dé dang thoat ra dugc. Phia bén kia cla thung hoan toan khdng co
dién va chi c6 mdt hang rao thap & hai bén. Du chii ché c6 thé nhay
qua dé dugc an toan khi bi con dau hanh ha cling nhu khi con dau
khong hanh ha, n6é van nam dé. N6 chi nam trong goc cla bén
thung c6 dién, rén ri v3i ttng ct xdc kinh ngudi. Han n6é da bi ngudi
thi nghiém tudc boé mat quyén dugc thoat khdi trai nghiém nay.
Piéu gi da xay ra v4i cha ch6?

Vai ngay trudc khi dat chan vao hop, con vat nay bi nhot vao mot
chiéc ciii dugc chang day dién, bi budc phai nhan cu dién giat dau
dén tuong tu ca ngay lan dém. Luc dau, né khéng ding im chép
nhan, ma da phadn thg lai. N6 tru 1én dau ddn. N6 di ti€u tién. N6
rang suc chong lai véi mot no luc ngay cang liéu Iinh nham két noi
mot s6 hanh vi cla né vdi su chdm dit dau dén. Nhung diéu do6
khong co tac dung. Khi nhiéu gio dong ho va tham chi la nhiéu ngay
trdi qua, cudi cing né da thodi khang cu. Tai sao vay? Cha ché bat
dau nhan dugc mot thdng diép rat rd rang: Con dau sé khong
ngung lai, nhitng cu sbc dién sé dién ra vinh vién. Khéng cé 16i
thoat nao hét. Ngay ca sau khi dugc gidi thoat khdi cai ciii va dugc



dua vao trong thung kim loai c6 mot 16i thoat, né cling khéng thé
hi€u dugc nhitng lua chon cla minh. That ra, viéc hoc tap da bi
dong lai va do c6 thé 1a phan té nhat.

Céac ban da quen vdi nganh tam ly hoc han biét tdi dang mé ta mot
tap hgp nhing thi nghiém néi ti€éng bat dau dugc nha tam Iy hoc

huyén thoai Martin Seligman87 ti€n hanh vao cudi nhitng nam 1960.
ong dat cho né cai tén: “tinh trang khéng dugc giup d& da hoc duogc”
dé miéu td cd nhan thirc vé tinh trang khéng thoat duoc lan su sup
d6 vé mat nhan thic da lién két clia né. Nhiéu loai dong vat, bao
gbm ca loai ngudi, hanh x( theo cuing mdt cach khi khdng thé tranh
khai hinh phat. Nhirng ngu0i tu trong cac trai tap trung thudng phai
trdi qua tri€u chiing nay khi phan Ung lai tinh trang khdng khiép cla
noi giam gilt, mot sO trai tham chi con dat cho no cai tén Gamel, 18y
tUr mot tur thdng tuc ti€ng Blic Gameln, nghia den la “thoi rira”. Co 1€
khong lay gi lam ngac nhién, Seligman da danh toan b6 su nghiép
nghién cGu cach thlc con ngudi phan Ung lai véi su lac quan.

Su cang thang kinh nién, khing khi€ép cé thé gay nén nhimng thay
déi la thuong trong cach hanh x(r? Tai sao viéc hoc tap bi bién doi
hoan toan? Hay bat dau bang dinh nghia vé su cang thang, noi vé
nhitng phan Ung sinh hoc, va roéi chuyén sang méi lién hé gitta su
cang thang va viéc hoc tap.

Pong thdi, ching ta cling sé ban vé hon nhan va nghia vu lam cha
me, vé noi lam viéc, va vé lan dau tién va ciing 1a 1an duy nhat toi
ting nghe me t6i, mot giao vién IGp bon thé boi. Po that su la l1an
dau tién ba gap phai tinh trang khong dugc gitp dé da hoc duoc.

NOi khi€p sg va sU kich dOng

Chung ta bat dau bang cach co gang dinh nghfa va, dang vdi tat ca
moi th(t co lién quan dén nhan thirc, ching ta bong nhién rai vao roi
loan. Th& nhat, khéng phai moi tinh trang cang thang déu gidng
nhau. MOt vai kiéu cing thang nao dé gay tén thuong cho viéc hoc
tap, nhung modt sé ki€u cang thang lai thic day nd. Th hai, kho cé
th€ nhan biét dugc mot ai d6 gap phai chuyén cang thang. Mot s6
nguoi thich nhdy du nhu mot thia gidi tri, song mot s6 ngudi lai coi



no la con &c mong toi té nhat. Liéu nhay ra khdi mot chi€c may bay
c6 cang thang khéng? Cau tra 10i 1a khdng va diéu do 1am ndi bat
ban chat chu quan cla sy cang thang.

Cao thé cling khéng gitp ich nhiéu trong viéc dua ra mot dinh nghia.
Khéng c6 su phan nhém duy nhat cho cac phadn Gng tam Iy cé thé
bao cho mét nha khoa hoc biét liéu ban cé dang bj cang thang hay
khong. Nguyén do la gi? C6 nhiéu co ché gidng nhau khién ban co
ro trong noi so hai nhu mot con da tha khi ban lam tinh - hay ngay
ca khi ban dang dung bira t6i trong Lé ta on. B6i vdi co thé ban,
nhitng con hé rang sac nhon, su cuc khodi cing nhu nudc xo0t ga
tay trong déu rat giong nhau. MOt trang thai tam ly duoc danh thirc
la dac diém cla ca su cdng thang 1an su hai long.

Vay moét nha khoa hoc phai lam gi? Vai nam trudc, hai nha nghién
clu tai nang Jeansok Kim va David Diamond dua ra mo6t dinh nghia
gbm ba phan véi nhiéu co sé. Theo ho, néu cd ba cung xay ra dong
thdi, modt ngudi sé bi cing thang.

Phan mdt: Phdi c6 mot phan Ung tam ly dugc danh thic gay ra su
cang thang va né phai dugc danh gia béi ngudi bén ngoai. Toi da
thay diéu nay mot cach ré rang khi lan dau tién dda con trai 18
thang tudi cla téi nhin thay ca rot trong dia &n cla né vao bira toi.
N6 nhanh chéng phan Ung lai: thang bé hét [én va khoc, dong thoi
té udt ta gidy. Trang thai tam ly dugc danh thirc cla né dugce chinh
cha n6 nhan thay, hay bat ky ai khac trong pham vi cach ban an nira
dam.

Phén hai: Tac nhan gay cdng thang phai dugc nhan thic nhu mét
su 1ang tranh. Biéu nay co thé danh gia dugc nhd mot cau hai don
gidn: “N€u ban c6 kha nang loai bd tinh nghiém trong cula trai
nghiém nay hodc néu hoan toan tranh dugc no thi ban co6 lam thé
khong?” D6 rd rang la van dé ma con trai t6i dang phai doi dién.
Trong vai giay, thang bé 1ay miéng ca rot ra khdi dia va vit xuéng
san. Sau dd, né khéo léo tut xudng khoi ghé va cé dam Ién th( rau
dang ghét do.

Cau hai vé su tron tranh da duoc tra 16i day da.



Phén ba: M6t ngudi chac han khong ki€m soat dugc tdc nhan gay
cang thang. Giéng nhu ndm van am lugng cla mét radio cdm xuc
nao do, cang mat ki€m soat thi su cing thang cang dugc cho la
nghiém trong. Y€u t0 ki€m soat nay va nguodi anh em song sinh Vi
no tinh co6 thé du doan dugc nam & trung tam cua tinh trang khong
duoc gilp d6 da hoc dugc. Con trai tdi da phan (ng gay gat nhu
vay moOt phan vi n6 biét t6i mudn n6 &n ca rot va né dang co lam
quen vGi yéu cau cla toi. Van dé & day la su kiém soat. DU t6i c6
hai, rira ca rot roi xoa bung n6i mot cach day thich thd “mam, mam”
thi thang bé cling khéng c6 dugc nhiing diéu do. Hay quan trong
hon, n6 khéng mudn &n ca rot va né nghi rang téi dang bubc no
phai lam nhiing diéu d6. CU ca rot ngoai ving ki€m soat ciing gidng
nhu hanh vi ngoai tam kiém soat.

Khi b ba thanh phan nay hoat ddng ciing nhau, ban nhan thay mot
loai cang thang co6 thé danh gia dé dang trong phong thi nghiém.
Khi t6i n6i vé su cdng thang, tdi thuong dé cép dén nhimg tinh
hudng nhu thé nay.

Lam ngdp hé thOng

Ban c6 th€ cdm nhan co thé€ minh dang phan Ung lai sy cing
thang: mach dap nhanh, huyét ap tang va ban cam thay mot ngudn
nang lugng |6n dang dugc gidi phong. D6 la khi hoéc-mdn

adrenaline™’ néi ti€ng dang hoat ddng. Ho6c-mén nay hoat dong la
do vung ndo diéu khi€n than nhiét, déi, khat cla ndo co quan c6
kich thudc cd hat dau nam & chinh gitra dau ban. Khi cac hé théng
giac quan cla ban phéat hién su cang thang, ving néo diéu khién
phan Ung lai bang cach gui tin hiéu t&i cac tuyén thuong than, nam
kha xa phia trén than. Céac tuyén nay ngay lap tic dé day
adrenaline vao trong mach mau cda ban. Anh hudng toan dién nay
dugc goi la phan Ung dau tranh hay phan Gng trén chay.

Nhung dong thoi cling c6 mot hodc-mén it ndi ti€ng hon dang hoat
dong - ciling do céac tuyén thugng than gidi phong ra va cling co tac
dung manh nhu adrenaline.



Hodc-mén nay cé tén la cortisol89. Ban c6 thé coi né nhu “luc luong
dau tranh uu t0” cla phan Ung déi véi su cang thang cla con
nguoi. B6 la con séng th& hai cla phan Ung phong thu trudc céac
tac nhan, va vdi liéu lugng nhd, n6 da quét sach hau hét nhimg kho
chiu clia su cdng thang, dua ching ta quay trd vé trang thai binh
thuong.

Tai sao co thé chling ta can phai trai qua tat ca nhiing rac roi nay?
Cau trd 10i rat don gidn. Néu thi€u su phdn (ng linh hoat, dién ra
ngay lap tlc, dugc diéu chinh chinh xac déi vdi su cing thang thi
chiing ta sé chét. Nén nhé rang, bd ndo 1a mot co quan sinh ton tinh
vi nhat trén doi. Tat ca tinh phic tap cla n6é dugc tao ra dé hudng
t6i mot muc tiéu dac biét ich ky, kha hap dan: séng du lau dé
truyén lai gen cla chdng ta cho thé hé ti€p theo. Nhiing phdn Ung
cla chang ta doi véi su cang thang phuc vu cho phan séng du lau
cla muc tiéu d6. Su cang thang gilp quan ly nhiitng mdi de doa
ngan can ching ta sinh san.

Vay ching ta da trdi qua nhiing loai de doa ngéan cam tinh duc nao
trén budc duong ti€n hoa dau tién?

C6 thé dé dang danh cubc rang nhimng loai rdi ro nay khong lién
quan dén noi lo vé su song an dat. Hay hinh dung ban la mét nguoi
song trong hang dong dang lang thang trén khu vuc déng co &
Poéng Phi. Trong hang gio dong ho tinh tao, ban sé ban tam dén
van dé gi? D& tha sé nam trong danh sach 10 van dé hang dau cla
ban. Va rbi dén thuong tich co thé, rat co thé do da thu gay nén.
Trong thdi hién dai, gdy chan dong nghia v&i mot chuyén vao bénh
vién diéu tri. Trong qua kh( xa x6i cla ching ta, cai chan bi gay
thudng dong nghia véi mot ban an t& hinh. Khi hdu ban ngay cling
c6 thé la mot mai lo, lugng thidc &n ki€ém dugc ban ngay ciing dang
phai ban tam. Co6 rat nhiéu nhu cau cap thiét phéat sinh, nhiing nhu
cau khong lién quan dén tudi gia.

Tai sao lai cap thiét? Hau hét nhiing van dé sinh tdbn ma chiing ta
phai doi mat trong vai triéu nam trudc day khong can téi hang gio
dong ho, hay tham chi téi vai phat dé dan xép 6n thda. HO rang
nhon khéng &n thit ching ta hay ching ta khéng chay trén né - hay



mot sO it ngudi co thé dam chét nd, nhung toan bd su viéc thudng
qua di chi trong chua day nira phat. Hau qua 1a, nhitng phan (ng
doi v4i su cdng thang cla chang ta dugc dinh hinh dé gidi quyét
nhi€u van dé khéng kéo dai nhi€u nam, ma chi trong vai giay, vé co
ban, chang duoc thiét ké dé khi€n cac co bap cla chdng ta di
chuyén cang nhanh cang tot, thuong nham thoéat khdi nguy hiém.
Ban c6 thé nhan thdy tdm quan trong clia phan (ng tic thi nay nho
quan sat nhirng ngudi khéng thé tao ra mét phan Ung triét dé va tlc

thi doi vdi su cang thang. Chang han néu ban mac bénh Addison”",
ban sé& khdng thé tang huyét 4p dé phan Ung lai su cing thang
khting khi€p, ban cdm thay nhu bi mdt con su t& tan cong. Huyét
ap cla ban sé tut xuéng thé tham, c6 thé khién ban roi vao trang
thai s6¢c nghiém trong. Ban trd nén mém nhiin. Va rbi ban sé trg
thanh mot bira trua cho da tha.

Ngay nay, su cdng thang cla chdng ta khéng dugc tinh bang
khodnh khac doi mat véi su t&r ma bang hang gio, déi khi 1a hang
thang d6i mat véi cong viéc ban ron, 10 tré kéu la va van dé tién
bac. Cao thé cla chung ta khéng dugc tao ra vi chuyén dé. Va roi
khi mot lugng vura phai cac hodc-mon tich tu lai thanh lugng 16n hay
khi mot lugng vura phai hoéc-mon dugc duy tri qua lau ciling tré nén
rat nguy hai. Po6 chinh Ia cach thirc mét hé théng duoc diéu chinh
chinh xac cé thé bi hdy bdé dud anh hudng tGi mot chd cho trong
chiéc thung bang kim loai - hay phi€u thanh tich hoc tap, hoac su
xem xét viéc thuc thi.

TU chlng s6 miii cho dén tinh hay quén

Su cang thang cé thé gay thuong tén khéng chi cho bd ndo cla
ching ta. Trong mot thdi gian ngan, su cing thang gay gat cé thé
lam gia tdng su suy nhugc than kinh - co thé 1a ngudn gbc cla
nh{rng huyén thoai nai thanh thi vé chuyén cac ba nang dau 6td 1én
dé€ gidi clu nhimng dda chau bi mac ket dudi banh xe. Tuy nhién,
qua mot thoi gian dai, qua nhiéu adrenaline sé lam nglng qud trinh
diéu hoa huyét ap cla ban.



Huyét ap khong dugc diéu hoa nay tao nén nhitng dom thd rap
trong cac mach mau cla ban. Nhiing dé6m nay chuyén thanh seo,
cho phép céac chat dinh bén trong mau tich tu lai dé, gay tac nghén
dong mach. Néu diéu nay xay ra bén trong mach mau & tim, ban sé
bi dau tim; n€u xay ra & ndo, ban sé bj dot quy. Khéng co6 gi ngac
nhién khi ngudi da trdi qua nhiing cang thang kinh nién cé nguy co
mac cac con dau tim va dot quy cao hon.

Su cang thang cling anh hudng dén phan (ng mién dich cla ching
ta. Trudc hét, phan Ung déi véi su cang thang trang bi cho cac bach
cau cla ban, c chang di chi€n dau trén nhirng mat trén dé bij tén
thuong nhéat clia cd thé, chang han nhu lan da.

Cang thang cao d6 thadm chi cé thé khién ban phan Ung lai t6t hon
vGi nhitng con cdm cdm. Nhung cang thang kinh nién dao ngugc lai
hiéu qud nay, 1am gidm thiéu sé lugng chién binh bach cau diing
manh, tudc bd vi khi cda ching, tham chi tiéu diét ching hoan
toan. Sau mot thdi gian dai, su’ cang thang tan pha cac bd phéan cla
hé théng mién dich tham gia vao qua trinh san xuat cac chat khang
thé&, va ciing co6 thé lam suy gidm kha nang chdng nhiém trung cla
ban. Cang thang kinh nién ciing cé thé 16i kéo hé théng mién dich
cla ban tan cong bira bai, ngay ca véi nhirng muc tiéu khéng danh
trd nhu chinh co thé ban.

Khéng c6 gi dang ngac nhién trudc viéc nhitng ngudi bi cang thang
kinh nién thudng xuyén dau 6m hon muc binh thudng. MOt nghién
ctu chi ra rang, nhitng ngudi bi cang thang thudng dé mac phai
con cdm lanh thdong thuong cao gap ba lan so vdi nguodi binh
thuong. Nhimng ngudi nay dac biét dé bi tén thuong trude virus gay
bénh cam lanh néu cac tac nhan gay cang thang c6 ban chat tap
th€ va kéo dai han mét thang. Nhitng nguodi nay cling dé bi mac
nhimng réi loan tu mién dich nhu bénh hen suyén va bénh ti€u
duong.

PE& biét hé théng mién dich nhay cam nhu thé nao vdéi su cing
thang, ban chi can xem mot thi nghiém do khoa san kh&u trudng
Pai hoc California & Los Angeles tién hanh. Néu ban c6 thé hinh
dung ra viéc danh ca ngay dé suy nghi vé nhiing diéu tuyét vong



nhat da ting xay ra trong cudc doi minh, sau dé thé hién nhiing
cam xuc nay trudc mat cac nha khoa hoc khi ho dang 18y mau ban,

ban sé hiéu rd dugc bai tap nghién clu Transylvanian91 nay. Trong
qua trinh thi nghiém, cac dién vién luyén tap cach dién xuét (doi hoi
ban, néu canh dién yéu cau ban so hai, hdy nghi dén th( gi do
dang so, sau d6 nham lai 10i thoai trong khi lan theo ky Gc do). Mot
nhém dién chi s dung ky Uc vui vé, nhom kia st dung ky (c budn
bd. Cac nha nghién clu theo d&i cac mau mau cla ho, khdng
ngung tim ki€m “kha nang” mién dich. Nhitng ngudi phai lam viéc
vGi kich ban c6 nbi dung vui vé sé hitu hé thong mién dich khoe
manh trong sudt mot ngay dai. Nhiing t€ bao mién dich cla ho co
sO lugng dong ddo, vui vé, san sang bat tay vao cong viéc. Nhiing
ngudi lam viéc véi kich ban bubn ba bi€u hién diéu khéng mong
doi: su sut gidm dang ké vé phan (ng mién dich trong sudt mot
ngay. Cac té bao mién dich ctia ho khéng nhiéu, khéng khde manh,
khong san sang hoat dong. Cac dién vién nay dé bi nhiém tring
hon.

N&o ciing bi &nh hudng cla su cang thang nhu hé théng mién dich.
Céa ngua, phao dai cla tri nhd con nguoi, chat day nhiing co quan
cam thu cortisol gidbng nhu nhitng nhanh tdi trong moén giam béng.
biéu nay khi€n no rat dé phan Ung lai nhiing tin hiéu cang thang.
NEu su cang thang khdng qua nghiém trong, ndo sé thuc thi tot
hon. Chd nhan cla bd ndo do co thé gidi quyét cac van dé hiéu
qud hon va luu gilt théng tin tot han. C6 mot nguyén do tién hoéa ly
gidi cho diéu nay. Su kién de doa mang séng la mot trong nhiing
trdi nghiém quan trong nhat ma ching ta c6 thé nhd lai dugc. Su
viéc nay xdy ra tai cac dong cd chau Phi véi toc dd cuc nhanh,
ngudi nao co6 thé gl nhiing trdi nghiém nay dén tri nhé nhanh nhat
(va nhd lai mot cach chinh xac véi toc d6 tuong duong) sé cé kha
nang sinh ton cao hon so v&i nguodi khdng lam dugc diéu dé. That
vay, nghién clu cho thay ky Urc vé cac trai nghiém day cang thang
dugc hinh thanh hau nhu ngay lap tdc trong ndo con nguoi va
ching cé thé dugc nhd lai nhanh chong trong sudt thoi ky khing
hoang.



Tuy nhién, néu su cang thang qua nghiém trong hay kéo dai qua
lau, bat dau gay hai dén viéc hoc tap, va co6 thé mang tinh tan pha.
Ban c6 th& nhan thdy anh hudng cla su cang thang dén viéc hoc
tap trong doi séng hang ngay. Nhimg ngudi bj cang thang khéng
lam toan tot. Ho khong xUr Iy ngdén nglt hiéu qud. Ky Gc cla ho
nghéo nan hon, & ca dang dai han lan ngan han. Nguoi bi cing
thang khéng téng hgp hay 1ap ghép tot cac théng tin cli v§i cac
chudi théng tin m&i bang ngudi khdng bi cing thang. Ho khong thé
tap trung. Hau nhu c6 thé ki€m nghiém bang moi cach dé thay
duoc su cang thang kinh nién gay tén hai téi kha nang hoc hdi cla
ching ta nhu thé nao. M6t nghién cu da chi ra rang, ngudi bi cang
thang cao dd lam cac bai kiém tra tri tué kém hon 50% so vGi ngudi
it bi cAng thang hon. Bac biét, su cang thang lam tén thuong tri nhé
trinh bay (nhitng gi ban c6 thé trinh bay) va chic nang thuc thi (mot
ki€u suy nghi cé lién quan dén viéc gidi quyét van dé). Hién nhién,
dé la nhimg ky ndng can thiét dé thanh cong trong trudng hoc va
trong cong viéc kinh doanh.

Ké con dO, ngu0i anh hung

Cau trdc sinh hoc an sau cubc tan cong truc dién vao tri tué cla
ching ta c6 thé duoc mod td nhu mbt cau chuyén vé hai phan td,
mot 1a ké con d6, mot 1a ngudi anh hung. Ké xau chinh Ia cortisol
da dugc ban téi truge day, mot phan clla nhom hodc-mon co céi tén

doc treo ludi la glucocorticoid92 (t6i goi chung la cac ho6c-mdn cang
thang). Nhi{rng hodc-mén nay dugc cac tuyén thugng than bdo mat,
sap xép nhu mot mai che phia trén cac qua than. Cac tuyén thugng
than phdn Ung nhanh va chinh xac véi nhiing tin hiéu than kinh, c6
vé nhu chdng ting la mot phan cla ndo nhung da bj tach ra va roi
xudng phan bung gilra cGia ban bang cach nao do.

Céac hodc-mén cdng thang c6 thé l[am mot sé viéc that toi té doi v
ndo néu chung dugc chuyén téi ndo va tu do ti€p can hé thong than
kinh trung uong. P6 l1a diéu sé dién ra khi ban trdi qua su céng
thang kinh nién. Ho6c-mén cang thang dudng nhu c6 su ua thich
dac biét doi vdi cac té bao ca ngua. D6 chinh 1a van dé, vi ca ngua
co lién quan mat thiét téi nhiéu khia canh cta viéc hoc tap. Hooc-



moén cdng thang co thé khién cho té bao ca ngua dé bj t6n thuong
hon ddi véi nhiing loai cang thang khac. Ho6c-mén cang thang co
th€ ngat bd két ndi trong mang ludi than kinh, mang té€ bao nio sé
hanh ddng nhu mot noi ky gui an toan, luu trr hau hét cac ky Uc
quan trong cia ban. Ching c6 thé 1am ngimng tré qua trinh san sinh
ra cac no-ron mdi clia ca ngua. Dudi nhitng diéu kién t6i da, hooc
mén cang thang tham chi cé thé tiéu diét cac té€ bao ca ngua. Hoan
toan chinh xac khi néi rang, cang thang nghiém trong cé thé gay tén
thuong ndo & cac mo c6 kha nang gilp cac con ban qua dugc ky thi

SAT .

BO n&o dudng nhu nhan thic dugc tat cd nhiing diéu nay va gilp
cho cau chuyén cua chiing ta khéng chi c6 mot ké cén d6 ma con
c6 mot vi anh hing. Ching ta da biét nha vo dich nay trong chuong
Luyén tap. Do la Brain Derived Neurotrophic Factor BDNF (Nhan t6
dinh dudng than kinh bat nguon tir ndo). BDNF la m6t thanh vién
ding dau cla nhom cac protein day quyén luc co tén la cac chat
dinh dudng than kinh. BDNF trong ca ngua hoat dong nhu moét doi
quan danh tiéng duoc trang bi cac tai Miracle Gro (mot loai phan
hoa hoc dé cham séc ¢ va cac loai cay), duy tri su séng va su sinh
trudng cla cac nao-ron trudc su hién dién cla céac thé luc thu dich.
Chung nao con du BDNF & xung quanh no-ron, cac hoéc-mon cang
thang khéng thé gay hai dugc. Nhu téi d& noi, BDNF 1& mot anh
hung. Thé nhung, néu hé théng sup d6 thi sé ra sao?

Van dé bat dau khi c6 qua nhiéu hodc-mdn cang thang hién dién
bén trong ndo quéa lau, tinh huéng ban nhan thay trong su cang
thang kinh nién, dac biét trong trang thai muén mau muén vé cla
tinh trang khéng dugc gitp d& da biét. Véi doi quan tuyét voi BDNF,
chi co6 thé danh bai ho néu co6 su vay hadm dd manh (va du dai) cla
glucocorticoid. Nhu mot phéao dai bi nhirng ké xam lugc tran vao, so
lugng vira phai hooc mén cang thang cudi cung sé& danh bai nhiing
su phong thu tu nhién cla ndo va bat dau cudc tan pha. Véi so
lugng vira du, hodc-mén cdng thang hoan toan cé thé bién déi gen
lam ra BDNF & t€ bao ca ngua. Ban doc chinh xac day: Chung
khong chi ap dao su phong thu tu nhién cda chidng ta ma con that
su ¢o thé cham ddt su phong thd dé. Anh hudng xau cé thé kéo



dai, mot thuc té dé quan sat & nhiing ngudi trdi qua su cang thang
cung curc.

Ban c6 thé nhd t6i ngudi vé si da & trong 6t6 cing Cong nuong
Diana vao dém ba qua doi. Téi tan hém nay, anh ta khéng thé nhé
lai dugc nhiing su viéc dién ra vai gio trudc vu dung xe. D6 1a mot
phan (ng di€n hinh véi chan dong manh vé tam ly.

Ngudi anh em khoén khéo haon cua nd, ching hay quén, xay ra kha
phé& bién khi cang thang & mic d6 nhe hon nhung lan téa réng hon.

Mot trong nhimg tadc ddng am i cla su cang thang kéo dai 1a day
con ngudi dén chod tuyét vong. Téi khong am chi ki€u “budn” ma
con nguoi c6 thé trdi qua nhu mot diéu binh thudng trong cudc
song hang ngay. Toi cling khdong c6 y néi dén ki€u budn dén tir
nhimg tinh trang bubn thdm, nhu cai chét cla mot nguoi than
chang han. T6i dang néi tdi ki€u tuyét vong khién cho mdi nam cé
tGi 800.000 ngudi tim cach tu sat. Bo la mot can bénh co6 cau tric
h(tu co rat giong bénh ti€u dudng va thudng gay chét ngudi. Ludn
@ trong tinh trang cang thang c6 th& dan ban tdi ngudng cla cla
su tuyét vong va roi day ban qua dé. NOi tuyét vong la su cat bo
cac qua trinh suy nghi, bao gom tri nhd, ngdn ngl, 1ap luan dinh
lugng, tri tué minh man va nhén thdc vé khdng gian mot danh sach
kha dai va quen thudc. Nhung, moét trong nhitng dau hiéu clia n6 co
thé khéng may quen thubc, trir phi ban dang trong con tuyét vong.
Nhiéu nguoi khi tuyét vong ciing cadm thay khong co 16i thoat. Ho
cam thay nhling cu soc trong ddi 1a vinh vién va moi thlr sé khong
bao gio tot dep Ién. DU cho c6 10i thoat - su chira tri thuong rat
thanh céng - ho ciing khéng nhan thirc dugc. Ho cé thé théi tranh
ludn vé 16i thoat khai su tuyét vong nira, trong khi c6 thé tranh luan
vé cach thoat khoi mot con dau tim.

R6 rang, su cang thang gay ton thuong cho viéc hoc tap. Tuy nhién,
quan trong nhat la su cang thang lam tén thuang con nguoi.
SUhO trgQ vé di truyén

Trong mot thé gidi phic tap nhu bd néo, liéu su cing thang c6 moi
quan hé truc ti€p vdi viéc hoc tap? Ngay lap tic, cau trd 10i la co.



Su cang thang khdng ki€m soat dugc la tin xau cho bd ndo cla hau
hét moi nguoi. DT nhién, hau hét khéng c6 nghia la tat ca. Gidng
nhu nhitng ngon nén dugc sap dat moét cach la lung trong mot can
phong t6i, mot s6 ngudi chi€u roi nhiing goéc khuat trong hanh vi
clla con nguodi bang su minh bach that bat ngo. Ho 1a minh chimg
cho su phic tap ctia nhan t6 moi trudng va di truyén.

Jill dugc sinh ra & thanh pho. B6 ¢ quan hé tinh duc véi co va chi
gai co trong sudt nhitng nam trudc khi ho di hoc. Me ¢6 duoc dua
vao soOng trong cac ca sé tu thién hai lan do cai ting duoc goi la
“suy sup than kinh”. Khi Jill 7 tu6i, nguoi bd kich ddng cla cb t6
chirc mot cudc hop gia dinh trong phong khach. Truéc mat ca gia
dinh, ong ta chia sung vao dau va noi: “Cac nguodi da day toi dén
nong noi nay” va roi ban tung ndo 6ng ta. Tinh trang tam than cla
nguoi me ti€p tuc xau di, trong nhi€u ndm ba lién tuc vao roi lai ra
khdi cac bénh vién tam than. Khi me & nha, ba danh Jill. Bat dau ttr
thud thi€u thoi, Jill da bj bat lam viéc bén ngoai dé giup gia dinh
ki€Em song. Khi Jill 16n 1én, chang ta tudng sé thay & Jill nhiing vét
seo tam hon I6n, nhiing ton thuong sau sac vé cam xuc, nghién ma
tay, tham chi cé thé la mot hay hai 1an nao thai. Thay vao do, Jill
phét trién thanh mot thi€u n quyén ri va kha ndi tiéng & trudng.
Co trd thanh mot ca ST tai nang, mot hoc sinh guong mau va la 16p
trudng cua I6p trung hoc. Dudi moi thudc do, cd da hoan toan thich
nghi vé mat cam xuc va duong nhu khéng bi ton thuong vi nhimng
tinh hudng t6i té thai nién thi€u.

Cau chuyén cla cd dugc xuat ban trén mot tap chi tam than hoc
hang dau, minh chidng cho su khac biét vé phan Ung cla con nguoi
trudc su cdng thang. Cac nha tam than hoc tir lau da quan sat thay
mét s6 ngudi cé khd ndng chiju dung cdng thang tét hon nhimng
ngudi khac. Cac nha di truyén hoc phan t(r bat dau soi sang nguyén
nhan nay. Su b sung di truyén ¢ mot s6 ngudi tu nhién ho trg ho
chéng lai anh hudng cla su cdng thang, ngay ca véi loai cang
thang kinh nién. Cac nha khoa hoc da cé 1ap dugc mot s6 gen nay.
Trong tuong lai, ching ta cé thé nhan xét vé kha nang chiu cing
thang hay nhay cam vdi su cang thang cla moéi ca nhan bang cach
xét nghiém mau, tim ki€m su hién dién cla nhiing gen nay.



Pi€m tt cung
Lam thé nao chiing ta c6 thé ly gidi phan Ung di€n hinh véi su céang
thang vlra c6 thé gay suy nhugc via cé nhiing ngoai 16?2 BE lam
dugc diéu dé, chiing ta hdy gap g& nha khoa hoc Bruce McEwen,
cling 1a mot chinh khéach luéng tudi, lubn mac com Ié va that ca-vat.

McEwen phat trién mét khuén khé manh mé cho phép ching ta
hi€u dugc toan b cac cach thirc khac nhau ma con nguoi st dung
dé phan Ung lai su cing thang, 6ng dat cho nd mot céi tén allotasis
(Iay ttr cudn sach ndi vé ca khi: star Trek). Alio bat ngudn tir mot tur
Hy Lap c6 nghia la dé bién d6i, stasis c6 nghfa la tinh trang can
bang. P6 1a y tudng vé su ton tai cla cac hé théng gilt cho co thé
on dinh bang cach tu bi€n d6i chinh ban than ching. Hé thong
cang thang bén trong co thé con ngudi gdbm nhiéu hé théng nhd
phirc tap. BO n&o diéu phodi nhimng thay dGi khap ca thé nay - bao
gbm cd hanh vi ing x{ - d€ phan Ung lai cac hi€ém hoa tiém an.

Md hinh nay thé hién su cdng thang, néu don 1é thi khéng nguy
hiém hay déc hai. Su cing thang c6 thé trd nén nguy hai hay khoéng
phu thudc vao két qua cla su tuong tac phuc tap gilra thé gidi bén
ngoai v6i kha nang sinh ly nham kiém soat su cdng thang cla
chang ta. Phan Ung cla co thé ban vdi su cang thang phu thudc
vao dé dai, mic dd nghiém trong cla su cang thang va chinh co
th€ ban. C6 mdt diém noi sy cing thang c6 th€ gay hai ma
McEwen goi la “tai allostatic”. Toi biét dén né lan dau tién va cling la
lan duy nhat khi nghe thay me t6i dung nhiing 10i I1& xGc pham. Toi
ciing bi€t dén nd khi tdi bi di€m kém trong hoc tap. Tat ca ching ta
déu co6 cau chuyén doi thuc dé€ minh hoa cho nhiing tac dong cu
thé cula no.

Ban con nhd khdng, me t6i la mét gido vién 1Gp 4.

TOi dang & trong phong riéng trén gac khi me t6i, lic d6 dang &
phong cham bai, khong hé biét. Ba dang cham bai cho mot trong
nhiing hoc sinh cung, mot c6 bé ngot ngao, c6 mai téc nau bubc
tam lai ma t6i goi la Kelly. Kelly la d(ra tré ma moi gido vién déu mo
udc: thong minh, hoa déng, nhiéu ban bé vay quanh ngudng mo.
Kelly hoc rat tot trong nlra dau nam hoc.



Tuy vay, nda con lai cia nam hoc lai la chuyén khac. Me t6i cam
thdy c6 mot diéu gi doé rat sai Iéch ngay khi Kelly budc vao 16p hoc
sau ky nghi 1& Giang sinh. B6i mat cé bé luén nhin xuéng va chi
trong mot tuan, cd bé mac vao vu danh I6n dau tién. Tuan khac, c6
bi di€ém c trong ky ki€ém tra, va do la di€m cao nhat cGia cb bé trong
quang thdi gian con lai cia ndm hoc, di€ém s6 cla cb bé dao dong
gittra D va F. C6 dugc dua téi phong hiéu truéng rat nhi€u lan va me
t6i, rat buc tlc, quyét dinh tim hi€u nguyén nhan cla su sa sut nay.
Ba biét dugc rang b6 me Kelly da quyét dinh ly di sau & Giang sinh
va nhiing xung dot trong gia dinh bat dau dugc hé 10, va do dé bo
me Kelly da xic pham cd bé. Lic nay moi chuyén & nha va &
truong da sang td. ROi vao cai ngay tuyét roi do, khi me téi cho
Kelly di€m D th( ba trong bai tap doc, me t6i da rda:

“Chét tlet"’ ba néi, gan nhu thi thao. Toi dé ngu‘on Khi nghe ba la
lén; “KHA NANG HOC TOT CUA KELLY TRONG LOP TOI KHONG
LIEN QUAN GI PEN LOP TOI HET!”

Hién nhién, ba dang mé td mai lién hé gilta cubc song gia dinh va
cubc séng G truong hoc, mot mai lién hé da lam phién long nguoi
gido vién trong sudt mot thai gian dai. MOt trong nhitng du bao tot
nhat vé thanh tich & trudng hoc thuc ra lai chinh 1a sy binh 6n vé
mat cam xudc & gia dinh.

Cang théng G nha

T6i muén tap trung néi dén su cdng thang khi & nha vi né co lién
quan sau sac tdi khad nang hoc tot cua i tré & trudng, khi ching
trudng thanh va tham gia vao luc lugng san xuat.

Hay xem xét truong hgp rat dién hinh cla nhiing dira tré da chiing
ki€n cha me ching danh nhau. Thuc té that don gidn, I tré nhan
thay xung dot vg chong kéo dai that su gay xao tron rat I6n. La tré
bit tai, dng im, nam tay si€t chat, gao khoc, gian dit, doi bo di, van
xin cha me hady dung lai. Cac nghién c(u noi ti€p nhau chi ra rang
nhing ddra tré mot so chi 6 thang tuGi - phan Ung lai véi cudc céi va
cGa ngudi 16n theo sinh ly, chang han nhu tim ddp nhanh hon va
huyét ap tang lén. Tré em & moi IGa tudi ludn phai ching kién cha



me danh nhau sé cé nhiéu hodc-mén cang thang hon trong nudc
ti€u cla ching.

Chuing gap khé khan trong viéc diéu hoa cdm xuc, xoa diu ban than
va chu y t6i ngudi khac. Ching bat luc, khong thé cham ddt su
xung dot va mat khd nang ki€m soat vé mat cadm xdc. Nhu ban da
biét, su kiém soat anh hudng manh mé dén nhan thiric vé su céng
thang. Su' mat kha nang nay c6 th€ anh hudng téi nhiéu th trong
cudc song cla nhing dira tré do, bao gom cd viéc hoc & trudng.
Chuling dang trai nghiém “tai allocastic”.

Toi da truc tiép trai nghiém anh hudng cla su cang thang tGi diém
sO. Khi hoc nam cuéi trung hoc, me téi dugc chan doan mac mot
can bénh ma cudi cung sé tudc di mang song cla ba. Ba vé mudn
vi phdi dén gap bac si va dang co nadu bita tdi cho gia dinh. Doi khi
t6i bat gap ba dang khéng lam gi cd ma chi nhin cham chi vao blc
tuong nha bép. Ba ngap nglng k€& vé viéc minh dang 1am vao giai
doan cudi clia can bénh, va c6 vé nhu thé van chua dd, moét tin
dbng troi khac lai n6 ra. B6 t6i, nguoi da biét trude tinh trang cla
me lai khéng chap nhan tin nay va quyét dinh thu x&p viéc ly hon.
Toi c6 cdm giac nhu bi mot ci dadm vao bung. T6i diing bat dong
trong vai giay. Ngay hom sau, khi di hoc, va 13 tuan ti€p theo that
dung la thdam hoa doi véi toi. T6i khong nhé duge nhiéu diéu cla
cac bai gidng. T6i chi c6 thé nhé rang minh da nhin cham cham vao
cudn sach giao khoa, trong dau thi suy nghi vé nguoi phu nir tuyét
vOi da day t6i doc va biét yéu cac cubn sach, rang chung téi ting co
mot gia dinh hanh phtc va tat cd nhimg diéu nay déu dang di dén
hoi két. Han ba da cam thay, té hon diéu toi co6 thé ludng dudgc, va
khong bao gio noi cho t6i bi€t. Khong bi€t nén phan Ung lai nhu thé
nao, cac ban toéi dan xa lanh t6i va ca téi cling co tranh xa ho. Toi
mat dan kha nang tap trung, tam tri tdi mo mang vé thoi tho au. NO
luc hoc tap cla toi trd thanh mot con tau bi 1at. Téi nhan diém D
dau tién trong doi hoc sinh cla minh va cling chang may ban tam
vé diéu do.

Ngay ca sau ngan ay nam, t6i van thay that kho khan khi viét vé
quéng thai gian hoc trung hoc d6. Nhung n6 dé dang minh hoa cho
hau qua th( hai, rat khéc liét cla su cing thang, nhan manh mot



cach dang budn cho Quy luat tri ndo cla ching ta: Nhitng bd néo bi
cang thang khéng hoc tap gidng nhu nhiing bé ndo khéng bi cdng
thang. Nbi budn clia tdi cudi cing cling két thac. Hay hinh dung vé
viéc 16n l1én dudi mot mai nha bap bénh vé cam xuc, noi dé su cang
thang dudng nhu 1a vo tan. Vi su cang thang cé thé tac ddng manh
mé dén viéc hoc tap, nén co thé du doan rang nhimng dda tré séng
trong cac gia dinh day lo au sé khong thé hoc tap tot nhu nhing
dlra tré song trong nhiing gia dinh dugc nudi dudng tot hon.

D6 chinh Ia diéu cac nha nghién cGu phat hién ra. Su cang thang vé
hon nhan trong gia dinh co6 th€ anh hudng tiéu cuc dén thanh tich
hoc tap, xét trong moi chirng muc va gan nhu & bat ky db tudi nao.
Nh{rng nghién ctu ban dau tap trung vao diém s6 trung binh theo
thoi gian. Chang hé 10 su chénh léch dang ké vé két qua thu dugc
gilta cac nhom c6 sy ly hon va cac nhom co ki€ém soat.

Piéu tra sau do cho thay rang, ngay ca khi mét déi song véi nhau,
nhitng dda tré song dudi mét mai nha khdng binh 6n vé mat cadm
xuc cling co diém so kém hon. (Nhing diéu tra ky luGng sau nay
chi ra rang co6 su hién dién cta méi bat hoa céng khai, cht khéng
chi ly hén, du bao trudce su sa st vé diém s6). Nhimng dia tré nay
lam cac bai ki€m tra toan va bai doc tiéu chudn cting kém hon.

Murc dd xung dbt cang cao thi tac ddng cla ndé Ién thanh tich cang
I6n. Giao vién thudng ndi lai rang, tré em trong cac gia dinh d6 v
thuong x€p th& hang thap hon ca vé nang khi€u lan tri tué. Ching
c6 khd nang bi trudng dudi hoc hay co thai & tudi vi thanh nién cao
gap ba lan va khd nang song trong nghéo déi cao gap 5 lan. Nhu
nha hoat dong x& hoi Barbara Whitehead da viét trong t0 Atlantic
Monthly: “Gido vién nhan thay nhiéu tré em bj phan tan vé mat cdm
xGc, do qué budn rau va moi ban tam vé man kich bung nd trong
cubc sbng gia dinh khién cac em khéng thé tap trung vao nhing
van dé binh thudng, nhu bang cltu chuong chang han.”

Stc khde kém, sb lan vang mat va trén hoc tang Ién. Vang mat co
thé xay ra do su cang thang lam suy y&u hé théng mién dich, khién
nguy co nhiém tring tang lén. DU bang ching khéng that thuyét
phuc, cac df liéu ngay cang cho thdy tré em sdng trong cac moi



truong kém than thién c6 nguy ca mac phai nhitng chiing roi loan
tam Iy cao hon, nhu roi loan tuyét vong va lo 1ang. Nhiing roi loan
d6 co thé pha hong cac qua trinh nhan thidc can c6 dé dat dugc
thanh tich cao trong hoc tap. Khi bon tré Ién Ién, cac tac ddng cla
nhirng cdng thang thoi tha &u c6 thé van con. That vay, thanh tich
c6 thé bj mbt ci danh tiéu cuc & bat ké do tubi nao, du cho truGe
day ban la mo6t nhan vién lam viéc hiéu qua va dang ngudng mo
nhu Lisa Nowak.

Cang théng trong cong vi€c

Ban co thé da nghe noi dén Lisa Nowak. C6 1a mot phi cong lai may
bay chién dau, mot chuyén vién quan su vé so do dién ti, xinh dep
va théng minh. Chinh phd da chi ra hang triéu do la dé huan luyén
cO thanh mot phi hanh gia. C6 ciing la me cua hai dia tré, va dang
trén bd vuc ly hén véi chong mot thang trude khi duge giao nhiém
vu chuyén mon quan trong nhat: chuyén gia chi huy chuyén bay
cGa mot phi hanh doan tau con thoi. Hay néi vé su cang thang tich
tu lai. C6 bd mot s6 vii khi vao trong 6t6, lay mot bd do cai trang,
tham chi cd con dong goi mot bich td gidy ngudi I6n nham tranh
viéc phai ding lai dé vao nha tam. Sau do6, chinh co lai xe mot
mach tu Orlando dén Houston, dé bat coc muc tiéu clia cd, mot
phu nr c6 cho la moi de doa do6i véi mot phi hanh gia, mdt déng
nghiép ma cé rat quy mén. Thay vi lam viéc nhu mot ngudi ding
dau ctia moét trong nhitng cong viéc thach thic nhat vé mat ky thuat
cla nudc My, vi ky su cé nhiéu kinh nghiém nay dang doi hau toa
vi t0i cO tinh gay ra mot vu bat céc va cudp cla. C6 thé co sé
khong bao gio dugc bay nita, khi€n cho cau chuyén bubn nay cang
dang budn hon. Biéu nay cling khi€n s tién chi phi cho viéc dao
tao cd trd thanh lang phi I6n. Nhung c6 1€ vai triéu do-la dé cling
chang tham thap gi so vdi phi t6n cho toan bd cing thang & nai 1am
viéc.

Su cang thang tan cdng hé mién dich, gia tdng khd nang mac bénh
cla cac nhan vién. Su cang thang lam tang huyét ap, ting nguy co
dau tim, dot quy va cac can bénh tu mién dich. Biéu dé dnh hudng
truc ti€p dén chi phi chdm séc sic khde va luong huu. Su cang



thang chiém hon mét nira trong téng s6 550 triéu ngay lam viéc bi
mat moOi nAm do su vang mat cGa nhan vién. Nhan vién bj cing
thang c6 khuynh hudng né tranh viéc di 1am, va ho thudng dén nai
lam viéc kha mubn véi nhing 10i xin 10i qua loa nhat. Thé nhung
cac nha quan ly thudng vién dan su cang thang nhu mét Idi bién ho
ngan nhat. Cac trung tam phong chong va kiém soéat bénh dich
khang dinh rang, hau hét 80% chi phi thudc thang clGa chdng ta
ngay nay déu lién quan dén su cang thang. Trong mét luc lugng lao
doéng co t6i 77% sb ngudi bi cang thang, sé c6 nhiéu cudc hop bi
bé 1& va nhiéu chuyén di dén cac bac si dé kham bénh. D6 chua
phai la tat cad. Su cang thang kéo dai c6 thé gay ra tam Iy tuyét
vong lam bién d6i khd nang suy nght - cudc tan cong truc dién vao
nguon luc tri tué cda mot cong ty. Nang suat kinh doanh bj tén hai
gap ba lan.

Th& nhat, su tuyét vong lam tén thuong ban nang linh 1gi tu nhién
cla ndo, gibng nhu chiing viéem khdp khién vii cong phai di tap
ténh. Tri tué bi€n ddi, kha nang gidi quyét van dé (bao gbm Iy luan
dinh lugng) va su hinh thanh tri nhé bi anh hudng sau sac bdi su
tuyét vong. Hau qud la tinh déi méi va sang tao bi mon di, giong
nhu khi ching ta dang néi vé khia canh sinh héa cta cac khép
Xuong va cac co. Trong nén kinh té tri thiec, tri tué linh hoat thudng
la then chot doi véi su sdng con. Tém lai, do la tin budn doéi vai tinh
canh tranh, v&i gia tri c6 déng. Trong thuc té, chi phi do su tuyét
vong/ tinh trang chan nan cua luc lugng lao dong vao nam 1990
cla My udc tinh vao khodng 53 ti dé-la. Hao hut nang suat lao
dong chiém phan 16n nhat trong s6 do, khodng 33 ti do-la.

Th& hai, nhitng ngudi mat di khad ndang sang tao phai chiu cac chi
phi cham séc stic khde nhiéu hon. Do do, khéng chi su cing thang
lam giam kha nang déng goép cla cac nhan vién cé gia tri ma cac
nhan vién do con bat dau “an thit” cac nguodn tai nguyén ndi tai clia
cong ty. D6 khong chi 1a nhitng phi tdn cho cham séc stic khde tam
than.

Nguoi tuyét vong cé nguy co gia ting kha nang mac cac bénh khac.



Th& ba, nhitng ngudi chai li thudng bi sa thdi n€u ho khong tu xin
théi viéc. Vong quay pha hoai nang suat sé tiép tuc, cong thém vao
do 1a tdn tién cho nod luc tuyén dung va dao tao. Su that khdng may
tot dep la bat ky su tdn céng nao vao cac té bao ndo nguoi cling la
cubc tan cong vao tinh canh tranh. Liéu con gi nira chang? Céac
phan tich thong ké tu rat nhiéu nghién clu tao ra moét blc tranh am
dam tuong tu. Su cang thang khi€n cac cong ty mat tir 200 dén 300
ti d6-la moi nam - khoan thua 16 moi quy la 75 ti do-la.

Co6 ba diéu quan trong trong viéc nhan dinh xem mot nai 1am viéc
c6 cang thang hay khodng: kiéu cang thang, su can bang gita
khuyén khich nghé& nghi€p va su budn chan, va tinh trang doi séng
gia dinh cUa nhén vién. Cac chuyén gia kinh doanh da danh nhiéu
thoi gian nghién c(u vé kiéu cing thang khi€n con ngudi kém nang
suat, va chung ta khéng ngac nhién khi tat cd déu di dén mot két
ludn gidng vdéi trudng hop chi chd chan cuu PUc cla Marty
Seligman: Su kiém soat la t6i quan trong. Con bdo hoan hdo cla
cang thang trong nghé nghiép dudng nhu Ia su két hgp gilta hai
thuc té 4c tinh: a) c6 nhiéu ky vong doi véi ban; va b) ban khéng
th€ kiém soat dugc khd nang lam tét cong viéc cla minh. Nghe
gidong nhu mot céng thirc vé tinh trang khéng dugc gitp dd da hoc
dugc, vé khia canh tich cuc, su hoi phuc kha nang ki€m soat co thé
dua cac nhém trd lai lam viéc c6 nang suat. Xét mot trudng hgp, su
doéng Iong vé Igi nhuan dugc xem xét sau khi chap thuan gidng day
m&t chuong trinh quan Iy su cing thang dua trén co sd kiém soét.
Vao thgi gian cudi hai ndm, mot don vi da tiét kiém duoc gan
150.000 dé-la chi tinh riéng vé cac chi phi bbi thuong cho nhan
vién. Chi phi tri€n khai chuong trinh quan ly su cang thang? Khoang
6.000 do-la. Va chi véi 16 tiéng, chuong trinh da lam gidm cac muc
huyét ap c6 hai doi v4i nhan vién bi chan doan mac bénh ting
huyét ap.

Kha nang kiém soat khéng phai Ia nhan t6 duy nhat dé dat nang
suat cao trong cong viéc. Nhan vién lam viéc trén day chuyén, ngay
qua ngay déu lam cac cong viéc mét mdi nhu nhau, hi€én nhién 1a
ki€m soat dugc qua trinh lam viéc cda ho. Tuy vay, su budn chan
c6 thé& la ngudn goc cla chiing cang thang lam té liét ndo. Vay phai



tron thém gia vi gi? Cac nghién c(u chi ra rang, mot liéu lugng nao
do6 cla céi khong chac chan sé cé Igi cho nang suat lao dong, dac
biét doi véi nhitng nhan vién thong minh va cé dong co rd rét. Piéu
ho can la su can bang gilra ki€m soat dugc va khéng kiém soat
dugc. MOt chit cdm giac khdng chac chan coé thé khién ho ap dung
cac chién lugc gidi quyét van dé dbc dao.

Né&u ban 1a mdt nha quan ly, dac tinh th(r ba chang anh huéng gi tdi
viéc kinh doanh cla ban. T6i dang ndi téi dnh hudng clia doi song
gia dinh dén céng viéc kinh doanh. Khong cé blc tudng Ilra ngan
cach gilta cac van dé cla cé nhan vdi nang suat lam viéc. Bé la ly
do tai sao chung ta khong thé cé hai bé ndo dé thay thé cho nhau
thy thudc vao viéc ching ta dang & trong van phong hay dang trong
phong ngl. Su cang thang & noi lam viéc anh hudng dén doi séng
gia dinh, tao thém nhiéu cang thang trong gia dinh. Cang nhiéu
cang thang trong gia dinh sé& dan dén nhiéu cang thang nai lam
viéc, va robi lai quay ngugc vé gia dinh. D6 1a mot xoay 6c tu nudi
dudng, chét ngudi va cac nha nghién c(u goi né la “xung dot gia
dinh - cong viéc”. Vay, ban c6 thé cé cdm xuc tuyét vdi nhat vé su
tu ch & nai lam viéc va ban co thé co nhiéu cao hdi gidi quyét van
dé cung cac dong nghiép. Nhung néu cudc song gia dinh cla ban
roi vao bé tac, ban co thé van chiu dung dugc nhitng dnh hudng
tiéu cuc cla su cang thang doé, va cap trén cla ban cling vay.

DU chldng ta dang xem xét thanh tich hoc tap hay kha nang lam
viéc, ching ta van phai n6i dén anh hudng sau sac cla tinh binh
on vé mat cdm xudc trong gia dinh. Liéu ching ta cé thé lam dugc gi
cho mot van dé kha riéng tu nhu vay, gid st dnh hudng cldia né co
thé lan rong mot cach té hai? That dang ngac nhién, cau tra 10i lai
la: Co.
Can thiép hon nhan
. A A e 9%, e

Nha nghién cutu hén nhan danh tiéng John Gottman c6 thé du
doan tuong lai clla mot moi quan hé chi trong ba phut ti€p xuc vai

cap doi do. Tai nang clia 6ng la du béao véi d6 chinh xac gan 90%
vé khd nang thanh cong hay that bai ciia mdt cudc hdén nhan. Ky



luc clla 6ng dugc cac an pham xem xét ngang hang xac nhan. Ong
c6 thé nam duogc tuong lai clia nén gido duc va cac linh vuc kinh
doanh clia My trong long ban tay.

Tai sao 6ng lai thanh cong dén vay? Sau nhi€u nam quan sat chi
tiét, Gottman da loc ra cac hanh vi hdn nhan cu thé - ca tich cuc lan
tiéu cuc - nam gilr hau hét quyén nang du doan. Tuy nhién, nghién
clru nay hoan toan khong lam hai long mot nguoi nhu Gottman,
giong viéc co thé bao cho mot ai dé biét ho mac mdt cén bénh de
doa dén tinh mang nhung lai khdng thé c(tu duoc ho.

Vay nén budc ti€p theo trong nghién clu cla 6éng la cd gang ap
dung moét s6 kién thic du doan dé dem dén cho cap déi mot tuong
lai tOt dep hon. Gottman sang tao ra chién thuat can thiép hon nhéan
dua vao su nghién clru qua nhiéu thap ky cla minh. Chién thuat
nay tap trung vao viéc cai thién cac hanh vi dugc cho la du bao
trudc thanh cong trong hdon nhan va xéa bd nhiing hanh vi dugc coi
la du bao trudce that bai trong hén nhan. DU hét sic khiém ton, su
can thiép ctia 6ng da lam gidm gan 50% ti 1€ ly hon.

Thuc té 6ng da can thiép nhu thé nao? Nhiing can thiép nay lam
gidm tan suat va mic dd nghiém trong trong tuong tac khong than
thién gilra vg va chong. Su quay trd lai véi phép lich su nay coé rat
nhiéu tac dung phu tich cuc bén canh su tai cau tric hén nhan, dac
biét n€u cap déi d6 da co con. Bay 1a moi lién hé truc ti€p. Gottman
noi rang trong ba ngay, 6ng c6 thé du doan chat lugng cla mot moi
quan hé khdng chi bang cach nghién cu cac phan Ung vdi su cang
thang cla bd me ma con nhd 18y mau nudc tiéu cla nhing dda
con.

LGi tuyén bd sau cling can dugc chiing minh. Nghién cu hén nhan
cla Gottman luén budc 6ng phai gir lién lac véi cac cap doi dang
bat dau xay dung gia dinh. Khi cac cubc hén nhan nay bat dau
chuyén sang giai doan lam cha me, Gottman nhan thay mai ti€p xtc
khong than thién gilra mot cap doi ting vot I1én. C6 nhi€éu nguyén
nhan, ttr viéc mat ngl kéo dai cho dén cac nhu cau ngay cang tang
clia mot thanh vién mdi trong gia dinh khong tu lo liéu dugc (c ba
phat mot 1an bon nhé thuong doi hdi nguoi 16n thda man mot so



nhu cau cla chung). Khi da tré mot tubi, sy hai long trong hén
nhan tut xuéng chi con 70%. Tai cung diém do, nguy co ngudi me
lam vao tinh trang tuyét vong tir 25% dén muc I6n hon mot cach
khac thudng la 62%. Nguy co cap doi ly hon cling tang 1én, dong
nghia v&i viéc tré em My dugc sinh ra trong mot thé gidi cdm xdc
hon loan.

Cach quan sat riéeng nay da dem dén cho Gottman va dong su
nghién cltu mot y tudng. Diéu gi sé xay ra néu 6ng ap dung cac
chién lugc can thiép hén nhan da duoc ki€m chimng clia éng vai cac
cap vg chong khi ngudi vo dang mang thai? Trudc khi chi€c nap
cong thu dich dugc ma ra?

Trudce khi ti 1€ tuyét vong cham dén dinh? Theo théng ké, 6ng da
bi€t rang cudc hén nhan sé dugc cai thién dang k&. Mot cau hai 16n
lién quan dén nhiing dira con. MOt moi truong cdm xac binh 6n sé
anh hudng thé nao dén hé théng than kinh dang phat trién cta dira
tré? Ong quyét dinh di tim cau tra 10i.

Cudc diéu tra nghién c(tu dugc trién khai trong nhiéu nam, cé tén la
“Dua tré em vé nha”. N6 bao gom viéc cho cac cap doéi day ky vong
ti€p xdc véi nhiing can thiép hén nhan du cudc hén nhan cla ho cé
dang gap rac roi hay khéng, va sau do, danh gia su phat trién cla
dda con. Gottman va Shapiro da khai pha mét md vang thong tin.
Ho thay rang nhiing dira tré 16n 1én trong céc gia dinh c6 sy can
thiép khéng gidng véi nhiing dda tré 16n Ién trong cac gia dinh binh
thudng. Cac hé thong than kinh cla ching khéng phat trién nhu
nhau. Nhiing dda tré & nhém dugc can thiép khéng hay khéc.
Chuing c6 hanh vi nang cao su ch(l y manh mé hon va chang phan
Ung lai cac tac nhan bén ngoai theo nhiing cach tuong doi 6n dinh,
vé mat sinh ly, tré em dugc can thiép cho thay tat ca cac dau hiéu
chinh cla su diéu chinh cam xuc lanh manh, trong khi nhiing dda
tré trong nhom tu ki€m soét cho thay toan b6 dau hiéu cla cac hé
théng than kinh thi€u t6 chirc va khéng lanh manh. Nhiing khac biét
that dang k€ va hé 10 mot diéu gi dé chlra day hy vong va tran day
cac cam giac thong thuong. Nhd 6n dinh b6 me, Gottman va
Shapiro c6 thé thay déi khéng chi cudc hén nhan ma ho con cé thé
thay d6i ca dra con.



Toi cho rang kham pha cula Gottman co6 thé thay doi thé gidi, bat
dau bang céac thé bao cao va danh gia thanh tich.

Nhing y tudng
Tat nhién nhitng gi moi ngudi lam trong cudc song riéng tu clia ho
la viéc riéng cua ho. That khéng may, nhitng gi con ngudi lam trong
cudc song riéng lai anh hudng dén ca cdng dong. Hay xem xét lich
st pham t6i cila mot anh chang méi day dugc chuyén tir Texas tdi
mot thanh phé & Tay Bac Thai Binh Duong. Anh ta vd cung cam
ghét ngdi nha mdi va quyét dinh roi di. Anh ta da an cap chiéc xe
hai clia nguoi hang xom (1an th hai trong thang dé)
va lai di vai dam tdi san bay roi bd lai d6. Sau dé, anh ta tim cach
Ira cac nhan vién an ninh va nhiing ngudi quan ly céng, 1am mot
chuyén bay mién phi quay vé Texas. Anh ta da ting hanh déng nhu
vay vai thang trude sinh nhat 10 tudi. Khéng c6 gi ngac nhién, cau
bé nay xuat than tor mot gia dinh c6 van dé. Su kién nay mdi xay ra
gan day nhung néu khéng sém lam mot diéu gi dé, chuyén riéng tu
nudi 1én dda tré nay sé nhanh chéng tré thanh mot van dé kha
nghiém trong véi cong dong. Cau ta hi€m khi @ mdt minh. Lam thé
nao chdng ta c6 th€ nam git Quy luat tri ndo cla ching ta, rang
nhitng bd ndo bi cang thang hoc tap khac vdi nhimg bd ndo khéng
bi cang thang, va thay d6i cach thic chang ta gido duc, lam cha me
va kinh doanh? To6i d& suy nghf rat nhiéu vé van dé do.

Hay gido duc b6 me trudc Hé thong gido duc hién hanh bat dau tir
I6p mot, dién hinh vao khodng 6 tudi. Ky thi dau vao 1a mot bai viét,
mot bai doc va mot s bai toan. Gido vién thudng 1a moét ngudi hoan
toan xa la. Va van con mot thi€u sét quan trong. Su 6n dinh cla gia
dinh hoan toan bj |G di, mac du day la mot trong nhirng du bao tot
nhat vé thanh céng trong tuong lai ¢ trudong hoc. Nhung sé ra sao
néu ching ta xem xét anh hudng clia n6 mot cach nghiém tac?

T6i hinh dung ra mdt hé thong gido duc noi ma hoc sinh khéng phai
la nhitng dlra tré. Nh{tng hoc sinh dau tién phai la bé me. Noi dung
gidng day la gi? Cach tao nén mot cudc song gia dinh bén viing, ap
dung cac quy tac thay déi hé thong than kinh tré em hiéu qua cao



cla Gottman. Can thiép nay tham chi cé thé bat dau dudi su giam
sat cla khoa sdn moét bénh vién (giong 16p hoc Lamaze, nhung can
nhiéu thoi gian han). C6 su phoi hgp ddc dao gilra hé thong y té€ va
hé thdng giao duc. Biéu dé bién gido duc thanh cbng viéc cua gia
dinh ngay tu khi dua tré chao doi.

LGp mOt nén bat dau mot tuan sau khi dira tré ra doi. Cac kha nang
nhan thic ky diéu cla tré so sinh, tir khd nang ti€p thu ngdn ngtt
cho dén nhu cau rat 16n vé thoi gian choi chd ddng, dugc cung cap
day da trong giao trinh dugc thiét ké danh riéng cho ching. (Pay
khong phai la 10i kéu goi s dung cac san phdm clia mot nganh
cong nghiép mdi la dé tim ki€ém céach thic bién cac em nhd thanh
Einstein ngay trong nam dau doi.

Hau hét cac san phdm do6 van chua duoc ki€ém nghiém va mot s6
dugc xem la co6 hai cho viéc hoc tap. Toi thay hién nay chua c6 mot
phuong phap su pham dugc kiEm nghiém chat ché va ky ludng -
mot ly do n{ra khi€n cac nha gido duc va cac nha khoa hoc tri ndo
cuing nhau hop tac). Cung vdéi diéu nay, cac bac cha me nén tham
gia mét 16p boi dudng thuong xuyén vé hon nhan, chi d€ dam bao
su bén viing cla gia dinh. Ban c6 thé tudng tuong vé mat ly thuyét,
mot dlra tré sé nhu thé nao sau nhiéu nam I6n 1&€n trong mot moi
truong binh 6n vé cdm xic? Pla tré sé phat trién tot trong thé gidi
ky diéu nay.

Hién nay, khong c6 mot bénh vién hay truong hoc nao dé xuat
nhitng can thiép doi vdi cac sinh vién tuong lai cta nudc My, va
khong c6 mdt chuong trinh chinh thirc nao co6 thé st dung dugc stc
ngua tri tué clia chi€c may dao “thlc &n khong & dang clng/thuan
nhat”. Nhung diéu dé co thé dugc phat trién va kiém nghiém ngay
tUr lGc nay. Ca quyét dinh dén tir cac thi nghiém cdng tac gilra cac
nha khoa hoc tri ndo va cac nha khoa hoc giao duc. Tat ca nhiing gi
can co la mét y chi vé gido duc co hgp tac, va cé thé 1a mot cam
giac phiéu luu.

Tuwvdn vé gia dinh va chdm séc con cai mién phi vé phuong dién
lich stt, moi ngudi da hoan thanh tét cong viéc clia minh - doi khi co6
viéc lam thay ddi thé gidi - trong vai nAm dau sau khi gia nhap luc



luong lao dong, vé linh vuc kinh t€, hau hét cac nghién clu doat
gidi Nobel déu dugc ti€n hanh trong 10 nam dau su nghiép cla
nguoi nhan gidi. Albert Einstein cong bo nhiing y tudng sang tao
cla minh & d6 tudi chin mudi la 26. Khéng con nghi ngd gi nlra, cac
cong ty dang mudn tuyén chon tai nang tri thic tré.

Van dé trong nén kinh t€ ngay nay la moi nguoi déu c6 xu hudng
lap gia dinh vao dd tudi ma dang |1é doé la ltc ho cé thé lam viéc tot
nhat. Ho dang c6 gang lam viéc c6 nang sudt tai mot trong nhimng
thdi diém cang thang nhat trong cudc sdng cla ho. Diéu gi sé xay
ra n€u cac cong ty that su quan tam dén su dung d6 dang budn
cla cac su kién trong cudc doi? Ho c6 thé gilp d& moi nhan vién
md&i két hén hodc mdi cé bau bang moét khéa hoc clia Gottman.
Liéu diéu dé c6 dao ngugc dong chdy tiéu cuc cla su cang thang
gia dinh van thuong xam nhap vao noi lam viéc tai thoi di€ém nay
trong cudc doi clla mdt con nguodi? Su can thiép do cé thé gia tang
nang suat lam viéc va thdm chi c6 thé tao ra nhitng nhan vién dé
chiu va trung thanh.

Céac doanh nghiép ciing d6i mat véi nguy co danh mat nhiing nguoi
tai gidi va sang choi nhat tai thoi di€m nay, khi nhirng ngudi nay bi
budc phai dua ra mot lua chon khing khi€p gitta gia dinh va su
nghiép. Quyét dinh nay dac biét khé khan doi véi phu nlr. Trong thé
ky XX, ching ta tao ra hai su phéan loai theo kinh té: I6p khéng co
tré em (nhitng ngudi tham du khéng cé con hay c¢6 trach nhiém co
ban nao vdi bon tré) va I6p c6 tré con (nhimng nguoi dam nhiém vai
tro ngudi bao hd tré em chinh). Xét tur phuong dién gidi tinh, nhing
nhém nay co rat it su can doi. Theo 10i Claudia Goldin, Henry Lee -
gido su Kinh té€ hoc @ Harvard, phu n{r dai dié€n cho nhém co6 tré em
qua nhiéu, ti 1& gan dung 1a 9:1.

Vay diéu gi sé xay ra néu ngudi tai khong thé chon lua gitta su
nghiép va gia dinh? Néu cac doanh nghiép t6 chuc trong tré & noi
lam viéc nham giltr dugc cac nhan vién tai thoi diém ho co gia tri
nhat thi sao?

Piéu nay hién nhién dnh huéng dén phu n{t nhi€u nhat, c6 nghia la
cac doanh nghiép ngay tic khac dat dugc su can bang hon nira vé



gidi tinh. Liéu dé nghi d6 c6 dnh hudng that su dén nang suat lao
déng khi€n cho chi phi tréng tré cé thé dugc bi dap bang nhiing loi
ich dat dugc? D6 1a mot cau hdi rat can duoc nghién clu. Doanh
nghiép khéng chi co thé tao ra nhiéu nhan vién 6n dinh hon trong
thé hé hién nay ma ho con co thé nudi I6n nhitng dia tré khoe
manh dé lam viéc trong tuong lai.

Quyén lut ddi voi cbng nhdn CO6 nhiéu cudn sach ban luan vé céch
quan ly su cang thang; mot sé cuén kha réi ram, s6 khac thi dac
biét sdu sac. Nhiing cudn hay déu néi vé mot di€ém chung: Phan
I6n nhat cda quan ly su cang thang thanh céng la 18y lai kha nang
ki€m soat cudc doi clia ban. Biéu nay c6 nghia 1a mot nha quan ly
hay mot chuyén gia nhan su c6 hi€u biét sdu sac va kha nang du
doan vé su sap xép cua ho.

P& c6 thé phat hién nhiing van dé lién quan dén su cing thang,
mot ngudi co thé don thuan xem xét tinh trang ma moét nhan vién
cam thay v6 vong nhat. Cac bang hdi diéu tra dua trén dinh nghia
ba hudng vé su cang thang cla Jeansok Kim va David Diamond c6
thé duoc phat trién, lién tuc danh gia khdng chi nhan thirc rong cla
moi &c cdm ma con vé cac van dé hep hon cua tinh trang bat luc.
Budc ti€p theo la thay ddi tinh trang do.

Pay chi la vai khd nang co6 thé nhan biét dugc néu cac nha khoa
hoc tri ndo va cac chuyén gia kinh doanh tung cOng tac véi nhau
trén Iinh vuc sinh hoc cla su cang thang trong luc lugng lao dong.
C6 thé nhiing phat hién cla ho sé thay dai ti Ié nghi cla nhan vién,
gidm thi€u so lan di kham bénh va gidm tong chi phi bao hiém.
Khéng chi tiét kiém dugc tién bac ma con co thé san sinh ra sic
sang tao 16n, don thuan 1a nho lién tuc tim ra 16i thoat cho nhén vién
- khéng phai thoat khoi cdng viéc ma thoat khoi su cdng thang ho
dang trai qua.

Khong c6 su tring hop nao khi€n cac nha nghién clu su céng
thang, cac nha khoa hoc gido duc va céac chuyén gia kinh doanh
cung di d&n mot két ludn vé su cang thang va con ngudi.

Piéu dang ngac nhién la ching ta biét hau hét cac diém nGi bat tur
khi Marty Seligman nglng gay soc chl ch6 cla minh vao gita



nh{rng nAm 1970. P& dén ltc ching ta nén tan dung cé hiéu qua
phuaong phap nghién cu kinh khiang doé.



Tom 1UQc Quy ludt #8

NHUNG BO NAO B| CANG THANG KHONG HOC TAP GIONG
NHAU

. Hé thOong phong thl cla co thé ban - sy gidi phong
adrenaline va cortisol - dugc tao nén dé€ phan Ung tlc thi vGi
mdt m8i nguy hi€m that sy nhung dang qua di, chang han nhu
mot con h8 réng séc. Sy cing thang kinh nién, vi du nhu mau
thuan trong gia dinh, pha b6 khéng thuong ti€c mét hé thdng
dugc tao nén chi dé€ d&i phé véi nhiing phan Ung ngan han.

«  DUGi tac déng cla sy cing thang kinh nién, adrenaline tao
ra nhitng vét seo trong cac mach mau clia ban c6 th& gay nén
mot con dau tim hodc dft quy, va cortisol gay t6n hai dén cac
t€ bao ca ngya, pha hdng kha ning hoc héi va ghi nhé cla ban.
V& phuong dién ca nhan, loai hinh céng thang tdi té nhat chinh
la cdm giac ban khong ki€m soat dugc rac rdi - ban cdm thay
bat Iyc. Cing thang vé cdm xtic c6 anh hudng to 16n t6i toan xa
hdi, dnh hudng dén kha ning hoc tdp & trudng cla tré em va
nang suat lao ddng cla nhan vién tai noi lam viéc.



_ QUYLUAT#9
KET HOP CAC GIAC QUAN

N

Kich thich nhiéu giac quan

M6i khi nhin thay ch{ “E”, Tim cling nhin thdy mau dé. Anh mo ta
su thay d6i mau sac nhu thé dbt nhién bi budc phai nhin thé gidi
thong qua cap kinh mau dé. Khi Tim khong nhin chr “E” n(ra, thé
gidi cda anh trd lai binh thudng, cho dén khi anh bat gap chir “O”.
Khi do, thé gidi lai chuyén thanh mau xanh. B6i véi Tim, doc mot
cubn sach giéng nhu bi chim dam trong nhac disco. Trong suét thoi
gian dai, Tim c& nght viéc nay xay ra véi tat cd moi nguoi. Khi anh
phat hién ra rang khéng ai gap phai diéu nay - it nhat véi nhiing
ngudi xung quanh anh - anh bat dau nghi minh bj loan tri. Hién
nhién la cdm giac nay ciing khéng chinh xac. Tim dang phai chiu -
néu dung dang tU moét trang thai tri ndo goi la “cdm giac kép”. DU
khd nadng xay ra chi la 1 trong 2000 ngudi (Mot s6 hoc gid cho 1a 1
trong 200 ngudi), dé la mot hanh vi ma cac nha khoa hoc gan nhu
chua biét dén. Thoat dau, dudng nhu cé m6t vong tuan hoan ngan
gilra qua trinh xtr ly cac thong tin ma cac giac quan khac nhau thu
nhan dugc. Néu cac nha khoa hoc co6 thé biét dugc diéu gi xay ra
khi qué trinh x{ ly cla cac giac quan bi truc trac, ho co thé hiéu
thém vé nhimng gi xay ra khi qua trinh nay hoat déng dung dan. Vay
nén, “cam giac kép” khai day niém hing tha tim hi€u cach thirc nio
xU ly su cdm nhan vé thé gidi cla cac nha khoa hoc. Piéu nay anh
hudng dén viéc hoc tap, tao nén trong tam cta Quy luat tri nio:
Kich thich thém nhiéu giac quan & cting mot thoi diém.



Con sOt t0i th( bdy
Viéc ban cé thé phat hién ra bat ky th& gi dudng nhu luén giéng
mot phép mau nho nho doéi vdi tdi. MOt mat, bén trong dau ban la
moOt noi u toi va tinh 1ang, ¢6 ddéc nhu mot cai hang. Mat khac, trong
dau ban co6 ti€ng n6 lach tach khi nhan thidc vé thé gidi, nhiing gi
ban trong thay, nghe thay, huong vi va mui vi, su ti€p xic, day sinh
luc nhu mot blra tiéc cda cau lac bdé nam sinh vién. Ngudi Hy Lap
khong cho rang bd n&o lam dugc nhiéu viéc. N6 chi nam & dé nhu
mot cuc dat sét tro [i (that vay, n6é khong tao ra dd nang lugng dién

dé lam giat ngon tay ban). Aristotle”” cho rang trai tim kiém soat moi
hanh dong, bom di moét lugng mau I6n dé tuoi sudt 24 gio mot
ngay, ong ly luan rang trai tim duy tri “ngon I0ra can thiét cho su
song”, ngon Itra tao ra dd nhiét lugng dé€ gli cho ndo mot ban mo
td cong viéc: hoat ddng nhu mot thiét bi lam mat (6ng con cho rang
phéi cling gilp ich trong viéc nay). C6 1é nghe theo IGi nha thong
thai Macedonia, ching ta van st dung tu “trai tim” dé€ mé ta nhiéu
khia canh cUa doi séng tinh than.

Lam thé nao ma bd ndo, ngl vii trong cac ngan cach ly bang xuong
clia no, c6 thé nhan thic vé thé gidi? Hay xem xét vi du sau: Do la
mot t6i thr sau tai mot cau lac bo khiéu vii & New York. Diéu nhay
at hét thay, vua lam phién vira 16i cudn, khong chi nghe ma con c¢é
th€ cdm nhan dugc. Cac tia sang lade ludt ngang phong. Nhing co
th€ chuyén dong. Mui rugu, d6 &n va su pha tron mui thudc 1a bat
hop phap trong bau khong khi giong nhu ban hoa am th hai. Trong
goc phong, mét ngudi tinh bi rubng bd dang khéc. Co qua nhiéu
thong tin trong phong, ban bat dau thay dau dau, vay nén ban budc
ra ngoai dé hit thd khong khi trong lanh. Nguai tinh bi phu bac theo
sau ban.

Nh{ring canh nhu thé€ minh hoa cho mot lugng thong tin cdm giéc la
thudng ma ndo ban phai xir ly dong thdi. Cac théng tin dau vao bén
ngoai co thé va cac thong tin dau vao cdm xdc bén trong, tat cd
dugc hién dién & ndo ban trong moét voi I0a cdm giac bat tan. Cau
lac b6 khiéu vii co thé hai qua khich. Blng la khong cé thém thong
tin gi ngoai nhiing diéu ban thuong trdi qua vao bubi sang hém sau



trén cac dudng pho clia Manhattan. N6i mot cach chan thanh, nédo
ban nhén thic dugc ti€ng coi xe taxi, cac banh quy xoan dang ban,
tin hiéu qua dudng va moi ngudi di luét qua ban, nhu thé né co thé
nghe thay mach dap va ngli thay mui xi-ga téi hém trude. Ban la
mot ky quan, va ching ta dang didng trong vung dat khoa hoc tri
ndo, chi méi bat dau tim hi€u xem ban da lam viéc nay nhu thé
nao.

Céac nha khoa hoc thudng nham vao mot trdi nghiém co tén 1a hiéu

ang McGurk96 d€ minh hoa cho su két hop cac giac quan. Gia du,
cac nha nghién clru cho ban xem moét doan video vé mot nguoi phat
am rat toi am tiét “ga” dén mulc dang ngac nhién. Ban khong biét
rang cac nha khoa hoc da tat ti€éng cla doan video goc va long am
“ba” vao do. Khi cac nha khoa hoc dé nghi ban nham mat va lang
nghe doan video, ban co6 thé nghe thdy am “ba”. Nhung khi mé mat,
ndo ban bong nhién bat gap hinh dang ddi mdi dang phat am “ga”
trong khi tai ban van nghe thdy am “ba’. B6 ndo khong biét phai x
ly mau thuan nay nhu thé nao. Vi vay, no dung lén mdt diéu gi do.
NEu ban gidong nhu hau hét moi nguoi, diéu ban that su nghe thay
khi m3 mat la am tiét “da”. Pay la su thda hiép gilra nhing gi ban
nghe duoc véi nhiing gi ban nhin thay - nhu cau no luc két hgp cla
nao.

Tuy vay, ban khéng can phai c6 mat trong phong thi nghiém dé lam
sang td van dé nay. Ban chi can di xem mot bd phim. Ban nhin thay
cac dién vién dang trd chuyén véi nhau trén man anh nhu khéng
hoan toan that su néi véi nhau. Ti€ng cla ho phét ra tir cac loa
dugc bo tri mot cach théng minh quanh phong: mét s6 sau lung
ban, s6 khac bén canh ban; khong cé loa nao tap trung & miéng cac
dién vién. Du thé&, ban van tin rang ti€ng noi phat ra tir miéng ho.
Mat ban quan séat thdy nhiing déi méi chuyén ddng cung ltc Vi
nhing tU tai ban nghe duoc va ndo két hgp trdi nghiém dé danh Ita
ban, khién ban tin rang doan hoi thoai phat ra t& man anh. Nhiing
cam giac nay cung nhau tao nén nhan thic vé mot ngudi dang noi
trudc mat ban, trong khi thuc té chang c6 ai dang néi trudc mat ban
ca.



Cac giac quan k&t hgp v6i nhau nhu thé nao

Nh{ng phan tich nay dan dat cac nha khoa hoc dén viéc dua ra mot
loat gid thuyét vé cach thic két hop véi nhau cla cac giac quan.
MOt mat, cac y tudng cla loat gid thuyét nay khién tdi nhé dén
nhing ddi quan Anh trong Cudc chién tranh cach mang. Mat khac,
chiing lai ggi cho t6i nhé vé cach ngudi My da danh bai ho. Ngudi
Anh, von cé truyén théng chinh chién trén dat chau Au rong I6n,
thudng quen lap k€ hoach tir cap cao. SG chi huy chién trudng thu
thap thong tin tUr cac vi chi huy trén cac mat tran va sau doé truyén
ménh Iénh cho ho. Ngudi My, khdng bi dnh hudng béi bat ky truyén
thong nao, st dung cac chién thudt danh du kich: phan tich tai cho
va dua ra quyét dinh trudc khi tham khdo y ki€n cla b chi huy
trung uong.

Hay xem xét am thanh clia mot ti€ng sting nd vang qua cach déng
trong suét cudc chién d6. Vi cdm nhan cla ngudi Anh, cac giac
quan cuUa chiing ta hoat dong doc lap, gui di cac thong tin t&i s& chi
huy trung tdm cla ndo; nhing trung tdm nhan thdc rat tinh xdo. Chi
& nhiing trung tam nay, ndo méi két hgp nhiing thong tin giac quan
nhan dugc d€ tao thanh mot nhan thic c6 két vé méi truong. Tai
nghe thay tiéng slng va tao nén mot bao cao thinh giac hoan chinh
vé nhiing gi méi xay ra. B6i mat nhin thay khdi thudc stng va xu ly
thong tin doc lap, phat di ban bao céo thi giac vé su kién nay. Mi
ngUi thdy mui thudc sing va ciing lam tuong tu nhu vay. MOi giac
quan gui cac dir liéu clia ching dén trung tam chi huy. Tai dé, thong
tin dau vao dugc hgp nhat véi nhau, tao nén moét nhan thic c6 két,
va sau do, bé ndo khién nguai linh cdm nhan dugc nhitng diéu anh
ta vUra trdi qua. Qua trinh nay cé thé dudgc chia thanh ba budc:
BUOC 1: CAM NHAN DPay la lic ching ta budc cac ngudn ning
lugng tUr méi trudng di vao trong céac 16 ti€p nhan cla ching ta va
xoa |én lan da ching ta. cd6 gang nay bao gom cd viéc chuyén doi
thdng tin bén ngoai thanh mét ngdn ng{r dién than thién véi néo.
BUOC 2: TRUYEN THONG TIN Khi thong tin dugc chuyén hoba
thanh céng sang dang nghe bang dau, né dugc gui dén cac khu
vuc thich hop cla ndo dé ti€ép tuc xt ly. Tat ca cac tin hiéu nhin,



nghe, va cham, ném va ngui déu c6 nhiing khu vuc chuyén biét va
dbc 1ap dé xir ly. MOt khu vuc cé tén la dbi ndo, co cdu tric hinh
triing, dugc két ndi t6t, nam gilra “ndo th( hai” cha ban, quan ly
hau hét hé thong van chuyén nay.

BUOC 3: NHAN THUC Céc giac quan khac nhau bat dau hop nhat
thoéng tin clia chdng. Nhiing tin hiéu hop nhat nay dugc gli dén cac
vling ngay cang phulc tap hon clia n&o (trén thuc té€ dugc goi la cac
khu vuc cao cép hon) va ching ta bat dau nhan thirc dugc nhiing gi
cac giac quan gui cho ching ta. Nhu chiing ta sé thay, budc cudi
cuing nay co6 nhimng dac diém tur dudi 1én va ti trén xudng.

Ngudi My lai cdm nhan hoan toan khac. Doi vdi ho, cac giac quan
lam viéc dong thoi ngay tir ban dau, tham khdo va anh hudng lan
nhau ngay tU khi qué trinh bat dau. Khi tai va mat déng thoi nhan
dugc ti€éng sung va lan khoi; hai an tuong ngay lap tdc ban bac vdi
nhau. Chung nhén thdc dugc rang cac su viéc dang xay ra cung
mot lic, ma khong can tham khdo mot bd may cao cap nao hon.
Hinh anh mot khdu sung trudng ban xuyén qua canh dong tréng
trdi hién lén trong ndo ngudi quan sat. Cac budc van la cdm nhan,
truyén théng tin va nhan thic. Nhung & moi budce, thém vao “céc tin
hiéu bat dau trao ddi théng tin ngay lap tic, dnh hudng téi cac vong
xU ly tin hiéu ti€p theo”. Budc cubi cling, nhan thic, khong phai la
nai bat dau su két hgp. Bude cudi cung la noi dién ra su két hop
hoan toan.

Vay md hinh trdi nghiém cula bén nao dung? D{ liéu dang nghiéng
vé bén thr hai nhung su that thi khong mot ai bi€t dugc né hoat
déng nhu thé nao. C6 nhimg y kién cho rang cac giac quan that ra
ho trg cho nhau va dugc diéu phdi rat chinh xac. Chuong nay quan
tam nhiéu vé nhiing gi xay ra sau khi cdm nhan va truyén thong tin,
tlrc la sau khi ching ta c6 dugc nhan thiec.

TU dudi 1én, tU trén xudng
Chung ta c6 thé thay dugc tam quan trong cla budc cudi cung nay

nhd xem xét diéu xay ra khi budc nay bi that bai. Dua trén mot
bénh nhan cé tén goi la Tién si Richard, theo Oliver Sacks thuat lai,



nguoi nay da mat cac khad nang xu Iy nhan th(c khac nhau. Khéng
c6 gi truc trac vai thi luc cla Richard, 6ng chi luén khdng hi€u dugc
nhimg gi minh nhin thay. Khi mot ngudi ban budc vao phong va
ngbi 1én ghé&, 6ng khéng nhan thic dugc cac phan co thé khac
nhau cUa cung moét ngudi ban dé. Chi khi ngudi dé dung lén, 6ng
md&i dot nhién nhén ra cac phan co thé dé cung thudc vé mot nguoi.
NEéu Tién si Richard xem moét tdm hinh cla nhimng ngudi & san
bong, 6ng sé coi nhitng mau sac gidng nhau ¢ quan o cua nhiing
nguoi khac nhau la “thudéc vé nhau” theo mot cach nao do. éng
khong thé thay dugc nhiing diém tuong dong do thudc vé nhiing
ngudi khac nhau. Tha vi nhat 1a, 6ng khéng thé nhan thic dugc cac
kich thich da giac quan thudc vé cuing mot trai nghiém. Co6 thé quan
sat diéu nay khi Tién s Richard c6 gang theo déi mot ngudi nao doé
dang noi chuyén.

Thi thodng, 6ng khéng thé lién hé ndi su chuyén ddng clia moi
ngudi ndi véi &m thanh. Chlng khong dong bd; doi khi 6ng nadi lai
trdi nghiém nay nhu thé dang xem “mot bd phim nudc ngoai dugc
16ng tiéng toi”.

Can c( vao Igi thé v clng quan trong cla viéc cdm nhan thé gidi
nhu mot thé théng nhat; cac nha sau sac dén van dé lién két. Ho
dat ra cau hoi: MOt khi doi ndo da hoan thanh cac nhiém vu dong
gop cla nod, chuyén gi sé xay ra ti€p theo? Thong tin bi cat ra thanh
cac manh phu hop véi kich c& cdm giac va truyén ra khap nio, can
dugc ghép lai véi nhau (mot viéc ma Tién si Richard lam khong
dugc tot 1am). Vay, théng tin dén tir cac giac quan khac nhau bat
dau hgp nhat véi nhau bén trong ndo 3 dau va nhu thé nao?

Cau trd |0i cho cau hdi “é dau” dé tim ra hon so véi cau hdi “thé
nao”. Chung ta biét rang hau hét nhiig diéu phic tap xay ra trong
cac khu vuc dugc goi la cac vo nio lién két. Cac vo nio lién két la
nhitng ving chuyén biét ton tai rai rac khap ndo, bao gobm céac thiy
tran, thai duong va dinh. Chang khéng han 1a cac khu vuc cadm giac,
ching cling khéng han 1a cac khu vuc than kinh van dong, ma that
ra ching la nhitng cau ndi véi nhau (vi vay mdi c6 cai tén lién két).
Céac nha khoa hoc cho rang, nhiing khu vuc nay st dung ca hai qua
trinh t& dudi 1én trén va ti trén xudng dudi dé c6 dugc nhan thic.



Khi cac tin hiéu cam giac ngay cang vuot Ién cao hon cac Iénh xtr ly
than kinh, nhirng qua trinh x Iy nay bat dau. Sau day 1a mot thi du.

Tac gid W. Somerset Maugham97 tirng noi: “Chi cé 3 quy tac viét
ti€u thuyét. Nhung that khéng may, chang ai biét ndi dung cla 3
quy tac nay”. Sau khi mat ban doc dugc cau nay va doi ndo phat
tan cac khia canh khac nhau clia cau ra khap noi trong ndo ban,
cac bd may x ly tir dudi 1én trén bat dau hoat ddng. Hé thong thi
giac (chung ta sé thao luan ky hon trong chuong Thi giac) la mot bo
xU ly tUr dudi 1én kiéu c6 dién. Biéu gi xay ra? Cac b0 phat hién dac
di€m - hoat dong nhu nhiing nhan vién ki€m toan - dén nhan céac
kich thich thi giac cla cau. Nhan vién ki€m toan ki€ém tra moi yéu to
cau trac trong moi chit cai cia mot tir. Chang 1ap mot ban béo céo,
mot khai niém thi giac vé cac chir cai va cac tu.

MOt nét vong di xudng réi lai di I&n trd thanh chlr “U”. Hai nét thang
két hop dung theo goc vudng sé tré thanh chr “T”. K&t hop gilra cac
nét thang va cong tré thanh sé “3”. Théng tin dugc viét ra chlra
dung rat nhiéu dac diém thi giac va can rat nhiéu no luc, thoi gian
dé€ tao nén ban bao céo nay. Bo6 la mot trong nhiéu nguyén nhan ly
gidi tai sao viéc doc la mdt cach kha cham chap dé dua dugc thong
tin vao nao.

Tiép theo sé l1a qua trinh x( ly tir trén xuéng. Piéu nay cé thé dugc
lién hé vdi viéc ban giam doc dang doc badn b&o céo cla chuyén
vién kiém toan, va sau do, phan bac lai ban bao céo do. Nhiéu |0i
binh ludn dugc dua ra. Nhiéu phan dugc phéan tich dua trén nhiing
hi€u biét c6 trudc.

Chang han nhu ban giam déc trong ndo ban trudc do6 da ting nghe
tUr “three” (s 3) va no trd nén than thudc vai khai niém “cac quy tac”
ké tir khi ban quen véi bat ky tr gi. Tham chi, mot s6 thanh vién
cla ban giam doc da tung nghe néi dén w. Somerset Maugham va
ho goi cho nhan thic cdia ban nhé vé bd phim Of Human Bondage
(Kiép ngudi) ma ban da xem trong I8p lich s dién anh. Thong tin
dugc thém vao hoac dugc lay ra tir dong chdy d{ liéu. BO ndo con
c6 thé thay doi dong chdy d{r liéu néu né qua kén chon. Va qua that
no rat kén chon.



Hanh dong co tinh chat phién dich nay thudc vé qua trinh xtr Iy tur
trén xudéng dudi. Tai thoi di€ém nay, ndo rodng lugng cho ban biét
ban dang nhan thic thuc t€ vé mot diéu gi d6. Néu moi ngudi déu
c6 nhing trai nghiém tu trudc déc dao, ho dua su thdong dich khac
nhau dén bd phan tich tlr trén xuéng. Do dod, hai nguodi co thé thay
cuing mot thong tin dau vao va dua ra nhiing nhan thdc khac nhau
rat I6n. Po la suy nght ding muc. Khdng cé su bdo dam chac chan
nao rang, bd ndo cla ban sé nhan thic chinh xac vé thé gidi ngay
ca khi cac bb phan khac cla co thé ban cé thé lam dugc.

Vay, cudc song day nhimng pham chat phitc tap clia am thanh, hinh
anh thj giac, hinh dang, bo cuc, mui vi va huong vi, va bo n&o tim
cach don gidn hoa thé gidi nay bang cach thém vao nhiéu sy nham
lan, ma ho. Piéu nay doi hdi nhi€u nhém co quan cadm thu, moi
nhém phu trach mot thudc tinh cdm giac cu thé, hoat ddng déng
thoi. B6i véi ching ta, dé€ c6 thé cdm nhan dugc su phong phu va
da dang cla nhan thiec, hé than kinh trung uong phai két hgp hoat
dbng cla tat cd cac co quan cam giac. N6 thuc hién diéu nay bang
cach day céac tin hiéu dién di qua mot bai bung nhung nhirng no-ron
than kinh cap cao hon va phuec tap hon bao gio hét. Cudi cling, ban
nhan thirc dugc mot diéu gi do.

TOn tai nhO lam viéc nhém

C6 nhiéu kiéu két hgp giac quan (cdm giac di kém) - theo mot bai
viét thi c6 hon 50 ki€u. MOt trong nhirng minh chimg la ling nhat,
tham chi khi su thi€t 1ap cla néo roi vao tinh trang hon loan, cac
giac quan van hoat ddng ciing nhau. Mt s6 ngudi nhin thay mot tur
va ngay lap tic trdi nghi€m mot huong vi trén dau Iugi. Day khéng
phadi 1a phan Ung a nudc mi€ng thdng thudng, chang han nhu
tudng tugng ra vi cla mot thanh keo sau khi nghe thay tir “s6-co-
la”. Piéu nay gidbng nhu nhin thay tir “bau trai” trong moét cudn ti€u
thuyét va bong nhién ném dugc vi chua cla chanh trong miéng.
MOt thi nghiém vé su théng minh chi ra rang, ngay ca khi mot nguoi
mac chidng cam giac di kém su két hop khéng thé nhé dugc mot tir
chinh xac, anh ta hay co ta c6 van c6 thé cdm nhan dugc huong vi,
chimng nao c6 mot sy mo ta khai quat vé tir con thiéu.



Nhitng dit liéu nhu thé minh hoa cho cac qua trinh x(r ly cdm giac
dugc thiét 1ap dé lam viéc cung nhau. Vi vy, trong tam cula Quy
luat tri ndo la: Kich thich cac giac quan nhiéu hon nira.

Nguyén do cd ban vé tién hbda clia su quan sat nay that don gian:
Cai n6i bong Phi khdong hé 16 thdng tin cam giac ciia moét gidc quan
tai mot thoi di€m trong qua trinh phat tri€n cla ching ta. N6 khéng
s@ h{tu chi cac kich thich thi giac, giong nhu moét bé phim cam, roi
vai triéu nam sau bong nhién duoc 16ng ti€ng, sau do 1a mui vi,
huong vi va b6 cuc. Khi budc ra khoi nhiing tan cay, to tién cla
ching ta bat gap moét thé gidi da giac quan va da Ia nhitng nha vé
dich trong viéc trdi nghiém thé gidi nay.

MOt s6 thi nghiém thi vi Ung hd y ki€n nay. Nhiéu nam trudc day,
cac nha khoa hoc cé thé nhin vao bén trong bé ndo nho st dung

cong nghé MRI™, Ho da lam mot thU thuat véi cac doi tuong thi
nghiém: Ho bat mot doan video hinh anh mot ngudi dang néi nhung
tat han phan tiéng. Khi cac nha nghién clu kiém tra hoat ddng cla
ndo, ho nhan ra ving dam nhiém viéc x& ly am thanh, vo nao thinh
giac, dugc kich thich c& nhu d6i tuogng dang that su nghe thay am
thanh.

NEéu doi tugng dugc xem hinh anh mot nguoi dang nhan nhé mat
may, vO ndo thinh giac hoan toan im lang. Han phai c6 mot thdng tin
dau vao thi giac co lién quan tdi Am thanh bj tat mat.

Trong mot thi nghiém khac gan nhu dién ra dong thoi, cac nha
nghién c(u roi nhitng tia chdp ngan gan tay cac doi tugng thi
nghiém dugc gan thiét bj kich thich xuc giac. Thinh thodng, ho bat
thi€t bi nay lén trong ltc soi dén, doéi ltc lai khong. DU ho lam viéc
nay bao nhiéu lan di nra, phan thj giac cla nio lubn hoat dong
manh mé khi di kém véi phan Ung xuc giac. Ho co thé thuc su nhan
dugc su ting nhanh trong hé théng thi giac bang cach ti€p xuc ban
dau. Hiéu Ung nay dugc goi la su ciing cd nhiéu mot.

Cac giac quan ciing dnh hudng dén khd nang phat hién céac tac
nhan kich thich cdia ching ta. Thi du nhu, hau hét moi ngudi rat
kho nhin thdy dugc mot anh sang lap 1oe néu cuong dd cla anh
sang dé gidm dan dan. Cac nha nghién clu quyét dinh kiém tra



ngudng dé bang cach diéu phoi chinh xac ti€ng né am thanh trong
thoi gian ngan khi anh dén 1ap loe dugc tat di. Su hién dién cla am
thanh that su lam thay déi ngudng nay. Cac doéi tugng nghién clru
nhan thay ho cé thé nhin thdy duong di cla anh sang vugt trén
ngudng binh thuong clia ho néu am thanh la mét phan cla trai
nghiém do.

D{t liéu nay chi ra ban chat két hop manh mé cla nio. Biét rang bd
ndo nhé bé nhiing chi€c rang phat trién cda noé trong mdi trudng cod
qua nhiéu giac quan, ban co6 thé cho rang kha ning hoc tap ngay
cang dugc toi uu hda thi méi trudng ngay cang tré nén da giac quan
hon. Tién xa hon n{ra, ban c6 thé cho rang mat doi 1ap 1a dung:
Viéc hoc tap sé kém hiéu qua hon trong mét méi truong don giac
quan. D6 chinh xac la diéu ban da thay, va né dan cac goi y truc
ti€p cho gido duc va kinh doanh.

MOi lién hé vé hoc tdp
Nha tam ly hoc nhan thdc Richard Mayer c6 thé da c6 nhiéu dong

g6p hon bat cr ai trong viéc kham pha moi lién hé gilra giao ti€p da
phuong tién va hoc tap.

ong cé mot nu cudi 10 méga oat, dau gidong hét mot qud trimng
(nhung la mot qua tring cuc ky thong thai). Nhiing thi nghiém cua
ong that nhe nhang: Chia cad phong thanh ba nhom. M6t nhom ti€p
nhan thong tin qua giac quan nay (néi, nghe), nhom khac ti€p nhan
cung moét théng tin thong qua giac quan khac (ndi, nhin) va nhém
th(r ba ti€p nhan cung thong tin dé bang cach két hgp nhiing giac
guan cla ca hai nhém kia.

C4Ac nhém trong cac méi trudng da giac quan ludn thuc thi tot hon
cac nhém trong cac mdi trudng don giac quan. Ho c6 kha nang nhd
lai chinh xac hon. Kha nang nhd lai clia ho cé bang chiing rd nét va
ton tai lau hon, tham chi téi 20 nam sau. Khd nang gidi quyét van
dé duogc cai thién. Trong mot bai ki€m tra kha nang gidi quyét van
dé, nhém dugc ching ki€n nhiing trinh dién da giac quan da tao ra
dugc 50% cac gidi phap cé tinh sang tao cao hon. Trong mot
nghién cGu khac, su cdi thién la trén 75%.



Nhiing Igi ich dén tUr cac théng tin dau vao da giac quan ciing that
tu nhién. Co bap cla ching ta phan (ng lai nhanh hon, nguéng
phat hién cac tdc nhan kich thich clda ching ta dugc cai thién va
mat ching ta phan (ng lai nhanh hon véi cac tac nhan kich thich thi
giac. Bo khong chi la su két hop gilra hinh dnh va am thanh. Khi su
ti€p xic két hgp vaéi thong tin thi giac, viéc hoc tap nhan thic cé
budc nhay vot gan 30% so vdi ti€p xac don thuan. Cai thién nay 16n
hon du doan cua ban, don gian la nhd thém vao cac di liéu don
giac quan. Diéu nay dbi khi dugc goi la két hop siéu phu gia. Noi
cach khac, nhirng déng gop tich cuc cla céac trinh dién két hop da
giac quan tdt han phép cong don thuan cla céac trinh dién don giac
quan. Chi can dat vao, nhiing trinh dién da giac quan sé san sang
hoat dong.

Nhi€u cach gidi thich dugc dua ra nham ly gidi cho phat hién nhat
quan nay va hau hét déu lién quan tdi tri nhé lam viéc. Ban hay nhé
lai trong Chuong 5 rang tri nhé 1am viéc, trudc dugce goi l1a tri nhé
ngan han, 1a mét khéng gian 1am viéc phic tap cho phép ngudi hoc
luu gilr théng tin trong mdt khoang thoi gian ngan. Ban cling c6 thé
nhd lai tdm quan trong cla n6 doi vdi I6p hoc va cong viéc kinh
doanh. Diéu gi dién ra trong thé gidi dé bi€n doi cua tri nhd lam
viéc, anh hudng sau sac dén kha nang mét diéu gi dé dugc day thi
cling co thé dugc hoc.

Moi cach gidi thich vé hoc tap da giac quan cling lién quan dén mot
dac tinh phan truc giac an nau bén trong c6t 16i co gidi ctia no:

Thong tin thém dugc dua vao trong ltc hoc khién cho viéc hoc tot
hon. Biéu do ciing gidong nhu trong mot cudc thi di by dudng dai,
néu ban vac hai chiéc bald nang thay vi mot chi€c, ban sé hoan
thanh chuyén di cla minh nhanh hon. Pay la qua trinh x& ly “ti mi”
ma chung ta da gap trong chuong tri nhG ngan han. Con day la |0
tuyén boé chinh thic: D6 la qué trinh x&r Iy nhan thirc tng cudng vé
théng tin gitp nguoi hoc két hgp kién thirc mdéi véi théng tin co
trudc do. Céac trdi nghiém da giac quan hién nhién sé cong phu, ky
ludng hon. D6 co phai la nguyén nhan khié€n ching c6 hiéu qua?
Richard Mayer suy nghi nhu vay. Cac nha khoa hoc khéac cling c6
cung suy nght nhu 6ng khi ho quan séat su ghi nhan va nhé lai.



MOt vi du nlra vé su két hgp cam giac (cdm giac di kém) ciing gop
phan chimng minh cho diéu nay. Ban con nhG kha nang veé tri tué ky
diéu clia Solomon Shereshevskii khéng? Anh ta c6 thé nghe mot
danh sach gom 70 t& moi lan, nhac lai danh sach d6 ma khéng hé
sai sot (du la doc xudi hay doc ngugc), roi 15 nam sau tai lap lai
ban danh sach d6 ma ciling khong pham sai sét nao. Shereshevskii
s@ h{tu nhiéu loai khd nang va mat khd nang khac nhau. Anh cdm
thdy mot s6 mau la dm, lanh hay mat, dé la diéu binh thudng.
Nhung anh ciling cho rang s 1 1a mdt ngudi dan 6ng cudng trang,
day kiéu hanh va s6 6 la mot nguoi di chan tran, do la diéu khac
thudng. MOt vai su tudng tuong clia anh gan nhu la do giac. Anh
da ké: “Mot lan toi di mua kem... Téi dén cho ngudi ban rong va hoi
co ta c6 loai kem gi. ‘Kem hoa qud’ - c6 ta dap bang giong nhu thé
c6 moOt dong than va xi den phun ra tir miéng co ta va tdi khéng con
muén mua kem nra.

Shereshevskii rd rang dang & trong thé gidi tinh than riéng cla riéng
minh, nhung anh lai minh hoa cho mot quy luat phé thdéng hon.
Nh{rng ngudi mac chlng cam giac di kém hau nhu déu dap lai cau
héi “Théng tin bd sung nay co ich 1oi gi?” bang mot cau tra 10i ngay
lap tdc rat chan that “N6 gilp ban ghi nhg”. Dua trén su nhat tri
hoan toan dé, cac nha nghién clu da ban khoan trong nhiéu nam vé
viéc liéu c6 mai lién quan nao gilta cam giac di kém véi khd nang
tinh than cao cap.

Co6 day. Trong mot so trudng hgp, nhitng nguodi c6 cam giac di kem
thuong bi€u 10 kha nang ghi nhd cao cap khac thuong - tri nhé nhu
chup &nh. Hau hét nhitng ngudi c6 cdm giac di kém déu thuat lai
rang nhimng trdi nghiém ky la doéi véi ho cuc ky dé chiu, nhiing trai
nghiém nay cé thé 1a dopamine - mét chat truyén dan than kinh trg
gitp thém cho viéc hinh thanh tri nhé.

Quy luat cho nhitng ngudi con lai trong chiing ta Qua nhiéu thap ky,
Mayer da tach ra dugc modt s nguyén tac cho viéc trinh dién da
phuong tién, két ndi hi€u biét cla chdng ta vé tri nhG lam viéc véi
nhitng phat hién thuc nghiém cla riéng éng vé viéc trinh dién da
phuaong tién anh hudng nhu thé nao dén kha nédng hoc tap clda con



ngudi. Dudi day la nam trong s6 cac nguyén tac do, dugc trinh bay
dudi dang tém lugc:

1. Nguyén tac da phuong tién: Sinh vién hoc tap qua tir nglt va hinh
anh tot hon la chi qua ttr ng(r.

2. Nguyén tac lién tudng tam thoi: Sinh vién hoc tét hon khi cac tur
ng( véi hinh dnh tuong Ung dugc trinh bay dong thai hon la trinh
bay lan luot.

3. Nguyén tac lién tudng khong gian: Sinh vién hoc tot khi cac tur
ng{ v&i hinh dnh tuong Ung duogc trinh bay gan nhau hon la cach
xa nhau trén mot trang gidy hay trén man hinh, i. Nguyén tac gan
két: Sinh vién hoc to6t hon khi nhiing théng tin ngoai 1€ khong dugc
dé cap dén. Nguyén tac phuong théc: Sinh vién hoc tir hinh anh
déng co 16i dan dat tot hon la hinh dnh ddng véi van ban trén man
hinh.

DU nhitng nguyén tac nay vod cung thuc té€, nhung chang chi phu
hop véi su két hgp hai giac quan: thinh giac va thj giac. Chang ta c6
ba giac quan khac ciing cé kha nang déng gép cho mdi truong giao
duc. M3 dau bang cau chuyén vé mbt cuu chién binh tai nang,
chuing ta hay ciing kham pha xem diéu gi sé xay ra n€u ching ta chi
thém vao mot giac quan: khu giac.

Panh hoi

Toi tung dugc nghe cau chuyén vé mot nguoi phai roi khdi trudng y
vi cai mii cla minh. D& hi€u dugc cau chuyén cla anh ta, ban can
phai biét vé mui cla cudc phau thuadt. Ban cling can phai giét chét
mot ai d6. Cudc phau thuat co thé 1a cudc trdi nghiém boc mui. Khi
ban cat vao co thé ai do, ban luén cat vao cac mach mau cuia ho.
PE& ngan méau anh hudng dén cudc phau thuét, cac nha gidi phau
s dung mot dung cu dot, nong nhu mot mé han. N6 duoc dua
thang vao vét thuong, dot dé vét thuong khép miéng, khién can
phong tran ngap mui khét cla da thit bj dot chay. Mot tran chién
cling c6 mui tuong tu. Ngudi sinh vién trudng y dugc néi dén & day
la mOt cuu chi€n binh da tham gia cudc chién tranh Viét Nam vdi
nhimg tran chién Ién. Anh dudng nhu khéng phai chiu bat ky dnh



hudng khoé chju nao khi vé nha. Anh ta khéng bj réi loan cang thang
sau chan thuong, va cudi cung anh trd thanh mot sinh vién gidi clia
truong y. Nhung rbi ngudi cuu chi€n binh bat dau ca phau thuat
dau tién.

Khoac 1én ngudi bo do phau thuat, anh nhanh chéng ngui thay mui
thit chay tir dung cu dot. Ngay tdc khac, cai mui nay khién anh nhé
lai mot ky Uc vé mot ké dich da bi anh ban xuyén thang vao mat,
mot trdi nghiém anh da c6 chon vui trong nhi€u nam. Ky Uc dé that
su da danh guc anh. Anh bat khéc va chay khoi phong, am thanh
ong oc cla ké dich dang hap héi van vang Ién bén tai, ti€ng 6n cla
may bay truc thang rat chay & phia xa. Cd ngay hém do, anh hoi
tuéng lai tradi nghiém do; sau dém do, anh bat dau lién ti€p nhd lai
nhirng su viéc khuing khi€p tuong tu. Va sang tuan sau, anh xin thoi
hoc.

Cau chuyén nay minh hoa cho mot diéu ma céac nha khoa hoc da
bi€t trong nhi€u nam: Mui huong c6 thé goi lai ky Gc. 6 goi la hiéu
Ung Proust. Marcel Proust, ngudi Phap, tac gid clia cudn sach gay
xtc dong sau sac Rememberance of Things Past (NhG vé qua kh(),
100 nam trudc da noi rat nhiéu vé cac mui va kha nang cla chdng
trong viéc gagi lai nhiing ky Uc bi lang quén tu 1au. Nhing thi nghiém
dién hinh da diéu tra khd nang khac thudng ctia mui trong viéc gia
tang su nhd lai. Chang han, bé tri cho hai nhém ngudi cung xem
mot b0 phim, sau dé ho dugc yéu cau bao céo lai cho phong thi
nghiém qua mot bai ki€m tra tri nhd. Nhém doi chiing di vao mot
can phong khong bi 16i kéo va don thuan lam mot bai kiém tra.
Nhom thtr nghiém lam bai ki€m tra trong mét can phong day mui
bdng ngo.

Céac két qua sau dé dugc doi chiéu, tinh diém bang s6 lugng cac su
kién dugc nhé lai, d6 chinh xac cla cac su kién dugc nhd lai va
nhing dac diém cu thé, v.v... K&t qua cla bai ki€m tra c6 thé gay
sting s6t. MOt s6 nha nghién clu thudt lai rang, nhém th( nghiém
ngUi mai bong ngd cé thé nhd lai chinh xac gap doi so vdi cac nhém
doi ching. Cac nha nghién cltu khac bao céao su cai thién 20%,
trong khi cac nha nghién ctu khac néi chi cai thién dugc 10%.



MOt cach dé€ phan Ung lai véi nhitng d{ liéu nay la thot 1én “Khéng
ché vao dau dugc”. Cach phan Ung khéac lai dat ra cau hoi: “Tai sao
lai c6 cac két qua khac nhau?” MOt nguyén nhan I6n la do cac két
qua phu thubc vao ki€u tri nhé dugc danh gia va phuong phéap
dugc s dung nham dat dugc cac két qud do. Vi du, cac nha
nghién clu thay rang nhimng ki€u tri nh& nhat dinh dac biét nhay
cam véi mui trong khi cac ki€u tri nhd khac gan nhu khong bi anh
hudng. Mui huong cé 1é gay anh hudéng nhat khi cac doi tugng thir
nghiém dugc yéu cau nhd lai cac chi ti€t cdm xdc ctia mot ky Uec,
nhu chang sinh vién y khoa cla chdng ta da trai nghiém hay dé tim
lai ky Uc vé tiéu st cUa ban than. Ban dat dugc két qua tot nhat
néu mui d6 phu hop véi ban. Th nghiém vé mdt by phim trong
phong thi nghiém sac mui xang khéng dat dugc cac két qud nhd lai
tich cuc tuong duong nhu mui bong ngo.

Mui huong khéng cé tac dung tot 1am trong viéc truy hoi tri nhé
tuong thuat. Ban co thé dung mui huong dé ting diém tudng thuat
nhung chi khi cac doi tugng thi nghiém duogc thirc tinh vé mat cam
xuc - thudng xuyén, diéu d6 dong nghia vdi cang thang - trudc khi
bat dau thi nghiém. (Vi mot sé Iy do, chi€u mdt bd phim vé nhiing
thanh nién tré goc Australia bi cat bao quy dau la cach thirc dugc
ua chudng dé€ tién hanh viéc nay). Tuy nhién, nhimg cudc thi
nghiém gan day chi ra rang mui huong co thé cai thién kha niang
nhd lai tri nhé tudng thuat trong qua trinh ngd, mot dé tai ma lat
nta chiing ta sé ban tdi. Liéu c6 cach ly gidi nao vé su ton tai cla
hiéu Ung Proust khong - tai sao mui huong gdi lai ky (rc? C6 thé Iy
gidi dugc diéu nay, song dé hi€u dugc no, ching ta can hiéu biét
d6i chut vé ndo da xUr ly mui huong ra sao.

Ngay gilra hai mat 1a mét mdng no-ron cé kich c& mot con tem buu
dién loai I6n. Mang nay dugc goi la khu vuc khiru giac. BE€ mat bén
ngoai cUa khu vuc nay, phan nam gan nhat vdi khodng khong bén
trong mdi la bi€u m6é kh(u giac. Khi ching ta ngli, cac phan t& mui
tham nhap vao khoang mi va va cham vdi cac day than kinh & do.

Piéu nay that dang kinh ngac, dua trén viéc khoang mii luén dugc
phd mot 16p day chat nhay. Bang cach nao dd, chat dién hoa bén bi
nay da xuyén qua dich nhay va cha xat cac co quan thu cdm protein



nho nhu soi 16ng rai khap cac day than kinh bén trong biu mo" "
kh(tu giac. Cac co quan thu cdm c6 thé nhan biét mét s6 lugng 16n
nhimng phan t& mui. Khi diéu do xay ra, cac no-ron bat dau sét sang
hoat ddng va ban sé ngUi thady mot mui nao dé. Phan con lai clia
cubc hanh trinh dién ra bén trong ndo. Nhitng day than kinh dang
hoat dong cla bi€u mé khitu giac tan gau nhu I tré vi thanh nién
dang buén chuyén qua dién thoai véi m6t nhom cac day than kinh
nam ngay phia trén ching, bén trong bau kh(u giac. Nhiing day
than kinh nay gitip chon ra cac tin hiéu do biéu mo gui dén.

Bay gio |a phan ly tha nhat cla cau chuyén. Tai thoi di€m nay, moi
hé thdng giac quan khac bat budc phai gli di mot tin hiéu tGi doi
ndo va xin phép dugc két néi véi phan con lai clia ndo - bao gébm
cac cap cao hon, nai dién ra sy nhan thic. Cac day than kinh
khong mang théng tin vé mui huong. Gidng nhu mot nhan vat quan
trong trong doan xe hd tong, cac tin hi€u mui huong vong qua doi
n&o va di thang dén nhing diém dich bén trong ndo khéng can co6
su can thiép trung gian nao.

MOt trong nhitng di€ém dich d6 chinh 1a hach hanh, va chinh ltc nay,
hiéu Ung Proust bat dau xay ra. Co thé ban con nhd, hach hanh
qguan ly khdng chi sy hinh thanh céc trdi nghiém cam xic ma con ca
ky Ut vé céac trdi nghiém cam xic d6. Do mui huong truc ti€p kich
thich hach hanh nén mui huong ciling truc ti€p kich thich cac cdm
xuc. Cac tin hiéu mui cling hudng tir vo nao trai Ié dén vé nio truGe
6 mat, mot phan cla ndo nam ngay phia trén va phia sau mat ban,
lién quan sau sac dén viéc dua ra quyét dinh. Vay nén mui huong
gop phan dua ra quyét dinh C& nhu thé muai huong dang néi: “Tin
hiéu cla toi rat quan trong, téi sé dem dén cho ban mét cdm xdc
dang nhd. Ban sé lam gi v4i n6?”

Tin hiéu mui huong duong nhu that su vOi va trong viéc tao nén
con dudng tat nay, nhiéu dén nobi cac té bao thu cdm khlu giac
tham chi khdng dugc mot rao chan bdo vé.

Piéu nay khac biét véi hau hét moi té€ bao thu cdm cla giac quan
khac trong co thé con ngudi. Chang han nhu cac no-ron thu cam
thi giac bén trong véng mac dugc giac mac bao vé. Cac no-ron thu



cam cho phép tai ban nghe dugc vi c6 mang nhi bdo vé. Th& duy
nhat bao vé cac no-ron thu cdm khitu giac la gi mdi. Mat khac, cac
no-ron nay ti€p xuc truc ti€p véi khong khi.

Cac y tubng
Khoéng c6 cau hdi nao vé viéc cac goi y khac nhau, dén tir cac giac
qguan khac nhau cé gilp cai thién viéc hoc tap hay khong. Ching

téang toc cac phan Ung, ting cuong do chinh xac, cai thién phat hién
kich thich va lam giau kha nang ma hoéa trong thoi di€m hoc tap.

That ra ching ta van chua thuong xuyén dat dugc nhiing 1gi ich nay
G 16p hoc va phong hop. Duéi day la mét vai y tuédng vua nay ra
trong oc toi.

C4c tiét hoc da giac quan & truong Nhu chiing da biét trong chuong
Su cham chd, nhiing giay phit m& dau cdia mot bai gidng la nén
tang thiéng liéng clia nhan thic. D6 la khi gido vién tu dong lam cho
sinh vién chit y nhiéu hon. Néu nhiing gi dugc trinh bay trong thoi
di€ém quan trong c6 tinh da giac quan, su ghi nhé tong thé sé gia
tang. Ching ta da kham pha trong chuong Tri nhé rang 1ap lai théng
tin trong cac khoang thoi gian xac dinh gitp cling co tri nhé. Piéu gi
sé xdy ra néu ching ta gidi thiéu théng tin dudi dang mot trai
nghiém da giac quan, va sau do, nhac lai khdng chi théng tin d6 ma
con mot trong cac ki€u trinh bay? Su tai ti€p xic lan dau tién co thé
duogc trinh bay bang thi giac chang han, ti€p do l1a thinh giac, th( ba
la dién dat bang ngdn ngit ca thé. Liéu lich trinh m& hoa phong phu
dé cé lam tang kha nang ghi nhG trong méi trudng thuc t€, cé gilp
tang cuong anh hudng manh mé san cé cla su nhac lai?

Chung ta hay ti€p tuc bd qua cac giac quan khac clia minh. Ching
ta thdy rang su ti€p xuc va mui huong co6 thé mang lai nhiing déng
gop to 16n cho qua trinh hoc tap. Vay néu ching ta bat dau suy nghi
nghiém tdc vé cach ing dung chuing trong 18p hoc, c6 thé 1a két hgp
nhi€u cach trinh bay co tinh truyén théng hon? Liéu chiing ta cé thu
dugc nhitng anh huéng thidc day cla ching?

MOt nghién clu chi ra rang, su két hop gilra mui huong va giac ngu
cai thién viéc clng co tri nhd tuong thuat. C6 mot thi nghiém thi vi



st dung tro choi bai ma téi va con trai téi van choi thuong xuyén.
Tro choi bao gdbm b6 52 |4 bai dac biét ching téi mua tai mot vién
bdo tang, 10ng lay vGi 26 cap thi. Chang téi Up tat ca cac la bai
xubng, sau dé bat dau chon ra hai la dé€ tim céc cap tuong Ung. D6
la mot bai ki€ém tra tri nhG tudng thudt. Nguodi ndo tim dugc nhiéu
cap doi chinh xac nhat sé gianh chién thang.

Trong thi nghiém, nhém déi chimng choi bai binh thuong. Nhung céc
nhém th(r nghiém thi khdng. Ho chai bai trong mui huong hoa héng.
Sau do6 tat cd moi nguoi déu di ngl. Cac nhom doi chiing duoc
phép ngu yén tinh. Tuy nhién, ngay sau khi ti€ng ngay bat dau vang
|én trong nhém thr nghiém, cac nha nghién ciu dua mui huong hoa
hong ngao ngat vao phong. Khi tinh day, cac doi tugng thir nghiém
dugc ki€m tra hi€u biét cla ho vé vi tri cac cap bai duoc ho tim ra
vao ngay hém trudc. Nhirng doi tugng khong dugc ngdi mui huong
trd 10i chinh xac 86%. Nhing ngudi dugc ngui mui huong trad 10i
chinh xac 97%. Céac thi nghiém vé kha nang hinh dung cla n&o cho
thay su lién quan truc ti€p cla ca ngua. Rat co thé 1a mui huong da
tang kha nang nhé lai trong qua trinh x& ly dbc 1ap thuong dién ra
trong lGc ngu.

Trong mot thé gidi canh tranh cao vé thanh tich & trudng hoc, c6
nhitng bac cha me sé san sang liéu mang dé cho con ho 11% vuot
|én trong cudc dua.

MOt s6 CEO cling danh gia cao Igi thé do trudc mat cac c6 dong
hay lo lang.

Khac sau cam giac Tac giad Judith Viorst " d tung noéi: “Strc manh
la kha nang bé mot thanh sé-co-la lam bén ménh, va sau dd, chi an
moOt manh”. Hién nhién la ba dang dé cap dén sirc manh cla su
pha tron theo y mudn chd quan. P6 la mot thong diép vé sirc manh
clia cdm xuc dan dén khuyén khich hanh dong.

P6 la nhitng gi cdm xuc cé thé lam duogc: tac dong dén cac dong
co. Nhu ching ta da ban luan trong chuong Su cham chu, nédo su
dung cac cam xtc nham lya chon nhiing théng tin dau vao nhat
dinh dé€ xem xét ky hon. Vi mui huang kich thich cac ving bén trong
ndo dam duong viéc tao ra cac cam xuc cling nhu cac ky Uc, mot



sO doanh nhan da tlng hodi: “Mui huong cé thé anh hudng dén
dong ca thi liéu c6 anh huéng dén doanh thu?”

MOt cong ty da ki€m nghiém anh hudéng cdia mii huong doi vai viéc
kinh doanh va nhan thay su khac thuong vé két qua.

Mui huong sé-co-la tda ra tir mot may ban hang tu dong dan tGi két
qua doanh thu ban s6-co-la tang 60%. D6 that la mot dong co thic
day. Céng ty do cling lap dat moét may tda mui huong banh qué hinh
non gan mot tiém kem co6 dia di€m canh tranh (cai may dé nam
trong mot khach san I6n va kha kho tim). Doanh thu tang vot 50%,
dan dén viéc nha sang ché dua ra khai niém “bang thong bao mui
huong” dé mé ta ky thuat nay.

Chao mung ban dén vdi thé gidi khac sau giac quan. Cd mdt nganh
cong nghiép bat dau cha y dén cac phan Ung giac quan cla con
ngudi, 1dy mui huong lam tam diém. Trong th nghiém clia mot cta
hang ban quan &o, cac nha diéu tra khéo léo dua mui huong vani
lan tda trong quay ban do phu nlr, mui huong dugc cho la tao ra
phan hoi tich cuc t phu nlr. Trong gian hang nam gidi, ho cho
khuéch tan mui huong hoa hong ma-réc cé mui cay cay va giong
nhu mat ong da duoc ki€m nghiém trudec dé dbi véi dan 6ng. Két
qua doanh thu kha kinh ngac. Khi s&t dung mui huong, doanh thu
tang gap doéi miec trung binh & moi gian hang. Khi d6i ngugc hai mui
huong - vani cho dan 6ng va mui hoa héng ma-roc cho phu nir
doanh thu tut xuéng dudi muec trung binh. K&t luan la gi? Mui huong
c6 anh hudng chi khi dung ding céch. “Ban khong thé chi dung mét
mui dé chiu va mong né cé hiéu qud” - Eric Spangensberg, nha
khoa hoc chiju trach nhiém viéc nghién clu nay da néi. “Mui huong
dé phai pht hop”. Nhan biét dugc thuc té€ nay, starbuck (tén mot
cong ty ca phé) khéng cho phép nhan vién dung nudc hoa trong gi®
lam viéc vi n6 sé anh huéng dén mui huong day mé hoac cua thir
ca phé co tiém nang thu hit khach hang ma ho phuc vu.

Céac chuyén vién marketing bat dau dua ra 10i khuyén st dung mui
huong trong viéc tao nén su khac biét cho mot nhan hiéu: Trudc
hét, tim mui huong phu hop véi niém hy vong va nhu cau cla thi
trudng muc tiéu. Mui huong dé chiu cla ca phé c6 thé nhac nhd



mot Uy vién quan tri ban ron vé su thodi mai cla gia dinh, mot su
gidi tda dé chiju khi sap két thic mot giao dich. Th hai, hgp nhat
mui huong vdi “dac tinh”

cla sdn pham ban ra. MUi tuoi mat cla ring hay mui man nong
cla bién c6 thé lam soéng day cam giac phiéu luu nhi€u hon mui
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vani doi vOi cac khach hang tiém nang cua SUV . Hay nhaQ lai
hiéu (rng Proust: mui huong co6 thé goi lai ky Uc.

Mui huong & noi lam viéc (khdng phai & tu lanh)

Thé con vai tro cla hoc tap trong viéc tao ra moi trudng kinh
doanh? Hai y tuéng vua lée lén, dua mot chit vao kinh nghiém
gidang day cua toi. Thi thodng, t6i day mot 16p sinh hoc phan t cho
cac ky su, va cé lan toi quyét dinh ti€n hanh mot thi nghiém Proust
nho nhd cua riéng minh. (Khéng c6 gi nghiém trong doi véi cubc
diéu tra vui nay; chi don thuan 1& mot cau hoi than mat). Moi khi toi

day moét phan vé enzyme102 (duoc goi la RNA polymerase II), toi
chuan bi bai cho cd phong bang cach phun nudc hoa Brut Ién mot
blc tudng. Trong mot 16p hoc gidng hét ¢ mot toa nha khac, tdi van
gidng day kién thic d6 nhung khdong phun Brut khi mo td enzyme.
Sau dé téi kiém tra moi nguodi, phun nudc hoa vao ca hai I6p hoc.
MOi khi ti€n hanh thi nghiém nay, t6i déu thu dugc cung mot két
qud. Nhiing nguoi duogc ti€p xutc véi mui nudc hoa trong qua trinh
hoc dat két qud kha hon trong mén hoc cé lién quan dén enzyme -
d6i khi hon rat nhiéu - so véi nhimng nguoi khong ti€p xic véi mui
nudc hoa.

ROi diéu d6 dua t6i dén mot y tudng. Nhi€éu doanh nghiép cé nhu
cau truyén dat cho cac khach hang vé cac san pham cua ho, ti
cach st&r dung phan mém cho téi cach stra ddong co may bay. Vi cac
ly do tai chinh, nhi€u I&p hoc thudng han ché vé mat thdi gian va
nhoi nhét kha nhiéu théng tin ma 90% trong dé sé bj 1ang quén ngay
ngay hom sau. (P6i v&i hau hét cac doi tugng thr nghiém tri nhé
tuong thuadt, sy xubng cép cua tri nhd bat dau chi vai gio sau khi
viéc gidng day két thic). Nhung néu giao vién biét két hgp mot mui
huong vGi moi ti€t hoc gidng nhu thi nghiém Brut cla toi thi sao?
MOt gido vién tham chi cé thé cho sinh vién ti€p xtc véi mui huong



khi ho dang ngu. Sinh vién khong thé gitp d& nhung sé két hop trai
nghiém cula ban than vé I3p hoc - hoan thién bang su truyén tai
nhanh chéng thong tin - véi mui thom.

Sau I8p nay, sinh vién (hay coi nhu ho dang hoc cach stra ddng co
may bay) quay lai cong ty. Hai tudn sau, ho doi mat vGi mot can
phong day nhiing dong co mdi bi hong can dugc stra chira. Hau
hét ho sé quén mat mot diéu gi do trong 16p hoc cap tbc ho da
tham gia va can phai xem lai cac ghi chép cla minh. Viéc xem lai
nay sé xay ra trong khong gian c6 mui huong ma ho da ti€p xdc
trong subt qua trinh hoc tap. Liéu diéu nay co6 tang cudng tri nhé
cla ho? Moi viéc sé ra sao néu ho dugc ti€p xic véi mui huong khi
ho dang sUa ch{ra cac ddng co that trong xudng? Tri nhé duoc cai
thién co thé gia ting kha nang lam viéc, thdm chi c6 thé cat gidm
sai sot.

Nghe that phi ly phai khéng? Nhung diéu dé co thé xay ra. That ra,
nén than trong khi dung tdi viéc hoc tap phu thudc vao bodi cdnh
(hay nhé lai nhimg ngudi thg lan trong Chuong 5) tu moi trudng da
giac quan that su. Nhung do la su khdi dau hudng dén viéc suy
nghi vé cac mbi trudng hoc tap vugt Ién cac théng tin gan nhu
nghién binh thudng doi véi thong tin thi giac va thinh giac. D6 1a linh
vuc c6 nhiéu thanh qud nghién clu tiém nang - noi that su danh
cho cac nha khoa hoc tri ndo, cac nha giao duc va cac chuyén vién
kinh doanh cling hop tac theo hudng thuc tién.



Tom 1UQc Quy ludt #9
KiCH THICH NHIEU GIAC QUAN

«  Chung ta ti€p thu théng tin vé mft sy viéc théng qua cac
giac quan, chuyén né thanh cac tin hiéu dién (m0t s6 1a hinh
anh, s0 khac 1a 4m thanh,...), phan tan céac tin hiéu d6 téi cac
phan riéng biét clia ndo, sau dé tai 13p lai nhig gi da dién ra,
culi cung nhén thlc dugc sy viéc mdt cach t6ng thé.

« B0 ndo dudng nhu dya mdt phan vao kinh nghiém qua kh
trong viéc quyét dinh cach thic két hgp nhiing tin hiéu nay,
vay nén hai ngudi c6 thé nhan thic rat khac nhau vé ciing mot
sU viéc.

. Cac giac quan cla ching ta ti€én héa dé hgp tac vG6i nhau -
thi dy nhu thj giac dnh huéng dén thinh giac - cé nghia ching
ta hoc tap tot nhat khi kich thich nhiéu giac quan cung mét lic.

«  Mui huong c6 mdt nang lyc khac thudng trong viéc tim lai
ky Uc, c6 thé do cac tin hiéu mui huong vong qua déi ndo va
hu6ng thang t6i cac diém dén cla chiing, bao gém cé b may
quan ly cdm xtic goi la hach hanh.



QUY LUAT #10
TH| GIAC

Thj giac la quan bai chU trong tat cd cac giac quan
Chung ta khong nhin bang mat, ma nhin bang néo.

Bang chldng nam trong nhdm 54 ngudi ham mo rugu. Ban hay cling
toi xem xét nhé. V4&i ngudi it kinh nghiém, nhiing tu nglt ma céac
chuyén gia ném rugu st dung dé miéu td rugu co6 vé haoi tu phu,
goi su lién tudng dén mot nha tam Iy hoc dang miéu td bénh nhan.
(“Cuc ky phuc tap” la diéu t6i da tung nghe thay trong mét bira tiéc
ném rugu ma do nham lan tdi da dugc moi. Va do do, khi da dao
mot lugt khap can phong ron ra tié€ng cudi, téi voi va chudn ra khoi
cua).

Tuy nhién, cac chuyén gia si dung nhiing t& nay mot cach rat
nghiém tdc. C6 mot von tir vung riéng cho rugu trang va mot von tir
vung riéng cho rugu dod, hai loai tu vung nay khéng bao gio dugc
chong chéo nhau.

Mac di moi cé nhan Iinh hdi y nghia theo mét cach nao dé, téi van
thudng tu hdi muc tiéu that su clia nhiing ngudi ném rugu la gi. Va
hinh nhu m6t nhém céac nha nghién cu tri ndo & chau Au ciing vay.
Ho dén trung tam cla thé gidi thudng thic rugu - trudng Pai hoc
Bordeaux va héi: “Diéu gi sé xay ra néu chiing ta nhé mét chdt mau
dé khong mui khéng vi vao rugu trang, réi dua cho 54 chuyén gia
ném rugu?” Chi mot chdt thay doi vé thi giac, cac chuyén gia san
Xudt rugu sé mo ta rugu clia ho ra sao bay gio? Khau vi tinh té€ cla
ho sé thay r6 muu meo d6, hay mdi ho bi danh |ra? Cau tra 10i la
“mii ho c6 thé bi danh Itra”. Tat ca nhiing ngudi ném rugu thir th(r



rugu trang da pha thém rugu dé déu st dung von tir vung chi rugu
dd. D liéu dau vao vé thi giac nay dudng nhu 1an at cac giac quan
da dugc ren luyén ¢ muc do cao khac cua ho.

CoOng dong khoa hoc da c6 mot ngay lam viéc tai hién truong. Cac
bai bdo nghién clru chuyén nganh dugc xuat badn véi nhiing tiéu dé
nhu; The Color of Odors (Mau sac cla mui vi) va The Nose Smells
What The Eyes Sees (Mii ng(i nhiing gi ma mat nhin thay). Cac bai
b&o nay ndi nhiéu vé hanh vi cla cac thanh vién cau lac bo nam
sinh vién va dugc cac tap chi vé tri ndo c6 uy tin chap nhan, va ban
hau nhu c6 thé nhan thay mot chdt tinh quai trong anh mat cla cac
nha nghién c(u. Céac di liéu doé chi ra nhiing diém can ban ctia Quy
luat tri ndo trong chuong nay. Qua trinh xu ly thi giac khdng chi
tham gia vao viéc nhan biét thé gidi cla ching ta, ma con ché ngu
viéc nhan biét thé gidi quan db. ching ta hdy cung kham pha
nguy@n nhan, bat dau bang céac ki€n thirc co ban vé sinh hoc.

Nhiing b0 lac du cu/bay ngu0i nguyén thly trong phim
Hollywood

Chang ta nhin bang ndo. Sau nhiéu nam nghién cGu, phéat hién
quan trong nay co6 vé nhu rat don gidn. Ngay cang cé nhi€u nham
lan xung quanh van dé nay, bdi vi cac co ché thi giac bén trong c6
vé dé hiéu. Trudc tién, ngudn sang (thuc té€ la cac nhém photon -
hat lugng td) di vao mat ching ta, & d6 n6 dugc giac mac bé cong
xubng. ROI anh séang di qua mat tGi thay tinh thé, & dé n6 hdi tu va
dap vao véng mac, mot nhom nao-ron & phia sau mat. Su va cham
phat ra nhiing tin hiéu dién trong cac té€ bao nay va nhiing tin hiéu
dé di sdu vao ndo qua cac day than kinh thi giac. BO ndo phién dich
thong tin dién do va ching ta nhan thic dugc bang thi giac. Cac
budc nay dudng nhu khong doi hdi phai c6 gang nhiéu, 100% dang
tin cay, c6 kha nang miéu td hoan toan chinh xac nhiing diéu thuc
su dang dién ra bén ngoai.

Mac du chdng ta tung nghi vé thi gidc cla chiing ta mot cach tu tin
nhu vay, song thuc ra khéng diéu gi trong |Gi tuyén bo trén la dang.
Qua trinh nay cuc ky phuic tap, hi€m khi mang lai m6t su miéu ta
hoan toan chinh xac thé gidi cla chiing ta va khdng phai dang tin



cay 100%. Nhiéu ngugi nght rang hé thong thi giac hoat dong nhu
mot may quay phim, don gidn chi thu thap va x& ly cac di liéu thi
giac thé do thé gidi bén ngoai cung cap. Tuy nhién, nhitng so sanh
nhu vay phan I16n chi miéu ta chirc nidng cla mat chr khdong co gi
dac biét. Chung ta thuc su trai nghiém moi trudng thi giac nhu mot
y kién dugc phan tich day da vé nhiing gi bén ngoai ma nio nghi
tGi.

Chung ta cho rang n&o x ly théng tin vé mau sac, két cdu, su van
dong, chiéu sau va hinh dang trong cac vung riéng biét; sau do, cac
cau tric cap cao hon trong ndo gan y nghia cho cac dac trung nay
va chiing ta nhanh chong c6 dugc nhan thic thi giac. Diéu nay rat
giong vdi cac budc da dugc ban luan trong chuong Két hgp cac
giac quan: c6 cam giac, truyén dat va nhan thic, si dung cac
phuong phap t&r dudi Ién va tr trén xudng. R6 rang la chdng ta can
stra d6i quan niém nay. Ngay nay, ching ta hiéu rang cac phan tich
thi giac bat dau tir rat sém, ngay lac ngudn sang dap vao vdng
mac. Trudc day, ching ta da nghi rang su va cham nay la mot qua
trinh tu ddng va may moc: MOt hat lugng t&r gay s6c cho mot té bao
than kinh véng mac va tach ra mot so tin hiéu dién, va cudi cung
tim dugc dudng quay lai ndo ching ta. Su dé cao dang ké vé mat
nhan thirc dugc thuc hién sau d6, nam sau trong long ndo. Cé mot
bang chiing manh mé rang d6 khéng chi 1a 10i gidi thich so sai vé
nhiing gi dang dién ra. D6 1a |Gi gidi thich sai lam.

Khéng phai hanh dong gidong nhu bd ang-ten thu déng, vong mac
duong nhu xU ly nhanh cac hinh mau dién trude khi gii bat cl thir
gi dén Tram ki€m soat nhiém vu. Céac té€ bao than kinh dac biét &
sau trong vdong mac hi€u cac hinh mau hat lugng dap vao véng
mac, lap rap cac hinh mau nay vao “nhiing b phim” chua hoan
thién, sau dé gui nhiing bd phim nay tré lai ndo chiing ta. Vong mac

dudng nhu chlra day cac nhom Martin Scorsese' " nho bé. Nh{rng
bO phim nay dugc goi la cac ranh. Cac ranh nay gan két chat ché,
mac du chua hoan thién, va Ia nhiing diém trltu tuong cla cac nét
dac trung riéng biét trong moi trudng thi giac. MOt ranh duong nhu
truyén di mot bd phim ma ban co thé goi la Mat gdp manh ludi. N6
chi gom cé dudng bao hodac mép vién. Mot rédnh khac tao ra mot bo



phim ban co thé goi la Mat gdp su'vdn déng, chi xtr Iy chuyén dbng
cla mét vat (va thuong theo mot hudng cu thé). Mot ranh khac tao
nén Mat gdp hinh béng. Co6 thé cé téi 12 ranh nhu thé nay hoat
dbng dbng thdi trong véng mac, gui di su hi€u biét vé nhing nét
dac trung trong linh vuc thi gidc. Cach nhin méi mé nay hoan toan
bat ngo.

Cac dong sudi y thlc
Bay gi0, nhitng bo phim nay tU than kinh thj giac tudén ra nhu sudi,
moi moOt b0 phim tU mot mat, tran ngap déi ndo c6 cau trac hinh

qua tring & gilra dau, duoc coi nhu trung tdm phan phat cho hau
hét moi giac quan cla ching ta.

Néu cac dong sudi thdng tin thi giac nay cé thé dugc vi nhu mot
dong séng I6n dang chdy thi doéi ndo c6 thé dugc vi nhu noi bat dau
clia dong bang. MOi khi rgi doi ndo, thong tin di doc theo cac sudi
than kinh ngay cang dugc phan nhanh nhi€u hon. Cubi cling sé cé
hang nghin dong séng nhanh dua théng tin goc quay trd lai no.

Thong tin chdy vé mdt ving I6n va phuc tap trong thuy chdm™* goi
la vé ndo thi giac. Hay dat tay |én gay ban. Long ban tay cua ban
bay gid nhd hon moét phan tu inch cach ving ndo hién dang cho
phép ban doc trang sach nay. D6 la mot phan tu inch cach vé néo
thi gidc cua ban.

VO ndo thi giac 1a mot khu vuc than kinh cé dién tich 16n, va cé
nhi€u dong sudi chady vao phan dac biét nay.

Co6 hang nghin ving nhé va chirc nang clia ching dac biét dén nuc
cuoi. MOt vai vung chi tuong Ung vdi cac dudng chéo va chi véi cac
duong chéo cu thé (mot ving tuong (ing véi mot dudng nghiéng 40
do, ch(r khong phai véi dudng nghiéng 45 dd). MOt vai vung chi xar
ly thdng tin vé mau sac trong tin hiéu thi giac; cac ving khac chi v
cac canh vién; nhiing vung khac nira chi véi su van dong.

Su hu hong clia vung tuong Ung véi van dong dan dén su thi€u hut
dac biét: khong c6 khd nang nhin thdy nhiing vat dang chuyén
déng gibng nhu thuc té. Piéu nay cé thé rat nguy hiém, ta co thé
qguan sat dugc trong truong hop cta moét phu nlr ngudi Thuy s tén



la Gerte. Trén moi phuong dién, thj luc clia Gerte déu binh thuong.
Co6 c6 thé goi tén cac vat trong trudng thi giac clia minh; nhan biét
moi ngudi, cd ngudi quen lan ngudi khéng quen, doc bao dé dang
nhu moi nguoi.

Nhung néu cdé nhin mot con ngua dang phi nuéc dai qua canh
dong, hoac mot chiéc xe tai dang chay am am trén xa 16, cd khong
nhin thdy chuyén ddng. Thay vao do, cé chi nhin thay mot chubi
anh tinh, cac khuén hinh luét nhanh giéng nhu anh sang Iap lanh
clla cac vat thé. Khéng mot an tugng dé chiu cla su van dong 1én
tuc, khéng nhan thiic dé dang su thay déi lién tuc cla céac vi tri.
Gerte trd nén sg hai khi qua duong. Thé gidi anh sang lap lanh cla
cd khéng cho phép c6 tinh toan dugc tbc dd hay di€ém dén cla xe
cd. CO6 khéng thé nhan thirc dugc 6td dang chuyén ddng, dang ti€n
vé phia cd (mac du cd co thé khéng khé khan gi trong xac dinh
dugc cac vat co thé gay nguy hai cho minh nhu xe c0... Gerte tham
chi d& néi rang khi co giao ti€p truc ti€p vai ai d6 c& gidbng nhu dang
noi chuyén qua dién thoai. Cé khong thé nhan thay nhimng biéu 16
cam xUc qua vé mat trong mot cudc ndi chuyén binh thuong. Co
hoan toan khéng thé nhan ra bat c( su thay déi nao.

Trai nghiém cla Gerte thé hién tinh don thé cla qua trinh x ly thi
giac. Nhung do khéng chi la sy van dong. Hang nghin dong subi
dang chady vao nhiing vung nay cho phép xU ly riéng cac dac trung.
Va néu do la diém két thic clia cau chuyén veé thi giac, chung ta cé
thé Iinh hdi dugc thé giGi vGi su cudng nhiét vo t6 chic trong mot
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buc tranh cua Picasso , con ac mong cua nhung vat thé bi phan
manh, mau sac hon loan va la lung hon 1a khéng cé dudng vién.

Song do6 khéng phai l1a nhiing gi dang xay ra, ma nhiing gi sé dién
ra tiép theo, & di€m ma trudng thi giac cu ngu trong hau hét trang
thai phan manh cula no, ndo quyét dinh tap hop lai cac thong tin
nam rai rac. Cac nhanh riéng |1é bat dau két hgp lai, hgp nhat lai,
gOp thong tin cla ching, so sanh cac kham pha, réi gii su phan
tich dén céc trung tam cao cap hon cla ndo. Cac trung tam nay thu
thap nhiig tinh toan phiec tap khong may hy vong tur nhiéu nguén
va hop nhat ching lai trong cap do tham chi con phic tap hon.



Cang & muc do cao, cudi cung chiung d6 vao hai dong sudi khéng
10 cUa théng tin d& duoc x ly. MOt trong hai dong sudi nay duogc
goi 1a dong “sudi bung”, nhan biét dé la vat gi va mau sac cla vat
dé. Dong sudi kia, dugc gidi han 1a dong “sudi song lung”, nhan biét
vi tri cla vat trong trudng thi giac va xem xét liéu né cé6 dang van
dong hay khéng. “Cac vung lién két” c6 nhiém vu hgp nhat cac tin
hiéu. Chung lién két — hodc no6i dang hon, tai lién két — céc tin
hiéu dién da bi phan chia. Thé Ia ban sé nhin thdy mot diéu gi do.
Do dé, qua trinh thj giac khéng don gidn nhu chi€c may anh chup
mot tdm hinh. Qua trinh nay ngay cang phlc tap hon va xoan lai
hon nén kho co thé tudng tugng rd. Thuc té€, khdng cé6 mot su tan
déng khoa hoc nao vé nguyén do tai sao lai dién ra chién lugc hgp
nhat va tai hop nhat do.

Qua trinh x& ly thi giac that phic tap, nhung moi th(r cang tré nén
t0i té hon. Chang ta thudng tin rang bo may thi giac phuc vu chiing
ta trung thuc, dén tUng phat, trinh bay chinh xac diéu dang dién ra
bén ngoai va&i d6 chinh xac 100%. Tai sao chlng ta lai tin tudng vao
diéu do6? Bai vi ndo sinh ra la dé gilp ching ta sang tao ra thuc té
nhan thic. C6 hai vi du gidi thich khuynh huéng khé chiu nay. Mot
lién quan dén ngudi tréng thay nhiing vién canh séat thu nhd nhung
thuc ra khéng phai nhu vay. MOt vi du dé cap dén nhan thic tich
cuc cla con lac da.

Lac da va canh sat

Néu bay gid, téi noéi véi ban rang ban da bi do giac manh thi ban cé
th€ hai liéu t6i c6 udng qua nhiéu rugu khéng. Nhung diéu dé la
dung. Chi mot lat nlra, khi dang doc bai nay, ban co thé nhan thay
cac phan cla trang nay khéng ton tai. Biéu do6 cé nghia la ban dang
bi do giac day. Téi dang chi cho ban thdy rang nido thuc su thich
“bia” ra moi th, ch& khong phai trung thuc 100% nhu nhiing gi ma
mat ban truyén téi no.

C6 m6t vung trong mat ban, nai than kinh véng mac, dang chla
théng tin thi giac, tu hgp nhau lai d€ bat dau cubc hanh trinh tién
sau vao mo6 ndo. Naoi hdi tu dé dugc goi la dia thi giac.



D6 1a mot vang ky la, bai khdng mot té€ bao nao co6 thé nhan duoc
anh sang trong dia thi giac dé. D6 la mot khu vuc mu va ban cling
vay. N6 dugc goi la diém mi va moi mat co6 mdt dém. Ban da bao
gi® nhin thdy hai hd den trong tam nhin ma ching sé khéng bién
mat chua? D6 la th( ban nén nhin. Nhung n&o ban dang chai tro
tinh nghich vGi ban day. Ngay khi tin hiéu dugc gui téi v nio thi
giac, ndo phat hién ra su hién dién cla cac hd den va roi hanh
dbng rat la lung. N6 vong quanh diém mui dé 360 dd va kiém tra
thong tin thi giac roi tinh toan diéu gi thich hgp nhéat & dé. R6i gidong
nhu chuong trinh vé tranh trén may tinh, né tran day diém mui. Qua
trinh nay cé tén “lap day”, nhung cting co thé goi la “lam gia mao”.

MOt sO ngudi tin tudng ndo don gidn 10 di su thi€u thoéng tin thi giac,
hon la tinh toan céai gi dang thi€u. Cling bang cach do, ban khoéng
thé c6 100% sy miéu ta chinh xac.

Khoéng c6 gi ngac nhién khi ndo sé hitu cac hé thdng tuéng tuong
tri tué dbc 1ap. Bang chimg gan giéng vdi gidc mo ban dém. Nhung
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hé thong nay phai can bao nhiéu loose cannon mai la bang

ching cho hdi chiing Charles Bonnet Syndrome107 ma chung ta da
biét. Hang triéu nguoi da phai chiu dung bénh nay. Tuy nhién, phan
I6n trong s6 ho khéng noi ra co thé vi mot ly do tot dep nao do.
Nguoi mac bénh Charles Bonnet thudng nhin thdy nhiing th( khéng
ton tai, giong nhu thi€t bi lam day dom mu da van hanh mot cach
sai lam khang khiép. B6i v6i mot vai bénh nhéan cla Charles
Bonnet(0), cac vat dung gia dinh hang ngay bat chot xuat hién ngay
trudc mat minh. Poi véi nhitng nguodi khac, ngudi khdng quen biét
xuat hién bat thinh linh ngay canh ho trong b{ra t6i. Nha than kinh
hoc Vilayanur Ramachandran miéu ta truong hgp cia moét ngudi
dan ba, that bat ngo va tha vi, da thay hai vién canh sat nhd xiu
dang chay gap qua phong, dan mét pham nhan tham chi con nho
hon ho ra chi€c xe tai co kich ¢c& nhu mot bao diém. Nhiing bénh
nhan khac da ting k€& lai chuyén vé céac thién than, nhiing con dé
trong chiéc &o choang, céac cha hé, nhiing chiéc xe ngua La Ma va
yéu tinh. Ao gidc nay thuong xuat hién vao budi tbi va tuong doi
lanh manh. N6 thuong phd bién & ngudi 16n tudi, dac biét & nhiing



ngudi trudc day da phai chiu dung nobi bat hanh ¢ moét noi nao do
trong con dudng mon thj giac cla ho. That la luing, hau hét nhiing
bénh nhan dang trdi nghiém ao giac déu biét rang nhimng th( do
khong c6 that.

Nhung khong ai biét tai sao di€u do lai xay ra.

Pay chi la moét vi du vé cach ndo tham gia manh mé vao trai
nghiém thij gidc clda chdng ta. Khdng gibng nhu chi€c may quay
phim, ndo chd dong pha huy théng tin mat chuyén cho no, day
théng tin qua mot chudi cac bd loc, roi tai tao th(r ndo ma cho rang
n6 da nhin thay, hodc cho rang th( ban nén nhin thay:.

Nhung chua dén doan két cla di€u bi an nay. Ban khdng chi nhan
thirc dugc nhitng th(r khéng ton tai véi su tr bd vo tu ma con biét
cach thGc thié€t 1ap thong tin sai léch theo cac quy luat nao do.
Nh{rng trai nghiém trudc day dong vai tro quan trong trong nhing gi
ma n&o cho phép ban nhin thdy va tinh gid s cla ndo gil vai tro
sOng con trong cac nhan thirc vé thi giac clia chiing ta. Ching ta sé
xem xét cac y tuéng nay & phan ti€p theo.

TU thoi xa xua, con ngudi da tu hdi tai sao hai mat lai gay ra nhan
thirc thi giac don 1é. Néu c6 mot con lac da trong mat trai cda ban,
va mot con trong mat phai, tai sao ban khong nhan thay cé hai con
lac da? bay la mot thi nghiém dé thr xem né c6 minh hoa mot cach
tha vi cho luan dé nay khong.

1. Nham mat tréi lai, roi dua canh tay trai vé phia trudc.

2. Gio ngon tay tré cla ban tay trai 1én, nhu thé ban dang chi 1én
troi.

3. Gilr nguyén canh tay trong vi tri nay trong khi ban gir canh tay
phadi cach khoang 15 cm phia trudc mat ban. Gio ngén tay tré clua
tay phai chia thang lén trdi, i. vdn nham mat, dat ngén tré phai sao
cho n6é nhu & phia trai ngén trd tay trai cda ban.

4. Bay gio nhanh chong mé mat trai ra va nham mat phai lai. Thuc
hién viéc nay vai lan.

NEu ban dat vi tri cac ngon tay chinh xac, ngén tay phai cla ban sé
nhdy sang phia bén canh ngén tay trai va ngugc lai. Khi ban mé ca



hai mat, viéc nay sé dung lai. Kinh nghiém nho bé nay cho chiing ta
bi€t hai hinh anh xuat hién trén moi véng mac ludn khac nhau. N6
cling chi ra rang ca hai mat hoat dbng déng thoi theo cach nao dé
dé cung cap du thdng tin cho n&o nhin thay thuc té “khdng nhay”.

Tai sao ban chi nhin thady moét con lac da? Vi sao ban trong thay hai
canh tay cé cac ngon tay khong nhdy, 6n dinh? Bdi vi ndo tu'y thém
thong tin dén tir hai mat. N6 1ap nén hang ty phép tinh toan, roi
cung cap cho ban su phdng doan tot nhat. D6 la su phdng doan.
Thuc t€, ban co6 thé thay ndo that su khoéng biét th(r gi & dau. Hon
thé, n6 dua ra gid thuyét kha nang su kién hién c6 sé gibng nhu
vay va roi bién déi su that cho gan giéng véi mét hinh anh cé thé
nhin thay dugc. Th ban trdi nghiém khong phai 1a hinh anh. Thi
ban nhin thay la su bién doi su that. Tai sao nio lai lam diéu nay?
B&i vi n6 budc phai gidi quyét van dé: Chang ta song trong thé gidi
khong gian ba chiéu, nhung anh sang roi vao véng mac lai ¢ dang
hai chiéu. Ndo phai duong dau vdi su sai l[éch nay n€u n6 miéu ta
chinh xac thuc té€. Chi v4i cac th( phirc tap nay, hai mat ching ta
mang dén cho n&o hai thi truong riéng biét, roi chi€u ra nhiimg hinh
anh 16n nguoc va Iui vé phia sau. D& khién cho moi th( c6 y nghia,
ndo budc phai bat dau phong doan.

N&o dua vao co s& nao cho su phdong doan cla no, it nhat mot
phan nao d6? Cau trd I16i nghe én lanh xuong song: trai nghiém
trude kia cung cac su kién trong qua kh( clia ban. Sau nhiéu gia
thuyét vé thong tin nhan dugc (mot s6 trong cac gid thuyét nay co
thé la bam sinh), ndo dua ra cac kham pha cla n6 dé ban xem xét.
van dé phién toai nay c6 mot ly do quan trong thdm dam tinh than
cUa hoc thuyét Darwin: Ban sé chi nhin thdy mot con lac da trong
phong khi thuc su chi c6 moét con lac da & dé ma thoi (va nhin dugc
kich c¢@, hinh dang, bé sau riéng clia no, tham chi ca nhiing goi y vé
viéc liéu n6 co can ban khéng). Tat ca moi diéu chi xay ra trong thoi
gian mot cai chdp mat. Thuc té€, diéu nay hién dang xay ra véi ban.

Néu ban cho rang ndo can phai danh nhiéu nguén luc suy nght quy
gia cho thi giac, ban da rat dang. Trong thuc t€, n6 ddm nhiém
khodng mot nlra cong viéc ban lam. Diéu nay gidi thich tai sao
nh{ng nguoi ném rugu sanh sdi véi hang dong kinh nghiém chuyén



mon c6 thé nhanh chéng dua khd nang vi giac vao canh nd 1é cla
nhitng kich thich thij giac. Va dé la tam diém cta Quy luét tri ndo &
chuang nay.
Ao 3nh cla thj giac

O x( s& cla cac vuong qudc giac quan, cd nhiéu cach dé chi ra
rang thi giac khéng phai 1a vi tha tudng rong lugng ma la mét hoang
dé ddc tai. Hay lay vi du vé trai nghiém chi do. Do6i khi, nguoi da bj
cat bd chi van ti€p tuc trdi nghiém su hién dién cla chi, mac du no
khong con ton tai nlra. Thinh thodng chi nay dugc cdm nhan l1a da
bi khoa cimng & mot vi tri co dinh. B6i ltc n6 cling c6 cdm giac dau.
Cac nha khoa hoc da tung st dung do anh dé ching minh anh
hudng manh mé cula thi giac trong viéc danh Itra cac giac quan cua
chung ta.

MOt nguoi cut tay vGi canh tay ao “bi khoéa clng” ngoi & ban trén dé
dat mot chi€c hdop khdng nap va co vach ngan. Co hai 16 clra & phia
trudc, mot cho canh tay lanh va mot cho canh tay cut. Vach ngan c6
gan guong va ngudi cut tay c6 thé nhin thdy hinh phan chiéu cla
ca ban tay lanh va phan tay cut cla anh ta.

Khi nhin vao ban tay lanh, anh ta nhan thay rd rang canh tay phai
cUa anh la canh tay lanh va cénh tay trai thi khuyét. Nhung khi nhin
hinh phan chi€u clia canh tay phai trong guong, cai dugc nhin thay
giong nhu moét canh tay khac, chi do nam & phia bén kia cla hbp
bat ngo “th(c day”. Néu anh ta cir ddng ban tay lanh trong khi van
nhin hinh phan chi€u cla nd, anh c6 thé cdm thay do anh cla anh
cling chuyén dbéng. Khi anh diing chuyén ddng canh tay phai, canh
tay khuyét kia cling ding theo. Su gia téang théng tin thi giac bat dau
thuyét phuc n&o vé su tai sinh ky diéu cla chi bi mat. & day thi giac
khong chi la mot ké doc tai ma con la ngudi chira bénh dang tin
tuéng. Anh huédng nam bat thi giac qua manh mé, né cé thé dugc
st dung dé xoa diu nbi dau trong do anh.

Céach thic ching ta do luong uu thé cua thi giac ra sao?

C6 mot cach dé chi ra dnh hudng clia n6 dén viéc hoc tap va tri
nhd. vé phuong dién lich s, cac nha nghién clu da s dung hai



loai tri nh& trong cac cudc nghién clu cla ho. Trudc hét, tri nhé
nhan thic 1& mot cach rat hay dé gidi thich su tuong tu. Ching ta
thuong st dung tri nhé nhan thdc khi ngam nhiing blc anh cii cla
gia dinh, nhu nhin cham cham vao birc dnh ngudi co gia da bj lang
quén tur lau. Ban khong nhat thi€t nhé lai dugc tén ba, hodc tén bic
anh, song van nhan ra ba la cé ctia ban. Ban khoéng thé nhd lai chi
ti€t nao do, nhung ngay khi nhin thay diéu gi do, ban nhan ra ban
da ting nhin thay no6 trude day.

Co6 nhiing loai hinh khac cula viéc hoc tap lién quan dén tri nhé lam
viéc ma ban da biét. Nhu da dugc gidi thich chi ti€t hon trong cac
chuaong veé tri nhd, tri nhd hoat ddng la by suu tap nhitng bo dém
luu trlt tam thoi vGi khd ndng c6 dinh va vong doi ngan ngui dén
nan 1ong. Tri nhé ngan han vé thi giac 1a mot phan cta bd dém doé
dung dé luu gilr cac thong tin thi giac. Phan 16n chiing ta c6 thé nhin
dugc bon vat thé trong mot thdi di€ém trong bd dém dé, do dé no la
mot khong gian kha nhd. Dudng nhu né cang ngay cang nhd hon.
Céac d{r liéu mai day chi ra rang vi tinh phlc tap cldia cac van dé
tang 1én nén sb lugng cac van dé co6 kha nang duoc luu gilr gidm
xubng. Bang chiing nay cling gid dinh rang so lugng cac van dé va
tinh phirc tap clia van dé dugc giao két v4i nhau bang nhiéu hé
thdng trong ndo, ddo ngugc toan bo khai niém vé kha nang ghi nhé
ngan han cla nio.

Nhirng han ché& nay lam cho tat ca nhimg diéu do tré nén dac biét
hon - hodc dang that vong hon - 1a thi giac cé thé 1a cong cu duy
nhat va tot nhat ching ta can dé hoc hai bat cr diéu gi.

MOt blc tranh dang gia nghin 10i

Khi n6i dén tri nhd, hon 100 nam trudc day cac nha nghién clu tung
hi€u rang cac blc tranh va bai doc tuan theo nhitng quy luat rat
khac nhau. That don gidn, thdng tin dau vao cang lién quan nhiéu
dén thi giac, n6 cang dé dugc nhan thdc - va nhd lai. Hién tugng
nay rat phé bié€n, né co tén goi riéng: hiéu qud uu viét qua tranh
anh, hay PSE (Pictorial Superiority Effect).



PSE cla con nguoi dich thuc A than Olympia. Cac cubc thir
nghiém dugc ti€én hanh nhiéu nam trudc da chi ra rang con nguoi
c6 thé ghi nhé, dung it nhat 90%, khodng 2.500 hinh anh mot vai
ngay sau khi dugc nhin, tham chi chi nhin moi bdc tranh trong
khodng 10 giay, udc tinh mdt nam sau, d0 chinh xac van & tinh
trang 63%. Trong mot bai bdo - dang dugc ton trong véi nhan dé
Remember Dick and Jane? (Dick va Jane con nhd khdng?) - thong
tin ghi nhan bang anh da duogc khoi phuc lai mot cach dang tin cady
sau vai thap nién.

Nh{rng thi nghiém ludn dugc nhac dén nay co thé 1a su so sanh vdi
cac dang giao ti€p khac. Muc tiéu ua thich nhat thuong la bai doc
hodc trinh bay bang IGi n6i, nhung két qua thudng la “cac blc tranh
hon han ca hai”. Biéu dé van dang ton tai. Bai doc va trinh bay
bang 16i n6i khéng chi kém hiéu qua hon trinh bay bang tranh anh
dé€ ghi nhd mot loai théng tin nao dé; ching la phuong phap kém
hiéu qua. Néu thdng tin dugc trinh bay bang 16i noi, thi 72 gio sau
khi trinh bay, con ngudi chi ghi nhé dugc khodng 10%. Con sb do
lén t3i 65% néu ban thém vao mot buce tranh.

Tinh khong hiéu qua cla bai doc da dugc su luu tam dac biét. Mot
trong nhirng nguyén do khién bai doc kém hiéu qua hon cac blc
tranh la do ndo xem xét cac tu nhu nhiing buc tranh nhoé xiu. Cac
dit liéu chi ra mot cach ré rang rang mot tir khong thé doc dugc trir
phi ndo co6 thé xac dinh riéng ré cac nét dac trung don giadn trong
cac chir. Thay vi doc cac tU, chiing ta cé thé quan séat cac kiét tac
cla vién bao tang nghé thuat nho phuec tap, véi hang tram nét dac
trung gan trong hang tram chir. Giébng nhu ngudi say mé nghé
thudt, chang ta nghién ngam ting dac trung, nghiém khac va doc
lap tham tra né trude khi chuyén sang dac trung ti€p theo. Kham
pha nay ré rang cé moi quan hé mat thiét déi vai hiéu qua cula viéc
doc. Viéc doc tao nén mot nut that co chai. Bai doc cua tdi lam ban
bi nghet, khong phai vi né qua thi€u th( gidong nhu tranh ma vi né
qué nhiéu th& gidng nhu tranh. Boi v&i vé ndo ching ta, khong gi
lam no bi suy yéu hon la tu ngir.

Diéu do 1a hién nhién.



Cudi cung, ndo cling cé khd nang thich nghi nhu Silly Puttylog. VGi
nhiéu nam doc sach, viét thu dién t&r va gudi tin nhan van ban, ban
c6 thé nght rang hé thdng thi giac c6 thé dugc rén luyén dé nhén
biét cac tir nglr chung ma khong phai vat va qua cac budc phu dé
nhan biét nét dac trung cla ch{. Song d6 khong phai 1a diéu xay
ra. DU la mdt ngudi doc cé kinh nghiém, ban sé van ding lai va can
nhac cac dac trung van ban ngay khi ban ma sang trang khac, va
ban van sé tiép tuc lam nhu vay cho dén khi ban khdng thé doc
thém duoc nira.

C6 thé&, vGi nhan thlrc mubn man, ching ta doan trudc dugc tinh
khong hiéu qua nay. Lich s ti€n hoa cla ching ta khéng bao gid
chiu su chi phoi cla nhiing badng quéng cao day chir hay trinh soan
thdo van ban Microsoft Word. N6 bj nhitng con hé réng ki€m va
rirng cay ram la thong tri. Ly do c6 thé don gian nhu mot thuc té |a
hau hét cac méi de doa chinh doi vdi cudc song cla ching ta trén
dong cd xavan déu duoc thay va hiéu qua thi giac, cung véi phan
I6n cac ngudn cung cap thirc an, véi nhan thic cla ching ta vé co
hdi sinh soi.

Khuynh hudéng nay chiém uu thé dén noi, tham chi khi doc, hau hét
chuiing ta déu c6 gang hinh dung diéu ma bai doc dang théng tin cho
ching ta. “TU ng(t chi 1a nhiing con tem buu chinh phan phat doi

o , 109 .. ... ..
tugng dé ban mao ra”’, George Bernard Shaw  rat thich noi nhu
vay. Ngay nay, co rat nhiéu céng nghé vé khoa hoc tri ndo Gng h6
ong.
MOt cii ddm vao miii

Pay la mot meo xau ma ban cé thé thuc hién doi véi mot dda tré.
N6 cé thé minh hoa cho mbt diéu gi d6 vé nhan cach cla ban. Va
chac chan, né minh hoa cho mét diéu gi dé vé qua trinh x{ ly thi
giac.

Budc mot chi€c no xung quanh chan mot dda tré. Budc dau no kia
vao mot cai chudng. Thoat nhin, cd bé cé vé nhu dang chuyén dong
tay chan mot cach ngau nhién. Tuy vay, rat nhanh, dua bé nay biét
rang néu cd chuyén dong mot chan, cai chudng sé kéu. Chang may



chéc, ¢b vui vé - va uu tién - chuyén dong cai chan dé. Chiéc
chudng reo |én, reo va reo nlra. Bay gio hay cat chiéc no. Chubng
khong reo nira.

Phai chang diéu dé da ngan can co bé? Khong, cd bé van da chan.
Co6 céi gi do khdng 6n, do dé cb bé cang tich cuc da. van khdng co
am thanh nao. Co ti€p tuc da nhanh, van khéng cé két qua. Cé nhin
cham cham, thdm chi nhin chong choc cai chuéng. Hanh vi cu x{
thi giac nay cho ching ta biét rang c6 bé dang tap trung chd y vao
van dé do. Cac nha nghién clu cé thé do dugc trang thai tap trung
cla ndo, du chi vdi tré con bd me vi su tin tudng vao qua trinh xir ly
thi giac.

Cau chuyén nay con minh hoa mot diéu gi dé chu yéu vé céch thirc
ndo cdm nhan thé gidi cla ching ta. Ngay khi d(ra tré bat dau hiéu
cac moi quan hé nguyén- nhan-va-két-qua, ching ta cé thé xac dinh
cach chung tap trung su cha y bang viéc quan sat khi chdng nhin
cham cham vao thé gidi cla ching. Tam quan trong cda hanh vi
nhin cham cham nay khong thé danh gia thap dugc. Tré em ding
goi y thi giac dé thé hién ching dang tap trung vao diéu gi dé - mac
du khéng ai day chdng lam diéu do6. C6 thé rut ra két luan la tré em
dung cac phan mém khac nhau dugc nap tu trudc danh cho qua
trinh xr ly thi giac hay khong?

Piéu do hoéa ra lai dang. Tré em bi€u 10 su ua thich hon d6i vdi
nhing ki€u mau cé tinh tuong phdn cao. Chung dudng nhu hiéu
dugc quy luat tat yéu chung: Cac su vat chuyén ddng cung nhau
dugc nhan biét nhu mot phan cla vat do, vi du nhu cac soc trén
lung con ngua van. Chang cé thé phan biét khudn mat cla con
nguoi v&i th( tuong tu khong phai clia con ngudi, va duong nhu
thich nhitng th(t d6 hon. Ching dugc trang bi su hi€u biét lién quan
dén khodng cach - rang néu mot vat gan hon (va do vay sé I6n
han), né van la vat do. Tré em cé thé con phan loai do vat thi giac
theo cac dac diém co hoc chung nhat. Viéc dung thi giac biéu hién
hanh vi bat dau hinh thanh trong thé gidi nhd bé cua tré em dang
chiém uu thé.



N6 cling thé hién trong thé gigi nhd hon nhiéu ctia ADN. V| giac va
thi giac mau sac dang dau tranh manh mé gianh quyén kiém soat
ti€n trinh, vi quyén dugc tham khao dau tién bat c( khi nao co diéu
gi d6 xay ra tUr bén ngoai. Va thi giac dang chién thang.

Thuc té€, khoadng 60% gen lién quan dén vi giac cla chung ta
thudng xuyén bj thua |16 trong cubc mua ban “bat dbng san than
kinh” nay va chang dang cé xu hudng teo dan & toc d6 nhanh hon
gap bon lan so véi bat ky loai gen tiéu bi€u nao. Nguyén do cla
viéc tu bd nhiém vu nay that don gian: vé ndo thi giac va vo néo
kh(tu giac nam gilt nhiéu “bat ddng san than kinh”. Trong thé gidi
tong bang khdng dong duc cda cudc xung dot ngam, can phai cho
di mot thr gi d6.

NE&u xem xét hanh vi cu x{, té€ bao, hodc gen, ching ta cé thé nhan
thay thi giac quan trong dén nhuong nao doi véi tradi nghiém cula
loai nguoi. Vuot qua bd ndo cla ching ta gibng nhu mot siéu
cuong qudc ngoai tam ki€m soat, nhirng vét cé khdng 16 clia ngudn
tai nguyén sinh vat da bi n6 tan pha. Bap lai, hé thong thi giac cla
chling ta tao nén nhiing bo phim, sinh ra nhiing do giac va tham
khdo thdng tin c6 san trudc khi cho phép chiing ta nhin thdy bén
ngoai. N6 khéo Iéo hudng thong tin tu cac giac quan khac theo cudc
dau thau cla no, it nhat vé mat khlu giac, va dudng nhu no bi ket
trong hanh dong ti€p nhan ban giao.

Liéu c6 van dé gi do trong viéc c6 gang 10 di su tan pha nay, dac
biét n€u ban la bac cha me, nha gido duc, hay mot chuyén gia kinh
doanh? Ban khong can phai di xa hon cac chuyén gia ném ruou &
Bordeaux dé chiing minh vé chat luong cla rugu.

Cac y tulng

T6i ham on chua vit Donald™*° vé su luya chon nghé nghiép cla
minh. Toi khéng néi dia dau. Toi con nhG cd khodnh khac chu vit
nay da thuyét phuc dugc toi. Luc dé tdi tam tuGi va me toi da xa gia
dinh dé€ trinh chi€u moét b phim hoat hinh trong 27 phut rat hay co
tua dé Donald in Mathmagic (Vit Donald trong x(* sG ma thuat toan
hoc). S& dung hinh tugng thi giac, mot giac quan hai hudc dén tinh



quai va su ngac nhién dén trd6 mat cda mot dira tré, vit Donald da
gidi thiéu toi véi toan hoc, khién t6i rat hao hing véi mén toan. TU
hinh hoc dén mon béng da dén tro choi bi-a, sitc manh va vé dep
cla mén toan dugc tao nén rat thuc doi vdi su rén luyén ky nang.
Toi tu hdi liéu minh c6 thé xem né 1an th hai. Me t6i da giap do va
hiéu qud rat dang ghi nhd, cudi ciing né da adnh huéng dén su lua
chon nghé nghiép cua téi. Hién nay, t6i c6 ban sao 27 phut gia tri
d6é & nha riéng va toi thuong bat cac ddra con dang thuong cla toi
phdi xem né. “Donal trong X s& ma thuat toan hoc” da gianh giai
thudng cla Vién Han Iam cho phim hoat hinh hay nhat nam 1959,
N6 ciing nhan dugc gidi “Nguoi thay gido cla nam”. B phim minh
hoa - theo ding nghfa den - sttc manh cla hinh dnh chuyén dbng
trong viéc truyén tai thong tin phirc tap dén hoc sinh. Va né ciing la
ngudn cdm himng cho nhing goi y nay.

Giao vién nén nghién ctu ly do tai sao cac buc tranh thu hat dugc
su chuy.

Cac nha giao duc nén hiéu cach thdc cac blc tranh truyén dat
thong tin. C6 nhitng th(& ching ta hi€u vé céch thic cac blc tranh
nam bat théng tin lai la rat cing nhac. Chang ta tap trung chd y
nhiéu tdi mau sac. Chang ta luu y nhiéu t6i su dinh hudng. Ching
ta quan tdm nhi€u dén kich cd. Va ching ta quan tam dac biét dén
su vat dang chuyén dong. That vay, phan I6n moi th( khién chiing
ta sg@ hai trong vuon qudc gia Serengeti chuyén dong, va nio da
ting ti€n héa nhiing day bay phic tap mot cach khdng thé tin dugc
dé phat hién ra su chuyén dong. Chuing ta con chuyén mon héa céac
khu vuc dé phan biét khi ndo mat chuyén déng nguagc lai thé gidi
cla chung ta chuyén dong. Nhitng khu vuc nay thuong ngadn cén
nhan thirc vé su chuyén dong clia mat co Igi cho su van dong cla
moi truOng xung quanh.

Gi&o vién nén su dung hoat hinh trén may tinh Hoat hinh gilr vai trd
quan trong khéng chi vé mau sac, vi tri ma con vé su van dong. VJi
tuong lai cla moén do hoa dua trén moi truong web, thai ky ma kién
thirc nay khdng bat budc doi véi cac nha giao duc co 1é da két thuc.
That may man 1a, khéng kho khan lam dé hoc dugc cac kY ndng co
ban. VGi nhitng phan mém ngay nay, bat ky nguoi nao hiéu duogc



cach thdc vé hinh vuéng va hinh tron déu cé thé tao nén nhiing
doan hoat hinh don gian. That don gian, nhiing blc tranh khong
gian hai chiéu hoan toan phu hop; cac nghién clu chi ra rang néu
cac buc vé nay quéa phlc tap hodc gidong nhu that, ching cé thé
lam sao nhang su chuyén giao théng tin.

Ki€m tra sttc manh cla hinh dnh

Mac du dnh hudng uu viét cla tranh anh la mot thuc té da duogc
thi€t 1ap & mot so ki€u hoc liéu, song khdng phadi né dugc ap dung
cho moi hoc liéu. MOt vai phuaong tién truyén théng gidi viéc truyén
dat mot so ki€u thdng tin hon cac phuaong tién khéac. Liéu tranh dnh
c6 truyén dat dugc cac khai niém thudc vé nhan thic nhu “ty do” va
“s6 lugng” tot hon thuyét trinh bang IGi n6i? Liéu nghé thuat dién
dat bang ngdn nglt dugc trinh bay t6t hon ¢ dang tranh hay nhiing
phuong tién truyén thong khac nhanh hon? Tim ki€m nhiing van dé
nay trong céac I8p hoc thuc té sé cé dugc cau tra 10i va thac day su
hop tac gilra gido vién va cac nha nghién clu.

Giao ti€p bang tranh nhi€u hon tir ngit “it ch{r, nhiéu tranh hon” hau
nhu la 16i thach thdc trong nam 1982. Chiing dugc dung mot cach
nhao bang d€ don chao su xuat hién cla USA Today (Nudc My

ngay nay)lll, mot loai bao co6 thuong hiéu véi, nhu ban biét, it chir,
nhiéu tranh hon. MOt s6 ngudi doan rang loai bao nay sé khdong bao
gi0 c6 hiéu qud. Nhitng ngudi khac du doan néu né hoat ddng
dugc, thi d6 sé la dau cham hét cho nén van minh phuong Tay nhu
cong chang thich doc bao hi€u vé né. Ban hoi thdm co thé khdng
nghiéng vé 10i du doan th hai, song 10i du bao trudc la mot phan
quyét manh mé va gay boi réi. Trong vong bon ndm, USA Today c6
sO lugng nguoi doc 16n th( hai trong bat ky to bao nao, va trong
vong 10 ndm, no6 ding & vi tri s6 mot. Hién nay né van thé.

Piéu gi da xdy ra vay? Trudc hét, ching ta biét rang tranh anh la
mot co ché cap phat thdng tin cé hiéu qud hon chlr. Th hai, luc
lugng lao dong MY lubn phai lam viéc qua suc, phai lam nhiéu thi
hon, do it ngudi lam hon. Ba &, nhiéu ngudi My van thich doc béo.
Trong thé gidi hon loan cla ngudi My lao dOng qua suc, truyén dat
théng tin hiéu qua hon co thé la phuong tién dugc ua chudng. Nhu



thanh cdng cla td USA Today gai y, stc hap dan cta no cé thé du
manh dé thuyét phuc khach hang rat vi cda ho ra khéi tdi. Vi vay,
théng tin bang tranh c6 thé ltc dau hap dan khach hang hon, mot
phan vi n6 chi can chat it cd gang van cé thé hiéu dugc. Vi do ciling
la mot phuong phap hiéu qua hon dé gan thong tin vao no ron, co
thé c6 nhiéu nguyén nhan chac chan cho toan thé bd phan
marketing suy nghi mét cach nghiém tdc vé viéc coi gidi thiéu bang
tranh anh la phuong thitc chinh dé truyén dat théng tin.

Hiéu qud ban dau cla tranh doi véi su chi y da dugc thir nghiém.
S& dung cdng nghé theo déi mat bang tia héng ngoai, 3.600 khéach
hang dugc thr nghiém trén 1.363 tin quang céo in. K&t luan la gi?

Théng tin bang tranh anh tot nhat trong viéc thu hat su chd y -
khong phu thudc vao kich cd clia ndé. Tham chi néu blrc dnh nhé va
chen 1an céac yéu t6 khéng cé tranh ngay canh no, mat van co thé
nhin tét. Nhung that khéng may, cac nha nghién c(u da khéng ki€m
tra dugc kha nang nhd lai nhiing hinh anh nay.

Hay trinh bay bang PowerPoint

Phan mém trinh chi€u dugc goi 1a PowerPoint c6 mat & khap noi, ti
phong hop cla ban giam doc cong ty dén cac I6p hoc & dai hoc,
cac hoi nghi khoa hoc. Co diéu gi khéng 6n chang? D6 l1a dang van
ban v4i sau cap db theo thir tu chuong va tiéu dé - tat cd déu bang
chit. Cac nha chuyén mon khap noi can biét vé hiéu qud thap
khong thé tin ndi cla thong tin bang van ban va hiéu qué cao khéng
thé tudng tuong duoc cla hinh dnh. Sau d6 ho can lam hai viéc:

1. Thiéu hQy céc bai trinh chi€u PowerPoint hién cé.
2. Tao ra nhiing bai trinh chi€u mai.

Cudi cuing, su trinh bay cli nén duogc luu gilt, it nhat tam thoi, dé co
su so sanh h{u ich. Cac chuyén vién kinh doanh nén th nghién
clu cac thiét k€ mai clia ho doi 1ap vai thiét ké cii va xac dinh xem
cai nao t6t hon. M6t bai trinh chi€u vé kinh doanh dién hinh bang
PowerPoint c6 gan 40 ttr trén mot man hinh. Diéu do6 cé nghia rang
chuiing ta con c6 nhiéu viéc phai lam & phia trudc.






Tom lugc Quy ludt #10
THI GIAC LA QUAN BAI CHU TRONG MOI GIAC QUAN

. Cho dén nay, thj giac chi€m vj tri thdng trj trong hau hét
moi giac quan cla ching ta, nam gilt mot nta tiém lyc cla nao.

«  Th chling ta tréng thdy chi 1a tht ndo bdo ching ta nhin
va khdng chinh xac 100%.

«  Chung ta phan tich thj giac theo nhiéu buéc. Véng mac tap
hgp cac hat &nh sang thanh nhitng dong sudi théng tin gidng
nhu b6 phim ngan, v6 nao thj giac x ly cac dong subi nay, mot
vai vung ghi nh@n sy van ddng, cac vung khac ghi nhan mau
sac, v.v... Cubi cung, ching ta két hgp cac théng tin dé vdi
nhau, do dé chiing ta cé thé€ nhin thdy dugc.

e Chung ta hoc tdp va ghi nhé t6t nhat théng qua tranh anh,
ch& khéng phai qua ngdn ng(r viét va néi.



QUY LUAT #11
GIOI TINH

B0 ndo cla dan 6ng va phy n{t khac nhau

Pan 6ng la mét doan xic xich. Con phu nir la d6 quy su.

Céac két qua thi nghiém c6 thé dugc tom tat trong hai cau dé. Ba
nha nghién c(ru da tao ra mot pho chu tich gid tudng cua mot cong
ty sdn xuat may bay. Bon nhom déi tuong thi nghiém, véi so lugng
can bang gilra nam va nit trong moi nhom, dugc yéu cau danh gia
thanh tich lam viéc cla nhan vat 3o nay. Moi nhém dugc nhan mot
ban mod td ngan gon cong viéc cla vi pho chu tich, tuy nhién nhém
dau tién dugc cho biét rang dé 1a mét nguoi dan éng. Ho dugc yéu
cau danh gia ca nang luc va tinh than thién cla Ung c’ vién nay.
Ho ndp mo6t bdn danh gia kha tang boc, danh gia ngudi dan éng
nay “rat cdé nang luc” va “kha than thién”. Nhém th( hai dugc cho
biét vi phd chu tich dé 1a mot phu nit. Co ta dugc danh gia “than
thién” nhung “khdng that sy c6 nang luc”. Moi nhan t6 khac déu
nhu nhau. Chi ¢6 gidi tinh dugc nhan thic la thay doi.

Nhom th(r ba dugc thong bao rang vi pho chd tich 1a mét siéu sao
nam, mot tai ndng sang choi trén da thang tién cda coéng ty. Nhém
th&r tu dugc cho biét vi phé chu tich 1a mot siéu sao nlr, ca trén
duong téc hanh 1an trong phong ria ray cla nhan vién cong ty.
Giong nhu cac nhom trudc, nhom th(r ba danh gia ngudi dan ong
“rat cd nang luc” va “than thién”. Siéu sao nlr cling dugc danh gia la
“rat cé nang luc”. Tuy vay cd khdng dugc danh gia la “than thién”,
Trén thuc t€, nhitng mo ta cla nhom th tu bao gbm cac nhing tu



ng’ nhu “kém than thién”. Nhu t6i da noéi, nguoi dan o6ng la mot
doan xdc xich. Ngudi phu nit la d6 quy su.

Piém mau choét & day la, thanh ki€n vé gidi tinh gay ton thuong dén
nh{rng con nguoi that su trong cac tinh hudng clia thé gidi thuc. Khi
chung ta liéu Iinh lao vao Iinh vuc gay nhiéu ban céi clia cac bo nio
va gidi tinh, thi viéc gilt dugc nhimng anh hudng xa hoi trong tam tri
c6 tam quan trong dac biét. C6 sy mo ho 16n trong cach thirc dan
ong va phu nr quan hé véi nhau, tham chi con mo hé hon vé
nguy@n nhan cla cach quan hé dé. Cling c6 su lan I6n gilta cac
thuat nglr, lam md& di ranh gidi gilta cac khai niém “gidi tinh” va
“giGi”, & day, “gidi tinh” sé dé cap chung dén sinh hoc va gidi phau.
Con “giGi” sé dé cap chu yéu dén nhitng mong doi, ky vong cla xa
héi.

Gidi tinh dugc dat viing chac trong ADN. Gidi thi khdong. Su khac
biét gilra bd ndo cla dan éng va bd ndo cla phu nr bat dau véi
cach thic dan 6ng va phu nt quan hé véi nhau, tham chi con mo
hoé hon vé nguyén nhan cla cach quan hé dé. Ciing co6 su lan 10n
gita cac thuat nglr, lam ma& di ranh gigi giCta cac khai niém “gidi
tinh” va “gidi”, ¢ day, “gidi tinh” sé dé cap chung dén sinh hoc va
gidi phau. Con “gigi” sé dé cap cha yéu dén nhiing mong dagi, ky
vong cua xa hoi.

Gidi tinh dugc dat viing chac trong ADN. Gidi thi khong. Su khac
biét gilta b0 ndo cla dan 6ng va by ndo cla phu nit bat dau véi
cach thirc ho di theo hudng nao, ngay tu ltc ban dau.

Nhan t6 X

Lam sao chiing ta co thé trd thanh dan 6ng va phu nir? Con duodng
di t6i su an dinh gidi tinh thudng ma dau bang tat ca nhiing gi do
tinh duc cudng nhiét kich thich. BOn tram triéu tinh tring guc nga
lén nhau trong no luc tim ki€m mot trdng sut qué trinh giao hop.
Nhiém vu khéng hoan toan kho khan dén thé. Trong thé giGi vi mo
cUa qua trinh thu tinh thanh moét con ngudi, triing c6 kich thudc clda
mot Ngdi sao da tat va tinh tring co6 kich thudc clia cac chién binh
clia doi quan X. X 1a mot chit thich hop dé€ ding cho hoat dong nay



- cai tén clla mOt nhiém sac thé vé cung quan trong ma mot nira sO
tinh trang va toan bd so tring dang nam gitt. Ban c6 thé nhd lai la
da biét dén nhiém sac thé qua mon sinh hoc, cac chubi xoan ADN
dé dugc goéi trong cac nhan chira dung théng tin can thiét dé tao
nén ban. can tgi 46 chubi dé thuc hién viéc nay, ban co thé coi do
nhu 46 cubn sach trong mot bo bach khoa toan thu. Hai muoi ba
dén t&r me va hai muadi ba dén tUr bd. Ca hai bén déu la nhiing
nhiém sac thé€ gidi tinh. it nhat mot trong s6 cac nhiém sac thé do
phai la mdt nhiém sac thé X, néu khdng ban sé chét.

Néu ban c6 hai nhiém sac thé X thi trong sudt cudc dai minh ban
sé st dung phong vé sinh ctia nr. Con néu c6 mot X va mot Y, ban
mai mai phdi dung phong vé sinh cla nam. Su an dinh gidi tinh nay
do dan éng kiém soat. Cac ba vo cla vua Henry VI uéc ao gia
ong biét dugc diéu dé. Ong budc tdi mot trong s6 ho khéng thé sinh
con trai d€ ké vi ngai vang, nhung dang |é ra 6ng nén budc tbi chinh
minh. Nhiém sac thé Y chi co thé Iay tU tinh tring (khdng bao gid ¢
3 triing), vay nén dan 6ng quyét dinh giong.

Nhirng khac biét vé gidi tinh c6 thé dugc chia thanh ba linh vuc:
tinh di truyén, gidi phau than kinh va hanh vi. Cac nha khoa hoc
thuong danh ca su nghiép cdia minh dé kham pha chi mot trong ba
pham tr0 - moi khac biét giong nhu mdt 6c dao biét 1ap gilta mot
dai duong nghién c(u tGng thé. Chuling ta sé du hanh qua ca ba linh
vuc, bat dau bang viéc ly gidi phan t& vé nguyén nhan tai sao

113 p s e X g2
Henry VIII ng Anne Boleyn"  mot IGi xin 01 IGN.

MOt trong nhiing thuc té€ thd vi nhat vé nhiém sac thé Y la ban
khong can tGi phan 16n nhiém sac thé Y dé tao nén mot ngudi dan
ong. Tat ca nhing gi can dé dap can khai dbng cho chuaong trinh
phat tri€n dan 6ng 1a mot mau nhd nam géan chinh gilra mang mot
gen cob tén SrY"™ Trong chuyén hanh trinh cla ching ta, chiing
tan ngay lap tdc khi nhan thay Pao Gen do mot nha khoa hoc cai
tri, David C. Page, 6ng la nha nghién cGu da co6 lap dugc SRY. Du
dang & do tubi 50, bé ngoai clia Page chi khodng 28 tuGi. La giam
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dang ngudng mo. 6ng rat quyén ri, dong thoi 6ng ciing s& hitu mot
khi€u hai hudc tinh quéai lubn mdi la. Page la nha tri liéu gidi tinh
phan t&r dau tién trén thé gidi. Hay, n6i mot cach chinh xac hon, éng
la ngudi moi gidi vé gidi tinh, 6ng kham pha ra ban co thé tiéu hay
gen SRY trong phéi thai nam dé cé dugc mdt phu nit, hodc thém
SRY vao phéi thai n{r va bién né thanh mot ngudi dan 6ng (SR viét
tat cla “sex reversal’ ddo nguoc gidi tinh). Tai sao ban co6 thé lam
dugc diéu nay? Trong mot thuc té gay phién phirc cho bat ky ai tin
rang dan 6ng dugc cdu tao manh mé vé sinh hoc dé thong tri thé
gidi, cac nha nghién c(u nhan ra rang thiét 1ap mac dinh co ban &
phéi thai dOng vat c6 vi la trd thanh gidng cai.

C6 su bat binh dang khang khi€p gifra hai nhiém sac th&. Nhiém
sac thé X dam duong hau hét moi hoat dong phat trién nang nhoc,
trong khi nhiém sac thé Y nho bé lai roi rung dan cac gen két hop
cla noé vdi ty |é khodng nam trén mot triéu nam (5/1.000.000), tu
sat vGi tbc d0 cham. Gio day da ha xubng it hon 100 gen. Bang
cach so sanh, co thé thay nhiém sac thé X chlra khodng 1.500 gen,
tat cad déu can thiét dé€ tham gia ké hoach hinh thanh phdi thai. Tat
ca cac gen nay déu khéng c6 dau hiéu bi hu hai nao.

Chi v6i mOt nhiém sac thé X, con trai can moi gen X ho co thé
nhan. Tuy thé, con gai lai c6 gap déi lugng can thiét. Ban c6 thé coi
dé nhu 1a mét cong thic lam banh doi hdi duy nhat mot chén bot.
Néu ban cho vao hai chén, moi th(t sé bién ddi theo hudng té hai
nhat.

Phéi thai nit s dung th( vii khi thinh hanh mot thai trong tran chién
vé gidi tinh nham gidi quyét van dé hai X: Bon thuan 16 di m6t trong
sO d6. Phuong phéap chira tri nhiém sac thé tham lang nay goi la su
ngung kich hoat X. M6t trong cac nhiém sac thé dugc gan véi mot
phan t twong duong bang mot dau hiéu “PUng lam phién”. Vi co6
hai X dé Iua chon, clia b6 hodc me, cac nha nghién clru mudbn biét
bén nao dugc uu ai nhan dau hiéu dé.

Cau trd 10i hoan toan bat ngo. Khéng cé su uu ai nao. Mot so té
bao bén trong mot phéi thai n{r bé nhd dang phat trién gan dau hiéu
cla ching lén X cla me. Céac té bao bén canh gan cac dau hiéu



quanh nhiém sac thé X cla bd. & giai doan nghién clu nay, dudng
nhu chang c6 gi vd ly, né dugc coi 1a mot su kién ngau nhién. Piéu
nay co nghia la cac té€ bao trong phéi thai nr la moét birc tranh ghép
phic tap cla ca cac gen X hoat ddng lan khéng hoat ddng cla bo
va me. Do con trai can téng cdng 1.500 gen X dé ton tai, trong khi
ho chi c6 m6t nhiém sac thé X, sé that ngu ngdc néu ching treo
nhimg chu thich “DUng lam phién”. Ching khong bao gio lam thé.
Viéc ngung kich hoat X khéng dién ra & dan 6ng. Va vi con trai phai
lay X tir me, moi dan 6ng, vdi su ngudng vong nhiém sac thé X cla
ho, that ra 1a Nhimng cau bé cla me don tinh. Biéu dé rat khac vdi
cac chi em gdi cua ho, cac chi em gai thong thudng phuc tap hon.
Nhitng qua tac dan nay mo ta phat hién thuc su dua trén di truyén
dau tién cla chang ta vé su khac biét gidi tinh.

Gi0 day chang ta da biét dugc chlc nang cla nhiéu gen trong so
1.500 gen cu tri trong nhiém sac thé X. Nhi€u gen trong s do lién
quan dén chlc nang cla n&o. Nhi€u gen quan ly cach ching ta suy
nghi. Vao nam 2005, hé gen con ngudi dugc ti€p néi va mot ti 1é
phan tram 16n bat thuong cla cac gen nhiém sac thé X dugc phat
hién ra rang chang tao ra protein tham gia vao viéc san xudt cla
ndo. Mot s6 gen nay c6 thé lién quan dén viéc thiét |ap ra cac chirc
nang nhan thic cao cdp hon, tU ky nang st dung ngén nglr va
hanh vi x& hoi cho dén cac loai hinh théng minh nhat dinh. Cac nha
nghién c(u goi nhiém sac thé X Ia “di€m néng” nhan thic.

Phat hién nay dai dién cho mét trong nhiing khu vuc quan trong
nhat & Dao Gen. Nhung d6 khong phai la khu vuc quan trong duy
nhat va tham chi cting khong phai 1a hon ddo quan trong nhat.

Liéu to hon c6 tOt hon?

Muc tiéu cla cac gen la tao nén nhitng phan t lam trung gian dé
diéu ti€t cac chirc ndng cla cac té bao chlra dung gen dé. Nhiing
tap hop cac té€ bao nay tao nén gidi phau than kinh cla ndo (dén
lugt no, sé tao ra hanh vi cla ching ta). Roi khdi Pao Gen, diém
dimg chan tiép theo cla chdng ta la Pdo T€ bao, noi cac nha
nghién cGu diéu tra cau tric I6n bén trong ndo hay gidi phau than



kinh. Tai day, th( thach that su & tim ki€ém cac cau trac khéng bi
anh hudng cla lugng nhiém sac thé gidi tinh.

Cac phong thi nghiém - ding dau la cac nha khoa hoc cla cd hai
gidi - nhan thay su khac biét gilta vé nio tran va trudc tran, cac
vlng ndo kiém soat hau nhu toan bo kha nang dua ra quyét dinh
cla ching ta. VO ndo nay ¢ mdt s6 phan nhat dinh phinh to hon &
n{t so vdi & nam. Co su khac biét dua trén gidi tinh trong hé théng
ria, hé thong nay ki€m soéat doi song tinh cdm va lam trung gian cho
mot s ki€u hoc tap. Nhiing khac biét n6i bat nam tai hach hanh,
ki€m soat khéng chi su hinh thanh cdm xdc ma con ca kha nang ghi
nhd nhitng cdm xac dé. Trai véi dinh ki€n x& hdi hién nay, khu vuc
nay & dan ong I&n hon & phu nit rat nhiéu. Khi nghi ngoi, cac hach
hanh cla ni{t gidi hau nhu c6 khuynh hudng tro chuyén véi ban cau
ndo trai trong khi hach hanh ctia nam gidi hau hét trao d6i vGi ban
cau nio phai. Cac té bao nio lién lac théng qua cac chat sinh hoa
va nhiing té bao nay ciing c6 su khac biét & hai gidi tinh. Qua trinh
diéu chuyén chat truyén dan than kinh dién ra kha nhanh. Chat
truyén dan Ia then chét doi véi su diéu chinh cdm xic va tam trang

(Prozac116 hoat ddng bang cach bién d6i su tuan hoan cla chat
dan truyén than kinh nay). Nam gidi co thé téng hgp ra chat truyén
dan than kinh nhanh hon khoang 52% so véi nit gidi. Liéu nhing
khac biét tu nhién nay c6 y nghia gi khéng? & dong vat, kich cd céac
cau trac phan anh tdm quan trong tuong doi clia ching dén su sinh
ton. Céc thi du vé con nguoi thoat tréng c6 vé nhu tuan theo mot
khuén mau gidng nhau. Ching ta da nhan thay rang cac nhac céng
violon c6 nhitng viing n&o Ién hon, danh cho viéc diéu khién tay trai
cla ho thuan hon tay phdi. Thé nhung cac nha khoa hoc than kinh
gan nhu quén mat moi quan hé clia cau trac vdi chirc ndng. Chang
ta that su khong biét liéu nhirng khac biét trong phan phat chat dan
truyén than kinh, hay trong kich thudc ctia mot viing nédo c6 y nghia
guan trong nao khong.

LOi cdnh bao dé khong thé ngan cac nha khoa hoc tri ndo theo dudi
cau héi vé nhiing khéac biét trong hanh vi (ng x( va chiing ciing sé
khong thé can budc chang ta. Hay that chat day an toan va sap cla
chiéc Kevlar vi ching ta sap dap xuéng mot hon ddo 6n & nhat va



cling tri tué nhat trong hanh trinh tudng tugng cula chiing ta. PO la
Dao Hanh vi.
Tran chién gii tinh

Toi that su khéng mudn viét vé diéu nay, vi viéc xac dinh dac diém
cla cac hanh vi dua theo gidi tinh c6 mot lich st lau dai va rac roi
nhat. Ngay cd cac co quan nghién ctru c6 nhiing nha khoa hoc tri
ndo xuat sac nhat cting khdng phai ngoai 1&. Larry Summer la Chu
tich Pai hoc Harvard, 6ng cho rang phu nr dat diém toan va khoa
hoc thap hon la do di truyén vé hanh vi, va I0i binh luan nay khién
ong phai trd gia bang su nghiép clia minh. Hay xem xét ba trich dan
sau:

“Phu nitla mét nguoi dan 6ng yéu dudi, khéng thé san xudt tinh
dich vi ban chét lanh I€o cta minh. Vi thé ching ta nén coi trang
thai dan ba nhu'maét tinh trang khéng tron trinh, du cho diéu nay xay
ra trong tién trinh binh thuong cua tu nhién.

Aristotle (384-332 TCN) “Phu n(rbiét néi va biét di sém hon dan éng
vi ¢6 dai luén moc nhanh hon céy tréng.”

Martin Luther'"’ (1483-1546) “Néu c6 thé dua mét ngudi dan ong
Ién mat trang... tai sao lai khéng dua tat cd dan éng l1én do?” Jill
(1985, ch{r viét trén tuong phong tam, dap lai cau trich dan cla
Luther) Tran chi€én mét mai vé gidi tinh van ti€p tuc. Quang thoi
gian gan 2400 nam céach biét gilra Aristotle va Jill da tr6i qua, nhung
ching ta that su chuyén bién rat cham. S dung cac phép an du
nhu sao Kim va sao Héa, mot sd ngudi c6 y dinh mé rong nhiing
khac biét trong nhan th(c thanh 10i chi dan cho cac moi quan hé.
Va day la mot ky nguyén ti€n bd nhat vé mat khoa hoc trong lich st
loai nguoi.

T6i ludn cho rang nén dua ra cac s6 liéu thong ké.

Co rat nhiéu khac biét trong 16i suy nghi cla dan éng va phu nir vé
mot sO [inh vuc. Tuy nhién, khi moi ngudi nghe noi téi nhitng khéac
biét c6 thé thay dugc, ho thudng cho rang cac nha khoa hoc dang
néi vé cac ca nhan, chang han nhu chinh ban than ho. 6 la su



nham lan I6n. Khi cac nha khoa hoc xem xét xu hudng hanh x&, ho
khoéng nhin vao ca nhan. Ho nhin vao mot nhom dan so. so liéu
thdng ké trong céac nghién clru nay khong bao gid tuong Ung vdi ca
nhan. Cac xu hudng néi lén, tuy nhién co rat nhi€u phuong an trong
nhém dan s6 do, va thudng cé su chong chéo 16n gilta hai gidi.
Pung Ia moi khi nha khoa hoc than kinh Flo Haseline ti€n hanh mot
fMRI, ba nhan thdy nhiing phan khac nhau cla ndo van cé phan
Ung, phu thudc vao viéc bd ndo ma ba dang quan sat la cia nam
hay nit. Chinh xac thi diéu dé co lién quan thé nao dén hanh vi cla
ban? D6 van 1a mot cau hdi hoan toan doc lap.

Nh{rng manh méi dau tién

Hi€u biét cla chung ta vé ngudn goc sinh hoc cla su khac biét
trong hanh vi ing x( gitta nam va nit bat dau véi nhimng bénh ly cla
nao.

Trong dai b0 phan dan s, can bénh kém phat trién tri tué & nam
giéi pho bién hon & nlr gidi. Nhi€u can bénh loai nay hinh thanh do
su bién doi bat ky gen nao trong s6 24 gen nam trong nhiém sac
thé X. Nhu ban da biét, nam gidi khéng c6 X du phong. Néu X cla
ho bi t6n hai, ho sé phai chiu hau qua. Néu X cta phu n{r bi t6n
hai, ho thudng chiu hau qua it hon hodac nhe hon. Bay la mot trong
nhitng bang chidng thuyét phuc nhat cho thay su tham gia cla
nhiém sac thé X vao chirc nang clia nio, va do dé vao hanh vi clia
nao.

CAac chuyén gia vé suic khoe tinh than da biét téi su khac biét dua
trén gidi tinh gilta cac ki€u roi loan tam than va mic doé nghiém
trong cUa ching tu nhiéu nam nay. Vi du nhu, bénh tam than phan
liét anh hudng nghiém trong t&i nam gidi hon n{r gidi.

Nhung phu n{r dé roi vao trang thai tuyét vong hon nam gidi, véi ty
1& 2:1, s6 liéu nay dé ndy sinh sau tudi day thi va con ddng cho 50
nam tiép theo. Ban 6ng co6 biéu hién khé gan hon. Phu nir lo lang
nhiéu hon. Hau hét nhitng ngudi nghién rugu va ma tay déu la nam
gidi. Pa s6 nhiing ngudi mac bénh chan an la phu nit. Thomas
Insel - chuyén gia cla Vién Sic khde Tam ly Quoc gia da ting phat



biéu: “Rat kho dé tim dugc mdt nhan td nao dé du doan vé mot so
roi loan tam than hon gidi tinh”.

Thé con hanh vi théng thudng? Ba hon dao nghién clu co6 rat it cau
néi vGi nhau. Tuy nhién, c6 ba du an bac cau va chdng ta sé néi téi
hai du &n tot nhat.

Puong dau véi cac ca chan thuong tam ly That 1a mot canh tuong
khting khi€p. MOt cau bé bi 6t6 can khi dang di bd cung bé me. Néu
ban da ting chimng ki€n canh tugng do, ban sé khong thé nao quén
dugc. Nhung néu ban cé thé quén thi sao? Hach hanh cula nio
gillp tao ra cac cam xuc va kha nang ghi nhd nhirng cam xuc doé.
Gia du c6 mot than duogc ky diéu co thé chan ding dugc diéu do
trong choc lat thi sao? Néu than dugc dé ton tai, n6 sé dugc dung
dé chi ra nhiing khac biét trong viéc x{r ly cdm xdc & nam va n(r.

Co6 thé ban ting nghe noi dén khai niém nio trai doi 1ap véi ndo
phdi. Ban ciling ting nghe ndi rang diéu nay c6 nghia la nhiing
ngudi sang tao doéi lap véi nhitng ngudi c6 kha nang phan tich. Po6
la 10i don théi trong dan gian, tuong tu nhu viéc néi rang bén tréai
clia mot con tau sang trong chiu tradch nhiém gilt cho con tau khong
bi chim, con bén phai phu trach viéc dua con tau di chuyén trén mat
nuaocC.

Ca hai phia déu tham gia vao ca hai qua trinh. Tuy nhién, diéu d6
khong c6 nghia la cac ban cau nio cling tuong tu nhu vay. Ndo bén
phai c6 khuynh hudng ghi nhG dac diém chinh clia mot trai nghiém,
trong khi ndo bén trai thuong ghi nhd céc chi tiét cta tradi nghiém do.

Nha nghién cGu Larry cahill*® ga qguan sat b0 ndo cua ca nam gidi
lan phu n{r trong tinh trang cang thang cuc dd (6ng cho ho xem
nh{tng bo phim day bao luc) va 6ng nhan thay: Pan ong x{ ly trai
nghiém nay bang cach kich ddng hach hanh & ban cau nio phai
clia ho. Ban cau néo trai cla ho tuong déi im ang. Phu nl x(& Iy trai
nghiém nay bang ban cau ndo ngudgc lai. Ho kich déng hach hanh
G ban cau nio trai, con ban cau nio phai thi tuong doi im ang. Néu
dan 6ng kich ddng ban cau n&o phai (b0 may “nam y chinh”) thi liéu
c6 phai la ho ghi nhd y chinh hon la chi ti€t cda mot trdi nghiém
cam xUc ndo do lién quan tdi su cang thang? Co6 phai phu nlr ghi



nh& nhiéu chi ti€t hon dac di€m chinh clia m6t trdi nghiém cam xuc
co6 lién quan téi su céng thang? Cahill quyét dinh tim ra diéu nay.

Th& than duoc lang quén ky diéu do, mot loai thudc co tén la
propranolol (thuéc diéu chinh nhip tim), thuong dugc dung dé diéu
hoa huyét ap. La mot loai thuéc gidm hoat ddng cla tim, né ciing
tao ra chat dién hoda thudng kich hoat hach hanh trong suot cac trai
nghiém cdm xuic. Loai thudc nay dugc xem nhu mot cach diéu tri
ti€m nang nhiing réi loan co lién quan dén tran chi€n gidi tinh noi
trén.

Cabhill cho cac doi tugng nghién ctu udng thir thudc nay trudc khi
ho xem bd phim gay chan dong tam ly. M6t tuan sau do, 6ng kiém
tra ky Uc clia ho vé bd phim. Rd rang 1a, nhitng ngudi dan éng da
uéng thudc mat khd nang nhd lai ndi dung chinh ctia cot truyén, khi
so sanh véi nhitng nguoi dan éng khong udng thuéc. Phu nlr mat
khd nang nhd lai cac chi ti€t. Can tranh suy dién qua muic cac dir
liéu nay. K&t qua thu dudgc rd rang chi xac dinh nhimng phan hoi cam
xuc déi vdi cac tinh huéng cang thang cht khdng xac dinh dugc cac
chi ti€t va phan tom tat. Day khéng phai la mét cudc chién giira cac
k& toan vién v4i nhiing ngudi hay mo mong.

K&t qua nghién clu cla Cahill dad dinh hudng cho cac phat hién
tuong tu trén thé gidi. Nhiing phong thi nghiém khac da mé rong
cong trinh clia 6ng va nhan thay rang phu nt nhé lai dugc nhiéu su
viéc tu su nhi€u cdm xuc hon, nhanh hon va véi cudng do 16n hon
so v3i dan 6ng. Phu nir lubn tuong thuat lai nhiéu ky Uc séng dong
hon d6i vdi cac su viéc quan trong co6 tinh cdm xdc nhu mot cudce
cai vA mdi day, budGi hen ho dau tién hay mét ky nghi. Cac nghién
ctu khéc chi ra rang, khi bi cdng thang, phu n{r thudng tap trung
vao viéc nudi day con céi trong khi dan 6ng c6 khuynh huéng chay
tron. Khuynh hudng nay & phu nr déi khi dugc goi la “cham séc va
gitp d&”. Ngudn gbc clia né van la mét diéu bi an, va dé ly gidi diéu
nay, Stephen Jay Gould119 da ting noi: “Khéng thé tach roi logic,
toan hoc véi khoa hoc.” Trich dan nay lam t6i nhé dén lic hai dira
con trai dang danh nhau, tuy vay Gould that ra dang néi vé su doi
lap gilta ban chat lau doi va su tranh luan vé viéc nubi dudng.



Giao ti€ép bang ngdn nglt Nha nghién clu hanh vi Deborah

120 . A A . . - . ]
Tannen  da thuc hién mot cong trinh tha vi trong linh vuc nay, do
la nghién cu su khac biét gidi tinh trong kha nang s dung ngon

ng(. Day la phién ban Cliff Notes' cla Tannen va phat hién cua
cac ca nhan khac qua 30 nam: “Phu ni{r gidi hon trong viéc sur dung
ngdn ngit.” DU cac dac trung thuong gay tranh luan, nhung hau hét
su ung ho vé thuc nghiém dén tir nhitng linh vuc khac thudng, bao
gdm cd moén bénh hoc ndo. TU nhi€u nAm nay, ching ta da biét
rang su roi loan trong ngdn ng(r va trong viéc doc thuong xay ra voi
cac cau bé, véi mic do cao gap gan hai lan so vdi cac co bé.

Sau con dot quy, phu nl hoi phuc chic nédng ngdn ngi tot hon dan
ong. Nhiéu nha nghién c(u ngd vuc rang, c6 nhiing khac biét nhu
thé Ia do su khac biét vé nhan thlc théng thudng. Ho thudng vién
dan céac di liéu gidi phau than kinh dé giai thich cho su khéac biét
nay: Phu nit cé khuynh huéng dung téi cd hai ban cau nio khi noi
va khi xtr ly thdng tin ngén nglr. Dan 6ng thudng chi dung mot ban
cau ndo. Phu n{t thudng c6 nhing day ndi to chac gilra hai ban cau
ndo. Nhiing sgi day ndi ciia dan 6ng thuong mdéng manh hon.
Dudng nhu phu nir s& h{tu hé théng nhiém sac thé du phong ma
dan 6ng khéng co.

Nhirng di liéu 1am sang nay duoc st dung dé ho trg cho cac phat
hién dau tién clia cac nha gido duc. Cac cd bé dudng nhu s dung
ngon tU tinh t€ hon so vaéi cac cau bé khi chdng hoc trong cling mot
hé théng gido duc. Cac c6 bé lam tot han trong viéc ghi nhd ngbn
tUr, trong nhitng nhiém vu can st dung ngdn tur va doc tréi chdy hon
cac cau bé.

Khi nhitng c6 bé nay I6n Ién, ching van la nhiing nha vo dich trong
viéc xtr ly thong tin vé ngon ngir. Nhiing dir li€u nay cé vé kha trung
thuc, tuy nhién hau hét ching déu khéng thé tach biét khdi boi canh
xa hoi. B6 la ly do tai sao 16i binh luan cda Gould that hitu ich.

Tannen da danh mot thoi gian dai quan sat va ghi hinh cach thic
cac cd bé va cac cau bé tuong tac vdi nhau. Nghi van ban dau cuia
ba 1a tim ra cach cac cd bé, cdu bé & nhitng do tudi khac nhau tro
chuyén véi ban than cla chang, va liéu cé nhiing khuén mau nao



khong. Néu tim dugc mot s6 khudn mau, ba cling mudn biét duoc
mUc dd bén viing cla chung. Liéu cac khuén mau phat hién thay &
hoc sinh ph6 théng c6 gidbng & hoc sinh cao dang khdng? Cac
khuén mau ba phéat hién déu dé du doan va kha bén vimng, khong
phu thudc vao tudi tadc va hoan canh dia ly. Cac ki€u do6i thoai ma
ching ta phat trién khi da trudng thanh c6 ngubn goc truc ti€p tir
moi tuong tac trong cung gidi tinh ma chiing ta da cldng cd khi con
tho bé.

Phat minh clia Tannen tap trung vao ba linh vuc.

Nhi{rng moéi quan hé khéng khit Khi nhitng nguoi ban gai than thiét
giao ti€p v4i nhau, ho nghiéng ngudi, duy tri giao ti€p bang anh mat
va néi rat nhiéu. Ho st dung nang khi€u ngdn nglt tinh t€ dé gan
két cac moi quan hé cla ho. Cac chang trai khéng bao gid lam nhu
vay. Ho hiém khi nhin thang vao mat nhau, thudng ua thich cac goc
nhin chéch hodc song song. Ho it giao ti€p bang mat, luén nhin
quanh phong. Ho khéng st dung théng tin ngdn ngr dé gan bé cac
moi quan hé. Thay vao do, su nao nhiét duong nhu 1a phd bién
trong xa hdi clia cac cau bé. Cung nhau lam moi viéc la chat két
dinh gitt cho cac madi quan hé cla cac cau bé bén chat.

Cac con trai t6i, Josh va Noah, luén choi mot tro choi tranh tai tu khi
ching mdi biét di. MOt trd choi dién hinh 1a trd ném béng. Josh sé
noi: “Anh c6 thé ném qua bong nay dung tran”, va ngay tic khac
lam ding nhu thé. Roi chidng phéa ra cuodi. Noah dap lai bang céach
bat trai bong va néi: “That thé a? Em c6 thé ném no |én trGi” roi ném
qud bong lén cao hon. Tro choi kém theo nhiing trang cudi, sé ti€p
dién cho dén khi qud bong clia ching cham t6i “ngan ha” hay dugc
mot phan thudng I6n.

Tannen nhan thay ki€u mau bat bi€n nay xuat hién & moi noi ba
quan sat - ngoai trtr khi quan sat cac bé gai. Ki€u mau cta phu ni
cling tuong tu. C6 chi noi: “Chj cé thé cam quad béng nay va ném
lén tran nha”, va rbi c¢d thuc hién viéc nay ngay tdc khac. Co6 clng
cac chi em déu cugi vang. C6 em sé chdp lay qud bdéng, ném no
dung tran va noéi: “Em cling lam dugc!” Sau d6 ho sé cung ban luan
vé viéc ho cé thé cung ném trai béng 1én moét dd cao nhu nhau mot



cach diém tinh nhu thé nao. Ki€u mau nay kéo dai dén khi ca hai
gidi déu trudng thanh. Cac d{r liéu cla Tannen khéng may da bi
hi€u sai la “cac cau bé ludn tranh chap, con cac cod bé ludn hop tac”.
Tuy nhién, & vi du nay, cac cau bé rat cé tinh than hop tac vdi nhau.
Pon gian 1a, ching bi€u hién diéu nay qua su tranh dua, s dung
chién lugc ua thich clia hoat dong co thé clia minh.

Dan x&p ngodi thir

Khi hoc ti€u hoc, cudi clng thi cac cau bé ciing bat dau st dung
cac ky nang ngoén tu ca minh cho mot diéu gi doé: dan xép ng6i thir
trong mOt nhom 16n. Tannen nhan thay nhiing cau bé c6 th( bac
cao dung I0i |é ra Iénh cho nhiing d(ra con lai trong nhém, hay tham
chi x6 day nhiing cau bé c6 thl bac thap hon xung quanh. Cac “nha
lanh dao” sé duy tri 1&nh dia cdia minh khéng chi bang cach dua ra
ménh 1énh ma con dam bao cac ménh Iénh phai dugc thi hanh.
Nhitng thanh vién manh mé khéac sé co thir thach ho, do dé cac cau
bé 1anh dao hoc hdi rat nhanh dé chinh phuc cac thir thach. biéu
nay cling thudng dugc ti€n hanh bang ngén tir. K&t qua la ngodi th
gilta cac cau bé dugc phan cap rd rang, va ciing rat khé khan. Cudc
song clia mot cau bé ¢ dia vi thap thuong that dang thuong. Céach
hanh x& doc 1ap 1a mot dac tinh ki€m soat hang dau, thuong duoc
danh gia cao.

Tannen phat hién nhiéu hanh vi rat khac nhau khi quan séat cac co
bé. Cling c6 nhiing c6 bé cb ngdi thi cao va cac co6 bé cé ngobi thr
thadp giéng nhu cac cau bé. Nhung ching dung cac chién thuat
khac nhau, khéa an tugng dé€ tao ra va duy tri ngdi th& cla minh.
Céac cb bé danh nhiéu thoi gian dé trd chuyén. Viéc ban chon ai dé
ké nhiing diéu bi méat clia minh sé quyét dinh tinh trang “ban than”.
Cang tiét 16 nhiéu bi mat, cac cd bé cang dé coi ngudi kia la than
thiét. Cac c6 bé c6 khuynh hudng gidm nhe ngéi th(r ciia minh trong
truong hop nay. Khi st dung khd néang ngbn ng{r tinh té€ ctia minh,
cac co bé thuong khéng dua ra nhitng ménh 1énh day uy quyén tu
trén truyén xuéng. Néu mot trong cac cb bé thir ra 1é€nh, ki€u céch
dé thuong bi tir chéi: C6 bé sé bi dan nhan “hach dich” va bi nhom
cd 1ap. Khdng phai 1a khéng co6 nhiing quyét dinh ki€u d6. Nhiéu



thanh vién cda nhém sé dé xudt, sau do thdo luan su lua chon
nguoi thay thé. Cudi cling dan dén su nhat tri.

Khéac biét gilra hai gidi co thé dugc mod ta bang su b6 sung mot tir
ng(t day quyén luc. Cac cdu bé cé thé ndi “Lam viéc nay di”. Cac co
bé sé noi: “Chlng ta hdy cung lam viéc nay di".

Khi trudng thanh Tannen nhan thdy qua thoi gian, cach s dung
ngdn nglr nay ngay cang dugc clng co, kich thich sy nhay cdm xa
hoi khac nhau trong cd hai nhém. Bat ky cau bé nao dua ra ménh
lénh déu la ngudi 1anh dao. Bat ky cd bé nao dua ra ménh |énh déu
la ké hach dich. Khi hoc cao dang, hau hét nhiing ki€u cach nay
dugc clng co hon. P6 1a khi thé hién nhiing van dé dé nhan thay, &
noi lam viéc va trong hdn nhan.

MOt ¢ gai d6 20 tudi, mdi lam dam cudi, dang lai xe cling cd ban
gai than tén 1a Emily. C6 cdm thay khat nudc: “Emily, cau co khat
khong?” ¢b hoi ban minh. Véi bé day kinh nghiém vé dan x&p bang
ngdn nglt, Emily bi€t ban c6 mudn gi. “Minh khong biét. Cau co
thay khat khong?” c6 dap. Sau do dién ra mot cude thdo ludn nho
vé viéc ca hai c6 thay qua khat va can ding xe dé mua nudc udng
khong.

Vai ngay sau, cd gai do di cung chong. “Anh c6 khat khong?” - co
hdi. “Khong, anh khong thay khat.” - ngugi chong trd 10i. H6m do
gitta ho that su da nd ra mot cudc cai va. Co gai buc minh vi ¢
mudn ding xe; anh chéng kho chiu vi ¢d ¢ tp md. Theo thoi gian,
ki€u xung dot nay sé ngay cang quen thudc trong cudc hdn nhan
cua ho.

Nh{rng kich ban nhu vay c6 thé dé dang dién ra trong cong ty. Phu
n(r hanh x& theo ki€u Ianh dao “cla dan éng” thudng c6 nguy ca bi
danh gia la hach dich. Dan 6ng hanh x&r tuong tu lai thudng duogc
nggi ca la quyét doan. Béng gop to 16n clia Tannen cho thay nhiing
khuén mau nay hinh thanh tir rat sém trong su phat trién ctia xa hoi
chuing ta, c6 |& dugc trg gilp tir sy phat trién ngdn nglt khéng doi
xting. Nhirng khuén mau dé khéng phu thudc vao hoan canh dia ly,
tuGi tac va tham chi cd thoi gian nra. Tannen, ciing la mot chuyén



gia vé van hoc Anh, thay khuynh hudng nay da cé trong cac ban
thdo viét tay c6 tir nhiéu thé ky trudec.

Ban chat hay giao duc?

Nhing phat hién cla Tannen |a cac khudén mau coé tinh théng ké,
khong phai la mot hién tugng “tat cad hoac khdng gi cd”. Ba nhan
thdy c6 nhiéu nhan td6 dnh hudng téi cac ki€u mau ngén nglt cla
chiing ta. BOi cdnh khu vuc, tinh cach c& nhan, nghé nghiép, giai
tang xa hoi, tudi tac, dan tbc va thr tu chao doi trong gia dinh déu
anh hudng dén cach ching ta st dung ngdn nglt dé dan xép cac
nén sinh thai xa hdi clia ching ta. Cac c6 bé, cau bé bi xa hdi phan
biét d6i xr ngay tur khi mdi chao doi, va chidng thudng dugc nudi
day trong x& hdi day nhiing dinh kién sau sac co tur nhiéu thé ky.
Sé la mot diéu ky diéu néu bang cach nao dé ching ta vuot qua
nhing trdi nghi€ém nhan thGc tu trude dén nay, va cu xt& véi nhau
mot cach binh dang.

Dua trén dnh hudng cla van héa (ng xu, that qua don gidn dé vién
dan su ly gidi sinh hoc thuan tly cho cac quan sat cla Tannen. Dua
vao anh hudng to I6n cla sinh hoc ndo dén hanh vi ing xU, ciing
that don gidn dé vién dan céach ly gidi x& ho6i thuan tay. Cau tra 10i
that su cho cau hdi ban chat hay giao duc nay la “Ching ta khong
biét dugc”. Biéu nay co thé gay that vong. Tat cd moi ngudi déu
mudn bac nhiing cay cau néi cac hon ddo néi trén véi nhau. Canhill,
Tannen va nhiéu nguodi khac da no luc hét minh dé dem dén cho
ching ta nhitng tdm van va nhiing chi€c dinh. Tuy vay, diéu dé
khong giong vaéi viéc noi rang cac moi lién hé dang ton tai. Viéc tin
rang c6 moi lién két manh mé gilta cac gen va céac té bao vdi cac
hanh vi Ung xU khi khong co6 bat ky th(r gi khdng chi sai trai ma con
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nguy hiém. Hay hoi Larry Summers
Nhiing y tulng
Chung ta sé st dung nhiing d{ liéu nay nhu thé nao trong thuc té?

L&y thuc té tr cdm xdc Lam viéc véi doi song tinh cdm clia cad nam
lan nr 1a m&t phan 16n trong cong viéc cla gido vién va chuyén vién



kinh doanh. Ho can phai biét rang:

1. Cam xuc rat h(tu ich. Chang thu hit su chi y cla bd néo.

2. Nam giGi va n{r giGi xUr Iy cac cdm xdc nhat dinh khac nhau.

3. Khac biét 1a mdt sdn pham cla méi tuong tac phic tap gitta ban
chat va giao duc.

CO gang sap dat gidi tinh khéac biét trong 16p hoc Giao vién 16p ba
clla con trai t6i bat dau nhan thay mot khudn mau ngay cang toi té
han khi ndm hoc ti€p dién. Cac cd bé xuat sac trong mén véan, con
cac cau bé thi hudng téi mon toan va khoa hoc. Day mai chi la Idp
ba.

Nhirng khac biét trong mon van lam cb6 gido phai suy nghi. Tuy
nhién, cé biét rang khong c6 mot su trg gitp théng ké nao cho cudc
tranh chap vé viéc nam gidi thudng c6 nang khi€u toan va khoa hoc
hon n{r gidi. Tai sao chinh cé dang duy tri su ton tai clia mot khuén
mau?

Co6 giao doan rang mot phan cla cau tra 10i nam trong su tham gia
mang tinh tap thé cda hoc sinh trong sudt budi hoc. Khi giao vién
dat cau hdi cho ca 18p, viéc ai tra 16i trudce tién hoa ra lai trd nén
quan trong dén kho tin. Trong mon van, cac cd bé ludn trd 10i trude
tién. Nhitng c6 bé khac phan Ung lai bdn nang tham gia dé bang
cach gio tay va néi “em nira”. B6i véi cac cau bé, phan Ung c6 tinh
ngOi th(r. Cac cb bé thuong trd 10i ding, con cac cau bé thudng sai,
va bon con trai phan (ng bang cach 1am nhiing gi ma mot cau bé
c6 ngbi th( thap thuong hay lam: DO la rat lui. MOt 16 hdng trong
thanh tich hoc tap nhanh chéng xuat hién. Trong mon toan va khoa
hoc, cac cau bé va cac cd bé déu cé kha nang trd 10i truGe tién. Tuy
nhién, khi tham du, cac cau bé da st dung ki€u doéi thoai “ding dau
I6p” quen thudc, cO gang tao ra modt hé théng th bac dua trén
nang luc hi€u biét. Biéu nay bao gom ca viéc ha guc bat ky ai
khong dan dau, ké ca con géi. Hoi hoang mang, cac c6 bé bat dau
rat lui, khdng tham gia vao cac mon dé nira. Mot 1an nira, 16 héng
thanh tich hoc tap lai xuat hién.



Co gido t6 chic bubi hop mat gilra cac cd bé dé kiém chiing nhiing
diéu minh da quan sat dugc. Sau dd, cod doi hdi ca nhom nhat tri vé
viéc ho nén lam. Céac cd bé quyét dinh rang, ho khéng muén hoc
toan va khoa hoc cung cac cau bé. Trudc day, da tung cé mot |0
bién ho thuyét phuc cho cac I16p hoc két hop cd hai gidi, cd giao
ban khoan tu hdi liéu diéu dé cé y nghia gi khéng That su néu cac
cd bé bat dau thua trong tran chi€n toan va khoa hoc & 16p ba, cod
giao 1ap ludn rang, cac cd bé sé khé cé thé gidi mon nay trong
nhitng nam ti€p theo. C6 da giup d& ching. Chi mat hai tuan dé lap
day 16 héng thanh tich.

Liéu két qud ma ngudi giao vién trén dat dugc c6 thé ap dung cho
moi I3p hoc trén toan thé gidi? That ra, thi nghiém khéng hoan toan
la mot két qud, ma né chi 1a mot 10i binh luan. Pay khong phai mot
tran chi€n c6 thé chién thang bang cach kiém tra mot 16p hoc chi
trong mot nam hoc. Bay la mot tran chién chi c6 thé chién thang
mot cach dung dan bang cach kiém tra hang tram I6p hoc va hang
nghin hoc sinh & nhi€u nai trén thé gidi, vai thoi gian kéo dai nhiéu
nam.

SU dung cac doi hai gigi tinh tai nai lam viéc MOt hom, tdi néi
chuyén vé gidi tinh véi mot nhém nhan vién dang trong qua trinh
dao tao tai Trung tam Lanh dao Boeing tai St. Louis.

Sau khi dua ra mot s6 d{ liéu cta Larry Cahill vé diém chinh va chi
ti€t, tdi noi: “Poi khi phu nlr bi budc tdi vi giau cdm xdc hon dan 6ng,
tlr gia dinh cho dén noi lam viéc. T6i cho rang phu nit cé thé 1a
nhimng ngudi giau cdm xdc nhat trén thé gian nay.” Toi gidi thich
rang, do phu nit nhan thic duoc linh vuc cdm xdc cla ho cé nhiéu
diém d{r liéu hon (dé la chi tiét), va ho xem xét né véi dd phan gidi
I6n hon, phu nit c6 thé don thuan cé nhiéu théng tin hon vé nhiing
gi ho c6 thé phan (ng. Néu dan 6ng nhan thic dugc minh ciing cé
cung s6 lugng diém dir liéu, ho co6 thé co cung sb lugng phan Gng.
Hai ngudi phu nit & hang ghé cudi bat dau khéc thon thic. Sau bai
noi chuyén, t6i hoi ho vé nhiing phan Ung cla ho, vi téi lo rang cé
thé da lam cho ho bi ton thuong. Nhung diéu ho noi da lam toi
choang vang: “Po6 la lan dau tién trong su nghiép cdia minh”, mot



trong hai ngudi noi, “téi khéng cam thay phai xin 10i ai vé con nguoi
minh.”

Piéu do6 khién tdi suy nght rat lung. Trong lich sur tién hda cla
chung ta, viéc mot nhom cé thé cung luc hi€u duge di€m chinh va
chi tiét cia mdt tinh huéng cang thang nao dé gitp ching ta théng
tri thé€ gidi. Tai sao thé gidi kinh doanh khong cé duogc Igi thé do?
C6 moOt doi ngli nhan vién hay mot nhom lam viéc c6 kha nang thau
hi€u cung lic ca nhiing khu rimg cdm xdc 1an nhiing cay c6 thu cla
du &n gay cang thang, chang han nhu mot su sap nhép, co thé la
mot cudc két hon trong méi tudng kinh doanh. Tham chi, né co thé
tac dong dén két luan cudi clung.

Céac cong ty thuong ti€n hanh dao tao quan ly bang sy md phong
tinh hudng.

Ho c6 thé tao ra mot dbi c6 gidi tinh hon hgp va mot doi chi cé mot
giGi nam hoac gidi nit, r6i yéu cau ho cung lam mot du an nhu
nhau. Chon hai nhém khac, nhung trudc tién day cho ho biét nhiing
khac biét vé gidi tinh trudce khi cting lam mot du an. Ban c6 bon két
qua day tiém nang. Liéu cac nhom cé gidi tinh hdn hop cé lam t6t
hon cac nhom don tinh? Liéu cac nhém duoc dao tao vé gidi co thé
thuc hién tdt hon cac nhom khong dugc dao tao? Liéu nhiing két
qua nay c6 bén viing hay khoéng, trong sau thang thdi chang han?
Ban c6 thé nhan thay cac doi quan ly véi su can bang vé gidi (hay
can bang vé diém chinh va chi ti€t) co thé dat dugc ndng suét lam
viéc cao nhat. it nhat, diéu nay cé nghia la cd dan éng va phu n{r
déu c6 quyén binh dang trong ban dam phan dua ra quyét dinh.

C6 thé€ c6 nhiing nai, & dé su khac biét giGi tinh dugc cha y va hoan
nghénh, hodc ngudgc lai, bi thd o va coi thudng. Néu viéc nay duoc
thuc hién sém hon, thi gio day chang ta da co thé cé nhiéu phu nir
trong cac nganh khoa hoc va co khi hon. Chang ta cé thé dap bo
duoc cai khuén mau chang hay ho gi dé, va tiét kiém dugc rat
nhiéu kinh phi cho céc cong ty. V&, tham chi diéu do6 con co thé clu
vét dugce su nghiép cla vi Chu tich Dai hoc Harvard.



Tom lugc Quy luat #11
BO NAo cUA PAN ONG VA PHU NU KHAC NHAU
«  Pan 6ng c6 mOt nhiém sac thé X va phuy nit thi cé hai, mdc
du hoat ddng nhu nhiém sac th€ dy phong. P6 1a mdt “diém
néng” vé nhan thlc, chta mot ti 1& phan tram I6n khac thudng
cac gen tham gia vao sy san xuat clia néo.

. Vé& mat di truyén, phy nlt phlc tap hon dan éng vi cac
nhiém sac thé X hoat ddng trong cac t€ bao la sy pha trdn cla
cd b6 1an me. Cac nhiém sac thé X clia dan 6ng déu bat ngudn
t me va nhiém sac thé€ Y cla ho ch(a it hon 100 gen, so v6i
1.500 gen trong nhiém sac thé X.

. B nao cla nam va n{f khac biét vé cau trac va sinh héa -
nam gi6i c6 hach hanh I6n hon va san sinh chat truyén dan
than kinh nhanh hon. Tuy nhién, ching ta khéng biét dugc liéu
nhiing khac biét d6 cé quan trong hay khong.

«  Nam va nit phdn ng khac nhau véi sy cing thang cao do:
Phu n(t kich hoat hach hanh & ban cau nao trai va ghi nh§ cac
chi tiét cé tinh cdm xtc. Pan éng st dung hach hanh bén phai
va nam bat dugc cac y chinh.



QUY LUAT #12
KHAM PHA

Chiing ta 1a nh{fng nha tham hi€m manh mé va ty nhién

Con trai Josh cula toi bi ong dot kha dau luc 2 tudi, Ia tubi kha nhay
cam, va né dang bi nhu thé.

Po6 1a mdt budi chiéu nang am ap. Chung t6i dang chai tro “chi
di€m”, mot bai tap don gidn, trong do6 thang bé chi vao mot vat nao
d6 va toi sé nhin vé hudng vat dé. Va roi chiing t6i sé cling pha ra
cu0i. Ti yéu cau Josh khong dugc dong vao It ong nghé vi ching
c6 thé dot nd; ching t6i dung tur “nguy hi€m” moi khi thang bé dén
gan mot t6 ong. & do, gilra dam c6 ba 14, thang bé chi vao mot vat
I6n kha hap dan, kéu vo vo. Khi con trai t6i dinh cham vao do, toi
binh tinh ndi: “Nguy hiém” va thang bé ngoan ngoan rut tay lai. N6
chi vao mot bui cay dang xa, ti€p tuc trdo choi cla ching toi.
Khi t6i nhin vé phia bui cay, dot nhién tdi nghe thay ti€ng kéu clu &
, o 123, . . e n —
muc 110 dé-xi-ben . Hoéa ra khi t6i quay di, Josh da dong tai IG
ong va ngay lap tic bi dot. Josh da dung tro chaoi chi di€m nhu mot
cach danh lac hudng va toi da bji mot dira bé 2 tubi danh IUa.
“Nguy hiém!”, thang bé that thit khi tdi dm ghi 18y né.
“Nguy hi€m”, t6i buén ba nhac lai, 6m chat thang bé, 1ay da lanh
chudm cho no6 va tu hdi khodng 10 nam n(ra khi vao tudi day thi
thang bé sé nhu thé nao.
Su viéc nay mé dau mot loat hanh vi cu x&r cla ngudi bd thuong
dugc goi la hai rac roi. B4 la mot thir thach thé rap dau tién cho toi
va thang bé. That ra thi thach nay cling lam t6i bat cudi. Bon tré s



dung nang luc tri tué dé danh lac hudng cac 6ng bo, ciing giong
cac nang luc chang sé s dung khi trudng thanh dé kham pha céu
tao clla mat troi & xa hay tim ki€m ngudn nang lugng thay thé. vé
ban chat, ching ta 1a nhiing nha tham hiém du cho théi quen nay
déi khi gay hai cho chinh chiing ta. Khuynh hudng nay kha manh
mé, co thé bién ching ta thanh nhitng con ngudi hoc tap sudt doi.
Tuy vay, ban c6 thé thay dugc diéu do ré nhat & cac cong dan tré
tubi clia chung ta (thudng la khi ching dang trong tinh trang toi té
nhat).

Lam v0 d6 dac

Bon tré ggi y cho cac nha nghién clu mdt tam nhin ré rang, khéng
bi nhiing nam thang trdi nghiém xau che phu, bdi cach thic con
nguoi tu nhién cé dugc thdng tin. Bon tré bj rat nhi€u phan mém xu
ly théng tin nap day trudc do, thu nhan dugc thong tin nho st dung
cac chién thuat cu thé dang kinh ngac, nhiéu chién thuét trong so
d6 van dugc duy tri ¢ thoi ky truéng thanh. Mot phan, su thdng hiéu
cach thic hoc tap cla con ngudi & Ita tubi nay cling dong nghia
vGi viéc hiéu dugc cach thdc hoc tap clia con nguodi & bat ky db
tuGi nao.

Chuing ta luén khong suy nghi theo hudng dé. Néu 40 nam trudc,
ban noi vGi cac nha nghién clu rang b ndo da duoc thiét lap trudc
thi phdn (ng clia ho sé khéa gay gat. “Anh dang hut th(r gi d6?”, hay
kém lich su hon 1a “Ra khdi phong thi nghiém cuta t6i.” 6 la do
trong nhiéu thap Ky, cac nha nghién c(u da cho rang nio tré nhoé &
trong trang thai tréng rong - nhu mot to gidy trang tinh. Ho cho rang
moi diéu mot ddra bé biét dugc déu do hoc hdi tr su tuong tac voi
cac moi truong xung quanh no, ban dau véi nguoi I6n. Khia canh
nay chac han dugc céac vi tién si - thudng lam viéc qué slc va chua
tng c6 con - lap thanh céng thirc. Ngay nay, ching ta da hiéu biét
hon. Ba c6 nhiing budc ti€n dai trong viéc tim hiéu thé gidi nhan
thlrc cla tré nhd. That vay, gidi nghién clu gio day nhin vao bon
nho dé tim hi€u cach thirc con nguoi, k€ cad ngudi I6n, suy nghi vé
moi diéu trong thuc té.



Hay cung nhin vao bén trong tam tri cia moét dda bé, ddng co van
hanh qué trinh suy nghi va nhién liéu thic day gitp duy tri hoat
dong tri tué cuda no.

Nguon nhién liéu bao gom moét nhu cau v6 han, ré rét va c6 chi so

octane™** cao. Nhi{mg tré nho sinh ra véi khat vong sau tham duoc
hi€u biét vé thé gidi xung quanh, su tdo mo da thdi thic ching say
mé kham pha. Su can thiét phai ly gidi diéu nay gan chat vdi trai
nghiém cla chdng, khi€n mét s6 nha khoa hoc mé td né nhu mot
xu hudng, nhu doi khat va tinh duc ciing déu la cac xu hudng.

Cac em nho dudng nhu rat ban tam vé cac dac tinh tu nhién cla
mot do vat. Nhitng em dudi 1 tudi sé phan tich tuan ty moi do vat
bang tat ca vii khi giac quan ma chiing c6 thé st dung.

Chung sé cdm nhéan, da va co tach roi do vat do ra, ghé vao tai, cho
vao miéng, dua dé vat dé dé ban cho vao miéng. Dudng nhu chdng
hang hai gop nhat thong tin vé dac diém clda do vat. Tré nhd cén
than ti€n hanh cac thi nghiém trén cac do vat dé nhan biét nhiing
bi€n dbi cha cac d6 vat doé. Trong gia dinh ching ta, diéu nay
thudng dong nghia véi viéc dap vo do dac.

Cac du an nghién c(u theo dinh hudng do vat nay ngay cang trd
nén phic tap hon. Trong mot loat nhiing thi nghiém néi ti€ng, cac
em nhd dugc nhan mot cai cao va mot mon do choi dat cach xa
nhau. Cac em nhanh chéng hoc céach st dung céi cao dé 1ay mon
d6 choi. Bay khong that su la mot kham pha gay chan dong, ma
moi 6ng bd ba me déu biét diéu nay. Sau do, cac nha nghién clu
quan sat thay mét diéu gay siing sot. Sau vai nd luc thanh céng,
cac em nhd mat dan hing thi véi mon do choi, nhung khdong mat
hing tha véi thi nghiém. Cac em sé cam mon do choi va di chuyén
no dén nhimng vi tri khac nhau, sau do6 dung céai cao dé 1ay mon do
choi. Thdm chi cac em con dat mén do choi ngoai tam véi dé xem
thtr khd nang cla cai cao. Mén do choi c6 vé nhu hoan toan khéng
anh hudng gi dén chang. Piéu that su anh hudng dén ching chinh
la viéc céai cao co thé kéo mon do choi lai gan. Ching dang thir
nghiém maoi quan hé gilra cac vat thé, dac biét [a cach thirc mot vat
thé co thé tac ddng Ién mot vat thé khac.



Viéc th&r nghiém giad thuyét dé la cach moi dda tré thu lugm théng
tin. Chung s dung modt chudi nhiing y tudng tu di€u chinh ngay
cang tang dé tim hiéu xem thé gidi hoat dbng ra sao. Ching chu
déng ki€m nghiém méi trudng xung quanh minh, giong vdi viéc mot
nha khoa hoc sé lam: Tién hanh quan sat bang cam giac, hinh
thanh gid thuyét vé diéu dang dién ra, thi€t k€ mot thi nghiém c6
thé ki€m ching gid thuyét, va sao do, rit ra cac két luan tir nhiing
phéat hién do.

NEm th(

Nam 1979, Andy Meltzoff = gay chan dong thé gidi tam ly cula tré
nho bang cach thé ludi vé phia mdt dda bé mdi sinh roi lich thiép
cho phan hoéi. Ong da that su kinh ngac. B(a bé theé ludi lai véi éng!
ong da do luong dugc hanh vi bat chudc nay cla nhimng dda tré
md&i chao doi dugc 42 phut. Bda bé chua ting dugc nhin thdy mot
cai IuGi, cd cla Meltzoff 1an cla chinh nd. Su that 1a dda bé biét
minh co6 ludi, bi€t rang Meltzoff cling cé ludi va bang cach nao do,
n6 da ndy ra y tudng phan chi€u lai. Hon nlra, dra bé biét rang néu
minh kich thich mdt chubi cac day than kinh theo mot th(t tu nao do,
no cling c6 thé thé ludi ra (chac chan la y niém td gidy trang tinh
khong con bén viing).

Toi th(r nghiém diéu nay & con trai Noah cUa t6i. Thang bé va téi bat
dau tao dung méi quan hé vGi nhau trong doi bang cach thé [udi vai
nhau. Trong 30 phit dau tién khi méi chao doi, ching t6i da cé mot
cubc doéi thoai bang cach bat chudc. Cubi tuan dau tién cla thang
bé, ching t6i da di sau vao db6i thoai: MOi khi tdi budc vao phong
thang bé, ching tdi chao hoi nhau bang cach thé Iudi. 6 don thuan
chi 1a su thich nghi vé phan thang bé, cling nhu thuan tdy 1a mot
niém vui déi v4i t6i. Néu ban dau téi khdng thé udi, thang bé sé
khong l1am dugc dong tac cé thé du doan trudc dé moi khi tdi xuat
hién trong tam nhin cda no.

Ba thang sau, vg td6i dén don tdi sau mot bubi gidng & trudng v,
Noah ciing di cing. T6i van dang gidi dap cac cau hoi, tuy vay téi bé
Noah Ién va gilt bé sat bén nguoi trong khi tra 10i. Li€c nhin sang, toi



nhan thdy Noah dang nhin t6i day mong dgi, c* naAm giay lai rut ré
the [uGi ra mot lan.

T6i mim cudi va thé ludi ra gilra su nghi ngo ctia Noah. Dot nhién,
thang bé cudi ré 1én va bat dau thodi mai thé ludi ra, c& nlra giay
mot lan. Toi biét chinh xac bé dang lam gi. Noah da quan sat (b0 va
minh the luGi v&i nhau), hinh thanh mot gid thuyét (minh danh cugc
la néu minh thé ludi véi bo, bo sé the IudGi lai véi minh), tao ra va
ti€n hanh th( nghiém clda minh (minh sé thé ludi véi bo), thay doi
hanh vi cla minh nhu mot két qud cla viéc danh gia nghién clu
(thé luGi nhiéu 1an hon). Khdng moét ai day cho Noah, hay bat ky
dlra bé nao khac, 1am viéc nay. P6 la mot chién luge sudt doi. Co6
th€ sang nay ban da lam diéu do khi ban khéng thé tim thay kinh,
gid du rang chdng & trong phong giat Ui va di xudng dudi tang dé
tim. TU phuaong dién khoa hoc tri ndo, chiing ta tham chi khéng cé
mot phép an du nao dé mo tad cach ban biét dugc diéu do. N6 hoan
toan tu dong, ban cé thé khdng bi€t rang minh dang nhin vao két
qua cla mot thi nghiém thanh céng khi ban tim thady chiéc kinh nam
trén may say kho.

Cau chuyén cua Noah chi la mét vi du vé céach tré nhd s’ dung
nhitng chién lugc thu thap thdng tin quy gia ching co tir trude dé cod
dugc hi€éu biét ma khi méi sinh ra ching chua cé. Ching ta ciing c6
th€ nhan thay diéu dé khi bong nhién nhiing chi€c tach bi€n mat va
roi ban ndi gian.

Emily bé nhd, trudc khi dugc 18 thang tudi, van tin rang néu mot
vat bi che khuat khoi tam nhin thi c6 nghia 1a né da bi€n mat. Co bé
khong biét dugc khai niém “su ton tai cha vat thé”. biéu do sap
thay d6i. Emily dang choi dua vGi mot cai khan lau va mot chiéc
tach. CO bé trim chi€c khan 1én céi tach va roi dung lai trong giay
lat, nhiu may lo du. TU tur, cd bé gié khan ra khoi chi€c tach. Chiéc
tach van con dé! Co bé nhin cham cham mét luc, sau d6 nhanh
chéng 13y cai khan day lai. Ba mudoi gidy tréi qua trudc khi co bé
ngap ngung dua tay cham vao chiéc khan. Lap lai thi nghiém, co
cham cham nhac chi€c khan ra. Cai tach van con do! Co bé hét Ién
day sung sudng. Gid day moi chuyén dién ra that nhanh chong. C6
bé lién tuc day lai va 1at khan ra khoi chiéc tach, moi lan nhu thé co



bé lai pha lén cudi. Emily vira mdi kham pha ra rang chiéc tach co
su ton tai: DU dugc dua ra khdi tam nhin, né van khéng bién mat.
CoO bé sé Iap lai thi nghiém nay trong hon nira ti€ng dong ho. Néu
ban da ting bd ra thoi gian & bén mot dira tré 18 thang tudi, ban
bi€t rang viéc khi€n cho mot dda tré tap trung vao diéu gi do trong
30 phut 1a mot diéu ky diéu. Biéu dé dang xay ra va véi nhitng dira
tré 3 do tuGi nay trén khap thé gidi.

Du diéu nay nghe c6 vé nhu mot dang cula tro chai tha vi “0 0a”, n6
that su 1a mot thi nghiém ma su that bai cla né c6 hau qua tién
hoa kinh nguoi. Su ton tai cha vat thé la mot khai niém quan trong
can phai biét dén néu ban séng trong xavan. Chang han, nhimng
con hé rang sac van ton tai va tham chi bat thinh linh 1an vao dam
co cao. Nhiing ai khong hi€u biét diéu nay thudng trd thanh thic an
cho mot so loai da tha.

Ki€m nghi€m ca chinh ban

Khodng cach gilra 14 thang tudi va 18 thang tudi that khac nhau. D6
la lc tré em bat dau biét rang moi ngudi cé khat vong va sd thich
khac véi ching. Ban dau, chiing khéng cé suy nghi nay. Chiing cho
rang néu chang thich th( gi, ca thé gidi cling sé thich th& do. Pay
c6 thé la ngudn goc cla “tin ngudng cla tré so sinh”, hay toi
thuong thich goi 1a “Bay nguyén tac quan ly theo quan diém cula
mot dla tré”:

«  NE&u téi muon, no sé la cla toi.

. Néu téi tdng ndé cho ban va sau do lai thay doi quyét dinh, noé
sé la cua toi.

«  Né&u tbi co thé€ 1ay lai né tir ban, no la cla toi.

. NEu chdng ta dang cung “xay dung” mot cai gi do, tat ca cac
manh ghép déu la cla toi.

e  NE&u no6 giébng nhu do cla t6i, thi né 1a cla toi.

«  Ne&u no la cula t6i, du thé nao ndé cling sé khdng bao gio thudc
vé bat ky ai khéc.

e  NE&u no6 thudc vé ban, né ciing la cla toi.



Khi dugc 18 thang tudi, bon tré sé bat dau nhan thdy quan diém
nay khong phai luén luén ddng. Chang bat dau hoc dugc cau cham
ngdbn do, cling nhu hau hét cac cap mdi cudi phai hoc lai, nhu hoc
danh bai tay: “Piéu gi hi€n nhién v4i ban thi sé rd rang véi ban.”
Bon tré phan Ung nhu thé nao vaéi thong tin mé&i d6? Bang cach
ki€m nghiém n6é nhu thuong 1&. Trudc khi hai tudi, bon tré lam
nhiéu viéc bé me khdng thich ching lam. Nhung sau hai tui, bon
nhd sé lam nhiéu viéc bdi vi bd me khéng mudn ching lam. Cac
thién than nho ngoan ngoin dudng nhu bi€n thanh nhiing bao chia
nho thich ndi loan. Nhiéu phu huynh cho rang, trong giai doan nay,
con cai thudng thach thirc ho. (Suy nght hi€n nhién tiing xuat hién
trong dau t6i khi t6i cham séc cho Joshua khéng may bi ong chich).
Tuy nhién, do sé Ia sy nham lan. Giai doan nay don thuan chi la su
ma& rong mot cach tu nhién clia mot chuaong trinh nghién ctu phic
tap da bat dau ngay tU khi d(ra tré chao doi.

Ban dua ra nhiing ranh gidi trong s3 thich cla moi ngudi, roi Iti lai
va quan sat phan Ung cla ho. Sau do, ban 1ap lai thi nghiém, day
ho dén gidi han cla chinh minh hét Ian nay dén lan khac dé kiém
nghiém do bén vimg cda nhiing phat hién, nhu thé ban dang choi
trd 0 0a. Dan dan, ban bat dau nhan thic dugc vé do dai va chiéu
cao cling bé ngang cla udc vong clia moi ngudi, cling nhu su khac
biét giCra ho va ban.

Tiép do, hdy chac chan la nhiing ranh gidi van & nguyén cho c,
thinh thodng ban ti€n hanh lai toan bo thi nghiém xem sao.

Bon tré co thé khdong hoan toan hiéu hét vé thé gidi cla chung, tuy
nhién ching bi€t moi cach thirc dé€ dat dugc su hi€u biét dé. Piéu
dé lam t6i nhé lai mdt cau cach ngdn clia ngudi Trung Hoa: “Bat
cho t6i mOt con ca va téi sé an né trong mot ngay; day téi cach cau
ca va toi sé an cé suot doi.”

Khi nhin thdy, khi hanh d0ng

Tai sao mot dra bé lai the luGi lai véi ban? Nhitng khdi dau cla
mot ban do chi dan than kinh dugc vé ra vai nam trudc, it ra dé
danh cho nhitng hanh vi suy nght “don gian hon”, nhu su bat chudc



chang han. Ba nha nghién clu cla trudng Pai hoc Parma dang
nghién clu vé loai khi, danh gia hoat dong cla n&o khi loai nay
cham dén nhiing vat thé khac nhau trong phong thi nghiém. Cac
nha nghién cu ghi lai mau phan (ng than kinh khi mot chd khi nhat
lén mot trdi nho khd. MOt ngay kia, nha nghién clu Leonardo
Fogassi (giao su khoa Tam ly hoc con ngudi) budc vao phong thi
nghiém va nhu thudng |é nhén mot trai nho khod trong bat. Bong
nhién, ndo cla chd khi bat dau kich ddng manh mé. Nhiing ghi
nhan vé ki€u mau cu thé - nho khd: nhu'thé con tha via nhat 18y
trai nho khé. Tuy nhién, cha khi khéng |18y trai nho khd, n6 chi don
thuan nhin thay Fogassi thuc hién viéc dé.

Cac nha nghién clu nhanh chéng moé phdng va maé rong nhiing
phéat hién cla minh, sau dé céng bo trong mot tuyén tap gom
nh{rng bai vi€ét mé ta su ton tai cha “nhitng no-ron phan chiéu”. Cac
no-ron phan chi€u la nhimng t€ bao c6 hanh dong phan chi€u moi
trudng xung quanh ching. Nhimng ggi y cé thé suy ra cac phan Ung
than kinh phan chi€u dugc coi la dac biét tinh t€. Néu mot dong vat
linh trudng nghe thdy am thanh tU hanh dong cta mot ai d6 ma né
da tung trdi nghiém trudc day - co thé la xé mbt mau gidy - nhiing
no-ron nay co thé dugc kich hoat khi chi khi dang trai nghiém toan
bO cac kich thich. Khéng mat nhiéu thoi gian dé€ cac nha nghién ctu
nhan dién dugc cac no-ron phdn chi€éu cla con nguoi. Cac no-ron
nay dugc phan bo rdi rac khap ndo va mot tap hop con cla chdng
tham gia vao nhan dién hanh déng - hanh vi bat chuéc c6 dién nhu
khi bon tré thé ludi. Cac no-ron khac phan chi€u cac hanh vi van
dong khac nhau.

TU mot chudi y tudng tu diéu chinh ngay cang tang, ching ta cling
bat dau hiéu dugc nhiing ving nao clda nao cé lién quan dén kha
nang hoc tap. Chang ta ding vo ndo trudc tran dé€ du doan sai lam
va danh gia thong tin dau vao vé cac sai lam trong qué kh(. vé néo
vlng dai, nam phia nam vo n&o trudc tran, gui tin hiéu cho ching ta
khi nhan thay nhiing tinh huéng khéng thuan Igi doi hdi su thay déi
trong hanh vi. Moi nam, b0 n&o ngay cang tiét 10 nhi€u bi mat, dudi
su dan dat cla nhimng dda tré.



CuQc hanh trinh sult d0i

Chuing ta khéng phat tri€n nhanh hon con khat hi€u biét, mot thuc
t€ da lam t6i ludbn nhé dén gia dinh khi dang lam nghién clu hau
ti€n si tai Pai hoc Washington. Nam 1992, Edmond Fischer cung
Edwin Krebs nhan gidi Nobel vé vat Iy va y hoc. Téi cé co hdi dugc
lam quen véi cd cong trinh nghién cGu Ian noi lam viéc cda ho.
Phong lam viéc clia ho ngay & dau kia hanh lang so véi phong lam
viéc cla t6i. Khi téi dén cong tac & day, ho khoang trén 70 tudi.
Diéu dau tién téi nhan thay khi gdp ho 1a ho van chua nghi huu. Ca
co thé 1an tri tué. MOt thoi gian dai sau khi ho cé quyén tu do canh
tac trén canh déng khoa hoc, ca hai déu tu do s& dung nhing
phong thi nghiém tan tién va nang suat cao. Hang ngay, t6i nhin ho
di doc hanh lang, khéng dé€ y dén nhiing ngudi khac va tro chuyén
vGi nhau vé mot phat hién mdi nao do, trao doi nhat ky céng viéc
cho nhau, cham chi Iang nghe nhiing y tudng cla nhau. D6i khi c6
nguoi di cung ho, lam phién ho, hodc nguagc lai, bi tra tan vé két
quad thi nghiém nao dé. Ho sang tao nhu nhing nghé sf, sang su6t

nhu Solomon126, hoat bat nhu nhiing da tré. Ho khdng mat mat gi
ca. B6 may tri tué cla ho van ton tai va su td mo da duy tri ngubn
nhién liéu cho nhiing b6 may ay. S& di dugc nhu vay la nhd kha
nang hoc tap cla ching ta khong bat budc phai thay dGi khi chiing
ta gia di. Chung ta cé thé la nhiing nguoi hoc tap subt doi.

C6 thé cb ap luc ti€n héa manh mé trong viéc duy tri nhitng chién
luge nay. Khd nang gidi quyét van dé rat dugc ua chudng trong moi
trudng kém bén viing cla Serenget, nhung khong phai la bat ky
khd nang gidi quyét van dé nao. Khi chiing ta tir trén cay tut xuéng
cac xavan, chung ta khong tu nhu: “Lay Chuda long lanh, hdy ban
cho con mOt cudn sach, mot bai thuyét trinh cuing mét ban giam doc
dé€ con c6 thé bo ra 10 nam hoc hdi cach sinh ton & nai nay”. Su
ton tai cla ching ta khéng phu thudc vao viéc tiép xic véi nhing
goi thong tin co t6 chlrc, dugc 1én k& hoach tUr trudc. Su ton tai cla
ching ta phu thudc vao nhirng kinh nghiém thu thap théng tin hon
don, cé tac dong nguagc lai. B6 1a ly do tai sao moét trong nhiing dac
tinh tOt nhat cla chdng ta 1a kha nang hoc tap thong qua mot chudi



y tuéng tu diéu chinh ngay cang tang. “Con ran dé soc trang da can
t6i hdm qua va toi suyt chét” 1a su quan sat ching ta da thuc hién.
Sau do6, chuing ta ti€n mot budc xa hon: “Toi dat gid thuyét rang néu
minh cham tran v&i con ran doé, diéu tuong tu sé lai xay ra!” Do la
mot ki€u hoc tdp mang tinh khoa hoc ma chiing ta da that su kham
phé dugc trong hang triéu nam. Khong thé lam dugc viéc nay trong
bdy dén tam thap ky ngan ngui va tham lang ma chdng ta c6 mat
trén hanh tinh nay.

Céac nha nghién c(tu da chi ra rang, mét s6 khu vuc trong ndo nguoi
I6n cling dé udn nan nhu trong nio tré nhd, vi thé ching ta co thé
tao ra nhirng két ndi mai, ciing cd nhiing két ndi san cé va tham chi
tao ra dugc nhiing no-ron mdi, cho phép tat ca ching ta déu tré
thanh nguoi c6 kha nang hoc tap subt doi. Chang ta da luén khéng
suy nghi nhu vay. Mai cho dén nam hay sau nam trudc, ching ta
md&i phé bién y niém viéc chadng ta sinh ra ngay tir dau va nhiing té
bao nay nhanh chéng mon di trong hanh trinh gian khé xuyén suot
thoi trudng thanh cho dén khi vé gia. Cung vdi tudi tac, chang ta
mat di nhitng két ndi ti€p hop (con sO udc tinh vé su mat mat than
kinh 1a gan 30.000 no-ron moi ngay). Tuy nhién, bo ndo ngudi I6n
van tiép tuc tao ra cac nao-ron trong cac ving ndo thuong lién quan
dén viéc hoc hdi. Nhiing no-ron méi nay c6 cung dé6 mém déo nhu
cac no-ron cla tré so sinh. BO ndo nguoi I6n sudt daoi duy tri kha
nang tu thay doi cau tric va chldc nang dé€ phan (ng lai trdi nghiém.

Chung ta con co6 thé ti€p tuc kham pha thé gidi khi da ludng tugi?
T6i gan nhu co6 thé nghe thay ti€éng cla Krebs va Fischer: “A,
chuyén. Cau hoi ti€p theo.” DT nhién, khi d& gia di, ching ta khéng
lubn nhan thdy minh dang & trong moi truong khuyén khich sy to
mo. T6i may man c6 mbt nghé nghiép cho t6i quyén tu do lua chon
nhing du &n cda riéng minh. Trudc do, td6i may man vi da c6 me toi.

TU khiing long dén thuyét vo than

Toi con nhd, khi 3 tudi, tdi dot nhién rat say mé khdng long. Toi
khong biét rang me t6i da trong cho diéu do.



Ngay héom dé, ngdi nha bat dau tu thay dGi thanh moi th& nhu trong
ky Jura, ky Triat va ky Creta. Nhirng bUc hinh khing long dugc treo
lén tudng. To6i co thé bat dau tim ki€m nhiing cubn sach vé khiing
long nam rai rac trén san nha va ghé banh. Me t6i cling sé lam bla
toi nhu “th(rc &n khing long” va ching toi sé bo 1an ra cudi khi thir
gia ti€éng khung long. ROi dOt nhién, t6i mat hing tha véi khing long
vi mOt sO ban hoc bat dau say mé tau v tru, tén Ira, cung dai ngan
ha. That ky la, me t6i cling dang cho dgi. Ngay khi y thich cua t6i
thay d6i, ngdi nha bat dau bién ddi tir nhitng con khing long 16n
thanh vu né Big Bang. Nhiing tam tranh dnh cac loai bo sat dugc
thao xudng, thay vao do6 la nhiing blc hinh cac hanh tinh. Toi thay
nhing bc hinh vé tinh dugc treo cad trong phong tam. Me téi tham
chi con 13y ra “nhitng dong tién vi tru” t&r nhitng tai khoai tay chién,
va cudi cung t6i gom chiing lai va cho vao trong sach suu tap.

Piéu nay lap di 1ap lai trong thoi tho au cla tbi. Téi say mé than
thoai Hy Lap va me t6i da bi€n ngb6i nha thanh dinh Olympus. Néu
toi trd nén hing tha véi hinh hoc, ngbi nha sé bién thanh o-clit va
sau do la cac khoi 1ap thé. Nhiing hon da, may bay. Khi t6i Ién 8 hay
9 tudi, t6i da c6 thé tu tay bi€n d6i ngdi nha cla chinh minh.

MOt hém, khi tdi khodng 14 tudi, t6i tuyén b6 véi me rang toi 1a mot
ngudi vo than. Me t6i |a ngudi nhiét tam theo dao va téi cho rang
théng bao nay sé lam mat long ba. Thay vao do, me tdi da noi: “Hay
day, con yéu a.” C nhu thé téi vira mdi tuyén bo tdi khdng con
thich banh khoai tay ran nira. Ngay hém sau, ba bao t6i ngoi tai ban
bép, c6 mOt goi boc kin dat trén dui ba.

Ba binh tinh ndi: “Vay, me nghe ndéi con la mot ngudi vo than. Plng
khong?” T6i gat dau doéng tinh va ba mim cuoi. Ba dat cai goi vao
tay toi: “Tén tac gid la Friedrich Nietzsche, va nhan dé cudn séach la
Twilight of the Idols (Thai ky thodi trao cla than thanh), ba noi. “Néu
con dinh lam mot ngudi vo than, hay lam ngudi vo than tuyét voi
nhat. Me mong con sé thich cu6n sach nay!”

To6i choang vang. Tuy nhién, t6i hi€u dugc mdt théng diép manh
mé: Ban than su hi€u ky la mot diéu quan trong nhat va quan trong



la t6i da hdng tha véi diéu gi. Trong t6i, chua bao gid ngon Itra to
mo nay tat lim.

Hau hét cac nha tam ly hoc phat trién déu tin rang nhu cau hiéu
bi€t clla mot dlra tré 1a khuynh hudng thuan khiét nhu kim cuong va
kém linh dong nhu s6-c6-la. Mac du khong c6 mot dinh nghia nao
vé su td0 mo duoc chap nhan trong khoa hoc than kinh nhan thuec,
t6i cling khong thé dong tinh véi ho. T6i that su tin rang néu Ii tré
c6 thé duy tri tinh td mo, ching sé tiép tuc ap dung khuynh hudng
tu nhién dé phat hién va kham pha cho dén 101 tuGi. Bay 1a mot
diéu ma me téi dudng nhu da biét dugc, theo ban nang cla ba.

V@i cac em nhd, phat hién mang dén niém vui. Nhu' mot th( thube
gay nghién, su kham pha tao nén nhu cau dugc phéat hién nhiéu
hon, dé€ dugc vui hon nira. o 1a hé théng phan thudng truc tiép,
néu dugc phat tri€n, n6 sé tiép dién trong nhiing nam hoc ti€p theo.
Khi bon tré 16n thém, ching thdy rang hoc tap khéng chi mang lai
niém vui ma con mang dén cho chidng kha nang lam chu. Su thanh
thao trong cac mdn hoc cu thé nudi dudng su tu tin d€ chap nhan
nh{ng rui ro vé tri tué. Néu nhiing dlra tré nay khong két thic cudc
doi trong phong cép clu, chiing sé két thiic cudc doi chang véi mot
giai Nobel.

Toi tin 1a c6 thé pha v& dugc céi vong luan quén nay, gay cadm hing
cho ca qua trinh [an dda tré. Thi du, khi vao I6p mot, bon tré hoc
dugc rang gido duc déng nghia véi di€ém A. Ching bat dau hiéu
dugc minh c6 thé thu dugc kién thirc khéng chi vi ki€én thirc do thu
vi ma con vi né c6 thé dem dén cho ching mét diéu gi do. Niém say
mé cé thé trd thanh nhan t6 th( hai vGi “Toi can biét diéu gi dé dat
dugc diém s6 do?” Tuy nhién, t6i cling tin rang ban nang td mo rat
manh liét khi€n mot s6 ngudi vuot qua dugc du luan xa hoi dé di
dén gidc ngl vé mat tri 6c, va ho van thanh céng nhu thudng.

Ong t6i la mot trong sO nhiing nguodi dé. éng sinh ra vao nam 1892
va song dén 101 tubi. Ong noéi dugc tam th( ti€ng, gap dugc vo sb
cd may va van séng & nha (tu cat cd) cho dén 100 tudi, séi néi nhu
mot ngoi phéo cho dén cubi doi. Tai blra tiéc ming tho éng 100
tubi, 6ng da kéo riéng téi ra: “Chau biét day, Juanito” - 6ng néi, hang



giong - “C6 dén 66 nam céach biét gilra su ra ddi may bay cla anh
g 127 128 . oo
em nha Wright  vd@i Neil Armstrong va mat trang”.

ong lac dau, tu hoi: “T6i ra doi cing ngua va xe doc ma. Téi chét di
vGi tau con thoi. Th& quai gi thé nhi?” Mat éng long lanh. “Ta da
song mot cudc dadi that y nghia!”

Va 6ng mat mot nam sau do.

Toi nhG dén 6ng rat nhiéu khi tdi suy nght vé su kham pha. Toi nghi
tGi me t6i cing nhitng can phong luén thay dGi mot cach ky diéu.
T6i nght t6i con trai Gt cla t6i dang th( nghiém vdéi céai luGi cla
minh, cling nhu dong luc thoi thic khdng thé ki€ém soat dugc cla
dlra con trai dau dan dén viéc no bj ong doét. Toi cling nghi rang,
ching ta nén lam t6t viéc kich khich tinh t6 mo subt doi, tai nai lam
viéc va dac biét la trong cac trudng hoc cua ching ta.
Nhing y tudng

Google nam gilr trong tay quyén nang kham pha. Trong 20% thoi
gian cUa minh, cac nhan vién sé di dén nhiing noi bd ndo ho yéu
cau. Bang chdng nam trong diém mau chot: Tat cd 50% cac san
phdm mdi, bao gdbm Gmail va Google News, déu dén tlr “20% thoi
gian” d6. Lam thé nao ching ta cé thé c6 dugc su tu do dé trong
cac I6p hoc? M6t s6 ngudi da cd gang trang bi cho khuynh hudng
kham pha tu nhién cla ching ta bang cach st dung nh{rng mé hinh
hoc tap “dua trén van dé” va “dua trén phat minh”. Nh{tng mé hinh
nay déu dugc Ung ho 1an bi chi trich manh mé. Hau hét moi nguoi
déu dbng tinh rang, cubc tranh ludn nay thi€u cac két qua thuc
nghiém cé tinh quyét dinh dé chi ra anh hudng lau dai cta nhiing
moé hinh nay. T6i sé di xa hon va tranh luan rang, diéu con thi€u do
la mot phong thi nghiém doi song thuc té dé cac nha khoa hoc tri
ndo va cac nha khoa hoc gido duc ti€n hanh diéu tra nghién ctu
trén co sd lau dai, thuong nhat. T6i rat thich dugc mé td vé noi
danh cho loai nghién ctu nay.

Phan tich thanh céng cla cac truong y Pau thé ky XX, John
Dewey129 lap ra moét trudng thuc nghiém tai dai hoc Chicago, mét



phan vi 6ng cho rang hoc tap nén dugc ki€ém nghiém trong hoan
canh thuc té€. DU nhiing trudng hoc do khéng dugc ua chudng vao
giCta nhimng nam 60, c6 & véi nhimg nguyén nhan hop ly. Thé ky
XXI can c6 mot phién ban mdi, vi vay ching ta cung xem xét mot
trong nh{rng mo hinh gido duc thanh céng nhat hoi dé - mot trudng
dai hoc y khoa. Khi William H. Payne (cuu chuyén gia may tinh
trong phong thi nghiém vii khi nguyén tt), dong nghiép clia Dewey
noi: “Tam ly hoc, trén thuc t€, c6 cung moi lién hé vdi viéc gidng
day, giobng nhu khoa gidi phau déi véi y hoc.” Biéu do van dung,
mac di t6i sé thay “tam ly hoc” bang “khoa hoc tri ndo”.

M6 hinh truong y tuyét voi nhat gdom ba thanh phan: mot bénh vién
giang day, mot dbi ngl can bd lam viéc tai bénh vién cling nhu
giang day trén giang dudng, va cac phong thi nghiém nghién clu.
D6 1a cach thdc dac biét thanh cong dé cu x& véi con ngudi. D6
cling la cach dac biét thanh cong dé truyén théng tin phic tap tir
ndo ngudi nay dén nido nguodi khac. Toi thuong thay nhiing thanh
nién phi khoa hoc nhung sang da dugc nhan vao truong y, va sau
do, trong bon nam, ho trd thanh nhimng thay thubc thién tai va
nhitng nha khoa hoc xuat sac.

Tai sao ban cung ltc vira khde manh lai vira dugc dao tao tot? Toi
bi thuyét phuc rang dé 1a do cau trac.

1. Ludn tiép xuc vaéi thuc té Bang cach két hop hoc tap bang sach
truyén thdng vai bénh vién gidng day, sinh vién c6 tam nhin khoang
dat vé nhiing gi ho dang thuc hién trong khi ho dang trdi nghiém
né. Hau hét cac sinh vién y khoa di qua bénh vién trén duong tdi
|6p hang ngay khi con dang theo hoc.

Ho thudng xuyén doi mat véi chinh nguyén nhan ho chon trudng y
lam truong dau tién. Vao nam th( ba, hau hét cac sinh vién chi &
trong 16p moét nlra thai gian. Ho danh mot ndra con lai hoc tap trong
bénh vién gidng day hay trong bénh vién thuc hanh lién két. Tiép
theo la thai ky thuc tap dé€ co nhiéu trdi nghiém thuc té hon.

2. Luén ti€p xic véi ngudi lam viéc trong thuc t&€ Cac sinh vién y
dugc nhig ngudi that su lam cong viéc ma ho giang day nhu mot
“nghé chinh”. Trong nhi€u nam gan day, nhiing nguoi nay khong chi



thuc hanh cong viéc cla cac bac siy khoa ma con thuc hanh cong
viéc cla cac nha nghién cliu y khoa, tham gia vao cac du an co lién
quan vdi su moi goi clia cac bénh vién thuc hanh ndi tiéng.

3. Ludn ti€ép xuc vdi cac chuaong trinh nghién clu thuc nghiém Pay
la mot kinh nghiém dién hinh: Gido su bénh vién thuc nghiém dang
gidng day cach bo tri mot I6p hoc truyén thong va dua dén mot
bénh nhan dé minh hoa cho mot s6 luan diém cla 6ng. VI gido su
thong bao: “bay 1a mot bénh nhan. Hay chd y anh ta mac bénh X
vGi cac triéu chimg A, B, ¢ va D”. Sau do, 6ng bat dau gidng vé cau
tric sinh hoc clia bénh X. Khi tat cd moi ngudi ghi chép, mot sinh
vién y théng minh gio tay va hoi: “Em nhan thay cac triéu chiing A,
B, va c. Thé con céac triéu ching E, F va G?” Vi gido su td ra budn
phién (hay kich dong) va dap lai: “Chlng ta khong biét vé céc triéu
chimg E, F va G”. Ban c0 thé nghe ti€ng roi clla mdt chiéc dinh
ghim trong khoanh khac nay va nhiing giong néi thi€u kién nhan thi
tham trong dau céc sinh vién, gan nhu cé thé nghe dugc: “A, hay
cung tim hi€u thoi!” Pay la 16i mé& dau cho hau hét cac y tuéng
nghién c(u vi dai vé y hoc cula loai nguoi.

D6 that su 1a phép mau cho kham pha. Nho viéc dat nhu cau tu
thuc t€ bén canh viéc hoc tap bang sach truyén théng, mot chuong
trinh nghién cGu da ra doi. Xu hudng nay qua manh mé dén noi ban
phai than trong khi loai bo thao luan dé ngan cac y tudng dugc hinh
thanh. Hau hét cac chuong trinh déu lua chon khéng bo di cubc
thdo luan nhu thé. K&t qua 1a, hau hét cac truong y clia My sé hiiu
nhimg d6i ngd nghién cGu hiing manh nhat.

M6 hinh nay dem dén cho sinh vién tdm nhin phong pht vé Iinh vuc
y hoc. Ho khéng chi dugc nhiing ngudi tham gia vao cong viéc
chira bénh hang ngay gidng day, ma con duoc ti€p xtc vdi nguoi
dugc dao tao dé suy nghi vé tuong lai ctia y hoc. Nhing nha khoa
hoc nay dai dién cho nhiing bd 6c man tiép nhat ctia quoc gia. Mo
hinh nay cung cap moét céng cu tu nhién nhat va duy nhat cho ban
nang kham pha cua loai nguoi.

MOt truong dai hoc gido duc nghién clu vé nio



Toi hinh dung ra mét trudong dai hoc gidao duc, noi tat cd chuong
trinh hoc déu noi vé su phat trién cla ndo. Ngdi truong nay dugc
chia 1am ba phan, ciing nhu truong y. N6 c6 cac I6p hoc truyén
thong. D6 1a mot ngdi truong cdng dong, duge bo tri va van hanh
béi ba loai can bd: can b giao duc truyén thdng, cac giao vién co
bang cap gidng day sinh vién, va cac nha khoa hoc tri ndo. Nhém
cudi cung gidng day trong cac phong thi nghiém nghién c(u, cong
hi€n cho mot muc dich duy nhat: diéu tra nghién clu cach thic ndo
con nguoi hoc tap trong cac moi truong hoc tap khac nhau, sau dé
tich cuc kiém chimg nhiing y tuéng gid dinh trong cac tinh hudng
cula I6p hoc thuc té.

Sinh vién sé nhan bang C nhan Khoa hoc Giao duc. Nha giao duc
tuong lai dugc truyén thu ki€n thic sau rong vé cach thirc nio
ngudi thu nhan thdng tin. Cac mén hoc dan tradi tr gidi phau cau
tric bd n&o cho dén tam Iy hoc, tUr sinh hoc phan t& cho dén nhing
phat hién mdi nhat trong khoa hoc than kinh nhan thdc. Tuy nhién,
day chi la chuong trinh cho nam dau. Sang nam ti€p theo, sinh vién
bat dau tich cuc tham gia vao cudc séng cla trudng thuc nghiém.

MOt hoc ky c6 thé chi danh dé kham pha su phéat trién trong bd nédo
thanh thi€u nién. Sinh vién thuc tap sé tham gia vao viéc trg gilp
trudng cap hai va cap ba. MOt hoc ky khac co thé sé danh cho
nhimg bénh ly hoc hanh vi nhu thi€u tap trung, réi loan hi€u dong,
va sinh vién sé trg giup moét I16p gido duc dac biét. MOt khdéa hoc
khac sé danh riéng d€ ndéi vé nhiing anh hudng clia doi séng gia
dinh dén khad nang hoc tap cla con ngudi. Sinh vién tham du
nhing buGi hop mat gap g& phu huynh va quan sat cac cudc hoi
thdo cla ho6i phu huynh - gido vién. Trong mdi tuong tac hai chiéu
nay, su thong hi€u cla cac nha nghién cltu va clia nhiing thuc tap
sinh c6 co hdi thdm thau vao méi trudng tri tué dang tién trién. M6
hinh tao ra mét chuong trinh nghién clu, phat trién chién luge va
ap dung xu thé vé cung manh mé. Thuc tap sinh dugc nang lén vai
trd dong nghiép, doi tac tich cuc trong viéc hinh thanh dinh hudng
nghién c(u, tham chi nang cao vai trd nha nghién clu dé gitp thuc
tap sinh hinh thanh nén nhimng no luc cu thé.



M6 hinh nay tén vinh nhu cau kham pha ngay cang tang lén cla
chuing ta. N6 dao tao nhiing giao vién hi€u biét vé su phat trién cla
bO ndo. BG4 ciing la noi ti€n hanh nghién ctu thuc té&, dang la nhu
cau nhic nh6i dé tim ra cach thic, hay chinh xac hon 1a nhiing quy
luat tri ndo nao nén dugc ap dung vao cudc sdng cla ching ta. Mo
hinh nay ciling c6 thé ap dung & cac truong khac. Vi du, mot trudng
thuong mai gidng day céch thdc diéu hanh doanh nghiép nhé cé
th€ diéu hanh mdt doanh nghiép that su, nhu mot phan trong doi
song va hoat dong hoc tap va nghién c(tu clia no.
Cdam giac ban khoan

Néu ban c6 thé Iui lai vao thdi cac truong dai hoc ki€u phuong Tay
that sy dau tién nhu Pai hoc Bologna va ghé tham céac phong thi
nghiém sinh hoc cla no, ban sé cugi pha Ién. Toi cling dong tinh
vGi ban. Theo tiéu chudn ngay nay, khoa hoc sinh ly vao thé ky XI
nhu mot tro dua, mot su pha trén ky la gira anh hudng cda mon
chiém tinh hoc, cac luc lugng tén gido, cac ddng vat chét va su pha
ché hoa hoc boc mui kinh khiing, trong s d6 c6 mot so chat kha
doc hai.

Tuy nhién, néu ban di xuéng sanh 16n va nhin Ién vao phong hoc
tiéu chuan cla Bologna, ban sé khdng c6 cam giac rang minh dang
3 moOt vién bao tang.

Ban sé cdm thdy nhu & nha. Cé mot buc gidng danh cho giao vién
dién thuyét, bao quanh la nhitng ghé€ ngoi dé€ sinh vién ti€p thu kién
thirc. Ngoai trir mot hay hai may chi€u, n6 kha giong I6p hoc ngay
nay.

Liéu da dén ltc phai thay doi?

Céc con trai tdi hau hét sé néi c6. Chlang va me toi cé thé 1a nhiing
giéo vién tuyét voi nhat ma toi tung co.

Con trai Noah 2 tudi cla t6i va toi ting di b trén duong dén trudng
mau gido va thang bé dot nhién nhan thay mot mot vién da cudi
sang lap lanh gan trong tuong bé-téng. Thang bé dung budc, can
nhac trong giay lat, nhan thay diéu dé hoan toan tha vi va bat cuoi.
N6 quan sat cai cay nhé cach dé6 mot chit, mot cai cay dai manh



mé dam xuyén qua ké hd cla nhua trdi dudng. Thang bé nhe
nhang cham vao no va rbi cudi ré Ién. Noah nhan thay phia bén kia
cay la mot doi quan kién dang diéu hanh thanh mot hang, thang bé
quy xudng dé quan sat gan hon. Nhiing con kién dang vac mot con
bo da chét va Noah vO tay ngac nhién. C6 nhiing hat bui, chi€éc dinh
vit hoen gi va mot vét dau Iap lanh. 15 phat tréi qua va chdng toi
mdi chi di dugc dam mét. Téi cd kéo thang bé di, co cu x& nhu mot
ngudi 1én ¢ k& hoach.

Thang bé khéng hé phan (ng. Thé roi téi dung lai, quan sat nguoi
thay gido bé nhd cla minh, rbi tu hoi da bao lau roi téi khong mat
tGi 15 phat dé di b ddm mét.

Quy luat tri ndo 16n nhat trong tat cd cac quy luat 1A mot cai gi do
ma toi khéng thé chiing minh hay mé ta ré dac diém, nhung toi dat
tron niém tin vao no. Khi con trai tdi c6 gang ndi vdi tdi, dé chinh la
tam quan trong cuda tri td mo.

Vi lgi ich clia thang bé va cla ca chung ta, téi udc mong nhimng I16p
hoc va cac doanh nghiép dugc thi€t k€ mot cach co tri tué. Néu
ching ta bat dau lai t&r dau, tinh td mo sé la phan song con cla ca
nhém pha hdy Ian nhom xay dung lai. Téi hy vong & day c6 su lién
quan, va toi thich ca hai nhom.

Toi sé khdng bao gid quén khoanh khac vi giao su bé nhd nay day
cho bé minh biét thé nao la mdt hoc sinh ding nghia. Toi rat biét on
va cam thay déi chat ngugng nghiu. Sau 47 nam, cudi cung toi dang
hoc cach di b0 dudi pho.



Toém lugc Quy ludt # 12

CHUNG TA LA NHONG NHA THAM HIEM MANH ME VA TUY
NHIEN

. Tré nhd 1a mé hinh cla cach thlic ma chiing ta hoc tap -
khoéng phai bang phan Ung thy ddng véi méi trudng ma bang
cach tich cyc thir nghiém théng qua sy quan sat, dat ra gia
thuyét, thi nghiém va rat ra két ludn.

«  Nhiing phan cu thé& clia nao thira nhén céch ti€p can khoa
hoc nay. V6 ndo trudc tran bén phai tim kiém cac sai sét trong
gid thuyét cla ching ta (“H8 rang sac khéng phai voé hai’) va
khu vyc ti€p giap khuyén chiing ta thay d&i hanh vi (“Chay di!”)

. Chiing ta c6 th€ nhan biét va bat chudc hanh vi nhd cac
“no-ron phan chi€u” phan b6 rai rac khap nio.

« M6t s phén trong ndo ngudi I6n dé uén nan nhu nao cla
tré nhd, vi vy, chiing ta c6 th€& tao ra cac no-ron va hoc nhiing
diéu méi mé trong subt cudc ddi cla chung ta.



POI NET VE TAC GIA

Tién sT John J. Medina la mot nha sinh hoc phan tl phat trién, éng
tap trung nghién clu vé cac gen cd lién quan dén su phat trién cla
ndo ngudi va nguon goc di truyén hoc cla nhiing réi loan tam than.
Ong danh ca su nghiép cldia minh, véi tu cach la mdt chuyén gia tu
van nghién clu, hoat déng chl yéu trong cac nganh cdng nghé sinh
hoc va dugc pham, dé nghién cGu cac van dé cé lién quan dén suc
khde tinh than.

Medina dugc b6 nhiém la gidng vién hgp tac lién két chia truong Pai
hoc Seattle Pacific, noi 6ng lam giam déc Trung tdm Nghién cGu Tri
ndo va Hoc tap; va giang vién hgp tac lién két clia trudng Dai hoc Y
khoa Washington, khoa C6ng nghé sinh hoc. Medina la gidm doc
sang lap cua Vién Nghién c(u Talaris, mot trung tam nghién ciu dat
tai Seattle, ban dau tap trung nghién ctu cach thuc tré so sinh ma
hoa va xtr ly thdng tin & cac cap do phan tl, té€ bao va nhan thuec.

Nam 2004, Medina dugc phong tang danh hiéu hoc gia lién két clia
Vién Han l1am Coéng nghé Qudc gia. Ong ciing dugc phong la gidng
vién xudt sac nhat cla nam tai trudng Cao dang Céng nghé thudc
Pai hoc Washington; Giao vién Qudc gia vé Gido duc Y hoc
Thuong xuyén; hai lan dugc phong danh hiéu Gidng vién cla HOi
sinh vién Cong nghé Sinh hoc.

Medina ciing la Tu van cho Hoi déng Gido duc Lién bang va la Phat
ngbn vién thudng truc vé moi quan hé gilta than kinh hoc va giao
duc.

Céc tac pham chinh cGia Medina gom cé: The Genetic Inferno (Bia
nguc di truyén); The Clock of Ages (Bdng ho tudi tac); Depression:
How it Happens, Hown it Heals (Su chan nan: Nguyén nhan va
Céach khac phuc); What You Need to Know About Alzheimer’s
(Nhiing diéu can biét vé bénh Alzheimer); The Outer Limits of Life
(Gidi han cua cudc song); Uncovering the Mystery Of AIDS (Bi mat
vé can bénh AIDS); va Of Serotomin, Dopamine arid Antipsychotic
Medications (Nh{rng biét dugc tri ching réi loan than kinh).



Medina c6 mot niém say mé sudt doi véi viéc nghién clu cach thic
ndo phadn Ung vdi thdong tin va té chic thong tin. La mdt nguoi
chong, va la ngudi cha cla hai cau bé, 6ng rat quan tam dén viéc
thic day su hop tac nghién clu gilra hai nganh khoa hoc tri ndo va
giao duc dé€ c6 duoc nhimng anh hudéng tét dén phuong thic giao
duc con cai cla chdng ta. Cung véi cong viéc nghién cu, tu van va
gidng day, Medina thudng tro chuyén va dién thuyét trugc cac vién
chirc, cac chuyén gia y khoa va nha kinh doanh, ban giam hiéu céac
trudng hoc va lanh dao cla céc td chirc phi lgi nhuén.

www.johnmedina.com


http://www.johnmedina.com/

Notes

[<1]

Bénh Alzheimer: la mt loai bénh suy gidm tri tué & nguai gia pho bién trén thé gidi.



[<2]
Seinfeld: M6t v3 hai kich ciia My trén kénh truyén hinh NBC ttr 5/7/1989 dén
14/5/1998, kéo dai chin mua.



[<3]
Serotonin: L& héa chat trung gian dan truyén than kinh, phan b6 trong cac mé, dac
biét trong ti€u cau mau, thanh rudt va hé than kinh.



[—4]

Dopamine: Thuoc tim mach (dang tiém).



[<5]

Norepinephrine: Dugc chat 1am thay d6i tinh khi.



[ 6]

Vova veritas (Blogborygmi): Sach hé thdng vé y hoc, cong nghé va xa hoi.



[=7]
1 pound = 453,59237 gram.



[-8]
M6: La mdt hé thdng cac té bao va chat gian bao ¢ cling ngudn gbc, cau tao va
chlc n&dng, hinh thanh trong qua trinh tién hoéa sinh hoc va xuét hién & mét co thé da
bao do qua trinh biét héa.



[<9]
DNA (hodc ADN): La mdt phan t&r Acid Nucleic mang thong tin di truyén, ma héa cho
hoat déng sinh trudng va phat tri€én clia cac dang ca thé séng, bao gobm ca virus.



[-10]
Carbon dioxide (CO ): Oxit nitric |a m6t chat truyén tin héa hoc khong thé du trr
dugc va co thé khuéch tan nhanh chéng ngang qua cac mang té€ bao dé hoat dong
tai cac vi tri tach biét.



[<11]
Hippocamus: N&o ca ngua (con goi 1a hai ma ndo). M6t phan cla néo trudc, nam
trong thuy thai duong c6 lién quan dén hoat dong Iuu gilt thong tin, hinh thanh ky Uc
va dinh huéng.



[<12]
BDNF (Brain Derived Neurotropic Factor): La mot loai protein c6 vai trd chd chot
trong cac con dau man tinh do thuong tén than kinh, sau tai nan hodc ti€u dudng,
ung thu.



[<13]
Lance Amstrong (sinh ngay 18/9/1971): Van dong vién dua xe dap chuyén nghiép
ngudi My, ngudi da pha ky luc trong cudc dua xe dap Tour de France 7 nam lién tuc
(ttr 1999-2005).



[—14]
Paul Hamm (sinh ngay 24/9/1982): Van dong vién mon thé duc nghé thuét, vé dich
thé gidi va ba lan gianh huy chuong Olympic.



[=15]

Ben Hogan (13/8/1912 - 25/7/1997): Tay gon ngudi My, dugc
coi la moét trong nhiing tay gon vi dai nhat trong lich s mon thé
thao nay.



[—16]
Serengeti: Tén mdt vuon qudc gia Serengrti hay canh dong Serengeti, con goi la
“canh dong cla linh duong”, nam & phia bac Tanzania giap véi Kenia va ho Victoria,
nGi ti€ng vi co nhiéu loai tha dit, nhat 1a linh duong dau bo, dugc UNESCO cong
nhan la di san thé gidi nam 1981.



[<17]
IQ (Intelligence Quotient - chi s6 théng minh): La mot con sé dugc xac dinh & moi
ngudi sau khi hoan tat mét loat trac nghiém vé kha nang phat trién tri luc cia con
nguoi, dac biét Ia khd nang doc va viét. 1Q chi la mot ti 1é gitra “tudi tri luc” va “tudi
thuc t€” clia con ngudi. Chi s6 1Q trung binh la 100.



[~18]

Xavan: Dong cd trong ring nhiét dgi va can nhiét déi, rat it cay hoac khong cé cay.



[<19]
Gene (gen): La m6t doan DNA mang mot chitc nang nhat dinh trong qua trinh truyén
thong tin di truyén.



[=20]

Judy De Loache: Nha nghién clru My thudc trudng Pai hoc Virginia.



[<21]
El Nino: Xuat hién hon 500 nam nay. D6 1a hién tugng nudc bién am dan 1én vao
mia déng & phia déng Thai Binh Duong... ddy vao khong khi mét lugng hoi nudc rat
I&n, khién cac qudc gia 3 Nam MY phai hiing chiu mot lugng mua bat thudng. Hau
qua cUa El Nino la gay mua bao, lut 16i.



[—22]
Hiéu Ung Goldilocks (dua theo cu chuyén vé mot co bé tén 1a Goldilocks lac trong
rung...): Néi vé linh vuc quan ly nhan sy mét cach phi hop.



[« 23]
1 foot = 0,333 mét



[—24]
1inch = 2,54cm



[—25]
Gila Monster: Than lan khéng 16 Gila Monster & sa mac Arizona. Trong tuyén nudc
bot clia n6 ton tai mot hgp chat cé kha nang lam cham tién trinh trao d6i chat dén
muc no6 chi can an 4 1an trong mot nam.



[ —26]
Amygdala: L& cac nhém c6 hinh hach hanh cta noron than kinh, nam sau trong thiy
thai duong gilra clia ndo & céac loai dong vat c6 xuong séng, bao gom ca loai ngudi.



[—27]
ESPN (Entertainment and Sports Programming Network): La mot kénh truyén hinh
ndi ti€éng clia MY vé thé thao ra doi ngay 7/9/1979 va phat 24 gio mbi ngay.



[ 28]
Home-run: CG danh cho phép ngudi danh chay quanh ghi di€m ma khéng phai ding
lai (trong béng chay).



[—=29]
No-ron Jennifer Aniston: N6i vé mot t€ bao & khu vuc n&o ca ngua cla mot bénh
nhan dang dugc chudn bi gidi phau dong kinh, dot nhién sang lén mét cach manh
liét va bén bi khi phan (ng véi tdm anh cda nir dién vién My Jennifer Aniston, nhung
n6 kém phan Gng hon nhiéu khi bénh nhan nay nhin thay nhiing tdm anh khac.



[=30]

Micrémét (Micron): Khodng cach bang 1 phan triéu mét.



[—31]
DNA (Deoxyribo Nucleic Acid): 1a mét trong hai loai axit nucleic phé bién nhat:
deoxyribonucleic (ADN) va ribonucleic (RNA). Axit nucleic la mét dai phan ti sinh hoc
c6 phan ti lugng 16n, dugc cau tao tir cac chudi nucleotide nham truyén tai théng
tin. Chling c6 mat trong hau hét cac té bao song va vi-rut.



[—32]
Phospholipid: Chat béo thong minh, gitip nang cao hiéu suat, tinh tinh, tri tué va tinh
than, bao vé tri nhé bi suy gidm do tudi tac va chita khdi can bénh Alzheimer.



[<33]
Neurotransmitters: La nhirng chat héa hoc dugc dung dé ti€p am, khuéch dai va
diéu chinh céc tin hiéu gitra mdt no-ron véi mot té€ bao khac.



[~ 34

Post-synaptic: La khdp ti€p xtc cua té€ bao than kinh véi cac té bao khac.



[=35]

Neuroelectric: Lién quan dén hién tugng dién phat ra tir hé thdng than kinh.



[ —36]
Eric Kandel (nguoi My): Giao su thudc trung tam Sinh hoc Than kinh & Hanh vi,
truong Dai hoc Columbia, New York, dugc trao gidi thudng vi da phat hién viéc cé
thé thay déi hiéu luc cla céc day than kinh nhu thé nao va cac co ché phan ti diéu

khi€n qua trinh nay.



[—37]
Charles Darwin (1809-1882): Nha tu nhién hoc, nha nghién cu sinh hoc néi tiéng
nguoi Anh.



[~38]

Quian Quiroga: Ky su sinh hoc thudc truong Pai hoc Leicester, nudc Anh.



[—39]
Howard Gardner (sinh nam 1943): Tién si, nha tam ly hoc néi ti€ng cla trudng Dai
hoc Harvard, My.



[—40]
Jane Goodall (sinh ndm 1934): Tién si, nha nghién c(u néi ti€ng ngudi Anh trong linh
vuc bdo vé dong vat hoang da, mot trong nhiing nha hoat dong bao vé maéi trudng
noi ti€ng thé gidi, dong thaoi la st gid hoa binh cla Lién hgp quoc.



[—41]
George Ojemann: Giao su phau thuat than kinh thubc trudng Dai hoc Téng hop
Washington, My.



[—42]
Alan Greenspan (sinh ngay 6/3/1929): Nha kinh t&€ hoc My va la Chu tich H6i dong
Théng d6c Cuc du trt Lién bang Hoa Ky tir nAm 1987-2006.



[—43]
Bai ki€m tra nhan cach ctia Myers Briggs: La moOt cong cu dé ki€ém tra nhan céach,
dugc chia thanh 16 loai.



[~ 44

Carol McDonald Connor: Tién si, trg ly gido su trudng Pai hoc bang Florida, My.



[ —45]
Du an Manhattan (Manhattan Project): TU 1942-1945, tén goi khong chinh thidc cla
mot du an bi mat thiét ké va san xuat bom nguyén t& dau tién.



[ —46]
Jared Diamond (sinh ngay 10/9/1937): Nha sinh vat hoc My theo thuyét ti€n héa, nha
tam ly hoc, nha dia ly sinh vat, gidng vién trudng Dai hoc California, Los Angeles va
la nha van viét truyén khoa hoc gia tudng.



[—47]
Michael Posner (sinh ngay 12/9/1936): Nha khoa hoc than kinh cla trudng Pai hoc
Oregon, My.



[ —48]
Cingulate gyrus (nép gap dai): La mot trung tdm tinh cdm & néo, cé ngudn goc tr
dopamine - chat trung gian trong viéc tdng hop noradrenaline (mot loai ho6c-mon).
Dopamine thdy v&i ndng dd cao trong tdy thugng than va trong néo, trong nhan dudi
(xem hach day) va c6 thé hoat ddng nhu chat dan truyén than kinh.



[—49]
George Orwell (1903-1950): Nha van Anh, tén that 1a Eric Arthur Blair, ndi ti€ng vdi
buat danh George Orwell.



[ =50]
Jeopardy: mét bo phim tai liéu Italia do ba nha lam phim Paola Cavara, Gualtiero
Jacopetti va Franco Prosperi san xuat nam 1962.



[<51]
Barry Morrow: Sinh ngay 12/6/1948. La nha van, nha bién kich dién anh My, noi
ti€ng vGi bd phim “Rain Man” (Nguoi mua - nam 1988), 1y cdm hing tir nhan vat
Kim Peek.



[—=52]
S6 thé An sinh x& hdi (Social Security Number - SSN): ¢6 chin s6, do chinh pha Lién
bang My phat hanh riéng cho moi ca nhan va dugc dung rdng rai nhu sé ching minh
nhan dan.



[ 53]
John Lennon: (9/10/1940-8/12/1980): Ca sT, nhac s nhac rock ngudi Anh va ciing la
nha hoat déng vi hoa binh, éng ndi ti€ng thé gidi nhu mot thanh vién va ngudi sang
lap ban nhac huyén thoai The Beatles.



[ —54]
William Scoville (13/1/1906 - 25/2/1984): Tién si, giao su gidi phau than kinh My.



[=55]

Brada Milner: Sinh ngay 15/7/1918. La nha tdm ly, nha than kinh hoc nguoi Anh.



[ —56]
Oliver Sacks: Sinh ngay 9/71933. Nha than kinh hoc Anh va la tac gid cudn sach viét
vé cac bénh nhan bj thuong tén than kinh, khdng thé nhan dién dugc chinh minh
trong guaong cling nhu nhan dién nhiing khuén mat khac.



[<57]
Photon: La mot hat so cap trong thuyét luong t&r &nh sang. Hat so cap lai gobm hai
loai hat co ban la: hat chat va hat truong. Photon 1a mét trong nhiing loai hat trudng.



[ 58]
Balint’'s Syndrome (hay Simultanagnosia): HOi ching Balint, do mdt bac si than kinh
hoc ngudi Hungary goc Ao la Rezso Balint xac dinh vao nam 19009.



[—59]
Simultanagnosia: Tén mot loai bénh trong dé bénh nhan nhan biét dugc cac vat
hodc chi tiét trong trudng thi giac cla ho, nhung chi mét vat vao mot ltc riéng biét.



[~ 60]

Cac ch{r c6 duong chéo/xiénla: AKM NV W XYZ.



[—61]
Miguel Najdort (1910-1997): Ky thu n6i ti€éng ngudi Varsava, Ba Lan, séng &
Argentina va thi dau cho ddi tuyén Argentina.



[-62]
Tap hop con: Tap hgp ma moi phan tir cla né la phan t& ctia mét tap hop khac 16n
hon, va & trong quan hé véi tap hop dé.



[~ 63]
Sherlock Holmes: M6t nhan vat tham t& hu cau vao cudi thé ky XIX dau thé ky XX
trong tac pham cla nha van Arthur Conan Doyle xuat ban ndm 1887.



[ —64]
Daniel Offer: Nha tam ly hoc ngudi My, tac gid clia 14 cubn sach vdi trén 200 dé tai
nghién clu.



[~ 63]
Robert Wagner (sinh ngay 10/3/1930): Nha khoa hoc va dién vién néi ti€éng ngudi
M.



[ —66]
Gidi Emmy: Giai thudng cho phim truyén hinh, chi yéu vé thé loai giai tri, dugc xem
la gidi thudng cao quy nhat cla céng nghiép truyén hinh, hay gidi Oscar cla thé loai
truyén hinh.



[<67]
LTP (long-term potentiation): La tiém luc dai han trong maoi giao ti€p gilta hai no-ron
ma két qua co6 dugc tur viéc chiing dugc kich thich khdng ngung.



[—68]
Khai huyén (hodc Khai thi): La cudn cudi ciing clia Tan udc. Tu “Khai huyén” do tir
ghép Hy Lap apokalupsis, “apo” nghia la 1ay di, cat di; “kalupsis” nghia la tdm man
che. Vay Khai huyén c6 nghia la vén man cho thay diéu bi méat bén trong.



[—69]
Randy Gardner (sinh nam 1946): la hoc sinh truong trung hoc tai San Diego,
California, My, nguai da ghi ky luc thé gidi vé khoang thai gian khong ngu ciia mot
con ngudi ma khong phai s dung cac chat kich thich dudi bat ky hinh thirc nao.



[<70]
William Dement: Sinh nam 1928, gido su, nha nghién clu va sang lap Trung tam
nghién cu gidc ngu tai trudng Pai hoc Stanford, My.



[<71]
Fatal Familial Insomnia (FFT Bénh gia dinh mat ngQ gay tr vong): La mo6t bénh rat
hi€m do phan ti protein dugc thira k& tinh trdi cla nhiém sac thé.



[<72]

Non-REM sleep: giai doan gidc ngu say, mat khéng di chuyén qua lai.



[<73]
Suprachiasmatic nucleus: Mot viing rat nhé nam trén dudng trung binh clia néo, chiju
trach nhiém kiém soét sy nhip nhang xuat hién mét 1an mét ngay.



[ 74]

Hypothalamus: Ving néo diéu khién than nhiét, doi, khat.



[ 75]
Chim chién chién (chim son ca): Chim c& nhé hon chim sé, thuong song & rudng,
bai quang dang, khi hot thudng bay béng 1én cao.



[—76]
Chim cG: Cu c6 hai tam 16ng trén dau, tréng nhu tai méo. Loai ci méo cé thé dé dang
dinh vi chinh xac cac vi tri con moi ngay ca trong dém tdi mi mit, nha hé thdng xa ly
tin hiéu &m thanh rat tinh vi trong bd ndo cldia minh.



[<77]
Chim rudi: Chim rudi dugc goi la chim ong. La mét ho chim nhd, khi bay ching ding
nguy&n mot chd, déi canh cla chang dap trén 70 lan/giay.



[~ 78]
NASA (National Aeronautics and Space Administration): Cuc Quan tri Hang khéng va
Khong gian Qudc gia.



[=79]
Rasputin (22/1/1869-29/12/1916): la mdt ngudi Nga than bi, c6 dnh hudng dén
nhirng ngay sau cung cla Nga hoang Nicholas I, vg Nga hoang va con trai duy nhat
clia Nga hoang.



[—80]
Pi-e Pai dé (Peter the Great, 10/6/1672-8/2/1725): La Sa hoang nudc Nga cii va sau
do 1a Hoang dé cuia D€ quéc Nga.



[—81]
Solitaire: La mot trd choi canh tranh danh cho hai nguoi dugce st dung nhiéu co bai
vGi cac luat 1é hay thay d&i phirc tap va cac cap do ky nang.



[~82]

REM sleep: Giac ngu trong dé ndo hoat ddng rat tich cuc.



[-83]
Melatonin: L& chéat dugc tim thdy & tuyén viing nam trong néo. La loai thuéc khéng
c6 hai, khong gay nghién. N6 cé tac dung diéu hoa gidc ngl tu nhién hay nhip 24
gid clia ca thé gitp dé ngl. N6 con co tac dung ngan nglra triéu chiing jet lag (mat
ngul do thay d6i mui gio).



[ —84]
MetroNaps: Trung tdm phuc vu gidc ngu trua, chuyén cung cap nhimng thiét bi nham
“gidm nhe sy mét mai”, nam trén tang 24 cla tda nha Empire State Building, New
York, My.



[ —85]
National Napping Day: Ngay ngt danh cho nguoi kéo |é budi sang lam viéc cla ngay
dau tuan vi dd mat mot gio nga cudi tuan trudc.



[—86]
Mark Rosekind: Tién si, chuyén vién vé su mét mai lam viéc cho NASA va la giam
doc cong ty Alertness Solutions mdt cong ty chuyén cung cdp cac san pham ho trg
giac ngu.



[—87]
Martin Seligman (sinh ngay 12/8/1942): Ti€n si Tam ly hoc thubc trudng Pai hoc
Pennsylvania, My.



[—88]
Adrenaline: hay con goi 1a Epinephrine, déi khi viét tat 1a epi hay EP, la mdt hodc-
mon do tuyén thugng than tiét ra.



[—89]
Cortisol: La loai ho6c-mbn quan trong, dugc xem la “hodc-mon stress”. N6 lam tang
huyét ap, ting mic dudng huyét va co tac ddng khang mién dich. N6 dung dé diéu
tri bénh di Ung, bénh thap khdp,...



[<90]
Bénh Addison: M6t h6i chimg do tuyén thugng than ti€t khong du chat kich thich to
corticosteroid, doi khi do bénh nhiém lao. Céc triéu ching thudng thdy gom suy
nhugc, mat nang luc, huyét ap thap va sac da sam mau.



[<91]
Transylvanian: M6t dan tdc thi€u s6 cha Puc, dinh cu & Transylvia (thubc mién trung
Rumania) tUr thé ky XII.



[<92]
Glucocorticoid: La mot loai hodc-moén dugc tao thanh tir bén ngoai vé nédo, anh
hudng 16n dén su chuyén héa hydratcacbon va véi pham vi nho ti cac chat béo va
protein.



[ 93]
SAT: M6t ky thi dugc chudn hoa dung cho viéc xét tuyén vao Pai hoc & My, do
College Board, m6t t6 chirc phi Igi nhudn ¢ My diéu hanh. Bai thi gom c6 ba phan:
doc hiéu, viét va toan, kéo dai trong 3 gid 45 phut.



[—94]
John Gottman: Giao su gidng day mon tam ly hoc truong Dai hoc Washington, tac
gid cudn “Nguyén do cac cudc hén nhan thanh cong hay that bai”.



[<95]

Aristotle (384-322 TCN): Nha tri€t hoc, nha giao duc va nha khoa hoc Hy Lap.



[ —96]
Hiéu Ung McGurk: La mot hién tugng minh ching cho su tuong tac gilra thinh giac
va thj giac trong nhan thirc ngén ngt.



[<97]
W. Somerset Maugham (25/1/1874 -16/12/1965): Nha viét kich, ti€u thuyét, truyén
ngan Anh.



[ =98]
fMRI (functional Magnetic Resonance Imaging): May chup anh cong hudng tu chirc
nang, co thé phat hién nhiing chirc nang bat thudng trong n&o, qua dé gitp chan
doan bénh sém.



[<99]
Bi€u mé: La loai m6é ma cac té bao nam rat sat nhau, chéat gian bao (chat nam gitra
hai t€ bao canh nhau) rat it (gan nhu khéng c6). Chiic nang cla bi€u mé la bao phu
mat ngoai co thé va |6t mat trong cac khoang réng cla co thé.



[<100]
Judith Viorst (sinh ngay 2/1/1931): La nha nghién c(u tam ly, nha bao, tac gia ngudi
MY .



[<101]
SUV (Sport Utility Vehicle): Xe thé thao tién ich.



[« 102]

Enzyme (RNA polymerase): La cac protein xuc tac cho cac phan Ung hoéa hoc.



[~103]
Martin Scorsese (sinh ngay 17/11/1942): La dao dién, nha san xuat phim, bién kich
va dién vién dién anh My.



[ —104]
Thay chdm: Thu nhan va tham dinh nhiing tin hiéu tlr mat nhin, chuyén dén ving
Wernicke trong thuy dinh va thuy tran.



[<105]
Picasso (25/10/1881 - 8/4/1973): La hoa si va nha diéu khac nguoi Tay Ban Nha, 1a
mét trong nhiing nghé si ndi bat nhat thé ky XX. Clung véi Georges Braque sang lap
ra truong phai 1ap thé trong héi hoa va diéu khac.



[—106]
Loose cannon: Thanh ng(t dé cap dén mot ca nhan vo trach nhiém va thi€u than
trong ma hanh vi cu xt (cha dinh va khéng cha dinh) gay nguy hiém cho nhém cla
c6/hoac anh ta.



[ <107]
HOi chiing Charles Bonnet (CBS): La mdt bénh gay cho bénh nhan c6 hoang tudng
thi giac phuc tap, lan dau tién dugc Charles Bonnet mé td nam 17609.



[—108]
Silly Putty: (hay Nutty Putty, dugc cac cong ty khac ti€p thi nhu 1a Thinking Putty,
Bouncing Putty va Potty Putty) c6 nhéan hiéu riéng la Crayola. Ngay nay la thi trudng
do chai cla tré em.



[—109]
George Bernard Shaw (26/7/1856-2/11/1950): La nha soan kich ngudi Anh gbc
Ireland, doat gidi Nobel van hoc nam 1925.



[—110]
Vit Donald, la m&t nhan vat hu cdu trong trong phim hoat hinh va truyén tranh cia
héng phim Walt Disney, My.



[«111]
USA Today (NuGc My ngay nay): TO bao I6n do Gannett Corporation xudt ban va
dugc phan phoi khap nudc MY (trung binh cé 2,25 triéu ban sao moi ngay), dugc
Allen “AL” Neuharth thanh lap.



[«112]
Henry VIII (28/6/1491 - 28/1/1547): Lam vua nudc Anh tU ngay 21 thang 4 nam 1509
dén tan khi 6ng mat.



[—113]
Anne Boleyn (15/1/1507- 19/5/1536): Nt hoang nuéc Anh, va la vg th( hai clia vua
Henry VIII.



[<114]
SRY (Sex-determining Region Y): Gen xac dinh gidi tinh nam trong nhiém sac thé Y
G déng vat c6 va va tha co tui.



[—115]
MIT (Massachusetts Institute of Technology): Hoc vién cong nghé, toa lac &
Cambridge, bang Massachusetts, My.



[—116]
Prozac: MOt loai thudc an than, c6 cong dung gilp nhiing tré vi thanh nién vuot qua
nhirng con khiing hodng than kinh.



[<117]
Martin Luther (10/11/1483 - 18/2/1546): La nha than hoc nguoi Buc, tu si dong
Augustine va la nha cai cach ton gido.



[~118]
Larry Cahill: Tién si, pho gido su nghién c(tu sinh hoc va hanh vi trong trudng hoc va
la nha than kinh hoc trudng Pai hoc California, MY.



[—119]
Stephen Jay Gould (10/9/1941 -20/5/2002): Nha ¢ sinh véat hoc, nha khoa hoc va tac
gid ngudi My.



[—120]
Deborah Tannen (sinh ngay 7/6/1945): Gido su' Ngon ng{ hoc, trudng Pai hoc
Georgetown, Washington DC, My.



[121]

Cliff Notes: La mét loat cac hudng dan hoc tap cé san cho sinh vién My.



[ 122]
Larry Summers (sinh ngay 30/11/1954): Giam doc Hoi dong Kinh t€ Qudc gia, Chu
tich Pai hoc Harvard (da tu churc), Thu ky Kho bac My.



[ 123]
Pé-xi-ben (Decibel): L4 mét don vi do, mot don vi ham loga, viét tat 1a dB, dugc
dung trong céac Iinh vuc vat ly, dién tlr, am thanh hoc.



[ —124]
Octane: La mOt alkane (t&n mdt chat héa hoc) chudi thang, cé cdng thiic héa hoc
CH3 . Octane c6 18 chat dong phan.



[—125]
Andy Meltzoff: Ti€n si Tam ly hoc, trudng Pai hoc Oxford, My.



[ 126]
Solomon (970 - 931 TCN): M6t vi hoang dé Do Thai khén ngoan, tri hué va hiéu biét
rong.



[ <127]
Anh em nha Wright: La hai anh em ngugi My gom Orville Wright (1871-1948) va
Wilbur Wright (1867-1912), 1a nhiing nguoi dau tién th& nghiém thanh céng vé may
bay.



[<128]
Neil Armstrong, sinh ngay 5 thang 8 nam 1930, la m6t phi hanh gia ngudi My, nguoi
dau tién dat chan Ién Mat Trang ngay 20/7/1969 trong chuyén du hanh trén tau vi tru
Apolo 11.



[<129]
John Dewey (20-10-1859-1-3-1952): La tri€t gia, nha tdm ly hoc va nha cai cach giao
duc ngudi My.
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