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LOI NOI DAU

Ban dang cam trén tay brochure kién thic vé ndo bo dugc
soan badi déi ngli A Brainy Chat. Brochure nay la phan qua
chtc mirng sau khi ban da xuat sac trai nghiém céac tro choi
tuong tac tim hiéu vé ndo bo tai chudi su kién Unitour A Brainy
Cube tai trudng Dai hoc FPT phan hiéu TPHCM.

That vay, giéng nhu rubik, ndo b6 cuta ching ta ciing la mot
khoi diéu ky. Hang ty neurons va triéu vi xtr ly cia ndo bo ciing
phong pht nhu hang ngan kha nang cé thé xay ra gilra cac
khoi mau. Hiéu vé ca ché xoay chuyén tuyét voi clia ndo bo 1a
budc dau khai pha tiém nang vo tan cda ban than. Mai quan
hé gilra bd ndo va khai rubik da |a nguén cam hing cho su ra
doi cua A Brainy Cube - du an giup ban hoc tap va lam viéc
hiéu qua dua trén Khoa hoc Tam ly va Ndo bo, dugc t6 chirc va
diéu phdi bai A Brainy Chat cling truong Dai hoc FPT TPHCM
va nganh Truyén théng da phuong tién, Dai hoc FPT TPRHCM.

Mong rang ban da c6 mot khoang thai gian trai nghiém tuyét
voi va tiép nhan duoc nhiéu théng tin khoa hoc hitu ich tir
Unitour A Brainy Cube. Trong brochure nay, ban sé dugc cung
cap thém céc théng tin va kién thie chung vé bd ndo, dé dua
trén d6 ban c6 thé bat dau hanh trinh hoc tap va lam viéc hiéu
qua cuta chinh minh.

Cam on vi da la mét neuron vui vé cua hanh trinh day gan két
nay nhé!
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NOI DUNG

Hiéu vé céch ndo bo hoat dong
Tang hiéu suét hoc tap va lam viéc

2 Céic théi quen tdt cho néo

Cac thoi quen ¢ hai cho néo

4 - Kho thdng tin thi vi vé ndio bd

Giai “ao0” nhitng Iam tudng vé nao b gitp thic
dday viéc hoc tap va lam viéc hiéu qua.
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Hievu ve cach cdo o
hoat dong %

Tang hidu sudt
hoc tap va lam viéc

CHUNKING
Chia nho thong tin

LINKING THE THINKING
Lién két thong tin

NO MULTITASKING
Tranh da nhiém!




CHUNKING

Chia nho thong tin

Chunking la mét trong nhirng “chién lugc” nhén thirc cia ndo bo. Chunk-
ing lién quan dén viéc nhdm théng tin thanh cac don vi nhd hon nham dé
quan ly va thuan lgi cho viéc ghi nhé va hoc tap.

Co ché hoat dong cutia ndo khi ap dung phuong phap Chunking, bao gém:

Su chu y cé chon loc:

Nao bé ghi nhg théng tin
mot cach co chonloc. Diéu
nay gilp giam tai nhan
thde va cho phép nao tap
trung vao théng tin quan
trong. Vi vay thay vi nao
phai chi y moét lugng I6n
céc thoéng tin riéng ré, thi
chu y théng tin duéi nhém
nho sé hiéu qua hon.

Tri nhé dai han:

Khi nhém théng tin thanh
cac phan cd y nghia, thong
tin duoc luu trir trong ndo
ldu hon va truy xudt mot
cach dé dang khi can thiét.

Tri nhé ngan han:

Bang céach chia nhd théng
tin thanh cac phan nhd
hon, BO ndo giam thiéu
lwrgng thong tin can ghi
nh& trong thai gian ngan,
dong thoi xtr ly théng tin
mot cach nhanh chéng va
day dd nhat co thé.




LINKING

Lién két théng tin

Phuong phap nay van dung xu hudng tu nhién cua bo ndo trong viéc kién
két gitra nhiing thir cé lién quan véi nhau tir thé gidi xung quanh. Vay thi

nao bo lién két thong tin nhu thé nao?

1. Ma hoa:

Khi ching ta lan dau tién tiép
xuc vai théng tin mdi, bd nao
bat dau qua trinh ma hoda
théng tin vao bd nhé.

2. Lien két:

Sau khi cac thong tin dugc
ma hod, chung sé duoc lién
két vai nhau. Lic nay bo ndo
tao ra cac duong lén két than
kinh gitra nhitng théng tin mai
véi nhirng ky Urc san cé trong
ndo. Diéu nay gilp chung ta
nhan dién thong tin va ghi nh&
thong tin hiéu qua hon.
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3. Truy xuat:

Nho lién két cac phan thong
tin khac nhau véi nhau, chung
ta dang tao ra nhiéu tin hiéu
truy xuat co thé giup phan hoi
théng tin nhanh chéng.

4. Cung co:

Theo thai gian, nhirng lién két
nay néu dugc ciling co thudng
xuyén sé trg thanh cac lién két
bén chéat va an sau vao tri nhé.




NO MULTITASKING!

Tranh da nhiém!

Ban chi nén lam viéc mot viéc duy nhat vao mét thai diém nhat dinh.
Dudi day la mot so ly do tai sao b ndo can phai tap trung thay vi da

nhiém:

Chi y han ché:

Kha nang chu y cta bo néo thi
han ché. Tap trung vao mot
nhiém vu tai mot thdi diém cho
phép bd ndo phan bd toan bd
su chd y vao nhiém vu dé. Chu
y cang cao thi hiéu suat lam
viéc cang cao.

Cung c6 tri nhé:

Tap trung vao mot nhiém vu tai
mot thoi di€ém cho phép bo ndo
cung cd cac ky tc lién quan
dén nhiém vu dé mét cach hiéu
qua hon. Nguac lai, khi ndo lién
tuc chuyén daéi gilra cac nhiém
vy, ky trc khong dugc xur ly mot
cach hiéu qua, dan dén giam
kha nang luu gitr va nhg lai
théng tin.

Giam hiéu qua:

Khi bé ndo chuyén dai qua lai
gitra nhiéu nhiém vu, né can cé
thoi gian dé thich nghi véi ting
nhiém vu mdi, Multitasking sé
lam giam hiéu qua cta hoat
dong xtr ly théng tin va dé mac
|6i.

Qua tai nhan thirc:
Multitasking c6 thé lam téng
cac nhiém vu nhan thdce trong
cung mot khoang thai gian. Khi
c6 qua nhiéu nhiém vu nhéan
thirc phai xt ly, bd ndo trd nén
mét moi vé tinh than, cang
thang va tham chi la kiét strc.




Céc théi quen tdt cho
ndo bo

@ CHOI NHAC CcU
@ NGU DU GIAC

(] THEDUYC THE THAO

Luyén tdp cung
tuinhen!




Thudng xuyen choi cac
loat nhac cu.

MOt nghién clru véi nguai tham gia la tré em cho
thay v&i nhom tré em dugc xay dung thoéi quen
choi va hoc vé céc loai nhac cu cé mang ludi cac
lién két neuron dang phat trién trong néo t6t hon
S0 V@i nhom tré khong dugc xay dung théi quen
nay.

Céc nghién ctru khac ciing chi ra rang viéc thuong
xuyén choi cac loai nhac cu giup tang cudng glao
tiép than kinh gira ban cau nado trai va ban cau
ndo phai, dan dén tac dong tich cuc dén viéc hoc,
tri nhé, k§ ndng van dong tinh, ly luan bang 16i ndi
va phingén ngir... tét cho su phat trién cta ndo bo.




NgU do gidc.

(it nhat 7 tiéng/ ngay cho dé tudi 18 - 60 tudi)

Giac ngu giup xu ly thong tin
nhan thirc:

Nhirng kién thdc, trai nghiém
vao ban ngay sé duoc ndo xu ly
khingy, tlr d6 cac duong lién két
trong ndo sé dugc cung cb bén
chat hon.

Ngoai ra, nhitng théng tin, kién
thirc nay khi tiép thu sé duoc
lwu trir & vung tri nhé ngan han,
thi lic ngd sé dugc chuyén dén
vung hai ma, gitp ban luu trir
thong tin lau dai tot hon.

Piéu chinh cam xtc va strc khoe
tinh than:

Khi c6 théi quen ngu du giac thi
hoat dong & vung Hach hanh
nhan (ving thé hién cdm xuc),
sé & trd nén tét hon, dé dang
ki€m soat gilp ban diéu chinh
cam xuc va sutrc khode tinh than
t6t hon.

Ngu da giac gilp giam cang
thang va mét moi, ting cudng
kha ndng tap trung va tang
cuong chirc ndng cua néo.




Thé duc thé thao.

Tap thé duc gilp tang luu luong
mau dén ndo, dong thai cling
téng kich thudc cua vung hoi hai
ma, phan nao lién quan dén tri
nhd va hoc tap bang |Gi ndi, gitp
ban ghi nhé t6t hon.

Diéu nay da duoc chirng minh
trong mot nghién ctru véi 2.000
ngudi tir 60 trd 1én cé thoéi quen
luyén tap thé duc, két qua quét
MRI cho thay thay rang vung hai
ma cla ho cang lén hon so vdi
nhirng ngudi khéng cé théi quen
luyén tap thé duc, gitp ho ghi
nhd t6t, tranh tinh trang sa sut
tri tué.

Ngoai ra, khoa hoc nao bd da
chirng minh rang théi quen tap
thé duc thuong xuyén gitp kich
thich day than kinh phé vi (va-
gus nerve), giip hé than kinh
phé giao cam hoat déng hiéu
qua hon, dua co thé cla ching
ta vao trang thai can bang. Khi
do ndo bo sé dugc thu gian, nghi
ngoi dé sau do co thé lam viéc
t6t hon.

Thé duc ciing gidp
tui khée hon do nhen!




Céc théi quen khdng tot
cho néo bo.

Can tranh nhen!

@ TRI HOAN
@ SU’ DUNG DIEN THOAI QUA NHIEU

@ AN UGNG KHONG LANH MANH




Tri hodn.

Tri hoan dugc dinh nghia la viéc
lam gian doan cdéng viéc khé
khan nhung quan trong, dé lam
nhitng céng viéc khac mang
lai su thoadi mai nhu xem phim,
nghe nhac, n6i chuyén véi ai do.
Lic nay dopamine (mot chat
dan truyén than kinh lién quan
dén co ché phan thudng) tiét ra
mang lai cam thich thu va ciing
¢6 hanh vi tri hoéan. Vi vay, cang
tri hoan, dé dai vdi ban than thi
cang mat thai gian va giam hiéu
suat cong viéc.

Tri hoan con kéo theo nhirng hé
luy strc khoé tinh than cua ching
ta nhu: cang thang ap luc trong
viéc chay deadline, xem nhe viéc
an uéng lanh manh, thic khu-
ya,... D6 chinh la vong ldp vé sirc
khoé tinh than kém.




SU dung dién thoai
qua nhiéu.

S&r dung dién thoai cling cé
lién quan dén viéc giai phéng
dopamine, tao cam giac thich
thd va cdng co hanh vi va kh-
i€n chung ta c6 nhiéu kha néng
sé tiép tuc str dung dién thoai
hon. Su giai phédng dopamine
nay tuong tw nhu co ché gay
nghién va rat kha dirng lai.

Hon nira, viéc st dung dién
thoai thuong xuyén cé thé anh
hudng dén kha nang tap trung
cua ndo bd. Nghién clru da chi
ra rang viéc st dung dién thoai
lién tuc c6 thé dan dén tinh
trang thiéu tap trung, vi ndo
da quen va&i dong théng tin va
kich thich lién tuc do dién thoai
cung cap. Diéu nay co thé dan
dén giam nang suat va kho
hoan thanh cac nhiém vu doi
hdi su chu y lién tuc.

Ngoai ra, anh sang xanh phat
ra tir dién thoai c6 thé pha v
chu ky danh thic gidc ngu tu
nhién cta n&o bo, dan dén roi
loan gidc ngu va mat ngd. Anh
sang xanh cé thé dc ché san
xuat melatonin, mot loai hor-
mone cé lién quan dén viéc
diéu hoa giac ngu, khién ban
kho di vao giac ngu va kho ngu.




An udng khdng
lanh manh.

Mot sd thoi quen an udng
khong t6t bao gébm &n qua
nhiéu dudng, m& va mudi, thiéu
chat xo va chat dinh dudng can
thiét. Cac chat nay cé thé gay
ra tinh trang béo phi, tang huyét
ap, tiéu duong, bénh tim mach
va cdac bénh khac. Nhirng bénh
nay déu anh hudng dén sic
khoe cua néo bo.

Céc chat dinh dudng can thiét
cho su phat trién va hoat dong
clia ndo b6 bao gém protein,
chat béo omega-3, choline,
vitamin va khoang chat. Khi
thiéu cac chat dinh dudng nay,
céc té bao ndo khong thé hoat
dong hiéu qua va cé thé bij tén

thuong. Nghién ctu cling cho
thay rang, mot ché d6 an uéng
khong t6t cé thé lam giam su
tap trung va tdang nguy co mac
bénh Alzheimer va cac bénh
lién quan dén tudi gia.

Ngoai ra, théi quen &n udng
khong tot con cé thé anh hudng
dén sic khoe tam ly cua ban.
Chang han nhu an qué nhiéu
duong, khién ban cam thay
mét moi. Diéu nay co thé anh
hudng dén viéc hoc tap va lam
viéc cua ban.




Gidi “ao” cac lam tuéng
vé ndo givp hoc tap va

Llam viec hiev qua.

VE GIAC NGU

VE VIEC DAY SOM
VE 2 BAN CAU NAO
VE NANG SUAT

VE VIEC NGHi NGOl
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VE PHAT TRIEN TRON DO




O1. VE GIACNGU

Lam tudng: Ngu it dé tiét kiém thai gian
Su that:

?
DU & dd tudi ngio ciing
dung danh doi gidc ngv.

Khoa hoc cho thay viéc ngu du
rat quan trong, trung tdm kiém
soat bénh tat Hoa Ky (CDC) da
dé xuat thoi gian ngl can thiét
cho ngudi trudng thanh can
ngu it nhat la 7 tiéng dé bao vé
strc khde thé chat va tinh than.
Cu thé, giac ngu sé gilp cung
cO qua trinh x& ly théng tin &
nao, diéu chinh cam xuc, va dac
biét sé giup ban phong ngua
bénh sa sut tri tué (dementia).

Nhu vay, néu ban lién tuc danh
déi thai gian ngd dé khién
strc khde di xudng thi ban cé
lam viéc hiéu qua duogc hay
khéong? Va viéec do6 co giup
tiét kiém thém thoi gian hay
khéng, chac han céc ban da
c6 cau tra 1oi cta minh.




02. VE VIEC DAY SOM

Lam tudng: D4y sém dé thanh cong

Su that:

Khéng phdi ai cing cén

phai ddy sém.

Day sém thudng dugc ca nggi
nhu thdéi quen can thiét de
dan 16i dén thanh céng, nhung
khong phai chi ngu sém va
day sém thi mdi lam viéc va
hoc tap hiéu qua dugc. Cé thé
ban da tung nghe dén 2 tén
goi “chim sém” (early bird) va
“ct dém” (night owl) nham chi
su khac biét vé khung gio lam
viéc nang suat khac nhau &
mOoi Nguoi.

/
~
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DU ban di ngi sém hay tré thi
diéu do6 khong quan trong,
hay chon thdi gian phu hop
vGi ban. Duy ¢ 2 yéu t6 quyét
dinh vé gidc ngu dé€ ban c6 thé
khoe manh va sang suét hon
dé la:

1. Chat lugng giac ngu: Ngu
nhiéu, ngu sédm khéng bang
ngu dd, ngl sau va ngon giac.

2. Khung gio ngu c¢6 dinh: duy
tri déu dan cung khung gio
ngu moi ngay phu hop véi ban.

Vi vay, ban dirng hoang mang
néu minh khéng quen vdi viéc
day sdm nhu |6i khuyén cua
s0 dong nhé!




03.VE 2 BAN CAU NAO

Lam tudng: Nguai thién vé ndo phai sé gidi nghé thuat con thién vé vé

nao trai sé gidi khoa hoc
Su that:

Khéng ¢6 béing chiing ndo

cho néio chu dao béi cac _

hoat dong Luon céin su két

hop chic nang cba nhiéu

vung ndo.

Thoéng tin vé sy phan biét s&
truong dua trén hai ban cau
ndo la khéng chinh xac. S&
di su khac biét vé sd truong
nam & thiét ké khac nhau &
ndo bé moi ngudi, du la thuc
hién hoat dong vé mang nao
cling can str dung toan bo bo
nao. Du ban dang vé, mua
hat hay ban dang giai toan,
lam thi nghiém hoéa hoc thi
tai thoi diém d6 co thé rat

nhiéu viing nédo cua ban dang
hoat dong cung lac. Nhu vay,
niém tin vao gidi han cda hai
ban cau cé thé khién ban bd
|G viéc but pha tiém nang cua
ndo bo khi chi tap trung trong
ving an toan ma ngai ngan
thir nhirng diéu mdi.




DUng qldt han bcm than
chivi mem tin rcmg mmh
hoc vcl lam Vtec thién vé
bcm céiu néo ndo, nhen!

&
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04.VE NANG SUAT

Lam tudng: Ban ron déng nghia véi lam viéc ndng suat cao

Su that:

Co the ban dang bi cclm

gwlc bqn ron dénh Wa vé

nang sudt dé!

Von dindo bo con ngudi khong
dugc thiét ké dé thuc hién
nhiéu viéc cung lic du rang
khi “6m dom” dugc nhiéu tha
ban cé thé cam thay tu hao vi
minh dang rat ban ron. Thuc
ra lic dé ndo bo cua ban chi
dang chuyén dai lién tuc gitra
céac dau viéc véi nhau.

Nhu vay, két qua la ban khong
lam duoc nhiéu hon ma con
khién ndo b6 ap luc luc hon
la dang khac. D€ kha nang tap
trung va xtr ly thong tin dién ra
hiéu qua thi ban nén thuc hién
chi mot coéng viéc trong mot
thoi diém co dinh.




05. VE VIEC NGHI NGO

Lam tudng: Han ché choi boi ma hay nghi ngoi

Su that:

Choicing quan trong

nhvu lam.

C6 thé ban chua biét rang thai
gian giai lao cling quan trong
khong kém viéc hoan toan tap
trung. Khoa hoc cho thay ndo
b6 sé hoat dong hiéu qua hon
khi chung ta van dung hai ché
d6 suy nghi phan tan va suy
nghi tép trung.

Ché d6 suy nghi tap trung la
khi ban hoan toan chu y vao
mot viéc gi do, chang han
nhu lic doc sach, nghe giang.
Chéc han rang céc ban da hiéu
rd tm quan trong cla ché do
tap trung dé tiép thu thong tin
hiéu qua va nang cao ky nang
roi. Con ché do suy nghi phan

7\

tan tuy it dugc nhac dén hon
nhung cling khong kém can
thiét, do la trang thai ma tam
tri trd nén thanh thoi va khong
phai dén su cha y cha dich dé
cO gang lam viéc, la lic ban
dugc nghi ngai, vui choi.

Tuy nhién ché& do6 phan tan sé
la ban day cho kha nang sang
tao, xr ly thong tin tét hon. Vi
vay, ban nén bd tri cac khoang
nghi hgp ly trong thoi gian hoc
tap va lam viéc dé giam ap luc
cho bé nédo va nang cao nang
suat hon nhé.




06. VE Pl:li\T TRIEN
TRON DO

Lam tudng: Ndo dirng hoc tap & tudi gia
Su that:

Bét ¥ ai cing ¢b thé hoc
tap va phat trién tron doi.

Thyc ra, ndo bd sé khong bao gio ngurng
phat trién ké ca khi chung ta da gia di. Su
phat trién cda n&o bd phu thudc vao nhing
tuong tac cla con ngudi voi thé gidi bén
ngoai. Vay nén, ching ta can hiéu rang khi
gia di khéng c6 nghia la viéc hoc dung lai
ma la phai duy tri hoc nhiéu th&r méi hon dé
gilr cho b é¢ minh man.

Hay ghi nhé diéu nay: Ban co thé hoc tap va
phat trién ca dai. C6 lén!




Cht ccm ban con hoc tclp,

')

nao bo vcm sé con phat trien
va phat trten ca doi.

£
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VE A BRAINY CHAT

A Brainy Chat la mét t6 chirc gido
duc phi loi nhuan cung cap cac
kién thirc vé phat trién ca nhan
dua trén Khoa hoc Tam ly va ndo
bo. T6 chirc duogc sang lap bai
Tién si Quang Thuc Hao - dang
lam viéc trong linh vuc Tam ly
hoc Than kinh tai Uc.

Chi Hao Quang cung doéi ngd
nhan thdy dugc tam quan trong
cua viéc phat trién ban than, nhat
la d6i véi thé hé sinh vién dang
trong do tudi trudng thanh. Vi
vay, A Brainy Chat da ra doi nham
giai quyét nhirng thac mac xoay
quanh chu dé phat trién ban than
cua nguoi tré Viét ngay nay bang
nhitng kién thirc truc quan, dang
tin cdy dudi géc nhin cua Khoa
hoc Tam ly va Nao bé.

i&“
" TS. Quang Thuc Hao
"3 Founder A Brainy Chat

Ban cé thé doéng hanh cung
A Brainy Chat théng qua viéc
nhan theo ddi trén Facebook,
Youtube, Tiktok.

A Brainy Chat con c6 mét céng
dong hoat dong tich cuc trén
Facebook. Ho déu la nhiing
neuron hiéu ky vé néo bo, cung
nhau tao nén mang ludi tap thé
day nang dong va yéu thich chia
sé worklife, studylife hiru ich.

Hon nita, ban con cé thé nhan
céac thong diép diéu ki vé nédo
b6 va hoc tap hang tuan bang
cach dang ky email & phan cudi
cua website.
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Hiéu vé néio bd La budc dau
don gi&n trén hanh trinh
hoc tap val lclm Vtec hleu qua
hdn moi ngay.

24



N §E
A @? A BRAINY ﬁﬁﬂ Education I. §§
BRAINY @ CHAT-“*~  pprunivERsITY W 55
CUBE c:



