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v "Tam ly hoc trong nhdy mét | EzPsychology"

GIOI THIEU EZPSY
RERS T ¥ CERRTY BINET A & PU L E Y e BT T

EZ Psychology (“Easy” Psychology | Tam ly hoc gian don) la mot du
an video series hoat hoa (Whiteboard Animation) song ng truc tuyén
(bang tiéng Anh va tiéng Viét) do cac ban sinh vién Viét Nam dang theo
hoc hay don thuan yéu thich tam ly hoc, hién dang hoc tap va cong tac tai
Singapore va Viét Nam thuc hién.

Du an nham muc dich mang Tam ly hoc gan gai hon khong chi vai sinh
vién trong nganh ma ca nhiang ai yéu thich va mudn tim hiéu bd mon mot
cach mai meé va thu vi.

Chung toi tin rang Tam ly hoc giup chung ta suy nghi, phan tich, nhan
xét ly 1é tir goc do quan diém cla ngudi khac; hiéu ré thém vé hanh vi va
trang thai tam ly trong cac tinh hudng thudng nhat. Hon thé nla, hiéu biét
co ban vé Tam ly hoc con co thé giup chung ta cai thién cac maéi quan hé
xa hoi, “biét minh biét ta” va thanh cong hon trong cudc séng.

“La sinh vién du hoc theo nganh Tam
ly, toi gap nhiéu khod khan khi mudn tim
hiéu veé su phat trién cang nhu ing dung
Tam ly hoc o Viét Nam. Phan nhiéu la do
su hiém hoi cua cac tailiéu va trén hét |1a
do khong quen thudc vor cac thuat ngr
chuyén nganh bang tiéng Viét.

Sau mot hdi ngam nghi, toi nay ra 'y
tuong Ez Psychology, Tam ly hoc song
ngl. Sau khi gidi thiéu y tuong voi mot
vai nguoi ban than, ho déu ung hd va to
ra hung thu.

Va EzPsychology bat dau tu do”.

- Huong Nguyén | Founder -

Tu duy dét pha
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L&i ndi dau
e

Khi ban bat dau cudéc hanh trinh vai Tam |y hoc, chdc hdn ban da
tung tu hdi Tam ly hoc 1a gi, nd giup ich ra sao cho kinh nghiém ca nhan
clia minh. Bung lo, ban da chon dung dudng roi ddy. Tam ly hoc la mét Iinh
vuc hdp dan va sé khéong 1am ban that vong.

Muc tiéu clia chung toi khi bién soan cudn sach nay ti tat ca cac kich
ban da duoc sir dung cho video EzPsychology la dé gitr nhiét phan khich
va hai long trong qua trinh tim hiéu thém vé hanh vi, trang thai tam ly cua
chinh ban than va ngudi xung quanh.

Cudn sach bao gdbm 13 chuong gidi thiéu chung vé Tam ly hoc. Thay
bang viéc hoc thudc 1ong, “vo dau but tai” voi mo ly thuyét va tir chuyén
mon, cudn sach giup ban tim hiéu, ghi nhé va ap dung ching mot cach dé
dang va thu vi.

Sach duoc trinh bay véi hinh minh hoa sinh déng giup tri tudng tuong
clda ban "bay cao, bay xa”.

Dikém theo sach, 135 Flashcards duoc thiét ké tinh té, tién loi, giup ban
hoc thudc ti chuyén moén, ly thuyét dé dang hon va ghi nhd lau hon.

Chuc ban tim thdy niém say mé Tam ly hoc t&r cudn sach nay

Hoa VU
Pong sang lap EzPsychology

Tu duy dot pha
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L& cam on!
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Trén thuc té khong co thanh cong nao ma khong gan lién vai su ho
tro, giup dé du it hay nhiéu, truc tiép hay gian tiép clia ngudi khac.

Nhac toi EzPsychology la nhac téi hang loat video song ngr truc tuyén
veé Tam ly hoc. Bau tién, chung tdi xin cadm on hai ngudi ban than, Lan Tran
(Sang lap trang VietPsychology) va Yao Liyang (Gidam déc diéu hanh -
Congty TNHH VedicLink, Singapore), da tu van ky thuat va hé tro phuong
tién truyén thong xa hoi cho EzPsy ngay tu luc so khai.

Thir hai, ching téi mudn gui 10i cdm on Hién Pham va Cong (Zuni.vn),
nhing ngudi da giup gidi thiéu EzPsy téi cong dong sinh vién Viét Nam
thong qua Céng gido duc truc tuyén md Zuni. Ching téi cing mudn tod
long biét on tdi Lé Xuan Huy (Sang lap trang Tam ly hoc Toi pham) da
giup quang ba EzPsy tdi mot luong doéc gia ham moé rong 16n hon.

Thu ba, chung toi mudén cdm on cac ban thanh vién tu trang Facebook
VietPsy, trang web Zuni.vn da dong hanh cung EzPsy. Nhing dong gop
va phan hoi cla cac ban vo cung hau ich cho EzPsy dé cai thién va nang
cao chdt luong ngay moét tét hon.

Thi tu, chung téi rat hailong voi doi nga bién tap vién chuyén nghiép va
hiéu qua cua Tri thuc tré Books. Cudn sach duoc in 4n rat dep va tuyét voi.

Cudi cung, lam viéc nhdém da tro thanh mot phan thiét yéu vai EzPsy,
va dac biét la trong qué trinh bién soan cudn sach. V&i tu cach ngudi sang
lap EzPsy, toéi xin chan thanh cam on cac thanh vién nhém da cung sanh
budc trén chang dudng thu vi nay.

Xin chan thanh cam on!

Nhom EzPsychology

Tu duy det pha
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Chuong 1

TAMLY HOC
NI SR T . o e ol

Tam ly hoc la gi? N6i dung

|’<hi nhac téi Tam |y hoc, chac ban - Binh nghia Tam ly hoc
sé nghi ngay dén viéc giup dé bénh nhan + Hanh vi
tam than, cac bénh than kinh hay don
gian la ngudi doc y nghi.

+ Trang thar tam ly

. . X , . - Nhiém vu cua
Nhiém vu cao cd cla Tam ly hoc la

chdn dodn va chia tri cdc bénh than kinh, Tam ly hoc
nhung do chi la bé ndi cla tdng bang troi
ma thoi.

Tam ly hoc la nganh khoa hoc ung
dung va nghién ciu vé cac hanh vi va
trang thai tdam ly ctia con ngudi.

Hanh vi mudén ndi dén & day la nhing
hoat déng c6 thé quan sat duoc nhu viéc
an, uéng, hoc.

Trang thai tam ly la nhang hoat déng
khong thé truc tiép guan sat duoc, la
nhang hoat déong tinh than va tu tudng
nhu suy nghi, ndm mo hay giai quyét van
de.

Tu duy dot phé
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Nhiém vu cda Tam ly hoc

Nhiém vu ctia Tam ly hoc bao gdom bon véu to sau:
1. Nghién clu ban chat cac hién tuong tam ly.
2. Giai thich nguyén nhan dan dén cac hanh vi do.

3. Du doan xem trong cac tinh huéng nhat dinh, hanh vi va trang thai
tam ly cla con ngudi sé nhu thé nao.

4. Kiém soat cadc hanh vi va trang thai ay.

DU DOAN

Tom tat
Tam ly hoc la nganh khoa hoc ing dung va nghien cuu vé

cac hanh vi va trang thai tam ly cua con nguoi

Nhiém vu cla Tam ly hoc bao gbm Nghién cuu. Giai thich,

Du doan va Kiém soat.

Tu duy dot pha
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Chuong 2

PHUONG PHAP NGHIEN CUU
TAMLY HOC

Thuyét
Phat sinh
nhan
thuc

Cac phuong phap nghién ciu Tam |y hoc

Trong nghién ctu tam ly hién dai, co 5 phuong phap tiép can nham hiéu
ré hon hanh vi con ngudi, cu thé la:

1. Thuyét Sinh ly hoc

2. Thuyét Phat sinh nhan thuc
3. Thuyét Hanh vi

4. Thuyét Phan tam

5. Thuyét Nhan van

Pung so sanh minh vail bat cu
al trong thé gid1 nay. Néu ban lam
nhu vay co nghia ban dang si nhuc
chinh ban than minh

Bill Gates

Tu duy dét pha
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Thuyét Sinh ly hoc
Thuyét Sinh ly hoc

Tap trung vao viéc tim hiéu lam thé nao gen, hormone va hé than kinh
tuong tac véi moi trudng dnh hudng dén hoc tap, tri nhd va cam xuc.

Thuyét Phat sinh nhan thurc

Tim hiéu viéc xtr ly, luu tr&r va si dung théong tin va lam thé nao thong
tin nay anh hudng dén nhan thic con ngudi.

Vi duy, sulo 1dng phét sinh trong ky thi la do thanh phan nhan thic so
hai thi truot gay ra.

Thuyét Hanh vi

Tam ly hoc hanh vi ra doi la mot cudc cach mang, lam thay déi co ban
hé thdng quan niém vé tam ly hoc duong thaoi. Theo do, ddi tuong cla
Tam ly hoc la hanh vi chrkhong phaiy thic. Phuong phap nghién clu cla
thuyét nay la gquan sat va thuc nghiém khach quan chir khéng phaila chd
quan.

Vi du, chia cac sinh vién mai co ky
nang hoc tap kém thanh 2 nhém. Mot
nhém duoc dao tao thém ky nang
meém, nhdm con lai thi khong.

Két qua cho thady chi cé 7% nhing
nguoi KHONG tham gia khoa hoc thi
dau bai kiém tra cudi ki, trong khi co
dén 53% nhing ngudi tham gia khoa
hoc da thi dau.

Thuyét Hanh vi

Tu duy dét phé
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Thuyét Phan tam

Nhan manh su anh hudng ctia ndi so hai vo thuc, long mong mudn va
dong luc déi voi nhing suy nghi, hanh vi va su phat trién cla tinh cach va
cac van dé tam ly clia con ngudi.

Thuyét Nhan van

M&i ngudi chung ta déu co mot tiem nang I6n cho su phat trién ca nhan,
tu dinh hudng tuong lai, gia tri ndi tai va khao khat hoan thién ban than.

Thuyéet Phan tam

Tu duy dét pha
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Chuong 3

CAC NHA TAMLY HOC
NOI TIENG

Noi dung
1. Wilhelm Wundt (1832-1920, ngudi buc)
2. B. F. Skinner (1904-1990, nguci My)
3. Sigmund Freud (1856-1936, nguoi Ao)

4. Jean Piaget (1896-1980, ngudi Thuy Si)
5. Abraham Maslow (1908-1970, ngudi My)
6. John B. Watson (1978-1958, ngudi My)
7. lvan Pavlov (1849-1935, ngudi Nga)

1. Wilhelm Wundt - Ngudi sang lap nganh
tam ly hoc

Nam 1879, vi hoc giad nay lap ra phong thi nghiem tam ly hoc dau tien &
Leipzig, Buc. Ong chinh la ngudi da tach Tam ly hoc ra khdi cac nganh khoa
hoc khac, va tr day Tam ly hoc tréd thanh médt nganh khoa hoc doc lap.

Ong la ngudi sang lap ra chu nghia cau truc (Structuralism). quan tam
dén nhing gi tao thanh y thic va phan chia ndo bé ra thanh nhing phan
nhd khac nhau dé nghién clu riéng biét.

“Ludn ludn la chinh minh, thé hién chinh minh,
tin vao chinh minh, duang hudong ngoal va chi nhin
vao thanh cong cua nguol khac dé lam theo”

Ly Tiéu Long

Tu duy det pha
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Hop Skinner

2. B.F.Skinner - Cha deé cua phuong phap
tiép can hanh vi

Toan bo hoc thuyét clia 6ng dua trén nguyén ly phan ing co dieu kién
(Operant Conditioning). Ong phat minh ra cai goi l1a hop Skinner dé tim
hiéu phan ng cla sinh vat va tuong tac cla chung voi maoi truong.

Trong hdop nay co nut nhan va mot khay thiac an. Mot con chudt doi khi
ré phai va nhan nut sé bi séc dién, nhung sé tim duoc thic an khi nhan nut
bén trai. Qua nhiéu lan nhu vay thi chu chudt nay sé hoc duoc cach luén ré
trai dé nhan duoc thuc an.

Skinner phat hién ra rang hé qua dong moét vai trd quan trong trong
cach co thé phadn ung vaéi cac tinh huéng nhat dinh. Nhang hé qua nay
duoc goi la cac tac nhan cing cd - hoac thuyét Thuong phat

3. Sigmund Freud

Ong 1a ngudi da co cong lam cho Tam
hoc phan tam tra nén ndi tiéng.

Trang thai y thuc xay ra khi chung ta cé
nhan thic vé nhang dién bién xung quanh
qua tri giac, tri nho, tu tudng, nhing ao
tudng va cdm giac.

Freud cho rang tiem thuc la mot tro ta
dac luc cla y thuc; day la mot trang thai tri
nhd san sang hoat dong, vén 1a trung tam
luu tr&r duoc v thace sir dung dé truy cap dua
kién khi can thiét.

Tu duy dét pha
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4. Jean Piaget

Cho t&i cudi thé ky XX, chua
c6 nha khoa hoc nao nghién clru
su phat trién nhan thuc va tri tué
& tré em mot cach sau sac va hé
théng bang J. Piaget.

I e 23, Suét bay thap ky kien tri va
G SaNng tao khoa hoc, 6ng da gép

phan khéng nhd vao viéc hinh
thanh va phat trién Iinh vuc khoa
hoc maéi: thuyét nhan thic va tam
ly hoc phat trién.

5. Abraham Maslow

Chéc rang cac ban da mot lan nghe
noi vé “Thap nhu cau Maslow”.

Mic dé co ban nhét la nhu cau sinh 1y, Q
. = . A P P . R Q@
yéu cau ve thé chat cho su séng cdn cua
con ngudi. Néu cac yéu cau nay khong / ey ‘{ \
dugc dap ung, con ngudi khong thé hoat

[

dong va sé chét. Nhing nhu cau nay bao ¢
/ & ¥ & \

gom thd, an, uéng, ngu, v.v...

Sau khi hai Ibng voi nhu cau vat chat,
Nhu cau an toan cla ca nhan sé dan duoc
uu tién. Nhu cau an toan bao gom: an
ninh ca nhan; an ninh taichinh;y té va suc
khoe.

Mdrc do thir ba la nhu cau ca nhan, su gan bd nhu tinh ban, gia dinh, su
than mat, v.v...

O c8p do tiép theo, tat ca moi ngudi déu co nhu cau cadm thdy duoc
ton trong; diéu nay bao gom long tu téon va long tu trong.

Va cudi cung la dat dén tiém nang, su tiém an cta moi ngudi.

Tu duy dét pha
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6. John. B. Watson

Nhan vat cé tén tudi hang dau vé Tam Iy hoc hanh vi la J. Watson. Cac
luan diém clia 6ng tao nén nén tang ly luan ctia hé théng tam |y hoc nay.

Ong dat trong tam vao hanh vi bén ngoai cla con ngudi va phan ing
cula ho ¢ nhing tinh huéng nhét dinh, chirkhong phai la noi tam hay trang
thai tinh than cuda ho.

Ong chinh 1a nguoi da thay déi cai nhin clla moi ngudi vé tam Iy hoc,
va cho rang Tam ly hoc khong don thuan chi la khoa hoc cla “tam”. Thay
vao do, 6ng nodi rang tam ly nén tap trung vao “hanh vi’ cla ca nhan, chu
khong phai lay thuc cda ho.

Thoéong qua Tam ly hoc
hanh vi cua minh, Watson da
tién hanh nghién clu vé hanh
vi déng vat, nudi day con, va
quang cao.

7. lvan Pavlov

Vao thap nién 1890, Pavlov nghién ciu hoat dong chuc nang da day
clia loai chd bang cach quan séat su tiét dich vi cta chung, sau dé 6ng tinh
todn va phan tich dich vi clia cho va phan xa cda chung & cac diéu kién
khac nhau.

Tinh co, 6ng dé y rang choé thudng tiét dich vi khi phat hién ra cac tin
hiéu bdo hiéu su xuat hién cua thuc an. Néu chi rung chuéng ma khong coé
thuc an, cho sé khdéng cé phan ung.

Sau do trudce khi cho an, éng két hop rung chuéng. Lam vay, chd van
sé phan ung lai bang viéc tiét dich vi. Dan dan néu chi rung chudng, thiné
van sé co phan ung tiét dich vi.

Sau nay Pavlov da xay dung nén dinh luat co ban ma éng goi la “phan

xa co dieu kién” dua trén
hang loat thi nghiém ma g
6ng tién hanh truoc do. AR a4 h\\ - )

Tu duy dot pha
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Chuong 4
HE THAN KINH

Né6i dung

Hé than kinh la gi?

Hé than kinh trung uong:

- Nao gbm nao trudc, nado gitta, nao sau
- Tay séng

Hé than kinh ngoai bién:

- Hé than kinh sinh dudng

- Hé than kinh van déng gom hé than kinh
giao cam va doi giao cdm

Hé than kinh la gi?

Hé than kinh 1a mét mang ludi cac té bao dieu phdi hoat dong cua
con nguoi thdng qua viéc truyeén tin hiéu qua lai gitra tat cad cac co quan
trén co thé. Nhing hoat dong nay co thé la cé chu y, song cing co thé la
vo y. Co hailoai té bao trong hé than kinh: noron va té bao than kinh dem

Gilr vai tro 1a ngudi dua tin clia co thé, voi nhiém vu nhan va gui thong
diép trong toan hé théng, noron cd mot cdu truc dac biét.

Cac dudi gal (sgi nhanh) clia noron co nhiém vu nhan thong diép tur cac
té bao khac, va truyén chung tdi than | = bao. Tdi luot minh, than té bao lai
gl thong diép toi soi truc. Bé tiép tuc truyén thong diép tdi té bao khac,
s@i truc cua té bao nay va cac dau tiép nhan cua té bao khac sé hop thanh
Mot cdu tric goi la khop tiép hop thar kinh.

Tuy theo chic nang, hé than kinh duoc chia nhd hon thanh hé than kinh
trung vong va hé than kinh ngoal biér

Tu duy dot pha
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1. Hé than kinh trung uong

Bao gdm bd ndo va tly séng.

Nao 1a trung tam cula hé than kinh. Gidng nhu CPU cla mot chiéc may
tinh, ndo I8y thong tin tu tat ca cac giac quan, luu trd, xir ly thong tin, ra
quyét dinh dua trén thong tin do, roi phat 1énh ra co thé.

Vé mat gidi phau hoc, ndo duoc hop thanh tir ndo truoc, nao gita va
Nnao sau.

Nao trudc phu trach cac hoat dong nhan thic nhu tri giac, suy ngh,
st dung ngdn nglr . Ngoai ra, ndo trudc cing phu trach cac hoat déong téi
quan trong khac co lién quan dén cadm xuc va chic nang van dong.

N&o gitra lién quan dén chic nang nghe, nhin va van dong.

Nao sau thi gitp duy tri su can bang va diéu phdi van dong.

Nao trwéc Nao giira Nao sau

Phu trach cac Lién quan dén Duy tri
hoat déng cé4c chirc nang suw can bang
nhan thirc, nghe, nhin va va diéu phéi
cam xdc... van déng van déng

Tém lai, bd ndo 1a 6ng sép clia co thé. Tuy nhién, néu khong co tuy
séng, bo ndo chila éng sép vo dung ma thoi.

TUy séng truyén thong diép qua lai gidra co thé va bd nao. Ngoaira, nd
con kich hoat nhang phan xa cuc nhanh, giup con ngudi thoat khdi nhing
tinh huéng nguy hiém. Vi du nhu ching ta hay rut tay lai khi cham phaidam
nudc NoNg.

Tu duy dét pha
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2. Hé than kinh ngoai bién

Bao gdm tét ca nhang noron va day than kinh nam ngoai bd nao va tay
séng, phu trach dua thong tin téi hé than kinh trung uong, va td hé than
kinh trung uong ra ngoai.

Hé than kinh ngoai bién duoc chia thanh: hé than kinh sinh dudng va hé
than kinh van doéng.

a. Hé than kinh sinh dudng 1a hé thdng cho phép bd ndo va tuy séng
giao tiép vdi hé thdng cam giac ti mat, mai, tai, da va miéng, va cho phép
hai co quan nay dieu khién co va cac tuyén trong co thé.

b. Hé than kinh van dong duoc chia thanh heé than kinh giao cam va hé
than kinh déi giao cam.

- Heé than kinh giao cam kich hoat cac co quan, chudn bi cho cothé san
sang hanh dong khi gap nguy hiém.

- Hé than kinh déi giao cam thi lai c6 nhiém vu dua co thé quay trd veé
trang thai hoat dong binh thudng, va thuc hién cac chic nang séng co ban
nhu dieu kién nhip dap cua tim.

Ngudi ta st dung nhiéu phuong phap khac nhau dé nghién clu nao bo.
Mot trong nhing cach so khai nhat la nghién ctru nhing dong vat va ngudi
bi tdn thuong ¢ nao dé xem kha nang hoat dong cua ho thay ddi nhu thé
nao khi mot vung nao bi tén thuong.

Mot cach khac 1a ghi lai hoat dong xung dién clia cac noron bang dién
nao do (electroencephalograph - EEG). Hién nay, cé thém nhiéu phuong
phap mai da duoc phat trién, cho phép ching ta co thé quan sat va nghién
ctu ky hon bé nao nguodi. Co thé ké ra day mot sé phuong phap nhu CT
Scan, MR, PET, fMRI, v.v...

Tu duy dét pha
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Chuong 5
CAM GIAC

Néi dung
Cam giac la gi?
Ngudng cam giac tuyét doi

Ngudng cam giac sai biét

Su thich Ung cua cadm giac

Cam giacla gi?

Cam glac la qua trinh chung ta thu
doéng tiép nhan nhang thong tin t moi trudng bén ngoai thong qua nam
giac quan. Nhing thong tin nay sau doé sé duoc gui dén dé ndo bo phan giai.

Nhu chung ta déu biét, nam gidc quan bao gom: thi giac, thinh giac,
khiru giac, vi giac va xuc giac.

Nh& nhing giac quan nay, ma cung moét thoi diém ching ta co thé tiép
nhan mot khdi luong 1on cac thong tin khac nhau nhu: mau séc hoac hinh
kh&i cta vat thé, am thanh cla radio, mui toi tir phong bép hay bo 16ng
mem muaot cda chi meéo nha...

Tu duy dot pha
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Ngudng cam giac tuyét doi

Pay la cudong do kich thich tdi thiéu ma giac quan cla chung ta co thé
nhan biét duoc. Nhiang kich thich cé cuong dé nho hon ngudng nay déu
khong nam trong “vung phid séong” clia nam gidc quan via ké trén.

Vi du: Khi troi téi, ban sé khong thé nhin thdy anh dén phia trudc cla
chiéc xe 6 té cach qua xa vi tri ban dang ding. Mot vi du khac 1a néu nhu
ban dang nam trén tang nam cla mot tda nha thi kha nang ban co thé
ngli thdy huong thom tu nhing bui hoa trong khu vuon dudi dét la hoan
toan khong thé xay ra.

Ngudng cam giac sai biét

Khai niém nay de cap dén su thay ddi tdi thiéu trong cudng do hay tinh
chét cla hai kich thich du dé ching ta cé thé nhin ra va phan biét su khac
nhau dé. Noi mot cach don gian, chiung ta chi cé thé cdm nhan duoc su
thay ddi clia mot kich thich tir bén ngoai khi cudng doé tac dong clia nd
thay déi vai mot luong it nhat bang ngudng cdm giac sai biét.

Hay thir tudng tuong ban dang &m mot chong
ca tram cudn sach va ai do dat thém mot cudn lén
chdng sach do. Rat co thé, ban hoan toan khong
cdm nhan duoc su khac biét. Nhung, thd tudng
tuong thém mot tinh hudng khac, ai do viua dat
[én trén chdong sach cda ban 20 cudn nia, su khac
biét vé dod nang chac chan da trd nén kha roé rang
roi dung khong?

Su thich Ung cla cam giac

X3y ra khi cac giadc quan culia ching ta méat di hoac gidm bdét dd nhay
cdm hoac kha nang phan xa truoc mot kich thich nao do. Biéu nay chi xay
ra khi kich thich dién ra trong thdi gian dai véi mét cuong dé manh.

Ngubdng cam giac sai biet

Vi du nhu thé nay: Ban di boi. Ban dau nudc & bé baoi kha lanh, nhung
sau mot hoi boi 161, co thé ban sé thay rang nudc khéong lanh nhu ldc dau
nta. Khong phai bdi do lanh clia nudc da thay ddi ma badi xic gidc clia ban
da quen vdéi nd ma thoil

“Vao luc doi bung, du la an mi goi thoi cang co thé khién ban cam thay
thoa man.
Va0 luc mét moi, chi mot cau “n khong” thoi cing co thé khién ban tro
nén yéu dudi vo cung”.
Yusakumi Kudo

Tu duy dét pha
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Chuong 6

I R ) SO SR e e L
Trigiac la gi?
ChUng ta da biét toi khai niém “cam giac” - qua trinh thu dong tiép
nhan nhiang thong tin t moéi trudng bén ngoai thdng qua nam giac quan.

Chuong nay, chung ta lam gquen v&i moét qua trinh lién quan téi cam
giac, do 1a “tri giac”. Hai qua trinh nay gilp chung ta nhan biét thé gio
Xxung quanh

Trigidc laqué trinh tdng hop va gla nhiang théong tin thu nhan tu
cdm giac.

Hay thir nhin vao buec tranh nay, ban thay gi? Cé phai la... mot cai bong
den? Mot chu ga? Hay that ra thi do phai la hai chd ga mdi dung?

R& rang la buc tranh khuyét di nhiéu nét, nhung khong can nhing nét
khuyét do ban van cé thé hiéu duoc buc tranh do vé gi phai khéng? Chinh
tri gidc trong ban da cho ban cau tra [oi.

N&i dung
Trigiac la gi?
Qua trinh tri giac:
Qua trinh tu dudi lén trén

Qua trinh tu trén xuéng dudi

Thi nghiém vé su tap trung

/?.\
-

Tu duy dét pha
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Qua trinh tri giac
La két hop cla hai quatrinh xr ly: ti dudi lén trén va ti trén xudng dudi.
Qua trinh tu dudi lén trén la su tiép nhan thong tin hay chinh la qué
trinh cdm giac.
Qua trinh tu trén xudng dudi la khi chdng ta da co san trong dau

nhing phan doan vé hién tuong dang xay ra va ap dung nhing phan
dodn do vao théong tin nhan duoc tir qua trinh tu dudi lén trén.

Han la cac ban da tung nghe mot bai hat ua thich va du tu tin dé hat
theo ma khong bi cham hon ca si? Do 1a vi ban da biét trudc ca si sé hat
gi tiép theo. No6i mot cach khac, ban dang trong qué trinh tirtrén xudng
dudi ma luc nay nao ban da sén co thong tin dé ban trao déi vai thé gioi.

Vay, qua trinh tri gidc sé giup chung ta nhan thic thé gidi ra sao?

Thoéng qua tri gidc, chung ta tiép thu diéu minh mudn va gat bo di
dieu minh khong mudn. Hau hét cac ban sé cam thdy kho khan khinghe
gidang trong khi ban bé xung quanh noéi chuyén am 1 phai khong? Chinh
trong Iuc d6 ban cd moét qua trinh sang loc nhirng théng tin ma ban
mudn nghe va thong tin ma ban khong mudn nghe dé tap trung vao
bai giang.

Tu duy dét pha
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Thi nghiém veé su tap trung

Vao nam 1999, Simons va Chabris da thuc hién moét thi nghiém nho vé
su tap trung.

Ho cho nhing ngudi tham gia thi nghiém xem mot doan video ngén,
nhiém vu clia ngudi xem la trong s6 nhing ngudi mac &o trang va o den,
phat hién xem cd bao nhiéu cl chuyén bong gida nhing ngudi mac ao
trang. Hau hét cau trd 1oi sé dao dong trong tam khoang 15 cu chuyén, tuy
nhién cac Ung vién déu khéng nhan ra con gorila xuat hién gita clip.

Do la mot con gorila mau den di ra gira man hinh, vung tay roi di vao.
Hau nhu moi ngudi khong nhin ra déu la do chung ta tap trung chu yéu
vao mau trang va dém sdé lan chuyén bong, trong khi nhimg thd mau den
va cd con gorila déu la thong tin khong can thiét nén chung ta sém khong
nhinra.

Thi nghiém nay da giup chung ta hiéu sau hon vé qua trinh tri giac.

Tu duy dot phé
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Chuong 7
GIAC NGU

Néi dung

Tim hiéu vé Gidc ngu

Giac ngu Non-REM bao
gom 4 giai doan

1. Ngu chap chon

2. Ngu that

3-4.Ngu sau

Gidc ngu REM va gidc mo

Gidc ngu ¢ dong vat

. 21y 1D
G|ac ngu |a gl Hal muol nam sau
Cht‘mg ta.danh 1/3 cuoc séng dé NGU. lic nay. ban se thay
that vong vi nhing diéu
minh khong lam hon

la vi nhing diéu minh
dalam. Vay nén hay
Thiéu ngu (sleep-deprivation) cé anh hudng thao nut day. Hay cho
nghiém trong dén hoat déng clia nao bo. thuyen roi khoi bén
N&u ban da tung thuc trdng dém, ban sé co  Cang an toan. Hay cang

nhang biu hién sau: coc can, than van, khe ~ Puom don gid. Tim toi.
chiu va hay quén. Udc mo. Kham pha.

Chung ta ngll bdi no |a diéu can thiét dé duy
tri su binh thudng cho nhan thiuc (cognitive
skills) nhu bd nhé, tu duy sang tao, su linh hoat.

Mark Twain

Tu duy dot pha
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Giai doan 1
B Ngu chap chon

1. Gidc ngu Non-REM

Non-REM |a gidc ngl khong co chuyén dong
mat nhanh, bao gdom 4 giai doan sau:

Giai doan 1: Ngu chap chon (Light-sleep)

Trong giai doan dau tién cua gidc ngu, chung
tachingu chap chon. Hoat déng co cham lai, co
giat nhe c6 thé xay ra va chung ta co thé dé
dang duoc danh thic & giai doan nay.

Giai doan 2: Ngu that (True sleep)

Sau khoang 10 phut ngl chap chon, ta sé bat
dau ngu that khoang 20 phut. Nhip tho va nhip
tim bat dau cham lai Giai doan nay la giai doan
6N Nnhat cda gidc ngu & nguoi.

Giai doan 3 va 4 Ngu sau (Deep sleep)

Trong giai doan ba, bé ndo tao ra song
delta, moét loai song 1on (bién dod cao) va cham
(tan sé thap). Nhip thd va nhip tim dang & muc
thdp nhat.

Giai doan bdén dac trung la hoi tho nhip
nhang va hoat déong co gidi han. Néu bi danh
thirc trong gidc ngl sau, ta khong thé diéu
chinh ngay lap tuc va thuong cam thdy chuénh
choang va mat phuong hudng trong vai phut
sau khi thuc day.

Mot s6 tré em dé bi “té dam”, mo 4c mong,
hoac moéng du trong giai doan nay.

27

Tu duy dét pha
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2. Giac ngu REM

Gidc ngl REM la gidc ngl duoc danh ddu bang cac cir dong méat nhanh.

Céac chuyén dong mat nhanh dau tién thudng xay ra ti khoadng 70 dén
90 phut sau khi chung ta roi vao gidc ngud. Chung ta sé co 3 dén 5 chu ky
REM mot dém.

Mac du & trang thai vo thic nhung bd nao van rét tich cuc - thudng 1a
nhiéu hon so vdi khi chung ta thdc day. Bay la thdi ky ma hau hét cac gicc
mo sé xay ra. Mat ddo xung quanh, nhip thd va huyét ap tang. Tuy nhién,
co thé chung ta bi té liét dé phong ta hanh dong theo nhang gi xay ra
trong mo.

Céac két qua trong ho so nghién ciu vé gidc ngu chi ra rdng con nguoi
thuong ngl trong khoang ti 5 dén 11 gid. Thai gian trung binh dé ngu a
7,75 gid/ngay.

JimHornetuTrungtam NghiénclugidacngucuabaihocLoughborough,
cd mot cau tra 161 don gidn la: “Thoi glan ngu ta can la du dé khong cam
thdy budn ngu vao ban ngay.”

Pong vat cing doi hoi mot gidc ngu day du.

%%
. I

“Tat cd chung ta déu

co cuodc doirieng dé theo
dudi, gidc mo riéng dé
dét nén, va tat ca chung
ta déu co sirc manh dé
bién mo udc tro thanh
hién thuc, mién la chung
ta gir vang niém tin”.

Louisa May Alcott

Tu duy dot pha
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3. Gidc ngu ¢ dong vat

Tuy guen thudc la vay nhung gidc ngd van con kha bi dn. Khong ai nghi
ngo tam quan trong cla nod tdi suc khoe, va trong sé cac chic nang cua
gidc ngu, co lé viéc xtrly ky uc la tdi uu nhat.

Giadc ngu duoc nghién cu nhiéu nhéat trén co thé ngudi va cac dong vat
c6 vU khac, vai cac dac trung hanh vi va tinh trang. Chung bao gom su yén
tinh, gidm hoat dong co thé va su co gian clia cac bé co, mot ngudng kich
thich cao va su doi hai “gidc ngu bu” néu khéong duoc dap ung du.

Bang dudi day la thong tin ve sé gio ngll can thiét cho mot sé dong vat
co vU quen thuoec.

$6é gi® ngui cin thiét ngay

158

L L HDG‘D’

38
Ming xa Hé Mic Tinh tinh Curu Voichdu Phi  Huou caocd

Tu duy dét pha
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Chuong 8

TRi NHO
Vi bA e i  Lrthhab bl AN o T N A O e i

Trinhd la gi?
T Noi dung
ri nho la mét chd dé nghién

ctu 1én trong Tam |y hoc. Trinhé gom 3 qua

trinh. ma hoa, luu tri va
truy xuat

Trinhdla suluu gitrthdng tin hoac
kinh nghiém theo thdi gian; trong do
bao gdm ba qua trinh: ma hoa, luu
tra va truy xuat Atkinson va Shiffrin

(1968)

Hién tuong “dau ludi”

Quy trinh tri nho -

DENENATRRNT S0
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Ma hoa Luu tra Truy xuat

Qua trinh tri nhd

Tu duy dét pha
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Bay gig, thd tudng tuong ban dang
dinh dén hiéu tap hda mua mot ta trung,
vai qua ca chua, rau thom va mi dé lam
pasta cho bua tdi.

Pau tién, ban phai ma hda nhing gi
can mua. Bbé nhd duoc nhing thu do,
ban tap trung chu y dén cac thanh phan
trén cong thirc ndu an.

Pé cho viec hoa cang them dé '
dang, ban th tudng tuong ra nhing qué
triing, ca chua va rau thom dang choi nhay day lam ti... mi soi; tor dé nao
bd sé xir ly nhiang thanh phan nay & muc sau hon (su dung hinh anh) khi
ban chi nhd tén goi clia cac thanh phan.

Trén dudng di dén cla tiém, ban nhdn di nhan lai danh sach dd can mua
trong dau dé khong bi quén. Hanh vi nay duoc goi la dién tap. Viéc dién
tap giup ban giu thong tin trong bd Nnhd ngan han, trudce khi nhing thong
tin nay duoc luu trir trong bd nho dai han 8n dinh hon.

Cach su dung hinh tuong

Quy trinh tri nhé - Atkinson va Shiffrin (1968)

Theo nhu moé hinh nay, bd nhd bao gom ba hé thédng bo nhé cam giac,
bd Nhéd ngan han va bd nhé dai han. BO nhé cam giac chi gir dugc cac thong
tin nhan duoc t& qué trinh cdm giac trong khoanh khac chua dén 1 giay

OP,

N
Trinhé > Trionhs Trionhs
gidc quany ngan han dai han

Hé théng bd nhd

Tu duy dét pha
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Néu nhing tin hiéu cdm giac nay duoc ban chu y dén, chung sé duoc
dua vao bd nhéd ngadn han. Thong tin co thé luu lai & day trong khoang 30
giay rdi cing bién mat, tri phi duoc dién tap va dua vao bd nhd dai han,
noi ma thoéng tin co thé duoc luu dén sudt doi.

Quay lai chuyén mua hang, ban kéo tat ca nhang thir can mua ra khoi
b6 nhd dai han roi di thang téi gia dé nhing thi doé va tiét kiém duoc nhiéu
thdi gian. Bay chinh [a qua trinh truy xuat.

Hién tuong “dau ludi”

Hay két thuc chuong nay bang moét tinh huéng thu vi: ban da tim ra
trimg, ca chua va rau thom & clra hang. Nhung tu nhién ban khong thé nho
duoc con sot thir gi. Vay 1a ban bat dau di loanh quanh siéu thi va tim kiém
cau trd 16i: con thiéu cai gi nhi?

Mac du ban biét chac chan thir do co trong dau, ban van khong thé goi
tén nd. Cho dén khi ban di qua day hang bay cac loai mi Y.. BUMIMi Y (3
thar ban can!

Cac nha Tam ly hoc goi day la hién tuong “dau ludi” vi khi 8y ban coé
cam giac nhu thd can noéi sap bat duoc ra khoi miéng nhung vi mot ly do
nao do lai khong thé nho ra duoc.

“Sao chép lai nhing gi ta thdy cdng tét, nhung con tot
hon nhiéu khi vé lai nhang gi gid ta chi con thay trong ky
uc. Do 1a su bién chuyén ma tri tuong tuong két hop voi
trinho”.

Edgar Degas

g B

Tu duy dét pha
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Chuong 9

TU DUY
T T S,

Tuduy la gi?

K Noéi dung
hi may vi tinh xir ly moét chuong trinh,
ban thudng nghe tiéng quat CPU tang téc tu
trong may.

- Binh nghia Tu duy

- Qua trinh Tu duy
N&0 b khong gidng nhuvay, khong co tiéng  INSSMIRICIRERUCIEY

dn nao phat ra cho ta biét nao dang hoat dong. |ERCIEIRCIEIAVEIaRerS
N&o lam viéc trong mot qua trinh tinh than EREAEIRRE:

lang 1é duoc goila tu duy,

Qua trinh Tu duy

Pay la qua trinh thao tac théong tin thong qua
viéc hinh thanh khai niém, gidi quyét van de, ra
quyét dinh, va phan tu hoac suy nghi sang tao.

Hinh thanh
khai niém

Gidi quyét
van dé

“Moi thu thach déu

Vh‘\ /\ mang san trong minh

gial phap, budc chung
ta phai thay doi cach suy

:ﬂ ” nghidé timra”
«lc PU Nlels Bohr

»

Tu duy dét pha
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Hinh thanh khai niém

Hay bat dau vdi viéc hinh thanh khai niem.

Khai niém la nhimg pham tru tinh than duoc
dung dé nhédm céac su vat, su kién va dac diém.

Khai niem giup ching ta khai quat hoa moi
thur, giai thich tai sao khi ban nhin thdy moét chu

Chihuahua hoac Husky, ban lap tuc nhan ra
chung déu la “cho”.

Khai niém cang hoé tro tri nhd. Thi tudng
tuong ma xem, that bat tién néu luc nao clng
phai nghi xem phai cung nung moét chu ché nhu thé nao dé khong bind can!

Giai quyét van dé

Vay tai sao chung ta tu duy?

Puong nhién la dé giai quyét cac van deé roil
Gidi quyét mot van dé phuc tap dong nghia

vai viéc tim ra mot cach thuc phu hop dé dat
duoc muc tiéu khi ma muc tiéu dé chua co san.

Piéu nay khién ban phai tu dé ra mot muc
tieu rieng, day cang la budc dau tién trong qué
trinh gidi quyét van dé. Mot khi ban da biét dich
dén, ban cé thé tap trung di tim mot huong giai
nhéat dinh, tdc lén khung van de.

gia u‘)u;.féf hiéu qua

Bay gio la luc phat trién mot chién luoc giai
quyét hiéu qua.

Ba chién luoc thuong duoc dung la:

Pé ra cac muc tiéu phu, hay con goi la cac muc tiéu trung gian giup ban
tién gan hon dén giai phap cudi cung;

S dung cac thuat toan, bao gom viéc dung cac céong thuc, hudéng dan
va thirnghiém tat ca cac giai phap tiém nang, vi du nhu ndu an theo cong
thirc hoac vira nhin hudng dan via 1ap Lego.

St dung cac quy tac chdn doan, hay cac “dudng tat”, dé nhanh chéng
dé xuadt mot giai phap nhung khong nhéat thiét dua ra dap an. Gia st, ban
biét char “U” thudng di sau ch “Q”, nén khi choi xép ch, ban lap tuc dat
hai chd cai nay canh nhau.

Tu duy dét pha
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Qua trinh danh gia

Lam sao dé biét chién luoc ban dung cé h(u dung hay khong?

Ban can dat ra cac tiéu chi danh gia hiéu qua cla giai phap tim ra tu
chién luoc do.

CAc tiéu chi co thé la: ban giai mot bai toan méat bao lau, hoac bai tap
vé nha cla ban duoc bao nhiéu diém. Qua trinh danh gia giup ta khong
ngung tim ra nhing giai phap tét hon.

R\

Tom tat
- Nao lam viéc trong mot qua trinh tinh than lang |1é duoc goi la tu duy.
- Qua trinh tu duy la qua trinh thao tac théong tin théng qua
+ Hinh thanh khai niem

+ Giai quyét van dé, ra quyét dinh

+ Phan tu hoac suy nghi sang tao.

Tu duy dét pha
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Chuong 10

TRI THONG MINH
T NSRS | 5 S B e -

Trithong minh la gi?

Noi dung
Héy bat dau chuong nay voi mot Pri thong: mitih & o1?
cau chuyen. : '

Gido su Biét tudt thuong dap xe dap
di day. Moét ngay, xe tudt xich va gido su
quyét dinh tu stra nd. Ong nhan ra rang
xe thudng bi tudt xich sau moét thaoi gian
nhat dinh, tlc la sau sé vong quay nhéat
dinh cuda cac nan hoa & banh trudc.

Ong quan sat thdy con s& nay 1a tich
clia s nan hoa & banh trudc nhan vaéi sé
méat xich va sé rang & ban dap. Ong suy luan xich bi 1dng ra khi mot méat
xichtiép xuc voi mot chiéc nan hoa bi cong trén banh xe.

Td d6 6ng hiéu ra vdn dé ndm & dau va sua duoc chiéc xe. That &n
tuong, dung khéong?

Nhung doi chut... mot ngudi tho stra xe cang cd thé gidi quyét duoc van
dé nay ma khong can s dung bat ki mot phép todn nao. Vay ai 1a nguoi
thong minh & day? Vi gido su kia hay anh tho sira xe?

Theo ban, thé nao la théong minh?

Tu duy dot pha
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Kha nang chung - “g”

Vao ndm 1904, Charles Spearman dé xudt quan diém veé tri thong minh
noi chung.
Ong cho radng dé coé thé lam tét bat ki bai kiém tra nao vé kha nang tri

[P TSR]

tué, con ngudi can phai cé motkha nang chung, goila “9” “9” 1a kha nang
bao trum tat ca cac kha nang khac nhu co hoc, logic, dai sé, khong gian,
V.V...

Cac nha nghién ciu sau do cang khang dinh rédng diém sé cua tat ca
cac bai kiém tra nhan thic déu co tuong quan vaéi nhau.
Vidu nhu, mdt hoc sinh hoc gidi toan thudng cling sé hoc tét tiéng Anh.

Mot cach giai thich khac cho kha nang g, do la moi bai tap déu do ludng
mot kha nang co ban, vi dukha nang ghi nhd . Mét tri nhé tét sé giup ban
hoc gidi ca toan va tiéng Anh.

Pa tri thdng minh

Liéu khai niém vé tri thong minh chung nay co thé giai dap duoc cau
hoi vé gido su va bac tho stra xe? Co thé 1dm, nhung chung ta hay dén vaoi
cach tiép can vé tri thdng minh tir mot guan diém khac nhé. o la da tri
thong minh.

Pay la quan diém ctaHoward Gardner vé da tri thong minh. Ly thuyét
clia ong mo ta 9 loal trithong minh khac nhau dua trén cac ki nang va kha
nang duogc coi trong trong cac nén van hda khac nhau.

1. Tri thong minhthi giac - khong gian, thuong la nhimg ngudi lam thay
thu, phi cong, kién truc su.

2. Trithong minhngdn Ngl: nha tho, nha van, nha bao.

3. Trithong minhco thé - van dong: van dong vién, v cong, tho th cong.

4. Tri thobng minh logic - toan hoc: nha toan hoc, nha khoa hoc, tham tur.

5. Tri théng minh lién ca nhan: gido vién, nha hoat dong xa hoi, dién
vién, chinh tri gia.

6. Tri thong minh ndi tam: nha tam ly hoc, nha lanh dao tinh than, triét
gia.

7. Trithdbng minham nhac: nha soan nhac, ngudi chi huy dan nhac, ca si.

8. Tri thong minh tu nhién: tho san, nébng dan, ngudi lam vuon.

9. Tri thong minh hién sinh: nha ly thuyét, triét gia.

Tu duy dét pha
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Co thé - van dong

Hién sinh

-

)

“Dung bao gid nghirang ban da biét tat ca moi diéu. Va du ngudi ta
co danh gia ban cao dén dau dinta, ban van phai ludn co dang cam tu
Nnhu: ta la mot ke dot nat. Bung dé 1ong kiéu ngao xam chiém lay ban.
Vino ban co thé budng binh & chd can phai tadn thanh, vind, ban sé tu
choi 161 khuyén co ich va su gitp dé than ai, vi né ban sé mat muic doé
khach quan”

-

Khuyét danh

J

Tu duy dot pha
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Ly thuyét 3 yéu td

Tiép theo la ly thuyét 3 yéu té cla Robert Sternberg. Ly thuyét nay
dinh nghia 3 khia canh cda tri théng minh:

1. Tri thédng minh phan tich: bd phan nay lien quan dén kha nang giai
quyét van de.

2. Tri thdng minh sang tao: khia canh nay lién quan dén kha nang xur ly
tinh hudng madi bang nhing kinh nghiém cd va ki nang hién tai.

3. Trithong minh thuc té: yéu té nay lién quan dén kha nang thich nghi
vOi moi truong thay déi.

Quay tro lai voi cau hoi ai thdng minh hon ai, theo Sternberg, vi gido su
c6 thé co tri thdng minh phan tich cao trong khi bac tho lai co tri thong
minh thuc té.

Vay vadi ly thuyét ciia Gadner thi sao? Ban tu nhan thdy minh coé loai tri
thong minh nao trong sé do? Toi sé dé lai nhing cau hoi nay cho ban nhé.

Tu duy dot phé
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Chuong 11
HOC TAP

Noi dung
Tim hiéu vé Hoc tap
Nguyén ly diéu kién hoa

c6 dién - lvan Pavlov

Nguyén ly diéu kién hoa

thao tac - B. F. Skinner
Hoc tap qua quan sat -

Albert Bandura

Hoc tap la gi?

H oc tap la gi? Nhac dén hoc tap, chung ta co thé nghi dén hinh anh
cac lop hoc, gido vién, hoc sinh va sach va. Tuy nhién, déi vai cac nha tam
ly hoc, hoc tap la mot su thay déi lau dai trong hanh vi do kinh nghiém
mang lai. Co 3 ly thuyét hoc tap chinh la dieu kién hoa co dién, dieu kién
hoa thao tac vahoc tap qua quan sat

Nguyeén ly dieu kién hda co dién

Nguyén ly diéu kién hoa cd dién duoc Paviov tinh co phat hién khi lam
thi nghiém trén cho.

Sau khi rung chudng, nha sinh ly hoc dua bét thit trudc miéng con cho,
khién no tiét nudc bot. Sau nhiéu lan lap di lap lai, chi can nghe thay tiéng
chudng la choé cang tu dong tiét nudc bot. La kich thich trung tinh, riéng
tiéng chuong khong thé kich thich cho tiét nudc bot. Nhung ching ta nhin
thdy phan ung trén & cho vi luc nay tiéng chudng da trd thanh kich thich
co diéu kién.,

Theo thuyét nay, mot kich thich co diéu kién sé truc tiép dan dén mot
phan xa co diéu kién

Tu duy dét pha
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Nguyén ly diéu kién hoa thao tac

Trong diéu kién hoa thao tadc, moét thuat nglrdoB.F . Skinner dua ra, yéu
td quan trong nhat latac nhan cung c6 quyét dinh tan suat cia mot phan
Ung, hoac tang cudng nd hoac lam suy yéu nd. Khong dé ngudi hoc thu
dong thuc hién hanh vi khong tu nguyén nhu diéu kién hoa cd dién, diéu
kién hoa thao tac lam cho ngudi hoc thuc hién hanh vi tu nguyén théng
qua cac loai cung cé dién hinh nhu: cing c¢é tich cuc, cung c¢d tiéu cuc,
phat tich cuc, phat tiéu cuc.

Cung co6 tich cuc la bét ki kich thich cé va nao khién hanh vi dé xay
ra. Néu co nhiéu ngudi ndi rang ban mac bo dd nay rét dep, ban sé cod xu
hudng mac bé do nhieu hon.

Cung cd tieu cuc lam tang kha nang thuc hién mot hanh vi bang mot
tac nhan cung cé khong 18y gi lam dé chiu. Chdng han, ban uéng aspirin dé
do dau dau, va lan sau khi bi dau, ban sé uéng ngay 1vién aspirin.

Nguoc lai, phat 1a qua trinh han ché kha nang thuc hién mot hanh vi.
Phat tich cuc la s&r dung moét kich thich khéng may dé chiu dé han ché
hanh vi. Phat chay qué téc do la mot vi du cho kiéu phat nay. Phat tiéu cuc
la bién phdp han ché hanh vi bang cach loai bo kich thich dé chiu khi hanh
vi xay ra, nhu mot cau nhoc bi phat khong cho di choi khi cu xr khdng phai
phép chang han.

aly

Phat tich cuc

“Bi ra mot budc dudng ta thay ta khon
thém mot chut va tu thay tri ¢ cla minh
that bé bong vo cung’”.

Leo Tolstoy

Tu duy dot pha
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Hoc tap qua quan sat

Theo Albert Bandura, hoc tap qua quan sat hay bat chudc la viéc hoc
mot hanh vi mai théng qua quan sat va bat chudc hanh vi dé & ngudi khac,
ma khoéng can tac nhan cung cé.

Thi nghiém vai bup bé tring BoBo clua 6ng da ching minh duoc réng
tré co thé trd nén hung hang hon thong qua viéc quan sat hanh vi cua
nguoi lon.

Viéc hoc nhu vay dién ra qua bén giai doan: Chu y, Duy tri/Nho, Lam
theo/Van dong va Bong luc, Ngudi hoc phai chu y, ghi nhd va tai tao hanh
vi, va dong luc 1a th duoc sir dung dé khuyén khich ngudi quan sat tiép
tuc lap lai hanh vi.

Hoc tap qua quan sat dién ra ¢ khap noi, tir viéc hoc noi, hoc di & tré,
dén viéc mot anh tho hoc viéc hoc hoi bi quyét nghé thia cong tir nhing
nghé nhan lanh ngheé.

“Ngay nao ma ban khong bd sung cho vén hiéu biét cla ban du chi
mot mau kién thic nhd nhung mér me ddi vaoi ban. - .thiban hay coi do
la mot ngay mat di vo ich, khong thé lay lai duoc naa”.

Khuyét danh

Tu duy dot pha
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Chuong 12

NGON NGU
i T TR R el e R O I

NgOﬂ fISSH 3 gl? Tu “tre so sinh”
“Infant” co géc tu tu
“Infans” trong tiéng La
tinh, cé nghia la "khong
biét noi”

N goéon ngrla phuong tién phuc vu giao tiép
hang ngay, ching giup chung ta biéu dat suy
nghi va cho phép chung ta hoc hdi kinh nghiém
t nhang ngudi & cach chung ta ca ngan cay sé
hay ca tram thé ky qua nhing cudn sach.

Con ngudi phat trién ngdn ngdr ti rat som.

Thé nhung, khi duoc 4 thang tudi, tré da co
thé phan biét nhing clr dong khac nhau ctia moi
vai nhing am riéng biét. Sau giai doan tiép nhan
ngon ngl nay, tré bat dau bap be nhing am
thanh quen thudéc nhu “mmm” trong tu “me”.

Von tu va su rd rang trong cach phat am cua
tré phat trién déu dan trong khoang thdi gian
tar 1 dén 3 tudi. BEn nam 4 tudi, nang luc ngdn
ngl clda tré da gan nhu ngang nglra vdi nang luc
ngon ngl & nguodi trudng thanh.

Noi dung
Ngon ngu

Tu nhién hay nudi dudng

Nguyén ly diéu kién

hoa - B. F. Skinner

Cong cu dac thu ngdn ngl
- Noam Chomsky

Vung Broca va

Wernicke

Tu duy dot phé
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Tu nhién hay nudi dudng

Su thu dac ngédn ngdr & ngudi 1a do tu nhién hay do nudi dudng van 1a
chu dé gay tranh cai trong gidi khoa hoc. Co6 hai hoc thuyét kinh dién vé
phuong thuc thy dac ngon ngn.

1. Nguyén ly diéu kién hoa

Thuyét dau tién do nha hanh vi hoc B.F.
Skinner dé xudt, nghiéng vé dnh hudng clia cac
y8u téd mdbi truong. B.F.Skinner tin rang ngon
nga duoc tré thu dac thong qua cacnguyen ly
dieukiénhoa, quatrinh nay bao gom mot chudi
cac phan Ung thu dac duoc nho cac tac nhan
cung co.

Chéng han, khi tré bap be mmmm, ngudi me
thudng cho bé bang nhing ém &p, nung niu,
nho thé tré sé lap lai @dm nay nhiéu hon na, cho
dén khi phat am ro thanh tiéng me. Ngoai kiéu
thu dac trén, tré con hoc ngdn ngl théng qua

hinh thic bat chuoc va tiép thu nhiang chinh _
S trngudi .

2. Cong cu thu dac ngdn nga

Thuyét thu déc ngoéon ngl thdr hai duoc nha ngdn ngd hoc ndi tiéng

Noam Chomsky dua ra vao nhing nam 1950. Chomsky cho rang nao
nguoi c6 cong cu dac thu ngdn nglr (LAD), dé lamot co ché bam sinh cho
phép tré phat trién kinang ngdon ng. Theo quan diém nay, ngay tu khi sinh
ra, moi dua tré déu sé htu mot vén ngl phap
phd quat (Universal Grammar), giup chung dé
dang tiép nhan nhing dac diém chung co o tét
cd cac loai ngdéon ngr.

Vanhd nén tdng ngl phap cé san nay, tré co
thé dé dang hoc mét ngdn ngdr khi duoc tiép
can vai nglr phap cla ngén ngl doé. Mot bang
ching cho quan diém nay la nhing tré khiém
thinh, chua tiung duoc tiép can voi ngdn nga
nao co thé tao ra ngdn ngl cla riéng minh,
va nhing ngoén ngl nay cd cadu truc cau gidéng
nhau mac du duogc tao ra & nhing nén van hoa

khic nheu [ oom cromay |

Tu duy dét pha
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Vung Broca va Wernicke

Hai vung quan trong nhat ndo bd co tac dong dén nang luc ngdn nglr
la vung Brocava vung Wernicke Néu mot nguoi bi chdn thuong tai nhing
ving nay, ngudi do sé mac phai mot hoi ching réiloan than kinh goi la Hoi
chung bét luc ngdon nglr (Aphasia).

TUy vao vung nao bi chdn thuong, ngudi mac ching béat luc ngdn nglr
sé méat di kha nang van ngon (néu bi tdn thuong & vung Broca) hoac mat
kha nang hiéu ngon (néu bi tdn thuong & ving Wernicke).

Vung Broca va Wernicke

Tu duy dét pha
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Chuong 13
DONG LUC VA CAM XUC

Néi dung

Poéong luc la gi?

3 loai dong luc
Pong luc sinh hoc
Pong luc kich thich
Pong luc hinh thanh
gua hoc tap

Cam xuc la gi?

Tam cam xuc chinh

Khi sac

bong luc la gi?

ThUC day va loi kéo con ngudi thuc hién hanh vi, dong luc 1a “Co ché
déng hoc cua hanh vi, tuc cach thic ma hanh dong cua chung ta duoc
khdi phat, duy tri, dan dat va két thuc”

Hay tudng tuong ban dang & trén sa mac, tat ca nhing gi ban can ldc
nay la nudc. Hanh vi tim kiém nudc duoc khdi phat bdi nhu cau cla co thé,
duoc duy tri va dan dat thédng qua hanh déng di tim tat cad nhing nguodn
nudc kha di cho dén khi tim thdy mot é¢c dao.

SS nudc tim duoc co thé gidi quyét con khat cua ban, va két thuc hanh
dong tim kiém nudc.

Tu duy dét phé



"Tam ly hoc trong nhay mét | EzPsychology"

3 loal dong luc

Co 3 loai dong luc: déong luc sinh hoc, dong luc kich thich va déng luc
hinh thanh qua hoc tap.

1. BoNng luc sinh hoc la bdm sinh va dua trén nhu cau sinh hoc nham
thda man cac nhu cau sinh ton nhu an, udng, hit thé, ngu, bai tiét va diéu
chinh nhiét do co thé. Néu ban bd qua bat c& nhu cau nao ké trén, suic
khde cla ban sé bi dnh hudng.

2. Cé vé mang tinh bdm sinh, nhung khong co y nghia can thiét cho sinh
ton, dong luc kich thich cho thdy nhu cau cua chung ta déi vaéi kich thich
va thong tin: hoat dong, su td mo, kham pha, thao tac, va tiép xuc thé ly.

3. Dong luc hinh thanh qua hoc tap la nhing nhu cau, déng luc va muc
tieu nho hoc tap ma cd, nhu: quyen luc, su két ndi, su chdp thuan, dia vi, su
bao dam, va thanh tich.

Poéng luc thudng chiu su tdc ddong cla cam xUc.

000

3 loai dong luc

Cam xuc

Cam xuc la moét trang thai phuc hop, cé y thic, mang tinh chu quan va
duoc dac trung boi nhiang thay déi tam ly va thé ly nhu nhip tim, huyét ap,
su tiét mo hoi, nét mat, clrchi va tu thé.

Tam cdm xuc chinh la so hai, ngac nhién, budn ba, ghé tom, gian git,
mong doi, vui vé va tin tudng, trong dé mdi cam xuc lai co cudng dod
khac nhau.

Tu duy det pha
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8 cam xuc chinh

Tin tuong

Tu duy dot pha
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Tam trang

Tam trang la nhing trang thai cam xuc cd cudng do yéu. Tam trang co thé
tich cuc hoac tiéu cuc, va co thé kéo dai nhiéu gid hoac tham chi nhiéu ngay.

Cac nha tam ly hoc dinh nghia tri tué cam xuc la kha nang nhan thuec,
strdung, hiéu va diéu tiét cam xuc. Do vay, nhing ngudi co tri tué cadm xuc
cao co xu hudng linh hoat, dé thich nghi va truong thanh vé cam xdc hon
nhang ngudi co tri tué cam xuc thdp hon.

Noi nhu Aristotle, “Hay gian dung ngudi, dung muc doé, dung thoi diém,
dung muc dich va dung cach”. Bé co tri tué cam xuc, chung ta phai co kha
nang tu kiém soat dang ké.

“Hay gian dung nguoi, dung muc do, dung
thoi diém, dung muc dich va dung cach.”

Tu duy dét pha
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Chuong 14

HOI THOAI
O S 2 AT NI 57 0 A8 s 3 G 3.4

(41
Tém ly hoc trong nhay mat” “Sach ma khoéng co anh di kém
ngua, thuat ngrchuyén mon mot cach nham chan nhi?”

don gidn hon. Hinh anh ctng giup tao
hing thu cho ngudi doc. Va dé giup
Tam ly hoc gan gui tdi déc giad hon
nla, nhém EzPsy da phéng véan sinh
vién theo hoc bd moén nay tai cac qudc gia khac nhau va chon loc nhing
chia sé clia ho dé gl dén cac ban doc gia.

- Nhan vat Alice (Theo “Alice ¢
xUr sé than tién” - Lewis Carroll)

Mbi doan hoi thoai la cau chuyén that cda mdi ca nhan. Co ban chia
sé veé viéc vi sao ho chon theo hoc bd mén Tam ly, con dudng su nghiép
tuong lai nao sé mao ra trudc mat ho. Nhing chia sé nay mang tinh thiét
thuc va cang 1a lo 1dng thudng gap cla sinh vién. Co ban thi lai thd 16 su
ngac nhién va séc¢c cla ba me khi biét ban quyét dinh chon theo dudi Tam
ly hoc. Nhang chia sé khac bao gdm suy nghi va su dam mé véi béo mon
nay cua tung ca nhan.

Qua day, nhém EzPsy xin gui 10i cdm on chan thanh toéi cac ban sinh
vién dén tu Singapore, Malaysia va Vuong qudc Anh da co cudc hoi thoai
thu vi va y nghia véi nhom. Khéong phan biét thi tu, xin cdm on Amelia
Liauw, Seow Yin Vi, Iris Tay, Lé Huynh Bo Minh, Buc Thanh, Bbuc Pham,
Amanda Low da danh chut thoi gian cho EzPsy.

Hy vong rang cac ban doc gia da co trai nghiém thu vi véi Tam ly hoc
qua cudn sach nay.

Than ai,

Nhom EzPsychology

Tu duy dot pha
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HUONG
NGUYEN

Cunhan Tamly hoc

Pai hoc Murdoch,
Uc

Thanh vién Hiép hdi
Tam ly hoc Hoa Ky
(APA)

Sang lap
EzPsychology

Té6i sé tiép tuc vdi bdng
Thac si va Tién si Tdm
ly hoc. Va t6i muédn tro
thanh Gido su trong
mét truong Pai hoc
danh tiéng.

VOI EZPSYCHOLOGY,
té6i va nhom xin dong
gop mét phdn né luc
nho bé cho su chuyén
déi mé hinh gido duc

theo huong tu duy ndng

dong va thiét thuc hon.

Téi cing mong mudn
truyén cdm hung cho
nhiéu nguoi tré tudi,
tai ndng dé cung khai
thdc nhiing sdng tao
mdi vd tién bé cua
coéng nghé nhdm giup
ich cho viéc hoc tdp
vd chia sé kién thiic.

CUOC “CHAM TRAN” DAU TIEN CUA BAN VOI
TAM LY HOC NHU THE NAO?

Nam 16 tudi, khi chudn bi thi tuc du hoc & cac
truong Cao ddng cong dong tai My, toi can cé mot
bai kiém tra 1Q cang nhu EQ. K&t qua EQ cua tbi la
Enneagram 8 - Ngudi thach thuec.

Luc do toi khong hiéu ldm vé EQ, Enneagram. Khi
thay gido hoi nhing ai thudc nhém 8 thi kha ki la, cé
minh toi gio tay. Toi nlra so ndra lo khong biét |a dieu
tét hay xdu nra. Sau hém &y, toi tim tai liéu dé doc
thém vé Enneagram, nhan cach, va Tam ly hoc noi
chung.

Co thé ndi cudec cham tran dau tién véi Tam ly
hoc 1a dé hiéu ré hon vé chinh ban than minh.

TOI TU CHOI HOC BONG CUA CAC TRUONG
TAI MY BE THEO HOC QUAN TRI KINH DOANH O
SINGAPORE. Ho hang toi cang co nhieu ngudi theo
Tai chinh ngadn hang va mudn téi theo con dudng
“trai hoa hong” cho don gidn. Noi chung la, khong lo
that nghiép.

DPIEU Gi LAM BAN QUAY LAI VOITAM LY HOC?

Toi chua tung bod no.

Sau khi hoc xong Quan tri kinh doanh va&i chuyén
mon veé Tai chinh ngan hang, téi duoc nhan vao mot
ngan hang lon. “Thuong truong nhu chién trudng”,
tdi cang nhan ra la minh khéng thich hop vaéi cong
viéc ban gidy hay ngan hang noi chung.

Toilubn mudntheo hoc Tam ly hoc nhung clng
tu biét 1a minh khong thich hop véai Tu van tam ly
hay Tam ly lam sang. Khéng dé ma noi “Hoc vi thich”
duogc vi ba me hé tro tai chinh, ngoai hoc bédng duoc
nhan dé toi dihoc. Cho nén, toi suy nghirdtnhiéu dé
tim duoc con duong phu hop.

Tam ly hoc trong Quan tri kinh doanh - 1/O
Psychology la cau trd 1oi hoan hao, sy phdi hop any
cla thur toi da hoc va thu tdéi mudn hoc.

Tu duy dét pha
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SAO BAN LAI NGHI RANG BAN
KHONG HOP VOI TU VAN TAM
LY HAY TAMLY LAM SANG?

Khi con nhd, hinh nhu 6 tudi, toi
chiing kién vu nd binh khi Heli & ngd
nha toi. Vu nd cudp di cau ban hang
xOm than va toi thi chi dung cach do
vai mét. Cau ban dang doi téi di da
banh. B6 1a khoanh khac toi té nhat
toi ting trai qua.

Chinh vi thé, khi ai d6 chia sé veé
nhing cau chuyén cudc séng cla
ho, toi rdt dé xic dong va hay tu lién
tudng ban than. Dot nhién nhiang ky
Uc toité cing ua veé. biéu nay laly do
toi sé khéong hop voi nghé Tu van.

AICO ANHHUGONGNHAT TOIBAN?

Toi khong nght & minh chiu anh
hudng cu thé badi ai do. Nhung toi
biét chac la cé nhing ngudi ludn
truyén cam hing cho toi, giup toi
ving budc, ving tin trén con dudng
minh chon.

Tinh yéu cla ba ngoai la loai pha lé
tinh khiét nhadt ma toi biét, mot tinh
yéu don gidn vo diéu kién ba danh
cho toéi. Khi toéi chudn bi di du hoc, ba
nam tay va nodirang ba ludn tin tudng
& toi. Mbi khi toi dat duoc thanh qua
gl, du I6n hay nho tdi cing nghi téi
ba dau tién va tham cadm on ba da
lubn dat long tin & toi. Va toi biét
rang, cho du cach xa gan 2.000 cay
s xa x0i, ba ciing dang mim cudi.

Khi con séng, 6ng noéi toi tung
noi: “Khi doi cho con mét trai chanh
chua loét, dung chay trén hay lo so.
Lay hat va trong mot vudn cay an
trai. Mot cai cay lon lén ta mot hat
mam nho bé, diéu nhé bé cé thé
lam nén cai lon lao”.

L&on dan, téi thdm thia ra rang,
“Ban khong can tré thanh moét
ai do dé thay ddi thé gidi, hay la
chinh minh va la su thay déi ban
mudn thay”.

EZPSYCHOLOGY CO PHAI LA
“VUON CAY” BAN AO UGC?

Toi vinh du duoc dong hanh
cung voi 20 ngudi tré tudi, tran Ilra
trén cudéc hanh trinh nay. Ho gia
nhap nhédm hoan toan tinh nguyén,
don giadn la vi yéu bé mén Tam ly
hoc.

Su bat dau kha gian nan khi
nhém gdi tin ngap tran danh ba
Facebook, gui email tat cd nhing
ngudi trong nganh dé moi ngudi
vao Ung ho, thich va chia sé.

Dan dan EzPsychology cing cé
nhang budc tién cham ma chéac

Co phai “Vudn cay” hay khong,
toi khong biét na. Nhung co mot
diéu chac chan 13, cd nhom khong
ai so hai hay chun budc trén con
duong khoé khan chéng gai trudc
mat. Va chung toi luon tin: “Hay 1a
su thay déi ban mudn thay, va thé
gidi sé thay déi, cho moét tuong lai
tuoi sdng hon”.

Piéu do du lam tdi vui roi.
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AMELIA
LIAUW

Van bang
Tam ly hoc
Cao dang Temasek,
Singapore

Hoc la mot qud trinh
ldu dai ma ai ciing
phdi trdi qua dé dat
dugc nhiing muc tiéu
trong cudc song. Toi
hi vong Tdam ly hoc
s€ giup toi tao ra su
thay doi cho bdn thdn
va thé gioi.
Michael Jackson
o viét trong ca khiic
“Man in the Mirror”
nhu sau: “Néu ban
mudén lam cho thé gidi
trd nén tuoi dep hon,
hay nhin lai bdn thdn
va thay doi”. Vi thé,
daéi voi toéi Tam ly hoc
giéng nhu mgét mdy
ra-da, giup toi phdt
hién ra nhiing khiém
khuyét cua bdn thdn
dé sta déi. Thay doi
badn thdn cung giup
téi cdm théng hon véi
moi nguoi xung quanh,
khién téi thém manh
mé dé co thé giup dé
nguoi khdc.

TOI THUONG NGHI MINH SE HOC NGHE
THUAT DOC SUY NGHI CUA NGUOI KHAC BANG
CACH NHIN VAO MAT HQ. Y tudng vé viéc co
thé biét duoc qua khir cing nhu nhing van dé cua
ngudi khac nhu trong tiéu thuyét “Su im lang cla
bay ctru” hoac biét cach phac hoa mét con ngudi
qua vat dung ca nhan nhu béd CSI da thoi thuc toi
mot cach manh mé!

Vi SAO BAN CHON HOC NGANH TAM LY HOC?

Khi & do tudi thiéu nién, toi chua xac dinh duoc
muc dich séng cing nhu mot nghé nghiép ma
minh sé tam huyét ca doi ma khong hé hai tiéc.
Toi da khong theo hoc du bi dai hoc bdi ho dat
qua nhiéu ap luc va ganh nang lén hoc sinh, khién
viéc hoc chi la dé duoc diém cao chi khong phai
vi mén hoc yéu thich.

Toi nghi, co thé minh hop vai cong viéc tu van.
Ban bé hay tim dén toi dé chia sé va toi cod thé dai
chiéu tu kinh nghiém cua ban than rdi dua cho ho
nhiang 16i khuyén hiru ich. Vi thé toi da chon theo
hoc nganh Tam ly hoc tai Cao dang.

NHUNG KHO KHAN GAP PHAI TRONG QUA
TRINH HOC CUA BAN LA Gi?

Tam ly hoc la su pha tréon tuyét voi gia nghé
thuat (ngdn nga, van viét) va ki thuat (khoa hoc,
toan hoc, nghién ciu), va co thé khang dinh rang
khong phai ai cang co thé chiém linh toan bo tri
thdc clia bd mon nay. Phan kho nhét vai toi chinh
la phuong phap nghién ciu va phong cach viét
hoc thuat.

NHIEU NGUOI CHO RANG that khong dang
khi phai hi sinh mét khoang thoi gian tuong duong
véi nganh Y dé hoc Tam ly hoc, rdi cudi cung lai
kiém duoc it tién hon. Khi do, toi sé tra 10i rang,
hay dén vai Tam ly hoc néu ban yéu thich thé gidi,
khoa hoc, nghé thuat, triét hoc hay don gian la
bat cir dieu gi khién mdt con ngudi la “con ngudi”.

Tu duy dét pha
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PUC PHAM

Sinh vién Tam ly hoc
Pai hoc Quéc gia
Singapore

T6i rdt thich suy nghi vé
nhitng ky niém qud khu
qua ldng kinh Tdam ly
hoc. N6 cho toi nhitng goc
nhin mdi vé cugc song,
va lam thé nao dé trdn
trong nhuang ky niém vui
ldn buén. Tam ly hoc day
toi danh vai gidy suy nghi
trudc khi phdn xét nguoi
khdc. N6 day toi cdch don
nhdn thong tin tu dai bdo
mot cdch ¢o chon loc. N6
khéong nhing day toi su
cdm théng voi gia dinh
anh ho téi ma con giup
toi hiéu cdn ké nguyén
nhdn cua vdn dé va ké cd
gidi phdp nua.

Va cudi cung, gitip toi nhin
thdng vdo su thdt rdng, du
mot nguoi co nhdn duoc
giup dé bao nhiéu di chdng
nita, néu nguoi dé khong co
y chi tu gitp minh, sé rdt
kho dé gidi quyét vdan dé
cta ho.

DIEU GI THUC DAY BAN LUA CHON TAM
LY HOC?

Ong anh ho (khong tién néu tén) da tao
cho téi dong luc quyét dinh theo hoc nganh
Tam ly. Luc nhdé hai anh em déu rat mé chaoi
dién ta. C& cudi tuan la toi lai ngodi hang gio
lien bén canh han va coi han choi, va chao 6,
han chaoi ba |dm! Ho hang thudng cho rang
han la mot dua rat “di”. Thuc su thi anh toi
cdng chdng thich xa giao 1dm; han it khi noi
va cé md miéng thi cing doéi dap coc 16c va
thudng giong han nhd ci nhu thé dang tu 1dm
bdm mot minh vay.

Khi anh tdi noéi chuyén choi dién td, moi
viéc khac han. T6i va hadn thudng tranh luan
vé nhang thi nhu nhan vat va |8i choi; han rat
hay chi ra su yéu kém cla toi vdi tro Street
Fighter (Ia mot game ddéi khang kinh dién),
trong khi toi cing sé cudi vao mat han trong
nhing pha hi hru ma han thua. Hoi do vui that.
Nhu toi, hdn cang ting la moét dua tré, du cod
&N hon vai tudi, voi nhing sé thich va nhing
cai quai gdriéng.

Cuoc séng clia anh toi bat dau suy sup tur
trung hoc phd thong: han it ban, 6ng bac toi
di cong tac lién mién, gia dinh han it khi an téi
cung nhau. Me han da rdt ¢4 gang can bang
gitra viéc nuodi con va giang day ¢ truong dai
hoc. Nhung co¢ |é van chua du va duong nhién,
moi ngudi déu hiéu day la moét buc tranh gia
dinh hién dai, noi ma su nghiép va gia dinh
thuong khéng di chung dudng.
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Hau qua cua I6i sinh hoat do
co |é da hién hau & anh toi. Han
mac ching tram cdm hai nam
sau khi vao dai hoc. B& me han
bat dau dé 16i 1an nhau; nhang
ngudi ho hang cula chung toi
cang chang giup gi ma chi dé
thém dau vao Ita, dé biu cd hai
bd me va goi 6ng anh ho toi la
“ham”.

“Ham” (hay nang né hon,
“dién”, “than kinh”) la mot tu
cdm kima phan lon nhang ai
hiéu biét vé Tam ly hoc sé tranh
dung nhu tranh 6n dich. Tuy
nhién nhang tu ngd nay lai qua
phd bién trong xa hoi. Moi ngudi
dung nhang tu nhu vay dé chi
nhdng ai khac biét so vadi tiéu
chudn ho cho la “binh thuong”.
Piéu dang noi la chung tram
cadm khoéng phai qua xa la trén
thé gioi, ma nguoc lai, nd duoc
coi la théong thudng nhu cam
lanh vay.

Khi toi moi bat dau xét
tuyén dai hoc & Singapore,
tdi chi dang ky nganh Tam ly
hoc la nguyén vong duy nhét.
Toi quyét tam mudn hoc dang
hoang vé ching tram cam dé
co6 thé hiéu duoc hoan canh va
trang thai clia nhing ai nhu anh
tdi, va may ra bang mot cach
nao do toi cod thé giup ho.

TAM LY HOC CO Y NGHIA THE
NAO VOI BAN?

Khong lau sau khi vao dai hoc va
theo chuyén nganh Tam ly, téi nhan
ra rang Tam ly hoc khong chi diéu tri
cac ching tadm than. Tam |y hoc chia
ra nhiéu nhanh khac nhau, vi du nhu
Tam ly hoc Xa hoéi, Tam ly hoc Nhan
thic, Tam ly hoc Sinh hoc, v.v... Moi
[inh vuc lai co triét ly rieng, cd phuong
phap nghién clu riéng, va ca cac ung
dung riéng.

Tuy nhién, diéu lam cho Tam ly hoc
thuc su dac biét chinh la & phuong
phap khoa hoc giup gidi thich cac
hanh vi, suy nghi, va cdm xuc con
ngudi; dé nhin nhan rang Mot nguodi
khong phai la moét thuc thé tach biét
ma gan lién v&i nhang yéu té xa hoi/
moi trudng xung quanh.

V&i su tro giup cda cac coéng cu
théng ké hau hiéu va cac thi nghiém
thiét ké thdng minh, nhing nha nghien
clu tam ly dan dan tiép can nhang ly
giai logic cho cac hanh vi phuc tap ¢
ngudi va nhing déong luc xa hoi co lién
quan. Nho dé ma chung ta khong b
phu thudc vao nhing diéu dan gian
truyén miéng 16i thai.

Tu duy dét phé
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SEOW
YINYI

Cunhan Tam ly hoc
Pai hoc Quédc gia
Singapore

Toi khong chdc tuong lai
s€ ra sao, nhung téi chdc
chdn sé tiép tuc kién tri va
phdn ddu theo con duong
da lua chon.

Cudi cung thi giéng nhu
nhung gi ho luén néi, “Hady
lam nhung gi ban yéu
thich, va yéu thich nhung
gi ban lam”.

To6i tin rdng véi su quan
tdm va niém dam mé,
khong co gi la khong the.

BAN CO HUNG THU VOI TAM LY HOC TU
KHINAO VAY?

Niem dam mé vai Tam ly hoc bat ngudn tu
khi toi tap choi cd vay hoi nhé. Co vay khong
chi doi hoi sach luoc, ma con ca du doan cac
dong thai cua déi thu.

Su td mo tim hiéu nhing gi ddi thu suy
nghi, can nhac nudc co tiép theo lam toi rat
hing thu. Toi tap quan sat hanh vi, trang thai
cua ddéi thu va guan tdm xem vi sao ho hanh
xUr hay suy nghi nhu vay.

TAM LY HQOC CO Y NGHIA THE NAO VOI
BAN?

Tam ly hoc coy nghia rat lon voi tdivind la
mon hoc dau tién ma tdi chon lua don thuan
dua trén suquan tam vatinh yéu danh cho no.
Do cang la budc dau tién toi udc mo trd thanh
mot nha tdm ly hoc. Mac du vay, con dudng
trudc mat chac chan khong he dé dang.

Thuc té la Tam ly hoc khong phai 1a bd
mon ndi tiéng va sé ndam hoc, nghién clu can
thiét dé trd thanh mot nha tam ly hoc déi khi
lam téi ndn long. Cang khong hé dé dang dé
tim thay doéng luc do lich hoc, tin chi chdng
chat trén truong dai hoc.

Tuy nhién, "mdi ngay dén truong la mot
ngay vui”. N6 kich thich téi khi téi nghi ve
nhing gi téi da hoc duoc va lam thé nao dé
Ung dung nhing kién thuc dy trong cudc
séng hang ngay.

Toi ludn nhac nhd ban than minh dé khong
chi hoc vi két qua, ma vi dé thuc su tan huong
qua trinh hoc tap, nghién cdu cung nhing
kham pha mai mdi ngay.
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IRIS TAY

Vvan bang Tam ly hoc
Cao dang Temasek,
Singapore

Chi véi mét bdng tét
nghiép Cao ddng, téi sé kho
¢o thé tim duoc mot cong
viéc tdm tdm, chir chua ké
dén viéc muon troé thanh
mot nha Tdm ly hoc. It
nhdt cang cdn phdi ¢6 bdng
Thac si, thdm chi Tién si
néu muoén tiép tuc theo con
duong nay.

Tuy Tam ly hoc rdt thu vi,
téi cang cdn thuc té€ mot
chut. Téi c6 niém dam mé
vd udc mo trg thanh ddu
bép lam bdnh - Pastry Chef.

TAI SAO BAN CHON TAM LY HOC?

Lua chon Tam ly hoc thuc su la mot quyét
dinh tinh c& vi sau du bi dai hoc, tdi khéong
ré minh thuc sy mudn theo dudi nganh ngheé
gl. Toi thich Kinh té hoc, tuy nhién, khong co
bang chuyén nganh Kinh té tai truong cao
dang. Vi vay, toi quyét dinh dén vai Tam ly
hoc do td mod va mudn tim hiéu thém bd mon
nay. Cudc hanh trinh 3 ndm hoc Cao dang vadi
Tam ly hoc cla toi da bat dau nhu vay.

TAM LY HOC CO Y NGHIA THE NAO VOI
BAN?

Tam ly hoc vé co ban la nghién ctu hanhvi,
bao gbm cac bd phan va chic nang cla tam
tri con ngudi. Nhung chac chan khong phai
nhu nhiéu ngudi lam tudng la dé “doc vi” ngudi
khac. Bo thuc su la mét guan niém sai lam.

Tam ly hoc rét thu vi, nhiéu diéu hoc duoc
vé Tam ly hoc xa héi thuc su hau ich va lién
quan mat thiét dén cudc séng hang ngay.

Tuy nhién, phai thtra nhan rang Tam sinh
ly hay Tam ly than kinh hoc |a hai bd mon
kho “nhan”. Viéc phai ¢é ghi nhd tat ca cac
bd phan chudc nang cda nao khién toi mudn
nd tung!

Mac du vay, Tam ly hoc van luéon day 4p su
hd&p dan va thu vi.
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LE HUYNH
BO MINH

Clirnhan Tam ly hoc
Pai hoc HELP,
Malaysia

Mot loi thé khdc cua mot
sinh vién Tdm ly la toi
gdp dugc rdt nhiéu nguoi
ban thu vi ¢6 cung chi
huong va dam mé trong
linh vuc nay.

T6i biét tuong lai phia trudc
van con nhiéu chong gai
nhung no ddng dé thu stic.

It nhdt la toi da biét nén di
ddu va lam gi cho cuéc hanh
trinh trudc mdt.

CON DPUONG Pl TOI NGANH TAM LY
HOC CUA TOI KHONG PHAI LA MOT SULUA
CHON VO TINH HAY MOT CACH TU PHAT.

T 1au tdi da cam thdy hung thu vaéi cach
moi ngudi suy nghi va hanh déng khac nhau,
toi ludon to mod va mudn biét cau tra 1ai.

Trong qua trinh quan sat ban than va
nhing ngudi xung quanh, téi di dén két luan
hau hét nhang thu dién ra xung quanh chung
ta déu do tri ndo quyét dinh.

HANH TRINH VOI TAM LY HOC CUA BAN
BAT DAU NHU THE NAO?

Toi cadm thay thich thd vdi nganh tri liéu
tam ly sau khi xem qua nhing bd phim lién
quan téi lIinh vuc nay, cong vdi viéc toi cdm
thay su khac biét va nhing van dé cua ban
than sé khoé cé thé thé chia sé véi ngudi khac,
trchuyén gia tam ly.

Tuy nhién, budc dau tién dén vdi nganh
Tam ly hoc cua téi da khong thanh céong khi
khong cé nhiéu co hodi trong trudng dai hoc
dau tién ma toi chon.

Gidc mo cua toéi da bi tri hoan sau 4 nam
ma&i cd thé duoc thuc hién, vira trong nam
ngodi. Mac du ban dau toéi cang lo so rang
da qua tré dé bat dau lai moi thu, nhung chi
mot nam sau khi theo dudi nganh hoc nay, toi
nhan ra day chinh la noi minh thudéc ve.
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AMANDA
LOW

Cunhan Tam ly hoc
Pai hoc Quéc gia
Singapore

Gui dén nhing sinh vién
tuong lai cua bé mon
Tdm ly hoc, hdy ndm

ldy va tdn hudng chuyén

hanh trinh!

Con nita - khodnh khdc
md ban né mot nu cudi
duong-nhu-biét-tdt-cd ddy
bi hiém khién cho ban bé
va gia dinh phdi trdm tro
kinh ngac, diéu d6 con hon
cd vo gid.

BAN CO TRAI NGHIEM THU VI Gi VOI
TAMLY HOC?

Mot trong nhiang phan ung phd bién khi
sinh vién Tam ly hoc ké cho gia dinh va ho
hang vé nganh hoc clia minh la cau ndi nla
dua - nlra that:

“Vay nghia la con/ban c6 thé doc duoc
suy nghi?”

Tuy khéng hoan toan chinh xac nhung tam
ly hoc la phuong tién dé hiéu thé gidi mot
cach tudng tan hon. Ban da tung ban khoan
vi sao con ngudi lai lam diéu ma ho dang lam,
suy nghi clia con ngudi la gi va lam cach nao
ching ta co thé tiép thu va cam nhan thé gidi
xung quanh?

Co6 thé Tam ly hoc khong cung cdp day du
cautraldicho tat cd nhang cau hoi do (thuc su
chung ta khéong thé doc duoc y nghil) nhung
sé md ra mot con duong dé kham pha nhang
guan niém khac nhau thuéc nhing trudng
phai khac nhau vé nhing van deé trén, va co
thé sé la cu hich dé ban tu tim ra két luan.
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PUC THANH

CUnhan Tam ly hoc
Pai hoc City,
Vuong quéc Anh

Thui thdt thi téi van khong
hé thich nhiing cdi quy tdc,
qud trinh nghién citu cua
nganh Tdm li hay nhiéu
nganh khoa hoc khdc,
nhung it nhdt thi hién
tai téi da tu tao duoc cho
minh diéu gi doé ddng strc ¢
cdn cdn con lai.

BAN DEN VOI TAM LY HOC MOT CACH
TiNH CO HAY CO CHU Y?

Thanh that ma noi, téi da khong cam thay
tu tin vao quyét dinh theo dudi nganh Tam ly
hoc clia minh, toi ludn hoai nghirang liéu day
c6 phai la thd minh mudn hay khéng.

Toichonhoc Tamly gannhuddt ngot, trong
dau nghi rang moén hoc nay that 1a thua vi, chi
dua trén nhing mau thong tin khong day du
vé nganh Tam ly. Téi cé doc duoc trong mot
quyén sach vé nhang hanh vi rdt phi ly tri cta
con nguoi trong nhing hoat déng lién quan
dén tién bac, hay moét bai nghién clru khac ve
sy lién hé gia cac hoat ddong khiing bd va tai
nan xe dap & trong thanh phd London, va con
nhiéu hon thé naa.

Toi chi mat mot tuan dé nhan ra rang
nhang thong tin vo cung thu vi 8y la két qua
cla rat nhiéu qua trinh nghién cuiu, viét lach,
thi nghiém khé khan va gian khoé. Ngay tur luc
khdi dau, toi da phai mang trén minh trach
nhiém cho quyét dinh sai sét nay cla minh.
To6i hiéu ngay luc do rang, niem dam mé
khong chi duoc lam ra tu su hiéu ki, su thich
thu nhd nhoi ma thoi.

Toi mat hai nam dai tiép theo & dai hoc dé
hiéu ra rang voi toéi, sy dam mé phai dugc nuodi
trong ma ra.

Hai nam hoc Tam ly hoc da cho téi du kién
thirc va hiéu biét dé bat dau lap ra ké hoach
va cho toi biét cach tham vong.
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Vé nhom tac gia

Huong Nguyén

Chu bién

Huong tét nghiép Pai hoc Murdoch, Uc véi bdng Cr nhan Tam |y hoc.
Co hién dang la Tro ly nghién clu tai Bai hoc Qudc gia Singapore va la
thanh vién cla Hiép hoéi Tam ly hoc Hoa Ky.

Co6 co su quan tam sau sac vai gido duc va thong qua EzPsychology,
co6 mong mudn dua Tam ly hoc tdi gan hon voi moi ngudi modt cach sang
tao va maéi mé.

Pbuc Pham
Tro ly bién soan

Puclasinh vién nam cudi khoa Tam ly hoc, Bai hoc Qudc gia Singapore.

Anh rdt mong muén lam cho Tam ly hoc phd bién hon & Viét Nam va tin
rang mon khoa hoc nay rat hau ich va thuc dung.

Hoa Vi
Phu trdch my thudt

Hoa khong tét nghiép tir moét trudng my thuat, cang khong theo nganh
hoi hoa. Tuy nhién, cé co niem dam mé [n véi nd va ludn lam viéc hét minh.

Hoa chiu trach nhiém Ién ké hoach va quan ly tién trinh, chat luong my
thuat cta cudn sach cing nhu Flashcards.

Nhom néi dung

Nhing déng gop cta nhom ndi dung trong viéc chudn bi ban thao tu
cac nguodn tin cay, bién dich tiéng Viét va hiéu dinh 1a rat quan trong cho
su ra doi cua cudn sach nay. Nhém gom co:

Tu duy dét pha



62 @ "Tam ly hoc trong nhéy mét | EzPsychology"

N
1. Mai Bach

2. Kién Giang

3. Huong Mai

4. D6 Trang

5. Nguyén Trang

6. Thao Vy

7. H6 Kinh Pat - Hiéu dinh

Nhém sang tao

Minh hoa sdch

Cac hinh minh hoa trong cudn sach duogc lén y tudng va trau chudt bdi
nhing thanh vién tai nang cda nhom:

1. Quéc Thang

2. Ngoc Chung

3. Nguyén Hao

4. Minh Hang

Minh hoa Flashcard

Ly thuyét va ti nglr chuyén moén ctia Tam ly hoc tré nén dé dang va thu
vi hon nhiéu nhd sy minh hoa sang tao va ngd nghinh cda:

1. Nam Linh

2. Tra My

Thiét ké bia

Gidng nhu bia album, bia sach la mot yéu té quan trong giup tao an
tuong cho ngudi doc. Bia sach nay duoc thiét ké rat dep bdi Tri Hai.

Website: http://ez-studio.wix.com/ezstudio
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Kién thuc 42,51, 56
Kinh nghiém 30, 39, 40, 43,53

Khoa hoc 9,10, 14, 16, 17, 37, 44,
53, 55,60

Tu duy dot pha
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L
Luu tra 12,15, 19, 30, 31
Ly thuyét 36, 37, 39, 40

M

Ma hoba 30, 31

Moi trudng 12,15, 21, 23, 39, 44,
55

N

N&o bd 14,18, 19, 20, 21, 26,
27,33, 44, 45

Nang luc 43, 45

Nghién cau 9, 12, 14, 16, 17, 20,

28, 29, 37,53, 55-57, 60
Ngoén ngQ 19, 37, 43-45, 53

Ngudng 21,22, 29

Nha tdm Iy hoc 32, 37, 49,
56, 57

Nhan van 1,13

Nhu cau 16, 46, 47
Noam Chomsky 43, 44
Non-REM 26, 27

No-ron 18

Nubdi duéng 43, 44

Tu duy dot pha
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P
Phan xa 17,19, 22, 40

Phat 15, 41

Phan giai 21

(thuyét) Phantam  11,13,15
Phuong phap 1,12,15, 20, 53
Q

Qua trinh 21, 23-25, 30-33, 35,
41, 44, 53, 56, 58, 60

(su/ thudc) Quan sat 9, 12
17, 20, 36, 40, 42, 56, 58

R
REM 26, 28
Robert Sternberg 36, 39

S
Sigmund Freud 14,15
Sinh ly hoc 11,12, 40

(sw) Suy nghi 9, 13,19, 33, 35, 50, 5],
53-55, 56, 58, 59

(su) SUrdung hinh anh 31



T
Ta&c nhan ciing cé 15, 41, 42
(thudc vé) Tam ly 9,16, 17, 31,
33-35,37,44,55

Tam trang 49

Tam tri 57

(sw) Tap trung 12, 17, 23-
25,31, 34

Tich cuc 28, 41,49

Tiem thuc 15

(diéu kién hoa) Thao tac 40,
41

(hé/ bénh) Than kinh 9
12,18-20, 45, 55, 57

e,
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U

(sw) Ung dung 9,10, 56

Vv

Vung Broca 43, 45

Vung Wernicke 43, 45

w

Wilhelm Wundt 14

Y

Y nght 9
Thinghiem 14, 17, 23, 25, 40, (co) Y thuc 12
42,55,60
Thong tin 12,19-21, 23-25, 29-
33,35,47,54,60
Thudng 15
Tiéu cuc 41,49
Tréem 16, 27, 42-44
Tri giac 15, 19, 23-
25
Trinhd 12,15, 30-32, 34, 37
Trithéng minh 36-39
Truy xuét 30, 32
Tu dudi lén (qua trinh) 23,
24

Tu trén xudéng (qua trinh) 23,
24

Tunhién 37, 38, 43,
44
(su) Tuong tac 12,15

Tu duy dot pha
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Nha xudt ban Pai hoc Su pham
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