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Vil c 10 dit ra nhi ng thO thach, kich thich va luyln tOp hilu qul ¢ 5 nhém chl¢c nang cla bl
nao sl giup sl ng kh e, minh mi n ngay cl khi tulli tdc da nhil u.

y ¢

Ghi nh0

Ghi nh0 dong vai tro thilt yOu hin cO trong nhdm céc chil ¢ nang tri giac, n6é c6 trong nhil ng vil ¢
dic, I0p lul n, tinh toan.

B0 duy tri tri nhD t0t, bOn cOn phdirén luydn, va dilu nay din giln hin b0 n t00ng: Nghe nhilc
rdé rang la holt ding r0t tha vO, va nDu bl n chin mOt bai hat khong bilt hol ¢ khéng nhi [0, b0 n
sO t0 lam tang I00ng acetylcholine, mit chOt héa hi ¢ giup kil n t0 o thém cho ndo, nadng cao khi
nang ghi nhl cho nao bl.

Hay t0 t0o ra thd thach cho minh bl ng cach tdm hol'c mdc quln 4o trong bong t0i, hol ¢ dung
tay tréi danh rang. TOt ¢ nhing hoOt ding nhi vOy sO gitp t0o ra nhing kit ndi mOi gila cac t0
bao thl n kinh khac nhau trong b nao.

S1 fp trung

Khi nang tlp trung la you t0 rOt cOn thilt gdn nhd trong mOi hoOt d0 ng hang ngay clla con
ng00i. Bilt tOp trung t0t sO giup bl n co6 thd duy tri sU chd y ngay c khi xung quanh rlt0n ao va
lién t0c bl nglt quang d0 hoan thanh nhilu holt d0 ng trong cung mOt thdi di0 m.

Ta cé thD clithiOn nang I0c tp trung bl ng cach din giln la thay ddi nhi ng théi quen hang
ngay. Ching hin, bOn cé thD thay diii d00ng dit0i cdng ty hay sUp x0p IDi ban lam vilc, c0 hai
cach d6 dlu s bOt tri é¢c b n phlitlnhtdo hin dl thoat khi nhi ng théi quen.

Khi tudi tac nhilu hiOn, sOc chd y cla chung ta cing gidm din, dilu nay khil'n ta d0 b0 phan tan
hin va khO nang kOt hdp nhilu hot dd ng cung luc ciing gidm hilu qud. Bong cach kit hl p cac
hoOt d0ng nhi vla nghe mit culln sach noi vl a chiy b, hay lam toan trong khi lai xe cé thi
khil'n n&o bl n holt ddng nhidu hOn trong cung mit thd i did m.
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Ngén ngl

Cac holt dllng ngdn ngll s bulc chung ta phli nhd n dil n, ghi nhd va hilu y nghta cac t0 vOng.
Chung cing sO giup ta rén luyl n kI nang ngl phap, s tr6i chly trong khi ndi, vilt va tang 100 ng
tU vl ng.

Vi bai t0p hang ngay, bin c6 thd m0 ring kho t0 miiva di dang nhin diln cac t0 ngl quen
thulc. Chng hin, nOu b0 n chd thd0ng xuyén ddc nhi ng bl n tin thd thao thi bay gil, hay thi

dl ¢ nhi ng bai bdo vilt vi thiOng mdi mit cach kU 100 ng.

BOn sO ti0p cOn vOinhOng t0 mOi, tuy nhién, chdng sO dd hilu hO n khi d0 ¢ trong mOt van cnh
nhOt d0nh va thOm chi, n0u bn chla hilu dilc, bin co6 thd tra cOu bl ng t0 didn. Hay danh thoi
gian dl hilu nhO ng t0 mOi dé ngay trong ngd cl nh van b n, dilu nay s giup bl n xay ding kI
nang ngén ngl va di dang viln ding nhing t0 ngd mOitrong cul ¢ sUng hang ngay cing nhl
cong vilc.

Nhi n thi ¢ thl giac

Chung ta dang sling trong mit thd gili 3 chilu dl'y mau sl c. Vil ¢ phan tich cac théng tin vl

mOt thD giac la dilu cOn thilt va co6 th di0c thOc hiln ngay trong méi tri0ng sing cla bl n.

B0 luyln tOp chi ¢ nang tri giac nay, bl n hay di vao mdt can phong, chin tim 5 a0 vit va ghi

nhO vO tri cda chang. Khi ra khi phong, hdy ¢ gdng nho 1015 vOt da chin dé cung vO tricla
chung. Bin thOy dilu nay qua din giin 07 Hay chl qua 2 gi0 ding hU sau dd, va nhi i nhng
vt nay cung v tri cla chang.

Hay nhin v phiatri0c va ghi l0i mdidi0u bln cé thl thly tri0c mit va hai bén tOm nhin cla
bIn. Hay b0t minh nhD 101 mOi di0u va ghi ra. Cach lam nay sO bullc b0 n phli sl ding tri nhD va
ren luyl n cho tri ndo khi nang tdp trung vao nhi ng dil u xung quanh bl n.

Chi ¢ nang hanh d) ng

MO ¢ du c6 thD khéng nhi n ra, nhi ng b n dang sO ding kO nang logic va I0p lu0n hang ngay dU
dia ra nhl ng quylt dl nh, xay ding cac gil thuyltva xem xét nhing kit qul cé thD dilnra
trong nhi ng hanh di ng clla minh. Cac holt dl ng trong dé bl n phli xac dinh chiln I00c a0 dot
di0c kit qul mong muln va tinh toan nhi ng hanh di ng thich hOp a0 tim ra gili phap trong thOi
gian ngdn nhOt ¢6 thD chinh la nhD ng holt d0ng yéu thich b0 n lam mOi ngay, gil ng nhl cac
hoUt d0ng t00ng tac xa hoi va cac trd game chllng hin.

Culcglp gl nginnglivOimitngOOibln co thd kich thich holt ddng tri tul vi b0 n s phican
nhOc nhing I0i d0i d4p cé thd va nhiing kO't qudl mong mul n. C4c tro game doi hiii ngiOi chOi
phiicoé chiln I00c va ki nang gilli quydt nhO ng khé khan di dit di0c mdc dich t0t nhOt.

Luyln fip tri 6¢c

Cung vii tuli tac, vilc rén luyd n tri 6¢ cting quan tring nhi luyOn t0p cO thO. Va bay gil, b0n da
bilt 5 nhém chl ¢ nang tri giac cla n&o va cach thi ¢ luyln t0p ching, thD nén bl n sO nhinthly
di dang hi'n nhlng hol't d0 ng hang ngay c6 thd giup minh rén luydn tri 6¢ va ndo bl ra sao.
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