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Ghi nhé va On tap cha déng: Chinh phuc Sinh hoc
va Lich su

Viéc hoc thudc long moét lugng 16n kién thdc clda moén Sinh hoc va Lich s
thuong khién hoc sinh cdm thay qué tdi. Thay vi doc di doc lai mét cach thu
déng, hai phuong phadp Ghi nhé chu dong (Active Recall) va On tap ngat
quang (Spaced Repetition) sé gilp ban bién kién thic thanh tri nhé dai han

mot cach hiéu qua.
I. Ghi nhé chu dong (Active Recall) - Hoc sau, nhé lau

1. Pinh nghia

Ghi nhé cha déng la quéa trinh chtl déng truy xuat théng tin tu bd nao thay
vi chi doc hoac nghe lai thong tin dé. Hanh dong "16i" kién thic ra khoi dau gilp

cung co6 cac lién két than kinh, khién ban nhé théng tin tét hon va lau hon.
Cau truc cét 16i:Pong sach lai -> Cé gang nhé lai -> Ki€m tra lai.
2. Tai sao hiéu qua?

Mé6i khi ban c6 gang nhdé lai mot diéu gi do, ban khéng chi clng c6 tri nhé vé n6
ma con tao ra nhitng con dudng méi dé€ truy cap thong tin dé trong tuong lai.
N6 giong nhu viéc di lai nhiéu lan trén mot con dudng mon, con dudong dé sé

ngay cang rd rang va dé di hon.
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3. Cac phuong phap ap dung cu thé
a. Ky thuat Flashcards (Thé ghi nhé)
Pay la cong cu kinh dién va cuc ky hiéu qua.

e Cau truc: Mat trudc ghi cau héi, thuat ngit, hodac mét nira théng tin. Mat sau
ghi cau trd 10i, dinh nghia, hoac phan con lai.

e Giai thich: Khi nhin vao mat trudc, ban budc nao phai lam viéc dé tim cau
tra 10i trude khi 1at mat sau dé ki€m tra. Qua trinh nay chinh 1a ghi nhé chd
dong.

e Vi du Sinh hoc:

o Mat trudce: "Ty thé (Mitochondrion) la gi?"

o Mat sau: "La bao quan cé mang kép, dugc coi la 'nha mdy nang lugng' cla

té bao, noi dién ra qua trinh hd hap té bao dé€ tao ra ATP."

e Vi du Lich su:
o Mat truéc: "HOi nghi lanta (2/1945) c6 su tham gia cia nhitng nguyén thu

qudc gia nao?"

o Mat sau: "Stalin (Lién X6), Roosevelt (My), va Churchill (Anh)."

b. Ky thuat Feynman
Ky thuat nay dua trén y tudng: "Néu ban khoéng thé giadi thich moét diéu gi dé

mot cach don gian, ban chua thuc su hiéu né."

1. Budc 1: Chon mot khai niém ban muén hoc (vi du: qua trinh phién ma trong

Sinh hoc).
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2. Budc 2: Gid vo gidng lai khai niém dé cho mot nguoi chua biét gi (vi du: mot
hoc sinh 16p 6) bang ngdn ngit don gian nhat cé thé. Viét ra hoac ndi to 16

giadi thich cua ban.

3. Budc 3: Khi ban cam thay "bi" hoac phai dung dén thuat nglr phtic tap, hay

quay lai tai liéu goc dé€ l1ap day 16 héng kién thirc.

4. Budc 4: bon gidn héa 10i giai thich ctia ban mot l1an nlra, s dung cac phép

loai suy, vi du doi thuong dé lam ré van deé.

e Vi du Sinh hoc:
Gidi thich qua trinh quang hgp: "Hay tudng tugng cai cay giong nhu mot dau
bép. N6 1ay nang luogng tir mat trai (I&ra), nude tir dat (nudc uong) va khi CO2
tlr khong khi (b6t mi). N6 dung nhiing th& nay dé 'nau' ra dudong glucozo

(banh) dé an va thai ra khi oxy (hoi néng) cho ching ta tha."

e Vi du Lich su:
Gidi thich vé "Chién tranh Lanh": "Hay tuéng tugng hai cau ban rat khde
trong I16p la My va Lién X6. Ca hai déu khong muén danh nhau truc tiép vi sg
cd hai cung bi dau nang. Thay vao dé, ho 16i kéo cac ban khac trong I6p vé
phe minh, thi xem ai €6 nhiéu dé chai xin hon (v khi), ai chay nhanh hon

(chay dua khong gian), va hay 'néi xau' nhau dé xem phe ai manh hon."
c. Tu van dap (Self-quizzing)
Day la hinh thic don gidn nhat cda ghi nhd cha dong.

e Cau truc:Sau khi doc mét chuong hoac mét phan kién thuc, hday déng

sach lai va tu hdi ban than nhiing cau hédi vé néi dung dé.
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e Giai thich: Ban c6 thé viét cau tra 10i ra gidy hoac chi tra 10i trong dau. Diéu
quan trong la phai né luc truy xuat théng tin ma khong nhin vao tai liéu.

e Vi du Sinh hoc:
Sau khi hoc bai "Cac nguyén t6 da lugng", hay tu hoi: "K& tén 4 nguyén to

chinh cau tao nén té bao? Vai tro cua Nito la gi?"

e Vi du Lich su:
Sau khi doc vé cudc khédng chién chong Phap, hay tu hdi: "Nguyén nhéan
chinh dan dén thang lgi cia chién dich Bién Bién Phu la gi? Y nghia lich st

cla hiép dinh Gio-ne-vo?"

Il. On tap ngat quang (Spaced Repetition) - Chéng lai su
lang quén
1. Pinh nghia

On tap ngat quang 1a phuong phdp 6n tap lai thdng tin vao nhitng thoi diém toi
uu, ngay trudc khi ban chuan bi quén né. Thay vi 6n dén dap, ban sé 6n lai kién

thic véi tan suat gidm dan theo thaoi gian.
Cau truc cét 16i:0n lai thong tin véi khoang thoi gian ngay cang tang.
2. Tai sao hiéu qua?

Phuong phap nay hoat dong dua trén "Budng cong lang quén" cla nha tam ly
hoc Hermann Ebbinghaus. M6i 1an ban 6n tap lai ki€n thic, duong cong lang
guén sé thoai hon, nghia la ban sé nhd théng tin 1au hon. Viéc 6n tap vao dung

thoi diém gilp cing co tri nhd mot cach hiéu qud nhat véi it nd luc nhat.
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3. Lich trinh on tap goi y

Day la mot lich trinh mau ban cé thé ap dung. Hay diéu chinh cho phu hgp vdi

ban than.

Thoi diém

Trong vong 24 Chuyén kién thurc tu tri nhé ngan han sang trung

gio sau khi hoc han. Chong lai su sut giam ki€n thic manh nhat.
Lan 2 Sau 3 ngay Cung c6 lai ki€n thic da bat dau ma di.

Tang cudng tri nhg va bat dau chuyén sang dai
Lan 3 Sau 1l tuan
han.

Lan 4 Sau 2-3 tuan Dam bao kién thic dugc luu trir virng chac.

On tap téng thé trudc ky thi hodc dé ghi nhé 1au
Lan 5 Saul thang
dai.
4. Két hop Ghi nhé cha dong va On tap ngat quang

Sic manh thuc su dén khi ban két hgp ca hai phuong phép. Pung chi doc lai
tai liéu khi 6n tap ngat quang. Thay vao dé, hday si dung cac ky thuat

ghi nhé chu dong.

e Vi du Sinh hoc:
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Ban hoc vé chu trinh té bao hém nay. Ngay mai (Lan 6n tap 1), hay lay bo
flashcards vé chu trinh té bao ra va tu ki€m tra. Ba ngay sau (Lan on tap 2),
hay th vé lai toan b6 chu trinh ma khéng nhin sach. M6t tuan sau (Lan 6n

tap 3), hdy th giai thich lai n6é bang ky thuat Feynman.

e Vi du Lich su:
Ban hoc vé cac doi vua nha Tran. Trong vong 24 gio, hay lap mot so do tu
duy vé céac su kién chinh. Sau mot tuan, hdy nhin vao so do tu duy tréng va
cO gang dién lai cadc nhanh thong tin. Sau mot thang, hay tu van dap vé vai

tro va cong lao cua tung vi vua.

Két luan: Bang cach chuyén tir hoc thu déng (doc, highlight) sang hoc chu
dong (truy xuat, tu ki€m tra) va dp dung mot lich trinh 6n tap théng minh, ban
c6 thé gidam bét thoi gian hoc ma van dat hiéu qua cao hon, dac biét véi céac

mon hoc doi hoi ghi nhd nhiéu nhu Sinh hoc va Lich st
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