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Mua thi khéng chi la cudéc dua diém s6

Kinh gti quy phu huynh va cac em hoc sinh,

Néu quy vi dang cam trén tay cuén cAm nang nay, rat c6 thé trong gia dinh dang c6 mot ban hoc sinh
buéc vao giai doan 6n thi. D6 c6 thé 1a ky IGCSE dau ddi véi hang chuc mén hoc, nhitng ki A Level
quyét dinh canh ctta dai hoc, chuong trinh IB day d#c véi IA, EE, TOK va CAS, hay guéng quay SAT/AP
song song v6i ho sa du hoc. DU 6 chidng nao, c6 mot diéu ludn ding: mua thi la giai doan hoc sinh
can dugc ddong hanh, khéng chi can dugc nhic hoc nhiéu hon.

Trong nhiéu ndm déng hanh cuing hoc sinh chuong trinh quéc té, Times Edu nhan thay mot diéu: phan
16n hoc sinh khong thiéu n#ing lyc. Piéu c4c em thiéu, trong nhitng tuan cao diém, thudng 1a mot nhip
hoc 6n dinh, mét ké hoach ré rang, va cdm gic rang minh khong phai gong ganh mét minh. Khi ba yéu
t6 d6 c6 mit, 4p lyc khong bién mat — nhung né tré nén qudn ly dugec.

THONG PIEP CUA CHUNG TOI
Diém s8 quan trong. Nhung mot hoc sinh khée manh vé tinh than, biét cach hoc bén va giit duge
sy tuf tin, sé di xa hon rat nhiéu so v6i mot hoc sinh dat diém cao bang céch vt kiét ban than.

Cudn cam nang nay dugc viét dé gitip ca hai diéu d6 ciing ton tai.

Cudn cdm nang nay khong phai mot tai liéu y khoa, ciing khong phai mot bai gidng. N6 1a ngudi ban
dong hanh thuc té: cé checklist dé tuf soi, c6 bang biéu dé 1ap ké hoach, c6 nhitng cAu néi cu thé ma phu
huynh cé thé diing ngay t8i nay, va c6 nhitng ki thuat hoc sinh c6 thé 4p dung trong chinh phong thi.
Chting t6i mong né trd thanh thi quy vi 1dy ra doc lai mdi khi thdy con — hoic thdy chinh minh — bt
dau qua tai.

Times Edu tin rang viéc hoc tt nhat dién ra khi hoc sinh cdm thay an toan dé c6 gdng. Mong rang
nhitng trang tiép theo s& gidp gia dinh minh di qua mua thi ndy mét cach vitng vang, rd rang va binh an
hon.

— Do¢i ngti Times Edu
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HUGNG DAN sU DUNG TIMES EDU

HUGNG DAN SU DUNG

Cach doc cuén cam nang nay

Cudn cdm nang dugc thiét k& dé ca hoc sinh va phu huynh cling doc — nhung méi ngudi

sé tim thay nhitng phan hitu ich kh4c nhau. Duéi day 1a ggi ¥ d€ quy vi khong phai doc

tuan ty tir dau dén cudi néu dang can trg gitp gap.

@ NEU BAN LA HOC SINH QP NEU BAN LA PHU HUYNH

Bat dau tir: Chuong 1, 2, 6, 9 Bat dau tir: Chuong 2, 4, 10, 12

— Hiéu diéu minh dang trai qua c6 tén goi — Nhén ra d4u hiéu con dang qua tai trudc
va c6 cach xu ly. khi qua mudn.

— Tu lam bai checklist qud tdi dé biét minh — Tréanh nhitng sai 1am phé bién khién ap
dang & dau. lyc ndng thém.

— Chon 2—-3 ki thuat hoc dé thit ngay trong — Biét nén néi gi va nén trdnh néi gi véi
tuan nay. con.

— Hoc thudc vai ki thuét giit binh tinh cho — Nhan biét khi nao can tim hé trg chuyén
phong thi. mon.

— Ba cach duing cuén cAm nang nay

€@ Poc déhiéu. Phin dau (Chuong 1-3) gitip ca nha goi tén ding vén dé: dau 1a 4p lyc binh thudng,
dAu 1a dau hiéu can diéu chinh.

© DPoc dé hanh dong. Phan giita (Chuong 4—9) 12 b6 cong cu thyc hanh: 16 trinh 6n thi, k§ thuat
hoc, quén 1y thdi gian, gidc ngt va kj thuat phong thi.

e Poc dé dong hanh. Phan cudi (Chucng 10-14) danh cho giao tiép gia dinh, giit dong luc, va cac

mau biéu in ra diing ngay.
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KY HIEU TRONG CAM NANG

Xuyén sudt cAm nang, quy vi sé gip cac biéu tugng sau:

O ghi chii — ¥ chinh c4n nhé hoic 15i trén an.

O canh bao — diéu can luu ¥, tranh 1am.

O meo — cach lam thuyc t&, 4p dung ngay.

Bang & checklist — cong cu dé ty danh gi va 14p ké hoach.

Mau biéu (template) — c6 thé in ra hodc chép lai dé dung.



HUGNG DAN SU DUNG

A\ LUU Y QUAN TRONG

cuoi sach.

TIMES EDU

Cudn cidm nang cung cap thong tin tham khao vé quan 1y stress hoc tap. N6i dung khong thay
thé tu van y t& hoic tri liéu tAm 1 chuyén moén. Néu hoc sinh c6 ddu hiéu cing thing nghiém
trong, mat ngt kéo dai, hoang loan ho#c c6 ¥ nghi tiéu cuc, phu huynh cén lién hé chuyén gia tAm
1y, bac si hoiic dich vu hé trg khan cap tai dia phuong. Xem chi tiét & Chuong 12 va trang Luu ¥

Poc cam nang nay thé nao cho hiéu qua?

Cudn cdm nang dugc thiét ké dé dung linh hoat — khong nhat thiét phai doc tuan tu tit ddu dén cudi.

Tuy nhu cau, quy vi c6 thé chon cich doc phit hgp:

@ CAN DUNG GAP

Néu con dang trong mua thi ngay lac

nay:

— Doc Chuong 8-9 (gidc ngl & binh tinh
phong thi)

— Dung ngay b6 cong cu § Chuong 14

— Xem Chuong 10 dé biét nén néi gi véi
con

DANH CHO Al?

dinh.
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@& CHUAN BI DAI HOI

Néu con théi gian chuin bi:

— Doc tuan ty dé hiéu goc ré van dé

— Cung con lam bai ty dénh gi4 § Chuong 2
— Xay 19 trinh hoc theo Chuong 5-7

Gdi ¥ nhd: cAm nang nay danh cho ca phu huynh va hoc sinh. Nhiéu phén sé hitu ich hon khi
ca hai ciing doc va trao déi — vi du bai tu d4nh gia & Chuong 2 hay bang giao tiép 6 Chuong 10.
Day khong phai sach dé doc mo6t minh, ma l1a diém khéi dau cho nhitng cudc tro chuyén gitta gia



MUC LUC NOI DUNG

MUC LUC NOI DUNG

Toan canh cuén cam nang

TIMES EDU

Bang dudi day tom tat 14 chuong ctia cAm nang, muc tiéu cta ting phan, ngudi nén doc ki nhat va céng

cu di kém. Quy vi cé thé diing né nhu mdt ban do dé tra cttu nhanh.

10

1

12

13

14

No6i dung chinh

Stress mua thila gi?

Ddu hiéu hoc sinh dang qud
tai

Visao hoc quéc té dé stress
hon?

Sai ldm thudng gdip khi xtr ly
stress

L& trinh hoc gidm stress

Ky thudt hoc gilp gidm cdng
théng

Quadn ly thai gian khéng kiét
suic

Gidic ngl, &n udng & van
dong

Ky thudt binh tinh trong
phong thi

Phu huynh nén néi gi khi con
stress?

Khi hoc sinh mat déng luc

Khi ndo can hd trg chuyén
mon?

Times Edu déng hanh thé
nao?

B6 céng cu dp dung ngay

Muc tiéu

Phdn biét stress lanh manh va
qud tai

Nhan biét sém qua 4 nhém
déu hiéu

Hiéu dp luc ddc thu cla
chuong trinh

Trdnh 8 sai 1dm phé bién
RO viéc - rd thdi gian - ré uu
tién

10 k¥ thudt hoc hiéu qué

Ldp thai khéa biéu bén ving
Giir thé luc nén cho mua thi
Kiém sodt lo &u khi lam bai
Giao tiép khéng tao thém dp

luc

Kéo lai nhip hoc mot cdch nhe
nhang

Nhén biét ranh gidi cén
chuyén gia

Hoc bén vitng, khéng hoc cdp
téc

4 m&u biéu in & diing dugc
luén

HS &
PH

PH

PH

PH &

HS

HS

HS

HS

HS &

PH

HS

PH &
HS

PH

HS &
PH

Cong cu di kem

Bdng 4 muc do

Checklist 20 cau

Bdng dp luc dn/hién

8 tinh huéng + cdch st
Framework 3R + bdng ké&
hoach

Bdng so sdnh ky thudt

Madu lich tudin + céng thiic 60-
30-10

Routine 24h trudc thi

Box Breathing, Grounding
5-4-3-2-1

Bdng cdu nén nodi / nén tranh
Progress Tracker

Danh sdch ddu hiéu cdnh bdo

Mb& hinh déng hanh

4 template hoan chinh

HS = hoc sinh - PH = phu huynh. Cac chuong doc 14p tuong d6i — quy vi cé thé doc theo nhu cau, khong nhat thiét tuan ty.
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PHAN MOT

Hiéu dung dé khéng lo
SO

Trudc khi gidi quyét dp luc, cd nha can goi diing tén né.
Ba chuong dau gitip phan biét stress lanh manh véi qud
tai, nhan ra dau hiéu sém va hiéu vi sao chuong trinh

quéc té'tao dp luc ddc thil.

TIMES EDU - Déong hanh hoc thudt bén vitng



CHUONG 1 TIMES EDU

CHUGNG 1

Stress mua thi la gi?

“Stress” 1a mot tit duge duing rat nhiéu, nhung it khi dugc hiéu ding. Trong tiéng Viét doi
thudng, chiing ta hay diing né dé chi moi cam gi4c khé chiu lién quan dén viéc hoc. Nhung
thuc t& khéng phai moi cing thdng déu giong nhau — va diéu nay rat quan trong, vi cach xi
1y sé khéc han tiy vao viée con dang & mic d nao.

Hiéu mot cach don gian, stress 1a phan ing tu nhién ctia cd thé va tam tri khi déi dién véi
mét yéu cau hoic thit thach. Khi c6 mot ky thi phia trudc, ndo bo hiéu rang “cé viéc quan trong can
1am”, va né huy déng ning lugng dé ta tip trung. O mic vita phai, day 1a diéu t6t — né gitp ta tinh tdo
va c6 dong luc. Van dé chi xuat hién khi 4p luc kéo dai qué 1au, qué 16n, hodc khong duge quan ly.

Stress khong phai liic nao ciing xau — nhung stress khong dugc quan ly sé lam
giam hiéu qua hoc tap.

B6n miic dd cing thang — va cach nhan ra ching

Hay hinh dung cing thang nhu mot dai lién tuc, tit nhe dén niing. Viéc ctia ca nha khéng phai 1a x6a bd
hoan toan cing thang (diéu dé bat kha thi va ciing khéng nén), ma 13 giit con § viing lanh manh va can
thiép sém khi con trugt sang ving qua tai.

Anh hugng dén viéc

Biéu hién Can lam gi

hoc

Stress binh Hoi hoi hdp trudc ky thi, muén  Téng tdp trung, cé Khéng cén lo — déay la déu
thudng onky hon dongluc hiéu con dang quan tdm

Ap luc tich Cé&ng nhung van kiém sodt Hoc hiéu quad, lam Duy tri nhip, diing &€ vugt
cuc dudc, ddt muc tiéurd bai t6t hon ngudng

Qua tai kéo Mét dai déng, lo Idng cd khi Hoc nhiéunhungnhéd  Can diéu chinh lich, gidm tai,
dai nghi, kho tép trung it, hiéu qud gidm xem lai phuong phdp
Burnouthoc  Kiét siic, mat hirng thi hodn Gan nhu khéng hoc Can ding lai, phuc héi, va cé
tap todn, chdn ndn, muén bd cuéc  dudc, né trdnh thé can ho trg chuyén mén

GIAI THiICH: BURNOUT LA Gi?

Burnout (kiét sitc hoc tip) 13 trang thi mét méi sau vé ca thé chit 1an tinh than sau mot thai
gian dai gang sttc ma khéng dugc phuc hdi. N6 khong phai “lusi” — ngugc lai, burnout thugng xay
ra v6i chinh nhitng hoc sinh ¢8 gang nhat, vi cdc em da dén qua nhiéu ma khong cho phép minh

nghi. Nhan ra sém 12 cach t8t nhat dé phong tranh.

Qudn ly stress & stfc khde tinh than mua thi 7



CHUONG 1

TIMES EDU

Ap luc nhin qua bén chuong trinh quéc té

Méi chuong trinh ¢6 mot “hinh dang 4p luc” riéng. Nhén ra diéu nay gitip phu huynh hiéu con dang

thuc sy d6i mit véi gi, thay vi chi thay “con dang stress”.

IGCSE. Hoc sinh thutng hoc 8—10 mén
cling lic, m6i mdn mot syllabus, mot dang
dé riéng. Ap luc dén tit s6 lugng: cam giac c6
qué nhiéu thit phai nhé va khéng biét bat
dau tir dau.

IB. C6 1& 13 chuong trinh dé qué tai nhat: 6
mon, cong thém IA (bai danh gia ndi bo), EE
(tiéu luan mé rong), TOK (I thuyét tri thitc)
va CAS (hoat dong ngoai khéa) — tat ca véi
deadline chéng chéo ciing ky thi cudi. Ap luc
dén tit su don ddp ctia nhiéu loai viéc khdc
nhau.

DIEU CAN NHG

nhitng chuong sau sé giup xay dung.

Qudn ly stress & stfc khde tinh than mua thi

A Level. It mon hon nhung chiéu sau 16n,
va ap lyc diém A/A* rat that vi né gan véi
offer dai hoc. Mot diém B c6 thé khién con
cam thay “héng ca tuong lai” — du thyc t&
khong phai véy.

SAT / AP. Hoc sinh phai cin bang ba mit
trn cung ldc: bai vé trén 16p, luyén thi
chu4n héa, va ho so du hoc (essay, hoat
ddng, phong van). Ap luc dén tit viéc phdi
gio6i moi thif song song, thudng trong thaoi
gian rat hep.

Néu con ban dang cing thang, diéu dé khéng c6 nghia la con yéu dudi hay khong phit hgp véi
chuong trinh. N6 c6 nghia la con dang d6i dién véi mot thit thach that, va can mét hé théng hoc
tap 6n dinh dé vugt qua — chit khong can hoc nhiéu hon mot cach mii quéng. D6 chinh 14 diéu



CHUONG 2

CHUGONG 2

TIMES EDU

Dau hiéu hoc sinh dang qua tai

Qua tai hiém khi xuat hién dot ngot. N6 tich tu dan, qua nhitng d4u hiéu nhé ma ngudi 16n dé

bé qua hodic nham 12 “tudi teen 4&m wong”. Nhan ra s6m 1a 1gi thé 16n nhat — vi cang can thiép

sém, viéc diéu chinh cang nhe nhang.

Du6i day 1a bon nhém dau hiéu. Khéng phai ctt ¢6 mot dau hiéu 1a con dang quaé tai; diéu dang chd ¥ 1a

khi nhiéu dau hiéu xuat hién cuing lic va kéo dai hon mot dén hai tuén.

1- DAU HIEU CAM XUcC

Dé cau gat, cau ban khi bi nhic dén bai
thi.

Lo ling, bén chon ngay ca khi dang nghi.
Mat ty tin di trudc day hoc on.

Cam giac tréng rong, khong con hiing
thi v6i mon minh titng thich.

3 - DAU HIEU THE CHAT

Mét maéi du nga du gid.

Pau dau, dau bung, cang vai gay khong
r0 nguyén nhan.

Roi loan giac ngu: khé ngt hodc ngt qué
nhiéu.

Thay d6i 4n uéng: chan #n hoic #n vo do.

2 - DAU HIEU HANH VI

Tri hoan, né tranh viéc hoc.

Rt lui khoi ban be, gia dinh.

Dan mat vao dién thoai nhiéu bat thudng
dé “tron”.

Hoc nhoi lic khuya roi bo bé ban ngay.

4 - DAU HIEU HOC TAP

Hoc nhiéu nhung khong nhé, doc mai
khong vao.

Khoé bat dau vi thay qua nhiéu viéc.
Piém s6 tut du thdi gian hoc ting.
Khoéng biét minh yéu & dau, hoc lan

marn.

Bai tu danh gia: Con c6 dang qua tai khong?

Bang dudi day gom 20 céu, danh cho hoc sinh ty danh dau, hodc phu huynh cling con xem lai. Hay

danh dau vao nhitng cau diing vdi con trong 2 tuan gan day.

Qudn ly stress & stfc khde tinh than mua thi



CHUONG 2 TIMES EDU

Phan A — D4nh dau cau ding vdi con (1/2)

Con thidy mét du da ngu du giéc.

Con né tranh hoéc tri hoén viéc hoc.

Con dé cau git khi ai @6 nhéc dén bai thi.

Con hoc nhiéu nhung cam thay khong nhé duge bao nhiéu.
Con mat ty tin dit trudc day hoc khé 6n.

Con khé bét dau hoc vi c6 qua nhiéu viéc phai lam.

Con hay lo 1ing, bon chén ngay ca ldc ranh.

Con khé nga hodc ngt khong siu gan day.

Con it tro chuyén véi gia dinh hon binh thudng.

OO0 0000004000

Con thuong thitc khuya hoc nhai roi mét ca ngay hém sau.

Phan B — Dé4nh d4u ciu ding véi con (2/2)

Con hay dau dau, dau bung hodc cing cd khéng 16 1y do.

Con thay déi khau vi: chan #n ho#c &n nhiéu bat thudng.

Con danh nhiéu thgi gian trén dién thoai/mang dé “trén”.

Con néi nhitng cau ty ché ban than (“con dét”, “con 1am khéng dugc”).
Con so sanh minh véi ban bé va thay minh kém hon.

Con khoéng biét r6 minh dang yéu & topic/ky ning nao.

Con thay muc tiéu (diém, trudng) qua xa va nan.

Con rit khoi hoat dong/sd thich ting yéu thich.

Diém s6 ctia con tut dii thdi gian hoc ting 1én.

I I I

Con néi minh “kh6ng lam néi” hofc muén bé cudc.

Poc két qua — nhe nhang va khong phan xét

Hay dém t6ng s6 cau duge danh dau. Quan trong: day khéng phai la chan doan, ma la mot tAm gucong
dé ca nha cuing nhin ré hon va mé 16i tro chuyén.

S6 ddu

hisu Y nghia ggi y Hudng di phu hgp
0-5 Ap luc dang trong viing Theo db&i nhe, duy tri nhip hoc va nghingai hop ly
binh thudng
6-12 C6 dau hiéu qud tai can Xem lai lich hoc, gidm tai, dp dung k¥ thuét 8 Chuong 5-7
diéu chinh
13 tré Qud tdird rét, canchiy Trd chuyén c8i ma, diéu chinh manh; néu kéo dai, can nhdc hd
Ién nghiém tuc trg chuyén mén (Chucng 12)

Qudn ly stress & stfc khde tinh than mua thi 10



CHUONG 2 TIMES EDU

LSI TRAN AN CHO PHU HUYNH

Néu con nam & nhém cao, xin ditng hoang. Con s6 nay chi néi rang con dang can dugc gitp ds
nhiéu hon mét chit trong giai doan nay — va tin tot 12 hau hét dau hiéu qué tai déu cai thién rd
rét khi 6 mot nhip hoc 6n dinh va sy dong hanh ding cach. Hay bat dau bang mét cudc trd

chuyén nhe nhang, khéng phai mot budi “héi toi”.

Ba viéc nén lam ngay khi thay dau hiéu qua tai

Nhén ra dau hiéu chi 1a budc dau. Diéu quan trong 1a phén (ng ding — nhe nhang va c¢é dinh huéng,
thay vi lo l4ng hay thic ép. Ba viéc don gian dé bat dau:

0 Mdé mot cudc tro chuyén khéng phan xét. Chon liic con thoai méi, héi mg nhu “Dao nay viéc

hoc véi con thé nao?” va lang nghe nhiéu hon néi.

a Xem lai nhip hoc va nghi. Kiém tra xem con cé dang ngt d1, c6 khodng nghi that syt khéng —
thudng day 13 chd diéu chinh dau tién va hiéu qua nhat.

e Chon mét diém dé giam tai. Bt mot hoat dong, gian mot deadline ndi by, hodc déi cach hoc

mdt mdn — mdt thay ddi nhéd ding chd tao cam giac dé thé ngay.

CANG THANG “BINH THUSNG” VA KHI NAO CAN CHU Y

Can phén biét: cing thang mua thi § mic vita phai 1a binh thudng va thim chf ¢6 ich — né
gitip con tap trung. Piéu dang luu tAm 12 khi cac ddu hiéu kéo dai nhiéu tuan, ting dan, va bat dau
anh hudng dén giac ngd, 4n udng hay tim trang hang ngay. Chuong 12 sé néi rd hon vé ranh gidi

nay va khi nao nén tim ho trg chuyén mon.

Qudn ly stress & stfc khde tinh than mua thi 1



CHUONG 3 TIMES EDU

CHUGONG 3

Vi sao hoc chudng trinh quéc té dé stress hon
phu huynh tudng?

Nhiéu phu huynh titng hoc chucong trinh Viét Nam c6 thé v6 tinh nghi: “Ngay xua bé me hoc
con vat hon.” Nhung chuong trinh quéc té dit ra nhitng kiéu 4p luc rat khac — va nhiéu trong
s6 d6 khong nhin thay dudc tit bén ngoai.

Nhitng nguyén nhan dac thu

— Hoc bang tiéng Anh hoc thuat. Con khong chi hoc kién thitc ma con phai xi If né bang ngén
ngit thi hai, v6i thuat ngit chuyén nganh. Cling mot noi dung, nd luc bé ra cé thé gap rusi.

— Syllabus réng, nhiéu ky nang dugc danh gia. Khong chi nhd, con phai phan tich, danh gi4, 1ap
luan, viét luan — mdi k§ niing can luyén riéng.

— Mark scheme (thang cham) khat khe. Diém dugc cho theo tiéu chi cu thé; biét kién thitc chua
du, phai biét “trinh bay ding céch gidm khao muén”.

— Ap luc predicted grades (diém du doan). Piém dy doan anh hudng dén offer dai hoc, nén mdi
bai kiém tra déu mang cam giac “c6 that”.

— Deadline don dap. Dic biét véi IB, nhiéu loai bai dén cuing ldc.

— So sanh véi ban bé. Trong 16p nhd, ai ciing biét diém ctia nhau, dé tao 4p lyc ngam.

— Ky vong ti gia dinh. Dau tu 16n thuong di kém ky vong 16n — con cam nhéan dugc diéu dé di bo
me khong néi ra.

— Thiéu 16 trinh ré rang. Khi khong biét minh can 1Am gi mdi ngay, con dé rai vio lo au “hoc hoai
khéng du”.

- Khéng biét minh dang yéu & dau. Hoc chim nhung khong diing chd, dan dén cam giac c6 gang
ma khéng tién bb.
Ap luc nhin thiy va ap luc khéng nhin thiy

Phan 16n phu huynh chi nhin thdy phan néi cta tang bang. Nhung phan chim — nhitng 4p Iyc bén trong

ma con hiém khi néi ra — mdéi thudng 1a thit bao mon tinh than nhiéu nhat.

Ap luc nhin thdy (phdn néi) Ap luc khéng nhin thdy (phdn chim)

Diém kiém tra thdp S6 lam bé me thdt vong

Nhiéu bai tép, nhiéu deadline Mat dén su tu tin véio ban thén

Ky thi dang dén gan Khéng biét héi ai, ngai thitfa nhdn minh chua hiéu
Chua hoan thanh IA/EE /essay Cam gidc minh chdm han, kém hon ban be

Cén diém A/A* &€ vao trudng mong mudn Sa that bai dén mic né trénh cd viéc bét ddu
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CHUONG 3 TIMES EDU

Khi phu huynh nhin dugc cd phan chim ctia tdng bédng, cdch hé trg sé thay doi
hoan toan — tit “hoc thém di con” sang “minh ciing g titng phan nhé”.

Vi SAO PIEU NAY QUAN TRONG

Diém méu chét: rat nhiéu ap lyuc trong chuong trinh quéc t& bat nguén tit sy mo hé — khoéng 1o
minh dang & dau, con thiéu gi, can 1am gi tiép theo. DAy 14 tin tét, vi mo ho 12 thit c6 thé giai quyét
dugc bang mdt 16 trinh hoc o rang va sy theo dai tién bd dinh ky. D6 14 1§ do céc chuong tiép theo
tap trung nhiéu vao viéc bién cai ma hé thanh céi cu thé.

Ba ciu hoi gitp con g& dan su mad ho

Vi phan 16n 4p luc dén tit sy md hd, cach hod giai 1a bién nhitng cau héi lo 1ang md ho thanh cau héi cu

thé c6 thé tra 18i. Ba cAu hoi con cé thé ty dit cho minh:

v “Ngay bay gi¢ minh dang yéu nhat & topic nao?” — thu hep ndi lo “hoc hoai khéng du” thanh
mdt muc tiéu cu thé dé bit dau.

7 “Viéc quan trong nhat minh can lam hém nay la gi?” — déi cam gi4c choang nggp thanh
mot hanh dong r6 rang, lam dugc.

v “Minh da tién bd dudgc diéu gi so véi tuan trudce?” — kéo sy chi y vé nhitng budc tién cé that,
thay vi chi nhin vao khoang céach con lai.

TU MO HO PEN CU THE

Ba cau héi nay nghe don gian, nhung chiing lam ding mot viéc: bién ap luc vé hinh thanh
viéc cu thé. Va viéc cy thé thi ludn dé xi Iy hon mot ndi lo md ho. DAy chinh 13 nguyén tac ma
toan bd phan tiép theo clia cAm nang sé khai trién — tir 1 trinh hoc, ki thu4t 6n tip, dén cach
quan ly thoi gian va cam xdc.
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PHAN HAI

11

Piéu chinh cach hoc

Ap luc giam manh khi con hoc diing cdch thay vi hoc
nhiéu hon. Phan nay la bo cong cu thiuc hanh: trdnh sai
lam phé bién, xay 16 trinh én thi ro rang, chon ky thudt
hoc hiéu qua va quan ly thoi gian ma khong kiét stc.

TIMES EDU - Déong hanh hoc thudt bén vitng



CHUONG 4 TIMES EDU

CHUONG 4

Sai lam thuong gap khi xtt ly stress mua thi

Khi thay con cing thang, phan xa ty nhién ctia ngudi 16n (va cia chinh hoc sinh) thudng 1a
“c6 thém chit nita”. Nhung nhiéu phéan xa tuéng la gitp lai vo tinh 1am 4p lyc ning thém.
Dudi day 1a tAm sai 1am phé bién nhat — ciing c4ch sita thyc té.

X Sailam 1: Ep hoc thém gi& nhung khéng di phuong phap

Vi SAO SAI HAU QUA

Thém git vao mdt cdch hoc kém hiéu qua chi nhdn Con cang hoc cang nan vi thay bé nhiéu cong ma
1én sy mét moi, khong nhan 1én két qua. khong tién bo.

v CACH SUA
Tru6c khi ting git, hay héi: “Con dang hoc thé' nao?” D6i sang céc ki thuat cht dong & Chuong 6
(nhu active recall) thudng hiéu qua hon nhiéu so véi ngoi 1au hon.

X Sailam 2: Cat bé toan bo théi gian nghi

Vi SAO SAI HAU QUA
Nio can nghi dé cang c6 va ghi nhé; hoc lién tuc Kiét sitc, mat ngn, va nghich 1y 1a nhé it hon du
khong nghi khién hiéu suét gidm dan. hoc nhiéu hon.

v CACH SUA

Giit it nhat mot khoang nghi that mdi ngay va mot budi nghi trong tuan. Nghi ngoi 1a mot phan
ctia viéc hoc, khéng phai phan thudng phai “kiém dugc”.

X Sailam 3: Chi héi diém, khéng héi cAm nhan

Vi SAO SAI HAU QUA

Khi moi cudc trd chuyén chi xoay quanh diém s8,  Con thay minh chi dugc yéu thuong khi dat diém
con hoc cach giau khé khin thay vi chia sé. cao; ap lyc ngam tang lén.

v CACH SUA
Xen ké cau hdi vé caAm nhén: “Hém nay phan nao khién con thay khé nhat?” Cau hoi nay mdé ra
ctta dé con néi that.
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CHUONG 4 TIMES EDU

X Sailam 4: So sanh con véi hoc sinh khac

Vi SAO SAI HAU QUA
So sanh khong tao dong luc — né tao cam giac Con mat niém tin vao ban than, dé né tranh vi s¢
minh khong du t6t va lam x6i mon ty tin. cang co cang 16 ra minh kém.

v CACH SUA

So sanh con véi chinh con ctia tudn trudc, khong véi ban beé. Tién bd c4 nhan méi 1a thude do lanh

manh.

X Sailam 5: Pgi dén sat ky thi méi tim hé trg

Vi SAO SAI HAU QUA
L6 hong kién thic tich tu theo thdi gian; cang dé Giai doan nudc rit bién thanh khung hoang, con
lau cang khé gd trong thoi gian ngén. va ca nha ciing cing thang.

v CACH SUA

Theo déi tién bo dinh ky v tim hé trg sém, khi van dé con nhé. Pong hanh lién tuc nhe nhang
hon nhiéu so véi chita chdy phiit chét.

X Sailam 6: Hoc lan man, khong theo thi tu uu tién

Vi SAO SAI HAU QUA
Khong phai moi topic déu quan trong nhu nhau; Tén siic vao phan it diém, trong khi phan quyét
hoc dan trai khién topic trong tAm bi bd sét. dinh diém lai chua chic.

v CACH SUA

X4c dinh 20% topic mang lai 80% diém va wu tién chiing trudc. Diing ma tran wu tién 6 Chucng
14 (Template 2).

X Sailam 7: Lam past paper (dé thi cii) qua sém

Vi SAO SAI HAU QUA
Luyén dé khi nén tang chua chac chi ciing c6 16i Con mat ty tin vi lam sai nhiéu, tuéng minh
sai va tao cam giéc that bai. “khéng c6 kha nang”.

v CACH SUA

Chéc nén trudc (Review), cting c6 theo topic (Reinforce), r6i méi luyén dé trong diéu kién thi that
(Rehearse). Day chinh 1a mé6 hinh 3R 6 Chuadng 5.
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CHUONG 4 TIMES EDU

X Sailam 8: Chi hoc mén yéu, bé quén mén dang giit diém cao

Vi SAO SAI HAU QUA
Don hét vao moén yéu khién mén manh tut lai — Téng diém khong cai thién, con mét ma két qua
trong khi giit di€m mén manh thudng dé hon. chung van di ngang.

v CACH SUA

Phan bé thdi gian theo gid tri diém chi khong chi theo mitc d6 yéu/ghét mén. Giit mot lugng nho
déu din cho mén manh dé khong rai phong do.

PIEU CAN NHG

Diém chung cta ca tdm sai lam: chiing dén tit ¥ t6t. Khong ai ¢6 tinh 1am con cing thang hon.
Chinh vi vay, nhan dién chiing khong phai dé ty trach, ma dé ca nha c6é thém lya chon tt hon cho
1an téi. Chi can stta mot ho#c hai sai 1am trong danh sach nay, khong khi mua thi trong nha da c6
thé diu di ro rét.

Tu kiém nhanh: nha minh cé dang mac sai lam nao khéng?

Danh s4ch ngén duéi day gitp ca nha soi lai nhip hoc hién tai. Khéng can tra 13i “c6” cho tat ca — chi
can mot vai ddu tick cling da dé biét nén diéu chinh & dau:

Sau cau ty kiém

Con c6 dang ting gi hoc nhung van diing cling mdt cach hoc cii khong?
Con c6 cat gan hét thai gian nghi d€ “tranh tha” hoc thém khéng?

C4c cudc tro chuyén & nha c6 dang chi xoay quanh diém s6 khong?

Con c6 thitc khuya hoc nhéi truéc ngay kiém tra khong?

Con c6 dang hoc dan trai ma khong biét minh yéu nhat § ddu khong?

O doodo

Con c6 bo bé giac ngt, an udng hodc van dong trong mua thi khong?

POC KET QUA THE NAO

Né&u c6 vai ddu tick, dé khong phai diéu dang lo — ma 13 diém khéi dau tot. Moi sai 1am trong
chuong nay déu di kém mot cach sira cu thé, va cac chuong tiép theo sé bién nhitng c4ch stta Ay
thanh mot 16 trinh hoc ré rang, nhe nhang hon.
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CHUONG 5 TIMES EDU

CHUGNG 5

Lo trinh hoc giam stress: ro viéc, ro thagi gian,
ro uu tién

( Chuong 3, ching ta da thdy phan 16n lo 4u bit nguén tit sy ma hd. Chuong nay giai quyét

tryc tiép diéu dé. Mot ké& hoach hoc t6t khong phai dé ép con 1am nhiéu hon — né gitp con

biét minh can lam gi moéi ngay, va chinh sy ré rang ay lam diu lo lang.

Ap luc giagm di khi hoc sinh biét minh dang & dau, cdn lam gi tiép theo, va c6
ngudi dong hanh diing cdch.

M6 hinh 3R cua Times Edu

Qua nhiéu nim dong hanh ciing hoc sinh qudc t&, Times Edu diic két mét cach sip xép viéc on thi don
gian ma hiéu qua, goi 1a mé hinh 3R. Ba budc nay ludn theo thit ty — day chinh 14 Iy do vi sao “lam dé
qué s6m” (Sai 1am 7) lai phan tac dung.

Vi sao quan trong

R1 Review Xem lai kién thic cét 16i clia tiing topic, ddm  Khéng cé nén viing thi luyén
On lginén bdo hiéu ban chdt trudc khi luyén. dé chi cling ¢6 16i sai.

R2 Reinforce Lam bai tép theo tiing topic dé bién “hiéu” Bién kién thuc bi déng thanh
Clng c6 thanh “lam dugc”. k¥ ndng chl déng.

R3 Rehearse Lam past paper trong diéu kién thi that: ding  Rén tam ly va téc do, phat
Luyén nhu thi i, ding thang cham. hién 16 héng con lai.
that

HAI KHAI NIEM NEN TANG

As)

Active recall (ggi nhé cha d6ng) 12 viée ty bat nio “16i” kién thitc ra ma khéng nhin tai liéu — vi
du ty d3t cAu hoi roi tra 16i. Spaced repetition (6n lai gian cich) 1a 6n mot ndi dung nhiéu lan
vGi khoang cach tang dan. Hai ky thuat nay 1a “xuong s6ng” caa bude R1 va R2, va sé duge hudng
dan ky & Chuong 6.

Bang lap ké hoach 6n thi theo topic

Day 1a cong cu trung tAm ctia ca 19 trinh. Thay vi mét danh sach “phai hoc” mo hd, con 14p bang cu thé

cho titng mon. Duéi day 13 mau, kém vi du dién san.

Topic cdn én Mtrc hién tai Uu tién Dang bai luyén Deadline
IGCSE Math Quadratic equations Kha Trung binh Past paper P2 Tudn1
IGCSE Math Trigonometry Yéu Cao Bai tap topic + P4 Tudn 1
A Level Bio Genetics Trung binh Cao Céu hoi 6 diém Tudn 2
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CHUONG 5 TIMES EDU

Topic cén 6n Mtrc hién tai Uu tién Dang bai luyén Deadline
IB Econ Market failure Yéu Cao Data response Tudn 2
SAT Reading Inference questions Kha Trung binh Practice set Tuén 1

Vi du minh hoa — con diéu chinh theo mén vé chuong trinh clia minh.

Vi SAO BANG NAY LAM DU LO AU

Cot “Mc hién tai” va “Uu tién” 1a quan trong nhat. Ching bién ciu héi ddng s¢ “minh con
phai hoc bao nhiéu?” thanh ciu héi giai quyét duge “hém nay minh 1am topic nao truée?”. Khi cot
nay dudgc dién cling gido vién hodc mentor, con con c6 thém mét géc nhin khich quan vé viéc
minh dang thyc sy yéu & dau — diéu ma hoc mot minh rat khé tu thay.

Vi du ap dung cho titng chucng trinh

Hoc sinh IGCSE nén 14p m6t bang cho Hoc sinh A Level it m6n hon nén di sau:
méi mén, r6i gop lai dé thay toan canh 8-10 mdi topic tach thanh cac dang cau héi (dinh
mon. Uu tién céc topic “cao” xuat hién & nghia, Ung dung, danh gia) va luyén riéng
nhiéu mén cluing ldc. theo thang cham.

Hoc sinh IB nén thém mét cot “loai viéc” Hoc sinh SAT/AP chia bang theo ba mat
dé tach bai thi khéi IA/EE, va dit deadline tran (schoolwork, test prep, ho so) dé khong
no6i bd s¢m hon deadline that dé cé buffer. miit trin nao bi bé quén trong tuan.
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CHUONG 6 TIMES EDU

CHUGONG 6

Ky thuat hoc tap gitp giam cing thang

Hoc diing k§ thut vita ting hiéu qua, vita giam cing thang — vi con thay minh tién bo that,
khong chi “cay” cho c6. Dudi day 1a mudi ki thuat da dugce kiém chitng, giai thich bang ngdn
ngit dé hiéu, kém cach dung va 16i thudng gap.

Active Recall — ggi nhé chu dong

+ Khi nao dung: Khi can ghi nhé kién thitc 1au dai, thay cho doc lai thu déng.

+ Cach dung: Che tai liéu, ty d4t cAu héi va tra 15i tif trf nhé; sau dé kiém tra lai.
+ Lbi thudng gap: Doc lai roi tudng 1a da nhé — thyc ra chi quen mit chi.

+ Phu hgp: Moi chuong trinh, ddc biét cic m6n nhiéu khai niém (Bio, Econ, History).

Spaced Repetition — 6n lai gidn cach

+ Khi nao dung: Khi can giit kién thitc khong quén trudc ngay thi.

+ Cach dung: On mot ndi dung sau 1 ngdy, 3 ngdy, 1 tuan, 2 tudn — khoang céch ting dan.
+ Lbi thudng gip: On don tat ca mét lic roi bé bing nhiéu ngay.

+ Phu hgp: Rat hgp véi tit vung, cong thitc, dinh nghia — IGCSE, A Level, SAT.

Pomodoro — hoc theo chu ky tap trung

+ Khi nao dung: Khi khé bat dau hosic dé mat tip trung.

4+ Cach dung: Hoc tip trung 25 phit, nghi 5 phut; sau 4 chu ky nghi dai 15—20 phuit.
+ Loi thudng gip: Kéo dai phién vd han “cho xong”, khién nio qua tai.

+ Phu hgp: Moi hoc sinh, dac biét khi 6n thi cudng do cao.

Error Log — s6 ghi 16i sai

+ Khi nao dung: Khi luyén dé va muén tién by nhanh.

+ Cach dung: Ghi lai mdi 16i sai: sai g, vi sao, cach 1am ding — r6i on lai dinh ky.
+ Lbi thudng gap: Stta 16i xong 13 quén, dé 14n sau sai lai y hét.

+ Phu hgp: Cyc hgp mon c6 thang cham ré: Math, Physics, SAT, A Level.
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CHUONG 6 TIMES EDU

Topic-based Revision — 6n theo chu dé

+ Khi nao dung: Khi cam thay “qué nhiéu thi phai hoc”.

+ Cach dung: Chia mén thanh céc topic nhé, 6n diit diém tiing topic r6i méi sang topic khéc.
+ Lbi thudng gap: On dan trai nhiéu topic mét ltic, khong topic nao chic.

+ Phu hgp: IGCSE, A Level — nai syllabus dugc chia ré theo topic.

Past Paper Review — phan tich dé thi cii

+ Khi nao dung: J buéc R3 (Rehearse), khi nén da chic.

+ Cach dung: Lam dé trong diéu kién thi that, sau d6 phan tich k¥ tiing cAu sai.

+ Léi thudng gip: Chilam réi chdm diém ma khong phéan tich — bd 15 bai hoc 16n nhit.

+ Phu hgp: Moi chuong trinh c6 dé thi cti cong khai (IGCSE, A Level, IB, SAT, AP).

Mark Scheme Analysis — doc thang chdm

+ Khi nao dung: Khi diém chua cao du kién thic 6n.

+ Cach dung: Déi chiéu bai minh véi thang chAm dé hiéu gidm khao cho diém & dau.
+ Loi thudng gap: Bo qua thang chidm, viét theo cam tinh.

+ Phu hgp: Rét quan trong véi A Level, IB — noi c4ch trinh bay quyét dinh diém.

Blurting Method — viét bung tri nhé

+ Khi nao ding: Khi muén kiém tra minh thyc sy nhé duge bao nhiéu.

+ Cach dung: Doc mdt topic, gap sach, viét ra tdt cd nhitng gi nhé dugc, rdi so vdi tai liéu.
+ Lbi thudng gap: Viét trong khi van liéc tai liéu — mat tac dung.

+ Phu hgp: Céc mén Iy thuyét nhiéu: Bio, History, Econ, TOK.

Mind Map c6 chon loc — so d6 tu duy

+ Khi nao dung: Khi can thay méi lién hé gitta cac ¥ 16n.

+ Cach dung: Vé sd do ndi cac khai niém; giit gon, chi ghi tit khéa.

+ Loéi thudng gip: Vé qua chi tiét, bién thanh chép lai ca bai — ton thdi gian.

+ Phu hgp: Hgp mén c6 cau tric lién két: Econ, Business, Biology.
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CHUONG 6 TIMES EDU

Exam-style Practice — luyén ding dang dé

+ Khi nao dung: Trong giai doan nuéc rit cudi.

+ Cach dung: Luyén ding dang cau hoi sé gédp, ding thai lugng, ding cach trinh bay.
+ Lbi thudng gap: Chi hoc Iy thuyét ma khong luyén ding format dé.

+ Phi1 hgp: Bat budc véi moi chuong trinh & giai doan cudi.

Bang so sanh nhanh

Ky thuat Phu hgp khi Lgiich chinh Cén tranh

Active Recall Ghinhd 1au dai Nh& séu, bén Poc lqi thu déng
Spaced Repetition Giirkién thuc Chéng quén On dén mot lic
Pomodoro Kho tép trung Duy trindng lugng Phién hoc vo tén
Error Log Sau khi luyén dé Khéng l&p 16i cii Stta xong réi quén
Blurting Tu kiém tra L6 chd chua chéc Liéc tai ligu khi viét
Mark Scheme Piém chua cao Hiéu cdch dudc chdm Viét theo cam tinh

LOI KHUYEN AP DUNG

Ding c6 diung ca mudi ki thuat cung lic — dé lai 1a mot dang qua tai. Hay chon hai dén ba ky
thuat phi hgp nhat véi mon va giai doan hién tai, dung cho nhuan nhuyén, r6i méi bs sung
thém. Mot mentor ho#c gido vién c6 thé gitp con chon ding ki thuat cho ding mon, thay vi mo
mAam thi sai.
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CHUONG 7 TIMES EDU

CHUGONG 7

Quan ly thgi gian mua thi ma khong kiét sic

Mot thai khéa bidu t6t khong phai 12 céi lich day didc nhat — ma 1a cdi lich con c¢6 thé thuc su
theo dudc trong nhiéu tuan lién ma khong guc. Bén vitng quan trong hon cusng do.

Bay nguyén tac lap lich bén viing
v Khong xép lich qua day. Mot lich day ap trong “ning suat” nhung thudng sup d6 sau vai ngay, dé
lai cAm giéc that bai.

v Chia block hoc 45-90 phiit. Dt dai dé vao gudng, di ngan dé nio khéng qua tai; nghi ngan gitta
cac block.

v Luén c6 buffer time. Chita khoang tréng cho viéc phat sinh; k& hoach khéng buffer 1a ké hoach
chic chan vd.

7/ Xen ké mén khé va mén nhe. Khong xép ba mén ning lién nhau; xen mon dé thé dé giit stic.
7 Cé ngay review 16i sai. Danh thdi gian riéng dé xem lai Error Log, khong chi hoc kién thitc méi.

/ Cé thdi gian nghi that su. Nghi nghia 13 khéng nghi vé bai — khong phai “nghi” trong khi van
canh canh lo.

v Khoéng hoc dén kiét stic trudc ngay thi. Dém trude thi nén nhe nhang, ngtt d — nhoi phat
chét hai nhiéu hon lgi.

Mau lich mégt tuan

Day la khung tham khao — con diéu chinh theo gid gidc va chuong trinh ctia minh. Piém mau chét: moi

ngay déu c6 nghi that, v Cht nhat nhe dé phuc hai.

Chi nhat
Sang  Topic trong tam (R1) Topic trong tam (R1) Luyén dé (R3) Nghi / hoat déng yéu thich
Chiéu  Bai tap topic (R2) Bai tép topic (R2) Phan tich dé + Error Log Review nhe tuén qua
Toi On gién cdch 30’ On gién céch 30’ On gién céch 30’ L&p ké hoach tudn tdi
Nghi Van dong nhe 30’ G&p ban / thu gidn Van ddng nhe 30’ Nghi tron budi

Xen k& hoc - nghi - vain dong l& chia khod gitf nhip bén sudt mua thi.

Cong thiic 60 — 30 — 10

Mot c4ch chia thdi gian don gian ma hiéu qua cho moi phién ho#c moi tuan 6n:

60% 30% 10%

Cho topic trong tdm — phéan mang Cho luyén bai — bién kién thic thanh Cho review 16i sai & diéu chinh k&
lgi nhiéu diém nhat k¥ ndng hoach
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CHUONG 7 TIMES EDU

Vi SAO TY LE NAY QUAN TRONG

Ty 1& nay chdng lai hai c4i bay phd bién: hoc 1y thuyét mai ma khéng luyén (thiu phan 30%), va
luyén dé lién tuc ma khong nhin lai 16i (thi€u phan 10%). Chi 10% danh cho viéc xem lai va diéu
chinh ciing dt dé con lu6n biét minh dang di ding huéng — va cam giac “ding huéng” ay chinh 1a

thit 1am diu lo 4u nhiéu nhat.

Hoc it gio hon nhung déu ddn va diing cdch sé dua con di xa hon nhiéu so véi
nhitng phién nhéi kiét siic roi bé bang.

Khi ké hoach bi v&: cach quay lai nhip

Khong ké hoach nao chay hoan hdo — sé c6 ngay con mét, 6m, hodc don gian 1a khong tap trung dugc.

Diéu quyét dinh khong phai 13 tranh moi truc tric, ma 1 quay lai nhip nhanh thé nao. Vai nguyén téc:

— B6 16 mét budi khéng phai 1a hong ca tuan. Ditng “tra ng” bang mdt phién nhai kiét sttc — chi
can tiép tuc tit budi ké tiép nhu binh thudng.

— Uu tién lai thay vi lam b tat ca. Chon phan quan trong nhat trong s6 da 13, lam phan dé, va
budng phan con lai mét cch cé chi dich.

- Ha muc tiéu ngay mét, ditng bé han. Lam 20 phiit van t6t hon con s6 0 — gitt dugc théi quen
quan trong hon giit dugc khoi lugng.

— Xem lai ké hoach méi cudi tuan. Piéu chinh cho tuin sau dya trén thyc té tuan nay, thay vi

bam cing mét lich khéng con phu hgp.

LINH HOAT QUAN TRONG HON HOAN HAO

Mot ké hoach tat 1a ké hoach linh hoat, khéong phai hoan hao. Hoc sinh giit dugc phong do
sudt mua thi khong phai 1a ngudi chua tiing 16 budi ndo, ma 1a ngudi biét cich nhe nhang quay lai
sau moi 1an chéch nhip. Sy linh hoat 4y ciing chinh 14 mot cich bao vé tinh than.
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PHAN BA

111

Cham séc & dong hanh

Hoc bén khéng chi nam & phuong phdp. Phan nay chdm
cho phan con ngudi: gidc ngii, dn uéng, su binh tinh trong
phong thi, cach phu huynh tro chuyén, cdch giit dong luc,
va quan trong nhdt — biét khi nao can tim hé trg chuyén

mon.

TIMES EDU - Déong hanh hoc thudt bén vitng



CHUONG 8 TIMES EDU

CHUGONG 8

Giac ngu, dn udong va van dong trong mua thi

Nzo b 12 “cong cu lam bai” quan trong nhat — va né chay bang gidc ngt, dinh duéng va van
dong. Bo bé ba yéu td nay dé 1ay thém gid hoc 12 mot cude déi chéc thua thiét: con d4anh doi
thit gitip minh nhé va tip trung dé 14y vai gid hoc kém chat lugng.

Giic ngu — nén tang cua tri nhé

Trong lic ngt, nio sap x&p va ciing ¢d nhitng gl d4 hoc ban ngay. Mot dém thic trang 6n bai c6 thé

khién con nh6 kém hon so v6i ngt da. Vai nguyén téc:

v Ngu du va ngua déu. Giif gid nga — thitc 6n dinh, ké ca cudi tuan, gitp cd thé vao nhip.

v Khoéng hoc xuyén dém kéo dai. Nhoi ca dém phé v nhip sinh hoc va lam gidm kha nang ghi
nhd ngay hom sau.

v Tao mét ritual (théi quen) trudc khi nga. Vi du: tit man hinh, doc vai trang sach nhe, hit thé
cham — bdo hiéu cho n#o “da dén git nghi”.

v Nghi mat khi hoc man hinh lau. Quy tac 20-20-20: cf 20 phiit, nhin xa khoang 6 mét trong
20 gidy.

¥ AN UONG ¥ VAN PONG

An uéng 6n dinh. An déu bifa, wu tién bita Van dong nhe. Di bo, dap xe, gidn co 20—
nhe dé tiéu truéc khi hoc. B bita khién 30 phit gitp giai téa cing thang va cai thién
dudng huyét dao dong, 1am con cdu va khé giac ngu.

tap trung. Giam caffeine qua muc. M6t chit ca
Ué6ng du nudce. Mat nude nhe ciing lam phé/tra c6 thé 6n, nhung lam dung gan gis
giam tap trung — dé mot chai nuéc trén ban ngu sé pha gidc va ting bon chon.

hoc.

DPIEU CAN NHG

Ba théi quen nay khong can hoan hao — chi can du tét va déu dan. Mot hoc sinh ngt dd, dn
AN

déu va di bd moi ngay sé hoc hidu qua hon nhiéu so véi mdt hoc sinh hy sinh tit ca dé “cay” thém.
Day la khoan dau tu cho chinh diém s6, khong phai su ludi biéng.

Checklist: Routine 24 gic trudc ngay thi

Ngay cudi truée ky thi nén danh cho 6n dinh, khéng phai nhoéi nhét. Pay 1 checklist dé ca nha cling
chuin bi:

Chuén bi cho ngay thi

] Chuén bi san gidy td tiy than, phiéu dy thi, xac nhan dia diém.
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CHUONG 8 TIMES EDU

] Kiém tra dung cu: bit, thuéc, may tinh (dting loai dugc phép), pin dy phong.
X4c nhan dudng di va thdi gian di chuyén dén diém thi.

Khong hoc nhoi kién thitc méi mudn — chi luét nhe phan da on.

An mét bita nhe, dé tiéu; tranh d6 la dé gay khé chiu bung.

Chuén bi quan 4o, d6 dung tit t6i hém trudc dé sdng khong voi.

bi ngu ding gid, trdnh man hinh sat gic ngu.

OO 0O0O4dd

Hit thd cham vai phit tru6e khi nga d6 tam trf 1dng lai.

Sang ngay thi: gitt moi thi nhe nhang

Budi sang trudc git thi khong phai lic dé 6n thém — ma dé giit co thé va tAm tri § trang thai tét nhat.

Vai viéc nén va khéng nén:

NEN LAM X NEN TRANH

v DAy s6m vita da dé khong voi vang, + Nhoi kién thitc méi vao phiit chét.
cudng quyt.  So sanh, héi bai ban ngay trudc gid thi.

v/ An ,séng nhe nhung di nang lugng cho + U6ng qué nhiéu caffeine cho “tinh téo0”.
bu,01 thl" ] ] « Doc lai toan b vé trong lo lang.

v/ Dén diém thi sém dé c6 thai gian 6n dinh

tam ly.
v Hit thd chdm vai nhip trudc khi vao
phong.

MOT LSI NHAN CHO BUOI SANG NGAY THI

Néu budi sdng c6 chiit truc tric — quén mén dd, ket xe, thay hoi hép — hay nhé rang diéu dé
khong quyét dinh két qua. Mot hoi thd sdu va mét cau ty nhic “minh d4 chudn bi réi” thudng
dt dé dua moi thit vé dting nhip. Su binh tinh cfia ca nha trong budi sang 4y 1a mén qua 16n nhat

danh cho con.
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CHUONG 9 TIMES EDU

CHUGONG 9

Ky thuat binh tinh trudc va trong phong thi

Ngay ca hoc sinh chuén bi ki ciing cé thé hoang khi budc vao phong thi. Tin t6t: sy binh tinh
12 mot k§ ning c6 thé luyén, giong nhu bat ky ki ning nao khac. Duéi day 1a nhitng k¥

thuét con c6 thé tap trude va ding ngay tai chd.

&5 BOX BREATHING 4-4-4-4 ¥ GROUNDING 5-4-3-2-1
Mot céch thé gitp hé than kinh diu lai Ky thuat “tiép dat” kéo tAm tri vé hién tai khi
nhanh: lo lang dang 1én. Lan lugt nhén ra:
« Hit vio bang miii trong 4 giay * 5 thit con nhin thay
 Gitl hoi 4 giay 4 thi con cham dugc
« Thd ra chim 4 giay + 3 am thanh con nghe
- Giil trong 4 giay, roi 13p lai ¢ 2 mui con ngui
Lam 3—4 vong trudce khi vao phong hodc khi * 1diéu con cam nhén trong ngudi
thay tim d4p nhanh gitta gic.

Chién thuat khi lam bai

- Self-talk tich cuc. Thay “minh tiéu r6i” bang “minh lam phan minh chéc truéc da”. Lai ty nhu
dinh hinh cam xtc.

- Poc dé theo vong. Ludt toan bd dé mot lugt trude, 1am cau dé trude dé 14y da va ghi diém chic.

— Bé qua cau khé tam thdi. Panh diu, di tiép, quay lai sau — ditng d€ mot cau khé “khéa” ca bai.

— Kiém soat thdi gian theo diém. Phan bg thdi gian theo s& diém moi cAu, khong sa 1y vao cau it
diém.

— Khéng hoang khi gip cau la. Ciu la 12 binh thudng; thudng van cé phan con 1am dugc néu binh
tinh phan tich.

CAU TU NHAC TRUGC KHI THI

Chuén bi sin vai cau ty nhac va tp néi trong dau trude ngay thi:

+ “Minh khéng can biét moi thit, minh can lam tét nhat nhitng gi minh da chuén bi.”
+ “Cau khé khong quyét dinh toan b bai thi.”

+ “Binh tinh gitip minh 14y lai diém.”

+ “Minh da luyén diéu nay roi — ctt 1am tiing buée.”

Binh tinh khong xéa hét lo ldng — né chi gitip con diing dugc nhitng gi minh da
hoc. D6 la muc tiéu, khong phai su hoan hao.
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CHUGONG 10 TIMES EDU

CHUGNG 10

Phu huynh nén néi gi khi con stress?

Trong mua thi, 15i néi ctia bé me c6 sitc ning rat 16n — c6 thé 1a chd dua, ciing c6 thé vd tinh
1a thém mot 4p lyc. Chuong nay rat thyc té€: nhitng cAu nén tranh, nhitng cAu nén néi, va cach
phan ng trong c4c tinh huéng thudng gip.

X NHUNG CAU NEN TRANH v NHUNG CAU NEN NOI
+ “C6 mbi viéc hoc thoi ma ciing stress?” v “B6 me théy giai doan nay dang khé véi
+ “Con nha ngudi ta lam dugc ma.” con.”
. “B&me da d4u tu rit nhiéu réi.” v “Minh cing xem phan nao dang khién

“rr1 A 2 . X . con 4p lyc nhét nhé.”
» “Khodng dugc diém cao thi sao vao trudng L

tot?” v “Con khéng can ty xit Iy mot minh.”
» “Ct hoc thém nita 1a dugc.” v “Piém s6 quan trong, nhung stc khoe

) ) cua con cling quan trong.”
Nhitng ciu nay, du xuat phat tif lo lang va thuong — i , .
v/ “B0 me muon hiéu con dang can ho trg

A

gi.

con, thudng khién con thay c6 don va bi danh gia.

Nhitng cAu nay md ra su két néi va cho con biét minh
c6 mot dong minh, khéng phai mot ngudi gidm sat.

Bang tinh huéng — cach phan tng

Tinh huéng Phdn trng chua phu hgp Phan Uing nén thi

Conndi“con hoc “Tai con khéng tap “Minh th{r tim xem phan ndo dang khé vao nhé, cé
khéng vao” trung thoi.” thé déi cdch hoc.”

Con dudc diém thdp “Sao lai dugc c6 ngén “Con thdy bai ndy khé 8 dau? Minh xem lai cling
mot bai nay?” nhau.”

Con thtc khuya hoc “Hoc nita di, chua du “Con nghi chit réi ngt nhé, mai dau dc¢ tinh sé& nhé
nhoi dau.” tét hon.”

Con so sdnh minh vdi “U, ban con gidi that “Mbi ngudi mét nhip; minh chi cdn tt han con clia
ban day.” tudn trudce.”

Con néi“con sg thi “Trugt I hdng hét ddy.”  “B6 me hiéu con lo. DU két qué thé ndo, minh van
trugt” cuing con di tiép.”
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CHUGONG 10 TIMES EDU

NGUYEN TAC GIAO TIEP COT LOI

Nguyén tic vang: lang nghe trudc, giai phap sau. Rit nhiéu khi con khéng cin b6 me “sita”
van dé ngay — con can cam gidc dugc nghe va dugc hiéu. Khi con thay an toan dé néi that, ca nha
mdi c6 thé ciing tim cach. M6t cAu don giadn nhu “Ké b6 me nghe thém di” d6i khi c6 gia tri hon ca

mot bai giang.

Bo6n théi quen giao tiép gitup con thiy an toan

Ngoai tiing cAu néi cu thé, chinh nhitng théi quen nhé 13p di 13p lai méi tao nén cdm gi4c an toan dé con

md& long. Bon théi quen ddng nudi dudng trong mua thi:

v

Héi vé cam xtic, khéng chi vé diém. “Hom nay con thay thé ndo?” mé ra nhiéu hon “Hém nay
dugc may diém?”.

Cong nhan né luc, khong chi két qua. Ghi nhén viéc con da 6 gang gitip con dam tiép tuc cd,
ké ca khi két qua chua nhu ¥.

Cho con quyén cé ngay mét. Thinh thoang chiing xudng 12 binh thudng; khong phai méi ltic mét
déu can “chan chinh”.

Giit binh tinh khi nghe tin khéng vui. Phan ing nhe nhang 1an nay 1a 1y do con sé tiép tuc ké
cho b6 me nghe 14n sau.

PIEU CON THAT SU CAN NGHE

Muc tiéu ctia moi cudc trdo chuyén trong mua thi khéng phai 1a khién con hoc nhiéu hon, ma 1a dé
con biét chac mot diéu: dir chuyén gi xay ra, bé me van & ciing phia véi con. Cam giac an
toan &y, nghich Iy thay, lai chinh 14 nén tang vitng nhat dé con dam c6 gang hét minh.
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CHUONG 11 TIMES EDU

Khi hoc sinh mat dong luc: 1am sao kéo lai nhip
hoc?

Mat dong luc hi€ém khi 1a “lusi”. Thudng né 1a mot tin hiéu: c6 gi d6 trong cach hoc dang
khong 6n. Hiéu ding nguyén nhan gitip ca nha kéo lai nhip hoc mot cach nhe nhang, thay vi

thiic ép khién con cang né tranh.

Vi sao con mat dong luc?

NHOM NGUYEN NHAN 1 NHOM NGUYEN NHAN 2
+ Hoc mii khong thay tién bo » Quéa mét, can ning lugng
» Muc tiéu qué xa, thay nan + Sg that bai nén né tranh
+ Khéng hiéu minh sai 6 dau + Thiéu ngudi huéng dan, feedback

Sau cach kéo lai nhip hoc

G Chia muc tiéu nhé. Thay “dat A mén nay” bang “hém nay lam chic mdt topic”. Muc tiéu nhé dé

bat dau va tao da.

© Theo dai tién bé bing dit liéu. Ghi lai diém luyén tap, s6 cau ding theo thdi gian — nhin thay
dudng di1én 12 liéu thudc dong luc manh nhat.

Ghi lai 16i sai da sita dugc. Mot cudn “nhét ky thing nhé” cho con bang chiing ring minh dang
tién, dit cam gidc chua ré.

Hoc theo topic nhé. Hoan thanh tron ven mot topic cho cAm gi4c “xong mét viéc”, dé chiu hon

nhiéu so véi chai vai gitta moi thi.

e Tao cam giic thang nhé mbi ngay. Két thic budi hoc bang mdt viée con chic chin lam dugc,
dé ngay khép lai bang thanh céng.

e C6 mentor/giao vién feedback thung xuyén. Mot ngudi chi ding chd can cai thién gitip con

thoat khéi cam gi4c “c6 mai ma khong biét diing sai”.

PIEU CAN NHG

Diém mau chét xuyén sust: dong luc dén sau khi bat dau, khong phai trude. Chd “c6 hiing
méi hoc” thudng 13 chd mai. Bat ddu v6i mét viée that nho, 1am xong, va cam gidc hoan thanh sé
tu nudi dong Itc cho viée ti€p theo. Vai trd ctia phu huynh va mentor 13 gitip con bdt ddu, khong

phai ép con “c hon”.
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CHUONG 11 TIMES EDU

Mau Progress Tracker don gian

Mbt bang theo doi ngén gon, con dién cudi mdi budi hoc. N6 bién sy tién bd vo hinh thanh thd nhin

thdy dugc — va giam lo 4u bang chinh béng ching.

Viéc da lam Léi sai chinh  Cadn sira budi sau Tutin1-5
12/6 A LevelBio  Genetics Lam 5 cdu 6 diém Nham allele On lai so d6 lai 3
13/6 IB Econ Market failure  1dataresponse Thiéu vi du Hoc 3 vi du thuc té 2
14/6  SAT Math Algebra 20 cau luyén Sai ddu Cénthanbudc cudi 4

Vi du minh hoa — con dién theo budi hoc thuc t& clia minh.

Diéu 1am bang nay hiéu qua khong phai 12 sy cdu ky, ma 1 sy déu din. Chi can dién vai dong mdi
budi, sau mdt hai tuan con sé c6 trong tay mdt cAu chuyén rd rang vé hanh trinh ctia minh — va cot “Ty

tin 1-5” thudng ting dan theo thdi gian, d6 1a bing chiing déng vién manh nhat.

PIEU CAN NHG VE PONG LUC

Néu con dang mat dong luc, ditng bat dau bang viée dit muc tiéu 16n hon. Hay bat dau bang viéc
lam cho tién bo tré nén nhin thay dugc: mot bang theo doi, mot cudn nhat ki thang nhd,
mdt cot ty tin nhich 1én méi tuan. Khi con thay minh dang tién, dong luc sé quay lai — khong phai

bang ¥ chi, ma bang bang ching.

Dau hiéu con dang lay lai nhip

Dong lyc quay lai thudng 4m tham, khong 6n ao. DAy l1a nhitng dau hiéu tich cuc cho thiy con dang dan
tim lai nhip hoc — d4ng dé phu huynh ghi nhan va khich 1é:

v Con bat ddu mét budi hoc ma khong can bi nhac nhiéu lan.

v Con néi vé mdt topic cu thé thay vi than “nhiéu thit qué”.

v Con chi dong héi lai phan minh chua hiéu, thay vi né tranh.

v Con hoan thanh tron ven mot viéc nhé va thay hai long vi diéu dé.

v Con bét so sanh véi ban, tp trung hon vao tién bo cia chinh minh.

NUOI DUGNG DONG LUC VUA QUAY LAI

Khi thay nhitng d&u hiéu ndy, diéu tét nhat phu huynh cé thé 1am 1a ghi nhan nhe nhang —
“Bo me thay dao nay con vao viéc déu hon day” — thay vi 14p tic nang ky vong 1én. Syt cong nhan
dting lic nudi dudng dong luc vita méi nhen; ap lc méi c6 thé dap tit né. Hay dé da tién bo tu
16n dan mot cach tu nhién.
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CHUGONG 12 TIMES EDU

CHUGONG 12

Khi nao can hoé trg chuyén mon?

A LUU Y

Chuong nay dudgc viét can trong. Cuén cdm nang khong chian doan bénh va khong thay thé § kién
chuyén mén. Muc dich & day chi la gitip phu huynh nhén ra ranh gidi ma tai d6, sy déng hanh tai
nha cin dugc bé sung bang hd trg tit chuyén gia.

Phan 16n cing thang mua thi sé dju di khi c¢6 nhip hoc 6n dinh va sy déng hanh. Nhung c6
nhitng d4u hiéu cho thay con dang can nhiéu hon thé — va khi 4y, tim hé trg chuyén mén 1a

hanh ddng cta sy quan tAm, khong phai sy that bai.

Dau hiéu phu huynh can chua y

— MAt ngt kéo dai, ho#c thay d6i gidc ngti rd rét trong nhiéu tuan.

— Hoang loan, tim d4ap nhanh, khé thé truéc moi bai kiém tra.

— Khéc nhiéu, hozc thu minh lai mot cach bat thudng so véi ngay thudng.
— Khong 4n udng binh thudng trong thdi gian dai.

— Né tranh trudng hoc hodc bai thi § mitc nghiém trong.

— Thudng xuyén néi nhitng ciu tiéu cyc vé ban than.

— C6 ¥ nghi hodc 16i néi vé viéc ty 1am hai ban thén.

— C#ng thang kéo dai di d3 giam tai hoc tp va diéu chinh nhip s6ng.

KHI CAN HANH DQNG NGAY

Néu con c6 y nghi hodc 18i néi vé viéc tu 1am hai ban than, hiy xem déy la tinh huéng can
dugc quan tAm ngay lap tic. Pung chg dgi hay ty phan doan mic do — hay lién hé chuyén gia tam
1y, bac si, hodic dich vu hd trg khan c4p tai dia phuong. G bén con, ling nghe khong phan xét, va
tim sy trg gitp chuyén mén la diéu quan trong nhat.

Nén lam gi?
v Trao déi véi gido vién chii nhiém hoic ¢6 van hoc thuat dé hiéu con & trudng va phéi hgp ho
trg.

v Tim chuyén gia tim ly hoc dudng ho#c chuyén gia stic khoe tinh than cé kinh nghiém véi ltta
tudi hoc sinh.

v Khong xem nhe dau hiéu kéo dai. Diéu gi kéo dai nhiéu tudn va anh huéng dén sinh hoat hing
ngay déu dang dugc lang nghe nghiém tic.
v Trong tinh huéng khan cap, lién hé dich vu y t& hodc hd trg khan cap tai dia phuong.

Qudn ly stress & stfc khde tinh than mua thi 33



CHUGONG 12 TIMES EDU

VAI TRO CUA TIMES EDU & PAY

Times Edu dong hanh véi con vé mit hoc thuéat — 19 trinh, phuong phép, tién bo. Khi thay dau
hiéu vugt ra ngoai pham vi 4y, chiing t6i ludn khuyén khich gia dinh tim dén ddng chuyén gia.
Stic khée tinh than cta con la uu tién hang dau, va khong cé két qua hoc tap nao dang dé d4anh doi
diéu dé.

Cach mé 16i véi con mot cach nhe nhang

Khi lo 1ang, phu huynh d6i khi khéng biét bat dau tit dau. Khong cAn mét cudc néi chuyén “nghiém

trong” — diéu con can nhat thudng chi 1a cadm gidc dugc quan tAm va khong bi phan xét. Vai cdch mé

16i:
v

v

Chon mdt lic yén tinh, khong vdi vang, khéng ngay sau mot chuyén cing thang.
Bat dau bang quan sat nhe nhang: “B6 me thay dao nay con c6 vé mét hon.”
Cho con biét con khong phai xtt Iy m6t minh, va khong cé gi phai giau.

Lang nghe ma khong voi dua giai phap hay danh gia diéu con chia sé.

TiM H6 TRO LA MOT CACH CHAM SOC

Tim dén chuyén gia khong phai 12 d4u hiéu ctia that bai — ma 1a mot cich chdm séc, giong nhu
dua con di kham khi con bi 6m. Cang dudc ho trg sém va ding cach, con cang nhe nhang vudt qua
giai doan khé khin. Diéu quy gi4 nhat phu huynh cé thé trao cho con ltic nay la sy hién dién binh
tinh, &m 4ap va khong phén xét.

Pay la mét chi dé nhay cdm. Néu quy vi hodc con dang trdi qua giai doan khé khéin vé tinh than, viéc két néi véi mét

chuyén gia hodc ngudi minh tin tudng la budc di diing ddn va can dam.
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PHAN BON

bong hanh lau dai

Mia thi nay roéi sé qua — nhung viéc hoc thi con dai. Phan
cudi néi vé cdch xay dung su dong hanh bén viing, kém bé
cong cu in ra diing dugc ngay va nhiing 1oi nhdn gii cho
chang duong phia trudc.

TIMES EDU - Déong hanh hoc thudt bén vitng



CHUGONG 13 TIMES EDU

CHUONG 13
Times Edu déng hanh thé nao dé hoc sinh hoc
bén viing hon?

Xuyén suét cuén cdm nang, c6 mot thong diép lip di Lip lai: ap luc giadm khi con biét minh
dang & dau, can lam gi tiép theo, va c6 ngudi dong hanh ding cich. D6 ciing chinh 12 c4ch
Times Edu lam viéc cing hoc sinh — khong phai hoc cip téc phit chét, ma 1a xay mot hé

théng hoc tap 6n dinh dé con vitng vang qua ting ky.

Cach ching t6i dong hanh

v Xac dinh 16 héng kién thitc. Trudc khi hoc thém, cin biét con dang thiéu gi. Chiing tdi gitip con
nhin ré minh dang yéu & topic va ki ndng nao — diéu rat khé ty thay khi hoc mgt minh.

7 Xay 19 trinh hoc c4A nhan héa. Mbi hoc sinh mét diém xut phat, mot muc tiéu, mot nhip hoc.
Lo trinh dugc thiét ké riéng, khong rap khudn.

v Chia nho muc tiéu theo titng giai doan. Bién muc tiéu 16n, xa va ddng sg thanh nhitng budc
nho, gan va lam duge — ding tinh than giam lo 4u 6 Chuong 11.

v Theo dbi tién bd qua bai tip, past paper va mark scheme. Tién bd dugc do bang dit liéu cu
thé, khong bang cam gidc — dé con va gia dinh luén thiy dudng di 1én.

v Diéu chinh téc d) theo niang luc va ap luc thuc té. Khi con qua tai, ching toi diéu chinh,
khoéng thic ép. Hoc bén quan trong hon hoc nhanh.

7 H6 trg phu huynh hiéu tién do6 ctia con. Phy huynh dugc cap nhat ré rang dé dong hanh ding
céch, thay vi lo lang trong mg hé.

/ Gitp con ting tu tin bang phuong phap ré rang. Khi con biét chinh x4c minh can lam gi, sy
tu tin quay lai mot cach tu nhién.

Ap luc giagm di khi hoc sinh biét minh dang & dau, cdn lam gi tiép theo, va c6
ngudi dong hanh diing cdch.

Su dong hanh trong nhu thé nao qua tiing giai doan

DPong hanh khong chi don vao tuan cudi. Dudi day 1a cach sy hd trg hoc thuat thé hién & tiing giai doan

cua hanh trinh 6n thi:

Giai doan Viéc tap trung Piéu hoc sinh nhan dugc

Dduky /xaky  Rdasodtkién thic nén, xdc dinh 16 héng, Biét rd minh dang & dau va can di theo

thi dung 16 trinh. hudng ndo.

Giltaky 6ntdp  Cling cé tling topic, luyén bai tép, theo Thdy minh tién bd dan — déng luc dudc
déi tién bo. nudi bdng dif liéu.

Gan ngady thi Luyén past paper, phan tich mark Tu tin vao k¥ ndng lam bai, gidm b3 ngd
scheme, canh thgi gian. phong thi.
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Giai doan Viéc tap trung Piéu hoc sinh nhan dugc
Trong & sau Rut kinh nghiém, diéu chinh cho chdng Hoc sinh vitng vang han cho moi ky thi
méi ky tiép theo. phia sau.

Su déng hanh trdi déu theo thgi gian, khédng dén vaio phit chét.

TRIET LY DPONG HANH CUA CHUNG TO!I

Chting tbi tin réng vai trd cia mét don vi dong hanh hoc thuat khéng phai 1a “day thém cho kip”,
ma la gitp hoc sinh tu ddng vitng: hoc ding cach, biét ty danh gi4, va giit dudc phong d6 qua
nhiéu ky hoc. Mot hoc sinh nhut vay khéng chi viugt qua muia thi ndy — ma con sin sang cho moi
mua thi phia trudc.

Mot 16 trinh hoc t6t trong nhu thé nao?

D gia dinh chon dong hanh ciing Times Edu hay tu x4y dung & nha, mot 16 trinh hoc hiéu qua trong
mua thi thudng cé chung nhitng dic diém duéi day. Quy vi c6 thé diing danh sach nay nhu mét b tidu
chi @€ ty danh gia:

Sau dau hiéu ctia mot 19 trinh tot

Bit ddu bang viéce x4c dinh o con dang yéu & topic va ki ning nao.

C6 muc tiéu chia nhé theo tuan, khéng chi mét dich xa ma hé.

Do tién bd bang dit liéu cu thé (diém luyén tap, past paper), khong bang cam giéc.
Can bang giita hoc kién thic, luyén dé va xem lai 15i sai.

C6 chd cho nghi ngoi, gidc nga va vin dong — khong vat kiét siic con.

OO O0O0Odd

Linh hoat diéu chinh theo ning lyc va 4p luc thyc t& khong ciing nhéc.

MOT LSI NHAN VE SU DPONG HANH LIEN TUC

Céch hiéu qua nhat dé giam 4p lyc mia thi 1a khéng dgi dén muia thi méi bat dau. Sy dong
hanh hoc thuat lién tuc — theo doi tién bo dinh ky, phat hién 16 hong s6m, diéu chinh kip th&i —
gitp con ludn & thé chu dong. Khi ky thi dén, d6 chi la mot ching nita trén con dudng con da di
vitng, khong phai mot vach nai dung ding.
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CHUGNG 14

B0 cong cu ap dung ngay

Bon mau bidu dudi day géi lai toan bd cam nang thanh thi dung dudc ngay. Quy vi c6 thé in
ra, chép lai vao s6, hodc tao ban trén dién thoai. Chiing don gian c6 chti dich — cong cu cang
dé diing, cang c6 kha ning dudc ding that.

TEMPLATE 1

Stress Check-in hang tuan

Tudén ndy con thdy dp luc nhdt & dau?
Mén ndo dang khién con lo nhat?
Con cé ngl dd trong tudn nay khéng?
Con cén h trg thém & topic ndo?

Mot viéc nhé con mudn hodn thanh tuén nay la gi?

TEMPLATE 2

Revision Priority Matrix (ma tran vu tién on tap)

Topic con dé& chdc (chi cén 6n Igi nhe)
Topic con chua chdc (can cling c6)

Topic dé mdt diém (cdn luyén k§ trinh bay)
Topic cdn hdi gido vién/mentor

Topic can luyén past paper riéng

TEMPLATE 3

Parent Conversation Guide (danh cho phu huynh)

Céu hdi mé d€ bat ddu: “Dao nay viéc hoc véi con thé nao?”
Diéu cdn ldng nghe: cdm xtc phia sau I8i noi, khéng chi ndi dung
Diéu khdng nén véi két luén: diing phdn xét hay dua gidi phdp qué nhanh

Hanh déng tiép theo cd nha théng nhét cung nhau
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TEMPLATE 4

Exam Day Calm Checklist

Trudc khi di thi: gidy t8, dung cu, &n nhe, hit thd chédm
Trudc khi vao phong thi: Box Breathing 4-4-4-4, cdu tu nhdc tich cuc
Trong ltc lam bai: doc dé theo vong, lam céu chdc trudce, quan ly thdi gian theo diém

Sau khi thi xong: khéng ddn vdt cau dd qua, nghi ngdi, chudn bi cho mén tiép theo

CACH DUNG BO CONG CcU

Ggi y: d4n Template 1 & géc ban hoc va dién vao méi Chli nhat; giit Template 4 trong cip dé doc
lai ngay tru6c gid thi. Nhitng cong cu nho, duge dung déu din, tao ra khéc biét 16n hon nhiéu so
vGi mot ké hoach hoan héo nhung bi bé quén.

Vi du: mdt 1an dién Stress Check-in

Dé thay bd cong cu hoat ddng thé nao trong thuc t&, dudi day 1a mot vi du minh hoa cdch mot hoc sinh
c6 thé dién Template 1 vao cudi tuan:

Céu hoi Trd I18i (vi du minh hoq)

Ap luc nhat & dau? Mon A Level Chemistry — sép cé bai kiém tra 18n.
Mén ndo lo nhat? Chemistry, phan Organic.

Ngl dd khéng? Chua — c6 2 dém thirc khuya, can diéu chinh.
Can hd trg topic ndio? Reaction mechanisms — chua tu tin.

M6t viéc nhé tudn nay? Lam chdc 1 past paper Organic va tu chdm.

Vi du minh hog — méi hoc sinh s& cé céu trd 18i riéng clia minh.

Vi SAO CHi NAM CAU LAI HOU icH

Chi nim cAu tra 15i ngan nhu thé nay da dt dé bién mét tuan “md hd va lo lang” thanh mét tudn
c6 trong tam rd rang: biét minh lo gi, can gi va sé lam gi tiép theo. DS chinh la tinh than xuyén
sudt cuén cAm nang — sy rd rang 1am diu lo au.

Qudn ly stress & stfc khde tinh than mua thi 39



LOI KET TIMES EDU
LOI KET

Pi qua mua thi mét cach vitng vang

Néu quy vi da doc dén day, c6 mot diéu chiing t6i mudn néi ré: gia dinh minh dang lam

rat tot. Viéc quan tAm dén stic khoe tinh than clia con trong mua thi, thay vi chi chdm chim

vao diém s6, chinh 14 diéu gitp con di xa va di bén.

Hiy cling nhé lai vai diéu cét 16i khép lai cuén cAm nang nay:

+ Mua thi quan trong, nhung khéng dang dé danh déi siic khée tinh than. Mot hoc sinh
khée manh, ty tin sé luén c6 nhiéu cd hdi phia truéc.

+ Con can phuong phap, nhip hoc va su déng hanh — khoéng chi can duge nhic “hoc nhiéu
hon”. Ba yéu t6 nay bién 4p luc thanh thit quan 1y dugc.

+ Phu huynh khéng can tao thém ap luc, ma can gidp con nhin ré dudng di. Ddi khi, mén qua
16n nhat 1a mét ciu “con khong phai lam diéu nay mot minh”.

+ Sy roé rang la liéu thuéc cho lo au. Khi con biét minh dang & dau va cin lam gi tiép theo, phan
161 ndi sg ty tan di.

Times Edu déng hanh cling gia dinh dé viéc hoc tré nén rd rang, bén vitng va hiéu qua hon — khoéng chi

trong mua thi ndy, ma trén c hanh trinh dai phia trudc. Chiing tdi mong cuén cAm nang nay sé 1a ngudi

ban quy vi 14y ra doc lai méi khi can mét diém tya.

¢ ”

¢ . o 1. X ) ) ) » . o e e
Hoc tét nhat dién ra khi hoc sinh cam thay an toan dé cé gang.

Chic gia dinh minh mt mua thi vitng vang, ré rang va binh an.

— Dgi ngii Times Edu
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Learn today lead tomorrow

bong hanh cung con, mdt cach ré rang hon

Néu quy vi mudn con budc vao mua thi véi mot 16 trinh ré rang va it 4p luc hon, phu huynh c6
thé dit lich trao d6i cling Times Edu dé ra soat 1 trinh hoc hién tai, x4c dinh diém nghén va

cung xay dung mot ké hoach 6n thi phtt hgp hon cho con.

Day 12 mot budi tro chuyén dé 1ing nghe va dinh huéng — khéng phai mét budi ban khéa hoc.

Muc tiéu duy nhat la gidp con hoc nhe nhang va hiéu qua hon.

Hotline: 036 203 8998 - Zalo: 036 907 6996
Email: admin@times.edu.vn - Website: times.edu.vn

Co s8: Vincom Landmark 81 (TP.HCM) - Times City (Ha N&i)

Times Edu — déng hanh hoc thudt véi hoc sinh chuong trinh quéc té: IGCSE - A Level - IB - AP - SAT - IELTS.
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LUU Y

Luu y quan trong vé ndi dung

/\ MIEN TRU TRACH NHIEM
Cu6n cam nang nay cung cap thong tin tham khao vé quan 1y stress hoc tap va chim séc stic
khée tinh than trong mua thi. Ngi dung khéng thay thé tu van y t&, chan doan hoic diéu tri tir

chuyén gia c6 chuyén mon.

Néu hoc sinh c6 ddu hiéu cing thdng nghiém trong, mét ngt kéo dai, hoang loan, thu minh bat thudng,
¢6 ¥ nghi hodc hanh vi ty 1am hai ban than, ho#c bat ky d&u hiéu nao khién quy vi lo lang, phu huynh
can lién hé chuyén gia tdm 1y, bac si ho#c dich vu hé trg khan cp tai dia phuong. Viéc tim kiém ho trg
chuyén mén kip thi 1a hanh d6ng ding dan va quan trong nhét.

C4c vi dy, tinh huéng va nhan vat trong cAm nang mang tinh minh hoa, dugc xay dung dé gitip ngudi
doc dé hinh dung, khong md t3 mdt c4 nhan cy thé no.

Théng tin vé chuong trinh, ky thi, thang cham va quy dinh cta cc hdi dong khao thi c6 thé thay déi
theo thdi gian. Quy vi nén tham khao nguén chinh thic tit cic hdi dong tusng ng (Cambridge, Pearson
Edexcel, IBO, College Board...) dé c6 thong tin cAp nhat va chinh x4c nhat.

TIMES EDU

Learn today lead tomorrow

Learn today, lead tomorrow.

© Times Edu - Hotline 036 203 8998 - admin@times.edu.vn - times.edu.vn
Vincom Landmark 81 (TP.HCM) - Times City (Ha N6i)
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