LÀM GÌ KHI TỰ HỌC TOEIC MÀ CHÁN NẢN?

1. Phớt lờ những trò tiêu khiển hoặc việc có thể làm xao nhãng và mất thời gian học tập

Khi mở trang sách bắt đầu luyện thi TOEIC, các bạn phải dẹp những thú vui tao nhã như phim, truyện, nhạc, ảnh, hay thậm chí là Internet (nhất là Facebook) sang một bên.

Những thú vui này tuy không chiếm dụng nhiều thời gian để xem một tấm ảnh, nghe một bài nhạc hay xem một video clip nhưng chúng dễ gây nghiện và làm chúng ta phải xem, nghe, thưởng thức cái kế tiếp sau đó, và dần dà chiếm từ 1, 2 phút lên đến tận 1, 2 giờ. Cho nên, cách tốt nhất để không “sa đà” là quẳng chúng sang một bên ngay từ đầu.
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Lựa chọn môi trường xung quanh để ngồi học cũng rất quan trọng. Ví dụ chúng ta không thể nào tập trung học khi xung quanh có người cười nói ồn ào. Hay nếu chúng ta nằm trên giường mà học thì khả năng cái tư tưởng “đánh một giấc cái đã, đằng nào học sau cũng được” sẽ nhanh chóng ập đến và chúng ta sẽ sớm bị khuất phục mà đóng sách vở lại hưởng thụ giấc nồng.

Do vậy, loại bỏ những yếu tố có thể làm xao nhãng và nghĩ sang chuyện khác là yếu tố then chốt mỗi khi bắt tay vào bàn học tập.

 

2. Đặt mục tiêu rõ ràng và chia nhỏ mục tiêu thành những nhiệm vụ nhỏ hơn để hoàn thành từ từ

Nguyên nhân bên ngoài thứ hai mà chúng ta hay gặp đó chính là chúng ta học mà không biết học để làm gì, mục tiêu luyện thi TOEIC là để đặt cột mốc nào và nhiều bạn mặc dù có mục tiêu để hướng tới nhưng vẫn không biết phải làm gì để đạt được mục tiêu đó, kết quả là chúng ta cứ ì ạch loay hoay một chỗ và trì hoãn việc học lại vô thời hạn.

Tùy vào cột mốc điểm số mà bạn muốn đạt được trong kỳ thi TOEIC cũng như khả năng về Reading và Listening của từng bạn mà chúng ta sẽ có những chiến lược riêng để chinh phục cột mốc đó. Các bạn có thể tham khảo lại thang điểm trong bài thi TOEIC để đưa ra mục tiêu cụ thể cho từng phần Reading và Listening trong kỳ thi.

Sau khi có mục tiêu con cho 2 phần này, chúng ta sẽ chia nhỏ mục tiêu cho từng phần của đề thi để khi cộng tổng lại chúng ta có thể đạt được số điểm mong muốn. Đối với từng phần khi đã có mục tiêu chúng ta sẽ lên chiến lược để chinh phục mục tiêu đó. 
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Sau khi đã có chiến lược, việc cần làm kế tiếp là lên to-do list (danh sách việc cần phải làm) và tuân thủ theo đúng danh sách trên. Như vậy chúng ta cứ đi tới và đi tới mà không sợ cái cảm giác loay hoay không biết phải học gì mà làm chậm tiến trình học tập của mình.

 

3. Tự đưa ra deadline cho chính mình dựa trên thói quen của bản thân

Mỗi người trong chúng ta có thể trạng và giờ giấc sinh học khác nhau. Một số bạn sẽ làm việc hiệu quả vào sáng sớm và một số bạn khác sẽ thấy bản thân tràn đầy năng lượng học tập vào lúc đêm khuya.

Đừng lo hay nghĩ ngợi gì khi giờ vàng để luyện thi TOEIC của chúng ta khác với những bạn bè xung quanh, miễn sao bạn ít hoặc không phải “ngáp dài” khi học là khả năng trì hoãn việc học của bạn cũng sẽ dần nhỏ lại. Hãy tranh thủ những khung giờ vàng này để tập trung ôn luyện, bạn sẽ thấy hiệu quả làm việc bất ngờ hơn so với bạn nghĩ đấy.

Tương tự mỗi cá nhân cũng có những phương pháp học hiệu quả rất riêng. Chúng ta có thể tham khảo phương pháp học của các bạn khác nhưng phải có chính kiến trong việc lựa chọn phương pháp nào là hiệu quả.

Có bạn cảm thấy học qua hình ảnh sẽ dễ nhớ hơn là chỉ nhìn mặt chữ, có bạn lại thấy học vẹt tuy không phải là phương pháp được mọi người khuyến khích nhưng khi áp dụng lại vô cùng hiệu quả với bản thân. Dù là gì đi nữa, cũng hãy chọn phương pháp học phù hợp để chúng ta không bị phân tâm bởi những thứ khác mà xao lãng trì trệ việc học của mình.
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Xác định được thời gian và phương pháp học là đúng nhưng chưa đủ. Để có thể lôi bản thân ra khỏi vũng lầy của thói quen trì trệ việc ôn luyện, chúng ta cần phải tự đưa ra thời hạn hoàn thành các nhiệm vụ đã đề ra trước đó và thi hành theo đúng deadline.

Một việc không có deadline sẽ dễ gây tình trạng “để mai tính” do chúng ta không cảm nhận được sự cấp thiết của nó. Nhưng nếu “ép” bản thân vào một thời gian biểu quá chặt đôi khi cũng là tự gây căng thẳng cho bản thân.

Tốt nhất bạn nên ước lượng thời gian cần thiết để hoàn thành nhiệm vụ và đặt deadline thêm 10 – 20% khoảng thời gian đó để chúng ta thấy rằng chúng ta tuy cần phải hoàn thành việc đó gấp nhưng cũng không cần phải quá vội để tránh stress vì học tập.

Tính nghiêm túc là yếu tố quyết định bởi khi chúng ta tự đặt deadline mà chúng ta không nghiêm túc thì chúng ta sẽ tự phá bỏ những quy tắc của chính mình để làm những việc không quan trọng trước, và kết quả là việc học lại bị trì hoãn nữa rồi!

 

4. Học với người khác

Đôi khi việc học với người khác lại tạo nên một động lực không ngờ cho bạn đấy!

Khi có một người khác đồng hành cùng bạn trong khi luyện thi TOEIC, bạn sẽ ý thức về thời gian mình dành cho việc học và cố gắng học tốt hơn. Chẳng mấy chốc, bạn cũng sẽ thấy kết quả bất ngờ đó!

 

5. Tự động viên bản thân

Có thể chúng ta hay tìm nguồn cảm hứng học tập từ một người mà chúng ta ngưỡng mộ hoặc khi được những người xung quanh động viên. Tuy nhiên cách tốt nhất vẫn là chúng ta tự động viên bản thân mình.

Sẽ không có một nguồn cảm hứng nào tốt hơn khi nhìn lại những gì chúng ta đã đạt được, nhìn lại sự tiến bộ trong suốt quá trình học của chúng ta để lấy đó làm niềm tin vững bước bước tiếp con đường ôn luyện của mình. Vì nếu chúng ta đã đạt được một thành quả nào đó trong việc học, có nghĩa là chúng ta đã đi đúng đường, vậy thì còn trì hoãn làm chi mà không xông lên chinh phục kiến thức đúng không nào!
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Và việc học hỏi từ những người đi trước hay tìm những người bạn đồng hành ôn luyện chỉ có thể đạt hiệu quả khi tự bản thân của mỗi chúng ta có quyết tâm tránh xa việc trì hoãn mà thôi. Mỗi thành viên đã phải trải qua quá trình học tập cật lực và khi họp nhóm chỉ là lúc để kiểm tra lại kiến thức mình ôn luyện đã đúng hay chưa, đó mới là phương pháp học nhóm đúng.

 

6. Quy tắc 2 phút

Chắc hẳn nhiều bạn đã nghe đâu đó về quy tắc 2 phút này, vậy thì còn chần chừ gì mà không thực hiện nào. Rất đơn giản, việc gì chúng ta đánh giá có thể hoàn thành trong vòng 2 phút thì làm ngay không chậm trễ.
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If you can do it in less than
two min - do it now!





Từ những việc đơn giản như đóng cửa trước khi đi ngủ, đến việc dọn dẹp góc học tập hay là lau dọn sàn nhà khi lỡ tay làm rớt ly nước, đến những việc như giải 1 câu trắc nghiệm về ngữ pháp, hay học một từ mới, hay nghe một đoạn hội thoại ngắn đều chưa đầy 2 phút.

Nếu chúng ta tập thói quen giải quyết những việc chưa mất của chúng ta 2 phút ngay lập tức thì đến một ngày nào đó “trì hoãn” sẽ không còn là người bạn thân thiết của chúng ta nữa.

 

7. Chế độ ăn uống và tập thể dục hợp lý cũng là phương pháp đẩy lùi trì hoãn hiệu quả

Năng lượng rất cần thiết mỗi khi chúng ta học tập. Chúng giúp cơ thể bớt uể oải cũng như tăng khả năng tập trung khi học.

Những thực phẩm tươi và rau củ sẽ giúp chúng ta bổ sung năng lượng cho cơ thể tốt hơn những thức uống có nhiều đường hóa học. Cho nên một chế độ dinh dưỡng hợp lý luôn là bài thuốc tốt để giúp chúng ta không trì hoãn việc cần phải làm.
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Bên cạnh đó, rèn luyện thể dục thể thao thường xuyên cũng giúp cơ thể dẻo dai hơn và chống chọi tốt với sự mệt mỏi do chúng ta học tập hàng giờ liền gây ra. Thể dục giúp ta lấy lại năng lượng, sức chiến đấu cũng như tăng khả năng tiếp thu kiến thức của não, nên đừng quên làm vài động tác thể dục khi ngồi học liên tục bạn nhé.

