
01 Nhận thức &  
đo lường

Bạn đang đọc nhanh hay chỉ đang… nhìn vào 
trang giấy?

“Việc đọc là tối cần thiết cho những ai mưu 
cầu vượt thoát khỏi sự tầm thường.”

— Jim Rohn, doanh nhân, tác giả và  
diễn giả truyền cảm hứng người Mỹ



Giải thích cốt lõi

Có người tưởng mình có kỹ năng đọc nhanh, thực chất 
chỉ là “nhìn qua” chữ mà không tiếp nhận nội dung.

Mục tiêu của việc rèn kỹ năng đọc nhanh là tăng tốc 
độ đọc mà vẫn giữ được (hoặc cải thiện) mức độ hiểu 
nội dung.

Bài tập thực hành

1.	 Đo tốc độ nền: Đọc một đoạn 250–300 từ trong 1 
phút và đếm số từ đã đọc. Đó chính là tốc độ đọc 
của bạn.

2.	 Kiểm tra mức độ hiểu: Viết 2–3 câu tóm tắt nội 
dung rồi so sánh với nội dung gốc.

3.	 Đọc một đoạn khác trong 1 phút. Viết ra 5–7 từ 
khóa và dùng chúng để kể lại nội dung.

Gợi ý áp dụng

•	 Ghi chép tốc độ đọc hằng tuần và theo dõi sự tiến 
bộ của cá nhân.

•	 Đặt câu hỏi trước khi đọc: Tôi muốn biết điều gì từ 
cuốn sách này?

•	 Ghi 3 điều đã học được sau mỗi lần đọc.

Mẹo nhỏ

“Lướt mắt” và “đọc hiểu” là hai việc khác nhau.
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02 Đặc điểm của 
mắt khi đọc

Mắt bạn có thực sự di chuyển liên tục khi đọc?

“Người đọc sách sống cả ngàn cuộc đời trước 
khi chết. Kẻ không đọc chỉ sống một mà thôi.”

— George R.R. Martin, tác giả loạt truyện  
“Song of Ice and Fire”



Giải thích cốt lõi

Do cơ chế tự nhiên là tập trung vào từng chi tiết và 
loại trừ xung quanh, mắt không lướt trơn tru khi đọc 
mà “nhảy” giữa các cụm từ. Mỗi lần dừng lại này (gọi 
là một “điểm dừng” hay fixation) càng nhiều, tốc độ 
đọc càng chậm và lượng thông tin nhận thức được 
càng ít.

Bài tập thực hành

1.	 Luyện dẫn nhịp: Dùng bút quét theo từng cụm 3 từ, 
luyện 10 phút/ngày.

2.	 Luyện “nhảy cóc”: Tập luyện chỉ nhìn 2 điểm mỗi 
dòng (đầu và giữa) để tăng trường nhìn và giảm 
số lần dừng.

3.	 Dùng giấy che hai bên đoạn văn buộc mắt tập 
trung vào phần giữa để cải thiện khả năng nhận 
diện nhanh cụm từ.

Gợi ý áp dụng

•	 Mỗi ngày luyện đọc 2 trang theo cụm từ.

•	 Dán 1 câu trích dẫn ở bàn làm việc và luyện đọc 
nhanh 3 lần/ngày bằng mắt. Lưu ý: không đọc 
thành tiếng.

Mẹo nhỏ

Di chuyển mắt theo từng “bước nhảy” (saccade), 
không di chuyển liên tục.
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03 Đọc theo cụm từ 
(chunking)

Mắt bạn đang đọc từng “chữ” hay từng “ý”?

“Muốn hiệu quả hơn, bạn phải làm chủ từng 
phút mình có.”

— Crystal Paine, tác giả 
“The Time-Saving Mom”



Giải thích cốt lõi

Đọc theo cụm từ là kỹ thuật đọc mà mắt bạn tập 
trung vào một khối, hay một “cụm” các từ trong câu. 
Điểm mấu chốt của kỹ thuật này là không chọn các 
từ ngẫu nhiên mà là các tổ hợp từ tạo thành một cụm 
từ có nghĩa.

Kỹ thuật này giúp chúng ta mở rộng tầm nhìn để nắm 
bắt được nhiều từ hơn chỉ trong một lần nhìn, giảm số 
lần dừng mắt, tăng khả năng ghi nhớ thông tin theo 
từng cụm và tăng tốc độ đọc.

Bài tập thực hành

1.	 Dán các cụm từ thành hình lưới, ví dụ 3x3 (ô). Lướt 
mắt theo hàng ngang và hàng dọc để tăng phản 
xạ “chụp khối”.

2.	 Luyện vùng trung tâm: luyện cách đọc chỉ nhìn vào 
giữa dòng, tránh lướt từng bên.

3.	 Chọn 1 bài báo, tô đậm từng khối 3 từ – luyện đọc 
theo cụm.

Gợi ý áp dụng

•	 Tập đọc với dạng cột nhỏ để mắt dễ kiểm soát hơn.

•	 Chú ý đọc danh từ và động từ chính khi lướt nhanh.

Mẹo nhỏ

Đừng đọc từ. Hãy “chụp” cả nhóm từ có ý nghĩa. 
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04 Bỏ thói quen
đọc thầm

Tiếng nói trong đầu có đang giới hạn tốc độ 
của bạn?Mẹo nhỏ

“Đọc những cuốn sách hay giống như một 
cuộc đối thoại với những bộ óc ưu tú nhất.”

— René Descartes, triết gia



Giải thích cốt lõi

Đọc thầm (subvocalization) là thói quen phát âm các 
từ trong đầu hoặc cử động nhẹ đôi môi khi đọc. Khi 
đọc thầm, tốc độ đọc bị giới hạn bằng tốc độ nói 
(~150–200 từ/phút).

Việc hạn chế đọc thầm có ý nghĩa cực kỳ quan trọng: 
Tăng tốc độ đọc và tránh nhàm chán.

Mục tiêu là di chuyển mắt nhanh hơn khả năng phát 
âm của não.

Bài tập thực hành

1. Khiến trí não bận rộn: Vừa đọc, vừa đếm 1-2-3… 
trong đầu hoặc lẩm bẩm.

2. Dùng vật dẫn nhịp (pacer): Di chuyển bút hoặc 
ngón tay dưới dòng chữ nhanh hơn tốc độ đọc bình 
thường của bạn.

Gợi ý áp dụng

•	 Dán nhắc nhở “Đừng đọc thầm!” trên góc cuốn 
sách/ thiết bị đọc ebook.

•	 Ghi nhật ký: Hôm nay bạn bỏ đọc thầm được bao 
nhiêu phút?

Mẹo nhỏ

Cắt âm thanh, tăng tốc độ.

4 AC25-ĐS01



05 Không đọc lại

Bạn có hay đọc lại một đoạn văn ngay sau khi 
vừa lướt qua?

“Đọc là để hiểu. Nếu không hiểu, không phải 
do tốc độ mà do chưa tập trung.”

— Nguyễn Hiến Lê, học giả, dịch giả, tác giả  
sách kỹ năng hàng đầu Việt Nam



Giải thích cốt lõi

Việc đọc lại thường do thiếu tập trung hoặc không tự 
tin vào khả năng hiểu.

Điều này làm gián đoạn dòng chảy thông tin và giảm 
hiệu quả đọc.

Bài tập thực hành

1. Dùng đồ vật (thước kẻ, flashcard...) che đi phần vừa 
đọc xong.

2. Quét bút liên tục theo từng dòng, không dừng lại 
giữa chừng.

3. Đọc một đoạn thật nhanh rồi tóm tắt ý chính.

Gợi ý áp dụng

•	 Đặt mục tiêu: “Đọc một lượt, không dừng lại”.

•	 Nếu nội dung quan trọng  đánh dấu lại, không 
cần hiểu ngay.

Mẹo nhỏ

•	 Hãy tin vào não bộ của mình. Hãy ép bản thân đọc 
tiếp dù cảm thấy mình đã bỏ lỡ hoặc không hiểu 
điều gì đó.

•	 Hãy chủ động trong cách mắt di chuyển và nơi 
chúng dừng lại.
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06
Xác định  
mục tiêu đọc

Bạn đọc để làm gì? Để học, giải trí hay tìm 
thông tin?

“Người yêu thích đọc sách là người có tất cả 
trong tầm tay.”

— William Godwin, nhà báo,  
nhà triết học chính trị và nhà văn người Anh



Giải thích cốt lõi

Hãy làm rõ bạn cần gì từ cuốn sách. Mỗi mục tiêu cần 
một chiến lược đọc khác nhau:

Đọc lướt để tìm ý chính;

Đọc kỹ để hiểu sâu, phân tích;

Đọc và ghi chú để nhớ cấu trúc, nội dung trọng tâm.

Bài tập thực hành

1. Đặt câu hỏi: Trước khi đọc, viết ra 3 câu hỏi bạn 
muốn tìm câu trả lời từ cuốn sách.

2. So sánh 2 kiểu đọc: Đọc một chương bằng 2 kiểu: 
đọc nhanh và đọc kỹ rồi so sánh mức độ hiểu để biết 
khi nào nên dùng kỹ thuật nào.

Gợi ý áp dụng

•	 Hãy bắt đầu bằng việc đặt ra 1 câu hỏi định hướng 
(“Tôi muốn biết điều gì?”).

•	 Dùng màu sắc để phân loại: ý chính, ví dụ, định 
nghĩa, phần nên bỏ qua.

•	 Áp dụng quy tắc 80/20: 80% nội dung giá trị nằm 
ở 20% số trang.

Mẹo nhỏ

Mục tiêu đọc quyết định cách đọc.
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07
Tăng sức  
tập trung

Bạn duy trì sự tập trung khi đọc được bao lâu?

“Muốn nhớ lâu, trước hết phải tập trung.”
— Đặng Thai Mai, giáo sư, nhà giáo, nhà văn,  

nhà phê bình văn học Việt Nam



Giải thích cốt lõi

Tâm trí con người rất dễ sao nhãng, đặc biệt khi đọc 
tài liệu dài. Kỹ thuật đọc theo “đợt tập trung ngắn” – 
đọc 10–15 phút, nghỉ 2–3 phút – giúp não hoạt động 
hiệu quả, hạn chế mỏi mắt và duy trì hứng thú.

Bài tập thực hành

1. Đọc theo phương pháp Pomodoro: Đặt hẹn giờ 15 
phút đọc tập trung, nghỉ 3 phút.

2. Loại bỏ yếu tố gây nhiễu: Trước khi đọc, tắt thông 
báo điện thoại/email. Ghi sẵn việc cần làm để khỏi 
suy nghĩ lan man.

Gợi ý áp dụng

•	 Dùng đồng hồ đếm ngược để tạo áp lực tích cực.

•	 Chọn thời gian “vàng” trong ngày (sáng sớm, tối 
muộn) để luyện đọc nhanh.

•	 Viết ra sau khi đọc xong: “Tôi đã học được gì trong 
15 phút này?”.

Mẹo nhỏ

Tập trung cao độ trong 15 phút hiệu quả hơn đọc lơ 
đãng cả giờ. 
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08 Sử dụng công cụ 
hỗ trợ

Bạn đã thử sử dụng công cụ hỗ trợ để cải thiện 
tốc độ đọc chưa?

“Bạn đọc càng nhiều, bạn biết càng nhiều. Bạn 
học càng nhiều, bạn sẽ đi được càng xa.”

— Dr. Seuss, tác giả  
và họa sĩ truyện tranh người Mỹ



Giải thích cốt lõi

Các công cụ như bút chỉ, thước kẻ, ứng dụng đọc 
nhanh có tác dụng giúp mắt tập trung và giảm thiểu 
sự phân tâm. Chúng giúp duy trì nhịp đọc ổn định và 
tăng tốc tự nhiên.

Bài tập thực hành

1. Dùng bút dẫn nhịp: Sử dụng bút để dẫn mắt theo 
từng dòng khi đọc.

2. Dùng thước che dòng: Dùng thước để che phần văn 
bản đã đọc.

3. Thử sử dụng ứng dụng như Spritz hoặc Spreeder 
để luyện tập. Bắt đầu với tốc độ thấp và tăng dần 
theo thời gian.

Gợi ý áp dụng

•	 Luôn mang theo bút khi đọc để hỗ trợ tập trung.

•	 Dành 10 phút mỗi ngày luyện tập với ứng dụng đọc 
nhanh.

Mẹo nhỏ

Công cụ phù hợp có thể giúp tăng hiệu quả đọc lên 
gấp đôi.
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09 Ghi nhớ dài hạn

Bạn quên hết những gì đã đọc sau vài ngày?

“Lặp lại là mẹ của sự học.”
— Ngạn ngữ Latin



Giải thích cốt lõi

Bộ não con người có xu hướng quên đi phần lớn 
những gì chúng ta học được. Nếu không có nỗ lực chủ 
động để ghi nhớ, bộ não sẽ không giữ lại thông tin đó.

Để nhớ lâu, bạn cần đọc lại theo chu kỳ giãn cách.

Kỹ thuật này giúp bộ não chuyển thông tin từ trí nhớ 
ngắn hạn sang trí nhớ dài hạn.

Bài tập thực hành

1. Chu kỳ lặp lại: Đọc – ghi – nhắc lại sau 24 giờ – 72 
giờ – 1 tuần – 1 tháng.

2. Sử dụng flashcard tự tạo: Mặt trước ghi câu hỏi, 
mặt sau ghi đáp án.

3. Tạo bảng lặp nhắc: Google Calendar hoặc ứng 
dụng lặp nhắc (Anki, Notion, v.v.).

Gợi ý áp dụng

•	 Sau khi đọc nhanh một chương, hãy ôn lại vào ngày 
thứ 3 và thứ 7. Lần đọc thứ hai chỉ tập trung vào ý 
chính, không cần đọc lại từng dòng.

•	 Dùng bút highlight để đánh dấu “vùng cần đọc lại”.

Mẹo nhỏ

Lặp lại đúng lúc tốt hơn lặp lại nhiều lần.
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10 Mở rộng  
trường nhìn

Bạn nhìn thấy bao nhiêu từ mỗi lần dừng mắt?

“Mắt bạn có thể nhìn thấy nhiều hơn bạn nghĩ. 
Hãy huấn luyện chúng để nhìn toàn cảnh và 
tốc độ đọc của bạn sẽ không còn giới hạn.”

— Khuyết danh



Giải thích cốt lõi

Trường nhìn (peripheral vision) là khả năng mắt tiếp 
nhận thông tin từ trái sang phải trong 1 lần dừng. 
Người đọc nhanh có thể thấy 4–6 từ hoặc hơn, trong 
khi người đọc chậm chỉ thấy 1-2 từ.

Tập luyện mở rộng trường nhìn giúp bạn giảm số lần 
dừng mắt và tăng tốc độ đọc.

Bài tập thực hành

1. Luyện vùng trung tâm: Chỉ nhìn phần giữa dòng, bỏ 
qua 2 bên để “ép” mắt mở rộng vùng nhìn.

2. Đọc theo cột báo: Chia văn bản thành 3 cột và nhìn 
vào giữa cột, tập trung toàn cảnh thay vì từng chữ.

3. Nhìn nhanh từ cuối dòng  giữa  đầu dòng  
giữa  cuối (vòng tròn) để luyện mắt linh hoạt.

Gợi ý áp dụng

•	 Đọc báo giấy hoặc tài liệu in khổ rộng.

•	 Mỗi ngày dành 5 phút đọc sách bằng “vùng nhìn 
mé”: không đảo mắt mà chỉ cảm nhận nội dung 
trong vùng thấy được.

Mẹo nhỏ

Trường nhìn càng rộng, số lần dừng mắt càng ít, tốc 
độ đọc càng cao.
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