Trí nhơ và rèn luyện trí nhớ

Từ xưa đến nay, nhiều người rất mong muốn mình có một trí nhớ tốt để học hành, nghiên cứu và nhớ dược nhiều điều cần thiết để giúp ích cho gia đình và xã hội.Thực tế trên thế giới và Việt Nam không ít người có trí nhớ rất tốt, thậm chí một số vị có trí nhớ tuyệt vời như Moza (Áo), L.Cadière (Pháp), Lê-Nin (Nga)...ở Việt Nam có Lê Quý Đôn, Trương Vĩnh Ký, Nguyễn Hiến Lê, Phan ngọc, Cao Xuân Hạo, v.v...Còn phần lớn là những người có trí nhớ bình thường và kém. Nhưng cũng có một số người do rèn luyện mà tăng cường được trí nhớ hơn trước.
Tại sao lại như thế ? Bản chất của trí nhớ là gì ? Ta có thể rèn luyện được hay không ? Cách tự kiểm tra và rèn luyện nó như thế nào ? Đó là những điều chúng tôi đề cập đến trong bài này.

Bản chất trí nhớ là gì ? 
Theo kết quả nghiên cứu lâu dài của các nhà khoa học cho hay rằng: bản chất của trí nhớ là sự hoạt động định hướng của cấu trúc chuỗi ADN trong thành phần vùng nhớ của não. Sự hoạt động này theo khả năng chuyển mã giữa các gen chức năng nhớ được nhịp nhàng, ăn khớp với nhau để tạo ra một xung lượng đủ hồi cố được những gì mà khuôn mã đã ghi lại khi nhận được các thông tin từ các giác quan đưa vào.
Vì thế, mỗi người có một khả năng nhớ khác nhau. Ta có thể tự kiểm tra[TKT] và rèn luyện trí nhớ[RLTN] của mình theo các phương pháp giản đơn sẽ nói rõ phần sau.

Ta có thể rèn luyện trí nhớ được không ?
Nhiều người cho rằng, trí nhớ là do bẩm sinh, ta không thể rèn luyện thành công được. Điều này không hẳn như thế. Trong thực tế đã chứng minh rằng, việc RLTN là không dễ nhưng nếu ai biết kiên trì chịu khó rèn luyện thì vẫn thành công và trí nhớ có khá hơn trước rõ ràng. Tuy thế nhưng về cơ chế sinh hoá để làm tăng cường trí nhớ do rèn luyện đến nay vẫn chưa được giải thích thật thoả đáng chính xác.

Cách tự kiểm tra và rèn luyện trí nhớ.
A. Cách kiểm tra:
1 -Đặt úp một hàng các thẻ bìa có ghi các chữ số từ 0 đến 9 ở mặt dưới (làm khoảng 10 thẻ và trộn đều trước khi xếp thành hàng).
-Lật ra xem trong 5 giây để nhớ rồi úp lại ngay. Sau đó ghi lại lần lượt các chữ số đó. Đối chiếu xem thử mình đã nhớ đúng được vị trí bao nhiêu số. Qua đó ta biết rõ kết quả TKT trí nhớ được bao nhiêu phần trăm (%) về số.
2- Cũng tiến hành như vậy nhưng với mặt dưới của thẻ có ghi một chữ cái bất kỳ và qua việc khảo sát TKT, ta sẽ biết được khả năng nhớ của mình đạt bao nhiêu phần trăm (%) về chữ cái. 
3- Cũng tiến hành như vậy nhưng với mặt dưới của thẻ có ghi một từ độc lập bất kỳ và qua việc khảo sát TKT, ta sẽ biết được khả năng nhớ của mình đạt bao nhiêu 
phần trăm (%) về từ ngữ.
Lưu ý : có thể TKT mỗi kiểu làm 3 lần rồi lấy giá trị trung bình. 
Từ kết quả TKT các hạng mục nói trên, ta có thể tự đánh giá mình thuộc loại trí
nhớ nào theo các chỉ số định mức như sau:
Loại trí nhớ cực kỳ giỏi đạt trên 90 %.
" rất giỏi đạt 80 - 90 %
" giỏi - 70 - 79 %
" khá - 60 - 69 %
" trung bình - 50 - 59 %
" kém - 40 - 49 %
" rất kém - 30 - 39 %
" cực kỳ kém - 20 -29 %.
Người ta cũng có thể TKT trí nhớ bằng cách nghe máy đọc 3 lần để nhớ rồi tự ghi lại như 3 hạng mục nêu trên thì ta cũng có thể tự đánh giá được khả năng nhớ của mình thuộc loại nào theo chỉ số trên.
Sau khi TKT biết được khả năng nhớ của mình thuộc loại từ trung bình trở xuống thì cần phải có kế hoạch rèn luyện cho thích hợp. 

B- Cách rèn luyện:
Có nhiều cách RLTN khác nhau, nhưng chung quy lại có thể nói có 3 cách chính:
a-Rèn luyện theo ngôn ngữ.
b-Rèn luyện theo hình tượng, âm thanh.
c-Rèn luyện theo tư duy, suy nghĩ.

1-Rèn luyện theo ngôn ngữ: tức là ta phải phân loại văn bản, tài liệu cần nhớ theo mô hình từng câu đơn giản tự tạo ra, sao cho sát nghĩa, để ta dễ nhớ nội dung chính của chủ đề; những vấn đề cơ bản của từng nội dung; các ý cốt lõi của từng vấn đề ; các điều liên quan tác động lẫn nhau.v.v...Muốn vậy, ta phải đọc tài liệu, văn bản vài lần và cứ mỗi lần thực hiện một chủ định nhớ những điều gì đó. Sau mỗi lần như thê,ú phải tập nhớ lại xem thử mình nhớ được chưa. Chỗ nào quên thì cố gắng suy nghĩ, hồi tưởng rồi xem lại. Không nên xem lại ngay khi mới quên. Lưu ý rằng, cần phải tìm các từ ngữ có giá trị thông tin nhất trong câu,trong đoạn văn bản để nhớ vào đầu não.Sau đó, tập luyện nhớ lại vài lần thật chú ý để tạo ra được mối liên kết truyền điệp thông tin trong trí nhớ.
2- Rèn luyện theo hình tượng, âm thanh: đây là cách gây ấn tượng mạnh về hình ảnh và âm thanh vào các giác quan mắt và tai để phát sinh xung lượng mạnh của các Nơ-ron thần kinh để ghi đậm nét vào vùng nhớ của não. Điều đó giúp ta khi nhớ lại được nhạy cảm và chính xác hơn. Do đó, những vấn đề gì có thể mô hình hoá được bằng sơ đồ hoặc âm thanh cho dễ tạo ấn tượng nhớ thì ta cứ tiến hành nhằm tạo điều kiện cho việc RLTN có hiệu quả hơn. Lấy một thí dụ đơn giản như muốn nhớ các ngày sát chủ trong những tháng của một năm. Theo sách Phong tục Việt Nam ghi rằng, các ngày sát chủ ở tháng Giêng ngày Tý, tháng Hai ngày Tị, tháng Ba ngày Mùi, tháng Tư ngày Mão, tháng Năm ngày Thân, tháng Sáu ngày Tuất, tháng Bảy ngày Ngọ , tháng Tám ngày Hợi, tháng Chín ngày Sửu, tháng Mười ngày Dậu, tháng Một ngày Dần, tháng Chạp ngày Thìn. 
Để dễ nhớ được chính xác điều đó, ta lập mô hình gồm 12 ô xếp thành hình vuông kế tiếp nhau. Sau đó bắt đầu từ ô sát ô góc bên phải phía dưới của hình vuông này, ta ghi liên tục theo chiều kim đồng hồ sau lần lượt các cung địa chi là Tý , Sửu, Dần, Mão, Thìn, Tị, Ngọ, Mùi, Thân, Dậu, Tuất, Hợi vào hình vẽ. 
Căn cứ vào các ngày sát chủ trong các tháng đã nêu ở trên, ta ghi tên các địa chi tương ứng thì ta sẽ thấy có 4 hình tam giác vuông của 4 Quý, mà góc vuông là ở tháng cuối của mỗi quý:

Tam giác vuông 1 là Tý (T.Giêng), Tị (T.Hai), Mùi (T.Ba)
Tam giác vuông là Mão (T. Tư), Thân (T.Năm), Tuất (T. Sáu)
Tam giác vuông là Ngọ (T.Bảy), Hợi (T.Tám), Sửu (T.Chín).
Tam giác vuông là Dậu (T. Mười), Dần (T.Một), Thìn (T.Chạp).


Từ mô hình tam giác vuông ở trên theo từng Quý (Q1, Q2, Q3, Q4), ta dễ nhớ chính xác các ngày Sát chủ của từng tháng mà không bao giờ nhầm lẫn được.
Lấy một thí dụ khác: như để nhớ các bút danh của Bác Hồ từ một danh sách như sau: AG, AP, Anh, Ái Quốc, B, Bác, Bác Hồ, Bình Sơn, C.B, C.K, Chiến Thắng, Chiến sĩ, Chú Nguyễn, Chủ tịch Hồ Chí Minh, CM. Hồ, Culixe, Din, ĐX, HB, HCM, Hồ, Hồ Chí Minh, HT, Howang TS, La Lập, Le Paria, Lê Ba, Lê Nhàn, Loo Shing Yan, LT, Lý Thụy, N, NAK, NAQ, N-Ái Quốc, NG.AQ, NK, Nitôpxki, Nguyễn, Nguyễn AQ, Nguyễn Ái Quốc, PC-Lin, Pon, QT, QTH, Tần Sinh, Tống Văn Sơ, Trần Lực , Trần Thắng Lợi, TL, V, VK, X, XYZ. 
Nếu cứ để một danh sách như thế mà cố nhớ thì rất khó. Ta phải chuyển tất cả bút danh thành 4 nhóm: Việt, ngoại, viết tắt, hỗn hợp. Có như thế thì mới có thể dễ nhớ hơn. 

Mặt khác, người ta còn dùng hình thức âm thanh theo vần điệu để tạo ra những dòng quan hệ dễ nhớ. Nhất là việc luyện trí nhớ khi học ngoại ngữ , công thức toán, lý khó .v.v... Chẳng hạn: khi học chữ Hán để luyện nhớ nhanh và lâu các nghĩa của từng chữ, người ta thường đặt nhiều câu thơ lục bát để dễ học thuộc lòng. Thí dụ có câu:

Túc -chân, phúc- bụng, thủ- tay,
Cốt- xương, nhục- thịt, mi- mày , mao- lông.
Hoặc khi học các từ tiếng Pháp ngày xưa có câu:

Bớp - bò, sư tử - li ông,
Sơ van, con ngựa, mu tông -con cừu.

Ngoài ra, người ta có thể đọc to các đoạn văn cần nhớ vài lần để luyện nhớ ; có người dùng cách ghi âm giọng nói dịu dàng của nữ hay âm thanh mạnh mẽ của nam rồi phát lại vài lần để tập ghi nhớ. Làm như thế sẽ ghi đậm nét vào trí nhớ hơn .

3- Rèn luyện theo tư duy, suy nghĩ : RLTN kiểu này thường áp dụng cho những người quen lao động trí óc. Cụ thể cách luyện này là hàng ngày phải dành một thời gian nhất định nào đó (khoảng 1-2 giờ) để tư duy, suy nghĩ một số vấn đề về văn hoá, xã hội, khoa học v.v... từ đơn giản đến phức tạp dần. Có thể tư duy trừu tượng (về khái niệm), hoặc tư duy cụ thể (về hiện tượng) . Phương pháp này tuỳ theo khả năng, trình độ học vấn, nhận thức và sở thích của từng người mà định liệu các vấn đề tư duy cho phù hợp. Muốn vậy, trước tiên ta tự đặt ra cho mình câu hỏi rồi tự mình suy nghĩ trả lời. Sau đó tra cứu từ điển, sách cẩm năng... xem mình suy nghĩ, tư duy có đúng ý so với sách không ? Từ đó ta sẽ nhớ được lâu và chính xác hơn. Chẳng hạn ta tư duy những khái niệm như: Văn minh là gì? Bản sắc văn hoá dân tộc là gì ?; Danh lam, thắng cảnh là gì ? Môi trường sinh thái là gì? .v.v... Ta cứ rèn luyện như thế sẽ tạo được thói quen tư duy có lô- gich (chặt chẽ, khoa học).

Tóm lại, nếu chúng ta chịu khó RLTN thì sẽ có kết quả rõ rệt. "Có công mài sắt, có ngày nên kim" như dân gian ta thường nói vậy. Vấn đề RLTN là khó thật nhưng chúng ta không nản chí, quyết tâm rèn luyện thành công thì mới có giá trị./.

