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IN\/ATA SA
ITI AMINTESTI

+ Iti poti imbunétati memoria doar folosind-o

+ In viata modernd, ne bazim rareori pe memorare

+ Cu totii avem aceleasi abilitati de memorare pe termen
lung

CEANUME?

Indiferent cat de slaba crezi ca este memoria ta, memoria pe
termen lung - abilitatea de a-ti aminti un lucru si de a-l readuce
in minte la ceva timp dupa aceea - nu este mai deficitard decat
a altora. Felul cum o folosesti o face ceea ce este, si daci nu o
utilizezi constient, nu vei putea profita pe deplin de abilitatile
tale inndscute de memorare.

DE CE?

Pana de curdnd, cea mai mare parte a populatiei nu stia s3 scrie
si de aceea oamenii erau nevoiti sa tina totul minte — povesti
de familie, zile de nastere, varste si multe alte lucruri. Astazi,
incredintam aceste sarcini telefoanelor sau jurnalelor, ficand
mult mai putin uz de memorie.

Timp de rezolvare estimat:

15 MINUTE



» TESTEAZA-TE <«
ZIUA 1: EXERCITIUL 1

Incearca urméatoarele exercitii simple pentru memorie. Vom incer-
ca alte versiuni in zilele urmatoare, pentru a-ti da seama in ce mod
abilitatile tale de memorare s-au imbunatatit prin antrenament.

Tncepe prin a incerca sd memorezi urmatoarele obiecte:

A @
Acum acopera-le si vezi daca poti enumera aceleasi imagini
in ordinea de mai sus, notdnd cu ,1” primul obiect din primul

rand, cu ,2" al doilea obiect din primul rand si tot asa pana la
6", pentru ultimul obiect de pe al doilea rand.
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> TESTEAZA-TE <
ZIUA 1: EXERCITIUL 2

Incearcd din nou acelasi exercitiu, dar de data aceasta cu cuvin-
te. Incepe prin a studia urmatoarele cuvinte, apoi cand crezi c3
esti gata, acopera-le si citeste cerinta de mai jos.

> Spatiu
» Electricitate
» Timp
» Imaginatie
» Fizica

» Geneza

Ascunde cuvintele de mai sus inainte de a numerota urmitoa-
rele cuvinte in ordinea in care au fost date, de la 1 pana la 6.

» Fizica
> Timp
» Electricitate
» Imaginatie
» Spatiu

» Geneza



» TESTEAZA-TE <
ZIUA 1: EXERCITIUL 3

Tn cadrul acestui exercitiu, fiecare imagine este asociata unui
cuvant. Studiaza imaginile si cuvintele si vezi daca Tti amintesti
asocierile. Cand crezi ca esti gata, acopera-le si vezi daca pofi
scrie cuvintele insotitoare initiale 1anga imaginile corecte de
mai jos. Lista de cuvinte va fi data.
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» Confuzie \___/ » Jurnal
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688 » Mister H » Narcisa
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e
T » Celebritate » Cutie
= postala

Acoperé partea de deasupra, inainte de a asocia fiecare dintre
urmatoarele cuvinte cu imaginea corecta:

» Celebritate; Confuzie; Narcisa;
Jurnal; Cutie postala; Mister
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ZIUA
B MEMORIE PE

TERMEN SCURT

+ Memoria ta pe termen scurt retine doar 5-7 lucruri
+ Amintirile pe termen scurt dureaza 15-30 de secunde
+ Poti folosi tehnici de grupare pentru a-ti aminti mai multe

CE ANUME?

Memoria pe termen scurt se refera la informatiile temporare
pe care le pastrezi in minte, dar pe care le uiti repede, daca nu
le transferi catre memoria pe termen lung. Daci, de exemplu,
cineva fti spune adresa de e-mail si tu aj uitat-o deja 20 de
secunde mai tarziu, aceasta se intdmpla fiindca a fost stocata
doar in memoria pe termen scurt.

DE CE?

Fara memorie pe termen scurt, nu ai putea citi aceasta fraza -
fiindcd, in momentul in care ai ajunge la final, ai uita deja tot ce
ai citit. Probabil ca uitarea nu pare ceva foarte folositor, dar dacs
nu ai uita nimic, creierul tau ar ajunge curand si fie supraaglo-
merat cu informatii inutile. Prin urmare, majoritatea amintirilor pe
termen scurt nu sunt transferate cétre memoria pe termen lung.

Timp de rezolvare estimat:

10 MINUTE



» TESTEAZA-TE <
ZIUA 2: EXERCITIUL 1

Citeste fara graba aceasta lista de numere, dar fara sa faci vreun
efort constient de a le memora si apoi, dupa ce ajungi la ultimul
numir, scrie-le rapid in aceeasi ordine — fara sa tragi cu ochiul.

237
8948
47 61

Acum verifica-te si vezi cum te-ai descurcat. Cate numere din
succesiune ai reusit sa-{i amintesti?

ZIUA 2: EXERCITIUL 2

Incearci un exercitiu similar cu aceste emoticoane. Priveste-le
pe rand, fara sa faci vreun efort de a ti le aminti, apoi inchide
cartea si incearca s le reproduci pe o foaie de hartie.




> APROFUNDARE <
CUM TE-Al DESCURCAT?

Ai reusit sa-fi amintesti cinci pana la sapte numere? Dar ai avut
dificultati in a-ti aminti la fel de multe emoticoane?

Totalul numerelor pe care ti le-ai amintit fti da un indiciu privind
capacitatea ta de memorare pe termen scurt. Poti invata sa-ti fo-
losesti mai eficient memoria pe termen scurt, ceea ce poate spori
numarul lucrurilor amintite de tine, dar nu poti creste numarul
brut, fundamental, de lucruri pe care ti le poti aminti. Amintirile
pe termen lung dureaza Tnsd mult mai mult de 30 de secunde si
se pare ca pentru ele avem un spatiu de stocare nelimitat.

Probabil te-ai géndit la fiecare numar ca la un obiect individual,
dar emoticoanele au fost mai complexe, asa ca ai fi putut, de
pilda, s numesti unul din randul de jos ca figura care scoate
limba si face cu ochiul stang”. Dac3 ai fi procedat astfel, ai fi fo-
losit doua ,spatii” din memoria pe termen scurt, fiindu-ti astfel
mai greu sa-ti amintesti la fel de multe emoticoane. Combina-
rea unor ganduri multiple intr-un singur , obiect” al memoriei
constituie un tip-cheie de tehnicd de memorare, pe care il vom
discuta pe parcurs.

SIMTURI AMESTECATE

Parem sa avem amintiri pe termen scurt diferite pentru simturi
diferite — de aceea 7ti poti aminti pentru scurta vreme ceva ce ai
mirosit, lucruri pe care le-ai vazut si, de asemenea, cateva lucruri
pe care ai incercat sa ti le amintesti, toate simultan. Acestea vor
iesi din memoria ta pe termen scurt destul de curand. Dar dacs
vei incerca sa te uiti simultan la emoticoanele si la numerele de
pe pagina anterioara, nu vei avea rezultate bune, deoarece vei
ajunge sa descrii verbal atat numerele, cat si emoticoanele.



» TESTEAZA-TE <
ZIUA 2: EXERCITIUL 3

Citeste aceasta lista de numere, la fel de lent si fara sa faci
vreun efort constient de a le memora, dar de data aceasta gru-
peaza-le. De exemplu, citeste primele doua cifre , 157, n loc
de ,1" si ,5". Apoi vezi cate numere poti scrie — fara sa tragi

1542
7367
8091

Acum verifica-te si vezi cum te-ai descurcat. Te-a ajutat noua
metod3 sa-ti amintesti mai multe cifre? Daca nu, nu te ingrijora,
deoarece aceste tehnici au nevoie de exersare si poate ca nu
vei putea sa pastrezi numere din mai multe cifre, ca ,,42", intr-un
singur ,slot” al memoriei, oricat ai incerca.

FOLOSIREA MEMORIEI PE TERMEN SCURT

Folosim memoria pe termen scurt pentru a pastra gandurile in
minte, astfel incat acest tip de memorie este esential pentru a
ua parte la o conversatie, a veni cu argumente sau a ne gandi
ce dorim s& facem mai departe. Dar, in afara de amintirile si de
gandurile noastre imediate, restul gandurilor si al amintirilor tre-
ouie transferate in memoria de lunga durata — si asupra acesteia
ne vom concentra eforturile in cea mai mare parte a carfii.




