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CUM SA-TI CULTIVI MEMORIA
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in capitolul de fata vei descoperi:

e Importanta memoriei pentru tine

e Tipurile de memorie la care se refera oamenii in general
e Elementele componente ale memoriei

e Mai multe despre arta memoriei

Scopul capitolului de fata nu este sa iti ofere o vedere
detaliata asupra creierului, ci sa iti dea prilejul de a reflecta
asupra importantei memoriei in viata ta, asupra diverse-
lor tipuri de memorie cu care esti familiarizat(a) si asupra
propriilor capacitati. Operand o ,schimbare® in perceptie si,
implicit, in convingerile tale despre ce e posibil, poti incepe sa
depasesti orice idei preconcepute despre utilizarile practice
ale tehnicilor de memorie.

Memoria ta

Se pare cd, in lumea in care traim, in care ni se cere sa ne
amintim din ce in ce mai multe lucruri, ar trebui sa punem
accentul nu doar pe ,,ce ne amintim“, ci si pe ,cum ne amin-
tim“. Ne ia ani pand invatam sa citim si sa scriem si luni sau
ani pana deprindem un sport, dar, cand vine vorba de invatat,
in general, si despre tehnici de invatare, in particular, mergem
pe minima rezistenta. O posibila explicatie e faptul ca aceste
tehnici nu ne sunt la indemana la momentul potrivit sau se
presupune, poate, ca e o pierdere de timp sau ca e mai usor



pur si simplu sa-i dai inainte; poate ca vine din convingerea
cd asa opereaza creierul tau: ,Poti sa-ti amintesti asta, dar
nu-{i poti aminti aialalta“.

(A A XE R A EEEE S EEEE S R R R EEE E R SR EEE RS EEREE RS B RN F

Ideea principala: Cum sa-ti dezvolti memoria

Memoria e o arta si, ca orice arta, iti ia timp s-o stapa-
nesti; ca pentru majoritatea talentelor, beneficiile pot
fi imense. Totul e sa-ti dai seama la ce nivel de exce-
lenta ar trebui sa ajungi spre a-ti atinge scopurile. Cat
de buna ar trebui sa-ti fie memoria? Spre a raspunde
la aceste Intrebari, trebuie sa-ti dai seama in ce fel te
ajuta sau te Incurcd memoria In momentul de fatd, in
viata de zi cu zi.
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== Incearca si tu: Memoria in viata ta
Timpul alocat: 10 minute

Stim cu totii, instinctiv, ca avem nevoie de memorie spre

a functiona; fara memorie, nu putem intelege nimic, nu

avem contextul. Raspunde la intrebarile de mai jos spre

a identifica punctele tale forte si punctele slabe.

* Ce te frustreaza cel mai mult legat de propria

memorie?

in ce privinte ai 0 memorie buna?

Daca ai folosit tehnici de memorare pand acum, cat

de mult te-au ajutat?

* Daca ai folosit tehnici de memorare pand acum, care
a fost cea mai mare provocare?

*
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* Ce speri sa poti face dupa ce parcurgi informatiile si
exercitiile din cartea de fata?

* Pe o scarad de la 1 la 10, cum ti-ai evalua memoria
acum?

* Pe o scard de la 1 la 10, unde ti-ai dori sa se plaseze

memoria ta pe viitor?

Cum vezi 1 si cum vezi 10?

* Noteaza-ti scorurile si pune-le undeva la vedere.

Incearca sondajul online disponibil pe http://

improve-your-memory.memoryschool.com
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Tipuri de memorie

Exista o multime de termeni folositi in descrierea diver-
selor tipuri de memorie. Scopul nostru nu este sa facem o
dare de seama asupra tuturor tipurilor de memorie si semni-
ficatiilor termenilor, nici sa dezbatem daca un termen e mai
adecvat decat altul, ci mai curand sa va oferim o trecere in
revista a catorva dintre termenii de baza folositi, dandu-va si
un context legat de unde sau cum v-ati putea confrunta cu ei.
Aceasta abordare pragmatica ne va oferi un vocabular comun
la care sa ne raportam.

SEEEEEEREEREEEEEENEEEEEEEE R EEERERENESE R EEE N N

Ideea principala: Tipuri de memorie

Conform studiului Concise Learning and Memory (John
H. Byrnes, 2009), Tulving (2007) a identificat 256 de
tipuri de memorie.
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MEMORIA EXPLICITA (CONSTIENTA)

in cazul memoriei explicite, faci un efort constient de a-ti
aminti, fie ca te gandesti la o experienta traita sau la orice fel

de informatie concreta.
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CUM SA-TI CULTIVI MEMORIA

Incearca si tu: Studiaza cuvintele de mai jos
Timpul alocat: 5 minute

1. Timp de un minut, studiaza aceste cuvinte. Gan-
deste-te ce inseamna pentru tine.

Copac Coordona Conexiune
Trunchi Cerebel Fornix
Inima Satelit Fantoma
Bulbul rahidian Talamus Amigdala
Hranire Control Elefant
Puntea lui Varolio  Hipotalamus  Hipocamp
Miscare Reptila Profesorul X
Mezencefal Limbic Cortex

2. Acopera cuvintele de mai sus. Uita-te la lista de
cuvinte de mai jos si identifica cuvintele pe care toc-
mai le-ai studiat.

Peste Puntea lui Varolio Bulbul rahidian
Cortex Cerebel Amigdala
Migcare Talamus Limbic
Mezencefal Reptila Hipocamp
Fornix Nava Dragoste
Dinozaur  Pirat Hipotalamus
Cerebel Impresionant A-ti aminti

Acesta e doar un exemplu de memorie explicita, in care
ai facut un efort constient de a-ti aminti ceva.
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MEMORIA IMPLICITA (INCONSTIENTA)
Memoria implicita cuprinde mai multe tipuri de memorie, con-

siderate toate inconstiente, altfel zis, care nu presupun un efort
constient de a-ti aminti o informatie, o experienta sau o abilitate.
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? Incearca si tu: Completeazi spatiile goale.
Timpul alocat: 2 minute

Trage aer in piept si limpezeste-ti mintea. Respira
incet, numarand inapoi de la 10 1a 1.

Uita-te la urmatoarele fragmente de cuvinte si, fara

sa te gandesti prea mult, spune primul cuvant care-ti
vine in minte. Parcurge exercitiul rapid. Daca nu-ti vine
pe loc un cuvant, treci mai departe si intoarce-te apoi.
Scrie cuvintele obtinute pe o foaie de hartie.

For

Desi e usor fortat in situatia asta, dat fiind ca ai fost
pregatit(d) deja cu optiunile posibile, date fiind cuvin-
tele din listele de mai sus (ele — elefant etc.), exista o
probabilitate mai mare ca acestea sa fie primele cuvinte
care iti vin in minte. Acesta este ceea ce se numeste
efectul de priming.
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in timp ce memoria explicitd presupune o rememorare
constienta, tipurile de memorie implicita au de-a face cu
rememorarea inconstienta. Un exemplu de memorie explici—
ta ar fi sa incerci sa-ti amintesti o lista de cuvinte pe care ai
vazut-o Inainte; un exemplu de memorie implicita este faptul
ca-ti amintesti cum sa sofezi, sa dansezi sau sa practici un
sport.

MEMORIA PE TERMEN SCURT

Spre a stoca ceva In memoria pe termen scurt, trebuie sa-ti
repeti informatia in minte, un nou cod PIN, de exemplu. Prin
repetare, vei putea sa transferi numarul in memoria pe termen
lung. Memoria pura pe termen scurt are de-a face, de obicei,
cu lucruri cu care nu esti familiarizat (de exemplu, un numar
de telefon). In majoritatea cazurilor vei efectua o sarcind care
presupune manipularea informatiilor in memoria pe termen
scurt, in timp ce reflectezi asupra informatiilor in memo-
ria pe termen lung. Aceasta combinatie e cunoscuta de regula
drept memoria de lucru, ,in care memoria pe termen scurt se
intrepatrunde cu memoria pe termen lung si experienta“ (The
Brain: A Neuroscience Primer’, Richard F. Thompson, 1993).
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Incearca si tu: Testul cu numere...
Timpul alocat: 30 de secunde

Aminteste-t{i acest numar:
57403918667298511405

Scrie oricat de multe cifre iti amintesti in ordine.

Timpul alocat: 10 secunde
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»Creierul: O introducere in neurostiinta“ (N.t.)

CUM SA-TI CULTIVI MEMORIA
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Aminteste-ti acest numar de inmatriculare:

BD 02 GYU

Daca nu esti cumva deja familiarizat(a) cu vreo forma
de tehnica mnemonica, probabil ca o sa repeti numarul
de mai multe ori, cum pomeneam mai sus, incercand
sd-1 memorezi prin repetare. Daca ceva iti distrage
atentia cumva in timp ce incerci sa-1 memorezi, o sa-ti
fie greu sa-l1 tii minte. Majoritatea oamenilor vor reusi
sa-si aminteasca sapte cifre, plus sau minus doua, si,
fara repetare, memoria pe termen scurt n-o sa dureze
mult.

in The Brain: A Neuroscience Primer, Thompson se
refera la studii de caz in care oamenii nu erau lasati sa
repete, fiind pusi sa numere inapoi de la 10 la 1. Fara
repetitie, o informatie din memoria pe termen scurt
disparea in circa 10 secunde.
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De retinut

Inchipuie-ti memoria pe termen scurt ca pe un covoras
de desenat cu apa. Daca n-ai vazut unul pana acum,
practic este o jucarie de desenat pentru copii. Se umple
un creion special cu apa si, cand desenezi pe covoras,
apa din creion face sa apara o culoare. Ca si la memo-
ria pe termen scurt, orice ai desena dispare daca nu
treci din nou peste desen. Desi un covoras de dese-
nat cu apa s-ar putea sa tind mai mult decat memoria
pe termen scurt, e o ilustrare potrivita a modului cum
functioneaza.
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MEMORIA PE TERMEN LUNG
Memoria pe termen lung cuprinde mai multe tipuri de
memorie $i existd mai multe clasificari. Noi vom opta pentru

o abordare generali si o vom studia din perspectiva memoriei

declarative (explicite) si non-declarative (implicite).

> Memoria declarativa — sa stii ca/ce (explicita)

Termenii de memorie declarativa si memorie explicitd sunt
de obicei intersanjabili. Memoria declarativa include ,,sd stii
ca Shakespeare a scris Hamlet", ,sa stii ce-ai mancat ieri la
micul dejun“ sau ,,sa stii din ce ingrediente se fac clititele.

Memoria declarativa e inteleasd destul de bine. In 1953,
unui pacient pe care-1 vom numi H.M. i s-a extirpat o parte
din creier numita hipocamp pentru ca suferea de accese grave
de epilepsie. Dupa operatie, isi amintea evenimente si infor-
matii din trecut. De asemenea, putea in continuare si-si
aminteascd o serie de numere, pana cand era intrerupt. Putea,
totodata, sa-si creeze amintiri implicite, reusind sa efectueze
sarcini dupa ce i se ardta cum s-o facd. In schimb, nu-si mai
amintea cd Invatase aceste lucruri. Faptul ¢ nu-si mai putea
crea amintiri declarative i-a condus pe cercetatori la con-
cluzia ca hipocampul joacd un rol esential In formarea unor
astfel de amintiri pe termen lung. Putem Imparti memoria
declarativa in episodica si semantica.

Memoria episodicd
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Incearci si tu: Unde ai fost?
Timpul alocat: 1 minut

Raspunde la urmatoarele intrebari si scrie cateva
cuvinte-cheie care iti rezuma raspunsurile:
* Care era una din sarbatorile tale preferate?
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CUM SA-TI CULTIVI MEMORIA
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* Care a fost ultimul film pe care 1-ai vazut la cinema?
* Ce ai mancat ieri la micul dejun?
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Memoria episodica se refera la experiente sau evenimente
delimitate in timp si contin informatii spatiale.

Memoria semanticd

A A X E R AR SRR R R RS R AR R R R E R R R R R EEREXNES]

Incearca si tu: Ce stii?
Timpul alocat: 1 minut

Raspunde la urmatoarele intrebari si noteaza-ti

raspunsurile:

* Cum se numeste autoarea cartilor din seria Harry
Potter?

* Cand e ziua de nastere a partenerului tau de viata sau
a unui alt membru al familiei?

* Ce Inseamna ,,mnemonic“?

&
EE R E R EE SRR E RO RN O N

IR R TR T R

EP L ST OBELRCH OB LI BEOEONDPEOEREOBIOBBDOIRER S

Memoria semantica se refera la cunostintele despre lume.
Asta ar putea Insemna elementele din sistemul periodic sau
§d stii ca, In limba rusa, karova este cuvantul pentru ,,vaca*“.
Una din diferentele dintre memoria episodica si cea semanti-
cd este ca memoria semantica nu este asociata cu un eveni-
ment specific, delimitat in timp: stii ca Roma este capitala
Italiei, dar, daca nu cumva ai fost acolo, probabil ca nu asoci-
¢zi 0 anumita experienta cu asta.



e Priming — ,un stimul influenteaza reactia la un alt
stimul“. Exista mai multe exemple de memorie
implicita, vom aprofunda conceptul de priming in
capitolul urmator. Un exemplu de memorie implicita
este testul pe care l-ai completat, in care ai primit
informatia (in cazul asta, anumite cuvinte) inainte de
a vedea un fragment din cuvintele respective, ceea ce
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” Studiu de caz: Crede in puterea memoriei!

Beth studia acupunctura si Hermione voia sd-si imbu-
ndtateasca memoria in general. La scurt timp dupa ate-
lier, am primit cate o scrisoare de la amandoua. Beth

Imi scria ca pana atunci picase de mai multe ori exa—
menul de acupunctura si ca, dupa ce participase la
atelierul de memorie, reusise sa-1 treaca, cu punctaj
maxim. Suna grozav si asta a inceput sa schimbe pro-
priile mele convingeri privind valoarea practica a Inva-
tarii modului in care sa-ti folosesti memoria.

A doua scrisoare, cea de la Hermione, a fost si mai gra-
itoare, dat fiind ca imi spunea ca increderea ei in sine
crescuse simtitor, i schimbase intreaga viata si acum
simtea ca poate sa studieze orice si sa faca tot ce isi
dorea. In timp ce o citeam, imi amintesc cd mi-am zis:
»Dar astea sunt doar cateva tehnici simple“, insa, pe
masura ce citeam, imi dddeam seama ca era logic ca
abilitatea de a-ti aminti orice iti propui sa aibd un efect
benefic asupra sistemului de credinte al cuiva.

Sa trdiesti cu convingerea ca memoria ta functio-
neaza bine cand adopti un nou mod de a gandi e foarte
important. Hermione a avut parte de o ,experienta“, o
noua serie de amintiri care au schimbat modul cum se
vedea pe sine si care aveau potentialul sa-i afecteze
deciziile legate de viitor.
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» Memoria non-declarativa — sa stii cum (implicita)
Termenul de ,non-declarativa“ subsumeaza diverse tipuri
de memorie inconstientad, intre care: ]
e Memoria procedurala — sa stii sa dansezi, sa sofezi
sau sa practici un sport (abilitati motorii).

CUM SA-TI CULTIVI MEMORIA
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a facut ca tu sa-ti amintesti involuntar unele dintre
ele sau pe toate.
e Reflexe conditionate — de exemplu, cdinii lui Pavlov

conditionati sa saliveze imediat ce auzeau clopotelul.

¥ Studiu de caz: Inoatd ca un delfin

Emi (director executiv la Brainient, o companie noua
de publicitate) incerca sa-si imbunatateasca memoria
pentru statistici si prezentari si pentru a avea un avan-
taj asupra concurentei.

intr-o sedinta de coaching, a venit vorba de tria-
tlon. S-a dovedit ca avea probleme la partea de inot
a competitiei; era un bun inotator si intelegea par-
tea tehnica, insa trebuia sa ajunga in punctul unde sa
poata face 25 de ture de bazin si deocamdata facea
doar vreo sapte. Fizic, stia c-ar trebui sa fie in stare
sa faca mai multe, dar nu reusea sa treaca de partea
tehnica.

La inceput, poate ca nu pare foarte relevant ca,
odata ce ti-ai dezvoltat unul dintre diversele tipuri
de memorie, poti trece de la sapte la 25 de ture

de bazin. In sedinta urmaitoare am discutat des-
pre ideea invatarii implicite (Masters, 1992). Invita-
rea implicita apare cand celui care invata nu i se da
nicio instructiune verbala explicita si totusi capata
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