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10  ESTI CEEA CE ITI AMINTESTI

Ce este memoria?

fti poti imagina cum ar fi s& traiesti

fard vreo amintire a trecutului apropiat
sau Indepdrtat? Este aproape imposibil
de conceput o atare notiune: fara istorie
sau context, cum ai recunoaste oamenii
Cu care vorbesti, cum ai mai sti ce
culoare preferi si cum ai intelege

ce se intampla n jurul tau?

Organizarea amintirilor

Memoria ne permite sa stocam si sa recuperam
informatia despre lume si despre felul in care
reactionam, ceea ce este esential pentru a intelege
cine suntem, pentru relatiile cu ocamenii din jurul
nostru si pentru ceea ce inseamna lumea pentru
noi. Mai concret, ca sa intelegi cum functioneazs
memoria, imagineaza-te completand un album
cu fotografiile facute in vacanta de vara.

La inceput, trebuie sa stabilesti la ce se refera
fiecare fotografie. Apoi, trebuie sa pui fotografiile
n album in ordinea cronologica corects.

Faci acest lucru pentru ca, atunci cand vei dori

sa Tti amintesti experienta respectiva, sa te poti uita

in acel album si sa gasesti cu usurinta fotografia

cautatd. Aceste trei actiuni — Inregistrare (numita

si codare), depozitare si recuperare — reprezinta

cei trei pasi fundamentali implicati in memorare.
O amintire concreta se formeaza cand a fost

bine Tnregistrata, deoarece poate fi recuperats

cu usurintd. Sunt numeroase lucrurile pe care

le poti face pentru a-ti imbunatati memoria.

Vei invata tehnici care sa ofere insemnatate

informatiei astfel incat sa fie mai usor de memorat

atunci cand o Tnregistrezi. Aceasta ti va oferi

reperele pentru recuperarea ulterioars.




.- Folosind ochiul mintii
~= analizam ce se Intdmpla in minte atunci
~=7d inregistram informatia citita intr-un text.

_ “=ste acest scurt pasaj si vizualizeaza scena.

=2 0 zI frumoasa, perfecta pentru un picnic.
~=7ul mirosea a proaspat. Erau flori peste tot

"~ parc. Sub un copac mare, Julie a gasit un loc
“=2/ ca sa Intindd patura si sa-si aseze cosul.
“frucat copacul nu inverzise cu totul, soarele
sea sa razbata printre frunze si sa-i incalzeasca
o oarele. In timp ce scotea méncarea, a observat

~mina licarind pe suprafata apei din fata ei.”

~Zum raspunde la intrebarile din dreapta,
“=feritoare la detaliile abia vizualizate:

&

Ce este memoria? 11

A: Ce anotimp era?

B: Ce culoare aveau florile?

C: Sub ce specie de copac

s-a asezat Julie?

D: Ce culoare avea patura
lui Julie?

E: Ce feluri de mancare
a scos Julie din cos?

F: Ce intindere de apa
i-a atras atentia lui Julie?

“ocmai ai intrat in propriile amintiri pentru a completa
=ele detalii. Daca vei citi din nou pasajul, vei observa
“2 nici unul dintre raspunsuri nu poate fi gasit in text.
~-am oferit doar cateva repere pentru a-ti declansa

i

SUPER-PONT: CREAREA DE INTELES VIZUAL Cum proceseaza mintea
ta informatia? Informatia este, mai intai, analizata si inregistrata.

De exemplu, cuvantul englezesc ,,cow" scris deasupra pozei unei vaci.
Creierul tau va identifica cuvantul si il va asocia cu imaginea vizuala.
Pana acum este clar: citesti cuvantul ,,cow” care inseamna ,vaca”

in engleza. Ai acum o sansd buna sa iti amintesti asta, dar memoria

ta poate fi imbunatatita si mai mult daca creezi inteles vizual. Cum?
Fa 0 pozad mentald a celor doud informatii impreuna. In acest fel,
creierul tau va inregistra relatia dintre obiect si cuvant. Procedand
astfel, iti vei creste sansele de a retine cuvantul pentru ca informatia

vizuald ramane in creier cu mai mare usurinta.

imaginatia, care a facut apoi apel la arhiva vasta de infor-
matii pe care o posezi deja. Detaliile vizuale pe care ti le

amintesti atunci cand citesti un text sunt repere puternice,
care te pot ajuta mai tarziu sa fti amintesti ceea ce ai citit.




12 ESTI CEEA CE ITI AMINTESTI

Memoria functioneazé automat?

Incearca sa rezolvi aceste doua exercitii pentru a afla cum functioneaza memoria.
Vei afla daca este necesar sa facem un efort constient de memorare ca sa
permitem refolosirea informatiei sau daca unele lucruri sunt memorate automat.

2: O zi la plajé A: Ratusca de cauciuc avea palarie?
Esti la plaja. Numara cate jucarii poti strange direct
(cele de pe masa si de pe scaun) si cate trebuie
curatate Tnainte (cele de pe nisip).

Acum acopera poza. Desi nu ti s-a cerut
sd memorezi ce jucdrii erau, i poti aminti detalii
despre ele? Raspunde la urmatoarele 5 intrebari:

B: Ce culoare avea caracatita?

C: Ce reprezinta poza de pe galeata?

D: Erau stele pe minge?

E: Ce culoare avea bena camionului?

CUM FUNCTIONEAZA: CREIERUL PE PILOT AUTOMAT Oare memoram lucrurile
mereu constient? Sau uneori tinem minte lucruri fara sa incercdm sa o facem?
Dupa ce ai rezolvat exercitiul de mai sus, probabil ai observat c3 ai retinut
anumite informatii in mod inconstient! Creierul inregistreaza multe informatii

si detalii fara sa fii constient de asta. Este logic, daca te gandesti mai bine:

viata ar fi epuizantd daca ai face mereu eforturi de a retine toate informatiile.
Desi cea mai mare parte a informatiei pe care o inregistram automat nu devine
niciodata constienta, creierul se refera constant la ea pentru a construi sau

a ne sustine ideile despre lumea din jur.




Memoria functioneazd automat? 13

2 O problem& de marime

~ "capea aceste obiecte intr-o cutie de pantofi de obiectele. Desi nu ai memorat care erau obiectele
=7 me normala? Scrie ,da” sau ,nu” in casuta sau cum erau grupate, iti poti aminti ce obiecte
“= 72spuns de langa fiecare obiect. Acopera apoi se aflau pe fiecare dintre mese?

Masa rotunda

Masa patrata

Masa
triunghiulara

SUPER-PONT: SURPRINDEREA INTELESULUI
Daca ti s-ar fi cerut sa memorezi o pagina de
text, probabil ai fi inceput prin a o citi din nou
si din nou, asteptandu-te ca actul repetitiei

sa te ajute la codificarea informatiei in minte.
Insa nu acesta este cel mai eficient mod

de a absorbi intelesul

informatiei pe
care incerci

sa o inveti,
fiindca ai

multe sanse

sa o uiti in viitor.
Cu alte cuvinte,
abilitatea noastra de
a surprinde intelesul unui
text este aceea care va duce
la 0 mai buna memorare

a acestuia. Cu cat intelegi
mai bine ceea ce citesti,

cu atat mai multe legaturi
vei face intre pasaj si ceea
ce stii deja si cu atat mai
bine ti-I vei aminti.

Solutii la p. 180



Verificare initiald: Cét de bine
iti amintesti trecutul recent?

Memona trecutulux recent (de acum un mmut) si memoria trecutuiu;
~(mai mult de un minut) sunt diferite. ‘Prima se numeste memorie pe
termen scurt, iar cea de-a doua memorse pe termen lung. Memoria
‘pe termen scurt fti permite sa retii ceea ce tocmal al auzit, citit sau vazut

I exercutuie urmatoare, telul tau este sd privesti matenalul 0 smgura data
sa mcera sa fl retii si sa ti- 1 ammtests cat de prec&s poti.

1: Care este 11m1ta ta'? . & Culorilecanape,l‘ei ,
Mai jos, ai cateva sern de numere. Pentru a-ti determma Intr-o conversatie telefonica, vanzatorul de la magazinul
capamtatea de memorare, incepand cu seriile mai scurte ‘de mobila iti spune cele 6 culori disponibile pentru. .
citeste numerele o data in minte si apoi acopera seriile. fotoliul pe care vrei sa il cumperi. Trebuie sa fti amintesti
Ammteste-tr numerele in ordinea in care le-ai cmt ~numele culonlor inainte s le potl scne pe o foaxe

~ Cite§te numeie celor 6 culori
o singura data. Acoperd-le,
in timp ce iti amintesti
- cele 6 nume in
10 secunde, apoi
scrie-le in spatiul
~ de mai jos.

apacitatea “
numerica = cate
numere ti-ai amintit
corect inainte sa
gresesti prima serie.

Punctajul tiu , ‘ ‘
(capacitatea~ . . ~ Punctajul tdu:

numerica): . ~ ‘ 1 2culori: 2 puncte

. 34 culori: 3 puncte

5-6 culori: 4 puncte




~ o Grupun dutfoppmeeni sicarti , . - “Punctajul tau:
“tudiaza aceasta pozi cu forme suprapuse timp de 5 secunde . ~ 2erori+: 1 punct

ACoper-o apoi si reda ceea ce Tti amintesti in spatrul pus Ia dlspozme 1_‘,2_, erori: 2 puncte
, ; ; _ nici o eroare: 3 puncte

/\

L

4 Invazia p151c1lorI . . “ Punctajul tiu: ____

“=le 7 pisici de pe zid ti-au invadat curtea. Prweste le odata - P'Slca 'de“t'f'cata 1punct
#0501 acopera-le si uita-te la pisicile de sub zid. Foarte rapld . kL p“”de
Cercuieste pxsmle care nu au fost la tine n curte ~ yp‘,‘”Ft -




5: Scrie pe ecranul tGu mental

Dupa o masa cu prietenii la restaurant, ceri nota de plata
si trebuie sa Tmparti suma la cei prezenti. Este o situatie
pe care o cunoastem si adesea apelam la calculatorul

3
o

fmparte 120 1a 3 =

smparte 129 5 1a 3

p 0B la 2 7
o8

s =
jmparte 300 1a 12

smparte 140 1a 4 =

mpart
jpearte ]

6: Dulapul de la sala
Receptionera de la sala iti dd un nou cifru
pentru dulap. In timp ce cauti in buzunar
o hartie pe care sa il notezi, trebuie sa retii
cifrele Tn minte pret de cateva secunde.
Citeste seria o datd, apoi acoper-o si,
dupa 10 secunde, noteaz-o in spatiul
pus la dispozitie.

35002518

de pe telefon, in loc sa recurgem la aritmetica simp!é
Exerseaza impartirea acestor numere in minte si vezi
cate rezultate corecte obtii. ~

ERRIERT

Punctajul tau:

1-2 corecte: 2 puncte

3-4 corecte: 3 puncte
_ 5.6 corecte: 4 puncte

(

Punctajul tau:
1-3 cifre: 2 puncte
4-5 cifre: 3 puncte
6-8 cifre: 4 puncte



7 Marsul animalelor

_

“tudiaza rapid alaiul animalelor. Fii atent la animalele desenate precum

- 2 ordinea lor (de la stdnga la dreapta). Apoi acopera-le. Imagineaza-ti

“= Toate animalele au facut stanga imprejur si s-au intors de unde au

“=nit. Le poti enumera incepand cu ultima din alai (cea din dreapta)?
p.

Punctajul tau:
1-2 animale in ordinea
corecta: 2 puncte

3-4 animale: 3 puncte

M 5-6 animale: 4 puncte

8: Patru pe un rand .

0ci un joc la moda care implica aranjarea unor jetoane si reprodu aranjamentul pe tabla din dreapta

o2 o tabla. Din pacate, in timpul unei partide, rastorni (poti scrie initiala culorii corecte in cercul potrivit,
“2bla si trebuie sa recreezi aranjamentul din memorie. sau poti colora cercul).

“tudiaza tabla timp de 5 secunde. Acoper-o apoi ‘

Punctajul tau:
1-2 jetoane: 2 puncte
3-4 jetoane: 3 puncte
5-6 jetoane: 4 puncte




