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10 E$Tr CEEA CE iTr AMTNTESTT

Ce este memoria?
i1i poli imagina cum ar fi s5 triiesti
f5ri vreo amintire a trecutului apropiat
sau indepartat? Este aproape imposibil

de conceput o atare notiune: firi istorie

sau context, cum ai recunoaite oamenii

cu care vorbe;ti, cum ai mai 5ti ce

culoare preferi pi cum ai inlelege
ce se intimpla in jurul tau?

Organizqreq qmintirilor
Memoria ne permite sd stoc5m ;i sa recuperam
informalia despre lume si despre felul in care

reaclion5m, ceea ce este esenfial pentru a inlelege
cine suntem, pentru relatiile cu oamenii din jurul
nostru ;i pentru ceea ce inseamna lumea pentru
noi. Mai concret. ca sd intelegi cum funclioneazd
memoria, imagineazS-te complet6nd un album
cu fotografiile ficute in vacanla de var5.

La inceput, trebuie sd stabilesti la ce se refera
fiecare fotografie. Apoi. trebuie sd pui fotografiile
?n album in ordinea cronologicd corectS.

Faci acest lucru pentru ca, atunci c5nd vei dori

si ili aminte;ti experrenta respectiva, sa te poli uita
in acel album ;i s5 gise;ti cu usurinta fotografia
cdutatd. Aceste trei acliuni - inregistrare (numitd

;i codare), depozitare ;i recuperare - reprezinta

cei trei pasi fundamentali implicali in memorare.

O amintire concreta se formeazd c6nd a fost
bine inregistrata, deoarece poate fi recuperati
cu u5urin!5. Sunt numeroase lucrurile pe care

le poti face pentru a-!iimbundtali memoria.

Vei invala tehnici care sa ofere insemnatate
informaliei astfelinc6t sd fie mai u;or de memorat
atunci c6nd o inregistrezi. Aceasta iti va oferi
reperele pentru recuperarea ulterioara.



Folosind ochiul minlii
.-arizim ce se int6mpla in minte atunci
-: 'rregistram 

informalia cititi intr-un text.
:-::e acest scurt pasaj si vizualizeazd scena.

', : zi frumoasd, perfectd pentru un picnic.
', mirosea a proaspdt. Erau flori peste tot
:='c. Sub un copac mare, Julie a gdsit un loc
.: ra sd intindd patura 5i sa-5i aqeze co;ul.
",:at copacul nu inverzise cu totul, soarele

-;:a sd razbatd printre frunze qi sd-i incdlzeascd
. :arele. in timp ce scotea mdncarea, a observat
* ^a licdrind pe suprafala apei din fala ei."

:-r raspunde la intrebdrile din dreapta,
':'toare la detaliile abia vizualizate:

Ce este memorio? 11

A: Ce anotimp era?

B: Ce culoare aveau florile?

C: Sub ce specie de copac

s-a a;ezat Julie?

D: Ce culoare avea pbtura
lui Julie?

E: Ce feluri de m6ncare
a scos Julie din co5?

F: Ce intindere de ap5

i-a atras atentia Iui Julie?

imaginalia, care a fAcut apoi apel la arhiva vast5 de infor-

malii pe care o posezi deja. Detaliile vizuale pe care !i Ie

aminte5ti atunci c6nd cite;ti un text sunt repere puternice,

care te pot ajuta mai tArziu si iti aminte5ti ceea ce ai citit.

--:nai ai intrat in propriile amintiri pentru a completa
, -: e detalii. DacI vei citi din nou pasajul, vei observa
, rici unul dintre r5spunsuri nu poate fi gasit in text.

- -am oferit doar cAteva repere pentru a-ti declan5a

SUPER-PONT: CREAREA DE iNTELES VIZUAL Cum proceseaz5 mintea
ta informalia? lnformalia este, mai int6i, analizati 9i inregistrat5.
De exemplu, cuv6ntul englezesc ,,cow" scris deasupra pozei unei vaci.
Creierul t5u va identifica cuv6ntul si il va asocia cu imaginea vizualS.
P6nd acum este clar: citesti cuv6ntul ,,cow" care inseamn5 ,,vac5"
in englezS. Ai acum o gans5 bund sE ili amintegti asta, dar memoria
ta poate fi imbundtSlit5 9i mai mult dacS creezi inleles vizual. Cum?
Fi o pozS mentalS a celor doui informalii impreuni. in acest fel,
creierul tEu va inregistra relalia dintre obiect ;i cuv6nt. ProcedAnd
astfel, ili vei cregte 5ansele de a retine cuv6ntul pentru cE informalia
vizualS rim6ne in creier cu mai mare usurintS.



12 ESTr CEEA CE iTr AMTNTE$Tr

Memoricx functione oiz6. automat?t

incearcS sa rezolvi aceste doua exercitii pentru a afla cum funclioneazi memoria.
Vei afla daca este necesar si facem un efort con;tient de memorare ca si
permitem refolosirea informa{iei sau daci unele lucruri sunt memorate automat.

2: O zi lcr plajd
Esti la plaja. NumErd c6te jucarii poti str6nge direct
(cele de pe masd ;i de pe scaun) 9i c6te trebuie
curdtate inainte (cele de pe nisip).

Acum acoperd poza. De5i nu ti s-a cerut
sd memorezi ce jucdrii erau, ili poli aminti detalii
despre ele? R5spunde la urmdtoarele 5 intrebdri:

A: R5!u;ca de cauciuc avea pdlSrie?

B: Ce culoare avea caracatita?

C: Ce reprezintE poza de pe gdleatS?

D: Erau stele pe minge?

E: Ce culoare avea bena camionului?

A,D

L+\aD
cuM FuNcrtonrez^fl: CREIERUL PE Pltor AUTOMAT oare memor5m lucrurile
mereu con5tient? Sau uneori linem minte lucruri fir5 sd incercim sE o facem?
DupE ce ai rezolvat exercitiul de mai sus, probabil ai observat cE ai relinut
anumite informalii in mod inconstient! creierul inregistreazi multe informatii
ti detalii fdrS sE fii con;tient de asta. Este logic, dac5 te gSnde;ti mai bine:
viala ar fi epuizantd dac5 ai face mereu eforturi de a retine toate informaliile.
Degi cea mai mare parte a informatiei pe care o inregistrim automat nu devine
niciodatd constientS, creierul se referd constant la ea pentru a construi sau
a ne susline ideile despre lumea din jur.



3: O problemd de mdrime
l,"'c;pea aceste obiecte intr-o cutie de pantofi de
*Ernne normaliT Scrie,,da" sau ,,nu" in casula

}: 'aspuns de l6ngi fiecare obiect. Acoperd apoi

c

Memorio funcfioneozd outomot? 13

obiectele. De;i nu ai memorat care erau obiectele

sau cum erau grupate, iti poli aminti ce obiecte

se aflau pe fiecare dintre mese?

Masa rotundd

Masa p5trati

Masa

triunghiularE

suPEn-PoNT: SUBPBINDEnEA iNTELESUIUI
DacE !i s-ar fi cerut sE memorezi o pagind de
text, probabil ai fi inceput prin a o citi din nou

9i din nou, atteptandu-te ca actul repetiliei
sd te ajute la codificarea informaliei in minte.
insd nu acesta este cel mai eficient mod
de a absorbi inlelesul
informaliei pe
care incerci
sd o invefi,
fiindc5 ai
multe ;anse
si o uili in viitor.
Cu alte cuvinte,
abilitatea noastr5 de
a surprinde intelesul unui
text este aceea care va duce
la o mai bund memorare
a acestuia. Cu c6t inlelegi
mai bine ceea ce citegti,
cu atat mai multe legSturi '

vei face intre pasaj 9i ceea

ce ;tii deja gi cu at6t mai
bine !i-l vei aminti.

Solulii la p. 180
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DlspEnur cAr ru ctlpl (MEMoRIA pE TEnMEN scunr)

Verificore initiexl&: Gffi de blme
tti smintesti trectrtul recemt?
Memoria trecutului recent (de acum un minut) pi memoria trecutului
(mai mult de un minut) sunt diferite. Prima se numeite mernorie pe

termen scurt. iar cea de-a doua mernorie pe termen lung. fVlemoria

pe termen scurt iti permite sd relii ceea ce tocmai ai auzit, citit sau vazut.

in exercitiile urmatoare, lelul t5u este sa prive;tr materialui o singura data,

si incerci sd il relii Si si ti-l amintesti c6t de precis po{i.

1: Ccrre este limitc ta? 2: Culorile ccrnopelei
Mai jos, ai cdteva serii de numere. Pentru a-!i determina intr-o conversa{ie telefonic6, v6nzatorul de la magazinul

capacitatea de memorare, incep6nd cu seriile mai scurte, de mobila ili spune cele 6 culori disponibile pentru

citeste numerele o data in minte ;i apoi acoperi seriile. fotoliul pe care vrei sa il cumperi. Trebuie sd iti amintesti
Aminteste-ti numerele in ordinea in care le-ai citit. numele culorilor inainte sa le poli scrie pe o foaie.

Cite;te numele celor 6 culori

o singura data. AcoperE-le,

in timp ce ili amintegti

cele 6 nume in
10 secunde, apoi

scrie-le in spatiul

de mai jos.

: Capacitatea
numericd = c6te
numere ti-ai amintit
corect inainte si
gre;e;ti prima serie.

Punctajul tiu
(capacitatea

numericd):
Punctajul t5u: _
1-2 culori: 2 puncte
3-4 culori: 3 puncte
5-6 culori: 4 puncte- (de la 4 la 10)



#_
Veri{icore initiold: Cdt de bine i}i omlntegti trecutul recent? ffi.P, -%

Grupuri de Iorme
- : :zi aceast6 pozE cu forme suprapuse timp de 5 secunde.

-::r-o apoi ;i redd ceea ce i{i aminte;ti in spaliul pus la dispozilie.

Invaziq pisicilor!
. = 7 pisici de pe zld ti-au invadat curtea. Prive;te-le odata,

: acoperd-le si uiti-te la pisicile de sub zid. Foarte rapid,

.='cuieste pisicile care nu au fost la tine in curte.

Punctajul t5u: _
2 erori+: 1 punct

1-2 erori:2 puncte
nicioeroare:3puncte

Punctajul t6u: _
1 pisici identificatS: 1 punct

2 pisici: 2 puncte

3 pisici: 3 puncte



ft;-,6re DISPARUT cAT AI cLPI (MEMonIA PE TERMEN scURT).*. 
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5: Scrie pe ecrcnul tdu mentcrl
Dupa o masd cu prietenii la restaurant, ceri nota de plati

;i trebuie si imparli suma la cei prezenli. Este o situalie
pe care o cunoattem ;i adesea apelSm la calculatorul

@"21"*'l I
:

ttrtrarte 1?i:r la 3

ttrtrart'e 1?5 la 5

t{{Farie {6 1a ?

tirtrarte BE la 6

tntrarte 3{:l(:t 1a

t$Farie lllt:) 
1a

de pe telefon, in loc sE recurgem la aritmetica simplS.

Exerseazd imparlirea acestor numere in minte si vezi

cdte rezultate corecte obtii.

,,,
't:;

ti

*
1-r ;

6: Dulcrpul de lcr sold
Receplionera de la salS i{i dI un nou cifru
pentru dulap. in timp ce cauli in buzunar
o hOrtie pe care si il notezi, trebuie sE re{ii

cifrele in minte pre! de cdteva secunde.

Citeste seria o datd, apoi acoper-o si,

dupa 1 0 secunde, noteaz-o in spatiul
pus la dispozitie.

3 s 0 0 2 5 18

Punctajul t5u: _
1-2 corecte: 2 puncte
3-4 corecte: 3 puncte
5-6 corecte: 4 puncte

Punctajul tiu: _
1-3 cifre:2 puncte
4-5 cifre: 3 puncte
6-8 cifre: 4 puncte
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Veri{icore lni}iold: Cftt de bine i}l omintegti trecutul recent? ffiffi'%

-: MarEul crnimqlelor
'-:iazd rapid alaiul animalelor. Fii atent la animalele desenate precum

: ordinea lor (de la st6nga la dreapta). Apoi acoperi-le. lmagineaza-li
I ::ate animalele au facut st6nga imprejur si s-au intors de unde au

.- : Le po{i enumera incep6nd cu ultima din alai (cea din dreapta)?

3: Pqtru pe un rdnd
:ri un joc la modi care implicd aranjarea unor jetoane

:: o tabla. Din pdcate, in timpul unei partide, rdstorni
',cla si trebuie sd recreezi aranjamentul drn memorie.
::rdiaza tabla timp de 5 secunde. Acoper-o apoi

Punctajul tiu: _
1-2 animale in ordinea
corectS:2 puncte
3-4 animale: 3 puncte

5-6 animale: 4 puncte

*a<
gi reprodu aranjamentul pe tabla din dreapta
(po{i scrie ini{iala culorii corecte in cercul potrivit,

sau poli colora cercul).

CUM TE-AI DESCURCAT?
A venit momentul si aduni
punctele. Punctajul t5u:

- 

+ 36 puncte =(-x100)=-Yo
Egti surprins de performanla ta?
Te-ai descurcat mai bine dec6t
credeai? in urm5toarele pagini,
vei citi despre felul in care memoria
pe termen scurt te ajuti sE relii
o gami largi de informalii, de la
un num6r de telefon in timp ce il
formezi, la nuanla culorii pe care
o folosegti cAnd pictezi. A9a cum
vei descoperi, concentrarea este

cheia imbunitS!irii memoriei
pe termen scurt.

Punctajul t5u: 

-
1-2 jetoane: 2 puncte

3-4 jetoane: 3 puncte

5-6 jetoane: 4 puncte


