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Termos e Condi¢coes

Aviso Legal

O escritor esforcou-se para ser o tao exato e completo quanto possivel
na criacao deste relatdrio, em todo o caso ele ndo garante em qualquer
altura o conteudo descrito devido as mudancas rapidas que existem na
internet.

Apesar de se ter feito todas as tentativas de se verificar toda a
informacdao nesta publicacdo, o editor nao assume qualquer
responsabilidade por erros, omissdes ou interpretacdes erradas deste
livro. Quaisquer referéncias a pessoas especificas, organizacdes nao sao
intencionais.

Nos livros de conselhos praticos, tal como na vida, ndao existem garantias
para um rendimento. Os leitores sao avisados de fazer o seu préprio
julgamento sobre as suas circunstancias e agir de acordo com isso.

Este livro ndo tem a intencao de ser usado como conselheiro legal, de
negocios ou financeiro. Todos os leitores sao aconselhados a procurar
servicos de profissionais competentes nos campos legais, de negdcios e
financas.

Aconselho-o a imprimir este livro para ser mais facil de ler.
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Introducao

Uma boa memdria é algo verdadeiramente importante para alguém
possuir. A sua memoria de caras, nomes, factos, informacdes, datas,
eventos, circunstancias e outras coisas relativas a sua vida quotidiana é a
medida da sua capacidade de prevalecer na sociedade de ritmo
acelerado e dependente da informacao dos dias de hoje.

Com uma boa memdria, vocé ndo tem que ter medo de se esquecer /
perder de coisas importantes e vocé pode superar as barreiras mentais
que o impedem de alcangar o sucesso na sua vida amorosa, carreira, e
vida pessoal.

A sua memoria é composta por conexdes neurais complicadas no seu
cérebro que se acredita serem capazes de manter milhdes de dados. A
capacidade da sua mente para reter experiéncias passadas de uma
forma altamente organizada da-lhe o potencial para aprender e criar
ideias diferentes.

As suas experiéncias sao os trampolins para grandes realizacbes e, ao
mesmo tempo, 0s seus guias e protetores de perigo. Se a sua memaria o
serve bem a este respeito, vocé esta salvo da agonia de repetir os erros
do passado.

Ao lembrar as licdes e circunstancias cruciais, vocé evita os erros e falhas
feitos por outras pessoas.

A menos que vocé tenha uma doenca ou deficiéncia, a falta de memdria
€ muitas vezes atribuida a falta de ateng¢ao ou concentragao, falta de
competéncias em ouvir, e outros maus habitos inerentes, no entanto, a
memoria pode ser aperfeicoada e desenvolvida usando os métodos
corretos.

Muitas pessoas acreditam que a sua memoria piora a medida que
envelhecem. Isto s6 é verdade para aqueles que nao usam a memdaria
corretamente.

A memodria € como um musculo - quanto mais é usada, melhor ela
fica. Quanto mais ela é negligenciada, pior ela fica. Esta é a razao pela
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qual as pessoas mais velhas tém mais dificuldades em lembrar que os
mais jovens.

No entanto, as pessoas com mais idade podem superar este dilema e
podem até melhorar a sua memdria, continuando a sua educacao,
refinando as suas mentes, mantendo-se abertos a novas experiéncias, e,
mantendo a sua imaginacao a trabalhar.

Uma coisa importante a entender é que pessoas diferentes tém
diferentes formas de aprendizagem. A maneira pela qual as pessoas
aprendem muitas vezes € um fator determinante dos temas que elas
escolhem estudar, professores com quem se identificam, e as carreiras
gue escolhem.

Memorizacao ou retencdao de dados funciona com o carregamento de
imagens, sons, gosto, cheiro, e sensa¢dao (toque) numa combinacao
muito organizada e significativa no nosso cérebro.

Existem trés tipos de memoria.

A memodria sensorial é onde informagdes temporarias sao brevemente
gravadas.

Imagens como uma foto numa revista e o design da roupa do seu cliente
sao momentaneamente armazenados na memoria sensorial. Ela sera
rapidamente substituida por outra memaria sensorial, a menos que vocé
faca alguma coisa para reté-la.

A memoria de curto prazo, caracterizada por 20 a 30 segundos de
retencdo, envolve uma quantidade limitada de informacdes, e é
necessaria no processamento tradicional de experiéncias e de recolha
comum de dados (sensacdo e percecao diarias).

Por exemplo, o seu professor ensinou-lhe algumas técnicas 6timas sobre
como é facil resolver problemas matematicos complicados.

A proxima vez que vocé fizer um exame de matematica, vocé pode,
possivelmente, lembrar-se de algumas das féormulas, mas é duvidoso
gue vocé seja capaz de recordar e aplicar todos os métodos que foram
ensinados.
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A memodria de longo prazo envolve a consolidagdo e organizag¢ao do
conhecimento complexo e informacao para referéncia futura e outro
processamento (mental) cognitivo, tal como a aplicacdo de
aprendizagem ou informacdes em experiéncias significativas.

Exemplos podem incluir o seu aniversario, o nome do seu pai, ou a
aparéncia da sua casa.

A memoria de curto prazo e a de longo prazo dizem respeito a forma
como vocé organiza continuamente os dados que sao armazenados no
seu cérebro.

Em suma, a memodria humana é como uma biblioteca vasta e
complicada, mas organizada, e ndao uma lata de lixo ou despensa
desordenada.

Para que vocé continue a desenvolver a sua capacidade de memadria em
varias tarefas, seria util se vocé considerasse pontos e ideias para
melhorar a sua memoria. Isto tornaria as suas praticas de retencao de
memoarias mais eficazes e mais agucada.
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Capitulo 1
Fatores para memdria agucada

Se alguém tivesse de ler uma lista de palavras para si, € muito
improvavel que vocé se lembrasse de todas as palavras na lista. Vocé
seria capaz de se lembrar da maioria das palavras no inicio, algumas do
meio, e algumas no final.

Este efeito é conhecido como primazia (palavras iniciais) e recéncia
(palavras no final).

A Unica maneira de uma pessoa normal poder lembrar-se de todas as
palavras na lista, é se ela usar uma técnica de memorizag¢ao para ajuda-
la a lembrar.

Vocé também vai descobrir que é mais facil lembrar de uma palavra se
ela estiver repetida varias vezes na lista, ou se esta relacionada com as
outras palavras, ou se ela se destaca entre as outras palavras (por
exemplo, a palavra "ruby "vai chamar a atencao se estiver numa lista de
vegetais).

Para tirar proveito da sua primazia e recéncia, vocé deve encontrar um
meio-termo. Se vocé estiver a fazer algo que requer muita reflexao e
vocé faz isso sem parar durante horas, vocé vera que a profundidade no
relembrar entre a primazia e a recéncia pode ser consideravel.

Se, por outro lado, vocé para para fazer pausas, muitas vezes, o seu
cérebro nao vai alcangar a sua primazia, porque ele continua a ser
interrompido.

Numa aplicacdo mais pratica, em vez de estudar ou trabalhar
continuamente por horas, vocé pode querer tentar parar e descansar
depois de 30-50 minutos de trabalho, s6 para dar tempo ao seu cérebro
para se refrescar e para maximizar o tempo quando a primazia e a
recéncia estao equilibradas.

Ao contrdrio da crenca popular, ser inteligente ndao é sindnimo de ter
uma boa memdria ou uma boa retencao. Vocé ndao tem que se forgar a
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estudar e a entender mais a fim de melhorar a sua memodria, a chave
estd no seu estilo de vida, na sua atitude, na sua dieta e nos seus
habitos.

Vocé é o que vocé come

Costuma-se dizer que o seu cérebro é provavelmente o érgao mais
ganancioso no seu corpo, e isso requer um tipo muito especifico de
nutricao na sua dieta.

N3ao devera ser surpresa, portanto, que a sua dieta afeta o desempenho
do seu cérebro e esse desempenho € bom com um suprimento
constante de glucose.

Antes de sair de casa pela manh3, seria 6timo se vocé pudesse dar ao
seu cérebro o combustivel que ele necessita tomando um pequeno-
almoco.

Uma salada repleta de antioxidantes, incluindo betacaroteno e
vitaminas C e E, também deve ajudar a manter o cérebro em boas
condicdes, ajudando a reduzir os radicais livres (moléculas prejudiciais).

A medida que envelhece, o seu cérebro tem menor capacidade de se
defender de ameacas didrias como, por exemplo, radicais livres,
inflamacao e oxidacao.

E por isso que pessoas com mais idade necessitam de mais nutricdo do
gue as mais jovens.

Os radicais livres sdao como cdries nos dentes, elas constroem-se
lentamente se ndo forem limpas. A medida que as células do cérebro
ficam mais velhas, as vezes elas param de se comunicar umas com as
outras.

Como consequéncia, o cérebro diminui processos essenciais como o
pensar, recupera¢ao da memoria de curto prazo, e a regeneragao de
novas células.
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Portanto, os antioxidantes sdao essenciais para manter ndao sé uma boa
saude, mas uma boa memoria também. Boas fontes de antioxidantes
sao:

e Vitamina A e betacaroteno: Cenouras, espinafres, meldo, abdbora de
inverno.

e VVitamina C: frutas citricas, brécolos, morangos, tomates.

e VVitamina E: gérmen de trigo, nozes, sementes, 6leo vegetal.

Estudos mostram que os alimentos gordos que causam arteriosclerose
(entupimento das artérias) também sdao o mesmo tipo de alimento que
perturba as atividades neurais.

Corte na gordura e substitua-a com alimentos ricos em
antioxidantes. Nada vai substituir uma refeicdo bem equilibrada, mas
para ter certeza que o seu corpo nao carece de qualquer necessidade
nutricional, € uma boa ideia tomar suplementos alimentares.

Como o nome sugere, sdo suplementos, e ndo substitutos.

A investigacao cientifica também indica que o consumo de peixe pode
aprimorar a sua memoria. A maioria das gorduras de peixe contém o
acido gordo polinsaturado DHA, que desempenha uma parte
significativa no desenvolvimento do cérebro das criancas.

Testes mostram que criangas que consomem alimentos adequados
contendo DHA tém melhor pontuacdao em testes de Ql do que aqueles
gue tomam poucas quantidades de DHA.

O peixe também contém O6mega-3, os acidos gordos que abrem novos
centros de comunica¢dao nos neurdnios do cérebro. Isso permite que a
sua mente funcione no seu desempenho maximo.

Outro achado significativo sugere que o tabagismo pode afetar a
capacidade do cérebro processar informacdao corretamente. Os
fumadores tém maiores riscos de prejudicar as suas memorias visuais e
verbais.
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Entdao, da préxima vez que pensar em fumar, lembre-se que nao é
apenas perigoso para a sua saude, mas que vocé esta a sacrificar
também as suas funcdes de memoria.

A cafeina e o dlcool provocam ansiedade e nervosismo. Isto pode
dificultar a entrada correta de informagdes na sua mente porque a
memoria funciona melhor quando vocé esta relaxado e concentrado.

Reduzir o stress

Pesquisas médicas mostram que as pessoas que estdao sempre ansiosas
produzem "hormonas do stress" como o cortisol, que danifica as células
do cérebro.

Defina como objetivo fazer todos os dias algo que o vai relaxar. Tente
yoga, meditar, beber chd, tomar um longo banho ... o que funcionar
consigo.

Um método muito eficaz para reduzir o stress é respirar profundamente
e visualizar que o resultado esperado de qualquer situacao vai sair
bem. Nao se esqueca de descansar o suficiente.

Ma memoédria é frequentemente um resultado de baixa
autoestima. Afinal, tudo comeca e termina na mente.

Portanto, para ter uma mente sauddvel, acredite que vocé pode
conseguir qualquer coisa que deseje. Aumente a sua autoestima e esteja
confiante nas suas habilidades. A sua atitude deve apoiar os seus
objetivos.

Os exercicios cardiovasculares, como caminhar, melhoram a circulagao
sanguinea e sao bons para o coragdao e para o cérebro. A pesquisa
também indica que as caminhadas libertam hormonas que ajudam na
regeneracao de novas células do cérebro.

Se vocé fica aborrecido s6 a andar, participe em desportos que vocé
goste. Jogue basquete, vdlei, ténis, ou qualquer coisa que o entusiasme.

2016 © - Maneiras Poderosas Para Avivar A Sua Memoria
www.joaocambuta.com



http://www.joaocambuta.com/
http://www.joaocambuta.com/

2016 © - Maneiras Poderosas Para Avivar A Sua Memoria
www.joagocambuta.com

Ao exercitar-se, vocé pode diminuir as suas possibilidades de
desenvolver pressao arterial elevada, que contribui para a perda de
memoaria quando vocé envelhece.

Entdo, levante-se e avance. Ndo sé vocé vai conseguir um corpo em
forma e saudavel, mas vocé também vai agucar a sua memoria e
melhorar a sua criatividade. Sem mencionar a diversdao e camaradagem
gue voceé ira ter dos seus colegas e adversarios.

Assim como qualquer musculo, vocé também precisa exercitar o seu
cérebro para que ele nao se deteriore. Envolva-se em jogos que irao
ajuda-lo a pensar.

Converse com as pessoas, leia livros informativos, ouvir filmes
educacionais, e faca disto um habito de aprender e experimentar coisas
novas continuamente. Lembre-se que quando os neurdnios morrem,
eles ndo voltam. Entdo é melhor vocé usa-los, ou vai perdé-los.

Se vocé acha que sua meméoria realmente ndao é como costumava ser,
consulte um médico. As vezes, perda de memdria pode ser um sintoma
de doencgas mais graves que podem passar despercebidas durante anos,
porque vocé realmente nao sente nada além de perda de meméoria.

Musica e memoria

As pessoas idosas que sofrem de deméncia tém um melhor raciocinio
sobre as suas origens e historia pessoal, quando havia musica a tocar na
area clinica do que em siléncio, durante uma experiéncia conduzida por
Elizabeth Valentine, uma psicéloga da Universidade de Londres e
coautora de novas pesquisas sobre musica e memoria.

Cada vez mais, a musica estd a acompanhar terapias meédicas
tradicionais para ajudar as pessoas a curar-se  mais
rapidamente. Especialistas dizem que a musica tem o poder de acalmar
e energizar o espirito.

Os investigadores britanicos realizaram um teste em 23 pessoas (com
idades entre os 68 e os 90 anos) com deméncia leve. O teste foi feito
com sons diferentes a tocar.
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Enquanto faziam as perguntas, os investigadores tocavam: uma melodia
familiar (Inverno, das Quatro Estacdes de Vivaldi), musica nova (Hook, de
Fitkin), ou ruido café pré-gravado, ou faziam as perguntas em siléncio.

Ao longo de quatro semanas, cada pessoa foi testada em todas as
quatro situagoes.

Os participantes responderam a mais perguntas corretamente com som
do que em siléncio, e eles responderam ainda melhor quando estava a
tocar musica.

"Se a musica era familiar ou nova nao parece importar. A musica
provavelmente desperta os participantes e ajuda-os a concentrar-se ",
disseram os investigadores.

Sono e Memoria

Pesquisas indicam que vocé se pode lembrar melhor da informacao que
vocé esta a ler se vocé for dormir logo depois de aprender. Mas ha dois
limites:

1. O material que vocé pretende recordar deve ser facil de entender, ou
vocé ja deve ter uma boa quantidade de conhecimento ou experiéncia
no tema a ser discutido.

2. Vocé nao deve estar muito cansado ou esgotado ao ler o material.

A proxima vez que vocé precisar de aprender alguma coisa, tente esse
procedimento e veja se ele funciona. Ele funcionou para mim!

Aprendizagem e Emogoes

Como discutido anteriormente, as emog¢des e sentimentos
desempenham um papel muito importante no processo de
aprendizagem e de reten¢ao da memoria.

A musica tem sido considerada como afetando a aprendizagem e a
memoaria em pacientes psicologicamente problematicos. Por outro lado,
fatores internos, tais como sentimentos e emocdes também devem ser
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considerados na recuperacao de dados ou na descodificacdo de
informacgdes armazenadas no seu cérebro.

A criacdo de boa disposicdao na producao de um melhor temperamento,
perspetivas positivas, ou mesmo relaxamento sao muito populares hoje
em dia na criacdo de uma abordagem holistica de bem estar e saude
mental.

O equilibrio entre mente e corpo e o condicionamento que acontece
dentro do seu cérebro pode afetar a aquisicdo de conhecimentos e
informacdes.

Por isso, € muito importante ter boa disposicao em perceber, receber e
recuperar informacdes emocionais e mentais.

Aqui estdo algumas das dicas valiosas ou técnicas de condicionamento
de humor que vao certamente ajudar a melhorar as suas capacidades
mentais.

1. Feche os olhos e repita um canto que o ajude a recuperar uma
imagem, um cendrio ou uma experiéncia muito relevante.

Vocé também pode fazer isto, repetindo uma afirmacao muito positiva
como:

"Néo importa o que vocé me diz ou faz,
eu ainda sou uma pessoa que vale a pena!”

Lembrar essas palavras pode também aumentar a confianca durante os
exames ou num periodo de aprendizagem ou mesmo em lutas diarias.

Ao dizer coisas positivas a respeito da sua vida, vocé esta a aumentar as
hipoteses de associar a sua experiéncia com uma sensagao agradavel, e
isso vai ajudar a lembrar mais das coisas boas do que das mas que
podem deita-lo abaixo.

2. Imagine o rosto de alguém que o deitou abaixo no passado (por
exemplo, membro da familia, um professor, um amigo, ou um ex-
namorado).
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Depois de obter a imagem do seu rosto, diga "Nao importa o que vocé
me diz ou faz, eu ainda sou uma pessoa que vale a pena!"

Isto ird alivia-lo e colocd-lo numa consciéncia positiva para lidar com
pessoas ou estranhos. Imagens mentais também podem alivid-lo do
stress provocado por experiéncias mas ou traumaticas.

3. Existem varias formas fisicas de melhorar o humor ou o lugar onde a
aprendizagem tem de acontecer.

Velas perfumadas, objetos aromaticos, ou a criacao da ilusao de
relaxamento (com o uso de cores verdes ou calmantes, como pastel,
tons de terra, ou tons nao sélidos) sdo algumas das maneiras praticas
para ajuda-lo a relaxar e ao mesmo tempo aprender ou
adquirir conhecimento ou informagao.

Em ambientes ndo controlados, que exigem reacao espontanea, sera
ainda melhor criar imagens mentais (imaginando o azul e calma do mar,
ou uma cena muito refrescante de um campo verde), enquanto executa
as tarefas ou a¢des de aprendizagem.
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Capitulo 2
Atencao

Antes que vocé possa esperar lembrar-se ou memorizar uma coisa, essa
coisa deve ter ficado impressa claramente nos registos do seu
subconsciente. E o fator principal da gravacao de impressdes é que a
qualidade da mente a que chamamos aten¢ao, é a capacidade de se
concentrar e dar sentido a um conjunto de dados particulares ou de
estimulos.

A nossa capacidade para processar informacdes é um pouco
limitada. Portanto, devemos selecionar e decidir que dados sao
relevantes e os que nao sao.

Estimulos ou sensacdes que vocé percebe e organizar em pensamentos
significativos sdao seletivamente analisado pelo seu cérebro.

Se os estimulos ou dados sao relevantes ou aplicaveis para utilizacao ou
acesso posterior, o seu cérebro transfere esta informacao para o centro
de armazenamento a longo prazo.

No entanto, para que isso aconteca, a atenc¢do deve ocorrer.

Uma das causas mais comuns de falta de atencao é a falta de
interesse. Vocé esta mais inclinado a lembrar-se das coisas em que tiver
mais interesse, porque nessa emanag¢ao de interesse, existe um alto
grau de atencao.

Uma pessoa pode ter uma memdria muito ma para muitas coisas, mas
quando se trata de coisas em que o seu interesse esta envolvido, muitas
vezes ela lembra-se dos detalhes mais intrincados.

Isto chama-se de atencgao involuntaria. Este tipo de aten¢dao nao exige
esforco especial porque ela segue uma curiosidade, interesse, ou desejo.
O outro tipo de aten¢ao é chamada atengao voluntaria.
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Esta forma de atenc¢ao é concedida em objetos ndao necessariamente
interessantes, curiosos, ou atrativo. Isto requer esforco e uso da
vontade.

Todas as pessoas tém mais ou menos atenc¢ao involuntaria, enquanto
apenas algumas possuem atenc¢ao voluntaria desenvolvida. A primeira é
iniciada por instinto, enquanto a segunda vem somente com pratica e
treino.

Para a atencdo ocorrer, vocé deve praticar a arte da atencdo voluntaria
diligentemente. Aqui estdao algumas estratégias bem-sucedidas para
ajuda-lo a adquirir essa habilidade essencial:

1. Foque a sua ateng¢ao em alguma coisa desinteressante e estude
todos os detalhes até vocé ser capaz de descrevé-los.

Isto vai parecer chato ou cansativo no inicio, mas vocé deve cumpri-
lo. Nao pratique muito tempo no inicio, descanse e tente novamente
mais tarde.

Vocé vai descobrir que se torna mais facil, e que um novo interesse na
tarefa estda a comecar a manifestar-se.

Por exemplo, pegue uma flor.

Toque-a.

Cheire-a.

Sinta a sua textura.

Quantas pétalas ela tem?

Quanto tamanho tem o tronco?

Qual é a sua cor e o formato das pétalas?

Ao fazer esta tarefa simples, vocé vai surpreender-se com a quantidade
de pequenas coisas que vocé vai notar.

Este método, praticado em muitas coisas, em horas de folga, vai
desenvolver o poder da atencdo e percecao voluntarias em qualquer
pessoa, nao importa o quao deficiente ele ou ela pode ter sido nestas
coisas.
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Comece a notar coisas sobre si: os lugares que vocé visita, as pessoas
nas salas, etc, desta forma vocé ira iniciar o habito de "reparar em
coisas” que é o primeiro requisito para o desenvolvimento da meméoria.

2. Elimine distragoes.

Mesmo que vocé tenha ouvido falar de multitarefa, € muito dificil as
pessoas fazerem mais de uma coisa de cada vez.

Por exemplo, vocé é um estudante de direito a estudar para os
exames. Vocé nao é capaz de absorver corretamente na sua mente o
que vocé esta a estudar se o radio estiver a tocar musica rock-and-roll
alta, ou se vocé esta a ouvir os jogos de video que o seu irmao mais novo
esta a jogar.

Tanto quanto possivel, evite distracdes, tais como TV, radio, ou o
tagarelar de outras pessoas.

3. Mantenha o foco e a concentracao no processo de aprendizagem e
de memorizagao.

Digamos que vocé esta ocupado a preparar-se para uma apresentagao
importante amanha.

Um novo funcionario foi-lhe apresentado enquanto vocé estda a
trabalhar. Neste caso, haveria muito menos hipoteses de vocé se
lembrar de alguma coisa sobre o novo funciondrio, porque vocé se
concentrou noutra coisa que vocé considera mais urgente ou
importante.

Se vocé quiser lembrar-se de algo assim, mude o seu foco para essa
coisa e deliberadamente registe-a na sua memoria.

4. Acompanhe todos os seus pensamentos.

Sempre que vocé ficar consciente que 0s seus pensamentos se estdo a
perder, grite "PARE!" na sua mente.

Isto ira parar a sua deriva e redirecionar a sua ateng¢ao para o que tem
de ser feito.
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Lembre-se que uma boa concentracdao gera boa memdria. Se vocé achar
que os seus pensamentos estdo a deriva, esteja consciente de que a sua
atencao esta a deriva.

5. Fique interessado.

Para ter boas habilidades de memorizagao, vocé também deve gostar do
que estd a fazer.

Para memorizar vividamente uma imagem, ou mesmo texto, envolva-se
nela. Vocé deve colocar o seu coragao em cada atividade em que vocé
esta a trabalhar e a fazer.

Se vocé nao gosta de se envolver numa determinada atividade, as
hipdteses de vocé se lembrar de aspetos sobre o0 assunto sao remotas.

Por exemplo, os seus pais querem que vocé seja um engenheiro, mas
vocé sonha ser musico. Se vocé estudou engenharia porque 0s seus pais
o obrigaram, vocé nao terd a dedicagdo ou o desejo de reter
informacdes dos seus livros de engenharia.

Nao se esforce para fazer algo em que vocé nao tem nenhum interesse,
como Leonardo Da Vinci disse:

"Assim como comer contra a vontade é prejudicial a saude, também o
estudo sem gosto estraga a memdria, e retém nadado que leva ".

6. Fique motivado.

Digamos que vocé quer tornar-se médico. Porque é que vocé familiariza
e memoriza termos médicos ou bioldgicos ambiguos? Por um lado, vocé
pode querer ser o melhor da turma.

Ou vocé pode querer ser popular na sua escola. Ou vocé pode querer ser
um bom médico um dia para ajudar a sua comunidade. Metas e prazos
alimentam a motivacao.

E a motivacdao promove uma memoria afiada. Para se motivar ainda mais
a si mesmo, recompense-se por todas as tarefas que vocé realizou.
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Defina um incentivo especial para cada objetivo. Por exemplo, va ao seu
restaurante favorito depois de terminar um projeto.

Quando vocé realizou uma grande tarefa, va de férias. Basta definir algo
gratificante para fazer depois de completar uma determinada tarefa.

Lembre-se: O homem por natureza é um lutador. Ele vai conseguir tudo
o que aspira. Num mundo baseado no consumo e orientado para a
tecnologia, a pessoa deve ter uma participagdo ou uma meta para
alimentar o seu ego simbdlico.

Ao recompensar-se em todos 0s sucessos que tem, vocé vai aspirar a
mais e desenvolver o interesse na sua atividade. No processo, o seu
interesse vai torna-lo mais produtivo e bem-sucedido.

7. Dé ao seu subconsciente um comando mental para ter em mente o
que vocé se quer lembrar.

Vocé pode dizer: "Toma nota disto e lembra-te por mim!" Vocé vai ficar
surpreso com o que o subconsciente pode fazer por si.

Antes de vocé poder memorizar ou lembrar-se de alguma coisa, vocé
deve ser capaz de perceber bem através da atencdao adequada. Use os
métodos acima e vocé estda no bom caminho para uma memaria mais
agucada.
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Capitulo 3
Ferramentas basicas de Memoaria

Ninguém nasce com uma ma memaria. A menos que fatores como o seu
estilo de vida, saude ou outras condi¢des a afetaram, vocé pode agucar
a sua memoria com bom conhecimento e pratica.

Neste capitulo, vou discutir os conceitos basicos da memoria.
Associacao

Se vocé quiser lembrar de algo de forma eficiente, é necessario que seja
considerado em conexdao, ou em associagdo com uma ou mais outras
coisas que vocé ja conhece.

Quanto maior o numero de outras coisas com as quais esta associado,
melhor as hipdteses de vocé ser capaz de lembrar-se.

Duas técnicas populares de associa¢cao sao acronimos e acrosticos.

Um acrénimo é uma combinacdo inventada das primeiras letras dos
itens a serem lembrados.

Por exemplo: uma sigla muito usada para lembrar a sequéncia de cores
no espectro de luz é o nome ROYGBIV: vermelho, amarelo, verde, azul,
anil e violeta (Orange, Yellow, Green, Blue, Indigo, and Violet).

As vezes, a sigla pode ser mais familiar do que o nome completo em si,
como RAM (Random Access Memory) ou SCUBA (Self-Contained
Underwater Breathing Apparatus).

Por outro lado, um acrdstico é uma frase inventada, onde a primeira
letra de cada palavra € uma sugestao para a coisa que vocé quer
lembrar.

Por exemplo, Eu Gosto Bastante De Filmes é um acréstico para lembrar
a ordem de notas G-Clef na partitura-E, G, B, D, F.
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Um acréstico para os nove planetas do nosso sistema solar seria Mais
Vale Ter Menos Jogos Sem Um Novo Professor (Mercurio, Vénus, Terra,
Marte, Jupiter, Saturno, Urano, Neptuno, Plutdo).

Visualizacao e Imaginagao

As imagens sdo representacdes sensoriais internas que também sao
utilizadas na criacdo de memoéoria. Elas podem trazer palavras para a
mente, o que pode despertar outras imagens ou fotos.

A formacdo das imagens aparece para ajudar a aprender e lembrar o
gue foi aprendido ou experimentado no passado.

Imagens e palavras podem ajuda-lo a lembrar-se das coisas, trazendo
imagens a sua cabeca ao invés de apenas palavras ou figuras. Digamos
gue, ao aprender o processo de mitose ou divisdao celular, a maioria dos
livros que contém conceitos ou ideias cientificas tém imagens para
descrever cendrios que sdo as vezes dificeis de serem vistos pelo olho
humano.

Outro exemplo seria a estrutura de uma bactéria ou um virus. Os
elementos graficos e ferramentas visuais podem tornar-se principios
orientadores na aprendizagem de ideias conceptuais ou cientificas.

Outro exemplo seria memorizar letras de musicas ou lembrar histérias
gue vocé pode ter lido antes. Nestes dois exemplos, o processo de
memorizacado torna-se mais facil se vocé imaginar as imagens evocadas
pela letra da can¢dao, ou se vocé criar imagens vividas na sua mente
enquanto vocé |é ou recorda uma narrativa ou conto. Imagine o cenario
real descrito pelas frases ou paragrafos.

Para intensificar ainda mais a sua imaginagao, vocé tem que sentir
realmente o que a personagem esta a sentir. Se vocé estd a ler uma
histéria sobre um cavaleiro numa armadura reluzente que luta com um
dragdo, entdo sinta a sua forga, o poder da sua espada, o calor do fogo
da boca do dragdao, e até mesmo o beijo da princesa apds salva-la
da monstro. ©
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Imagens e a sua formacao, no processo de aprendizagem ou de lembirar,
podem portanto ajuda-lo a melhorar a sua memdria. Aqui estao alguns
dos métodos valiosos que vocé pode usar para alcancar uma memoria
imaginativa:

1. Aprenda a pensar com palavras e figuras. Por exemplo, na leitura de
um livro, seria util parar um bocado e reconstruir o cenario sugerido
dentro da sua cabeca.

Dessa forma, vocé também esta a aumentar as hipdteses de nao gravar
apenas dados linguisticos, mas também alguns dos aspetos essenciais
cognitivos de lembrar, como a reconstrucdo dos sentidos percebidos ou
imaginados no seu cérebro.

O cheiro e o sabor de sorvete, a vermelhidao de um morango, ou a
espessura do sangue descrita num romance policial que nao sé da
calafrios ou excitacdao na leitura, mas também faz a sua experiéncia de
leitura mais memoravel.

2. Ao aprender novas ideias, associe esses conceitos com uma imagem
muito particular ou a imagem que é muito pessoal ou relevantes para si.

Valorize o que vocé ja sabe ou o que é facilmente conjurado pelo seu
cérebro ao experimentar estas palavras (como em aprender um novo
idioma ou assunto).

Ponha um pouco de relacao pessoal com estas palavras como saber a
origem dos seus significados (etimologia) ou dando-lhes um simbolo
concreto na sua cabeca.

3. Se vocé esta a ler um manual muito técnico ou folheto de teoria, o
que vocé pode fazer é imaginar-se a fazer o cenario sugerido pelo livro.

Isto € o que chamamos de leitura viva. Palavras e frases tornam-se vivos,
ndao com as suas conexdes significativas, mas com o seu valor correlato
com a realidade.

Na verdade, escrever prosa ou poesia envolve uma habilidade altamente
desenvolvida em imagens e mapeamento mental. Poetas e escritores
criativos sdao considerados bons ndo s6 a lembrar detalhes ou fatos, mas
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também na criacdo de mundos ou situagdes encontradas dentro da
mente.

Agrupamento

O agrupamento de pormenores e dados na recordacdo de nomes ou
numeros é essencial no processo de retencao.

O poder associativo sugerido por grupos ou itens agrupados ajuda-nos a
organizar ou dar direcdo a memorizacdao. Emparelhar palavras, por
exemplo, ou como sindnimo ou como anténimos, como "homem" e
"mulher" ajuda-nos a lembrar mais facilmente de dados, porque eles
nao sao apenas significativos por si s6, mas ao mesmo tempo relativos a
outras palavras ou dados que ja conhecemos do passado.

Agrupar numeros (memorizar numeros de telefone de trés em trés ou
quatro em quatro) ou em qualquer agrupamento relevante, esta uma
tendéncia que leva ao acesso facil a partir destes nimeros ou até de
agrupamentos de palavras.

O agrupamento é uma maneira com a qual podemos melhorar ainda
mais a nossa memoaria. Exemplos incluem:

1. Agrupar por nimeros, cores ou sob a mesma categoria.

2. Agrupamento de palavras e conceitos com os seus significados
opostos ou através de antdnimos: (amargo vs doce, amor versus 6dio)

3. Agrupamento de palavras em imagens ou através de organizagao
subjetiva.

A organizacao subjetiva depende da forma como nos lembramos ou
organizamos 0s nossos materiais com as nossas proprias categorias ou
dispositivos.

Por exemplo, a aprendizagem de uma lista de novas palavras ou
vocabularios pode ser desenvolvida através de interpretacdes subjetivas
de tais palavras ou agrupamentos.
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Quanto melhor organizamos ou tomamos consciéncia de como construir
um sistema de informacdao, melhor sera a realizacdao de tarefas
cognitivas ou mentais, tais como a memorizacao ou aplicacdao da nossa
memodaria.

Um exemplo é a cozinhar. Podemos seguir uma receita ou os
procedimentos ditados pela receita. Mas a forma de cozinhar alimentos
ou dar significado ao processo de cozedura é diferente uma da outra.

Assim, o procedimento também é semelhante na obtencdo de
informagdes e conhecimento. Seria melhor se vocé:

1. Pensar no processo de como vocé resolve os seus problemas ou em
obter as informacdes necessarias.

2. Conhegca a sua capacidade no processo de aprendizagem e de
memorizacdao. Vocé é o tipo de pessoa que facilmente obtém as
informacgdes, agrupando-as em categorias significativas, ou vocé é o tipo
de pessoa que aprende melhor se vocé seguir uma dire¢ao ou imagem
dentro da sua cabeca?

3. Analise a situacao, os detalhes, ou experiéncias. Tente lembrar-se dos
factos relevantes e remover dados desnecessarios ou informacdes.

2016 © - Maneiras Poderosas Para Avivar A Sua Memoria
www.joaocambuta.com



http://www.joaocambuta.com/
http://www.joaocambuta.com/

2016 © - Maneiras Poderosas Para Avivar A Sua Memoria
www.joagocambuta.com

Capitulo 4
Superar o Esquecimento

Friedrich Nietzsche disse

"A existéncia do esquecimento nunca foi provada: Nés s6 sabemos que
algumas coisas ndo vém a mente quando as queremos”.

Ser esquecido provoca muita ansiedade nas pessoas de hoje,
especialmente com a consciéncia crescente de doencas relacionados
com a memoéria como Alzheimer.

Por outro lado, novos estudos mostram que a mente humana, nao
traumatizado por uma lesao grave ou doencga, nunca esquece.

Especialistas dizem que o esquecimento nao é semelhante a perda de
informacdes, mais ainda porque pode haver deslizamento na forma
como a informacdao foi armazenada ou na forma como esta a ser
recuperada.

Mas entdao, se o problema estd na recolha e recuperacao de
informacodes, porque é que a maioria de nds ainda tendemos a esquecer,
independentemente de quanto puxamos pelos nossos cérebros?

Esquecemos onde colocamos as chaves, aquela coisa tao necessaria da
lista de supermercado, ou pior, aquelas respostas muito importantes
num exame que pode significar a diferenca entre um ponto de passagem
e uma nota negativa.

Uma variedade de fatores contribuem para a forma como nosso cérebro
armazena e fornece informagdes. Embora as escolas de pensamento e
de psicologia ainda estejam a debater sobre como a mente humana
funciona, elas concordam que a memdria é afetada pela nossa
experiéncia global — dos nossos genes, ao tipo de infancia que tivemos,
até a comida que comemos pequeno-almogo.
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Alguns cientistas comparam a mente a uma camara de video por causa
da sua capacidade e natureza para registar tudo o que uma pessoa
experiencia.

Assim, olhar para um evento em particular no seu passado é semelhante
a procura de uma cena numa filmagem de video: uma pessoa pode
selecionar a cena alvo, vé-la em camara lenta ou rapidamente mais para
a frente, e até mesmo fazer uma pausa ou zoom num detalhe em
particular.

E a partir dessa visdo que as técnicas para recuperar a memdria usando
hipnose, soro da verdade, terapia, meditacao e outras formas similares
aparecem.

Por outro lado, apesar do olho "videografico" da mente, descobriu-se
que a mente nao tem propriedades de arquivo perfeitas, tal como uma
fita de video pode reunir fungos, perder nitidez e envelhecer ao longo
do tempo.

O cérebro também é comparado a um chip de computador. Embora
possa manter uma grande quantidade de informacao, a sua capacidade
de armazenar dados tem as suas limitacoes.

Para abrir caminho para "novos dados", a mente reconstroi as
informagdes armazenadas ao longo do tempo.

Assim, os eventos nao podem ser lembrados na perfeicao. Com o
tempo, alguns elementos podem ser perdidos, os detalhes podem ficar
borrados ou desaparecerem gradualmente.

Elementos "gatilho" como uma cancdo, uma fotografia, ou um tipo de
cheiro podem trazer de volta uma lembranga ha muito esquecida.

Contudo alguns fragmentos do nosso passado podem ser perdidos para
sempre.

Neste capitulo, vamos discutir formas e técnicas sobre como os seres
humanos, desde cientistas a misticos, lidam com a facto de esquecer.
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Esquecer é aquilo a que nos referimos como a perda temporaria ou de
longo prazo de detalhes, gravagao de estimulos, ou materiais de
memoaria que foram aprendidos ou armazenado nos nossos cérebros.

Um item esquecido pode estar armazenado na memdria, mas
indisponivel para recuperagao. Existem varias teorias ou explicacdes
sobre o esquecimento.

1. Decadéncia de tragos de memdria

Esta é a mais antiga explicacdao sobre o esquecimento. A memodria é
considerada como tendo uma tendéncia natural a decair com o tempo.

Quando uma palavra ou um nome de pessoa deixa de ser relevante, tal
item de memodria, pode eventualmente perder o seu lugar de destaque
dentro do nosso cérebro.

2. Distor¢ao da Memdria

Algumas experiéncias podem ser aprendidas ou recuperadas duma
forma muito distorcida. Essa imprecisao pode levar a uma memoria
diferente ou falsa ou até mesmo derrotar o processo de recuperagao
dado que estdao a ser acessados tracos ou pistas erradas no nosso
cérebro.

3. Interferéncia

Esta experiéncia pode ter sido resultado de situacdes intermédias ou
variaveis incontrolaveis durante a experiéncia de aprender ou
memorizar.

Isto também inclui o que ocorre antes, durante ou apds a
aprendizagem. Atividades realizadas antes de uma tarefa podem
confundir o processo de reten¢ao ou o que os psicélogos chamam de
inibicdo proactiva.

Quanto mais tarefas aprendidas anteriormente existem, maior o
esquecimento das novas tarefas ou operag¢des. No entanto, quanto mais
significativo o material a ser aprendido e retido, menor o efeito desta
inibicdao proactiva.
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Por outro lado, um efeito oposto acontece durante a inibi¢ao retroativa,
na qual existem atividades a interferir que ocorrem apds um periodo de
aprendizagem.

Normalmente, as pessoas que tém de aprender uma segunda tarefa
esquecem mais da primeira do que aquelas que recebem apenas uma
tarefa para fazer.

Por isso, é aconselhavel dominar uma determinada tarefa ou habilidade
antes de passar para a proxima atividade, pois reter muita informacao
exige interagdes complexas da sua memoaria e habilidade psicomotora.

Exemplo disso é comprovado durante o periodo em que se aprende a
conduzir. Habilidades motoras e movimentos diversos sao necessarios e
podem por vezes parecer confusos no inicio, ja que exigem sincronia.

No entanto, a medida que comecamos lentamente a a aprender a
colocar tarefas individuais do corpo numa acdao coesa e unificada,
comegamos a pensar de uma forma muito precisa e completamente
organizada.

Isto significa que nds ja aprendemos ou memorizamos tarefas diferentes
e ja as colocamos em ordem.

Portanto, a fim de se lembrar mais, é preciso ter o dominio de uma
determinada tarefa ou habilidade antes de se envolver noutras
atividades que exigem uma especializacao particular.

4. Esquecimento motivado

Esta € uma varidavel no esquecimento que envolve motivagao do
individuo ou o desejo de lembrar ou esquecer. As pessoas parecem
reprimir certas memarias ou suprimir o processo de reteng¢ao ou de
recuperacao de meméoria.

Eventos agradaveis sao mais frequentemente lembrados do que eventos
desagradaveis. A emogao também desempenha um especto importante
nesta explicagao sobre o esquecimento.
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Algumas pessoas preferem esquecer as experiéncias tristes ou
traumaticas. Esta pode ser uma medida acertada. Se vocé gasta menos
tempo a relembrar os seus fracassos e dece¢des na vida, vocé terd maior
capacidade de reter a informacgao positiva e essencial na sua mente.

Porque os pensamentos negativos agravam o stress, vocé deve aprender
a relaxar e esquecer os erros do passado. O passado é feito. Concentre-
se e retenha somente pensamentos positivos.

5. Falta de pistas e Guias

Nés somos capazes de recuperar material na medida em que temos
pistas para nos lembrar disso. Quando nos lembramos de algo, € como
se nOs procurassemos a nossa memaoria com a ajuda de pistas ou guias
que indicam o caminho para os materiais desejados.

Quando nos esquecemos, é porque talvez ndo tenhamos as pistas ou
guias necessarios para voltar as informacdes armazenadas na vasta
conexao neural do nosso cérebro.

Aqui estao algumas técnicas eficazes para superar o esquecimento ou
distracao:

1. Anote uma lista detalhada de "coisas para fazer".
Agrupe ou organize as suas tarefas em categorias e subcategorias (se
aplicavel). Risque as atividades que vocé fez e adicione novas tarefas ao

longo do caminho.

Se possivel, mantenha as suas notas em objetos que sao familiares para
si (frigorifico, televisao, porta de entrada, etc)

2. Use sua imaginag¢ao e humor.
Digamos que vocé tem um compromisso com um cliente potencial, o Sr.

Silva, na sexta-feira que vem. Se vocé gosta de ver TV todas as noites,
imagine o Sr. Silva a agir como um palhago na TV.
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Vocé pode até mesmo vé-lo a sair diretamente para cendrio e a dizer:
"Vejo-o na sexta-feira!" Para lembrar melhor de “sexta-feira”, vocé pode
visualizar o Sr. Silva na TV vestido com um 6 (sexta-feira) na t-shirt.

Invente imagens engracadas que vao ajuda-lo a lembrar a sua
programacao. Quanto mais engragado e mais exagerado, melhor.

3. Associe uma tarefa com uma atividade de rotina ou com algo que
vocé faz regularmente.

Digamos que vocé esquece-se sempre de trazer o seu telemovel sempre
que vai trabalhar. Antes de lavar os dentes ou tomar um banho, coloque
o seu telemével dentro do seu saco.

Basta tornar uma tarefa que muitas vezes vocé esquece parte da sua
rotina diaria.

4. Crie uma dica visual.

Digamos que vocé convidou o seu chefe para jantar em sua casa na
noite de terca-feira, e vocé deve comprar algumas batatas para a
sobremesa que vocé vai cozinhar.

Com o seu horario muito ocupado, vocé pode facilmente esquecer de
compra-las. Para ajuda-lo a lembrar, vocé pode colocar um pacote de
batatas fritas ou uma batata de brincar em cima da sua TV ou no meio
da sua mesa de jantar para lembra-lo da tarefa que precisa ser feita.

5. Concentre-se e diga a sua tarefa em voz alta.
Ja alguma vez lhe aconteceu ir ter com o seu amigo, porque lhe queria
perguntar alguma coisa? Depois vocé repara que se esqueceu

completamente das coisas que lhe ia perguntar.

N3o entre em panico.
Muitas pessoas tém estado nesta situacao e vocé nao esta sozinho.

Com o estilo de vida agitado de hoje, mesmo aqueles com boa memoria
podem esquecer o que estdao a pensar numa fracao de segundo. A
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solugdo aqui é concentrar-se numa tarefa de cada vez, e repetidamente
dizer em voz alta o que vocé vai fazer:

"Eu vou perguntar ao Jodo sobre as regras para me juntar ao seu
concurso".

Caso vocé ainda se esqueca do que vocé vai fazer, tente voltar ao lugar
de origem onde vocé disse a tarefa em voz alta.

Muitas vezes, esse lugar especifico ird ajuda-lo a relembrar a sua tarefa,
associando esse local com o que vocé disse.

6. Nao procrastine.

Se vocé tem uma determinada atividade que precisa ser feita, despache-
a 0 mais cedo possivel. Quando vocé precisa para pagar as suas contas,
faca-o, antes que passem do prazo e antes de comecar a cobranga de
juros.

Se vocé realmente nao pode fazé-las agora, entao use a sua imaginacgao,
lembrancgas visuais, ou outras ferramentas Uteis para se lembrar delas.

7. Arranje um companheiro (a).

Algumas pessoas que vivem em soliddao podem tornar-se distraidas e
podem sofrer perda de memoria. Isto porque elas nao tém ninguém
para conversar, e assim a sua capacidade mental fica limitada e nao é
bem utilizada.

Tendo um companheiro inteligente com quem discutir varios tdpicos e
compartilhar o seu conhecimento e experiéncias, vocé pode agucar a
memoria.

Ele pode até agir como seu back-up. Basta dizer-lhe para lhe lembrar de
algo e vocé tera uma outra meméoria a funcionar em seu nome. Basta ser
bom para o seu amigo. ©
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Capitulo 5
Memoria e os seus sentidos

Vocé sabia que as impressOes recebidas dos seus cinco sentidos da
visdo, audicdo, paladar, tato e olfato tém um papel importante na
retencao de informac¢ao na sua mente?

Estas sdo chamadas de memdrias de impressdes dos sentidos. No
entanto, quando faz uma analise sistematica das impressdes sensoriais
retidas na memoria, vocé vera que a maioria destas impressdes sao
aquelas adquiridas através de dois sentidos: visao e audicao.

Impressoes visuais

Estamos constantemente a exercitar o nosso sentido da visdao, e
recebemos milhares de impressdes visuais diferentes a cada hora. Mas a
maioria dessas impressdes sdao registadas insignificantemente na
memoaria, porque lhes damos pouca atencao ou interesse.

Antes da memodria poder ser armazenada com as impressdes visuais,
antes da mente poder recordar ou lembrar essas impressdes, o olho
deve ser usado sob o comando da atencao.

Pensamos que vemos as coisas quando olhamos para elas, mas, na
realidade, vemos apenas alguns aspetos no sentido de registar
impressdes claras e Unicas nas profundezas da mente subconsciente.

N6s olhamos para elas como um todo em vez de vé-las em detalhe.
Por exemplo, havia um homem que foi atacado por um assaltante.
O homem viu de perto do rosto do ladrao.

Quando a vitima foi a esquadra mais préxima para relatar o infeliz
incidente, ele foi questionado pela policia para descrever o criminoso
em detalhe.

A vitima, apesar de ter uma visdao proxima do rosto do homem, foi
incapaz de dar uma descrigcao precisa a policia. Ele foi incapaz de ter uma
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boa percecdo porque ele estava num estado de nervosismo e de
choque, enquanto o ladrao o assaltou.

Este € um caso de "olhar sem ver." A maneira de treinar a mente para
receber impressdes visuais claras, e reté-las na memodria, é
simplesmente concentrar a vontade e atencao sobre os objetos da visao,
esforcando-se para vé-los clara e distintamente, e, em seguida, praticar
recordar os detalhes do objeto algum tempo depois.

Vontade e atenc¢ao nao serao eficazes se nao forem combinados com
interesse. Vocé deve ter o desejo ou a paixao de realmente realizar a
tarefa que tem em maos.

Desloque o seu foco mental, através da vontade e atencdo, juntamente
com o interesse, para superar o fendmeno de mera '"visdo e
observacao".

A fim de lembrar as coisas que passam diante da sua visao, vocé deve
comecar a ver com sua mente, em vez de apenas olhar com os olhos.
Deixe a impressao ir além da sua retina e entrar na sua mente. Se vocé
fizer isso, vocé vai ver que a memoria vai "fazer a sua coisa".

Impressoes auditivas

Muitos sons chegam ao ouvido, mas ndao sao retidos pela
mente. Podemos passar por uma rua barulhenta, com as ondas de
muitos sons a atingir os nervos do ouvido, e ainda assim a mente aceita
os sons de apenas algumas coisas, especialmente quando a novidade
dos sons ja passou.

Novamente é um assunto sobre interesse e atencgao.

Para adquirir a faculdade de uma audi¢cao e memoria corretas das coisas
ouvidas, a faculdade mental de audicao deve ser exercitada, treinada e
desenvolvida.

E um facto que a mente vai ouvir os sons mais fracos de coisas em que o
interesse e a atencdo estao centrados, enquanto ao mesmo tempo
ignora as coisas em que nao ha interesse e que a atencao nado estd
ligado.
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Uma mae a dormir vai acordar ao menor grito do seu bebé, enquanto o
crescente som da bateria num desfile, ou mesmo o disparo de uma arma
nas proximidades pode nao ser notado por ela.

Um médico qualificado ira detetar os sons fracos que indicam uma
doenca respiratoria ou cardiovascular nos pacientes. No entanto, essas
mesmas pessoas que sao capazes de detetar as diferencas ténues no
som, acima mencionadas, sao muitas vezes conhecidas como "ouvintes
pobres".

A razdo é porque ouvem apenas aquilo em que eles estao interessados,
e a sua atencao foi desviada. Esse é o segredo, e nele também deve ser
encontrado o segredo da formacao da percecao do ouvido. O remédio
para a "deficiéncia auditiva", e memoria fraca de coisas ouvidas depende
do seu nivel de interesse e atencao.

A razdo pela qual muitas pessoas nao se lembram de coisas que ouviram
é simplesmente porque elas ndo ouviram corretamente. Ndo se pode
ouvir tudo, pois nao seria aconselhavel.

Pessoas que tém memorias de impressdes auditivas pobres devem
comecar a "ouvir" com atencdo. Vocé vai achar a seguinte técnica util:

Tente lembrar-se de palavras, ou frases que lhe sao ditas numa
conversa. Vocé vai descobrir que o esforco feito para imprimir a frase na
sua memdria ira resultar numa concentracdo da atencdao sobre as
palavras do orador.

Faga a mesma coisa quando vocé esta a ouvir um professor, cantor, ator,
ou orador. Escolha as palavras para memorizar, e decida que a sua
memoria vai receber a impressao facilmente e guarda-la bem.

Ouga os pequenos pedacgos de didlogo que vocé ouve enquanto caminha
na rua, e tenha como objetivo memorizar uma frase ou duas, como se
vocé fosse relaciona-los com outra pessoa. Estude as expressdes e
inflexdes nas vozes das pessoas a falar consigo.

Vocé ficara surpreso com os detalhes que esse exame ira revelar.
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Ouca os sons de varias pessoas e esforce-se por distinguir as diferencas
de som entre eles. Peca a um amigo para ler uma ou duas linhas de
poesia, e depois procure memoriza-las.

Continue a fazer isto e vocé vai desenvolver significativamente o poder
da atencdo voluntdria para sons e palavras faladas. Mas acima de tudo,
pratique repetindo as palavras e sons que vocé memorizou, tantas vezes
guanto possivel.

Ao fazer isso, vocé levard a mente para o habito de se interessar em
impressdes sonoras.

Combinado 2-em-1

Em alguns casos as impressGes de imagem e som estdo em conjunto,
como por exemplo, no caso de palavras, no qual ndo s6 o som, mas a
forma das letras que compdem a palavra, ou melhor, a forma da palavra
em si, sdo armazenados em conjunto e, consequentemente, sdo muito
mais facilmente recolhidos ou lembrados que coisas das quais apenas
uma impressao sensorial é gravada.

Professores de memaria usam esta informacdao como um meio de ajudar
os seus alunos a lembrar palavras, falando em voz alta, e, em seguida,
escreveé-las.

Muitas pessoas memorizam os nomes desta forma, a impressao da
palavra escrita é adicionada a impressao do som, duplicando assim o
potencial.

Quantas mais impressdes vocé puder fazer a respeito de uma coisa,
maior as hipoteses de lembra-la facilmente. Da mesma forma, é muito
importante anexar uma impressao de um sentido mais fraco, a de um
mais forte, com o objetivo do primeiro poder ser memorizado.

Por exemplo, se vocé tem uma boa memédria visual, mas uma memoria
auditiva pobre, sugere-se que ligue as suas impressdes auditivas com as
impressodes visuais.

E se vocé tem uma memoria visual pobre, mas uma memédria auditiva
boa, é importante vincular as suas impressdes visuais com as suas
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impressdes auditivas. Desta forma, vocé tira vantagem da lei de
associacao.
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Capitulo Seis
Como se lembrar de nomes e caras

Vocé provavelmente ja ouviu uma frase semelhante que diz:

"A palavra mais bonita que um individuo pode ouvir é o seu proprio
nome chamado por outra pessoa”.

No entanto, isto representa uma grande ameaga para as pessoas que
tém dificuldade em lembrar-se de nomes, especialmente aqueles que
estdo participam frequentemente em reunides de negdcios e encontros
importantes.

Se alguém se aproxima de si e o chama pelo primeiro nome, nao seria
embaracoso se vocé nao retribuisse dizendo o nome da pessoa? E, claro,
€& mais humilhante perguntar diretamente o nome da pessoa quando a
pessoa espera que vocé o saiba.

A mesma coisa aplica-se a lembrar de caras. Ndo o iria incomodar ter
conhecido empreendedores bem-sucedidos numa reunidao, apenas para
esquecer como eles eram quando chegasse a casa?

A dificuldade de lembrar nomes e rostos é frequentemente causada pelo
fato de os nomes e rostos em si serem desinteressantes e, portanto, nao
puxam ou prendem a atencao como fazem outros objetos apresentados
a mente.

Aqui estdo estratégias eficazes para ajuda-lo a lembrar-se de nomes e
rostos facilmente:

1. Em vez de apenas ouvir o som fraco de um nome, concentre-se em
ouvi-lo de forma clara e concentre-se em implanta-lo firmemente na sua
memoria.

2. Diga repetidamente o nome varias vezes na sua mente. Se possivel,
use 0 nome 0 mais rapido possivel. Vocé pode dizer a um amigo agora, e
depois a sua irma mais tarde:
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"Eu acabei de conhecer Jonathan Nowitzki."

Vocé também pode fazer um comentdrio sobre o nome da pessoa: "Eu
tenho um ex-colega chamado Mark Nowitzki que é muito bom em
eletrénica. Vocé conhece-0? "

3. Depois de ouvir o nome, escreva-o varias vezes. Ao fazer isto, vocé
estd a adquirir o beneficio de uma impressao de duplo sentido,
acrescentando impressao visual a impressao auditiva.

4. Quando vocé ouve dizer o nome de uma pessoa, olhe
propositadamente para a pessoa que o tem.

Ao fazer isso, vocé estad a juntar ao mesmo tempo o nome e o rosto na
sua mente. A préxima vez que vocé esquecer o nome, basta recordar o
rosto e vocé pode ter uma boa hipdtese de relembrar o nome.

5. Visualize o nome como um objeto na sua mente.

Veja as letras do nome no olho da sua mente, como uma imagem ou
foto. Exagere tanto quanto vocé puder. Vocé pode imaginar o nome de
"Nowitzki" na sua mente como um objeto grande e peludo com 3 olhos
€ com picos.

Para uma imagem mais clara, visualize o Sr. Nowitzki a levantar a palavra
gigante "Nowitzi" sobre a sua cabeca, como um halterofilista a levantar
um peso. Quanto mais exagerado ou humoristico, melhores as hipoteses
de ficar preso na sua mente.

6. Ligue uma nova pessoa com uma pessoa bem lembrada que tenha o
mesmo nome. Associe um novo Sr. Lisboa com um cliente antigo com
mesmo nome.

Quando vocé vir o homem novo, vocé pensara no antigo, e o nome ira
piscar na sua mente. Vocé pode até visualizar os 2 Srs. Lisboas presos
um ao outro como irmaos siameses, para acionar o pensamento de que
eles ttm o mesmo nome.

7. Relembre a atmosfera ou ambiente.
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Recordar o que vocé sentiu ou o que vocé fez quando conheceu uma
pessoa pode desencadear lembrancas de como ele ou ela lhe foi
apresentado, como ele ou ela se parecia, e outros aspetos referentes a
pessoa.

8. Analise as caracteristicas distintivas do rosto da pessoa.

Observe o que faz com que o individuo sobressaia ou que o torna
diferente do resto. Vocé pode reparar nos olhos, nariz, orelhas, labios,
cabelos, ou em outras partes do rosto.

Tal observagdo e reconhecimento tendem a induzir um interesse no
assunto de caracteristicas pessoais. Obriga-o a focar-se no rosto da
pessoa a primeira vez que vocé se encontra com ele ou ela.

Agora, vocé sabe a importancia de ter interesse para se lembrar das
coisas. Se vocé foi apresentado a um homem que |he iria pagar mais de
500€ na sua proxima reunido, vocé estaria muito inclinado a memorizar
o nome dessa pessoa e a estudar o seu rosto com cuidado para
reconhecé-lo, por oposicdo a um homem que nao tem nada para lhe
dar.

9. Ligue um nome a um objeto visual.

Digamos que vocé acabou de conhecer o Sr. Quinlan. Para se lembrar do
nome dele, vocé pode visualizar uma terra cheia de rainhas (Quinlan —
Terra das Rainhas).

Imagine as rainhas vestidas com vestidos elegantes e com coroas
brilhantes com grandes joias. Se o Sr. Quinlan se interessa por basquete
e vocé quer lembrar-se também disto, entdo imagine as rainhas vestidas
com uniformes de basquete por cima dos seus vestidos elegantes, e a
encestar.

E se o Sr. Quinlan também é médico, entao visualize as rainhas em
uniformes de basquete, com grandes estetoscépios no pescoco, a
encestar.

Vocé pode até imaginar as rainhas a dizer como o Bugs Bunny “Nyieh. O
que se passa doc?". Quanto mais engracado melhor. Aqui esta outro
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exemplo, mas desta vez com um nome maior. Vamos supor que vocé foi
apresentado a Maria Bennetton. Agora, como vocé se lembra
"Bennetton"?

Vocé pode dividi-lo em "Bend-a- ton" (dobrar um tonelada). Imagine um
grande pedac¢o de metal com as palavras "1 tonelada" gravadas a
dobrar-se como um travesseiro macio.

Vocé pode exagerar um pouco, fazendo aquele pedaco de metal gritar
em agonia a medida que a dobra é feita. Se a Sra. Bennetton joga ténis,
vocé pode imaginar a peca de metal que se dobra com raquetes de ténis
presas no topo da cabeca.

10. Visualize a noite os rostos das pessoas que conheceu durante o dia.

Tente desenvolver a capacidade de visualizar as caracteristicas dos
rostos para praticar a sua habilidade. Desenhe-os na sua mente e veja-os
com o olho da sua mente, até que vocé possa visualizar as caracteristicas
de velhos amigos.

Entdo faca o mesmo com conhecidos, e assim por diante, até que seja
capaz de visualizar as caracteristicas de cada pessoa que vocé conhece.

Entdo comece a adicionar pessoas a sua lista relembrando as
caracteristicas de estranhos com quem se cruzou. Com um pouco de
pratica deste tipo, vocé vai desenvolver um grande interesse em rostos e
a sua memoria deles, e o poder de recorda-las vai aumentar
rapidamente.

11. Fagca um estudo de nomes e rostos.

Inicie uma coleg¢ao, e vocé nao tera problemas em desenvolver uma
memoria para esses rostos e nomes. Uma boa ideia seria analisar
fotografias em detalhe, e ndo como um todo. Se vocé conseguir incitar
interesse suficiente em nomes e rostos, vocé estard mais propenso a
lembrar-se deles.
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Capitulo 7
Como se lembrar de numeros

Em quase tudo o que fazemos, ha numeros envolvidos - nimeros de
telefone, cartdo de crédito e multibanco, cdédigos postais, senhas,
calculos e muitos outros!

Quer vocé goste ou ndao, os numeros estao ai para ficar. A fim de lidar
com a vida agitada de hoje, vocé tem que ser capaz de se lembrar de
muitos numeros, ou vocé vai acabar por ficar confuso e desorganizado.

Ao contrario das palavras que podem ser associados a um objeto, os
numeros sao dificeis de lembrar, porque eles sdao abstratos. Se eu disser
pense numa caneta, a sua mente visualiza imediatamente a caneta.

Mas se eu digo 2473, sera dificil regista-lo na memoaria.

Neste capitulo, vocé vai aprender diferentes técnicas de memoria para
se lembrar melhor de nimeros para que vocé possa realizar as suas
transacOes habituais mais rapidas e mais eficientemente.

Sentidos

Os seus sentidos, particularmente a audicao e a visao, podem revelar-se
eficazes em recordar numeros. Eis como funciona:

Repita o numero varias vezes para si mesmo. Pode ser dificil para vocé
se lembrar de um nimero como "2895" como uma coisa abstrata, mas é
facil de lembrar o som de "28 95".

Vocé também pode visualizar o nUmero. Escreva-o varias vezes para o
apresentar ao seu banco de memoaria. Uma ideia ainda melhor é criar
uma imagem vivida desse numero para uma melhor retencdao de
memoria.

Visualize 0 "2895" lindamente num outdoor em tamanho grande e cores
luminosas, cheio de pecas de joalharia. O niumero segue-o onde quer
gue vocé va. Vocé vé-o em todos os lugares.
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No seu espelho da casa de banho, da TV, na lareira, ele ndo o vai
largar! Vocé pode até intensificar a imagem, fazendo um jingle ou slogan
como "2895, eu gostaria que vocé dancasse!"

Vocé pode esquecer que o numero de uma determinada casa ou
escritério é o 2895, mas vocé pode facilmente lembrar-se do som das
palavras faladas "dois oito nove e cinco", ou da forma de "2895",
conforme vocé a vé na porta do sitio.

Associacao

A Lei de Associacdo pode ser usada vantajosamente em memorizar
nimeros. Por exemplo, pode-se lembrar do nimero 186000 (o numero
de milhas por segundo percorrida pela ondas de luz no éter),
associando-o com o numero do antigo lugar de estacionamento do seu
pai, "186".

Outra pessoa pode lembrar-se do seu cédigo postal "1876", recordando
a data da Declaragao de Independéncia dos Estados Unidos.

Numeros Conversao de Palavras

Uma técnica muito comum, mas pratica de lembrar numeros é
transforma-los em palavras. Provavelmente, a maneira mais facil de
fazer isto é para atribuir a cada nimero de 1 a 9 uma letra equivalente:
A=1,B=2,C=3,D =4, e assim por diante.

Usando esta técnica, 742 transforma-se em GDB. As letras GDB nao
fazem muito sentido, entao vocé tem que transforma-las num acrdstico.

E que tal "Grandes Dados Brancos"? A proxima vez que vocé quiser
relembrar do 742, lembre-se apenas de " Grandes Dados Brancos " e
converta as primeiras letras de cada palavra de volta para os seus
equivalentes numéricos.

Se vocé acha que a frase " Grandes Dados Brancos " ainda pode escapar
a sua mente, crie uma imagem de dados grandes e brancos a rolar numa
mesa.
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Aqui esta outro exemplo. Se vocé precisa lembrar-se da password, que é
456, entao vocé pode imaginar o seu computador a "Deixar Entrar
Facilmente" alguém t3o adoravel quanto vocé. ©

O Codigo de Imagem
Usando esta técnica, vocé atribui uma imagem a cada nUmerode 1a 9,

que seja semelhante a sua aparéncia. Veja como os nimeros abaixo se
parecem com os objetos que estdo a representar:

0 =bola

1 = varinha magica
2 =cishe

3 =garfo

4 = veleiro

5 = cavalo-marinho
6 = bomba

7 = pé de cabra
8 = ampulheta
9 =balao

Memorize todos os simbolos acima e os seus equivalentes numéricos. Se
vocé achar que esses simbolos ndao ficam na sua mente, entdo converta-
os em algo de que vocé se possa lembrar melhor.

Depois de memorizar as imagens, vocé pode comecar a usar este
método.

Digamos que vocé quer lembrar-se do numero da rua da casa do seu
amigo, que é 289.

Vocé pode entao visualizar um cisne (2) a nadar com uma ampulheta (8)
as costas, e atado a ampulheta um grande baldo vermelho (9). Ou
digamos que vocé quer lembrar-se do 471.

Vocé pode imaginar um veleiro (4) com um pé de cabra (7) pendurado
ao seu lado e colada ao pé de cabra estd uma varinha magica (1).
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O sistema de memdria principal

Este método é um pouco complicado e detalhado, mas quando vocé |lhe
pegar o jeito, vocé pode lembrar-se de longas sequéncias de numeros e
vocé ainda pode impressionar os seus amigos! Neste método, a cada
numero é atribuido uma consoante ou um som de consoante com base
no seguinte:

0=s,z, c-suave ("z" é a primeira letra de zero)

1=t ("t" é semelhante a um 1 com uma linha através dele)

2=n("n" tem duas pernas)

3=m("m" tem trés pernas)

4 =r("r" é a ultima carta de quatro — “four”)

5=L("L" é o numeral romano para 50)

6 =j, sh, ch, g-suave ("g" é de 6 rodado 180 graus)

7 =k ("k" parece-se com dois 7 rodados e colados juntos)

8 =1, v ("f" escrito em letra cursiva tem duas voltas semelhantes ao 8)

9=p, b ("p" e"b" parece,-se com 0 9 em angulos diferentes)

Veja como funciona esse sistema. Pegue na consoante ou nos sons das
consoantes dos numeros, e adicione vogais entre elas para formar um
grupo de palavras ou frase.

Digamos que o numero de telefone que vocé quer lembrar é 854-
0341. Converta-o para «flr-smrt." Adicione algumas vogais e vocé vai
chegar a algo como "flor smart."

A préxima vez que vocé precisar de ter acesso a este numero de
telefone, basta lembrar-se de "flor smart". Vocé pode até mesmo
adicionar um pouco de visualizacdao e humor, imaginando uma flor com
oculos de lentes grossas e um diploma, a ler a "Teoria da Relatividade."

Lista de palavras de memdria

Vamos levar o sistema de memoria principal para o proximo
nivel. (Consulte a tabela na licdo anterior). O que vocé vai fazer com as
consoantes ou sons das consoantes é fazer uma lista de palavras que se
relacionam com elas. Deixe-me dar alguns exemplos:

1=t=tampa
2=n=Noé

2016 © - Maneiras Poderosas Para Avivar A Sua Memoria
www.joaocambuta.com



http://www.joaocambuta.com/
http://www.joaocambuta.com/

2016 © - Maneiras Poderosas Para Avivar A Sua Memoria
www.joagocambuta.com

o
o
-

.9 =<
o Q

I}
S
I}
N
Q
=)
=
o

O VWO NOUL B~ W
1}

1

N T X
1
=+
Q
<
Y]

E quanto aos numeros com dois digitos? A palavra deve comecar com a
consoante que representa o primeiro digito, e deve terminar com a
consoante que representa o segundo digito. Exemplos sao:

10 = ts = tampas
11 =tt =teto
12 =tn=tino
13=tm=tom
14 =tr =ter

15 =tl| = tal

16 =tg = tag
17 =tk = tok
18 = tf = tif

19 = tb = tubo
20 = ns = nozes

Esta lista de palavras de memoria ird ajuda-lo a associar algo com um
numero. Por exemplo, vocé fez uma lista de coisas a fazer na sua casa e
a tarefa numero 7 é limpar o frigorifico. Ligue o “kilo” (imagem atribuida
a 7) com o aparelho.

Vocé pode visualizar um grande peso de 1Kg preso na porta
frigorifico. Se a tarefa 9 é limpar a casa de banho, vocé pode imaginar
patos (imagem atribuida de 9) a nadar na sanita.

Esta ferramenta avancada pode ser muito util para lembrar itens que
estdo dispostos por ordem cronolégica. Por exemplo, nos Dez
Mandamentos, vocé quer saber o Mandamento ndmero 4 (Respeita o
teu pai e a tua mae).
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Entdo vocé visualiza os seus pais em roupas elegantes a segurar ratos
brancos nas suas maos.

Uma vez que vocé se familiarize com as palavras que vocé inventou para
representar os nimeros, vocé sera capaz de recuperar qualquer item de
uma lista sé ao ouvir o respetivo numero, independentemente da
ordem.

Mas quantas palavras deve vocé criar?lIsso depende da sua
necessidade. Muitas pessoas tém uma lista de cem palavras. Embora
isso possa parecer extenso, desde que vocé saiba a consoante ou som da
consoante que representa cada nimero, vocé nao tem nada com que se
preocupar.

Lembrar de Datas

O sistema de memoria principal, combinado com uma visualizacao
espirituosa, também pode ser usado para se lembrar de datas especiais.

Vamos supor que vocé precisa de se lembrar do aniversario de um
amigo, que é dia 11 de Maio.

Vocé pode visualizar o seu amigo com um chapéu de aniversario a
perguntar: "Posso limpar o teto?" ("Teto" representa o numero 11, veja
na tabela em cima).

E que tal se vocé quiser lembrar-se de uma festa programada no
domingo as 4h00 da tarde?

Vocé pode atribuir um numero a cada dia da semana. (Por exemplo,
domingo =1, Segunda = 2, Terca-feira = 3, e assim por diante).

Agora vamos fazer a traducdo: 14 (1 sendo domingo e 4 sendo 4h00).
Para 14, atribuimos a imagem de “ter”. A visualizacdo de uma festa
louca com as pessoas a “terem” diversao seria uma grande lembranca
de que vocé tem uma festa no domingo as 4:00 da tarde.

E se for 4h30? Ou 4h15? Bem, basta usar as palavras quarto, metade e
trés quartos para representar as diferentes partes de uma hora (15
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minutos, 30 minutos e 45 minutos). Depois, vocé pode inseri-las na sua
visualizagao.

Para o exemplo acima, vocé pode incluir quartos tematicos (além da
palavra “ter”), se a festa comeca as 4h15.

E se for 4h25? Escolha o quarto mais préximo para que vocé nao se
atrase! ©

Canais de Lembranga

As vezes vocé pode acabar confuso com os muitos canais de televisdo
gue temos hoje em dia, portanto, vocé pode esquecer alguns ou muitos
deles. Veja como resolver esse dilema:

Vamos considerar a NBC (National Broadcasting Company, Canal 7), por
exemplo. Vocé pode transformar as letras NBC num acrdstico como
Novas Bolatas Castanhas.

Visualize as maiores bolotas castanhas que vocé ja viu, a reluzir numa
arvore. Para se lembrar do 7, converta-o na sua palavra equivalente que

é "kilo". Entdao, para se lembrar que a NBC é o canal 7, imagine Novas
Bolotas Castanhas com 1Kg de peso.
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Capitulo Oito
Como Lembrar Locais

Diferentes pessoas tém diferentes habilidades. Algumas sdo agraciadas
com o dom da orientacdo. Elas sdo as Unicas que nunca se esquecem de
como chegar ao local de destino, mesmo se tiverem que passar por um
caminho de labirintico para |a chegar, e mesmo que sé |a tenham ido
uma vez.

No entanto, existem muitas pessoas que nao possuem este sentido de
orientacdo. Estas sdo as pessoas que simplesmente ndao se conseguem
lembrar dos lugares por onde passaram, mesmo que tenham ido a esses
locais varias vezes antes. Bem, ndo ha necessidade de ficar frustrado.

O primeiro conceito necessario para desenvolver um bom sentido de
orientacdo é ter um profundo interesse nos locais. Vocé deve comecar a
"tomar nota" do sentido das ruas ou estradas onde vocé viaja - os
monumentos, as curvas da estrada e até mesmo os objetos naturais, ao
longo do caminho. Estudar mapas pode ajudar a despertar um novo
interesse neles.

Uma das primeiras coisas a fazer, depois de despertar o interesse, é
anotar cuidadosamente os pontos de referéncia e as posicdes relativas
das ruas ou estradas onde vocé viaja.

Muitas pessoas viajam ao longo de uma nova rua ou estrada de forma
distraida, ignorando as caracteristicas da terra a medida que avangam.

Isto é fatal para guardar a memodria. Vocé deve reparar nas ruas e nas
coisas ao longo do caminho. Pare nas passadeiras, ou nas esquinas e
observe os pontos de referéncia, e as direcOes gerais e posicoes
relativas, até que sejam mantidas firmemente na sua mente.

Quando vocé vai correr ou caminhar, comece a ver de quantas coisas
vocé se consegue lembrar. E quando vocé voltar para casa, reveja a
viagem na sua mente, e veja o0 quanto da direcao e quantos
monumentos é capaz de se lembrar.
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Pegue no seu lapis, e tente fazer um mapa do seu itinerario, dando as
instrugdes gerais, e anotando os nomes das ruas, e caracteristicas
distintas dos objetos ao longo do caminho.

Entdo, a medida que vocé viaja, compare os lugares com o seu mapa, €
vocé vai ver que vai ter um interesse inteiramente novo na viagem. Vocé
vera que agora vocé pode reparar em coisas que antes nao era capaz de
reconhecer.

Lembrar de Indicagoes

Pode ser dificil de lembrar indicacdes devido a terem demasiados
bocados de dados repetitivos e desconhecidos que sao dados a sua
mente.

Se vocé se vai lembrar de muitos “virar a esquerda e a direita” no meio
de todas as estradas e bairros onde vocé vai viajar entdao o mais provavel
é vocé ficar totalmente confuso.

O que vocé tem a fazer é pedir por um ponto de referéncia. Se um amigo
Ihe diz para "virar a direita depois do terceiro quarteirao" vocé pode
perguntar que ponto de referéncia vocé vai ver quando virar a direita. Se
o seu amigo lhe disser que é uma barbearia, entao vocé certamente vai
saber em que quarteirdo vai virar a direita.

Outro dilema serd sobre como lembrar de todas as "esquerdas" e
"direitas". A solucao é simples. Vocé pode converter "esquerda" e
"direita" em imagens claras que representam essas palavras. Por
exemplo, vocé pode usar "Espelhos" para a esquerda e "Dados" para a
direita.

Portanto, se o seu amigo lhe diz que "vire a direita apds o terceiro
quarteirdao" vocé pode imaginar grandes dados a rolar pela barbearia. Se
puder exagere ainda mais, como visualizar os dados em cores garridas a
rodar rapidamente, vocé podera lembrar-se ainda melhor.

Lembrar de Moradas

Vocé também pode usar os métodos que ja aprendeu para se lembrar
de moradas. Por exemplo, vocé quer lembrar-se de Avenida das Forgas
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Armadas 32.Vocé pode transformar 32 em mina (3 =m, 2 = n, e
adicione vogais). Para For¢cas Armadas, vocé pode visualizar um exército
de militares a marchar. Em seguida, ligue tudo junto. Que tal os militares
a marcharem junto a mina de onde é extraido metal para as armas. Vocé
pode vé-los tao intimamente que eles parecem um casal perfeito?

Para numeros maiores, como 142, vocé pode converté-los para treinar
(1=t,4=r,2=n).

Vocé pode visualizar os militares num trem de comboio, muito felizes a
cantar uma cangado alegre.

Vé? Nao so estes métodos o ajudam a lembrar, mas eles sao divertidos
de fazer. Apenas continue a praticar. E ndo ache que isto € uma
tarefa. Divirta-se a imaginar as coisas e vocé vai acabar com uma
memoaria melhor do que nunca.
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Capitulo Nove
Como se lembrar de eventos

Vocé ainda se consegue lembrar do que foi o seu pequeno-almoco ha 3
dias atras? Consegue lembrar-se o que o seu chefe anunciou ontem a
respeito da nova missao da empresa?

N3o desespere se coisas como estas escapam a sua memoria. Vocé nao
estd sozinho. As vezes, ficamos demasiado absorvido com muitas das
nossas responsabilidades diarias e tendemos a esquecer os eventos ou
acontecimentos que nao captaram muita atengao.

Se vocé fizer a noite uma revisao mental das ocorréncias de cada dia,
vocé vai descobrir que o ato de rever ira atrair a atencao para registar os
eventos de tal maneira que eles estardao disponiveis a qualquer hora
para recuperacao futura.

Deixe este trabalho para fazer a noite, quando vocé se sente a
vontade. Nao faca isto depois de ir para a cama. A cama é feita para
dormir, ndo para pensar.

Vocé vai descobrir que o subconsciente vai despertar para o fato de que
sera chamados mais tarde para os registos do dia, e vai "tomar
conhecimento" do que acontece, de forma diligente e muito mais fiel.

Tente este exercicio. Sente-se sozinho uma noite e passe quinze minutos
a tentar lembrar-se silenciosamente e exatamente os acontecimentos
importantes do dia. Vocé pode achar que s6 consegue lembrar-se de
poucas coisas no inicio.

Vocé pode até nao se lembrar do que comeu ao pequeno-almocgo. Mas
depois de alguns dias de pratica, vocé vai ver que pode lembrar-se de
mais.

Os eventos vao voltar-lhe a memaria mais precisos e mais claramente do
gue no inicio.
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Se possivel, relate os eventos do dia com pessoas que |he sao prdoximas,
em vez de ficar com eles sé para si mesmo. Se as pessoas a quem vocé
relata os eventos também estdo interessadas neles, vocé ira ficar mais
motivado para se lembrar deles.
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Capitulo 10
Outras ferramentas de Memoria

Quando vocé pensou que ja sabe muitas ferramentas de memoria e
técnicas, temos mais para si neste capitulo.

Organizagdao da memoria

Ser desorganizado certamente pode ocupar muito do seu tempo, e pode
afetar negativamente a sua eficiéncia. A sua memoria funciona da
mesma maneira.

Muito como pastas num armario, vocé também pode criar pastas
mentais para reter detalhes de uma forma organizada.

Como fazemos isto?

Criamos pastas mentais de aspetos que nunca podemos esquecer ou
gue sdao armazenados na nossa memoria de longo prazo, como dias da
semana e partes do corpo.

Para este exemplo, vamos considerar partes do corpo, o cabelo, olhos,
nariz, labios, ombros, peito, barriga, coxas, joelhos e pés. Por favor,
repare que vocé pode escolher outras partes do corpo que sejam mais
familiares para si.

Vamos dizer que vocé tem uma lista de tarefas para fazer. Se a tarefa
numero 1 é regar as plantas, vocé pode imaginar o seu cabelo com flores
e folhas a crescer por toda parte.

As flores no seu cabelo estdao a dancar felizes enquanto disfrutam da
sensacao da dgua fresca que cai sobre elas.

Se a tarefa numero 2 é cozinhar frango frito para o jantar, vocé pode
visualizar os seus olhos com a forma de um frango inteiro. O frango
parece tao suculento enquanto é frito até a perfeicao.
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Faga isso com o resto das suas tarefas. Atribua uma tarefa a cada pasta
de arquivo e crie uma visualizacdo exagerada e bem-humorada para
ela. Divirta-se.

O método da histdria

Este método exige a criacdo de uma histdria completa, mas nao tem de
ser extensa, desde que todas as coisas para se lembrar sejam incluidas
na historia. Ela estabelece uma conexdo entre todos os objetos, onde a
sequéncia de eventos é mais facil de lembrar.

Por exemplo, o seu melhor amigo pediu-lhe para servir estes 7 pratos na
sua extravagante festa de regresso a casa: camardo, caranguejo,
espinafre, salmao, carne assada, massas e pizza. Para os recordar, vocé
pode inventar uma histdria parecida com esta:

O camardao e o caranguejo estavam a andar lado a lado até que o
espinafre veio e gritou para eles pagarem as suas dividas. O salmao e o
rosbife vieram parar a briga, mas as massas e a pizzas molharam todos
com uma mangueira de dgua por causa do barulho que estavam a fazer.

Nao importa se a sua histdria parece ridicula. Vocé nao esta a escrever
um livro ou um relatério. E lembre-se, quanto mais estupida a historia,
mais facil de lembrar.

Associacao de fatos

Estamos continuamente a adquirir itens de informacao sobre todos os
tipos de assuntos, e ainda assim quando queremos coletd-los, nds
achamos frequentemente a tarefa bastante dificil, embora as
impressdes originais fossem muito claras.

Isto é porque nds nado classificamos nem indexamos devidamente os
nossos bits de informacao, e ndo sabemos por onde comecar a procura-
los.

E como a confusdo do empresario que manteve todos os seus papéis
num gabinete, sem indice, ou ordem. Ele sabe que "eles estao todos 13",
mas ele tem muito trabalho para encontrar qualquer um deles quando é
necessario.
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Quando vocé deseja considerar um facto, faca as seguintes perguntas
sobre o assunto:

1. De onde veio ou teve origem?

2. O que o causou?

3. Que histdria ou registo tem?

4. Quais sao os seus atributos, qualidades e caracteristicas?

5. A que coisas posso mais facilmente associa-lo? Como é o fato!

6. Para que é que serve — como pode ser utilizado - o que posso fazer
com ele?

7. A prova - o que pode ser deduzido a partir dele?

8. Quais sao os seus resultados naturais - o que acontece por causa ele?
9. Qual é o seu futuro, e o seu fim natural ou provavel?

10. O que é que eu penso sobre o fato, em geral, quais sdao as minhas
impressOes gerais a respeito dele?

11. O que é que eu sei sobre ele, na forma de informacao geral?

12. O que eu ouvi sobre ele, de quem e quando?

Se vocé se der ao trabalho de colocar qualquer "fato" através deste
rigido exame, vocé nao sé vai anexa-lo a centenas de outros factos
convenientes e familiares, de modo a que vocé se lembre prontamente
em cima da ocasidao, mas vocé também vai criar um novo objeto de
informacao geral na sua mente do qual este fato particular sera o
pensamento central.

Quantos mais fatos vocé conseguir associar com um qualquer fato, mais
vezes VOCé vai ter que puxar o fato para campo da consciéncia e mais
indices cruzados vocé vai ter pelos quais vocé pode "apanhar" o fato
quando vocé precisar dele .

7 Principios da Memdria

Os principios seguintes podem ser aplicados a cada aspeto da sua vida
qguotidiana: em casa, na escola, no trabalho, e no seu tempo de lazer.

Saiba que a memodria envolve a aprendizagem, e ambos sao atividades
complementares para a melhor sobrevivéncia e realizagdo no nosso
mundo moderno.
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1. Os alunos aprendem a partir do seu comportamento. Assim, os erros
do aluno devem ser minimizados, a fim de conseguir uma melhor
memoria e dominio de competéncias.

2. A aprendizagem é mais eficaz quando as respostas corretas sao
reforcadas imediatamente.

O feedback deve ser informativo e gratificante, sempre que a resposta
estd correta, conforme o que foi discutido acima sobre a memoria e a
motivacao.

A puni¢ao pode ser eficaz se for utilizada, mas os dados também
mostram que também pode inibir a aprendizagem em vez de a
aumentar e melhorar a memoria.

Pode suprimir temporariamente uma resposta incorreta, mas a resposta
tende a reaparecer quando o castigo para.

A punicao também pode ser emocionalmente perturbadora e pode
tornar-se uma dissonancia cognitiva a interferir no processo de
aprendizagem e armazenamento de informacgdes.

Por exemplo, criangas que sao punidas por cometer um erro durante a
leitura em voz alta podem ficar tao perturbados e distraido com o
castigo que vao cometer mais erros.

3. A frequéncia do reforco determina o quao bem uma resposta vai ser
aprendida e mantida.

4. Praticar uma resposta numa variedade de cendrios aumenta a
retencdo de dados e a possibilidade de transferéncia destes dados
noutras informacgdes.

Isto significa que uma pessoa pode envolver um constante repensar de
ideias ou de imagens numa atividade reativa (silenciosamente falando
para si mesmo a fim de obter resposta consciente) a fim de reforcar
melhor o pensamento e a memodria.
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5. Condi¢des motivadas podem influenciar a eficacia do pensamento
positivo e na memoéria podem desempenhar um papel chave no
aumento do nivel de desempenho na retencao de memoria.

6. A aprendizagem significativa é mais permanente e mais transmissivel
do que a aprendizagem memorizada.

Entender o que é memorizado é melhor do que apenas praticar como se
tornar um bom memorizador.

7. As pessoas aprendem de forma mais eficaz quando aprendem ao seu
proprio ritmo.

Conclusao

Nesta altura, vocé ja aprendeu muitas técnicas para memorizar as coisas
de forma mais eficaz: formacao de imagens nitidas e engracadas, fazer
associagdes, conversao de numeros em palavras, imagem, e muitos
outros.

Lembre-se, ndo ha caminho "certo" ou "errado" para memorizar algo, a
ideia é simplesmente pegar nas informacdes e técnicas que vocé ja
aprendeu e adapta-las a tarefa ou atividade especifica que tem em
maos.

Mas acima de tudo, eu encorajo-o a praticar a memorizagao de coisas
todos os dias. Considere isto: Se alguém o ensina como conduzir um
automoével, e vocé estuda o manual do carro com cuidado, e sabe
perfeitamente tudo o que ha para saber sobre a condug¢ao de um carro,
isso ndo significa que vocé pode saltar para um carro e comecar a
conduzir na perfeicao no centro da cidade!

Vocé sabe o que vocé precisa fazer.

Continuar a praticar as técnicas de memaria que vocé aprendeu até que
se tornem uma segunda natureza.

Olhe em redor e encontre coisas para memorizar, tais como o numero
de telefone do seu primo, o sua receita favorita de bolachas, os nomes
das suas estacdes de TV locais, as palavras do vocabuldrio no seu livro de
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ciéncias da escola, a sua matricula ou carta de condugao, ou o que quer
que seja !

Va em frente, e lembre-se divirta-se muito!

Tenha um dia fantastico,
Jodao Cambuta

Visite o meu site em : www.joaocambuta.com

Visite a minha pagina no facebook e clique no GOSTO:
https://www.facebook.com/joaocamb/

Localize a minha empresa e faca-me uma visita pessoalmente,
verifique como poderei ajuda-lo na sua empresa:
https://www.google.com/maps/place/Jo%C3%A30+Cambuta,+Prest
a%C3%A7%C3%A30+de+Servi%C3%A7o0s+e+Consultoria/@-
12.380382,13.5417763,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x1bb1d5f
876bd8d97:0x553ed18dbf32f02a!8m?2!3d-
12.380382!4d13.5439657hl=pt-BR

Reservados os meus direitos de autor relativamente a este ebook.
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