Para grande maioria das pessoas a meméria tem uma validade.
“Aproximadamente uma hora depois, ja esquecemos 20%

das atividades que realizamos e ap6s 24 horas, 80% desse
conhecimento foi embora. Depois de uma semana, s6 sabemos
que estivemos em determinado lugar, lemos determinado livio ou

estudamos determinado assunto. Revisar a atividade feita ap6s apds
concluida fard com que vocé memorize as suas agoes”, explica o
criador do curso de memorizago Victor Ribeiro (SP).
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D Icas a r Vocé é daqueles que abre a
geladeira e esquece o que ia

pegar? Com alguns exercicios

cotidianos é possivel evitar
esses episOdios Por Thaina Zolim

leia mais 2

Anotar o que precisa ser realizado durante o seu dia a dia, fazer esquemas,
desenhos ou qualquer coisa que te ajude a memorizar suas atividades,
auxilia os seus neurdnios para que eles trabalhem em prol da pratica da

meméria, potencializando-a e aumentando o seu desenvolvimento.

O ato de ler estimula nosso cérebro em varios

aspectos de desenvolvimento, pois a memdria
estd relacionada diretamente a boa ligagdo

entre neurdnios e, ao ler, imaginamos situacoes,
damos caracteristicas aos personagens, tentamos
solucionar problemas e mentalizamos lugares.
Desta forma exercitamos grande parte do nosso

sisterna que estd relacionado ao ato de memorizar.
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crie listas de compras

433 a3
HR g s “Um bom exercicio
¢ fazer uma lista de
compras quando for
ao supermercado e

memorizi-la.
No entanto, deixe a

lista no bolso para que
Evite bebidas alcéolicas. De acordo vocé possa conferir
com o neurologista Krause, hd antes de passar no

evidéncias de que o dlcool em caixa, isso fard com

excesso pode danificar amemoria que seus neurénios
do dia a dia. Além disso, manter tenham que trabalhar
uma alimentac¢do saudavel é ativando cada vez
fundamental, pois na tltima década mais amemoria e,
tém sido publicados diversos como consequéncia,
estudos relativos 3s vitaminas e 2 exercitar o cérebro”,
dieta, mostrando que a falta de explica o neurologista
nutrientes pode afetar a mente. do Hospital INC
Ricardo Krause (PR).

jogue xadrez

As regras e as jogadas complexas precisam ser lembradas para
uma boa partida. Além disso, 0 acesso ripido 8 meméoria evita
erros ¢ faz com que vocé chegue ao fim do jogo como campedo.
De acordo com uma pesquisa realizada na Pensilvania com
alunos do 6° ano, os estudantes que jogam xadrez desde

pequenos tm uma memoria excepcional, além de desenvolver
habilidades de comunicacio verbal.

outros
passatempos como
sudoku ajudam
a desenvolver a
mesma fungao

"Tenha autoconhecimento e autocontrole de suas

emocoes. O estresse ¢ ansiedade, com o tempo,
podem influenciar diretamente nossa capacidade

de memorizar pequenas coisas ou até mesmo o
contetido completo de uma reunido, causando o
famoso “branco” no momento da apresentagio.
Além disso, emogdes descontroladas com frequéncia
podem dificultar o aprendizado em diversas dreas.
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