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Ja lhe aconteceu néo se lembrar de uma palavra que vocé conhecia
perfeitamente bem? Essa experiéncia ocorre entre pessoas de todas

as idades, mas se torna comum e frequente na terceira idade. Quando
envelhecemos, alguns tipos de memdria sofrem maiores declinios que
outros, mas o cérebro geralmente compensa os declinios em regioes
especializadas relacionados a idade solicitando ajuda de outras regides.

Entretanto, manter a memdria preservada é importante para

a promogao da sua independéncia e autonomia. Acredita-se também
que as estratégias de memoria (termo que se utiliza para se referir a
meios de compensar perdas e melhorar a memdria) possam auxiliar
na organizacao dos materiais a serem armazenados, o que resulta
em uma memorizacao mais "eficiente".



ESTRATEGIAS DE MEMORIA

Subdivididas entre internas e externas, as estratégias de
meméria podem ser ferramentas para estimular as
possibilidades de se compensar déficits associados ao
processo de envelhecimento. Sabe-se que ndo existem
férmulas méagicas para aumentar o nivel de desempenho
de memodria na velhice, mas ganhos no desempenho de
meméria sdo observados apés participacdo em
programas de treino que estimulam o aprendizado de
estratégias e a otimizagao da memorizagao.

Nesse contexto, o treino de memdria auxilia no estimulo
dealgumashabilidades, como:

o Atencdo (Sim, a concentragdo é importante
para a formacao de memérias!)

o Utilizagdo de estratégias de memorizacao
internas e externas.




Estratégias de memdrias internas podem ser entendidas como
aquelas que sao realizadas mentalmente, sem a necessidade de
recursos materiais para isso. Existem diferentes tipos de
estratégiasinternas, e saoelas:

Criacdo de imagens mentais
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Associa¢ao verbal e visual
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Categorizacdo de itens

Criacdo deimagens mentais

A criacdo de imagens mentais é uma das técnicas de memorizagdo, que consiste na criacdo de
imagens que auxiliam no fortalecimento da informacdo a ser guardada na meméria. Nessa técnica,
cria-se aimagem de uma situacdo ou de um itema ser memorizado, e essaimagem da vivacidade as
informacdes, ajudando no momento de resgate da informagdo. Ou seja, ao tentar resgatar o item
memorizado,aimagem facilita 0 acessoainformacdo desejada.

Por exemplo, para memorizar uma lista de itens de supermercado como magd, laranja e banana,
poder-se-iaimaginar uma maga bem vermelha (sugerindo um rosto), duas rodelas de laranja (cada
umasugerindo umolho) e uma banana descascada (formando um sorriso).




Associagao verbal e visual

Outra estratégia de memdria importante € a associacdo verbal e
visual, que consiste em ligar informagdes novas aquelas que a
pessoa jé possui. Trata-se de etapa natural do processo de
aprendizado. Informagdes verbais ou visuais acrescentadas ao
material que esta sendo memorizado auxiliara no processo de
recordacdo dos dados, umavez que, durante o armazenamento, a
pessoa terd utilizado duas modalidades de atencdo: visual e
auditiva. A associacao pode dar sentido as informagdes,
facilitando as etapas de memorizagao da informacdo-alvo.

Categorizacdodeitens

Outra estratégia ensinada em programas de treino de meméria
refere-se a categorizacdo e diz respeito a organizar as
informagdes em categorias [égicas ou grupos, que servem como
pistas no momento do resgate da informagao, visto que, dentro
de uma categoria, os itens podem associar-se uns aos outros,
fortalecendo o trago de memdria.




As estratégias de meméria externas podem ser entendidas como
recursos que buscam melhorar a memorizacao de determinada
informacdo, utilizando-se para isso de recursos presentes no
ambiente. Podem ser pensadas como as de recurso externo
simples ou as de recurso externo complexo.

A estratégia de meméria externa simples é aquela em que o
objeto fornece a informagao necessaria sem que haja qualquer
esforco do observador para obté-la como, por exemplo, 0
calendario.

Jd a estratégia de meméria externa complexa exige o manuseio
do recurso externo para obtencdo da informagéo, comoaagenda.
Ambas as estratégias sdo descritas na literatura como
organizagaodoambiente.

Calendario

0 recurso do calenddrio é utilizado para
recordacdo do dia em que se esta, mas também
pode ser usado para lembrar datas importantes
como aniversérios e feriados. A utilizagdo do
calendario deve serfeita da seguinte forma:

0 0O calendario deve conter letras e nu-
meros grandes para facilitar a visualiza¢do;

9 Vocé devera consultar o calendério
pela manha fazendo um circulo no dia atual;

6 Apos fazer um circulo no dia que estd
comecando, vocé se colocard de costas (de
forma a ndo ter acesso visual ao calendério)
e tentard lembrar-se do dia, més e ano atual.
Se vocé ndo conseguir se lembrar, devera
olhar novamente para o calenddrio. Esse pro-
cedimento deverd ser repetido até que vocé
se lembre da data atual;



0 Durante o dia, se houver duvida so-
bre a data, vocé devera ir até o calendario e
observa-lo, lembrando que o dia atual terd
um circulo;

6 A noite, vocé deverd retornar ao calen-
dario para fechar o dia. Para isso, fard um X
no dia que estd se encerrando.

No dia seguinte, todo procedimento descrito
devera ser seguido novamente, lembrando que
vocé fara um circulo no dia ao lado do X que foi
marcado no dia anterior.

Oiideal é que vocé faca o calendério todos os dias,
evitando assim qualquer esquecimento com
relacdo a datas. Se para vocé é importante
lembrar-se das datas especiais para a familia, dos
feriados e de outros compromissos (como visita
ao médico), certifique que essas datas sejam
marcadas no dia correto no calendario. Como
vocé consultara o calendério todos os dias,
percebera que uma data importante se aproxima
e podera tomaras providéncias necessarias.




Agenda

A agenda é outro recurso externo que propicia a
memorizacao de datas e compromissos. A diferenca entre
estae o calendario é queaagenda é um recurso complexo.
E necessario marcaro compromisso e se lembrar de abrira
agenda algumas vezes por dia para checar se existe
alguma anotagao. Além disso, todos os dias, novos
compromissos deverdo ser anotados e as paginas
trocadas. Tanto a agenda quanto o calendario tém a
mesma finalidade e podem ser utilizados juntos; mesmo
que vocé passe a maior parte do tempo em casa ou fora de
casa, a agenda ajudara vocé a organizar seus
compromissos, reforcando assim ainformacdo.

Umaagenda equilibrada prevé atividades variadas, novas
e com grau de desafio crescente adequado as suas
capacidades. Atividades sao traduzidas como estimulos
para nosso sistema nervoso. Dentro das atividades, temos
astarefas e, dentro das tarefas, temos as agdes — cada acdo
levardum conjunto de informagdes paraa mente.

Portanto uma agenda rica em atividades (teis e
prazerosas, assim como equilibrada entre compromissos
emomentoslivres, é oideal para os neurdnios.

Atividades de
cuidado pessoal

Atividades fisicas
Segue um exemplo de uma ‘% Q(tel\t/:gggﬁfo
distribuicdo harmoniosa de
atividades de autocuidado, » .
atividades praticas, de trabalho, Atividades sociais
sociais, de lazer, de descanso, com
horérios livres e espacos para & Atividades
reorlg.anizagéo.e com ajgs.tes de 1 delazer
hordrios das diferentes atividades
paraasuasemana: b

escanso
Hora livre

Espaco de tempo

para ajustes em

seu hordrio
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ORGANIZAGAO

A perda de objetos é outro relato bastante
comum entre as pessoas com dificuldade
de memoria. Essa dificuldade também
pode sersanada—ou,ao menos,amenizada
—comaorganizacdo doambiente.

IE D\QAS

% 0 ideal é que tudo tenha um lugar
especifico em casa, no carro, no trabalho,
€ (ue essa Organizagdo seja respeitada
sempre. Use marcadores permanentes,
fotografias dos ambientes indicando os
locais dos mdveis, porta-documentos,
listas nas portas dos armérios indicando 0
que ha dentro.

% Também é desejdvel manter uma caixa
logo na entrada da casa para momentos de
pressa. Nesse caso, o ideal é que, ao chegar
em casa, coloque-se tudo dentro da caixa
e, quando voltar do compromisso, com
calma, tudo volte para o lugar estabelecido
previamente. Assim, quando um objeto

for perdido — por exemplo, a chave —,

a pergunta ndo é “Onde estao minhas
chaves?”, e sim “Onde, geralmente, eu
coloco minhas chaves?”.

% Fazer um planejamento didrio para
organizar o seu dia.




Agora é com vocé, turbine sua memdria! Nao perca tempo e
cologue seus novos conhecimentos em pratica!




No SUPERA, vocé pode conquistar mais
concentracdo, raciocinio, criatividade,
memdria e mente saudavel.

Faca como milhares de pessoas e conquiste
muito mais vocé também!

o an ’ Baixe agora mesmo os outros e-books da nossa
oG W? série Cérebro Saudavel porToda sua Vida,

5.0 O, O (] CADASTRE-SE no site e garanta sua AULA GRATIS!
EU QUERO! (


https://metodosupera.com.br/seu-tempo-e-agora/?utm_source=ebook_estrategiasdememoria
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