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MELHORANDO A MEMORIA (Parte I)

INTRODUGCAO

Por muitos anos as
pessoas acreditaram
que as memorias eram
mantidas em um unico
lugar no cérebro. As
pesquisas ha muito
tempo sugeriam que
isso nao podia ser
verdade. O desenvolvi-

mento de tecnologia de imageamento cerebral funcional a partir da década de
80 vem fornecendo ferramentas para explorar o cérebro das pessoas, enquanto
realizam uma variedade de tarefas, incluindo lembrar-se de coisas. Isto permitiu
aos pesquisadores confirmarem que a memoria de longo prazo nao permanece
armazenada em um local Uunico como um arquivo de informacdo, mas esta
distribuida em redes através do cérebro, principalmente no coértex cerebral,

camada mais externa que cobre os dois hemisférios cerebrais.

Embora possa parecer estranho que a memoria esteja largamente distribuida no
cérebro, isto de fato ocorre e faz muito sentido. O cortex € a parte mais
desenvolvida do sistema nervoso humano, contendo cerca de 20 bilhdes de
neurdnios (células nervosas) que atuam coletivamente como um conjunto que
integra informagéo sensorial, controle voluntario de movimentos e mediacao de
processos de pensamentos. Diferentes areas do cortex processam diferentes
tipos de informagao, por exemplo: informagao auditiva, além da fala e outros
sons, é inicialmente processada nos lobos temporais, enquanto o registro de
imagens visuais ocorre inicialmente no lobo occipital (na parte posterior do

cérebro). Esses achados sugerem que aspectos particulares da memoéria sao
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armazenados em uma regido do coértex especializado no processamento de
informagdes similares. Assim, uma musica cantada tem sua letra armazenada
na regido da linguagem no lobo temporal esquerdo, enquanto a melodia é
guardada no cortex auditivo e outras memorias relacionadas como o ambiente e
aromas do momento em que foi executada sdo armazenadas em outros locais
do cortex. A memoria, portanto, € um emaranhado intrincado, distribuido,
despedacgado e em rede, com cruzamentos referenciados, o que torna o cérebro
mais semelhante a Internet do que aos escaninhos e prateleiras de uma
biblioteca. Despertar uma memoaria € como fazer uma pesquisa na Web, com

uma ou duas palavras ativando muitos “hyperlinks”.

FUNCIONAMENTO DA MEMORIA

Como as informagcbes que encontramos na memoria sdo alocadas para
aprendermos e lembrarmos? Pesquisadores usam um modelo de 3 estagios: 1 -
Aquisigao, 2 — Consolidagéo e 3 - Recuperagao. O prejuizo de qualquer desses
estagios pode resultar em falha da memodria. Quando ndo se recordar de algo
(recuperacao) pode ser que nao tenha prestado atencao suficiente quando a
informagcao entrou (aquisicdo) ou nao houve esforgo para armazenar em
multiplos niveis profundamente no cérebro (consolidagdo). Como o processo
ocorre e quanto vocé € capaz de se lembrar depende de muitas coisas. A
genética desempenha um papel muito importante. Estudos apontam que cerca
de 50% de nossas habilidades mentais e inteligéncia sdo determinadas
geneticamente. Pode ser que alguns tenham melhor memodria por uma
predisposi¢cao genética para uma excelente memoria. Mas coisas que estao sob
0 seu controle podem ser responsaveis por uma parte importante de sua
memoria e inteligéncia. Por exemplo: saude fisica, bem-estar emocional, nivel
de estresse, qualidade e quantidade de sono, exercem grande influéncia sobre

o bom aprendizado e a memoria.

Estagio 1: Aquisicao: informagao nova € inicialmente armazenada em memoé-

ria de curto prazo que sera rapidamente perdida. Conseguir um
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armazenamento de longo prazo exige esforco. Memorias que
persistem, envolvem tanto a informag&o que vocé adquiriu, quanto
uma atencgado mais proxima e focada quando recebeu a informacgao
para aprendé-la. Entdo, para lembrar de algo, € preciso que seja
dada uma pausa com foco e atencido ao fato ou informacao a ser
lembrada mais tarde, como por exemplo, o local onde estacionou o
carro. Memorias que envolvam multiplos sentidos ou emocgdes
necessitam de mais atencéo e foco e tém melhor chance de serem

retidas.

Consolidagao: para uma informagao se tornar memoéria de longo
prazo as passagens neuronais iniciais precisam ser fortalecidas.
Este processo de fortalecimento ocorre ao longo de um certo periodo
de tempo e é chamado consolidagéo.

e Consolidagédo de fatos e memorias pessoais: alguns fatores
influenciam a resposta de certas areas do cérebro para
armazenamento como memoaria de longo prazo. Vocé tera maior
facilidade de reter novas informacdes se estiver relacionada a
memoria de longo prazo, pois uma associagao mais rica ajudara
a armazenar a informagdo mais profundamente. O cérebro
também tem sistemas para detectar coisas e eventos que séo
NOVOS OU pOUCO usuais e que permanecem armazenados para
uso e futura referéncia. Assim sendo, € mais facil consolidar
memodrias que despertam emogbes ou que o afetam
emocionalmente, como as imagens de uma catastrofe de grande
repercussao (por exemplo o desmoronamento da barragem de
Brumadinho), do que a de um acidente sem vitimas (como a

queda de uma pessoa passando na calgada).

e Consolidagdo de habilidades e procedimentos: a consolidacido de

habilidades e procedimentos usa uma area diferente da memoaria
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de informagdes. Procedimentos ficam armazenados em uma
extensa area do cérebro importante para a coordenacado de
movimentos e sequéncias de processos. Pessoas que sofreram
lesdo de outras areas de armazenamento que levam a amnésia,
ainda podem com treino, aprender novas habilidades. Essas
memaorias processuais, como para tocar um instrumento musical
ou dirigir um carro, tendem a permanecer intactas com o
envelhecimento. Porém a aquisi¢cao de novas habilidades pode se
tornar dificl com a idade devido a maior demora no

processamento de novas informagoes.

Estagio 3: Recuperagao: € o ato de relembrar algo. Uma memoria é arma-
zenada com um padrdo unico de ativagado de célula nervosa no
cérebro. Quando nao estiver pensando na memoria, o seu padrao
neurofuncional permanecera inativo. Para recuperar a informagao o
seu ceérebro precisa reativar o padrdo. Memorias similares tém
padrées de ativagdo neuronal que se sobrepdem. Algumas vezes,
vocé pode estar tentando recuperar um pedaco de uma informacéo,
porém uma memoaria relacionada semelhante a ela fica voltando a
sua mente, bloqueando o da que vocé quer. Por exemplo: pode estar
tentando lembrar o nome da novela onde uma atriz fez o papel da
personagem principal, porém vocé continuamente consegue apenas

lembrar o papel atual da atriz na presente novela.

Em geral demora menos de um segundo para recuperar uma informagao familiar.
E se vocé continuar obtendo essa lembranga em fragbes de segundo ndo ha
motivo para preocupagao. Mas, é claro que algumas vezes pode levar um tempo
maior para lembrar. Mesmo que sua memoria esteja perfeita, pode levar alguns
segundos ou mais para recuperar uma informagao complexa. O tempo que o
processo demora depende de quanto familiarizado vocé esta com a informacao

que esta tentando recuperar.
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Se alguém pede que aponte o nome do primeiro presidente da republica do
Brasil, caso seja um professor de histéria do Brasil, prontamente se lembrara,
levando-o a Proclamacgao da Republica e aos nomes dos primeiros presidentes
do Brasil inclusive o do Marechal Deodoro da Fonseca. Porém, mesmo sendo
um professor, pode ocorrer um pequeno retardo na recordagao. O nome parece
estar na ponta da lingua ou talvez se lembre apenas de parte dele, de forma
muito frustrante, até que recupere o nome completo em sua memoria. Embora
possa ser irritante, isso € de fato muito comum, ocorrendo em pessoas jovens
até mesmo uma vez por semana e em pessoas mais velhas de duas a quatro

vezes por semana.

PARA MELHORAR A MEMORIA

Muitas técnicas para melhorar a memdria sao divulgadas, porém nem todas s&o
efetivas e nem se baseiam em evidéncias sélidas. As estratégias a seguir foram
submetidas a uma analise de sua efetividade com base em evidéncias médicas
cientificas e podem ser usadas com seguranga, embora ndo se possa garantir
resultados para todas as pessoas pois as variagdes de resposta individual séo

muitas.

Essas técnicas foram divididas em trés categorias: ferramentas organizacionais,

estratégias comportamentais e técnicas para aumento da memoria.
e Organizagao:
* Ferramentas: alertas de horario, cadernos de enderegos, calendarios,
programas digitais, aplicativos para celular, seja qual for a ferramenta

use com consisténcia e diariamente.

e Tipos de informacao e estratégia organizacional:
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Objetos: coloque os objetos de uso frequente sempre no mesmo
lugar: chaves, 6culos, bolsas, carteiras, celulares, cartbes, etc. ou
instale um localizador digital nesses objetos.

Reunibes e compromissos: mantenha um calendario em papel ou
arquivo eletrénico no celular, tablet ou notebook, que possa carregar
com vocé e crie 0 habito de consultar o calendario varias vezes todos

os dias.

Atividades diarias ou que se repetem: deixe anotado no calendario:

reunides semanais, manutengdes preventivas, tarefas diarias.

Lista de contatos: insira imediatamente novos contatos na agenda e
atualize imediatamente qualquer alteracdo de endereco, telefone e
outros dados de contatos importantes ou frequentes.

Informagbes vitais: anote numeros de documentos, cadastro do
convénio meédico, telefones de emergéncia (pessoa a ser contatada)
de familiares ou amigos, principais dados de saude (inclusive
medicamentos de uso continuo e horario em que os toma), central dos

cartdes de crédito e consultério médico onde faz tratamento.

Mapas e enderegos: mantenha um mapa da regido onde mora e de
onde trabalha com as principais referéncias para orientagdo quando
precisar se deslocar, mesmo dispondo de GPS e aplicativos de

direcdo em seu celular.

Mantenha instrugcdes de uso de aparelhos como cafeteiras, maquinas
fotograficas, impressoras, alarmes de casa entre outros, anotados em
seu celular, notebook ou tablet. Facilitara quando tiver alguma duvida

caso use pouco o aparelho.
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o Estratégias comportamentais: estas podem melhorar sua habilidade de

aprender e reter informagdes novas:

* Foco: Nossa habilidade de focar a atengao e absorver rapidamente
informacéao, diminui com a idade e contribui para a perda de memdria
relacionada a idade. A redugéo na agilidade de processamento causa
restricdo para entrada na memoria de curto prazo, reduzindo a
quantidade de informacdo que pode ser adquirida e codificada na
memoria de longo prazo. O foco e a atengao podem melhorar com:

— Quando estiver conversando com alguém, olhe atentamente e
direto em seus olhos; caso perca alguma coisa que foi dita, pega

para repetir lentamente.

— Repita como entendeu e pecga para verificar e confirmar ou corrigir

a sua versao do que foi dito.

— Se perceber que se distrai com o que acontece no ambiente
durante uma conversa, procure ter essas conversas em ambiente
privado ou, na impossibilidade, tente posicionar a pessoa com
quem esta conversando sentada com as costas voltadas para

uma parede de forma a reduzir as fontes de distragdes.

— Melhore o seu foco realizando uma tarefa ou uma conversa de
cada vez. Tente evitar interrupgdes, solicitando as pessoas que
nao interrompam e tragam novos assuntos apds o término da
tarefa que esta sendo realizada e nado atenda ao telefone até

terminar a tarefa.

* Repita: A memorizagédo é mais eficaz se repetir para si mesmo e em
voz alta o que precisa ser lembrado. Se alguém der a vocé uma

informacéo, repita para a pessoa para verificar o conteudo e a
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fidelidade do que guardou ou discuta o assunto com alguém para
reforcar a memoria sobre o fato. Repita de diferentes formas o mesmo
assunto. Volte ao assunto e repita em outros momentos ou dias

subsequentes.

Assegure a compreensdo: Quanto mais profunda e detalhadamente
compreender uma nova informacao melhor a lembranca do assunto e
dos detalhes. Releia, faca perguntas e discuta o material para

melhorar a compreenséao.

Anote: Quantas vezes teve uma boa ideia ao se deitar ou aguardando
em uma fila? Muitos de nés achamos que por ser boa e importante a
ideia ficara gravada, mas isto € irreal. Quando alguma ideia ocorrer a
vocé, anote assim que puder. O ato de anotar reforga a ideia em sua

mente e talvez n&o precise recorrer a sua anotacao.

— Quando for ao médico, leve anotadas as perguntas que deseja

fazer.

— ldeias para o trabalho, presentes que gostaria de dar,
restaurantes e locais que gostaria de conhecer, livros que gostaria
de ler, filmes que gostaria de ver, serdo mais facilmente

lembrados se anotar ou poderao ser esquecidos.

Pratique repeticdo com intervalos: Escreva os principais pontos do
assunto que acabou de ser estudado, reveja essas anotagdes
algumas vezes deixando um intervalo de tempo entre cada reviséo,
por exemplo em dias subsequentes, o que permitira uma memdaria

mais duravel sobre o assunto.

Aborde os assuntos menores primeiro: E natural partir para os

problemas mais amplos e deixar os pequenos detalhes escaparem.
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Aborde os pequenos detalhes e trabalhe eles primeiro para que nao

deixem de ser vistos e se percam.

Seja paciente: Ficar mais lento nos obriga a ter mais paciéncia para
absorver novas ideias. Se dé o tempo necessario para absorver,
exercitar e fixar novas ideias. Nao se precipite, pois isso leva a menor
fixagdo e menor memorizagao. N&o se sinta mal ou inferiorizado por
usar esse tempo, pois gerara economia de tempo ao fixar na memoria

o assunto ou fato.

e Técnicas para aumento da memdria:

Mnemoénicos: s&o técnicas que nos auxiliam a lembrar informagdes.
Incluem dicas, acrénimos, rimas, frases famosas para reforcar a

memoria ou facilitar a lembranca.

Associagbes: ao aprender algo novo imediatamente associe a algo
que sabe. Fazer conexdes € essencial para construir memdrias de
longo prazo. Isto torna a informacéo significativa e ajuda o processo
de consolidagédo do sistema de memoria. Associar novas e antigas
informagdes permite o aproveitamento das ativagdes sinapticas para
facilitar a consolidagdo de novas memorias. Faga associagdes de
informagdes com letras como abreviaturas com algum significado.
Lembre nomes associando as letras iniciais; por exemplo:
Confederacdo Brasileira de Futebol pode ser mais facilmente
lembrado pela sigla CBF, esta técnica pode também ser usada com
nomes de pessoas. Faca associagcdes para se lembrar de numeros,
cbdigos ou senhas que pode precisar e que ndo devam ser anotadas
(por exemplo: 276350 onde os dois primeiros algarismos sejam o dia
de seu aniversario, os dois seguintes os primeiros algarismos de se

RG e os dois ultimos os ultimos numeros de seu CPF).
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Agrupamento: quando tiver uma lista grande para se lembrar agrupe
por categoria. Por exemplo: uma lista de muitos itens de compra pode
ser mais facilmente lembrada se for agrupada em produtos para
limpeza, laticinios, sobremesas, carnes, congelados, bebidas e assim
por diante. Memorizar numeros também pode ser agrupado, por
exemplo numeros de telefone contém cdédigo de area, numero
regional ou local e os ultimos digitos do domicilio. O CPF tem 11
digitos mas s&o mais faceis de lembrar por estarem agrupados de trés
em trés com os ultimos dois digitos separados dos demais nove
digitos. Pode também criar seu proprio algoritmo por exemplo se
precisa criar uma senha de nove digitos use numeros primos para os
trés primeiros digitos, pares para os trés seguintes e a soma deles

para os trés ultimos.

Meétodo dos locais: este método teve sua origem na Grécia antiga e
ainda €& muito util e muito usado para memorizar informagdes longas
e complexas como discursos. Se baseia na ideia de ligar os principais
pontos do material a ser memorizado com locais especificos, de forma
que ao pensar nesses locais dispare a memoria desejada. Crie um
roteiro por esses locais, historias ou fatos que relacione o seu discurso
ou palestra ao local e ao roteiro. Escolha pontos e informagdes em
seu discurso que relacionam cada ponto em sequéncia com um marco
no roteiro. A imagem desses marcos ajudara a lembrar esses pontos
do discurso de forma mais vivida e clara. A imagem pode ser de
pontos no seu trajeto diario como a padaria onde toma seu café ou as
capas de livros relacionados ou os cdmodos de sua casa. Caminhe
pela sequéncia escolhida enquanto apresenta o discurso
“‘derrubando” as imagens que forem sendo concluidas ao longo da
rota.

Meétodo de estoria: € um método que ajuda quando é preciso lembrar

de muitos itens tal como uma longa lista para fazer. Por exemplo: ao
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sair de casa com uma lista de tarefas em diferentes locais como levar
o filho a escola, comprar produtos de limpeza no mercado, lavar o
carro, pegar uma encomenda na padaria, comprar um presente para
a esposa, ligar para seus pais, fazer copia das chaves de casa ou
trocar o 6leo do carro. Imagine seu filho cantando com vocé no carro,
e depois lendo a lista de compras, descrevendo uma estoria para cada
item. Ao se lembrar da musica e da estoéria, permitira que se lembre

de cada item ao longo do trajeto.

Olhar, fotografar, conectar: Esta técnica desenvolvida pelo Dr. Gary
Small, é sobre prestar atengao especial a uma imagem do fato para
fixar e lembrar da ocorréncia. “Olhar” se refere a reduzir a velocidade
de observagao do ambiente, focando momentaneamente em algo que
precisa lembrar como o local onde parou o carro em um estaciona-
mento. “Fotografar’ significa tirar uma foto mental ou com o celular do
ponto ou item a ser lembrado. Se “conectar” com a imagem ou foto

melhora a possibilidade de lembranga do fato ou do local.

SQ3R (da sigla em inglés: survey, question, read, recite, review) ou
pesquisar, questionar, ler, repetir, rever (PQLRR): Método de cinco
etapas, particularmente efetivo para informacgdes técnicas de grande
volume de um livro, texto ou documento profissional. Pesquise ou
avalie o material por meio de uma leitura rapida e pouco aprofundada,
focando nos titulos e subtitulos dos capitulos bem como na primeira
frase dos paragrafos, afim de ter uma visdo geral. Questione a si
mesmo quais sao o0s principais pontos do texto. Quanto mais
provocativas e interessantes forem suas questdes, maior sera a sua
capacidade de organizar mentalmente o material a ser estudado
quando for reler. Em seguida, leia o texto com ateng¢ao e cuidado para
compreendé-lo profundamente, procurando respostas as perguntas
que formulou na segunda etapa. Nao tome notas nem marque

passagens do texto para ndo interromper o fluxo de informagéo. Faga
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uma nova leitura em voz alta para alguém ou para vocé mesmo.
Leitura em voz alta aprofunda sua compreensao do texto lido e ao
aprofundar sua compreenséo, faga anotagdes. Reveja o texto e as
suas anotag¢des um ou dois dias depois. Pense criticamente sobre as
informagdes. Elas contradizem o que vocé sabe sobre o assunto?
Vocé é capaz de responder as questdes que formulou na segunda
etapa? Reveja o texto varias vezes nos dias ou semanas seguintes

para ajudar o cérebro a consolidar e armazenar as informagdes.

Treinamento profissional para memoaria: Vocé pode fazer o uso do
aprendizado de técnicas para fortalecer sua memoria por conta
prépria ou com a ajuda de profissionais.

Todas as formas de atividades que estimulam a mente sao boas para

a memoria e a capacidade mental.

Vamos continuar abordando a melhora da memadria em mais uma

recomendacéo que publicaremos futuramente.
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