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Sua memoria nao e ruim: cientistas
ensinam a guardar o que é
importante =

Femando Cymibaluk
Do UDL, em 530 Pawla 102017 DEkO0O

Ao acordar, vocé lembra quem vocé é. Lembra também de se arrumar, de sair para
trabalhar, dos problemas para resolver, do curso que esta fazendo, do plano para
as proximas férias, de responder mensagens no celular. Mas quando vocé tenta
explicar agquele tema da aula, esquece as palavras que o professor usou.

"Estou com problema de memoria". Essa costuma ser a conclusao. Mas sera
mesmo? "As pessoas s6 lembram que a memodria existe quando ela falha. Ai
querem melhorar a memoria. Mas nao percebem o quanto ela é fantastica”, diz
Lilian Milnitsky Stein, professora titular do programa de pods-graduacao em
psicologia da PUC-RS.



Todas as tarefas imaginadas acima dependem da memédria. E as falhas? Séao
normais. "Queixas de meméria advém de expectativa irrealista e injusta de como a
memoria deve funcionar. Injusta porque nao leva em consideragdo o que ela faz. E
irrealista porque o esquecimento faz parte do processo normal de funcionamento”,
afirma Stein.

E dificil exigir um funcionamento ideal da meméria se pensarmos quéo
complexa ela é. "E uma enorme quantidade de neurénios colocados para
funcionar, que se comunicam transmitindo informagdes um para o outro através das
sinapses”, explica lvan lzquierdo, do Instituto do Cérebro da PUC-RS.

Como ajudar o cérebro a nao apagar o que nao deve
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A leitura & uma forma excepcional de
colocar a memoria para funcionar. A
cada letra que lemos, nosso cérebro
realiza, em milésimos de segundo,
uma varredura de todas as palavras
que conhecemos com aquela letra. O
mesmo processo vai se repetindo letra
por letra, até entendermos a palavra.
"E um esforco intelectual sem par. Nao
ha nada que faga mais uso da
memadaria”, diz |zguierde. Segundo ele,
& fundamental ler para exercitar as

sinapses cerebrais. "Quanto mais ler,
melhor. Boa leitura, de algo que seja interessante, € o mais indicado. Mas ler
qualguer coisa j& & util", afirma o neuroclogista.
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Testar a memodria ajuda a encontrar os
caminhos da informacao no cérebro.
Lilian Stein da como exemplo um
estudo que comegava com os
participantes lendo um texto. Metade
do grupo pbde reler. Para a outra
metade, foi permitido apenas usar uma
folha de papel em branco para que
escrevessem o que tlinham acabado de
ler. Uma prova foi aplicada uma
semana depois. Quem se saiu melhor?
Foi o grupo que tinha puxado pela

memoaria as informacgdes para escrever
no papel. O exercicio consiste em lembrar informacgodes de cabecga.



Getty Images

Getty Images

E preciso prestar atencao

Fica dificil fixar aquilo que o professor
falou no curso se ao mesmo tempo
vocé estava respondendo mensagens
no WhatsApp ou divagando. Ja
guando nosso holofote da atencao
estd focado na informacdo que
queremos guardar, usamos todos os
recursos cerebrais para memorizar.
"Quanto mais vocé presta atengcdo em
algo, mais chance tem de lembrar da
informacao”, diz Lilian Stein. Segundo
ela, a falta de atencao pode diminuir a
capacidade de memorizagao.

Fazer associacoes ajuda a fixar
informacodes

Para fixar informacdes na memdria,
outra dica é fazer associagcbes de
novas informacdes com coisas que
vocé ja conhece ou ja vivenciou.
"Pegando a informagao e juntando
com coisas ja vivenciadas se esta
trabalhando a informagdo na
memodria", explica Lilian Stein. E muito
mais proveitosa uma conversa em gue
interagimos, lembramos de fatos,
fazemos comparacdes. "Qual a chance
de trabalhar e testar uma informacéo

que esta sendo trocada numa conversa quando se estd mexendo no celular e nem

olhando para a interlocutor?”
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Cuidado com o estresse e 0
cansaco

Ter um problema para resolver pode
até ajudar a exercitar nosso cérebro.
Pensamos bastante nele e buscamos
estratégias de resolucao, deixando a
memdria mais viva. "Mas muita
angustia diminui a evocacéo da
memoria", diz lzquierdo. Para o
neurologista, a depresséo, o estresse
e a ansiedade intensa sao grandes
inimigos da memoria. "A via nervosa
estimulada em excesso prejudica o
sistema da memdria."



Getty Images

Exercicios fisicos turbinam

Praticar exercicios pode ser uma forma
de melhorar o funcionamento de
nossas células cerebrais. "O exercicio
fisico melhora a circulagdo sanguinea
no resto do organismo, e no cerebro
também", diz Izquierdo. Segundo o
neurologista, a ciéncia ja sugere uma
segunda funcéo dos exercicios. "Ha
substancias liberadas pelos muisculos
que melhoram a atividade cerebral.
Para ajudar esse mecanismo todo, &
importante ter uma alimentagao
balanceada, que reponha as

substéncias fundamentais para o corpo e para os neurénios.”
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Sera que preciso de técnicas
mnemaonicas?

Existem técnicas de memorizagdo que
podem ser Uteis para lembrar coisas

especificas. Elas costumam funcionar
a partir da associacao entre sons,

letras e imagens. "A repeticdo favorece

a gravagao na memoria”, diz lzquierdo.

"Com esses testes, se consegue uma
maior capacidade de lembrar listas de
palavras. Mas para que serve? Nossa
memoéria faz coisas mais complexas do

que isso", guestiona Stein. O uso
dessas técnicas tambéem exigem

aprendizado. "Nao sei o quanto esse esforgo vale a pena", completa a

pesquisadora.
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