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W illiam  Shakespeare

C ap²tulo 1

Introdu«o

ñLem brar ® f§cil para quem  tem  m em ·ria. Esquecer ® dif²cil para
quem  tem  cora«o.ò



M itos
A ntes de iniciar a explana«o sobre m eus sistem as de m em ·ria,

quero esclarecer algum as d¼vidas e m itos pertinentes ̈
m em oriza«o.

M ito 1 ï M em ·ria ® um a coisa ¼nica
U tilizam os o term o m em ·ria para nos referir a qualquer tipo de

lem brana: um a sequ°ncia num ®rica, eventos futuros, dados
estat²sticos, a data de anivers§rio de seu casam ento, um  film e ou
at® m esm o a f·rm ula de Bhaskara. N o entanto, para o c®rebro, cada
um a dessas lem branas ® algo com pletam ente diferente. O u seja,
voc° pode ter um a excelente m em ·ria para cartas de baralho, m as
isso n«o ® garantia de que se lem brar§ de levar para casa algo que
seu c¹njuge lhe pediu horas antes. V oc° pode ser um  excelente
professor de m atem §tica, conhecedor de m uitas f·rm ulas e
teorem as m atem §ticos, m as nada garante que seja capaz de se



lem brar da data de anivers§rio de seu casam ento. A ssim , voc°
precisar§ utilizar um a t®cnica com pletam ente diferente para cada
tipo de inform a«o a ser m em orizada, m otivo pelo qual este livro ®
dividido em  cap²tulos, cada um  dedicado a um a t®cnica diferente.

M ito 2 ï T ®cnicas m nem ¹nicas sem pre ser«o a
solu«o

M uitas pessoas criam  a expectativa de que t®cnicas de m em ·ria
sem pre ser«o a solu«o para a dificuldade em  m em orizar
adequadam ente. N a verdade, esse ® um  pensam ento equivocado.
C onform e voc° vai aprender em  nosso curso, m uitos dos
problem as de m em ·ria n«o se solucionam  com  t®cnicas
m nem ¹nicas. Por exem plo, se voc° tem  problem as para estudar
para provas ou concursos, talvez seu problem a se resum a a um
sistem a ineficiente de revis»es ou ao fato de voc° n«o saber fazer
anota»es ou resum os. A  boa not²cia ® que este livro d§ as solu»es
para todos esses problem as.



M ito 3 ï P refiro entender a m em orizar
Frequentem ente, escuto algum  com ent§rio com o este: ñT®cnicas

de m em ·ria? B obagem ! Prefiro entenderò. T®cnicas de m em ·ria,
de fato, n«o facilitam  a com preens«o; no entanto, n«o ® para isso
que elas servem . T®cnicas m nem ¹nicas devem  ser utilizadas para a
m em oriza«o de dados desconexos e arbitr§rios. Suponha que voc°
est§ estudando rem ®dios constitucionais (artigo 5Ü da
C onstitui«o). A o se deparar com  M andado de Segurana, voc°
descobre que o prazo para sua im petra«o ® de 120 dias da a«o ou
da om iss«o causadora do dano, contados da ci°ncia do ato
im pugnado pelo interessado. O ra, porque 120 dias? Esse prazo ®
um  dado arbitr§rio; podia ser de 90, 100, 110 ou at® m esm o de 150
dias. N «o ® poss²vel com preender o m otivo pelo qual esse prazo ®
de 120 dias e, nesse caso, o ¼nico recurso ® a m em oriza«o desse
dado. Para isso, voc° tem  duas op»es:

U tilizar de fora bruta, isto ®, repetir, repetir, repetir, de



m aneira m ec©nica e cansativa.
U tilizar algum a t®cnica de m em oriza«o.

Particularm ente, prefiro a segunda op«o.

M ito 4 ï T ®cnicas de m em ·ria tornam  as coisas
f§ceis

A o m e assistirem  na TV  realizando algum a proeza que envolva
m inha m em ·ria excepcional, ® com um  as pessoas pensarem  que
existe algum  truque por tr§s disso. Se houvesse, bastaria a qualquer
pessoa aprender esse truque para que todos seus problem as de
m em ·ria se resolvessem .

Concordo que existem  diversas estrat®gias e t®cnicas capazes de
tornar excepcional a m em ·ria de algu®m ; no entanto, um a
superm em ·ria ® um a habilidade aprendida e, com o tal, requer
treino e certo esforo. D esse m odo, n«o h§ um a m aneira f§cil de
obt°-la.



Entenda: t®cnicas de m em ·ria n«o tornar«o a m em oriza«o m ais
f§cil. A o contr§rio, na m aioria das vezes essas t®cnicas ir«o
requerer m uito esforo e dedica«o. Em  contrapartida, elas
tornar«o a m em oriza«o m ais eficaz.

M ito 5 ï A lgum as pessoas est«o fadadas a ter
p®ssim a m em ·ria

Se voc° leu com  aten«o o M ito 1, j§ sabe que ñm em ·ria fracaò
® m ito. Se o que cham am os de m em ·ria ® algo constitu²do de
diversos processos diferentes, n«o faz sentido pensar em  m em ·ria
fraca.

A o pensarm os em  cada dom ²nio da m em ·ria ï m em oriza«o de
n¼m eros, de rostos, de fatos, de eventos futurosé  ï, ® ·bvio que
constatam os a exist°ncia de pessoas m ais inclinadas ̈
m em oriza«o de um  tipo de inform a«o do que de outro; no
entanto, com  a utiliza«o das t®cnicas m nem ¹nicas, todos podem
m elhorar a m em ·ria para todos os tipos de inform a«o, de m odo



que a sina da p®ssim a m em ·ria tam b®m  ® m ito.
Por outro lado, um a pessoa com  boa m em ·ria natural para

n¼m eros, por exem plo, capaz de m em orizar at® 12 d²gitos, est§
longe de ter a vit·ria garantida em  um a prova de m em oriza«o,
seja um  evento m undial, em  que se tem  de m em orizar centenas de
d²gitos, seja um a prova de faculdade.

M ito 6 ï A lgum as pessoas possuem  m em ·ria
fotogr§fica

Esse, certam ente, ® um  tem a pol°m ico, pelo m enos entre os
leigos, um a vez que a com unidade cient²fica j§ estabeleceu um
consenso quanto ao tem a. A o contr§rio do que se im agina, a
m em ·ria fotogr§fica ® um  m ito.

Suponha que voc° m e apresente um a figura com  diversos
detalhes. Se tiver tem po, posso utilizar algum  sistem a para
codificar cada detalhe em  m inha m em ·ria, passando com  louvor
em  qualquer sabatina que envolva essa figura. N o entanto, se n«o



tiver tem po suficiente para aplicar algum  sistem a de m em ·ria, eu
jam ais conseguiria identificar m entalm ente os por m enores da
figura.

Em  um  artigo cient²fico sobre cam pe»es de m em ·ria, descobriu-
se que estes, ao m em orizar sequ°ncias de flocos de neve, obtinham
a m esm a pontua«o que os leigos. O  m otivo? Tratava-se de um
tipo de inform a«o para a qual os cam pe»es n«o possu²am  qualquer
sistem a de m em oriza«o.

M ito 7 ï Suplem entos naturais para a m em ·ria
n«o t°m  contraindica«o

Em  m inha adolesc°ncia, nos anos 1990, a banda cham ada Planet
H em p, liderada pelo rapper M arcelo D 2, fazia diversas can»es
que defendiam  a descrim inaliza«o e a libera«o da m aconha, e
um a delas, cham ada ñLegalize j§ò, tinha o seguinte refr«o:
ñLegalize j§, legalize j§,/porque um a erva natural n«o pode te
prejudicarò. H oje, h§ diversos argum entos a favor da



descrim inaliza«o da m aconha, m as n«o o divulgado pela banda,
por ser extrem am ente falacioso. B asta dizer que produtos 100%
naturais com o estricnina, ricina, tetratoxina, oleandrina e
aneriantina, por exem plo, s«o venenos!

O  fato de ser natural n«o significa que n«o seja prejudicial.
Frequentem ente, vejo algu®m  dizer que est§ tom ando G inko
B iloba, G inseng, G uaran§ em  p· ou qualquer outro rem ®dio natural
para a m em ·ria. Infelizm ente, ainda faltam  estudos que
com provem  a efic§cia desses rem ®dios. A l®m  disso, o fato de
serem  naturais n«o os torna isentos de contraindica»es, pois, de
qualquer form a, s«o com postos qu²m icos. C onsulte o seu m ®dico
antes de tom ar qualquer um a dessas subst©ncias.

M ito 8 ï N eur¹nios n«o se regeneram  na idade
adulta

Por m uito tem po, acreditou-se que neur¹nios n«o se
regeneravam  na fase adulta. O u seja, quando essas c®lulas



m orriam , n«o eram  repostas. N o entanto, h§ alguns anos, cientistas
descobriram  que at® m esm o os adultos podem  produzir novos
neur¹nios, e que m uitos deles nascem  na regi«o do hipocam po
(regi«o do c®rebro respons§vel pela consolida«o das lem branas).
O bviam ente, essa regenera«o celular ® extrem am ente lim itada,
m as j§ ® um a esperana de solu«o para doenas degenerativas no
futuro.

M ito 9 ï U m a m em ·ria treinada jam ais se esquece
A lgum as pessoas pensam  que, ap·s treinar a m em ·ria, nunca

m ais se esquecer«o de nada. N a verdade, ao treinar a m em ·ria voc°
ser§ capaz de lem brar-se das coisas que quiser se lem brar. D esse
m odo, se, ao deparar com  um a inform a«o, voc° n«o utilizar
alguns dos sistem as de m em oriza«o apresentados neste livro, voc°
esquecer§ dela norm alm ente.



P rinc²pios b§sicos
Existem  alguns princ²pios b§sicos por tr§s de praticam ente todas

as tarefas que envolvem a m em oriza«o. Entendo que voc° esteja
ansioso para conhecer m eus sistem as de m em oriza«o, m as os
princ²pios descritos a seguir podem  ser aplicados para ajud§-lo a se
lem brar de praticam ente qualquer coisa, independente da t®cnica
utilizada. O s sistem as m nem ¹nicos, a serem  descritos
posteriorm ente, tam b®m  utilizam  esses m esm os princ²pios.

M onitorando a m em ·ria
O  m onitoram ento da m em ·ria ® um  h§bito que est§ por tr§s de

todas as estrat®gias m nem ¹nicas. Se voc° n«o m onitorar sua
m em ·ria, com o reconhecer§ a necessidade da aplica«o de algum a
estrat®gia m nem ¹nica? Crianas n«o costum am  m onitorar a
m em ·ria; apesar de terem  bastante confiana em  sua habilidade
em  lem brar-se das coisas, elas n«o costum am  reconhecer a



necessidade do uso de estrat®gias m nem ¹nicas. O  racioc²nio delas
® m ais ou m enos este: ñse m e lem bro agora, por que n«o m e
lem braria depois?ò. Com  o passar do tem po, as crianas percebem
que a m em ·ria pode falhar e aprendem  a lidar com  isso. O
m onitoram ento da m em ·ria ® um  h§bito instintivo. Q uantas vezes
voc° j§ n«o se viu criando m ¼sicas ou hist·rias m irabolantes para
poder se lem brar de um a f·rm ula de m atem §tica ou de um  evento
hist·rico im portante?

ñIsso n«o faz sentidoò

U m  dos fatores determ inantes para a aprendizagem  ® o quanto a
inform a«o a ser adquirida faz sentido para o aluno. Q uanto m ais
sentido fizer, m ais f§cil ser§ sua aquisi«o. U m a alternativa para a
aprendizagem  baseada em  princ²pios e significados seria a
ñdecorebaò, t®cnica em  que o aluno sim plesm ente repete de
m aneira m ec©nica a inform a«o a ser lem brada, sem  qualquer



esforo para torn§-la m ais intelig²vel, ou seja, para aprend°-la.
Lem bre-se: t®cnicas de m em oriza«o devem  ser utilizadas

principalm ente para a m em oriza«o de dados arbitr§rios e
desconexos. Caso seja poss²vel com preender os princ²pios por tr§s
de um a inform a«o, ® im portante que se faa isso antes de lanar
m «o de qualquer t®cnica de m em ·ria.

Palavras s«o m ais facilm ente m em oriz§veis do que s²labas
aleat·rias. A nalogam ente, palavras concretas s«o m ais facilm ente
m em oriz§veis do que palavras abstratas. Por conseguinte, palavras
de algum a form a tipificadas em  categorias s«o m em orizadas m ais
facilm ente do que palavras aleat·rias e, por fim , frases com
sentido ser«o m em orizadas com  m ais facilidade do que palavras,
ainda que previam ente categorizadas.

Suponha que voc° deseje m em orizar a quantidade de m em bros
do Suprem o Tribunal Federal (STF), que ® 11. V oc° pode utilizar
as iniciais que form am  a sigla STF e criar o seguinte m acete:



Som os um  T im e de Futebol 

Bem , n«o existe nenhum a rela«o entre o STF e futebol, m as o
m acete d§ algum  tipo de significado ao n¼m ero de m em bros e isso
facilita a m em oriza«o: um  tim e de futebol possui 11 jogadores;
logo, voc° se lem bra de que a quantidade de m em bros do STF ® 11.

A cr¹nim os
A cr¹nim o ® a palavra form ada com  as letras ou s²labas iniciais

de um a sequ°ncia de palavras, pronunciada sem  soletra«o.
Suponha que voc° esteja estudando para concursos e precise
m em orizar os fundam entos da Rep¼blica Federativa do B rasil.

A rt. 1Ü. A  Rep¼blica Federativa do Brasil, form ada pela uni«o
indissol¼vel dos Estados e M unic²pios e do D istrito Federal,
constitui-se em  Estado D em ocr§tico de D ireito e tem  com o
fundam entos:



I ï a soberania; 
II ï a cidadania; 
III ï a dignidade da pessoa hum ana; 
IV  ï os valores sociais do trabalho e da livre iniciativa; 
V  ï o pluralism o pol²tico.

Para m em orizar esses fundam entos, voc° pode criar um
acr¹nim o com  as iniciais de cada um  deles: SO C ID IV A PL U :

SO -berania
C I-dadania
D I-gnidade da pessoa hum ana
V A -lores sociais do trabalho e da livre iniciativa
PL U -ralism o pol²tico

A o m em orizar esse acr¹nim o, a evoca«o dos fundam entos se
torna bem  m ais f§cil.



F am iliaridade
Em  geral, quanto m ais fam iliar um  assunto for para voc°, m ais

f§cil ser§ sua m em oriza«o e com preens«o. Por exem plo, suponha
que voc° est§ assistindo ao program a Ana M aria Braga e ela
apresenta um a receita especial de m usse de m aracuj§. C aso seja
um  aficcionado por gastronom ia, voc° conseguir§ m em orizar
facilm ente a receita, sem  ter de anot§-la. Em  contrapartida, se
cozinhar n«o for o seu forte, voc° ter§ de anotar a receita caso
queira faz°-la depois.

R im as
R im a ® o nom e dado ̈  sem elhana entre sons de duas ou m ais

palavras; em  pa²ses de l²ngua inglesa, seu uso ® m uito com um  para
facilitar o aprendizado. V eja um a rim a utilizada nos Estados
U nidos para a m em oriza«o do n¼m ero de dias de cada m °s do
ano:



Thirty days hath Septem ber, 
April, June, and Novem ber; 
All the rest have thirty-one, 
Save February, w ith tw enty-eight days clear, 
And twenty-nine each leap year.

Esse ® apenas um  exem plo de com o as rim as podem  ser
utilizadas para a m em oriza«o de dados desconexos e
inintelig²veis. A o criar um a rim a, voc° dar§ a esse m aterial um
m aior sentido e, consequentem ente, a m em oriza«o se tornar§ m ais
f§cil. A l®m  disso, pesquisas indicam  que palavras que rim am  s«o
excelentes gatilhos de m em ·ria para a evoca«o precisa de algum a
palavra esquecida.

Im agine que voc° queira se lem brar da palavra ñdrom ed§rioò e
algu®m  lhe apresente um a lista com  as seguintes palavras:

A beced§rio.
C alend§rio.



Sal§rio.
Ferrovi§rio.
H or§rio.
Protozo§rio.

A inda que tais palavras n«o possuam  qualquer rela«o sem ©ntica
com  ñdrom ed§rioò, s«o grandes as chances de voc° se lem brar da
palavra que esquecera.

P ar·dias
Par·dia ® a cria«o de um a nova letra para um a m ¼sica j§

existente. A lguns professores utilizam  esse recurso para ensinar
aos seus alunos conte¼dos com  m uitos dados desconexos a serem
m em orizados.

A s par·dias funcionam  bem  no processo de aprendizagem , pois
perm item  que ocorra um a associa«o entre o assunto a ser
m em orizado e a m ¼sica, cuja m elodia j§ ® previam ente conhecida.



C aso voc° seja ñconcurseiroò, visite o site
w w w .m apasdodireito.com .br e baixe gratuitam ente diversas
par·dias jur²dicas.

P adr»es
Se voc° conseguir identificar algum  padr«o ou regra que envolva

o m aterial a ser aprendido, certam ente conseguir§ m em oriz§-lo
m ais rapidam ente. Por exem plo, suponha que voc° deseje
m em orizar o seguinte n¼m ero de telefone:

55544651

N esse caso, voc° pode pensar nos seguintes padr»es:
O  n¼m ero em  quest«o possui um  grupo de tr°s n¼m eros iguais
(5) e dois n¼m eros iguais (4).
O  prim eiro grupo de n¼m eros iguais possui tr°s elem entos e o
segundo, dois, sendo que esses grupos s«o constitu²dos de



n¼m eros consecutivos em  ordem  inversa.
O  pr·xim o n¼m ero a ser m em orizado ï 65 ï pode ser a idade
de algum  conhecido, com o seu pai ou seu av¹.
C aso n«o conhea ningu®m  com  65 anos, procure lem brar-se
de que o n¼m ero 6 ® im ediatam ente superior a 5, o n¼m ero
que inicia a s®rie.
O  1 pode ser lem brado com o o resultado da seguinte
opera«o: 6 ï 5 = 1.

Esses s«o alguns exem plos dos diversos padr»es que envolvem
os n¼m eros apresentados. C om o voc° pode ver, reconhecer os
padr»es torna a tarefa de m em oriza«o bem  m ais f§cil.

A gora, suponha que voc° deseje m em orizar a seguinte sequ°ncia
num ®rica:

11235813213455



C om o voc° ainda n«o foi apresentado aos m eus sistem as de
m em oriza«o, certam ente a tarefa n«o ser§ das m ais f§ceis. M as
vou lhe apresentar a m esm a sequ°ncia de outra form a; talvez
facilite:

1-1-2-3-5-8-13-21-34-55

C onseguiu identificar o padr«o?
N a verdade, trata-se de um a sequ°ncia num ®rica que se inicia

por dois n¼m eros 1 e, em  seguida, cada n¼m ero ser§ a som a dos
dois anteriores. Ent«o, o terceiro n¼m ero ® 2, e foi obtido pela
som a dos dois prim eiros n¼m eros da sequ°ncia; o quarto ® 3,
obtido pela som a do segundo e do terceiro n¼m eros da sequ°ncia, e
assim  por diante. Ter conhecim ento desse padr«o nos perm ite
com por todos os n¼m eros da sequ°ncia, e a m em oriza«o se torna



bem  m ais f§cil.
O  uso de padr»es n«o se lim ita ̈  m em oriza«o de d²gitos.

Enxadristas experientes, por reconhecerem  diversos padr»es de
jogadas, conseguem  jogar at® m esm o sem  olhar para as peas.

O rganiza«o
Q ue utilidade teria um  dicion§rio em  que as palavras estivessem

arranjadas aleatoriam ente, em  vez de alfabeticam ente ordenadas?
A  raz«o pela qual conseguim os encontrar facilm ente palavras no

dicion§rio ® porque l§ elas est«o dispostas de acordo com  um a
ordem  conhecida.

N ossa m em ·ria funciona da m esm a m aneira, e para exem plificar
m elhor esse funcionam ento, realizarem os um  teste r§pido de
m em oriza«o. Para isso, preciso que voc° disponha de um
cron¹m etro e m arque-o em  contagem  regressiva de um  m inuto,
enquanto realiza a tarefa a seguir.



R elacione todos os Estados brasileiros:

Por favor, n«o continue a leitura sem  concluir esse teste. A inda
que os Estados brasileiros n«o tenham  qualquer rela«o com  nosso
treinam ento de m em ·ria, ® im portante que voc° faa o exerc²cio.



A o contr§rio do que im aginou, esse teste de m em ·ria n«o
avaliar§ o n¼m ero de respostas corretas, m as, sim , a m aneira com o
voc° relacionou cada Estado. £ pouco prov§vel que os tenha
relacionado de m aneira aleat·ria; possivelm ente, tenha se valido
de algum  crit®rio geogr§fico para faz°-lo. O bserve suas respostas:
provavelm ente, voc° agrupou os estados de acordo com  a regi«o
em  que se encontram . Tam b®m  ® poss²vel que tenha iniciado sua
lista pelos estados para os quais j§ viajou, ou, ainda, num a
possibilidade m ais rem ota, que os tenha relacionado em  ordem
alfab®tica.

V am os a outro exerc²cio.

R elacione algum as palavras iniciadas pela letra N :



C ertam ente, voc° utilizou algum  crit®rio para relacionar essas
palavras, e o m ais prov§vel ® que as tenha escolhido pela ordem
alfab®tica, com eando pelas iniciadas por N A , indo, em  seguida,
para as iniciadas em  N E, depois em  N I e assim  por diante. O utra
possibilidade ® que voc° tenha iniciado a lista pelos nom es das
pessoas pr·xim as a voc° iniciadas pela letra N . C aso o nom e de
algu®m  da sua fam ²lia ou de um  grande am igo com ece por N , s«o
grandes as chances de que ele tenha sido escolhido.

V am os a um  ¼ltim o teste.

R elacione alguns nom es de frutas.

C om  certeza, esse foi o teste m ais f§cil. C om o as frutas



com partilham  um a m esm a categoria, sua evoca«o ® bem  m ais
natural que a dos Estados brasileiros ou at® m esm o das palavras
iniciadas com  N .

C om o voc° pode constatar, nossa m em ·ria requer algum  tipo de
organiza«o para conseguir um a evoca«o precisa. Se a inform a«o
que voc° precisa m em orizar estiver um a com pleta baguna, voc°
dificilm ente conseguir§ ret°-la.

F en¹m eno da rec°ncia e da prim azia
A o m em orizar um a lista de palavras, a ordem  em  que elas se

encontram  pode afetar a efic§cia no processo de m em oriza«o. Por
exem plo, suponha que lhe seja apresentada um a lista de palavras.
A s palavras no in²cio e as do final dessa lista ser«o m ais facilm ente
m em oriz§veis do que as palavras do m eio.

O  fen¹m eno da rec°ncia e da prim azia ® afetado pela quantidade
de tem po dispon²vel entre a m em oriza«o e a evoca«o. Se a
evoca«o ocorrer logo ap·s a m em oriza«o, ® m ais prov§vel que os



¼ltim os itens da lista sejam  m ais facilm ente lem brados que os
prim eiros. N o entanto, se existir um a pausa entre a m em oriza«o e
a evoca«o, ® m ais prov§vel que os prim eiros itens sejam  m ais
facilm ente lem brados. Independentem ente do tem po entre a
m em oriza«o e evoca«o, os prim eiros e ¼ltim os itens da lista
ser«o sem pre lem brados m ais facilm ente que os que estiverem  no
m eio.

Existem  algum as m aneiras de se valer do efeito da prim azia e da
rec°ncia para facilitar a m em oriza«o. Se a inform a«o a ser
m em orizada n«o possuir um a ordem  predeterm inada para sua
aprendizagem , voc° pode rearranj§-la, de m odo que os assuntos
m ais com plexos fiquem  para o final da sess«o de estudos. Caso
contr§rio, poder§ sim plesm ente dedicar m ais aten«o e tem po ao
estudo dos assuntos encontrados no m eio da sess«o.

P rinc²pio da associa«o
Q ualquer lem brana, para ser evocada, precisa de um  gatilho, de



algo que lhe perm ita surgir em  sua m ente. Suponha que voc° est§
no shopping e escuta um a m ¼sica que o faz lem brar-se de sua
nam orada: a m ¼sica foi o gatilho para a lem brana. O  princ²pio da
associa«o perm ite que criem os, ainda que artificialm ente, um
gatilho de m em ·ria envolvendo o que desejam os m em orizar.

V oc° ® capaz de desenhar a It§lia? E a Bol²via? E a V enezuela?
A inda que a Bol²via e a V enezuela estejam  m ais pr·xim as do
B rasil, voc°, provavelm ente, achar§ m ais f§cil desenhar a It§lia. O
m otivo? V oc° sabe que a It§lia tem  o form ato de um a bota. N esse
caso, a bota ® o gatilho para a lem brana do form ato da It§lia.

Esse exem plo ilustra m uito bem  o uso da associa«o. A ssociar ®
criar algum  v²nculo entre aquilo que voc° deseja m em orizar e o
que voc° j§ sabe, criando um  novo gatilho que, anteriorm ente, n«o
existia.

A o utilizar m eus sistem as de m em ·ria, voc° aprender§ a criar
associa»es inusitadas, envolvendo a inform a«o que deseja
m em orizar. Fique ligado!



P ensar em  assuntos correlatos
Pensar assuntos correlatos ® um a t®cnica em  que a associa«o

pode ajud§-lo a lem brar-se de inform a»es que voc° tem  certeza de
que est«o arm azenadas, m as n«o consegue acessar de m aneira
precisa. Essa t®cnica consiste em  pensar sobre tudo aquilo que
possa estar relacionado ̈  inform a«o perdida, incluindo o contexto
em  que ela foi m em orizada.

Trata-se de um a das ¼nicas t®cnicas que podem  ser aplicadas no
processo de evoca«o, em  vez do de m em oriza«o.

Im agine que voc° perdeu a chave do seu carro. Pensar na m aior
quantidade poss²vel de inform a»es relacionadas ̈  chave pode
conseguir evocar com  precis«o sua localiza«o. N esse caso, voc°
pode im aginar a chave em  sua m ente, lem brando-se de seu peso, de
sua tem peratura e at® m esm o de seu gosto. V oc° tam b®m  pode se
lem brar dos diversos contextos em  que utilizou a chave do carro
pela ¼ltim a vez, e todas essas inform a»es podem  disparar a



lem brana sobre sua localiza«o.
A gora, im agine que voc° quer se lem brar do nom e de algum

colega de trabalho. Procurar visualizar o rosto desse colega, o
am biente em  que ele trabalha, os nom es dos colegas que trabalham
com  ele ou at® m esm o sua voz pode tam b®m  disparar a lem brana
do nom e que insiste em  perm anecer na ponta da l²ngua.

A  t®cnica de pensar em  assuntos correlatos costum a ser utilizada
durante depoim entos de testem unhas crim inais. A o serem
orientadas a im aginar a cena do crim e, elas, m uitas vezes,
conseguem  resgatar lem branas que, antes, estavam  perdidas em
sua m em ·ria.

V isualiza«o
Q uantas portas h§ em  sua casa? Para responder a essa pergunta,

voc°, provavelm ente, procurar§ visualizar sua casa m entalm ente e,
em  seguida, contar§ o n¼m ero de portas. A gora, m e diga: que roupa
voc° usou na festa de casam ento de seu am igo? M ais um a vez,



voc° utilizar§ o recurso de visualiza«o para procurar responder
corretam ente.

Em  geral, im agens s«o m ais facilm ente m em oriz§veis que
palavras ou sons porque costum am  ser m ais facilm ente
visualiz§veis que estes. A l®m  disso, qualquer im agem  j§ possui
autom aticam ente dois c·digos de m em ·ria:

A  im agem  propriam ente dita.
O  nom e da im agem .

A ssim , um a boa estrat®gia de m em ·ria ® buscar visualizar a
inform a«o durante o processo de visualiza«o. Por exem plo, se
voc° deseja m em orizar a palavra C£REBRO , n«o visualize as
letras que form am  a palavra, m as procure visualizar um  c®rebro
com  todos seus com ponentes.

A o longo deste livro, voc° aprender§ sobre o uso de diversas
t®cnicas, e m uitas delas se valem  do recurso da visualiza«o.

A  seguir, conhea algum as dicas para tornar o processo de



visualiza«o bem  m ais poderoso.

1. L ocaliza«o
N unca crie im agens soltas, m as situe-as em  locais que voc°

conhea bem . Se for para im aginar um  coelho, por exem plo,
im agine-o no seu quarto, na sua universidade ou at® m esm o no
jardim  da sua casa, m as nunca solto em  um  espao vazio.



2. Sinestesia
Sinestesia refere-se ̈  m istura de sentidos. Todas pessoas dotadas

de superm em ·ria ou que trabalham  fazendo apresenta»es
m nem ¹nicas desenvolvem  um a grande sensibilidade para todos os
sentidos, m isturando-os para conseguir evocar com  segurana os
fatos m em orizados. Para conseguir um a superm em ·ria ®
necess§rio que voc° treine regularm ente os seguintes sentidos:

vis«o
audi«o
olfato



paladar
tato
vis«o espacial

3. M ovim ento
Em  qualquer associa«o m ental, a fixa«o ® m aior se

im aginarm os m ovim entos am plos e r§pidos.



4. Sim bolism o
Substitua palavras abstratas ou term os t®cnicos por outras, que

sejam  f§ceis de im aginar. A ssim , se lhe for pedido para m em orizar
a palavra paz, m elhor im aginar um a pom ba. Caso queira
m em orizar a palavra viol°ncia, im agine um  rev·lver ou algo
associado a viol°ncia.



5. Sensualidade
Todos n·s tem os um a excelente m em ·ria nessa §rea; n«o se

sinta constrangido em  utiliz§-la.



6. H um or
Im agens divertidas s«o m ais facilm ente retidas na m em ·ria.

D ivirta-se com  suas im agens m entais.

7. D espropor«o e exagero
Im agens fora de propor«o ou il·gicas fixam  m ais facilm ente

em  nossa m em ·ria. Por exem plo, se voc° for im aginar um  elefante
e um a barata, pense em  um a barata enorm e e em  um  elefante
m in¼sculo.



8. C ores
Sem pre que poss²vel, torne suas im agens m ais coloridas, para

facilitar sua reten«o.

C ontexto
Em  geral, ao lidarm os com  t®cnicas de aprendizagem  acelerada,

existe um a preocupa«o com  dois fatores b§sicos: o qu° se aprende
e com o se aprende. N esse m om ento, tratarem os de um  terceiro
fator, pouqu²ssim o abordado: o contexto da aprendizagem . O
contexto de aprendizagem  refere-se ̈ s conting°ncias e condi»es
psicol·gicas em  que a aprendizagem  e a evoca«o acontecem .
Segundo pesquisas, existe um a forte rela«o entre o contexto de



aprendizagem  (aquisi«o da inform a«o) e o da evoca«o do
m esm o m aterial. U m  estudo identificou que inform a»es
aprendidas dentro dô§gua, em  traje de m ergulho, eram  evocadas
m ais facilm ente dentro do m ar e com  o m esm o tipo de traje do que
fora dô§gua e com  outra indum ent§ria. A ssim , de acordo com  a lei
do efeito do contexto, aquilo que ® aprendido em  determ inado
contexto ser§ evocado m ais precisam ente em  um  contexto sim ilar
do que em  um  com pletam ente diferente. D e algum a form a, durante
a aprendizagem , o contexto gera gatilhos de acesso ̈  inform a«o
aprendida.

Im agino que ningu®m  tenha interesse em  aprender algum a coisa
no fundo dô§gua, em  traje de banho; no entanto, essa pesquisa traz
um a im portante im plica«o para a cria«o de um a rotina de
estudos: estudantes se lem bram  m ais facilm ente quando testados
no m esm o am biente em  que estudaram .

Com  o objetivo de identificar o poder do contexto na
aprendizagem , foi feita um a pesquisa diferente, na qual os



estudantes foram  divididos em  dois grupos. O  prim eiro grupo
m em orizou diversas listas de palavras, cada um a em  um a sala
diferente, e o segundo estudou as m esm as listas de palavras, m as
todas na m esm a sala. Q uando os dois grupos foram  testados em
um a sala diferente, o prim eiro obteve um  resultado m ais
satisfat·rio, e a hip·tese criada para explicar esse fen¹m eno foi
que, ap·s estudar em  v§rias salas diferentes, esse grupo criou um a
variedade m aior de gatilhos contextuais, prom ovendo um a m aior
flexibilidade durante a evoca«o. A ssim , ao estudar em  diversos
contextos diferentes, esses estudantes se tornaram  m enos
dependentes do contexto de aprendizagem .

C om o voc° pode usar os efeitos do contexto em  suas sess»es de
estudo? V eja as possibilidades relacionadas a seguir:

Pratique no m esm o am biente em  que voc° ser§ testado. D essa
m aneira, durante o teste, voc° ter§ ̈  sua disposi«o os
m esm os gatilhos criados durante a sess«o de aprendizagem .
Por exem plo, ® recom endado que estudantes tenham  algum as



sess»es de estudo no m esm o am biente em  que ocorrer§ a
prova. Essas recom enda»es tam b®m  s«o v§lidas em  outros
contextos de aprendizagem . Im agine que voc° precise fazer
um a apresenta«o p¼blica (um a pea de teatro, declam a«o de
poesias, discursoé ); nesse caso, ao ensaiar no m esm o local
em  que ser§ realizada a apresenta«o, o processo de evoca«o
ser§ otim izado.
Se n«o puder usar a prim eira estrat®gia, procure praticar em
um  am biente o m ais sem elhante poss²vel ̈ quele em  que ser§
feita a prova. Por exem plo, se for ensaiar um a aula expositiva,
® m elhor faz°-lo em  um a sala de aula parecida com  a que voc°
m inistrar§ a aula, a fim  de gerar gatilhos contextuais sim ilares
aos que estar«o presentes durante a aula propriam ente dita.
U se o efeito do contexto durante sua prova. Se voc° tiver
algum  lapso de m em ·ria em  determ inada quest«o, feche os
olhos e im agine que est§ no m esm o am biente em  que estudou
a inform a«o que est§ buscando. A ssim , as chances de surgir



algum  gatilho que resolva seu problem a s«o m aiores.
Q uando as condi»es do am biente da prova forem
desconhecidas, procure se im unizar em  rela«o a m udanas
contextuais, praticando em  v§rios contextos diferentes; assim ,
sua depend°ncia em  rela«o ao am biente ser§ bem  m enor.



C onclus»es
A gora, voc° j§ sabe com o sua m em ·ria funciona. D esse m odo,

ainda que n«o utilize nenhum a t®cnica espec²fica, voc° j§ saber§
algum as estrat®gias para torn§-la bem  m ais eficaz. A  seguir, voc°
aprender§ diversas t®cnicas espec²ficas, m as n«o se esquea de
aplicar os princ²pios contidos neste cap²tulo durante a utiliza«o de
cada um a delas.



M achado de Assis

C ap²tulo 2

O s sete pecados da m em ·ria

ñEsquecer ® um a necessidade. A vida ® um a lousa, em  que o
destino, para escrever um  novo caso, precisa apagar o caso
escrito.ò



A o contr§rio do que se im agina, a m em ·ria ® extrem am ente
fr§gil. A inda que sejam os capazes de m em orizar m ilhares de fatos,
n¼m eros de telefone ou at® m esm o cartas de baralho, a m em ·ria,
por vezes, trai nossa confiana. U m a vez, um  paciente com  cerca
de 50 anos m e abordou dizendo que estava extrem am ente
preocupado com  sua m em ·ria. ñEstou m uito preocupado com
m inha m em ·ria; frequentem ente esqueo onde coloquei m inhas
chaves, m inha carteira e at® m esm o m eus rem ®diosò, ele disse.
A pesar dessa queixa, tal pessoa tinha apar°ncia saud§vel e
articulava-se m uito bem  oralm ente, o que m e levou a pensar que
n«o parecia ser um  candidato a s®rios problem as de m em ·ria. D e
qualquer form a, subm eti-o a um a bateria de testes e acabam os por
descobrir seu problem a: desorganiza«o. Bastou que ele criasse
alguns bons h§bitos para que seus problem as de m em ·ria
desaparecessem .

Em  outra ocasi«o, um a jovem  paciente relatou: ñU m  dia desses,
ap·s realizar com pras no superm ercado, senti falta da m inha



carteira. Pensei que tinha sido roubada, e antes m esm o de
desem pacotar as com pras fui a um  posto policial fazer um  boletim
de ocorr°ncia. Q uase duas horas depois, cheguei em  casa. A o
desem pacotar as com pras, encontrei m inha carteira dentro de um a
das sacolas de pl§sticoò. A pesar do transtorno, essa situa«o ®
exem plo de que distra«o e lapsos de m em ·ria s«o parte da
condi«o hum ana e com uns a todas as idades; at® m esm o crianas
est«o sujeitas a eles. Em  m eus workshops, costum o dizer que o
esquecim ento m uda de nom e com  o passar do tem po. Por exem plo,
quando um  adolescente deveria pagar um a conta para seu pai e
acaba se esquecendo, o esquecim ento pode se cham ar
ñirresponsabilidadeò, ñexcesso de dever de casaò, ñnam oradaò ou
ñvestibularò. Se o esquecim ento for atribu²do a um  adulto, com
seus 30 anos, ele pode se cham ar ñestresseò, ñfilhosò, ñtrabalhoòé
J§ se o adulto tiver m ais de 50 anos, o esquecim ento passa a
cham ar-se ñvelhiceò.

V eja bem , n«o estou dizendo que nossa m em ·ria n«o piore com



o passar do tem po. N o entanto, a m aior parte das cr²ticas de adultos
e idosos em  rela«o ̈  pr·pria m em ·ria s«o decorrentes m aus
h§bitos e nada t°m  a ver com  idade.

Em  seu livro O s sete pecados da m em ·ria, D aniel Schacter,
professor de psicologia na U niversidade de H arvard, analisa os
tipos de lapsos de m em ·ria m ais com uns e denom ina-os de
ñpecadosò da m em ·ria. Tais ñpecadosò afetam  todos n·s e n«o
apenas pacientes com  graves lim ita»es de m em ·ria. S«o eles:

T ransitoriedade: referente ao enfraquecim ento da m em ·ria
com  o passar do tem po.
D istra«o: quando ocorre desaten«o durante a m em oriza«o.
B loqueio: situa«o em  que m em ·rias indesejadas bloqueiam  a
inform a«o a ser evocada.
A tribui«o equivocada: quando ocorre um a m istura entre o
evento a ser evocado e outros eventos, reais ou n«o.
V i®s pessoal: situa«o em  que editam os nossas m em ·rias de
acordo com  nossas experi°ncias e valores pessoais.



Sugestionabilidade: referente a m em ·rias falsas im plantadas
em  nossas m entes, decorrentes de perguntas, sugest»es ou
com ent§rios durante interrogat·rios.
Persist°ncia: quando n«o conseguim os nos livrar das
m em ·rias indesej§veis.

O s pecados da transitoriedade, do bloqueio e da atribui«o
equivocada s«o denom inados pecados de om iss«o, ou seja, n·s
falham os ao tentar evocar algum  fato, dado ou evento. Em
contrapartida, os outros quatro pecados s«o de com iss«o, isto ®,
algum a form a da lem brana est§ presente, m as de form a incorreta
ou ® indesej§vel.

A  seguir, aprenda um  pouco m ais sobre cada um  dos pecados da
m em ·ria.



P ecado da transitoriedade
V oc° era o m elhor aluno da sua classe em  m atem §tica; no
entanto, passados trinta anos, voc° n«o ® capaz de resolver
um a sim ples equa«o de segundo grau.
V oc° leu o jornal hoje pela m anh«, m as n«o ® capaz de se
lem brar das m anchetes.
V oc° participou de um  congresso h§ tr°s m eses e, apesar de
ter achado incr²vel e adorado todas as palestras, hoje voc° n«o
® capaz de se lem brar do nom e de nenhum  dos palestrantes.
N a sem ana passada voc° teve um a aula sensacional no
cursinho, m as hoje n«o consegue se lem brar de nada dessa
aula.

Estes s«o exem plos da transitoriedade, da tend°ncia que nossa
m em ·ria tem  de enfraquecer ao longo do tem po.

M em ·rias que voc° evoca com  frequ°ncia podem  perm anecer
razoavelm ente v²vidas por d®cadas. Por outro lado, algum as



lem branas desaparecem  rapidam ente. O  m om ento em  que
estam os m ais propensos ao esquecim ento ® logo ap·s a aquisi«o
da inform a«o. Essa transitoriedade da m em ·ria foi descrita pela
prim eira vez pelo psic·logo H erm ann Ebbinghaus. Em  seus
experim entos, Ebbinghaus criou v§rias listas de s²labas sem
sentido e observou o tem po necess§rio para arm azen§-las.
B aseando-se nesse estudo, foi criada a fam osa curva de
Ebbinghaus, tam b®m  conhecida com o curva do esquecim ento.

A  curva do esquecim ento
A  curva do esquecim ento descreve o quanto som os capazes de

reter inform a»es rec®m -adquiridas. A  seguir, descrevem os o
funcionam ento dessa curva, baseando-nos em  inform a»es
adquiridas ap·s um a palestra de um a hora de dura«o.



N o prim eiro dia, no in²cio da palestra, o estudante sabe algo
pr·xim o de 0%  do assunto ensinado, justificando o m otivo pelo
qual a curva se inicia no ponto 0. D esse m odo, ao final da palestra,
ele saber§ 100%  do assunto ensinado, ou, ao m enos, saber§ o
m §xim o que tem  condi»es de aprender, dado o conhecim ento
pr®vio sobre o assunto. A ssim , ap·s a palestra, a curva chega em
seu ponto m §xim o.

N o segundo dia, se o estudante n«o tiver feito qualquer revis«o
do assunto (ler, pensar sobre ele, discutir sobre os t·picos



aprendidos), provavelm ente ter§ se esquecido de 50%  a 80%  do
que foi aprendido. O bserve o gr§fico e perceba que o estudante se
esquece m ais nas prim eiras 24 horas ap·s a aquisi«o do
conhecim ento do que ao longo de trinta dias, e que, ao final de
trinta dias, restar«o apenas 2%  a 3%  de toda inform a«o adquirida
no prim eiro dia. A ssim , ao final dos trinta dias, ele ter§ a
im press«o de nunca ter ouvido falar do assunto estudado,
precisando estudar tudo desde o in²cio.

N o entanto, ® poss²vel m udar a form a da curva do esquecim ento.
N osso c®rebro grava constantem ente inform a»es de m aneira
tem por§ria ï conversas no corredor da faculdade, a roupa que voc°
estava usando no dia anterior, o nom e de am igos apresentados em
um a reuni«o, a m ¼sica que acabou de tocar no r§dio ï, e se n«o
criarm os c·digos de m em ·ria im portantes, toda essa inform a«o
ser§ descartada.

Cada revis«o que fazem os do conhecim ento rec®m -adquirido
cria novos c·digos de m em ·ria, fixando a inform a«o cada vez



m ais.
U m a f·rm ula interessante de revis«o seria a seguinte: para cada

hora de aula, faa um a revis«o de dez m inutos. O bserve que essa
revis«o deve ser feita nas prim eiras 24 horas ap·s a aquisi«o do
conhecim ento, por ser justam ente o per²odo em  que ocorre a m aior
parte do esquecim ento; ela ser§ suficiente para ñsegurarò na
m em ·ria toda a inform a«o aprendida em  sala de aula. U m a
sem ana depois (dia 7), para cada hora de aula expositiva, voc°
precisar§ de apenas cinco m inutos para ñreativarò o m esm o
m aterial e fazer o grau de aprendizado subir para 100%  m ais um a
vez. E ao final de trinta dias, ser§ preciso apenas dois a quatro
m inutos para obter novam ente os 100%  da curva de aprendizagem .

A lguns alunos dizem  que n«o t°m  tem po para esse tipo de
revis«o, m as nada justifica essa alega«o, visto que o m aior ganho
com  as revis»es se refere principalm ente a tem po. Se, ao longo dos
trinta dias, os estudantes n«o fizerem  nenhum  tipo de revis«o, eles
precisar«o de m ais 50 m inutos de estudo para cada hora de aula



expositiva. D ado o inevit§vel ac¼m ulo de m at®ria, provavelm ente
o aluno despender§ m uito m ais tem po do que se tivesse
sim plesm ente feito um  bom  calend§rio de revis»es. A  aus°ncia de
revis»es tam b®m  com prom eter§ o fen¹m eno da rem inisc°ncia, j§
que a m em ·ria n«o costum a funcionar m uito bem  quando trabalha
com  sobrecarga e pouco tem po dispon²vel.

£ claro que n«o existem  regras r²gidas para as revis»es, j§ que
essa rigidez esbarra em  outras vari§veis, com o diferenas
individuais e densidade do m aterial a ser estudado; por®m , caso se
queira ser academ icam ente bem -sucedido, ® preciso estabelecer
um  sistem a eficiente de revis»es.

M em ·ria ï use-a ou perca-a

O  arm azenam ento de inform a»es, e consequentem ente a
lem brana delas, depende de repeti«o. Isso quer dizer que som os



capazes de nos lem brar m ais das inform a»es que usam os ou
pensam os frequentem ente. Por esse m otivo, a lem brana do
conte¼do de um  livro se tornar§ m ais forte se voc° fizer um  bom
resum o dele ou participar de discuss»es em  vez de, sim plesm ente,
abandon§-lo na estante ap·s a leitura.

Im agine dois estudantes para concursos: um  advogado, que
trabalha oito horas diariam ente, e outro estudante, tam b®m
form ado em  D ireito, m as que se dedica apenas aos estudos.
D ependendo da prova que forem  prestar, o prim eiro advogado,
ainda que com  m enos tem po para estudar, poder§ obter um
resultado infinitam ente m aior, em  especial se for questionado
sobre situa»es com  as quais se depara diariam ente. A  viv°ncia ®
capaz de oferecer um a aprendizagem  que dificilm ente ® superada
pelo estudo tradicional.

A ssim , se voc° for estudante, procure vivenciar ao m §xim o
aquilo que est§ aprendendo ï ainda que apenas em  sua im agina«o.



C onstruindo um a base s·lida para provas e concursos

A tualm ente, posso dizer que tenho um a boa base em
m atem §tica; dificilm ente encontro algum a quest«o que n«o consiga
resolver. O  m esm o posso dizer de ingl°s: ® pouco prov§vel que
surja algum  texto que eu n«o consiga interpretar corretam ente. Em
contrapartida, n«o possuo a m esm a base em  geografia, hist·ria ou
biologia.

Todos n·s som os assim : h§ assuntos que dom inam os e outros
que n«o sabem os m uito bem . Infelizm ente, nunca surgir§ um
concurso ou vestibular em  que caia apenas m at®rias que
dom inam os. Ent«o, com o conseguir um a base s·lida em  todas as
m at®rias?

O  m ito da m at®ria enorm e
ñM as a m at®ria ® enorm e!ò



V oc°, certam ente, j§ ouviu essa frase antes, talvez at® m esm o a
tenha dito in¼m eras vezes. O  que torna um a m at®ria enorm e?

Im agine que voc° far§ um a prova envolvendo ñapenasò um
tem a: equa«o de prim eiro grau. Se souber m atem §tica b§sica,
voc° dir§ que essa m at®ria ® pequena. A ssim , para se preparar, se
lim itar§ a fazer alguns exerc²cios.

A gora, im agine que voc° n«o saiba nada de m atem §tica,
desconhecendo por com pleto at® m esm o a tabuada. N esse caso,
equa«o de prim eiro grau constituir§ um a m at®ria enorm e. O bserve
que o conceito ñm at®ria enorm eò ® relativo.

Pense um  pouco nos concursos m ais disputados. A o contr§rio do
que se im agina, n«o s«o concursos com  ñm at®ria enorm eò. A li§s,
caso existisse algum a ñm at®ria enorm eò ningu®m  seria aprovado
em  tais provas. O  que acontece ® que, geralm ente, os alunos n«o
abordam  a m at®ria desses concursos corretam ente. Em  vez de
criarem  um a boa base, ficam  constantem ente recom eando do
zero.



ñC om ecei a m e preparar para concursos h§ cinco 5 anos.ò
C om preendo que concursos, em  geral, s«o projetos de m ®dio

prazo, que envolvem , em  m ®dia, dois anos de investim ento de
tem po, suor e dedica«o. Tam b®m  com preendo que sem elhante
investim ento deve ser feito para se passar em  vestibulares
concorrid²ssim os, com o M edicina, D ireito ou Engenharia nas
faculdades federais. N o entanto, a m aioria das pessoas n«o est§ se
preparando corretam ente. M uitos dizem  que o fazem  h§ cinco
anos, quando, na verdade, est«o apenas repetindo a m esm a
estrat®gia equivocada de estudo por anos e anos.

E scolhendo um a estrat®gia eficiente

A  t®cnica a ser utilizada depender§ da base que voc° possui.
Q uem  vai prestar exam es para concursos e vestibular costum a
pensar que toda a m at®ria tem  de ser vista at® o dia da prova, m as,



de acordo com  o contexto, essa abordagem  pode ser inadequada.
V ejam os tr°s situa»es:

a. V oc° tem  um  enorm e conhecim ento sobre todas as m at®rias.
N esse caso, o ideal ® m ontar um a grade de estudo di§ria, de
form a que todo o assunto do edital seja revisado em  at® um
tero do tem po dispon²vel at® a prova e o restante do tem po
seja utilizado para a resolu«o de provas antigas das diversas
m at®rias.

b. V oc° tem  um  conhecim ento alt²ssim o em  quase todas as
m at®rias, com  exce«o de um a ou duas delas. N esse caso,
basta program ar-se para aprender essas m at®rias em , no
m §xim o, um  tero do tem po que tiver dispon²vel. M ais um a
vez, utilize o restante do tem po dispon²vel para exerc²cios e
sim ulados.

c. V oc° est§ com eando a estudar para concurso e n«o possui a
base necess§ria. N esse caso, seu projeto ® para dois anos, no



m ²nim o, podendo chegar a tr°s, quatro ou, at® m esm o, 10
anos, de acordo com  outras vari§veis envolvidas. Em  tais
condi»es, sou contra a abordagem  de estudar todas as
m at®rias de um a vez. O  ideal ® escolher o m ²nim o de
m at®rias, de um a a tr°s, e estudar at® ficar bom  nelas. Q uando
isso acontecer, estude m ais um  pouco. Estude at® chegar o
m om ento em  que voc° dificilm ente errar§ um a quest«o desses
assuntos. Ent«o, escolha outras tr°s m at®rias e repita o
processo. Q uando term inar de estudar todas as m at®rias, pode
passar a usar as estrat®gias a) e b).

Infelizm ente, os alunos n«o com preendem  os efeitos da curva do
esquecim ento (curva de Ebbinghaus).

D urante a aprendizagem  de novos assuntos, as revis»es s«o
fundam entais. Se n«o forem  feitas de m aneira sistem §tica,
acontecer§ um  fato extrem am ente frequente: a cada novo edital de
concurso, o aluno ter§ a im press«o de que est§ estudando do zero.



V oc° n«o sabe nada de C i°ncias Exatas? A o contr§rio do que
voc° im agina, existe solu«o! A dquira um a cole«o inteira de
livros de m atem §tica do ensino fundam ental (do 5Ü ao 9Ü ano). C om
paci°ncia e determ ina«o, estude a m at®ria desde o prim eiro
volum e, resolvendo TO D O S os exerc²cios. A o finalizar o prim eiro
volum e, parta para o segundo, e faa-o com pletam ente. A o
term inar, continue com  os pr·xim os volum es, at® conseguir
estudar todos.

Infelizm ente, as apostilas de m atem §tica para concursos e
vestibulares costum am  ser extrem am ente resum idas. A l®m  disso, a
quantidade de exerc²cios para cada t·pico abordado costum a ser
m uito pequena. Im agine, por exem plo, que voc° tem  d¼vidas sobre
som a e subtra«o de fra»es. U m a apostila dificilm ente ter§ m ais
de dois exerc²cios sobre esse assunto; em  contrapartida, ao estudar
em  um  livro do 5Ü ano, voc° encontrar§ dezenas de exerc²cios sobre
o tem a.



R esolver provas antigas
A p·s atingir um a boa base, basta focar na resolu«o de provas

antigas. Em  geral, as bancas criadoras das quest»es costum am
repetir sistem aticam ente as quest»es referentes aos assuntos do
edital.



P ecado da distra«o
Provavelm ente, voc° j§ com eteu esse pecado diversas vezes:

esqueceu-se de onde deixou a chave do carro, de pagar um a conta
ou at® m esm o do m otivo pelo qual abriu a geladeira. A o contr§rio
do que se pode im aginar, a distra«o n«o ® um a falha da m em ·ria
propriam ente dita, pois se refere a eventos que n«o podem  ser
evocados pelo sim ples m otivo de nunca terem  sido registrados.

A  distra«o est§ diretam ente ligada ̈  aten«o e, em  geral,
acontece por dois m otivos:

Q uando estam os realizando m ais de um a tarefa
sim ultaneam ente e acabam os por n«o prestar aten«o em
algum a delas.
Q uando estam os realizando algum a tarefa e algum a coisa ou
algu®m  acaba por nos roubar a aten«o.

Im agine que voc° n«o se lem bra de onde colocou a chave do seu



carro. Provavelm ente, voc° chegou em  casa do trabalho, cansado, e
acabou n«o prestando aten«o no local em  que deixou a chave.

O bserve que o pecado da distra«o ® com pletam ente diferente do
pecado da transitoriedade. V am os a um  exem plo: A lbert Einstein,
o fam oso f²sico, um a vez esqueceu um  cheque vultoso dentro de
um  livro. N esse caso, n«o foi um a distra«o; afinal, ele
conscientem ente abriu o livro e pensou: ñD entro deste livro, o
cheque estar§ seguroò. O  cheque ficou realm ente em  um  local
m uito seguro, tanto que nem  m esm o seu dono conseguiu resgat§-
lo! N esse caso, Einstein foi v²tim a da transitoriedade, pois a
lem brana foi desgastada pelo tem po e n«o pela distra«o.

Certa vez, cheguei a ir de carro para a faculdade e voltar de
¹nibus, e a² fica claro o fen¹m eno da distra«o ï ir de carro para a
faculdade n«o era algo frequente quando eu tinha vinte e poucos
anos. A li§s, se eu fosse de carro diariam ente para a U FM G ,
provavelm ente n«o m e esqueceria disso. A inda m e lem bro da
situa«o: acabara de fazer um a prova dific²lim a de equa»es



diferenciais e ouvi um  am igo dizer: ñV am os r§pido A lberto, o
¹nibus j§ est§ saindoò. N em  tive tem po para pensar, sim plesm ente
entrei no ¹nibus, algo que eu j§ fazia diariam ente. O  engraado
dessa hist·ria ® que s· fui perceber que havia esquecido o carro ao
m e deparar com  a aus°ncia dele na garagem . A inda que essa
hist·ria possa ser engraada hoje, o fen¹m eno da distra«o pode
trazer terr²veis consequ°ncias.

Existem  algum as estrat®gias para se evitar o pecado da
distra«o:

C riar v²nculos com  h§bitos di§rios.
U sar estrat®gias externas.
Evitar ao m §xim o a m ultitarefa.
A  t®cnica do objeto inesquec²vel.
C uidado com  os pacotes!
Exercitar a habilidade em  concentrar-se.



C riando v²nculos com  h§bitos di§rios
£ com um  pessoas com  a m em ·ria saud§vel se esquecerem  de

tom ar rem ®dio, caso tenham  de faz°-lo. G eralm ente, esses lapsos
ocorrem  quando o rem ®dio ® tom ado apenas esporadicam ente.
Q uem  precisa tom ar diariam ente algum  tipo de rem ®dio, e o faz
por anos e anos, dificilm ente se esquecer§ de tom §-lo. Em
contrapartida, algu®m  que fez recentem ente um a cirurgia, por
exem plo, e ter§ de usar m edica«o pelos pr·xim os dez dias, tem
grandes chances de ser acom etida pelo pecado da transitoriedade
ou da distra«o, pelo m enos nos prim eiros dias.

U m a boa estrat®gia para evitar esses pequenos esquecim entos ®
estabelecer algum a associa«o entre o rem ®dio e algum  h§bito
di§rio ou necessidade fisiol·gica.

Suponha que voc° precise tom ar um  rem ®dio a cada doze horas.
N esse caso, pode criar a seguinte associa«o: ñTom arei o rem ®dio
logo ap·s o caf® e pouco antes de m e deitar para dorm irò. Idosos
com  d®ficits graves de m em ·ria tam b®m  costum am  lem brar-se



m elhor de seus rem ®dios quando eles est«o associados a algum a
das suas atividades di§rias, principalm ente as refei»es.

Q uando eu ainda n«o era cam pe«o e recordista de m em ·ria,
tinha s®rios problem as em  encontrar tr°s coisas: m inha carteira,
m eu celular e m inhas chaves. D esse m odo, todos os dias acontecia
o m esm o estresse: perdia v§rios m inutos buscando cada um  desses
objetos. A tualm ente, utilizo um a estrat®gia m uito sim ples: elegi a
m esa da sala da m inha casa com o o m eu ñm ·vel das recorda»esò.
A o chegar em  casa, deixo m eu celular, m inha agenda, m inha
carteira e m inhas chaves sobre essa m esa.

H § alguns anos, outra distra«o m e incom odava: eu dificilm ente
encontrava m eu carro no estacionam ento do shopping. U m a vez,
cheguei a ir ao cinem a por ter desistido de encontrar m eu carro.
ñQ uando o film e term inarò, pensei, ñser§ m ais f§cil encontr§-loò.
N esse caso, bastaria utilizar alguns dos m ®todos que utilizo hoje
para m em orizar o n¼m ero da vaga em  que estacionei (ao longo do
livro, voc° aprender§ m eu sistem a para m em oriza«o de n¼m eros).



A ssim , procure incorporar ao seu dia a dia todos seus afazeres
di§rios.

E strat®gias externas de m em oriza«o
A s estrat®gias externas dizem  respeito ̈  inser«o de c·digos de

m em ·ria no pr·prio am biente. U m  exem plo desse tipo de
estrat®gia ®, na v®spera de levar alguns docum entos im portantes
para algu®m , deix§-los sobre a m esa. D esse m odo, avist§-los, no
dia seguinte, poder§ evocar a im port©ncia de lev§-los consigo.

Em  contrapartida, as estrat®gias internas dizem  respeito ̈
cria«o de um a codifica«o m ais adequada da inform a«o, com o os
processos m nem ¹nicos, por exem plo.

Q uando tratam os da lem brana de eventos futuros, com o tom ar
m edicam entos, retirar algo do forno, ligar para algu®m  no dia do
seu anivers§rio, entre outros, o m elhor ® utilizar algum a estrat®gia
externa. D e acordo com  um  prov®rbio chin°s, ña tinta m ais fraca ®
m elhor que a m elhor m em ·riaò, e est§ correto. Lem brar-se de



eventos futuros ® tarefa das m ais dif²ceis, porque a lem brana
depende de algum  gatilho de m em ·ria, de algo que a dispare e, no
caso de eventos futuros, esse gatilho n«o existe. A l®m  disso,
eventos futuros s«o os m elhores candidatos ao pecado da
transitoriedade.

C om pre um a agenda e crie o h§bito de utiliz§-la. A li§s, o
sim ples fato de anotar um a inform a«o j§ aum enta as chances da
lem brar-se dela. C ostum o ouvir diariam ente relatos de pacientes
ou de alunos que anotam  seus com prom issos na agenda todos os
dias, m as nem  sequer precisam  consult§-la posteriorm ente. A notar
cria m ais um a codifica«o para a m em ·ria e dim inui os riscos do
pecado da transitoriedade.

Se voc° for adepto de tecnologias, use e abuse das fun»es do
seu PD A , notebook ou sm artphone. Esses aparelhos possuem  todas
as fun»es necess§rias para que voc° n«o se esquea de seus
com prom issos.



N O TA  IM PO RTA N TE: jam ais confie apenas nos aparelhos
eletr¹nicos. Sua agenda de papel jam ais perder§ a bateria nem
estar§ sujeita a qualquer outro desastre a que os equipam entos
eletr¹nicos est«o!

A  t®cnica do objeto inesquec²vel
A ntes de m e tornar o hom em -m em ·ria, era com um  que eu m e

esquecesse das coisas. A tualm ente, sei que m uitos desses
esquecim entos n«o eram  falhas espec²ficas da m inha capacidade de
m em ·ria, m as, sim , problem as de distra«o.

U m a distra«o recorrente ocorria quando ia buscar algum  objeto
ou docum ento na casa de algu®m . Frequentem ente, eu voltava sem
trazer o objeto que tinha m otivado m inha ida at® l§. Suponha que
fui ̈  casa de algum a de m inhas tias buscar um  antigo §lbum  de
fotografias da fam ²lia. A o chegar l§, toco a cam painha e, ap·s ser
atendido, explico o m otivo de m inha visita: ñTudo bem  tia? V im
para buscar o §lbum  de fotografiasé ò. Ela pede que eu espere um



pouco e vai buscar o §lbum . Em  seguida, retorna, m e entrega o
§lbum  e m e convida para tom ar caf®. Entro na casa dela carregando
o §lbum , m as deixo-o sobre a m esa da sala para ir ̈  cozinha tom ar
caf®. Enquanto tom am os um  cafezinho, ela m e pede para levar
alguns livros para m inha m «e e vai busc§-los. Term inado o caf®,
pego os livros, despeo-m e e vou em bora. Provavelm ente, s· m e
lem brarei do §lbum  de fotografias quando entrar em  m inha casa e
m e deparar com  algum  gatilho de m em ·ria que evoque tal
lem brana. Ent«o, m e surpreenderia: ñO ra, fui ̈  casa da m inha tia
buscar um  §lbum  de fotografias e volto sem  ele!ò.

A o contr§rio do que se pode im aginar, isso n«o ® um a falha de
m em ·ria. O  esquecim ento foi m otivado por duas causas distintas:

M ultitarefa: realizar v§rias coisas ao m esm o tem po aum enta
as chances de esquecim ento de algo devido aos pecados da
distra«o ou da transitoriedade.
Interrup«o: ser interrom pido enquanto se executa um a
tarefa aum enta as chances de esquecim ento do que estava



sendo feito. V oc°, provavelm ente, j§ se esqueceu do que ia
dizer quando foi interrom pido por algu®m , ou se esqueceu do
que estava indo buscar no quarto quando, antes de chegar l§,
teve de parar para atender o telefone. A p·s a interrup«o, nos
esquecem os com pletam ente do que est§vam os fazendo.

E legendo o objeto inesquec²vel
Para adotar a t®cnica do objeto inesquec²vel ® preciso, antes,

eleger um  objeto inesquec²vel. Ent«o, faa isso! Esse objeto tem  de
ser especial, precisa possuir caracter²sticas que n«o lhe perm item
esquecer dele. Em  seguida, coloque todos os objetos que n«o
podem  ser esquecidos ao lado do seu objeto inesquec²vel.

B em , voltem os ao exem plo do §lbum  de fotografia que eu fui
buscar e m e esqueci de trazer. Eu poderia ter eleito com o objeto
inesquec²vel a chave do m eu carro. A o sair da casa da m inha tia,
eu, inevitavelm ente, buscaria a chave do carro, e ao m e deparar



com  as chaves, veria o §lbum  e o buscaria.
Q uando eu n«o possu²a um a m em ·ria brilhante, sem pre m e

esquecia de buscar algum a roupa ou at® m esm o o celular no m eu
escaninho do vesti§rio. O  m otivo do esquecim ento era claro: a
utiliza«o do escaninho n«o era di§ria, de m odo que os pecados da
transitoriedade e da distra«o tinham  m ais chance de ocorrer.
A tualm ente, utilizo essa t®cnica quando vou ̈  academ ia e preciso
guardar algum a coisa. A o colocar algum  objeto no arm §rio, sem pre
coloco junto algum  objeto inesquec²vel, com o as chaves de casa ou
do carro. A ssim , ao sair da academ ia, lem bro-m e de buscar as
chaves e, consequentem ente, acabo m e lem brando de buscar tudo o
que deixei no arm §rio.

Lem bre-se: at® m esm o o cam pe«o de m em ·ria utiliza estrat®gias
externas de lem brana.

C uidado com  os pacotes!
A inda m e lem bro dos problem as que tinha ao lidar com  m uitos



pacotes; quando ia ̈ s com pras, sem pre acabava esquecendo algum
sobre o balc«o da loja. A  dica ® sim ples: jam ais separe seus
pacotes. C aso precise colocar algum  deles sobre um  balc«o,
coloque todos de um a vez. Se fizer isso, as chances de lem brar-se
de onde os deixou ser«o m aiores. E, se poss²vel, utilize a t®cnica do
objeto inesquec²vel.



P ecado do bloqueio de m em ·ria
Bloqueio da m em ·ria acontece da seguinte m aneira: algu®m  lhe

faz um a pergunta, voc° t°m  a im press«o de que a resposta est§ na
ponta da l²ngua, ou seja, de que a sabe, m as n«o consegue lem brar-
se dela com  precis«o. M uitas vezes, ® capaz de dizer todas as
propriedades da palavra que est§ procurando: a letra com  que se
inicia, o idiom a, palavras que rim am  ou at® m esm o o n¼m ero de
s²labas da palavra esquecida; no entanto, algo bloqueia a
lem brana dessa palavra.

A pesar de ser um a experi°ncia inc¹m oda, ela n«o acontece
devido a transitoriedade ou distra«o. A o contr§rio, essa lem brana
est§ m uito bem  codificada em  nosso c®rebro, m as, apesar disso,
existe algo que nos im pede de acess§-la com  precis«o.

D urante o bloqueio, outra inform a«o invade o espao da
inform a«o procurada, im possibilitando sua recupera«o.

Im agine que voc° deseja lem brar-se do nom e do film e A ilha do



m edo, protagonizado pelo ator Leonardo D iC aprio. V oc° consegue
resgatar a hist·ria com pleta do film e, lem bra-se de que o outro ator
se cham a M ark R uffalo, lem bra-se que o n¼m ero do paciente
desaparecido no m anic¹m io ® 67, e lem bra-se at® m esm o do final
surpreendente do film e (n«o, n«o vou contar!), m as n«o ® capaz de
lem brar-se do nom e: A ilha do m edo. A o tentar evocar o nom e
correto, lem bra-se de A origem , outro film e estrelado por
D iCaprio. V oc° pensa: ñP¹xa, m as esse ® o t²tulo do outro film e e
n«o do que procuroò. A pesar disso, quanto m ais tenta se esquivar
da resposta errada, m ais forte ela fica em  sua m ente.

O utro exem plo de bloqueio ® quando voc° cham a um  de seus
filhos pelo nom e de outro e, em  seguida, percebe o erro, m as n«o
consegue consert§-lo. O u seja, voc°, aparentem ente, se esquece do
nom e de um  de seus filhos. A o contr§rio do que se possa im aginar,
esse erro ocasional n«o ® ind²cio de A lzheim er: voc° pode
sim plesm ente ter sido v²tim a do bloqueio de m em ·ria. N esse caso,
o nom e de um  de seus filhos bloqueou a evoca«o do outro nom e



que, supostam ente, foi esquecido.
Costum o com parar a m em ·ria a um  ursinho t²m ido que voc°

encontra em  um a floresta. A o encontr§-lo, voc° deseja dar-lhe um
abrao, m as ele, percebendo sua presena, perm anece im ·vel.
Ent«o, ao sentir o leve toque de seus dedos, o ursinho sai em
disparada, dirigindo-se para um a caverna. D ecidido a encontrar o
ursinho, voc° entra na caverna atr§s dele, m as, ap·s algum  tem po
de busca, voc° desiste e pensa: ñJam ais vou encontr§-lo
novam enteò. D ecidido a fazer algum a atividade diferente, voc°
resolve pescar. A p·s preparar todo o m aterial de pesca, voc° se
dirige ao lago, e enquanto est§ entretido com  essa nova atividade, ®
pego de surpresa pelo ursinho, que surge espontaneam ente e lhe d§
um  forte abrao.

Essa historinha pode parecer boba ou at® m esm o infantil, m as
retrata fielm ente o com portam ento de nossa m em ·ria durante
algum  tipo de bloqueio. N o bloqueio, a evoca«o parece ser
im inente: falta pouco para conseguirm os nos lem brar do que



desejam os. N o entanto, a lem brana sim plesm ente n«o surge em
nossa m ente. A l®m  disso, a nossa m em ·ria dem onstra um  certo
sadism o: quanto m ais insistim os, m enos conseguim os nos lem brar.
A  lem brana costum a surgir apenas depois de term os desistido.

A inda m e lem bro de um a ocasi«o em  que fui v²tim a de um
bloqueio de m em ·ria, durante a realiza«o de um  show  em  um
grande evento de um a em presa.

U m  de m eus n¼m eros m ais fam osos e aguardados ® o da
m em oriza«o da revista: pego um a revista que foi lanada no
m esm o dia da m inha apresenta«o e m em orizo-a na ²ntegra. Em
seguida, digo o conte¼do m ais relevante de cada p§gina: textos,
placas de carros e at® m esm o a cor da roupa das pessoas nas fotos
s«o descritas detalhadam ente. N esse fat²dico dia, questionaram -m e
sobre um a das 200 p§ginas da revista Veja m ais recente: ñO  que
existe na p§gina 139?ò. N esse m om ento, fui acom etido de um
bloqueio. Eu m e lem brava que era propaganda de carro, m as que
carro? Se dissesse apenas que era a propaganda de um  carro, seria



questionado sobre outros detalhes da p§gina e n«o saberia
responder. Sabendo bem  com o a m inha m em ·ria funciona, decidi
n«o insistir, pois isso s· pioraria a situa«o. Ent«o, tive um a ideia:
relatar todo o conte¼do da p§gina anterior. D isse para a plateia:
ñA m igos, a reportagem  da p§gina 138 ® bem  interessante e eu a
descreverei antes de dizer o conte¼do da p§gina 139ò. C om o a
plateia j§ estava visualizando as duas p§ginas sim ultaneam ente,
ningu®m  questionou. A  p§gina 138 tinha um  conte¼do m uito
extenso e isso daria ao m eu c®rebro o tem po de que ele necessitava
para resgatar a inform a«o da p§gina 139 ï ao m enos, era o que eu
esperava. Ent«o, ignorando m eus problem as em  rela«o ̈  p§gina
139, fui descrevendo a 138, quando surgiu em  m inha m ente o
conte¼do da p§gina 139: M itsubishi Pajero prata, m odelo TR 4
2007, com  nova frente com  conjunto ·ptico, novas rodas em  liga
leve 16 polegadas, nova padronagem  nos bancos, tra«o 4Ĭ4 super
select na ñprom o«oò por R $ 73.990,00 com  c©m bio m anual e R $
78.990 com  c©m bio autom §tico. ñU faò, pensei enquanto descrevia



o conte¼do da p§gina 138, ña ideia deu certoò. E assim  que
term inei a descri«o da p§gina 138, pude calm am ente descrever o
an¼ncio da 139, sem  que a plateia sequer percebesse os apuros por
que passei.

B loqueios tam b®m  acom etem  estudantes. Q uem  nunca passou
pela situa«o de conseguir se lem brar de todos os detalhes de
determ inado t·pico, m enos os daquele sobre o qual est§ sendo
questionado? N essas situa»es, a m elhor solu«o ® m udar o foco da
aten«o, evitando insistir na recupera«o da inform a«o. Suponha
que voc° teve um  ñbrancoò referente a algum a f·rm ula de an§lise
com binat·ria. C aso seja um a prova de concurso p¼blico ou de
vestibular, m ude com pletam ente de assunto: v§ resolver a prova de
portugu°s, de direito constitucional ou at® m esm o inform §tica. A o
m udar com pletam ente de assunto, aum entam  as chances de essa
lem brana surgir espontaneam ente em  sua m ente. Se voc° estiver
realizando um a prova que tenha apenas quest»es da m esm a
m at®ria, M atem §tica, nesse caso, procure resolver as outras



quest»es da prova, deixando a quest«o problem §tica para o final.
Em  m inha experi°ncia pessoal (jam ais vi artigos cient²ficos

sobre isso), tenho a im press«o de que as buscas feitas na m em ·ria
n«o se interrom pem  com  o desvio da aten«o. Por exem plo,
suponha que voc° seja um  nerd, com o eu, e est§ alm oando com
algum  de seus am igos nerds. Em  m eio a com putadores, m ang§s e
videogam es surge um a d¼vida: qual o nom e da esp®cie alien²gena
do personagem  Jar Jar B inks, presente apenas na trilogia m ais
recente de G uerra nas estrelas?

Seu am igo fala: ñEle nasceu no planeta N aboo, m as n«o ® esse o
nom e da sua esp®cie. Ele tam b®m  n«o ® um  W ookieeé  Essa ® a
esp®cie do C hew -baccaò. E voc° tenta ajudar: ñTenho certeza
absoluta que ® um  nom e curto e que com ea com  G ò. E seu am igo,
em  desespero, diz: ñN «o, n«o ® W ookieeé ò. A p·s uns dez m inutos
de tentativas infrut²feras, voc°s desistem  e passam  a conversar
sobre algoritm os para a resolu«o do cubo m §gico (C ubo de
R ubik).



O  dia passa norm alm ente, e voc° at® se esquece de que tentou se
lem brar do nom e da esp®cie do detestado Jar Jar B inks. ê  noite,
enquanto est§ fritando um  ovo, a resposta surge espontaneam ente
em  sua m ente: ñG ungan!!! Jar Jar B inks ® um  G unganò.

A inda que voc° n«o seja um  aficcionado por G uerra nas
estrelas, esse epis·dio fict²cio ilustra o m ecanism o de busca e
bloqueio da m em ·ria. M esm o que voc° esteja fritando um  ovo, a
resposta vem  com  precis«o, com  o m ²nim o de esforo.

A ssim , ao perceber que est§ ocorrendo o pecado do bloqueio,
n«o insista. C om  sorte, essa m em ·ria ser§ resgatada
posteriorm ente, quando a ansiedade e as lem branas intrusivas
cessarem .



P ecado da atribui«o equivocada
A  atribui«o equivocada refere-se a um  erro na fonte de um a

lem brana espec²fica. Suponha que seu am igo lhe pede um  livro
em prestado e voc° diz: ñA h, ele est§ na estante do m eu quartoé
Espere um  m inutinho que vou busc§-loò. N o entanto, voc° n«o
encontra o livro. ñEstranho, tenho certeza que o vi aquiò, voc°
lam enta. N o dia seguinte, voc° encontra o livro na estante do seu
escrit·rio. N esse exem plo, o fen¹m eno da atribui«o equivocada
fez com  que voc° confundisse o local onde avistou o livro.

O utro tipo de atribui«o equivocada ocorre quando nos
convencem os de que um a ideia que tivem os ® totalm ente original,
m as, na verdade, ® de algo que j§ vim os ou ouvim os. Essa ® a
explica«o para m uito pl§gio n«o intencional, em  que algu®m
escreve algo que julga ser cria«o sua, m as que ® baseado em  algo
que j§ tinha lido.



Y esterday 
U m  caso interessante, que ilustra nossa dificuldade em
identificar as fontes de nossa m em ·ria, foi o processo de
com posi«o da m ¼sica ñY esterdayò por Paul M cCartney.
Conta-se que, um  dia, Paul M cCartney acordou com  a m elodia
de Yesterday na m ente, e que essa m elodia estava
acom panhada de um a letra bastante inusitada: ñScram bled
Eggs / O h m y baby how  I love your legsò.1 A  letra e a m elodia
estavam  t«o claras em  sua m ente, que ele tinha certeza de que
j§ ouvira tal m ¼sica em  algum  lugar. Em  seguida, M cC artney
fez um a busca pela m ¼sica ñScram bled Eggsò. M ais de um
m °s depois de com por a m ¼sica de ñY esterdayò, e ap·s
conversar com  diversos cr²ticos de m ¼sica e produtores,
M cC artney descobriu que ela era de fato original. Ent«o,
depois disso, ele passou a desenvolver a letra da m ¼sica que
se tornaria um  dos m aiores sucessos da m ¼sica pop de todos
os tem pos.



E strat®gias para lidar com  o problem a
V eja a seguir algum as estrat®gias para evitar esse problem a:
A o deparar com  algum a lem brana de origem  duvidosa,

pergunte-se: ñQ uem  m e contou isso?ò, ñO nde vi ou ouvi isso pela
prim eira vez?ò, ñD e onde veio essa lem brana?ò, ñCom  quem  eu
estava no dia em  que adquiri essa m em ·ria?ò, ñO  que eu estava
fazendo quando deparei-m e com  essa inform a«o?ò, ñPor que eu
estava nesse lugar, nessa situa«o, com  essa pessoa?ò. S«o m uitas
as perguntas que voc° pode se fazer, e a fun«o delas ® procurar
identificar detalhes espec²ficos da sua lem brana, dim inuindo as
chances de interfer°ncia na origem  de sua fonte.

N «o tire conclus»es precipitadas. A o evit§-las, voc° dim inui as
chances de com eter o pecado da atribui«o equivocada.



P ecado do vi®s pessoal
A lbert Einstein, fam oso f²sico, costum ava dizer: ñTodas as

rem inisc°ncias s«o coloridas com  os tons do presente, vistas,
portanto, sob um a falsa perspectivaò. V i®s pessoal ® a distor«o da
m em ·ria causada pela perspectiva do dono das lem branas. D esse
m odo, sua personalidade, seus desejos, suas crenas, seus valores e
suas experi°ncias pessoais influenciam  a m aneira com o cada um a
de suas lem branas ser§ codificada, m antida e, posteriorm ente,
evocada.

N o passado, acontecia algo m uito engraado envolvendo m inhas
tias. A s duas iam  juntas a um a festa; depois, ao serem  questionadas
separadam ente sobre detalhes da festa, as respostas eram
com pletam ente diferentes. U m a delas dizia que a festa tinha sido
divertid²ssim a, com  m ¼sica danante e p¼blico anim ado, enquanto
a outra dizia que a festa tinha sido enfadonha e que a pista de dana
estava bem  vazia.



Com o saber qual delas dizia a verdade? Infelizm ente, ®
im poss²vel descobrir isso porque a m em ·ria de todos n·s ® sujeita
a distor»es causadas pelo nosso vi®s pessoal. O  vi®s pessoal
m odifica nossas m em ·rias a todo instante, desde sua prim eira
codifica«o at® o m om ento em  que ela ® evocada.

O  vi®s pessoal atinge todos os tipos de lem branas; no entanto,
os m elhores exem plos surgem  das lem branas relacionadas a
casais. U m  estudo decidiu avaliar a interfer°ncia causada pelo vi®s
pessoal em  relacionam entos. Para isso, cada m em bro do casal
deveria fazer um a avalia«o de seu relacionam ento, de seu
com panheiro e de si m esm o. Essas respostas eram  dadas
individualm ente (um  parceiro n«o via as respostas do outro). D ois
m eses depois, os m esm os casais foram  entrevistados novam ente e
solicitados que se lem brassem  do que haviam  respondido na
prim eira entrevista. A s pessoas cujo relacionam ento estava
passando por um a crise ou que haviam  se separado responderam
que sua avalia«o inicial havia sido bem  m ais negativa do que



realm ente foi. Por outro lado, aqueles que se sentiam  m ais
apaixonados do que no prim eiro encontro disseram  que sua
prim eira avalia«o havia sido m uito m ais positiva do que
realm ente foi. O u seja, todas as lem branas foram  distorcidas pelo
vi®s pessoal de cada participante do estudo.

U m a vez, um  am igo relatou-m e um  bom  exem plo de distor«o
causada pelo vi®s pessoal. Segundo ele, sua av· era extrem am ente
nervosa e agressiva h§ cerca de vinte anos, e essa opini«o era
com partilhada por todos os seus tios, prim os e irm «os. Todos
diziam  que a av· batia neles com  m uita frequ°ncia. A pesar disso,
recentem ente, ouvi essa av· dizer: ñJam ais bati em  m eus netos ou
filhos, isso seria covardiaò. C ertam ente, as lem branas da av·
foram  distorcidas pelo fen¹m eno do vi®s pessoal. Talvez, at®
m esm o a lem brana dos filhos e netos tam b®m  tenha sofrido do
m esm o fen¹m eno. Infelizm ente, jam ais saberem os quem
realm ente est§ correto nessa hist·ria.

Todas as nossas lem branas sem pre ser«o coloridas pelo nosso



vi®s pessoal, m as isso n«o ® algo negativo. Im agine que, devido ̈
distor«o do vi®s pessoal, um a pessoa considere que sua m «e, hoje
falecida, tenha sido um a excelente pessoa, m as que, na verdade,
essa m «e era m uito violenta e cruel. Q ual o problem a de essa
pessoa ter distorcido as lem branas referentes ̈  sua m «e? Talvez
lhe estivesse sendo dif²cil conviver com  a ideia de que a m «e n«o
tenha sido um a pessoa t«o boa quanto ela gostaria que fosse.

A ssim , a distor«o decorrente do vi®s pessoal ® um a ferram enta
adaptativa para a nossa vida, visto que torna nossas lem branas
m ais parecidas com  aquilo que realm ente desejar²am os que tivesse
acontecido.

Rashom on ® um  film e japon°s de 1950, escrito e dirigido por
A kira K urosaw a, que trabalhou em  estreita colabora«o com  o
diretor de fotografia K azuo M iyagaw a.
Estrelado por ToshirǾ M ifune, M achiko K yǾ e M asayuki
M ori, o film e ® baseado em  dois contos de RyȊnosuke



A kutagaw a (Rashom on fornece a am bienta«o, enquanto Yabu
no Naka determ ina os personagens e a tram a). Pode-se dizer
que Rashom on introduziu K urosaw a e o cinem a do Jap«o ̈ s
plateias do O cidente, sendo este film e considerado um a de
suas obras-prim as.
O  film e tem  um a estrutura de narrativa n«o convencional, que
sugere a im possibilidade de se obter a verdade sobre um
evento quando h§ conflitos de pontos de vista. Tanto em
ingl°s com o em  outros idiom as, Rashom on se tornou um
prov®rbio para qualquer situa«o em  que a veracidade de um
evento ® dif²cil de ser verificada devido a julgam entos
conflitantes de diferentes testem unhas. Em  psicologia, o film e
em prestou seu nom e ao cham ado ñEfeito R ashom onò.2



C ourtesy of D aiei, É  1950.



P ecado da sugestionabilidade
Im agine-se em  um  est§dio de futebol assistindo a um a final de

cam peonato. Em  seguida, um  jogador do tim e advers§rio com ete
um a falta em  seu cam po de defesa, pr·xim o da §rea, e voc° pensa:
ñQ ue pena que a falta foi fora da §rea. Caso contr§rio teria sido um
p°naltiò. A pesar disso, a torcida do seu tim e com ea a gritar que
foi p°nalti, e um  de seus am igos reclam a do juiz e alega que foi
p°nalti sim , ñafinal, o jogador estava dentro da §reaò. V oc° observa
os jogadores do seu tim e irem  em  dire«o ao juiz, reclam ando do
suposto p°nalti ocorrido, e, em  seguida, recapitula m entalm ente a
cena em  que aconteceu a falta. A o fazer isso, voc° tam b®m  acaba
por ter certeza de que foi p°nalti, apesar de, antes, ter tido
ñcertezaò de que n«o fora. N a verdade, voc° sofreu as
consequ°ncias do pecado da sugest«o na m em ·ria.

A  sugestionabilidade se refere ̈  possibilidade de nossa m em ·ria
ser influenciada por inform a»es aprendidas ap·s a codifica«o da



lem brana. Em  outras palavras, a influ°ncia de outras pessoas ou
eventos pode alterar nossas m em ·rias, criando at® m esm o
lem branas de eventos que jam ais ocorreram .

U m  epis·dio de im planta«o de m em ·rias falsas ficou fam oso
no B rasil; foi o caso de abuso sexual na Escola B ase, em  que os
donos da escola foram  acusados injustam ente de terem  abusado
sexualm ente de dois alunos. Provavelm ente, as crianas evocaram
falsas lem branas do abuso, im plantadas pelo questionam ento de
seus pais e da pol²cia.

D iversos estudos dem onstraram  com o ® f§cil im plantar
m em ·rias falsas em  nossas lem branas. Em  um  desses estudos,
pais de estudantes universit§rios foram  questionados sobre a
veracidade de alguns eventos da inf©ncia de seus filhos. A p·s
assinalarem  quais eram  os eventos que realm ente aconteceram  e
quais foram  inventados pela equipe de pesquisa, os filhos seriam
questionados sobre a veracidade dos m esm os eventos. Em  um a
prim eira avalia«o, os filhos conseguiram  identificar com  bastante



exatid«o quais eram  os eventos reais e quais haviam  sido
inventados pelos pesquisadores. Em  um a segunda entrevista, o
pesquisador sugeriu que um  dos eventos inventados teria realm ente
ocorrido e, desde ent«o, m ais de 30%  dos indiv²duos tiveram
algum a lem brana relacionada ao evento criado pela equipe de
pesquisadores.

Y um iura 
Em  ñY um iuraò, conto de Y asunari K aw abata, um  escritor
recebe a visita inesperada de um a m ulher que diz t°-lo
conhecido h§ trinta anos. Ela afirm a que os dois se
encontraram  quando ele visitou a cidade de Y um iura, m as o
escritor n«o se lem bra dela. A torm entado por outros lapsos
recentes de m em ·ria, ele interpreta o incidente com o m ais um
sinal do seu decl²nio m ental. D a afli«o, ele passa ao p©nico,
quando a m ulher revela o que aconteceu num  dia em  que ele
foi ao quarto dela. ñV oc° m e pediu em  casam entoò, lem bra



ela, m elanc·lica. O  escritor vacila ao refletir sobre a
im port©ncia daquilo de que se esqueceu. D epois que ela sai,
ele, bastante abalado, procura m apas para localizar Y um iura,
na esperana de despertar algum a recorda«o. M as nenhum
m apa ou livro a cita. O  escritor se d§ conta, ent«o, de que ele
n«o poderia ter estado l§ naquela ®poca. A pesar de a m ulher
acreditar em  suas m em ·rias, t«o detalhadas, em ocionadas e
precisas, elas eram  falsas. 
O  conto de K aw abata ilustra com o a m em ·ria pode causar
problem as. ê s vezes, n·s esquecem os o passado; outras vezes,
o distorcem os. Recorda»es perturbadoras podem  nos
atorm entar durante anos.3



P ecado da persist°ncia
Jam es M cG augh, diretor fundador do Centro de N eurobiologia

de A prendizado e M em ·ria, costum a dizer que um  dos aspectos
m ais not§veis da m em ·ria ® o esquecim ento.

Esquecer ® norm al e necess§rio. Sholem  A sch, fam oso escritor
polon°s radicado nos Estados U nidos, costum ava dizer que ñn«o ®
o poder de lem brar, m as justam ente o contr§rio, o poder de
esquecer, a condi«o necess§ria para a nossa exist°nciaò.

M uitas de nossas lem branas nos incom odam , com o m edos,
hum ilha»es ou perdas, enquanto outras nos prejudicam , com o
fobias, estresse p·s-traum §tico ou at® m esm o transtornos
obsessivos com pulsivos.

O  pecado da persist°ncia refere-se ̈  tend°ncia de revisitar
involuntariam ente lem branas que nos incom odam . A  lem brana
indesejada pode variar desde um a m ¼sica que n«o sai da sua
cabea, chegando at® m esm o a um  evento traum §tico, com o um



acidente de carro. N esses casos, quanto m ais nos esforam os para
parar de pensar na lem brana intrusiva, m ais forte ela aparece em
nossa m ente.

Livrando-se dos earw orm s4
Jam es K ellaris, professor de m arketing da Escola de
A dm inistra«o de N eg·cios da U niversidade de C incinnati,
fez um a pesquisa sobre ñearw orm s e coceira cerebralò, e
descobriu que cerca de 99%  das pessoas j§ foram  v²tim as do
fen¹m eno um a vez ou outra. K ellaris diz que m ulheres,
m ¼sicos e pessoas neur·ticas, cansadas ou estressadas s«o
m ais propensos aos ataques dos verm es de ouvido. Com
m ¼sicos, faz sentido, j§ que eles escutam  m ¼sica
continuam ente, m as K ellaris n«o tem  certeza do m otivo pelo
qual as m ulheres s«o m ais suscept²veis aos earworm s.

Pesquisadores tam b®m  n«o sabem  por que algum as can»es



ñgrudam ò m ais que outras, m as todos tem os um a m ¼sica que
nos deixa loucos. Frequentem ente, tais m ¼sicas t°m  m elodia
alegre e sim ples, letra repetitiva e f§cil de lem brar, e um
elem ento surpresa, com o um a batida extra ou um  ritm o
incom um  ï fatores que tornam  determ inadas can»es ou
jingles m uito populares.
A  m aioria das pessoas (74% ) ® pega por m ¼sicas com  letras,
m as jingles (15% ) e m ¼sicas instrum entais (11% ) tam b®m
podem  ñgrudarò com  m uita fora.5 O  que nos faz lam entar ®
m otivo de celebra«o para gravadoras e publicit§rios, que se
extasiam  quando as pessoas n«o conseguem  tirar da cabea
suas m ¼sicas ou jingles. A o contr§rio da crena popular, n«o
repetim os apenas as m ¼sicas que odiam os. Em  um  estudo
feito por pesquisadores da B ucknell U niversity, m ais de
m etade dos estudantes que tinham  can»es grudadas na cabea
classificaram -nas com o agrad§veis e 30%  com o neutras.
A penas 15%  das m ¼sicas foram  consideradas desagrad§veis. 



O s earworm s de M ozart 
O s verm es de ouvido n«o s«o um  fen¹m eno m oderno. N os
anos 1700, os filhos de M ozart deixavam -no louco quando
com eavam  a tocar um a m elodia ao piano e n«o a
term inavam . M ozart descia as escadas ̈ s pressas para
finalizar a m elodia. 

C om o tirar um a m ¼sica da cabea 
Infelizm ente, n«o h§ form a testada e com provada de tirar um a
m ¼sica-chiclete da cabea depois de ela ter se alojado ali. Elas
podem  m artelar seu c®rebro por poucos m inutos ou por dias a
fio, tem po bastante para deixar qualquer pessoa m aluca. A
m aioria dos earworm s vai em bora por conta pr·pria, m as se
um a can«o o estiver perturbando, aqui v«o um as poucas dicas
para tentar se livrar delas:



C ante outra can«o ou toque outra m elodia ou instrum ento.
M ude para um a atividade que o m antenha ocupado, com o
m alhar.
O ua a can«o inteira; isso costum a funcionar para algum as
pessoas, principalm ente para as que se lem bram  apenas de
parte da m ¼sica que est§ grudada.
Ligue o r§dio ou o C D  para que o c®rebro sintonize outra
can«o.
C om partilhe a can«o com  um  am igo, m as n«o se surpreenda
se ele tornar-se um  ex-am igo quando for em bora cantarolando
a m elodia.
V isualize o earw orm  com o um a criatura real, arrastando-se
para fora da sua cabea, e depois im agine-se pisando nele.



C onclus»es
A lgum as pessoas costum am  criticar cursos de m em oriza«o,

dizendo: ñEsses cursos n«o servem  para m im , n«o quero aprender
um  truque para m em orizar listinhas de palavrasò. Infelizm ente,
isso acontece porque ® com um  essas t®cnicas serem  explicadas de
m aneira descontextualizada. A o com preender com o funcionam , as
chances de voc° entend°-las e utiliz§-las adequadam ente s«o
m aiores. A ssim , prevenir-se contra os sete pecados da m em ·ria ® o
prim eiro passo em  dire«o ̈  superm em ·ria.

N os pr·xim os cap²tulos, voc° aprender§ t®cnicas para cada um
de seus objetivos.

1 O vos m exidos / O h m inha querida, com o eu am o suas pernas.
2 http://pt.wikipedia.org/wiki/Rashom on.
3 http://ww w .m ethodus.com .br/artigo/81/os-sete-pecados.htm l.



4

http://newsvote.bbc.co.uk/m papps/pagetools/print/new s.bbc.co.uk/2/hi/science/nature/3221499.stm
5 O btido em : D eN oon. In: http://w ww.w ebm d.com /m ental-

health/new s/20030227/songs-stick-in-everyones-head.



G roucho M arx

C ap²tulo 3

C om o se lem brar de nom es e
fisionom ias

ñEu nunca m e esqueo de um  rosto, m as, no seu caso, ficarei feliz
em  abrir um a exce«o.ò



O  desafio de A driane G alisteu
Em  2009, a equipe do program a da A driane G alisteu m e ligou:

ñA lberto, voc° pode criar um  novo n¼m ero de m em oriza«o para o
nosso program a?ò. Essa seria m inha terceira participa«o no
program a, no qual eu j§ tinha realizado diversos n¼m eros
diferentes, com o m em oriza«o de d²gitos da revista, calend§rio,
cubo m §gicoé  A ceitei o convite e propus m em oriza«o do nom e e
da fisionom ia de vinte pessoas escolhidas ao acaso na plateia. A
produ«o achou a ideia excelente, visto que era um  n¼m ero in®dito
ï eu jam ais tinha feito algo sem elhante na TV .

A  din©m ica funcionou da seguinte m aneira: escolheram ,
aleatoriam ente, vinte pessoas na plateia (algum as com  nom es bem
diferentes). Em  seguida, essas pessoas foram  enfileiradas no palco
e eu cum prim entei cada um a, procurando m em orizar o nom e delas.
D epois, fiquei de costas para as pessoas, elas m udaram  de posi«o.
Finalm ente, cham ei cada um a pelo nom e. Bingo! O  hom em -



m em ·ria venceu m ais um  desafio na TV .



T ®cnica b§sica
M uita gente diz que esquece facilm ente o nom e das pessoas. E

voc°, quantas vezes passou pelo constrangim ento de estar
conversando com  um a pessoa com  a qual convive diariam ente e
n«o lem brar com o ela se cham a? Em  m inhas palestras e sem in§rios
sobre m em oriza«o, frequentem ente escuto a seguinte frase:
ñCom igo acontece algo engraado: geralm ente m e lem bro com
clareza do rosto da pessoa, m as dificilm ente m e lem bro do nom eò.
Isso acontece por alguns m otivos:

Em  geral, n«o nos esquecem os do nom e das pessoas. Para nos
esquecerm os de algo ® preciso que, ao m enos um a vez,
tenham os sabido tal inform a«o. N a m aioria das vezes,
sim plesm ente nunca soubem os o nom e de um  colega que
trabalha ao nosso lado ou, ent«o, ouvim os apenas um a vez o
nom e daquela pessoa, m as, preocupados com  outras coisas,
n«o prestam os aten«o suficiente para que pud®ssem os nos



lem brar dele m ais tarde.
Identificar um  rosto ® um a tarefa de reconhecim ento. Em
contrapartida, lem brar-se de um  nom e ® um a tarefa de
recupera«o de inform a«o. R econhecer ® bem  m ais f§cil que
evocar espontaneam ente e com  precis«o algum a inform a«o.
Suponha que voc° tenha acabado de conhecer um a pessoa e
ela diz seu nom e duas vezes. Posteriorm ente, voc°s se re¼nem
durante um a hora em  um a reuni«o de neg·cios. A p·s a
reuni«o, voc° ter§ visto o rosto dessa pessoa por 60 m inutos,
ininterruptam ente, m as seu nom e, infelizm ente, foi
pronunciado em  apenas alguns segundos.

D iante de tudo isso, ® f§cil com preender por que saber o nom e
das pessoas n«o ® tarefa f§cil.

C riando interesse pelo nom e
N enhum a t®cnica, por m ais sofisticada que seja, funcionar§ se



voc° n«o criar interesse pelo nom e da pessoa que acaba de
conhecer.

N aturalm ente, nos lem bram os daquilo que nos interessa.
Im agine que voc° acaba de conhecer duas am igas em  um a festa,
m as apenas um a lhe interessa. O bviam ente, o nom e da que lhe
interessa se fixar§ m ais facilm ente em  sua m ente que o nom e da
sua am iga; ent«o, se quiser lem brar-se do nom e dessa am iga m ais
tarde, crie o h§bito de ouvir bem  o nom e de quem  lhe ®
apresentado. Parece sim ples, m as as pessoas n«o costum am  fazer
isso; e com o todos gostam  que os outros se interessem  por seu
nom e, n«o tenha receio de pedir para a pessoa repeti-lo, caso n«o o
tenha ouvido bem .

A lguns nom es possuem  grafia dupla ou com plicada; ent«o,
sem pre que necess§rio, esclarea suas d¼vidas sobre a grafia do
nom e. C aso seja um  nom e diferente, com ente o fato; estes
costum am  se fixar m elhor em  nossa m em ·ria que nom es m uito
com uns. Procure introduzir na conversa o nom e da pessoa ̈  qual



voc° acabou de ser apresentado, e sem pre se despea dela
repetindo seu nom e ï s· essa dica j§ provocar§ um a m elhora
surpreendente na sua capacidade em  m em orizar nom es.



M em oriza«o de nom es e rostos
A  seguir, voc° aprender§ algum as abordagens diferentes para a

m em oriza«o de nom es e rostos. A pesar de serem  t®cnicas
diferentes, todas envolver«o o m esm o princ²pio b§sico: visualizar
m entalm ente um a cena que envolva o nom e dessa pessoa e seu
rosto em  um  am biente que tam b®m  facilite a evoca«o do nom e.

D ividirem os nossas t®cnicas em  dois tipos:
C onheo algu®m  com  esse nom e.
N «o conheo ningu®m  com  esse nom e.

C onheo algu®m  com  esse nom e
A  t®cnica que apresentarei agora, apesar de n«o ser de f§cil

aplica«o em  cam peonatos de m em ·ria, ® bastante ¼til no dia a dia
(ali§s, m uitos de n·s j§ a utilizam os diariam ente).

O bserve um a coisa: j§ reparou com o dificilm ente nos



esquecem os do nom e de pessoas que possuem  o m esm o nom e de
pessoas m uito pr·xim as a n·s? Por exem plo, suponha que voc°
acaba de ser apresentado a algu®m  que possui o m esm o nom e da
sua m «e; provavelm ente, esse fato lhe cham ar§ a aten«o e o far§
recordar-se do nom e dessa pessoa posteriorm ente.

Toda vez que voc° for apresentado a algu®m  que possui o
m esm o nom e de algu®m  que voc° j§ conhece, crie um a forte
associa«o visual entre as duas pessoas. Por exem plo, suponha que
seu parceiro de t°nis se cham a Jo«o e que voc° acaba de ser
apresentado a um a pessoa que tem  o m esm o nom e. Para m em orizar
o nom e dessa pessoa basta criar um a associa«o visual entre os
dois Jo»es. Por exem plo, voc° pode im aginar que os dois s«o
parceiros de t°nis e, m entalm ente, visualiz§-los num a acirrada
partida. C onv®m  salientar que apenas pensar ñA h, ele ® parceiro de
t°nis do Jo«o que j§ conheoò n«o ® suficiente. A o criar
m entalm ente um a cena, m ais gatilhos de m em ·ria ser«o ativados.

O utra dica para a elabora«o dessa associa«o visual: utilize um



am biente com o gatilho para o pr·prio nom e. V oltem os ao exem plo
do Jo«o, que tem  o m esm o nom e de seu parceiro de t°nis. Se voc°
situar sua associa«o visual em  um  am biente que tenha um  gatilho
para o nom e ñJo«oò, a t®cnica funcionar§ m elhor. Por exem plo,
voc° se lem brar§ m ais facilm ente da cena e do nom e de seu
protagonista se a cena for am bientada em  um  local que seja pr·prio
do Jo«o que voc° j§ conhece. N esse caso, im aginar que am bos
jogam  t°nis na casa do Jo«o, seu parceiro de t°nis, ser§ um a
associa«o m ais poderosa que apenas im agin§-los jogando t°nis em
um  lugar qualquer. V am os a outro exem plo: voc° acaba de
conhecer um a linda garota cham ada V al®ria. Suponha que voc°
tem  um a prim a cham ada V al®ria e que ela ® advogada. N esse caso,
voc° pode im aginar que as duas V al®rias est«o na casa da V al®ria,
sua prim a, realizando algum  trabalho t²pico da advocacia. A ssim ,
terem os criado dois gatilhos para o nom e a ser m em orizado: a
profiss«o e o local.



N «o conheo ningu®m  com  esse nom e
M uitas vezes, n«o conhecem os ningu®m  com  o m esm o nom e da

pessoa que acaba de nos ser apresentada. Podem os dividir esses
nom es em  dois tipos:

N om es com  significado em butido.
N om es sem  nenhum  significado.

N om es com  significado em butido

M uitas vezes som os apresentados a pessoas com  nom es
desconhecidos, m as que t°m  um  significado m uito bem  definido.
N om es com o Rosa, Elm o, M achado ou ĉris podem  ser facilm ente
visualizados, bastando visualizar um a im agem  que envolva o nom e
e a pessoa que voc° acaba de conhecer.

Suponham os que voc° acaba de ser apresentado ̈  senhora R osa.
Por se tratar de um  nom e com  significado em butido (um a flor),
basta visualizar um a cena envolvendo a senhora R osa (pessoa



rec®m -apresentada) e v§rias rosas (seu nom e). V oc° pode im aginar
que a senhora R osa carrega um  buqu° de rosas gigante, e caso ela
possua algum  trao cham ativo no rosto, com o um  nariz avantajado,
por exem plo, voc° tam b®m  pode im aginar um a cena envolvendo
um a rosa e seu nariz. Por exem plo, pode im aginar m uitas rosas
saindo de sua narina. Para tornar a visualiza«o ainda m ais
poderosa, o ideal ® situar essa im agem  em  um  am biente que rem eta
a rosas; por exem plo, voc° pode im aginar que a senhora R osa
estava em  um a loja de flores, quando, subitam ente, com earam  a
brotar rosas de suas narinas.

Lem bre-se: quanto m ais associa»es esdr¼xulas voc° fizer, m ais
facilm ente se lem brar§ do nom e.

N om es sem  significado

Infelizm ente, o nom e de algum as pessoas ̈ s quais som os
apresentados n«o nos rem etem  a nenhum a im agem . C ertos nom es,



com o Bernardo ou Jonathan, n«o s«o facilm ente visualiz§veis.
N esse caso, devem os atribuir um  significado ao nom e,
substituindo-o por um a palavra que seja foneticam ente sem elhante
e f§cil de ser visualizada. Por exem plo, Iolanda pode ser
substitu²do por ñio-i¹ò, Leonardo por ñleopardoò, e assim  por
diante. Tam b®m  funciona substituir o nom e pelo substantivo
form ado por suas s²labas iniciais, com o ñpauò, no caso de Paulo,
ou ñrenaò, no caso de R enata. Com o a escolha da palavra para
substituir um  nom e ® algo m uito pessoal, suas escolhas podem  n«o
com binar com  as m inhas, m as isso n«o im porta, pois o efeito ® o
m esm o.

Suponham os que voc° acaba de conhecer um a pessoa cham ada
R enata; ent«o, form e em  sua m ente um a im agem  envolvendo a
R enata (a pessoa) e um a rena (gatilho para o nom e). V oc° pode
im aginar a R enata ajudando a puxar o tren· do Papai N oel,
substituindo um a das renas.

M ais um a vez, ® preciso escolher o local certo para essa cena



m ental acontecer. U m a boa pedida ® im agin§-la no Polo N orte
(terra do Papai N oel e gatilho para a palavra ñrenaò). A ssim , para
m em orizar o nom e da R enata, basta im aginar que ela est§ puxando
o tren· do Papai N oel no Polo N orte.

Se houver algo no rosto da R enata que lhe cham e a aten«o, n«o
se esquea de estabelecer algum  tipo de associa«o para esse
detalhe. Por exem plo, se a R enata tiver orelhas grandes, voc° pode
im aginar o tren· am arrado em  suas orelhas.

Sei que pode parecer bizarro ou at® m esm o infantil, m as essas
t®cnicas realm ente funcionam . Pol²ticos m uito populares, com o
Paulo M aluf ou John K ennedy, s«o m estres na utiliza«o desses
m ®todos. Q uando nos lem bram os do nom e das pessoas,
rapidam ente sa²m os do patam ar de conhecidos e nos tornam os seus
am igos. Por sinal, nosso pr·prio nom e ® o m elhor som  que
podem os ouvir em  um a conversa!



£  praticando que se aprende
Procure saber o nom e de pelo m enos dez pessoas com  as quais

voc° convive, m as n«o sabia com o se cham avam . U se as t®cnicas e
perceba as vantagens de saber o nom e delas.

A  partir das t®cnicas descritas neste cap²tulo, m em orize o nom e
das pessoas cujas fotos apresentam os a seguir; depois, identifique-
as em  outra sequ°ncia, na qual as fotos est«o dispostas em  outra
ordem .









A gora que voc° j§ m em orizou o nom e de todas as pessoas,
com plete o quadro com  o nom e de cada um a delas.






