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Capztulo 1

|ntrodu-«o

ALembrar ®f8cil para quemtem mem: ria. Esquecer ®dif%cil para
guemtem cora- «0.0

William Shakespeare



Mitos

Antes deiniciar a explana- «o sobre meus sistemas de mem- ria,
guero esclarecer algumas dividas e mitos pertinentes -
memoriza- «0.

Mito 17T Mem-ria ®uma coisa ¥nica

Utilizamos o termo mem:- ria para nos referir a qualquer tipo de
lembran- a: uma sequ®ncia num®&ica, eventos futuros, dados
estat?sticos, a data de anivers8rio de seu casamento, um filme ou
at®mesmo af- rmula de Bhaskara. No entanto, para o c®&ebro, cada
uma dessas |embran- as ®al go compl etamente diferente. Ou sgja,
voc® pode ter uma excelente mem- ria para cartas de baralho, mas
1SS0 N«0 ®garantia de que se lembrar§ de levar para casa algo que
seu ¢t njuge lhe pediu horas antes. Voc® pode ser um excelente
professor de matemstica, conhecedor de muitasf- rmulas e
teoremas matemsticos, mas nada garante que seja capaz de se



|lembrar da data de anivers8rio de seu casamento. Assim, voc®
precisar§ utilizar uma t®&nica completamente diferente para cada
tipo de informa- «0 a ser memorizada, motivo pelo qual estelivro ®
dividido em cap?tul os, cada um dedicado a umat®nica diferente.

Mito 21T T®&nicas mnem?! nicas sempre ser«o a

solu- «o

Muitas pessoas criam a expectativa de que t&nicas de mem- ria
sempre ser«0 a sol u- «o para a dificuldade em memorizar
adequadamente. Na verdade, esse ®um pensamento equivocado.
Conforme voc® vai aprender em nosso curso, muitos dos
problemas de mem- ria n«o se solucionam com t&nicas
mnem? nicas. Por exemplo, se voc® tem problemas para estudar
para provas ou concursos, talvez seu problema se resumaaum
sistema ineficiente de revis»es ou ao fato de voc® n«o saber fazer
anota- »es ou resumos. A boa not2cia ®que este livro d§ as solu- »es
para todos esses problemas.



Mito 31 Prefiro entender a memorizar
Frequentemente, escuto algum coment8rio como este: AT®nicas
de mem:- ria? Bobagem! Prefiro entendero. T&nicas de mem: ria,
de fato, n«o facilitam a compreens«o; no entanto, n«o ®paraisso
gue elas servem. T®&nicas mnem? nicas devem ser utilizadas paraa
memoriza- «o de dados desconexos e arbitr&rios. Suponha que voc®
est§ estudando rem®lios constitucionais (artigo 5Uda
Constitui- «0). Ao se deparar com Mandado de Seguran- a, voc®
descobre que o0 prazo para suaimpetra- «o ®de 120 dias da a- «o ou
da omiss«o causadora do dano, contados da ci°ncia do ato
Impugnado pelo interessado. Ora, porque 120 dias? Esse prazo ®
um dado arbitr8rio; podia ser de 90, 100, 110 ou aa®mesmo de 150
dias. N«o ®poss?tvel compreender o motivo pelo qual esse prazo ®
de 120 dias e, nesse caso, 0 i co recurso ®a memoriza- «o desse
dado. Paraisso, voc® tem duas op- »es.

o Utilizar defor-abruta, isto ® repetir, repetir, repetir, de



maneira mec@nica e cansativa.
e Utilizar alguma t®&nica de memoriza- «0.

Particularmente, prefiro a segunda op- «o.

Mito 41 T®&nicas de mem- ria tornam as coisas

f8cels

Ao me assistirem na TV realizando alguma proeza que envolva
minha mem:- ria excepcional, ®comum as pessoas pensarem que
existe algum trugue por tr8s disso. Se houvesse, bastaria a qual quer
pessoa aprender esse trugue para que todos seus problemas de
mem:- ria se resol vessem.

Concordo que existem diversas estrat®ias e t®&nicas capazes de
tornar excepcional amem:- ria de algu®n; no entanto, uma
supermem- ria ®uma habilidade aprendida e, como tal, requer
treino e certo esfor- 0. Desse modo, n«o h§ uma maneirafscil de
obt°-la.



Entenda; t&nicas de mem- ria n«o tornar«o a memoriza-«0 mais
f&cil. Ao contr8rio, namaioriadas vezes essas tRenicas ir«o
requerer muito esfor- o e dedica- «0. Em contrapartida, elas
tornar«o a memoriza- «o mais eficaz.

Mito 51 Algumas pessoas est«o fadadas a ter
p&Ssima mem- ria

Se voc® leu com aten- «<0 0 Mito 1, | § sabe que fimem- riafracao
®mito. Se 0 que chamamos de mem:- ria®algo constitu?do de
diversos processos diferentes, n«o faz sentido pensar em mem- ria
fraca.

Ao pensarmos em cada dom?nio damem- riai memoriza- «o de
n¥/ineros, de rostos, de fatos, de eventos futurose 1, ®- bvio que
constatamos a exist®ncia de pessoas mais inclinadas -
memoriza- «0 de um tipo de informa- «o do que de outro; no
entanto, com a utiliza- «o das t®&nicas mnem? nicas, todos podem

melhorar a mem:- ria paratodos os tipos de informa- «o, de modo



gue a sina da p®&sima mem- ria tamb®n ®mito.

Por outro lado, uma pessoa com boa mem- ria natural para
n¥neros, por exempl o, capaz de memorizar at®12 d?gitos, est§
longe de ter avit- ria garantida em uma prova de memoriza- «o,
sejaum evento mundial, em que se tem de memorizar centenas de
d2gitos, seja uma prova de facul dade.

Mito 6 T Algumas pessoas possuem mem- ria

fotogr8fica

Esse, certamente, ®um tema pol °mico, pelo menos entre o0s
leigos, uma vez que a comunidade cient?fica | § estabel eceu um
CcoNsenso gquanto ao tema. Ao contr8rio do que seimagina, a
mem:- ria fotogr&fica ®um mito.

Suponha que voc® me apresente uma figura com diversos
detal hes. Se tiver tempo, posso utilizar algum sistema para
codificar cada detalhe em minha mem: ria, passando com |ouvor
em qual quer sabatina que envolva essafigura. No entanto, se n«o



tiver tempo suficiente para aplicar algum sistema de mem- ria, eu
jamais conseguiriaidentificar mentalmente os por menores da
figura

Em um artigo cient?fico sobre campe»es de mem:- ria, descobriu-
Se gue estes, a0 memorizar sequ’ncias de flocos de neve, obtinham
amesma pontua- «o gue os leigos. O motivo? Tratava-se de um
tipo de informa- «o paraa qual 0s campe»es n«o possu?am qual quer
sistema de memoriza- «o.

Mito 71 Suplementos naturais paraa mem-ria

n«o t°m contraindica- «o0

Em minha adolesc®ncia, nos anos 1990, a banda chamada Planet
Hemp, liderada pelo rapper Marcelo D2, fazia diversas can- »es
gue defendiam a descriminaliza- «o e alibera- «o da maconha, e
umadelas, chamada L egalize | 80, tinha o seguinte refr«o:
NLegalize|§, legalize|§,/porque uma ervanatural n«o podete
prejudicaro. Hoje, h8 diversos argumentos afavor da



descriminaliza- «o da maconha, mas n«o o divulgado pela banda,
por ser extremamente fal acioso. Basta dizer que produtos 100%
naturais como estricning, ricina, tetratoxina, oleandrinae
aneriantina, por exemplo, s«o venenos!

O fato de ser natural n«o significa gque n«o seja prejudicial.
Freguentemente, vejo algu®n dizer que est§ tomando Ginko
Biloba, Ginseng, Guaran§ em p- ou qualquer outro rem®lio natural
paraamem:- ria. Infelizmente, ainda faltam estudos que
comprovem a efic8cia desses rem®&lios. Al®&n disso, o fato de
serem natural's n«o 0s torna isentos de contraindica- »es, pois, de
gualquer forma, s«o compostos qu?micos. Consulte o seu m®&ilico
antes de tomar qual quer uma dessas subst@ncias.

Mito 8 T Neurlnios n«o seregeneram na idade

adulta
Por muito tempo, acreditou-se que neur! nios n«o se
regeneravam nafase adulta. Ou sgja, quando essas c®ulas



morriam, n«o eram repostas. No entanto, h8 alguns anos, cientistas
descobriram que at®mesmo os adultos podem produzir novos
neur! nios, e que muitos deles nascem naregi«o do hipocampo
(regi«o do c®ebro responsivel pela consolida- «o das |lembran- as).
Obviamente, essaregenera- «o celular ®extremamente limitada,
mas | 8 ®uma esperan- a de sol u- «o para doen- as degenerativas no
futuro.

Mito 97T Uma mem:- ria treinada jamais se esquece

Algumas pessoas pensam gue, ap- S treinar amem- ria, nunca
mai s se esguecer«o de nada. Na verdade, ao treinar amem- riavoc®
ser§ capaz de lembrar-se das coisas que quiser se lembrar. Desse
modo, se, ao deparar com umainforma- «o, voc® n«o utilizar
alguns dos sistemas de memoriza- «o apresentados neste livro, voc®
esquecer§ dela normal mente.



Princ2pios b8sicos

Existem alguns princ2pi os b8si cos por tr8s de praticamente todas
as tarefas que envolverma memoriza- «0. Entendo que voc® estgja
ansi0so para conhecer meus sistemas de memaoriza- «0, mas 0S
princ?pios descritos a seguir podem ser aplicados para gjuds-lo ase
lembrar de praticamente qualquer coisa, independente da t®&nica
utilizada. Os sistemas mnem? nicos, a serem descritos
posteriormente, tamb®n utilizam esses mesmos princ2pios.

Monitorando a mem-ria

O monitoramento da mem- ria ®um h8bito que est§ por trss de
todas as estrat®ias mnem? nicas. Se voc® n«o monitorar sua
mem:- ria, como reconhecer§ a necessidade da aplica- «o de alguma
estrat®jia mnem? nica? Crian- as n«o costumam monitorar a
mem:- ria; apesar de terem bastante confian-aem sua habilidade
em lembrar-se das coi sas, el as n«o costumam reconhecer a



necessi dade do uso de estrat®jias mnem? nicas. O racioc2nio delas
®mais ou menos este: fise me lembro agora, por que n«o me
lembraria depois?0. Com o passar do tempo, as crian- as percebem
gue amem:- ria pode falhar e aprendem alidar com isso. O
monitoramento da mem- ria®um h8bito instintivo. Quantas vezes
VOC® |8 n«o se viu criando m¥&icas ou hist- rias mirabol antes para
poder se lembrar de umaf- rmula de matem§tica ou de um evento
hist- rico importante?

Al sso n«o faz sentidoo

Um dos fatores determinantes para a aprendizagem ®o quanto a
Informa- «0 a ser adquiridafaz sentido para o aluno. Quanto mais
sentido fizer, mais f8cil ser§ sua aquisi-«o. Umaalternativa paraa
aprendi zagem baseada em princ?pios e significados seria a
fidecorebao, t&nica em que o aluno simplesmente repete de
maneira mec@nica ainforma- «o aser lembrada, sem qual quer



esfor-o paratorng-lamaisintelig2vel, ou seja, para aprend’-la.

Lembre-se: t&nicas de memoriza- «0 devem ser utilizadas
principalmente para a memoriza- «o de dados arbitr&rios e
desconexos. Caso seja poss?vel compreender 0s princ2pios por trgs
de umainforma- «o, ®importante que se fa-aisso antes de lan-ar
m«0 de qual quer t®&nica de mem- ria

Palavras s«0 mais facilmente memoriz8veis do que s abas
aleat- rias. Analogamente, palavras concretas s«o mais facilmente
memoriz8veis do que palavras abstratas. Por conseguinte, palavras
de alguma formactipificadas em categorias s«<0 memorizadas mais
facilmente do que palavras aleat- rias e, por fim, frases com
sentido ser«o memorizadas com mais facilidade do que palavras,
ainda que previamente categorizadas.

Suponha que voc® deseje memorizar a quantidade de membros
do Supremo Tribunal Federal (STF), que ®11. Voc® pode utilizar
asiniciais que formam asigla STF e criar o seguinte macete:



Somos um Time de Futebol

Bem, n«o existe nenhumarela-«o entre o STF e futebol, mas o
macete dS algum tipo de significado ao n¥inero de membros e isso
facilitaa memoriza-«o: um time de futebol possui 11 jogadores,
logo, voc® se lembra de que a quantidade de membros do STF ®11.

Acrtnimos

Acrt nimo ®a palavra formada com as letras ou s?labas iniciais
de uma sequ’ncia de palavras, pronunciada sem soletra- «o.
Suponha que voc® este a estudando para concursos e precise
memorizar os fundamentos da RepYblica Federativa do Brasil.

Art. 1UA Rep¥blica Federativa do Brasil, formada pela uni«o
Indissol el dos Estados e Munic?pios e do Distrito Federal,
constitui-se em Estado Democr&tico de Direito e tem como
fundamentos:



| T asoberania;

Il T acidadania;

I11 7 adignidade da pessoa humanag;

IV T osvaloressociais do trabalho edalivreiniciativa;
V 1 o pluralismo polZtico.

Para memorizar esses fundamentos, voc® pode criar um
acrl nimo com asiniciais de cadaum deles: SOCIDIVAPLU:
e SO-berania
Cl-dadania
DI -gnidade da pessoa humana
VA-lores sociais do trabalho e dalivreiniciativa
PL U-ralismo pol2tico

A0 memorizar esse acrl nimo, a evoca- «0 dos fundamentos se
torna bem mais f&cil.



Familiaridade

Em geral, quanto mais familiar um assunto for paravoc®, mais
f8&cil ser§ sua memoriza- «o0 e compreens«o. Por exempl o, suponha
gue voc® est8 assistindo ao programa Ana Maria Braga e ela
apresenta uma receita especial de musse de maracuj 8. Caso segja
um aficcionado por gastronomia, voc® conseguir§ memorizar
facilmente areceita, sem ter de anot8-la. Em contrapartida, se
cozinhar n«o for o seu forte, voc® ter§ de anotar a receita caso
gueirafaz®-ladepois.

Rimas

Rima®o nome dado * semel han- a entre sons de duas ou mais
palavras, em pagses de [2ngua inglesa, seu uso ®muito comum para
facilitar o aprendizado. Ve a uma rima utilizada nos Estados
Unidos para a memoriza- «o do n¥imero de dias de cadam®s do
ano:



Thirty days hath September,

April, June, and November;

All the rest have thirty-one,

Save February, with twenty-eight days clear,
And twenty-nine each leap year.

Esse ®apenas um exemplo de como as rimas podem ser
utilizadas para a memoriza- «o de dados desconexos e
inintelig?veis. Ao criar umarima, voc® dar§ a esse material um
maior sentido e, consequentemente, a memoriza- «o se tornar§ mais
f&cil. Al®n disso, pesquisas indicam que palavras que rimam s«o
excel entes gatilhos de mem- ria para a evoca- «0 precisa de alguma
palavra esguecida.

lmagine que voc® queira se lembrar da palavra fidromed8rioo e
algu®n | he apresente uma lista com as seguintes pal avras:

e Abeced§rio.
e CalendSrio.



Sal &rio.
Ferrovigrio.
Hor&rio.
Protozo8rio.

Ainda que tais palavras n«o possuam qual quer rela- «o sem@tica
com ndromedSrioo, s«o grandes as chances de voc® se lembrar da
palavra gque esguecera.

Par - dias

Par- dia®a cria- «0 de umanovaletraparaumamysicaj8
existente. Alguns professores utilizam esse recurso para ensinar
aos seus al unos contevglos com muitos dados desconexos a serem
memorizados.

As par- dias funcionam bem no processo de aprendizagem, pois
permitem que ocorra uma associ a- «0 entre 0 assunto a ser
memorizado e a m¥4ica, cuja melodia 8 ®previamente conhecida.



Caso voc® sgjaficoncurseiroo, visite o site
www.mapasdodireito.com.br e baixe gratuitamente diversas
par- diasjur2dicas.

Padr »es

Se voc® conseguir identificar algum padr«o ou regra que envolva
0 material a ser aprendido, certamente conseguir§ memorizs-1o
mai s rapidamente. Por exempl o, suponha que voc® deseje
memorizar o seguinte n¥finero de telefone:

55544651

Nesse caso, voc® pode pensar nos seguintes padr»es:

e O n¥nero em quest«o possui um grupo de tr°s n¥ineros iguais
(5) edois n“fnerosiguais (4).

e O primeiro grupo de n¥imeros iguais possui tr°s elementose o
segundo, dois, sendo gue esses grupos s«o constitu2dos de



nYfneros consecutivos em ordem inversa.

e O pr-Ximo n¥imero aser memorizado i 6571 pode ser aidade
de algum conhecido, como seu pai ou Seu av?.

e Caso n«o conhe-aningu®n com 65 anos, procure lembrar-se
de que o n¥mero 6 ®imediatamente superior a5, o n¥finero
gueiniciaas®ie.

e O 1 pode ser lembrado como o resultado da seguinte
opera-«0: 61 5=1.

Esses s«o alguns exempl os dos diversos padr»es que envolvem
0s n¥imeros apresentados. Como voc® pode ver, reconhecer 0s
padr»es torna a tarefa de memoriza- «o bem mais f&cil.

Agora, suponha que voc® desgle memorizar a seguinte sequ°ncia
nuMm®ica:

11235813213455



Como voc® ainda n«o foi apresentado aos meus sistemas de
memoriza- «0, certamente atarefa n«o ser§ das maisf8ceis. Mas
vou | he apresentar a mesma sequ°ncia de outraforma; talvez
facilite:

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

Conseguiu identificar o padr«o?

Naverdade, trata-se de uma sequ®ncia num®&icaque seinicia
por dois n¥imeros 1 e, em seguida, cada n¥imero ser§ a soma dos
dois anteriores. Ent«o, o terceiro n¥imero ®2, e foi obtido pela
soma dos doi s primeiros n¥meros da sequ°ncia; o quarto ®3,
obtido pela soma do segundo e do terceiro n¥fineros da sequ°ncia, e
assim por diante. Ter conhecimento desse padr«o nos permite
compor todos os n¥meros da sequ°®ncia, € amemoriza- «0 se torna



bem mais f&cil.

O uso de padr»es n«o se limita™ memoriza- «o de d?gitos.
Enxadristas experientes, por reconhecerem diversos padr»es de
jogadas, conseguem jogar at®mesmo sem ol har para as pe-as.

Organiza- «0

Que utilidade teria um dicion8rio em que as pal avras estivessem
arranjadas aleatoriamente, em vez de alfabeticamente ordenadas?

A raz«o pelaqual conseguimos encontrar facilmente palavras no
dicion8rio ®porgue 18 el as est«o dispostas de acordo com uma
ordem conhecida.

Nossa mem:- ria funciona da mesmamaneira, e para exemplificar
mel hor esse funcionamento, realizaremos um teste rgpido de
memoriza- «0. Paraisso, preciso que voc® disponha de um
cron® metro e margque-o em contagem regressiva de um minuto,
enquanto realiza atarefaaseguir.



Rel acione todos os Estados brasileiros:

Por favor, n«o continue aleitura sem concluir esse teste. Ainda
gue os Estados brasileiros n«o tenham qual quer rela- «o com nosso
treinamento de mem- ria, ®importante que voc® fa-a o exerc3cio.



Ao contr8rio do que imaginou, esse teste de mem- rian«o
avaliar§ o n¥fnero de respostas corretas, mas, sim, amaneira como
voc® relacionou cada Estado. £ pouco prov8vel que os tenha
relacionado de maneiraaleat- ria; possivelmente, tenha se valido
de algum crit®io geogr&fico parafaz®-lo. Observe suas respostas.
provavel mente, voc® agrupou os estados de acordo com aregi«o
em que se encontram. Tamb®&n ®poss?vel que tenhainiciado sua
lista pel os estados para os quais |8 vigjou, ou, ainda, numa
possibilidade mais remota, que os tenha relacionado em ordem
afab®ica

Vamos a outro exerc3cio.

Relacione algumas palavras iniciadas pelaletra N:




Certamente, voc® utilizou algum crit®io pararelacionar essas
palavras, e 0 mais prov8vel ®que as tenha escol hido pela ordem
alfab®ica, come-ando pelas iniciadas por NA, indo, em seguida,
para as iniciadas em NE, depois em NI e assim por diante. Outra
possi bilidade ®que voc® tenhainiciado alista pel os nomes das
pessoas pr- ximas avoc’® iniciadas pelaletra N. Caso o nome de
algu®n da sua fam?lia ou de um grande amigo comece por N, s«o
grandes as chances de que el e tenha sido escol hido.

Vamos a um Ytimo teste.

Rel acione alguns nomes de frutas.

Com certeza, essefoi o teste maisf8&cil. Como as frutas



compartilham uma mesma categoria, sua evoca- «0 ®bem mais
natural que a dos Estados brasileiros ou aa®mesmo das palavras
Iniciadas com N.

Como voc® pode constatar, nossa mem- riarequer algum tipo de
organi za- «0 para conseguir uma evoca- «0 precisa. Se ainforma- «o
gue voc® precisa memorizar estiver uma compl eta bagun-a, voc®
dificilmente conseguirg§ret®-la.

Fenl meno darec’ncia e da primazia

Ao memorizar umalista de palavras, a ordem em que elas se
encontram pode af etar a eficScia no processo de memoriza- «o. Por
exempl o, suponha que | he sgja apresentada uma lista de palavras.
As palavras no incio e as do final dessalista ser«o mais facilmente
memoriz8vels do gque as palavras do meio.

O fen meno darec®ncia e da primazia ®afetado pela quantidade
de tempo dispon?vel entre amemoriza- «0 e aevoca-«0. Se a
evoca- «0 ocorrer |ogo ap- s a memoriza- «o, ®mais provavel gque os



Wtimos itens da lista sefam mais facilmente lembrados que os
primeiros. No entanto, se existir uma pausa entre a memoriza- «o e
aevoca- «0, ®mais prov8vel que os primeirositens sgiam mais
facilmente lembrados. | ndependentemente do tempo entre a
Memoriza- «0 e evoca- «0, 0S primeiros e “itimos itens dalista
ser«o sempre lembrados mais facil mente que os que estiverem no
meio.

Existem algumas maneiras de se valer do efeito daprimazia e da
rec°ncia parafacilitar amemoriza-«0. Se ainforma- «o a ser
memorizada n«o possuir uma ordem predeterminada para sua
aprendizagem, voc® pode rearranj8-la, de modo gue o0s assuntos
mais complexos fiquem para o final da sess«o de estudos. Caso
contr8rio, poder8 simplesmente dedicar mais aten- «o e tempo ao
estudo dos assuntos encontrados no mei o da sess«o.

Princ?pio da associa- «0
Qualquer lembran- a, para ser evocada, precisa de um gatilho, de



algo que Ihe permita surgir em sua mente. Suponha gue voc® est§
no shopping e escuta uma m¥&i ca que o faz lembrar-se de sua
namorada: am¥gicafoi o gatilho paraalembran-a. O princ?pio da
associ a- «0 permite gue criemos, ainda que artificialmente, um
gatilho de mem- ria envolvendo o que desejamos memorizar.

Voc® ®capaz de desenhar altSlia? E a Bol2via? E a Venezuel a?
Ainda que aBol2viae aVenezuela estejam mais pr- Ximas do
Brasil, voc®, provavelmente, achar§ mais f&cil desenhar altSlia. O
motivo? Voc® sabe que alt8liatem o formato de uma bota. Nesse
caso, a bota ®o gatilho para alembran-ado formato da ltSlia

Esse exemplo ilustra muito bem o uso da associa- «0. Associar ®
criar algum v2nculo entre aquilo que voc® deseja memorizar e 0
gue voc® | § sabe, criando um novo gatilho que, anteriormente, n«o
existia

Ao utilizar meus sistemas de mem- ria, voc® aprender§acriar
associ a-»es i nusitadas, envolvendo a informa- «o que desgja
memorizar. Fique ligado!



Pensar em assuntos correlatos

Pensar assuntos correl atos ®uma t®&nica em que a associ a- «0
pode gjuds-lo alembrar-se de informa- »es que voc® tem certeza de
gue est«o armazenadas, mas N«o consegue acessar de maneira
precisa. Essa t&nica consiste em pensar sobre tudo aguilo que
possa estar relacionado ~ informa- «o perdida, incluindo o contexto
em gue elafol memorizada.

Trata-se de uma das Yhi cas t&nicas que podem ser aplicadas no
processo de evoca- «o, em vez do de memoriza- «o.

| magine que voc® perdeu a chave do seu carro. Pensar na maior
guanti dade poss?vel de informa- »esrelacionadas ™ chave pode
conseguir evocar com precis«o sua localiza- «o. Nesse caso, voc®
pode imaginar a chave em sua mente, |embrando-se de seu peso, de
suatemperatura e aa®mesmo de seu gosto. Voc® tamb®n pode se
lembrar dos diversos contextos em gue utilizou a chave do carro
pela?Atimavez, e todas essas informa- »es podem disparar a



|lembran- a sobre sua |l ocali za- «o.

Agora, imagine que voc® quer se lembrar do nome de algum
colega de trabalho. Procurar visualizar o rosto desse colega, 0
ambiente em gue ele trabalha, os nomes dos col egas que trabal ham
com €le ou at®mesmo sua voz pode tamb®n disparar alembran-a
do nome que insiste em permanecer na ponta da |2ngua.

A t®nica de pensar em assuntos correlatos costuma ser utilizada
durante depoi mentos de testemunhas criminais. Ao serem
orientadas aimaginar a cena do crime, elas, muitas vezes,
conseguem resgatar lembran- as que, antes, estavam perdidas em
suamem: ria.

Visualiza- «o0

Quantas portas hg em sua casa? Para responder a essa pergunta,
voc®, provavel mente, procurar8 visualizar sua casa mentalmente e,
em seguida, contar§ o n¥mero de portas. Agora, me diga: que roupa
voc® usou na festa de casamento de seu amigo? Mais umavez,



voc® utilizar8 o recurso de visualiza- «o para procurar responder
corretamente.

Em geral, imagens s«o mais facilmente memoriz8veis que
palavras ou sons porgue costumam ser mais facilmente
visualiz8veis gque estes. Al®&n disso, qualquer imagem | § possui
automaticamente dois c- digos de mem- ria:

e A imagem propriamente dita.

e O nome daimagem.

Assim, uma boa estrat®jia de mem- ria®buscar visualizar a
Informa- «o durante o processo de visualiza- «0. Por exemplo, se
voc® desgla memorizar a palavra CEREBRO, n«o visualize as
letras que formam a palavra, mas procure visualizar um c®&ebro
com todos seus componentes.

Ao longo deste livro, voc® aprender§ sobre o uso de diversas
t®nicas, e muitas delas se valem do recurso da visualiza- «o.

A seguir, conhe-a algumas dicas paratornar o processo de



visualiza- «o0 bem mai s poderoso.

1. Localiza- «0
Nunca crie imagens soltas, mas situe-as em |locai s que voc®

conhe-abem. Se for paraimaginar um coelho, por exemplo,
Imagine-0 No seu quarto, na sua universidade ou aa®mesmo no

jardim da sua casa, mas nunca solto em um espa- 0 vazio.



2. Sinestesia

Sinestesiarefere-se ™ mistura de sentidos. Todas pessoas dotadas
de supermem:- ria ou que trabal ham fazendo apresenta- »es
mnem? nicas desenvol vem uma grande sensibilidade para todos os
sentidos, misturando-0s para conseguir evocar com seguran-a 0s
fatos memorizados. Para conseguir uma supermem- ria®
necess8rio que voc® treine regularmente os seguintes sentidos:

g

® ViSO
e audi-«0
e Olfato



o paladar
e talo
® Vis«o espacial

LS4
3. Movimento

Em qual quer associa-«0 mental, afixa- «o ®maior se
| maginarmos movimentos ampl os e r8pidos.



4. Simbolismo

Substitua pal avras abstratas ou termos t®&nicos por outras, que
sejam f8Sceis de imaginar. Assim, se |he for pedido para memorizar
a palavra paz, melhor imaginar uma pomba. Caso queira
memorizar a palavraviol°ncia, imagine um rev- |ver ou algo
associado aviol°ncia



5. Sensualidade
Todos n- stemos uma excel ente mem- ria nessa 8rea; N«o se
sinta constrangido em utiliz&-la.

g
=




6. Humor

| magens divertidas s«o mais facilmente retidas namem: ria.
Divirta-se com suas imagens mentais.

/. Despropor - «0 e exager o

|magens fora de propor- «o ou il - gicas fixam mais facilmente
em nossa mem:- ria. Por exemplo, se voc® for imaginar um elefante
e uma barata, pense em uma barata enorme e em um el efante
min¥scul o.



8. Cores
Sempre que poss?vel, torne suas imagens mais coloridas, para
facilitar suareten- «o.

Contexto

Em geral, ao lidarmos com t®enicas de aprendizagem acel erada,
existe uma preocupa- «o com dois fatores b8sicos. 0 qu° se aprende
e como se aprende. Nesse momento, trataremos de um terceiro
fator, pougqussimo 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- «0 acontecem.
Segundo pesquisas, existe umaforte rela-«o entre o contexto de



aprendizagem (aquisi- «0 dainforma- «0) e 0 da evoca- «o do
mesmo material. Um estudo identificou que informa- »es
aprendidas dentro ddggua, em traje de mergul ho, eram evocadas
mai s facilmente dentro do mar e com o0 mesmo tipo de traje do que
fora ddggua e com outra indument8ria. Assim, de acordo com alel
do efeito do contexto, aguilo que ®aprendido em determinado
contexto ser§ evocado mais precisamente em um contexto similar
do que em um completamente diferente. De alguma forma, durante
a aprendizagem, o contexto gera gatilhos de acesso ~ informa- «o
aprendida.

| magino que ningu®n tenha interesse em aprender alguma coisa
no fundo d@gua, em traje de banho; no entanto, essa pesquisatraz
umaimportante implica- «o para a cria- «o de umarotina de
estudos: estudantes se lembram mai s facilmente quando testados
no mesmo ambiente em que estudaram.

Com o objetivo de identificar o poder do contexto na
aprendizagem, foi feita uma pesquisa diferente, naqual os



estudantes foram divididos em dois grupos. O primeiro grupo
memorizou diversas listas de palavras, cadaumaem umasala
diferente, e 0 segundo estudou as mesmas listas de palavras, mas
todas na mesma sala. Quando os dois grupos foram testados em
uma sala diferente, o primeiro obteve um resultado mais
satisfat- rio, e ahip- tese criada para explicar esse fent meno foi
gue, ap- s estudar em v8rias sal as diferentes, esse grupo criou uma
variedade maior de gatilhos contextuais, promovendo uma maior
flexibilidade durante a evoca- «0. Assim, ao estudar em diversos
contextos diferentes, esses estudantes se tornaram menos
dependentes do contexto de aprendizagem.

Como voc® pode usar os efeitos do contexto em suas sess»es de
estudo? Veja as possibilidades rel acionadas a seguir:

e Pratigue no mesmo ambiente em que voc® ser§ testado. Dessa
maneira, durante o teste, voc® ter§" sua diSsposi- «0 0S
mesmos gatilhos criados durante a sess«o de aprendi zagem.
Por exempl o, ®recomendado que estudantes tenham algumas



sess»es de estudo no mesmo ambiente em gue ocorrer§ a
prova. Essas recomenda- »es tamb®n s«o v8lidas em outros
contextos de aprendizagem. Imagine que voc® precise fazer
uma apresenta- «o p¥blica (uma pe-adeteatro, declama- «o de
poesias, discursoé ); nesse caso, ao ensaiar no mesmo local
em que ser§realizada a apresenta- «0, 0 processo de evoca- «0
ser § otimizado.

Se n«o puder usar a primeira estrat®ia, procure praticar em
um ambiente o mais semel hante poss?vel “quele em que ser§
feitaa prova. Por exemplo, se for ensaiar uma aula expositiva,
®melhor faz°-lo em uma sala de aula parecida com a que voc®
ministrar§ aaula, afim de gerar gatilhos contextuais similares
aons que estar«o presentes durante a aula propriamente dita.
Use o efeito do contexto durante sua prova. Se voc® tiver
algum lapso de mem- ria em determinada quest«o, feche 0s

ol hos e imagine que est§ no mesmo ambiente em que estudou
ainforma- «o que est§ buscando. Assim, as chances de surgir



algum gatilho que resolva seu problema s«o maiores.

e Quando as condi- »es do ambiente da provaforem
desconhecidas, procure se imunizar em rela- «o a mudan- as
contextuai s, praticando em v8rios contextos diferentes; assim,
sua depend®ncia em rel a- «o ao ambiente ser§ bem menor.



Conclus»es

Agora, voc® | § sabe como sua mem:- ria funciona. Desse modo,
ai nda que n«o utilize nenhuma t®nica espec?fica, voc® j§ saber§
algumas estrat®jias para torng-labem mais eficaz. A seguir, voc®
aprender§ diversas t®&nicas espec?ficas, mas n«o se esque-a de
aplicar os princ?pios contidos neste cap?tul o durante a utiliza- «o de
cada uma delas.



Cap2tulo 2

Os sete pecados da mem-ria

NEsquecer ®uma necessidade. A vida ®uma lousa, emque o
destino, para escrever umnovo caso, precisa apagar o caso
escrito.o

Machado de Assis



Ao contr8rio do que se imagina, a mem- ria ®extremamente
fr&gil. Ainda que sejamos capazes de memorizar milhares de fatos,
n¥meros de tel efone ou at®mesmo cartas de baralho, amem- ria,
por vezes, trai nossa confian-a. Umavez, um paciente com cerca
de 50 anos me abordou dizendo que estava extremamente
preocupado com sua mem: ria. AEstou muito preocupado com
minha mem:- ria; frequentemente esque- 0 onde coloquei minhas
chaves, minha carteira e at®mesmo meus rem®li 0so, el e disse.
Apesar dessa queixa, tal pessoa tinha apar®ncia saudgvel e
articulava-se muito bem oralmente, o que me levou a pensar que
N«o parecia ser um candidato a s&i0s problemas de mem- ria. De
gual quer forma, submeti-o a uma bateria de testes e acabamos por
descobrir seu problema: desorganiza- «o0. Bastou que ele criasse
alguns bons h8bitos para que seus problemas de mem: ria
desaparecessem.

Em outra ocasi«o, umajovem paciente relatou: (UM dia desses,
ap- s realizar compras no supermercado, senti faltada minha



carteira. Pensel que tinha sido roubada, e antes mesmo de
desempacotar as compras fui a um posto policial fazer um boletim
de ocorr°ncia. Quase duas horas depois, cheguei em casa. Ao
desempacotar as compras, encontrei minha carteira dentro de uma
das sacolas de pl 8sticoo. Apesar do transtorno, essa situa- «o ®
exemplo de que distra- «o e lapsos de mem:- ria s«o parte da
condi- «0 humana e comuns a todas as idades; at®mesmo crian-as
est«o sujeitas a eles. Em meus wor kshops, costumo dizer que o
esguecimento muda de nome com o passar do tempo. Por exempl o,
guando um adol escente deveria pagar uma conta para seu pal e
acaba se esguecendo, 0 esguecimento pode se chamar
fil rresponsabili dadeo, fiexcesso de dever de casao, finamoradao ou
fAvestibularo. Se o esquecimento for atribu2do a um adulto, com
seus 30 anos, €l e pode se chamar fiestresseo, fifilhoso, fitrabal hooe
J8 se 0 adulto tiver mais de 50 anos, 0 esguecimento passa a
chamar-se fivel hiceo.

Ve abem, n«o estou dizendo que nossa mem- ria n«o piore com



0 passar do tempo. No entanto, amaior parte das crzticas de adultos
eidososem rela-«o ™ pr- priamem- ria s«o decorrentes maus
h8bitos e nadat®m aver com idade.

Em seu livro Os sete pecados da mem: ria, Daniel Schacter,
professor de psicologia na Universidade de Harvard, analisa os
tipos de |apsos de mem:- ria mais comuns e denomina-os de
fpecadoso da mem:- ria. Tais Npecadoso af etam todos n- s e n«o
apenas pacientes com graves limita- »es de mem- ria. S«o eles:

e Transitoriedade: referente ao enfraguecimento da mem- ria
com o passar do tempo.

e Distra- «o: quando ocorre desaten- «o durante a memoriza- «o.

e Bloqueio: situa- «0 em que mem:- rias indesegjadas bloqueiam a
informa- «0 a ser evocada.

e Atribui-«o equivocada: quando ocorre umamisturaentre o
evento a ser evocado e outros eventos, reais ou n«o.

e Vi® pessoal: situa- «o em gque editamos nossas mem- rias de
acordo com nossas experi°ncias e val ores pessoais.



e Sugestionabilidade: referente a mem- rias falsas implantadas
em nossas mentes, decorrentes de perguntas, sugest»es ou
coment8rios durante interrogat- rios.

e Persist’®ncia: quando n«o conseguimos nos livrar das
mem:- rias indesej §veis.

Os pecados da transitoriedade, do bloqueio e da atribui- «o
equivocada s«o denominados pecados de omiss«o, ou sgja, n- S
falhamos ao tentar evocar algum fato, dado ou evento. Em
contrapartida, 0os outros quatro pecados s«o de comiss«o, 1sto ®
alguma forma da lembran- a est§ presente, mas de formaincorreta
ou ®indesej Svel.

A seguir, aprenda um pouco mais sobre cada um dos pecados da
mem:- ria.



Pecado da transitoriedade

e Voc° erao melhor aluno da sua classe em matemstica; no
entanto, passados trinta anos, voc® n«o ®capaz de resolver
uma simples equa- «0 de segundo grau.

e Voc° leuojornal hoje pela manh«, mas n«o ®capaz de se
lembrar das manchetes.

e \/oc® participou de um congresso h§tr°s meses e, apesar de
ter achado incr2vel e adorado todas as pal estras, hoje voc® n«o
®capaz de se lembrar do nome de nenhum dos pal estrantes.

e Nasemana passadavoc® teve uma aula sensacional no
cursinho, mas hoje n«o consegue se lembrar de nada dessa
aula.

Estes s«o exempl os da transitoriedade, da tend®°ncia que nossa
mem:- riatem de enfraguecer ao longo do tempo.

Mem:- rias que voc® evoca com fregu®ncia podem permanecer
razoavel mente vavidas por d®adas. Por outro lado, algumas



|lembran- as desaparecem rapidamente. O momento em que
estamos mai s propensos ao esgqueci mento ®logo ap- s a aguisi- «o
dainforma- «o. Essa transitoriedade da mem- riafol descritapela
primeiravez pelo psic: logo Hermann Ebbinghaus. Em seus
experimentos, Ebbinghaus criou varias listas de s?labas sem
sentido e observou o tempo necess8rio para armazens-las.
Baseando-se nesse estudo, foi criada afamosa curvade
Ebbinghaus, tamb®n conhecida como curva do esgueci mento.

A curva do esquecimento

A curva do esgueci mento descreve 0 quanto Somos capazes de
reter informa- »es rec®-adquiridas. A seguir, descrevemos o
funcionamento dessa curva, baseando-nos em informa- »es
adquiridas ap- s uma palestra de uma hora de dura- «o.
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No primeiro dia, no in2cio da palestra, o estudante sabe algo
pr- ximo de 0% do assunto ensinado, justificando o motivo pelo
gual acurvaseiniciano ponto 0. Desse modo, ao final da palestra,
el e saber§ 100% do assunto ensinado, ou, a0 menos, saber§ o
M&Ximo que tem condi - »es de aprender, dado o conhecimento
Pr& 10 sobre o assunto. Assim, ap- s apalestra, a curva chegaem
Seu ponto m8&ximo.

NoO segundo dia, se 0 estudante n«o tiver feito qual quer revis«o
do assunto (ler, pensar sobre ele, discutir sobre ost- picos



aprendidos), provavel mente ter§ se esquecido de 50% a 80% do
gue foi aprendido. Observe o gr&fico e perceba que o estudante se
esguece mais nas primeiras 24 horas ap- s a aguisi- «o do
conhecimento do que ao longo de trintadias, e que, ao final de
trinta dias, restar«o apenas 2% a 3% de toda informa- «o adquirida
no primeiro dia. Assim, ao final dostrintadias, eleter§a
Impress«o de nuncater ouvido falar do assunto estudado,
precisando estudar tudo desde o in2cio.

No entanto, ®poss?vel mudar a forma da curva do esqueci mento.
Nosso c®&ebro grava constantemente informa- »es de maneira
tempor8rial conversas no corredor dafaculdade, a roupa gue voc®
estava usando no dia anterior, 0 nome de amigos apresentados em
uma reuni «o, a m¥si ca que acabou de tocar no r&dio i, e se n«o
criarmos c- digos de mem:- riaimportantes, toda essa informa- «o
ser§ descartada.

Cada revis«o que fazemos do conhecimento rec®&n-adquirido
crianovos c- digos de mem- ria, fixando ainforma- «o cada vez



malis.

Umaf- rmulainteressante de revis«o seria a seguinte: para cada
hora de aul a, fa- a uma revis«o de dez minutos. Observe gue essa
revis«o deve ser feitanas primeiras 24 horas ap- saaquisi- «o do
conhecimento, por ser justamente o per2odo em gue ocorre a maior
parte do esquecimento; ela ser§ suficiente para fiseguraro na
mem- riatoda ainforma- «o aprendida em salade aula. Uma
semana depois (dia 7), para cada hora de aula expositiva, voc®
precisar§ de apenas cinco minutos para fireativaro 0 mesmo
material e fazer o grau de aprendizado subir para 100% mais uma
vez. E ao final detrintadias, ser§ preciso apenas dois a quatro
minutos para obter novamente os 100% da curva de aprendizagem.

Alguns alunos dizem que h«o t°m tempo para esse tipo de
revis«o, mas nada justifica essa al ega- «0, visto que 0 maior ganho
com as revis»es se refere principalmente atempo. Se, ao longo dos
trinta dias, os estudantes n«o fizerem nenhum tipo de revis«o, eles
precisar«o de mais 50 minutos de estudo para cada hora de aula



expositiva. Dado o inevit8vel ac¥imulo de mat®ia, provavelmente
0 aluno despender§ muito mais tempo do que se tivesse
simplesmente feito um bom calend8rio de revis»es. A aus’nciade
revis»es tamb®n comprometer§ o fen' meno dareminisc°ncia, |8
gue amem:- ria n«o costuma funcionar muito bem quando trabal ha
com sobrecarga e pouco tempo dispon3vel.

£ claro que n«o existem regras rgidas para as revis»es, |§ que
essarigidez esbarraem outras vari8veis, como diferen-as
Individuais e densidade do material a ser estudado; por®n, caso se
gueira ser academicamente bem-sucedido, ®preciso estabel ecer
um sistema eficiente de revis»es.

Mem-rial use-aou perca-a

O armazenamento de informa- »es, e consequentemente a
|lembran- a del as, depende de repeti- «0. 1sso quer dizer gue somos



capazes de nos lembrar mais das informa- »es que usamos ou
pensamos frequentemente. Por esse motivo, alembran-ado
conte@o de um livro se tornar§ mais forte se voc® fizer um bom
resumo dele ou participar de discuss»es em vez de, simplesmente,
abandong-1o na estante ap- saleitura.

| magine doi s estudantes para concursos. um advogado, que
trabal ha oito horas diariamente, e outro estudante, tamb®n
formado em Direito, mas que se dedica apenas aos estudos.
Dependendo da prova que forem prestar, o primeiro advogado,
ainda que com menos tempo para estudar, poder§ obter um
resultado infinitamente maior, em especial se for questionado
sobre situa- »es com as quais se depara diariamente. A viv°ncia®
capaz de oferecer uma aprendizagem que dificilmente ®superada
pel o estudo tradicional.

Assim, se voc® for estudante, procure vivenciar ab m8ximo
aquilo que est8§ aprendendo | ainda que apenas em sua i magi na- «0.



Construindo uma base s- lida para provas e concur sos

Atualmente, posso dizer gue tenho uma boa base em
matem§tica; dificilmente encontro alguma quest«o que n«o consiga
resolver. O mesmo posso dizer deingl°s: ®pouco provavel que
surja algum texto que eu h«o consigainterpretar corretamente. Em
contrapartida, n«o possuo a mesma base em geografia, hist- riaou
biologia.

Todos n- s somos assim: h§ assuntos que dominamaos e outros
gue n«o sabemos muito bem. Infelizmente, nunca surgirg§ um
concurso ou vestibular em que caia apenas mat®ias que
dominamos. Ent«o, como conseguir uma base s: lida em todas as
mat®ias?

O mitoda mat®ia enor me
nMas a mat®&ia ®enorme! 0



Voc®, certamente, 8 ouviu essa frase antes, talvez at®mesmo a
tenha dito inVimeras vezes. O gque torna uma mat®&ia enorme?

|magine que voc® far§ uma prova envol vendo fiapenaso um
tema: equa- «o de primeiro grau. Se souber matem§tica bSsica,
voc® dir§ que essa mat®ia ®pequena. Assim, para se preparar, se
limitar§ afazer alguns exerccios.

Agora, imagine que voc® n«o saiba nada de matemstica,
desconhecendo por completo at®mesmo a tabuada. Nesse caso,
equa- «o de primeiro grau constituir§ uma mat®ia enorme. Observe
gue o conceito imat®ia enormeo ®relativo.

Pense um pouco nos concursos mais disputados. Ao contr&rio do
gue se imagina, N« S«O concursos com fmat®&ia enormeo. AliSs,
caso existisse alguma mat®ia enormeo ningu®n seria aprovado
em tais provas. O que acontece ®que, geralmente, os alunos n«o
abordam a mat®&ia desses concursos corretamente. Em vez de
criarem uma boa base, ficam constantemente recome-ando do
Zero.



nComecel a me preparar para concursos h8 cinco 5 anos.o

Compreendo que concursos, em geral, s«o projetos de m&lio
prazo, que envolvem, em m@®&lia, dois anos de investimento de
tempo, suor e dedica- «0. Tamb®&n compreendo que semel hante
Investimento deve ser feito para se passar em vestibulares
concorrid?ssimos, como Medicina, Direito ou Engenharia nas
faculdades federais. No entanto, a maioria das pessoas n«o est§ se
preparando corretamente. Muitos dizem gue o fazem h§ cinco
anos, quando, na verdade, est«o apenas repetindo a mesma
estrat®ia equivocada de estudo por anos e anos.

Escolhendo uma estrat®jia eficiente

A t®&nicaa ser utilizada depender§ da base que voc® possui.
Quem val prestar exames para concursos e vestibular costuma
pensar que toda a mat®iatem de ser vista at®o dia da prova, mas,



de acordo com o contexto, essa abordagem pode ser inadequada.
Ve amos tr°s situa- »es:

a. Voc® tem um enorme conhecimento sobre todas as mat®ias.
Nesse caso, 0 ideal ®montar uma grade de estudo di&ria, de
forma que todo o assunto do edital sgjarevisado em at®um
ter- o do tempo dispon?vel at®a prova e o restante do tempo
segja utilizado para a resolu- «o de provas antigas das diversas
mal®ias.

b. Voc® tem um conhecimento alt2ssimo em guase todas as
mat®ias, com exce- «0 de uma ou duas del as. Nesse caso,
basta programar-se para aprender essas mat®&ias em, no
m8ximo, um ter- o do tempo que tiver dispon?vel. Mais uma
vez, utilize o restante do tempo dispon?vel para exerc3cios e
simulados.

C. Voc° est§ come-ando a estudar para concurso e n«o possui a
base necess8ria. Nesse caso, seu projeto ®para dois anos, no



m2nimo, podendo chegar atr°s, quatro ou, at®mesmo, 10
anos, de acordo com outras vari8veis envolvidas. Em tais
condi-»es, sou contra a abordagem de estudar todas as
mat®ias de umavez. O ideal ®escolher o m?nimo de
mat®ias, de umaatr’s, e estudar at®ficar bom nelas. Quando
1SS0 acontecer, estude mais um pouco. Estude at®chegar o
momento em que voc® dificilmente errar§ uma quest«o desses
assuntos. Ent«o, escolha outras tr°s mat®ias e repita o
processo. Quando terminar de estudar todas as mat®ias, pode
passar ausar as estrat®ias a) e b).

|nfelizmente, os alunos n«o compreendem os efeitos da curva do
esgueci mento (curva de Ebbinghaus).

Durante a aprendizagem de novos assuntos, as revi s»es s«o
fundamentais. Se n«o forem feitas de maneira sistem&tica,
acontecer§ um fato extremamente frequente: a cada novo edital de
concurso, o aluno ter§ aimpress«o de que est§ estudando do zero.



Voc® n«o sabe nada de Ci°ncias Exatas? Ao contr8rio do que
voc® imagina, existe solu-«o! Adquirauma cole-«o inteirade
livros de matem&tica do ensino fundamental (do 5Uao 9Uano). Com
paci °ncia e determina- «0, estude a mat®&ia desde o primeiro
volume, resolvendo TODQOS os exerc3cios. Ao finalizar o primeiro
volume, parta para o segundo, e fa- a0 completamente. Ao
terminar, continue com os pr- Ximos volumes, at®conseguir
estudar todos.

Infelizmente, as apostilas de matem§tica para concursos e
vestibulares costumam ser extremamente resumidas. Al®n disso, a
guantidade de exerc?cios para cadat- pico abordado costuma ser
muito peguena. |magine, por exemplo, que voc® tem dvidas sobre
soma e subtra- «o de fra- »es. Uma apostila dificilmente ter§ mais
de dois exerc?cios sobre esse assunto; em contrapartida, ao estudar
em um livro do 5Uano, voc® encontrar§ dezenas de exerc2cios sobre
0 tema.



Resolver provas antigas
Ap- satingir uma boa base, basta focar na resol u- «o de provas

antigas. Em geral, as bancas criadoras das quest»es costumam
repetir sistematicamente as quest»es referentes aos assuntos do

edital.



Pecado da distra-«o

Provavel mente, voc® |§ cometeu esse pecado diversas vezes.
esgueceu-se de onde deixou a chave do carro, de pagar uma conta
ou at®mesmo do motivo pelo qual abriu ageladeira. Ao contr8rio
do gue se pode imaginar, a distra- «o h«o ®uma falhadamem- ria
propriamente dita, pois se refere a eventos gue n«o podem ser
evocados pel o simples motivo de nunca terem sido registrados.

A distra-«o est§ diretamente ligada ™ aten- «0 e, em geral,
acontece por dois motivos:

e Quando estamos realizando mais de umatarefa

simultaneamente e acabamos por n«o prestar aten- «o em

algumadelas.
e Quando estamos realizando algumatarefa e alguma coisa ou
algu®n acaba por nos roubar a aten- «o.

| magine que voc® n«o se lembra de onde colocou a chave do seu



carro. Provavel mente, voc® chegou em casa do trabal ho, cansado, e
acabou n«o prestando aten-«o no local em que deixou a chave.

Observe gue o pecado da distra- «0 ®compl etamente diferente do
pecado datransitoriedade. Vamos a um exemplo: Albert Einstein,
o famoso f2sico, uma vez esgueceu um chegue vultoso dentro de
um livro. Nesse caso, n«o foi umadistra- «o; afinal, ele
conscientemente abriu o livro e pensou: NDentro deste livro, o
chegue estar§ seguroo. O chegue ficou realmente em um local
muito seguro, tanto que nem mesmo Seu dono conseguiu resgat§-
|o! Nesse caso, Einstein fol v2tima da transitoriedade, pois a
lembran-afoi desgastada pelo tempo e n«o pela distra- «o.

Certavez, cheguei air de carro para afaculdade e voltar de
nibus, e & ficaclaro o fentmeno dadistra-«o T ir decarro paraa
facul dade n«o era algo frequente quando eu tinha vinte e poucos
anos. AliS8s, se eu fosse de carro diariamente paraa UFMG,
provavel mente n«o me esgueceria disso. Ainda me lembro da
Situa- «0: acabara de fazer uma prova dificlima de equa- »es



diferenciais e ouvi um amigo dizer: fiVamos r8pido Alberto, o
1 nibus j 8 est§ saindoo. Nem tive tempo para pensar, simplesmente
entrei no * nibus, algo que eu j§faziadiariamente. O engra- ado
dessahist- ria®que s- fui perceber que havia esguecido o carro ao
me deparar com a aus’ncia dele na garagem. Ainda que essa
hist- ria possa ser engra- ada hoje, o fen meno da distra- «o pode
trazer terr2vels consequ® ncias.

Existem algumas estrat®jias para se evitar o pecado da
distra- «o:

e Criar v2nculos com h8bitos di&rios.

Usar estrat®jias externas.

Evitar a0 m8imo a multitarefa

A t®&nicado objeto inesquec?vel.
Cuidado com os pacotes!

Exercitar a habilidade em concentrar-se.



Criando v2nculos com h8bitos digrios

£ comum pessoas com a mem:- ria saud8vel se esquecerem de
tomar rem®&io, caso tenham de faz°-10. Geralmente, esses | apsos
ocorrem quando o rem®lio ®tomado apenas esporadi camente.
Quem precisatomar diariamente algum tipo de rem®&ilio, e o faz
por anos e anos, dificilmente se esquecer§ de toms-lo. Em
contrapartida, algu®n que fez recentemente umacirurgia, por
exemplo, e ter§ de usar medica- «0 pelos pr- ximos dez dias, tem
grandes chances de ser acometida pel o pecado datransitoriedade
ou da distra- «o, pelo menos nos primeiros dias.

Uma boa estrat®yjia para evitar esses pequenos esqueci mentos ®
estabel ecer alguma associ a- «o entre o rem®&iio e algum hdbito
di 8rio ou necessidade fisiol - gica.

Suponha gue voc® precise tomar um rem®lio a cada doze horas.
Nesse caso, pode criar a seguinte associa-«0: fiTomarel o rem®lio
logo ap- s 0 caf®e pouco antes de me deitar para dormiro. |dosos
com d®&icits graves de mem- ria tamb®n costumam lembrar-se



melhor de seus rem®li os quando el es est«o associados a alguma
das suas atividades di &rias, principal mente as refei - »es.

Quando eu ainda h«o era campe«o e recordista de mem: ria,
tinha s&i0s problemas em encontrar tr°s coisas. minha carteira,
meu celular e minhas chaves. Desse modo, todos os dias acontecia
0 mesmo estresse: perdia varios minutos buscando cada um desses
objetos. Atualmente, utilizo uma estrat®ia muito simples. elegi a
mesa da sal a da minha casa como o0 meu im- vel das recorda- »eso.
Ao chegar em casa, deixo meu celular, minha agenda, minha
carteira e minhas chaves sobre essa mesa.

HS alguns anos, outra distra- «o me incomodava: eu dificilmente
encontrava meu carro no estacionamento do shopping. Umavez,
cheguel air ao cinema por ter desistido de encontrar meu carro.
fiQuando o filme terminaro, pensei, fiser§ mais f8&cil encontrs-100.
Nesse caso, bastaria utilizar alguns dos m®&odos que utilizo hoje
para memorizar o n¥fnero davaga em gque estacionel (ao longo do
livro, voc® aprender§ meu sistema para memoriza- «o de n¥/fneros).



Assim, procure incorporar ao seu dia a diatodos seus af azeres
di8rios.

Estrat®ias externas de memoriza- «0

As estrat®i as externas dizem respeito ~ inser-«o de c- digos de
mem:- riano pr- prio ambiente. Um exempl o desse tipo de
estrat®jia ® na v®&pera de levar alguns documentos i mportantes
para algu®n, deix8-1os sobre a mesa. Desse modo, avist§-los, no
dia seguinte, poder§ evocar aimport@icia de levs-los consigo.

Em contrapartida, as estrat®jias internas dizem respeito -
cria- «0 de uma codifica- «o0 mais adequada da informa- «0, como 0s
processos mnemt nicos, por exemplo.

Quando tratamos da |embran- a de eventos futuros, como tomar
medicamentos, retirar algo do forno, ligar para algu®n no diado
Seu anivers8rio, entre outros, 0 melhor ®utilizar alguma estrat®jia
externa. De acordo com um prov®&bio chin®s, fatintamaisfraca®
melhor que a melhor mem- riao, e est§ correto. Lembrar-se de



eventos futuros ®tarefa das mais dif2ceis, porque alembran-a
depende de algum gatilho de mem:- ria, de algo que adispare e, no
caso de eventos futuros, esse gatilho n«o existe. Al&n disso,
eventos futuros s«o os melhores candidatos ao pecado da
transitoriedade.

Compre uma agenda e crie o h8bito de utiliz&-la. Aligs, 0
simples fato de anotar uma informa- «o j§ aumenta as chances da
lembrar-se dela. Costumo ouvir diariamente relatos de pacientes
ou de alunos que anotam seus compromissos na agenda todos 0s
dias, mas nem sequer precisam consult§-la posteriormente. Anotar
criamais uma codifica- «o paraamem- riae diminui 0s riscos do
pecado da transitoriedade.

Se voc® for adepto de tecnologias, use e abuse das fun-»es do
seu PDA, notebook ou smartphone. Esses aparel hos possuem todas
as fun- »es necess8rias para que voc® n«o Se esque- a de seus
COMpPromissos.



NOTA IMPORTANTE: jamais confie apenas nos aparel hos
el etrl nicos. Sua agenda de papel jamais perder§ a bateria nem
estar§ sujeita a qualquer outro desastre a que 0s equi pamentos
el etr nicos est«0!

A t®&nica do objeto inesquecvel

Antes de me tornar o homem-mem:- ria, era comum que eu me
esguecesse das coisas. Atualmente, sel que muitos desses
esguecimentos n«o eram fal has espec?ficas da minha capacidade de
mem- ria, mas, sim, problemas de distra- «o.

Uma distra- «o recorrente ocorria quando ia buscar algum objeto
ou documento na casa de algu®n. Frequentemente, eu voltava sem
trazer o objeto que tinha motivado minhaida at®| 8. Suponha que
fui * casa de alguma de minhas tias buscar um antigo 8lbum de
fotografias dafam?ia. Ao chegar IS, toco acampainhae, ap- s ser
atendido, explico o motivo de minhavisita: iTudo bem tia? Vim
para buscar o 8lbum de fotografiasé 0. Ela pede que eu espere um



pouco e vai buscar o 8lbum. Em seguida, retorna, me entrega o
8lbum e me convida paratomar caf® Entro na casa dela carregando
0 8lbum, mas deixo-0 sobre amesadasalaparair ™ cozinhatomar
caf® Enquanto tomamos um cafezinho, ela me pede paralevar
alguns livros para minha m«e e vai busc8-los. Terminado o caf®
pego os livros, despe- 0-me e vou embora. Provavelmente, s me
lembrarei do 8lbum de fotografias quando entrar em minha casa e
me deparar com algum gatilho de mem- ria que evogue tal
lembran-a. Ent«o, me surpreenderia: NOra, fui ~ casadaminhatia
buscar um 8lbum de fotografias e volto sem elel 0.

Ao contr8rio do que se pode imaginar, 1sso n«o ®umafalhade
mem:- ria. O esguecimento foi motivado por duas causas distintas:

o Multitarefa: realizar v8rias coisas ao mesmo tempo aumenta
as chances de esguecimento de algo devido aos pecados da
distra- «o ou datransitoriedade.

e |nterrup-«o: ser interrompido engquanto se executa uma
tarefa aumenta as chances de esguecimento do que estava



sendo feito. Voc®, provavel mente, |8 se esqueceu do queia
dizer quando foi interrompido por algu®n, ou se esqueceu do
gue estava indo buscar no quarto quando, antes de chegar 1§,
teve de parar para atender o telefone. Ap- s ainterrup- «o, nos
esguecemos compl etamente do que est8vamos fazendo.

Elegendo o objeto inesquec3vel

Para adotar a t®&nica do objeto inesquec?vel ®preciso, antes,
el eger um objeto inesquecavel. Ent«o, fa-aisso! Esse objeto tem de
ser especial, precisapossuir caracter2sticas que n«o lhe permitem
esguecer dele. Em seguida, cologue todos os objetos que n«o
podem ser esguecidos ao lado do seu objeto inesquecvel.

Bem, voltemos ao exemplo do 8lbum de fotografia que eu fui
buscar e me esgueci de trazer. Eu poderiater eleito como objeto
Inesguec?vel a chave do meu carro. Ao sair da casada minhatia,
eu, inevitavelmente, buscaria a chave do carro, e ao me deparar



com as chaves, veria o 8lbum e o buscaria.

Quando eu n«o possu?a uma mem:- ria brilhante, sempre me
esguecia de buscar alguma roupa ou at®mesmo o celular no meu
escaninho do vesti&rio. O motivo do esquecimento eraclaro: a
utiliza- «o do escaninho n«o era di8ria, de modo que os pecados da
transitoriedade e da distra- «o tinham mais chance de ocorrer.
Atualmente, utilizo essat®nica quando vou = academia e preciso
guardar alguma coisa. Ao colocar algum objeto no armsrio, sempre
coloco junto algum objeto inesguec?vel, como as chaves de casa ou
do carro. Assim, ao sair da academia, lembro-me de buscar as
chaves e, consequentemente, acabo me lembrando de buscar tudo o
gue deixei no arm§rio.

Lembre-se: at®mesmo 0 campe«o de mem- ria utiliza estrat®jias
externas de lembran-a.

Cuidado com os pacotes!
Ainda me lembro dos problemas que tinha ao lidar com muitos



pacotes, quando ia”s compras, sempre acabava esguecendo algum
sobre o0 balc«o daloja. A dica®simples. jamais separe seus
pacotes. Caso precise colocar algum deles sobre um bal c«o,
cologue todos de uma vez. Se fizer isso, as chances de lembrar-se
de onde os deixou ser«o maiores. E, se poss?vel, utilize at®&nicado
obj eto inesguec3vel.



Pecado do blogueio de mem-ria

Bloqueio da mem- ria acontece da seguinte maneira: algu®n [he
faz uma pergunta, voc® t°m aimpress«o de que aresposta est§ na
ponta da |2ngua, ou sgja, de que a sabe, mas n«o consegue |lembrar-
se dela com precis«o. Muitas vezes, ®capaz de dizer todas as
propriedades da palavra que est§ procurando: aletracom que se
Inicia, o idioma, palavras que rimam ou at®mesmo o n¥nero de
s?labas da palavra esquecida; no entanto, algo bloqueia a
lembran-a dessa palavra.

Apesar de ser uma experi°nciainc! moda, ela n«o acontece
devido atransitoriedade ou distra- «o. Ao contr8rio, essalembran-a
est§ muito bem codificada em nosso c®&ebro, mas, apesar disso,
existe algo gue nos impede de acesss-la com preci s«o.

Durante o bloguel o, outra informa- «o invade 0 espa- 0 da
Informa- «o procurada, impossi bilitando sua recupera- «o.

| magine que voc® desglalembrar-se do nome do filme Ailha do



medo, protagonizado pelo ator Leonardo DiCaprio. Voc® consegue
resgatar a hist- ria completa do filme, lembra-se de que o outro ator
se chama Mark Ruffalo, lembra-se que o n¥imero do paciente
desaparecido no manict mio ®67, e lembra-se at®mesmo do final
surpreendente do filme (n«o, n«o vou contar!), mas n«o ®capaz de
lembrar-se do nome: A ilha do medo. Ao tentar evocar o nome
correto, lembra-se de A origem, outro filme estrelado por

DiCaprio. Voc® pensa: fiP! xa, mas esse ®o t2tulo do outro filme e
N«o do que procuroo. Apesar disso, quanto mais tenta se esquivar
daresposta errada, mais forte ela fica em sua mente.

Outro exempl o de bloguel o ®quando voc® chama um de seus
filhos pelo nome de outro e, em seguida, percebe o erro, mas n«o
consegue consert8-lo. Ou sgja, voc®, aparentemente, se esguece do
nome de um de seus filhos. Ao contr8rio do que se possa imaginar,
esse erro ocasional n«o ®ind?cio de Alzheimer: voc® pode
simplesmente ter sido v2tima do bloqueio de mem: ria. Nesse caso,
0 nome de um de seus filhos bl oqueou a evoca- «o do outro nome



gue, supostamente, foi esguecido.

Costumo comparar amem- riaa um ursinho t2mido gue voc®
encontraem uma floresta. Ao encontr§-1o, voc® desgja dar-lhe um
abra- 0, mas ele, percebendo sua presen- a, permanece im- vel.
Ent«o, ao sentir o leve toque de seus dedos, o ursinho sai em
disparada, dirigindo-se para uma caverna. Decidido a encontrar o
ursinho, voc® entra na caverna atr8s dele, mas, ap- s algum tempo
de busca, voc® desiste e pensa: fiJamais vou encontr8-lo
novamenteo. Decidido afazer alguma atividade diferente, voc®
resolve pescar. Ap- s preparar todo o material de pesca, voc® se
dirige ao lago, e enquanto est§ entretido com essa nova atividade, ®
pego de surpresa pel o ursinho, que surge espontaneamente e lhe d8
um forte abra- 0.

Essa historinha pode parecer boba ou aa®mesmo infantil, mas
retrata fielmente o comportamento de nossa mem- ria durante
algum tipo de blogueio. No bloguei o, a evoca- «0 parece ser
Iminente: falta pouco para conseguirmos nos lembrar do que



desglamos. No entanto, alembran-a simplesmente n«o surge em
nossa mente. Al®&n disso, a nossa mem- ria demonstra um certo
sadismo: quanto mais insistimos, menos conseguimos nos lembrar.
A lembran- a costuma surgir apenas depois de termos desistido.

Ainda me lembro de uma ocasi«o em que fui vtimade um
blogueio de mem:- ria, durante arealiza- «o de um show em um
grande evento de uma empresa.

Um de meus n¥meros mais famosos e aguardados ®o da
memoriza- «0 darevista: pego umarevista que fol lan-adano
mesmo dia da minha apresenta- «<0 e memorizo-a na2ntegra. Em
seguida, digo o conte¥/glo mais relevante de cada p8gina: textos,
placas de carros e at®mesmo a cor da roupa das pessoas nas fotos
s«0 descritas detal hadamente. Nesse fat2dico dia, questionaram-me
sobre uma das 200 p8ginas darevista Vgja mais recente: nO que
existe na p8gina 139?0. Nesse momento, fui acometido de um
blogueio. Eu me |lembrava que era propaganda de carro, mas que
carro? Se dissesse apenas gque era a propaganda de um carro, seria



guestionado sobre outros detal hes da p8gina e n«o saberia
responder. Sabendo bem como a minha mem- riafunciona, decidi
N«o iNsistir, poisisso s+ piorariaasitua- «o0. Ent«o, tive umaideia
relatar todo o contel/@o da pSgina anterior. Disse paraaplatel a
NAMIQos, areportagem da p8gina 138 ®bem interessante e eu a
descreverel antes de dizer o conte¥/@lo da p&gina 1390. Como a
plateia | estava visualizando as duas p8ginas simultaneamente,
ningu®mn questionou. A p8gina 138 tinha um conte’/@lo muito
extenso e isso daria ao meu c®ebro o tempo de gue ele necessitava
pararesgatar ainforma-«o dap8gina 1391 ao menos, erao gue eu
esperava. Ent«o, ignorando meus problemas em rela- «0 ~ p8gina
139, fui descrevendo a 138, guando surgiu em minhamente o
conte¥/glo da p8gina 139: Mitsubishi Pajero prata, modelo TR4
2007, com nova frente com conjunto - ptico, novas rodas em liga
leve 16 polegadas, nova padronagem nos bancos, tra- «o 41 4 super
sel ect na fipromo- «o00 por R$ 73.990,00 com c@nbio manua e R$
78.990 com c@nbio automstico. AUfao, pensei enquanto descrevia



o contevao da p8gina 138, fnaideia deu certoo. E assim que
terminel a descri-«o da pSgina 138, pude calmamente descrever o
anvicio da 139, sem gue a plateia sequer percebesse 0s apuros por
gue passal.

Bloquei os tamb®n acometem estudantes. Quem nunca passou
pela situa- «o de conseguir se lembrar de todos os detal hes de
determinado t- pico, menos os daquel e sobre o qual est§ sendo
guestionado? Nessas situa- »es, a mel hor solu- «o ®mudar o foco da
aten- «o, evitando insistir na recupera- «o dainforma- «o. Suponha
gue voc® teve um fbrancoo referente aalgumaf- rmula de anSlise
combinat- ria. Caso sgja uma prova de concurso p“blico ou de
vestibular, mude compl etamente de assunto: v resolver aprovade
portugu’s, de direito constitucional ou aa®mesmo informstica. Ao
mudar compl etamente de assunto, aumentam as chances de essa
lembran-a surgir espontaneamente em sua mente. Se voc® estiver
realizando uma prova gque tenha apenas quest»es da mesma
mat®ia, Matem§tica, nesse caso, procure resolver as outras



guest»es da prova, deixando a quest«o problemsStica parao final.

Em minha experi®ncia pessoal (jamais vi artigos cient2ficos
sobre isso), tenho aimpress«o de que as buscas feitas namem- ria
N«O Se interrompem com o desvio da aten- «o0. Por exempl o,
suponha que voc® seja um nerd, como eu, e est§8 almo-ando com
algum de seus amigos nerds. Em meio a computadores, mangss e
videogames surge uma dvida: qual o nome da esp®ie alien?gena
do personagem Jar Jar Binks, presente apenas natrilogiamais
recente de Guerra nas estrelas?

Seu amigo fala: nEle nasceu no planeta Naboo, mas n«o ®esse 0
nome da sua esp®&ie. Ele tamb®n n«o ®um Wookieee Essa®a
esp®&ie do Chew-baccao. E voc® tenta gudar: iTenho certeza
absol uta gue ®um nome curto e gue come-a com Go. E seu amigo,
em desespero, diz: fiN«o, n«o ®Wookieeé 0. Ap- S uns dez minutos
de tentativas infrut?feras, voc®s desistem e passam a conversar
sobre algoritmos para a resol u- «o do cubo m8gico (Cubo de
Rubik).



O dia passa hormalmente, e voc® at®se esguece de gue tentou se
lembrar do nome da esp®ie do detestado Jar Jar Binks. € noite,
enquanto est8 fritando um ovo, aresposta surge espontaneamente
em sua mente: Gungan!!! Jar Jar Binks ®um Gungano.

Ainda que voc® n«o sgja um aficcionado por Guerra nas
estrelas, esse epis: dio fict2cio ilustra 0 mecanismo de busca e
blogueio damem- ria. Mesmo que voc® estejafritando um ovo, a
resposta vem com precis«o, com 0 m2nimo de esfor-o.

Assim, ao perceber que est§ ocorrendo o pecado do blogueio,
n«o insista. Com sorte, essamem- ria ser§ resgatada
posteriormente, quando a ansiedade e as lembran- as intrusivas
cessarem.



Pecado da atribui-«o0 equivocada

A atribui- «o equivocada refere-se aum erro nafonte de uma
|lembran- a espec3fica. Suponha que seu amigo |he pede um livro
emprestado e voc® diz: iAh, ele est§ na estante do meu quartoé
Espere um minutinho que vou busc8-100. No entanto, voc® n«o
encontra o livro. fEstranho, tenho certeza que o vi aquio, voc®
lamenta. No dia seguinte, voc® encontra o livro na estante do seu
escrit- rio. Nesse exemplo, o fen! meno da atribui- «0 equivocada
fez com que voc® confundisse o local onde avistou o livro.

Outro tipo de atribui- «o equivocada ocorre guando nos
convencemos de que umaideia gue tivemos ®totalmente original,
mas, na verdade, ®de algo que j § vimos ou ouvimos. Essa ®a
explica-«0 paramuito pl8gio n«o intencional, em que algu®n
escreve algo que julga ser cria- «o0 sua, mas que ®baseado em algo
gue j8tinhalido.



Y ester day

Um caso interessante, que ilustra nossa dificul dade em
Identificar as fontes de nossa mem:- ria, foi 0 processo de
composi- «0 da m¥&ica QY esterdayo por Paul McCartney.
Conta-se que, um dia, Paul McCartney acordou com amelodia
de Yesterday na mente, e que essa melodia estava
acompanhada de uma letra bastante inusitada: iScrambled

Eggs/ Oh my baby how | love your legsd.t A letrae amelodia
estavam t«o claras em sua mente, que el e tinha certeza de que
j§ouviratal mysicaem algum lugar. Em seguida, McCartney
fez uma busca pela mY&i ca iScrambled Eggso. Mais de um
m°s depois de compor a m¥&i ca de nY esterdayo, e ap- s
conversar com diversos cr2ticos de mY&ica e produtores,
McCartney descobriu que ela erade fato original. Ent«o,
depois disso, ele passou a desenvolver aletra da m¥/sicaque
se tornaria um dos maiores sucessos da m¥/&l ca pop de todos
0S tempos.



Estrat®&ias para lidar com o problema

Vegaaseguir agumas estrat®ias para evitar esse problema:

Ao deparar com alguma lembran- a de origem duvidosa,
pergunte-se: Quem me contou isso0?0, ONde vi ou ouvi 1Sso pela
primeiravez?0, NDe onde veio essa lembran- a?0, iCom guem eu
estava no diaem que adquiri essa mem- ria?o, NO gue eu estava
fazendo quando deparei-me com essainforma- «0?0, fiPor que eu
estava nesse lugar, nessa situa- «0, Com essa pessoa?0. S«o muitas
as perguntas que voc® pode se fazer, e afun- «o delas ®procurar
identificar detal hes espec?ficos da sua lembran-a, diminuindo as
chances de interfer°ncia na origem de sua fonte.

N«o tire conclus»es precipitadas. Ao evit§-las, voc® diminui as
chances de cometer o pecado da atribui- «o equivocada.



Pecado do vi®s pessoal

Albert Einstein, famoso f2sico, costumava dizer: AT odas as
reminisc®ncias s«o coloridas com os tons do presente, vistas,
portanto, sob uma fal sa perspectivao. Vi® pessoal ®a distor- «o da
mem:- ria causada pela perspectiva do dono das lembran- as. Desse
modo, sua personalidade, seus desej0s, suas cren-as, seus valorese
suas experi°ncias pessoai s i nfluenciam a maneira como cada uma
de suas |lembran- as ser§ codificada, mantida e, posteriormente,
evocada.

No passado, acontecia algo muito engra- ado envolvendo minhas
tias. As duas iam juntas a umafesta; depois, ao serem questionadas
separadamente sobre detal hes da festa, as respostas eram
completamente diferentes. Uma delas dizia que afestatinha sido
divertid?ssima, com m¥&ica dan- ante e p¥blico animado, enquanto
aoutradiziaque afestatinha sido enfadonha e que a pista de dan- a
estava bem vazia.



Como saber qual delas dizia averdade? Infelizmente, ®
Imposs?vel descobrir isso porque a mem- ria de todos n- s ®sujeita
a distor- »es causadas pel o nosso vi®s pessoal. O vi®s pessoal
modifica nossas mem: rias atodo instante, desde sua primeira
codifica- «o at®o momento em que ela ®evocada.

O vi®s pessoal atinge todos os tipos de |lembran- as; no entanto,
0s melhores exempl os surgem das lembran- as rel acionadas a
casais. Um estudo decidiu avaliar ainterfer°ncia causada pelo vi®
pessoal em relacionamentos. Para 1sso, cada membro do casal
deveriafazer umaavalia- «o de seu relacionamento, de seu
companheiro e de sl mesmo. Essas respostas eram dadas
individual mente (um parceiro n«o via as respostas do outro). Dois
meses depois, 0s mesmos casai s foram entrevistados novamente e
solicitados que se lembrassem do gue haviam respondido na
primeira entrevista. As pessoas cujo relacionamento estava
passando por uma crise ou gue haviam se separado responderam
gue sua avalia-«o inicial havia sido bem mais negativa do que



realmente foi. Por outro |ado, aqueles que se sentiam mais

apai xonados do gue no primeiro encontro disseram gue sua
primeira avalia- «o havia sido muito mais positiva do que
realmente foi. Ou sgja, todas as lembran- as foram distorcidas pelo
VI® pessoal de cada participante do estudo.

Umavez, um amigo relatou-me um bom exemplo de distor-«o
causada pelo vi®s pessoal. Segundo ele, suaav- eraextremamente
nervosa e agressiva h§ cerca de vinte anos, e essa opini«o era
compartilhada por todos 0s seus tios, primos e irm«os. Todos
diziam que aav- batia neles com muitafrequ®ncia. Apesar disso,
recentemente, ouvi essaav- dizer: NJamais bati em meus netos ou
filhos, isso seria covardiao. Certamente, as lembran-as da av-
foram distorcidas pelo fen! meno do vi®s pessoal. Talvez, a®
mesmo a lembran-a dos filhos e netos tamb®n tenha sofrido do
mesmo fen! meno. Infelizmente, jamais saberemos quem
realmente est§ correto nessa hist: ria.

Todas as nossas |embran- as sempre ser«o coloridas pelo nosso



VI®s pessoal, mas isso n«o ®al go negativo. Imagine que, devido ™
distor- «o do vi® pessoal, uma pessoa considere que sua m«e, hoje
falecida, tenha sido uma excel ente pessoa, mas gque, na verdade,
essa m«e eramuito violenta e cruel. Qual o problema de essa
pessoa ter distorcido as lembran-as referentes ™ sua m«e? Talvez
|he estivesse sendo dif2cil conviver com aideia de que a m«e n«o
tenha sido uma pessoa t«o boa quanto ela gostaria que fosse.

Assim, adistor-«o decorrente do vi® pessoal ®uma ferramenta
adaptativa para a nossa vida, visto que torna nossas lembran- as
mai s parecidas com aquilo que realmente desejar?amos que tivesse
acontecido.

Rashomon ®um filme japon°s de 1950, escrito e dirigido por
Akira Kurosawa, que trabalhou em estreita colabora- «o com o
diretor de fotografia Kazuo Miyagawa.

Estrelado por Toshir@Mifune, Machiko Ky@de M asayuki
Mori, o filme ®baseado em dois contos de Ryl nosuke



Akutagawa (Rashomon fornece a ambienta- «o, enquanto Yabu
no Naka determina os personagens e atrama). Pode-se dizer
gue Rashomon introduziu Kurosawa e o cinema do Jap«o s
plateias do Ocidente, sendo este filme considerado uma de
suas obras-primas.

O filme tem uma estrutura de narrativa n«o convencional, que
sugere aimpossibilidade de se obter a verdade sobre um
evento quando h§ conflitos de pontos de vista. Tanto em
INgl°s como em outros idiomas, Rashomon se tornou um
prov®bio para qual quer situa- «0 em gque a veracidade de um
evento ®dif2cil de ser verificada devido a julgamentos
conflitantes de diferentes testemunhas. Em psicologia, o filme

emprestou seu nome ao chamado fiEfeito Rashomono.?



Courtesy of Daiei, E 1950.



Pecado da sugestionabilidade

| magine-se em um est8&dio de futebol assistindo aumafinal de
campeonato. Em seguida, um jogador do time adversS8rio comete
uma faltaem seu campo de defesa, pr- ximo da 8rea, e voc® pensa:
fQue pena que afaltafoi forada 8rea. Caso contr8rio teria sido um
p°naltio. Apesar disso, atorcida do seu time come-aagritar que
fol p°nalti, e um de seus amigos reclamado juiz e alegaquefol
p°nalti sim, fAafinal, o jogador estava dentro da Sread. Voc® observa
0S jogadores do seu time irem em dire- «0 ao juiz, reclamando do
suposto p°nalti ocorrido, e, em seguida, recapitula mentalmente a
cena em gque aconteceu afalta. Ao fazer isso, voc® tamb®n acaba
por ter certeza de que fol p°nalti, apesar de, antes, ter tido
ficertezao de que n«o fora. Na verdade, voc® sofreu as
consegu’ ncias do pecado da sugest«o hamem- ria.

A sugestionabilidade se refere ™ possibilidade de nossa mem- ria
ser influenciada por informa- »es aprendidas ap- s a codifica- «o da



lembran-a. Em outras palavras, ainflu°ncia de outras pessoas ou
eventos pode alterar nossas mem- rias, criando at®mesmo
|embran- as de eventos que jamais ocorreram.

Um epis: dio de implanta- «o de mem:- rias falsas ficou famoso
no Brasil; foi 0 caso de abuso sexual na Escola Base, em que 0s
donos da escola foram acusados i njustamente de terem abusado
sexual mente de dois alunos. Provavel mente, as crian-as evocaram
falsas lembran- as do abuso, implantadas pel o questionamento de
Seus pais e da polZcia.

Diversos estudos demonstraram como ®f8cil implantar
mem: rias falsas em nossas |embran-as. Em um desses estudos,
pai s de estudantes universit8rios foram questionados sobre a
veracidade de alguns eventos da inf@icia de seus filhos. Ap- s
assinalarem quais eram 0s eventos gue realmente aconteceram e
guai s foram inventados pela equi pe de pesquisa, os filhos seriam
guestionados sobre a veracidade dos mesmos eventos. Em uma
primeiraavalia-«o, os filhos conseguiram identificar com bastante



exati o gquais eram 0s eventos reais e quais haviam sido
Inventados pel os pesquisadores. Em uma segunda entrevista, o
pesquisador sugeriu qgue um dos eventos inventados teria realmente
ocorrido e, desde ent«o, mais de 30% dos indiv2duos tiveram
alguma lembran- a relacionada ao evento criado pela equipe de
pesqui sadores.

Yumiura

Em AY umiurao, conto de Yasunari Kawabata, um escritor
recebe a visitainesperada de uma mulher que diz t°-lo
conhecido h§ trinta anos. Ela afirma que os dois se
encontraram guando ele visitou a cidade de Yumiura, mas o
escritor n«o se lembradela. Atormentado por outros | apsos
recentes de mem:- ria, ele interpreta o incidente como mais um
sinal do seu decl2nio mental. Da afli- «o, ele passa ao p@nico,
guando a mulher revela o que aconteceu num diaem que ele
fol ao quarto dela. MVoc® me pediu em casamentoo, lembra



ela, melanc- lica. O escritor vacila ao refletir sobre a
Import@ncia daquilo de que se esqueceu. Depois que elasal,
el e, bastante abal ado, procura mapas paralocalizar Yumiura,
na esperan- a de despertar alguma recorda- «o0. Mas nenhum
mapaou livro acita. O escritor se d§ conta, ent«o, de que ele
n«o poderiater estado |18 naquela ®oca. Apesar de a mulher
acreditar em suas mem- rias, t«o detalhadas, emocionadas e
precisas, elas eram falsas.

O conto de Kawabata ilustra como a mem:- ria pode causar
problemas. € s vezes, n- S esquecemaos o passado; outras vezes,
o distorcemos. Recorda- »es perturbadoras podem nos

atormentar durante anos.®



Pecado da persist°ncia

James M cGaugh, diretor fundador do Centro de Neurobiologia
de Aprendizado e Mem:- ria, costuma dizer que um dos aspectos
mai s not8veis da mem- ria ®0o esgueci mento.

Esguecer ®normal e necess8rio. Sholem Asch, famoso escritor
polon°s radicado nos Estados Unidos, costumava dizer que hin«o ®
0 poder de lembrar, mas justamente o contr8rio, o poder de
esguecer, a condi- «0 necess8ria para a nossa exist®nciao.

Muitas de nossas | embran- as nos incomodam, como medos,
humilha- »es ou perdas, enquanto outras nos prejudicam, como
fobias, estresse p- s-traumstico ou at®mesmo transtornos
obsessivos compulsivos.

O pecado da persist®nciarefere-se ” tend°nciade revisitar
involuntariamente lembran- as que nos incomodam. A lembran-a
Indesgjada pode variar desde uma mYsica que n«o sal dasua
cabe- a, chegando at®mesmo a um evento traumstico, como um



acidente de carro. Nesses casos, quanto mais nos esfor-amos para
parar de pensar nalembran-aintrusiva, mais forte ela aparece em
nossa mente.

Livrando-se dos earworms®

James Kellaris, professor de marketing da Escola de
Administra-«o de Neg- cios da Universidade de Cincinnati,
fez uma pesquisa sobre fiearworms e coceira cerebral o, e
descobriu que cerca de 99% das pessoas | § foram v2timas do
fenl meno umavez ou outra. Kellaris diz que mulheres,

MY/&l COS e pessoas neur- ticas, cansadas ou estressadas s«o
mai s propensos aos ataques dos vermes de ouvido. Com
mY&l cos, faz sentido, | § que eles escutam m¥4sica
continuamente, mas Kellaris n«o tem certeza do motivo pelo
gual as mulheres s«o mais suscept2vels aos earwor Ims.

Pesqui sadores tamb®n n«o sabem por que algumas can- »es



Agrudamo mai s que outras, mas todos temos uma m¥&i ca que
nos deixaloucos. Frequentemente, tais m¥sicas t°m melodia
alegre e simples, letrarepetitiva e f&cil delembrar, e um

el emento surpresa, como uma batida extra ou um ritmo
Incomum 1 fatores que tornam determinadas can- »es ou
jingles muito popul ares.

A maioriadas pessoas (74%) ®pega por mysicas com letras,
mas jingles (15%) e mY¥&icas instrumentais (11%) tamb®&n
podem figrudard com muitafor-a.> O que nos faz lamentar ®
motivo de celebra- «o para gravadoras e publicit8rios, que se
extasiam quando as pessoas n«o conseguem tirar da cabe-a
suas mygsicas ou jingles. Ao contr8rio da cren-a popular, n«o
repetimos apenas as m¥4si cas que odiamos. Em um estudo
feito por pesquisadores da Bucknell University, mais de
metade dos estudantes que tinham can- »es grudadas na cabe-a
classificaram-nas como agrad8veis e 30% como neutras.
Apenas 15% das m¥4i cas foram consi deradas desagradgveis.



Os earworms de Mozart

Os vermes de ouvido n«o s«o um fen! meno moderno. Nos
anos 1700, os filhos de Mozart dei xavam-no louco quando
come-avam atocar umamelodia ao piano e n«o a
terminavam. Mozart descia as escadas ' s pressas para
finalizar amelodia.

Como tirar uma m¥sica da cabe-a

Infelizmente, n«o h8 formatestada e comprovada de tirar uma
mY/&i ca-chiclete da cabe- a depois de elater se alojado ali. Elas
podem martelar seu c®ebro por poucos minutos ou por dias a
fio, tempo bastante para deixar qualquer pessoa maluca. A
maioria dos earworms val embora por conta pr- pria, mas se
uma can- «0 0 estiver perturbando, agui v«o umas poucas dicas
paratentar selivrar delas:



Cante outra can- «o ou toque outra mel odia ou instrumento.
Mude para uma atividade que o mantenha ocupado, como
mal har.

Ou-aacan-«o inteira; isso costuma funcionar para algumas
pPessoas, principalmente para as que se lembram apenas de
parte da m¥4i ca que est§ grudada.

Ligue o r&dio ou o CD para que o c®&ebro sintonize outra
can- «o.

Compartilhe a can- «<0 com um amigo, mas n«o Se surpreenda
se el e tornar-se um ex-amigo quando for embora cantarolando
amelodia

Visualize o earwormcomo umacriaturareal, arrastando-se
parafora da sua cabe- a, e depois imagine-se pisando nele.



Conclus»es

Algumas pessoas costumam criticar cursos de memoriza- «o,
dizendo: AESses cursos n«o servem para mim, n«o quero aprender
um truque para memorizar listinhas de palavraso. | nfelizmente,
1SS0 acontece porgue ®comum essas t&nicas serem explicadas de
maneira descontextualizada. Ao compreender como funcionam, as
chances de voc® entend’-las e utiliz§-1as adequadamente s«o
maiores. Assim, prevenir-se contra os sete pecados da mem- ria®o
primeiro passo em dire-«0 ~ supermem: ria.

Nos pr- Xximos cap?tul os, voc® aprender8 t®&nicas para cada um
de seus objetivos.

1 Ovos mexidos / Oh minha querida, como eu amo suas pernas.
2 http: //pt.wi ki pedi a.or g/wi ki/Rashomon.
3 http: //mmw.methodus.com.br/artigo/81/os-sete-pecados.htm .



4
http://newsvote.bbc.co.uk/mpapps/pagetool /print/news.bbc.co.uk/2

°> Obtido em: DeNoon. In: http: //mww.webmd.com/mental -
heal th/news/20030227/songs-sti ck-in-everyones-head.



Cap2tulo 3

Como se lembrar de nomes e
fissconomias

AEU nunca me esgue- 0 de umrosto, mas, No seu caso, ficarel feliz
emabrir uma exce- «0.0

Groucho Marx



O desafio de Adriane Galisteu

Em 2009, a equipe do programa da Adriane Galisteu me ligou:
AAlberto, voc® pode criar um novo n¥“inero de memoriza-«o parao
NOSSOo programa?o. Essa seria minhaterceira participa- «o no
programa, no qual eu j§tinharealizado diversos nvimeros
diferentes, como memoriza- «o de d?gitos da revista, calendsrio,
cubo m8gicoé Aceitel 0 convite e propus memoriza- «o do nome e
dafisionomia de vinte pessoas escol hidas ao acaso naplateia. A
produ- «o achou a ideia excel ente, visto que era um n¥imero in&lito
I eujamaistinhafeito algo semelhantenaTV.

A din@nicafuncionou da seguinte maneira: escolheram,
aleatoriamente, vinte pessoas na plateia (algumas com nomes bem
diferentes). Em seguida, essas pessoas foram enfileradas no palco
e eu cumprimentel cada uma, procurando memorizar o nome delas.
Depois, figuel de costas para as pessoas, elas mudaram de posi - «0.
Finalmente, chamei cada uma pelo nome. Bingo! O homem-



mem- riavenceu maisum desafiona TV.



T®nica bSsica

Muita gente diz que esguece facilmente o0 nome das pessoas. E
VOC®, quantas vezes passou pel o constrangimento de estar
conversando com uma pessoa com a qual convive diariamente e
n«o lembrar como ela se chama? Em minhas pal estras e semingrios
sobre memoriza- «o, frequentemente escuto a seguinte frase:
NComigo acontece algo engra- ado: geralmente me lembro com
clareza do rosto da pessoa, mas dificilmente me lembro do nomeo.
| SS0 acontece por alguns motivos:

e Em geral, n«o nos esquecemos do nome das pessoas. Para nos
esguecermos de algo ®preciso que, ab menos umavez,
tenhamos sabido tal informa- «0. Na maioria das vezes,
simplesmente nunca soubemos 0 nome de um colega que
trabal ha ao nosso |ado ou, ent«o, ouvimos apenas umavez 0
nome daguel a pessoa, mas, preocupados com outras Coi sas,
N«O prestamos aten- «o suficiente para que pud®semos nos



lembrar dele mais tarde.

e |dentificar um rosto ®umatarefa de reconhecimento. Em
contrapartida, lembrar-se de um nome ®umatarefa de
recupera- «o de informa- «0. Reconhecer ®bem mais f&cil que
evocar espontaneamente e com precis«o alguma informa- «o.

e Suponha que voc® tenha acabado de conhecer uma pessoa e
ela diz seu nome duas vezes. Posteriormente, voc®s se rel/mem
durante uma hora em uma reuni«o de neg- cios. Ap- sa
reuni«o, voc® ter§ visto o rosto dessa pessoa por 60 minutos,
| ninterruptamente, mas seu nome, infelizmente, fol
pronunciado em apenas al guns segundos.

Diante de tudo isso, ®f8&cil compreender por que saber o0 nome
das pessoas n«o ®tarefafscil.

Criando interesse pelo nome
Nenhuma t®&nica, por mais sofisticada que sgja, funcionarg se



VOC® n«o criar interesse pel 0 nome da pessoa que acaba de
conhecer.

Natural mente, nos lembramos daquilo gue nos interessa.
| magine que voc® acaba de conhecer duas amigas em uma festa,
mas apenas uma lhe interessa. Obviamente, 0 nome da que lhe
Interessa se fixar§ mais facilmente em sua mente que o nome da
Sua amiga; ent«o, se quiser lembrar-se do nome dessa amiga mais
tarde, crie o h8bito de ouvir bem o0 nome de quem lhe ®
apresentado. Parece simples, mas as pessoas n«o costumam fazer
1SSO; e como todos gostam gue 0s outros se interessem por seu
nome, n«o tenharecel o de pedir para a pessoa repeti-lo, caso n«o o
tenha ouvido bem.

Alguns nomes possuem grafia dupla ou complicada; ent«o,
sempre que necesssrio, esclare-a suas d%vidas sobre agrafiado
nome. Caso sefa um nome diferente, comente o fato; estes
costumam se fixar melhor em nossa mem- ria gue nomes muito
comuns. Procure introduzir na conversa o nome da pessoa’™ qual



voc® acabou de ser apresentado, e sempre se despe-adela
repetindo seu nomeT s essadica|§ provocar§ umamel hora
surpreendente na sua capaci dade em memorizar nomes.




Memoriza-«0 de nomes e rostos

A seguir, voc® aprender§ algumas abordagens diferentes para a
memoriza- «0 de nomes e rostos. Apesar de serem t®nicas
diferentes, todas envolver«o 0 mesmo princ2pio b8sico: visualizar
mental mente uma cena gque envolva o nome dessa pessoa e seu
rosto em um ambiente que tamb®n facilite a evoca- «o do nome.

Dividiremos nossas t®&nicas em dois tipos:

e Conhe- 0 algu®n com esse nome.
e N«o conhe-0 ningu®n com esse Nome.

Conhe-0 algu®n com esse nome

A t®&nica gque apresentarel agora, apesar de n«o ser de f&cil
aplica- «<0 em campeonatos de mem:- ria, ®bastante %l no diaadia
(ali8s, muitos de n- sj§autilizamos diariamente).

Observe uma coisa: 8 reparou como dificilmente nos



esguecemos do nome de pessoas que possuem 0 mesmo nome de
pessoas muito pr- Ximas an- s? Por exemplo, suponha que voc®
acaba de ser apresentado a algu®n que possui 0 mesmo nome da
sua m«e; provavel mente, esse fato lhe chamar§ a aten-«o e o far§
recordar-se do nome dessa pessoa posteriormente.

Todavez que voc® for apresentado a algu®n que possui 0
mesmo nome de algu®n que voc® j§ conhece, crie umaforte
associa- «0 visual entre as duas pessoas. Por exempl o, suponha que
seu parceiro de t°nis se chama Jo«o e que voc® acaba de ser
apresentado a uma pessoa que tem 0 mesmo nome. Para memorizar
0 home dessa pessoa basta criar uma associa- «0 visual entre os
dois Jo»es. Por exemplo, voc® pode imaginar gue 0s dois s«o
parceiros de t°nis e, mentalmente, visualiz8-l1os numa acirrada
partida. Conv®n salientar que apenas pensar NAh, ele ®parceiro de
t°nis do Jo«o gue j§ conhe- 00 n«o ®suficiente. Ao criar
mental mente uma cena, mais gatilhos de mem- ria ser«o ativados.

Outra dica para a el abora- «o dessa associa-«o visual: utilize um



ambiente como gatilho para o pr- prio nome. Voltemos ao exemplo
do Jo«o, que tem 0 mesmo nome de seu parceiro det°nis. Se voc®
Situar sua associa- «0 visual em um ambiente que tenha um gatilho
para 0 nome fiJo«o0, a t&nica funcionar§ melhor. Por exemplo,
voc® se lembrar§ mais facilmente da cena e do nome de seu
protagonista se a cena for ambientada em um local que sejapr- prio
do Jo«o que voc® j§ conhece. Nesse caso, imaginar gue ambos
jogam t°nis na casa do Jo«o, seu parceiro det°nis, ser§ uma

associ a- «0 mais poderosa que apenas imaging-1os jogando t°nisem
um lugar qualquer. Vamos a outro exemplo: voc® acabade
conhecer uma linda garota chamada Va ®&ia. Suponha gque voc®

tem uma prima chamada Va®ia e que ela ®advogada. Nesse caso,
voc® pode imaginar gue as duas Val®ias est«o nacasada Va®ia,
sua prima, realizando algum trabal ho t2pico da advocacia. Assim,
teremos criado dois gatilhos para 0 nome a ser memorizado: a
profiss«o e o local.



N«0 conhe-o ningu®m com esse nome

Muitas vezes, n«o conhecemaos ningu®n com 0 mesmo nome da
pessoa que acaba de nos ser apresentada. Podemos dividir esses
nomes em dois tipos:

e Nomes com significado embutido.
e Nomes sem nenhum significado.

Nomes com significado embutido

M uitas vezes somos apresentados a pessoas com nomes
desconhecidos, mas que t°m um significado muito bem definido.
Nomes como Rosa, EImo, Machado ou &ris podem ser facilmente
visualizados, bastando visualizar umaimagem que envolva o nome
e a pessoa que voc® acaba de conhecer.

Suponhamos que voc® acaba de ser apresentado ~ senhora Rosa.
Por se tratar de um nome com significado embutido (umaflor),
basta visualizar uma cena envol vendo a senhora Rosa (pessoa



rec®n-apresentada) e v8rias rosas (seu nome). Voc® pode imaginar
gue a senhora Rosa carrega um bugu® de rosas gigante, e caso ela
possua algum tra- o chamativo no rosto, como um nariz avantg ado,
por exemplo, voc® tamb®n pode imaginar uma cena envolvendo
umarosa e seu nariz. Por exemplo, pode imaginar muitas rosas
saindo de sua narina. Paratornar avisualiza- «o aindamais
poderosa, 0 ideal ®situar essa imagem em um ambiente que remeta
arosas,; por exemplo, voc® pode imaginar que a senhora Rosa
estava em umaloja de flores, quando, subitamente, come-aram a
brotar rosas de suas narinas.

Lembre-se: quanto mais associa- »es esdrixulas voc® fizer, mais
facilmente se lembrar§ do nome.

Nomes sem significado

|nfelizmente, 0 nome de algumas pessoas s qual's Somos
apresentados n«o nos remetem a nenhuma imagem. Certos nomes,



como Bernardo ou Jonathan, n«o s«o facilmente visualiz8veis.
Nesse caso, devemos atribuir um significado ao nome,
substituindo-o por uma pal avra que seja foneticamente semel hante
e f8cil de ser visualizada. Por exemplo, lolanda pode ser
substitu?do por fio-i1 0, Leonardo por fileopardoo, e assim por
diante. Tamb®&n funciona substituir o nome pelo substantivo
formado por suas s abas inicias, como fpauo, no caso de Paul o,
ou firenao, no caso de Renata. Como a escolha da palavra para
substituir um nome ®algo muito pessoal, suas escol has podem n«o
combinar com as minhas, mas isso n«o importa, pois o efeito ®o
mesmo.

Suponhamos que voc® acaba de conhecer uma pessoa chamada
Renata; ent«o, forme em sua mente uma imagem envolvendo a
Renata (a pessoa) e umarena (gatilho para o nome). Voc® pode
Imaginar a Renata gjudando a puxar o tren- do Papai Noel,
substituindo uma das renas.

Mais umavez, ®preciso escolher o local certo para essa cena



mental acontecer. Uma boa pedida ® maging-la no Polo Norte
(terrado Papai Noel e gatilho para a palavrafirena0). Assim, para
memorizar 0 nome da Renata, basta imaginar que ela est§ puxando
o tren- do Papai Noel no Polo Norte.

Se houver algo no rosto da Renata que |he chame a aten- «o, n«o
Se esgue- a de estabel ecer algum tipo de associa- «o para esse
detal he. Por exemplo, se a Renatativer orelhas grandes, voc® pode
Imaginar o tren- amarrado em suas orel has.

Sel que pode parecer bizarro ou at®mesmo infantil, mas essas
t®&nicas realmente funcionam. Pol2ticos muito populares, como
Paulo Maluf ou John Kennedy, s«o mestres na utiliza- «o desses
m®&odos. Quando nos lembramos do nome das pessoas,
rapi damente sa?mos do patamar de conhecidos e nos tornamos seus
amigos. Por sinal, nosso pr- prio nome ®o melhor som que
podemos ouvir em uma conversal



£ praticando que se aprende

Procure saber o nome de pelo menos dez pessoas com as quais
VOC® convive, mas n«o sabia como se chamavam. Use ast®&nicas e
perceba as vantagens de saber o nome del as.

A partir das t®&nicas descritas neste cap?tulo, memorize o nome
das pessoas cujas fotos apresentamos a seguir; depois, identifique-
as em outra sequ°ncia, naqual as fotos est«o dispostas em outra
ordem.



Adriana Jasper

Pietra Leite Katia Abreu Muria Ventura




Glauco Paranhos Taciana Freitas

Frandinalto Masdmerta Melquisedec Pacheco

b1

Gléria Muniz Carlos Fernandes Maria das Gragas Cordeiro

Magda Feliciano Clotilde Miranda Suzana Linhares



Aline Bastos Gaia 5ebas Leandro Rampineli

Maoisés dz Brito Claudio Rocha

&

Muriler Fraga Eloi Fortunato



Agora que voc® j8 memorizou o home de todas as pessoas,
compl ete o quadro com 0 nome de cada uma delas.









