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Exercicios de Memoria

Para melhorar o registro ou codificacao

 Escolha consciente do que deseja recordar,
* Focalize a atencao no que deseja recordar,

» Fortaleca o traco de memoria, através da utilizacao de
todos o0s sentidos: visao, tacto, olfacto, paladar e
audicao,

* Pense nos detalhes do que deseja recordar:. procure

entender o que acontece e tente relacionar com o que ja
conhece e com a sensacao gue Ihe provoca.
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Para melhorar o armazenamento ou retencao

 Dar tempo a aprendizagem e a memorizacao,

 Repetir, praticar e associar (reler ou sublinhar
aspectos importantes,

« ASsocie 0 que esta a memorizar com 0
conhecimento que ja possul.
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Para melhorar a evocacao

« Técnica da Historia: construir uma historia que ligue as coisas que
deseje recordar,

 Criar uma palavra: algumas vezes precisamos de recordar um
grupo de palavras sem sentido, por exemplo, placas ou nomes de
empresas. Acrescente letras para formar palavras familiares: TRA —
EXTRA; PNA — PANDA.
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 Nomes e rostos:

- dé atencdo ao nome quando a pessoa é

apresentada. Repita 0 nome varias
vezes,

- focalize alguma caracteristica relevante
do rosto da pessoa ou da sua
aparéncia,

- faca associacao visual entre 0 nome e a
caracteristica da pessoa,

- Relembre periodicamente esta
associacao.
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» Estratégias de Repeticao

Repeticao continua e geralmente silenciosa de um contetdo
verbal

« Estratégias de Organizacao

Associacao de palavras ou figuras de objectos familiares de
acordo com relacdes logicas presentes entre eles

« Estrategias de Elaboracéo
Pares de associacao: associar

uma palavra com outra
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