Relembrando o que estudou.

Em termos da mente, quanto mais fatos distintos associamos a um dado fato, melhor é a retencdo

dele em nossa memoria. Cada um destes fatos associados torna-se um gancho que segura um dado

fato, um mecanismo para trazé-lo a tona quando ele estd imerso bem fundo em nossa memdria.

Juntos, estes fatos auxiliares formam uma rede de acessorios que entrelaga todo o tecido de nosso

pensamento. O segredo de uma boa memdria é assim o segredo de formar muitas e diversas

associagées a cada fato que desejamos guardar. No entanto, este processo de associagées de outros

fatos com um dado fato, ndo é simplesmente o ato de pensar sobre ele tanto quanto possivel?

William James, Principles of Psychology, 1890, Vol 1, Cap. XVI, p. 662.

Vocé ja teve a sensacdo de chegar ao final de um texto e notar que nao lembra mais o que leu? As

dicas neste texto ajudara vocé a criar “a rede de associa¢des”, este entrelacamento de aprendizados

novos sobre associacdes que formam a nossa memoria.

Experimente estratégias. H4 varias estratégias que vocé pode incorporar em suas rotinas de estudos

para ajudar a melhorar suas habilidades de lembrar o que vocé Ié e aprende.

1.

Pratique o ato de comentar o que vocé lé. Uma codificacdo eficaz é essencial para uma facil
recuperacao de informagbes de nossa memdria e requer uma interagdo ativa com o texto ao
ponto de torna-lo seu préprio texto. Escreva e/ou recite o que leu usando suas préprias
palavras (cOpias ndo ajudam). Vocé serd cobrado a fazer isto em provas, portanto aprender
como expressar conceitos importantes com suas proprias palavras desde o inicio trara varios
beneficios. Além disto, expressando os pontos principais com suas préprias palavras
facilitard muito relembra-los mais tarde. Certifique-se de usar suas préprias palavras ao
invés de repetir as palavras do autor; isto evita o crime de plagio e melhora sua
compreensdo e sua memoria.

Facga fazer sentido o que vocé lé. Um texto que faga sentido para vocé sera relembrado com
mais facilidade do que um texto que vocé ndo entende. Ndo existe o “enterder mais-ou-
menos”. Re-estabeleca ideias e conceitos novos usando suas proprias palavras. Coloque as
ideias novas no cenario completo de um assunto e amarre fatos novos com aqueles que ja
sabe. Cada frase num texto cientifico tem um significado preciso.

Revise imediatamente e ativamente. Muitos esquecimentos ocorrem imediatamente apds
o aprendizado inicial, por isso é importante registrar as informag¢des novas ativamente. Por
exemplo, vocé repetir uma informacdo que acabou de ouvir, fazer uma imagem mental
sobre ela, ou usar outros processos mnemdnicos que conheca. E importante que vocé
compreenda que o processo de fortalecimento da memaria nao se faz através de um “olhar”
passivo sobre um texto ou marcando e nem sublinhando. Revisdo ativa requer uma reescrita
ativa usando suas proprias palavras e/ou uma discussdo ativa e/ou uma recitacdo ativa
sobre o que vocé acabou de ler ou ouvir.

Estude vdrias vezes o mesmo texto. Quanto mais alto o nivel que um
conhecimento/habilidade é aprendido, mais dificil de esquecé-lo. Repita o que vocé quiser



relembrar depois do momento inicial; revisite-o minutos/horas/dias mais tarde, até sentir-se
seguro que pode recupera-lo no momento que desejar.

5. Desenvolva um sistema de memoriza¢ao. Use palavras chaves e simbolos para lembrar vocé
dos detalhes importantes. Quando estiver lendo um livro texto (ou notas de aulas), encontre
uma palavra ou uma frase chave que simbolize para vocé a ideia principal de um paragrafo
ou se¢do e escreva ela na margem. Use as margens.

6. Use processos mnemonicos. Organize por categorias (ou qualquer outro critério) as
informacBes que deseja relembrar. Use processos mneménicos com cautela, pois eles
possuem duas desvantagens: (1) eles podem induzir vocé a memorizar informacdes
superficiais, ao invés de obter uma compreensdao mais profunda do significado intrinseco
sobre o que estudou; (2) um pequenino erro ao relembrar um processo mneménico pode
colocar tudo a perder.

7. Use diversas modalidades sensoriais. Use uma combinacdo de imagens visuais, repeticdes
verbais e escritas para realcar a informacdo que deseja relembrar. DiscussGes com outros
colegas também ajuda muito. Quando compreendemos algo, somos capazes de verbaliza-lo.

Observe seus limites. Estratégias especificas podem leva-lo até certo ponto. Vocé precisa observar e
respeitar a sua saude mental, bem como a receptividade de nossa mente. Sua habilidade de
relembrar — de gravar, reter e recuperar informagdo — depende de ter uma saldde boa; um cérebro
saudavel e animado; uma mente aberta e solicita.

1. Dormir é uma das melhores ajuda a memodria. Seu cérebro precisa de um descanso
adequado para consolidar as informagfes adquiridas recentemente. Este descanso ocorre
durante o sono quando dormimos. Além disso, dormir previne interferéncias com
informagdes adquiridas previamente.

2. Evite maratona de estudos. A sua capacidade de reter informagdes aumentara
significativamente se vocé dividir seus estudos. Estude frequentemente, em periodos
moderados. Ndo tente aprender tudo de uma sé vez. Ndo estude somente minutos ou
poucas horas antes das provas.

3. Faga exercicios fisicos. Exercicios ajudam a melhorar a circulagdo sanguinea no cérebro. Isto
permite que nutrientes vitais (além do fornecimento continuo de oxigénio) que melhoram o
funcionamento do cérebro.

4. Tenha uma atitude ativa. Sua atitude num processo de aprendizagem tem um impacto
significante tanto no inicio quanto no momento de recupera-la. Sentimentos intensos sobre
0 que esta estudando — positivo (inspira¢do) ou negativo (revolta) — podem levar vocé a ndo
dar a devida importancia a alguns conceitos e distorcer ou exagerar a importancia de outros.
Por outro lado, a falta de entusiasmo sobre o que estda estudando pode leva-lo ao
aborrecimento. Preste atengdo a seus sentimentos e reagdes como respostas aos estimulos
produzidos pelos seus estudos. Procure se engajar com o texto que estd estudando de
mente aberta e curiosa. Se pergunte “Por que estou reagindo tdo estranhamente ao que
estou lendo?” ou “Por que estou achando tao dificil me conectar com o que estou lendo?”.
Simplesmente prestando atencdo as suas atitudes e sendo verdadeiramente curioso sobre
suas reacgoes, vocé pode mudar de desinteressado e desengajado para interessado e
engajado. Tenha uma atitude ativa, participante.

Bureu of Study Counsel. Harvard University. 2011.



