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Ce este memoria?

Memoria este un proces psihic si defineste
dimensiunea temporala a orgcmlzaru noastre
psihice si integrarea ei pe cele irei segmente ale
orizontului temporal: trecut, prezent si viitor.

Memoria consta in intiparireq, recunoasterea si
reproducerea senzatiilor, sentimentelor,
cunostintelor, mlscqulor etc. din trecut.

Memoria ne permlie sa dobindim continvitatea
identitatii noastre in timp. Fara aceasta, am frai
doar in prezent si ne-am fi confruntat cu
numeroase probleme si situatii la care nu am avea
raspuns, nici-o experlenta elaboratq, niciun
procedeu de rezolvare siin acest mod adaptarea
devenind imposibila.




~ Cum pot refine lﬂi@l’“lﬂll! inirm mod mai
eficient?




1. Jocuri pentru memorie
(brain games)

sunt foarte importante
pentru pastrarea in forma a creierului. Ca
orice muschi, daca nu este ,lucrat”, creierul
Isi pierde din capacitate. lata citeva
exemple de pe care le
putem utiliza in fiecare zi ca sa ne antrenam
creierul.




.,Cele 7 cuvinte”, un joc care
te ajuta sa-ti imbunatatesti
memoria

1 Testeaza-ti creativitatea si scrie o poveste
folosindu-te de doar 7 cuvinte. Repeta zilnic
acest exercitiu care te va gjuta nu nuMmai sa-fi
Imbunatatesti memoria, dar te va urca in
clasamentul celor mai buni povestitori din
retelele de socializare care reusesc sa spuna mult
iINn putine cuvinte.




.Liua pe dos”, jocul de memorie
care iti anfreneaza creierul

1 Indiferent daca esti dreptaci sau stangaci,
stabileste-ti o zi pe saptamana in care sa utilizezi
cedalalta mana atunci cand mananci, te speli
pe dinti, te piepteni. Poti incerca chiar sa scrii.
Acest exercitiu te va ajuta sa-ti folosesti si
cealalta emisfera a creierului.

Take
responsibility for
your brain!




Memoreaza obiectele dinir-o
camera pentru a-ti ajuta creierul

1 Du-te in camera/biroul alaturat(a) si
vizualizeaza toate obiectele timp de un minut.
Apoi intoarce-te si noteaza toate obiectele pe
care ti le amintesti. Facand acest exercitiu cat
de des poti, vel vedea ca memoria se va
imbunatati pe zi ce trece. S i
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1 Mdancarea este combustibilul organismului, dar si al
creierului. MGncdnd o dietd bine balansata, nu
doar ca iti va imbunatati memoria, dar va reduce si
riscul de boli mintale la batrdnete.

1 Mandnca mult omega3, care se poate gasiin cea
mai mare parte a pestilor si fructelor de mare. Insa
daca nu iti plac fructele de mare, mandncad mai
multe nuci, spanac, broccoli si fasole.

1 Totodatd, mandncd multe fructe si legume,
deoarece contin antioxidanti care lupta pentru
sanatatea celulelor creierului.
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1 Daca faci miscare in fiecare zi 1t pastrezi corpul
sanatos, dar si creierul. Daca pierzi in greutate nu
doar ca iti restaureaza forma fizicd normala, dar
siimbunatateste functiile memoriei.

1 Mergdnd pe jos de la sase pdna la nouad kilometri
pe saptamanda, mai ales pe masurd ce
Imbatranim, gjuta la funcfionarea corecta a
memoriel. S-a demonstrat ca, dupd noud ani de
acest fip de exercitiu, veti avea un creier mai
voluminos decdt cineva care a dus un stil de

viata mai sedenftar.
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1 Este simplu de infeles ca somnul are un rol important
in starea noastrd de zi cu zi, dar acesta este un
factor foarte important si cnd vine vorba de
memorie. Probabll stiti deja ca a invata penfru un
examen in seara de dinaintea sa nu gjuta deloc la o
memorie buna si eficientd. Mai mult, persoanele
care fac acest lucru nu dau randament la
potenfialul lor maxim si se confrunta adesea si cu
binecunoscutul blocaj de memorie.

1 Stiai ca memoria noastra se imbunatateste foarte
mult In fimpul somnului? Ei, bine, creierul nostru este
foarte ocupat chiar siin fimpul somnului. Creierul
;‘unchoneozc pe memorie, chiar si pe reorganizared
or







1 Un studiu aratd ca mestecatul gumei gjuta

indivizii pentru a sta concrentrati pe sarcina la
care lucreaza. Cei care mesteca guma si-au
Imbunatatit simemoria pe termen scurt fata de
cei care nu au mestecat. Asigura-te doar ca
atunci cand mesteci guma nu strici
concenftrarea altora.
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1 Stresul te face agitat si poate genera stari
negative, avand un efect negativ asupra
creierului. Mai mult, peste timp, stresul cronic
omoara celulele creierului si
dauneazad hippocampusului, sectiunea
creierul care stocheaza memoriile si care
formeaza memoriile noi.







1 Deficienta de fier din organism poate provoca
efecte adverse asupra creierului, incluzand
problemele de atentie si memorie. Studiile au

aratat ca persoanele care au un nivel scazut de
fier in organism si care au facut teste de memorie
au terminat testul mai greu, dar au avut si rezultate
mai slabe decdat cele cu un nivel bun de fier. Din
fericire, exista pe piata numeroase suplimente
alimentare cu fier, iar persoanele care au luat, au
reusit sa revina la rezultate normale in privinta
testelor.
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8. Strange-ti pum

1 Suna dubios la prima vedere, dar studiile au
aratat ca persoanele care in timp ce invata si s
strdng prima data pumnul drept, iar apoi pe

I stangul cand a recitit materialul, si-au adus .

P aminte mai mult decat grupurlle care nu si-au Z

strans deloc pumnul. |
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1 Sarcinile multiple (mulfitasking-ul) este vazut
Ca O practica pentru cel care vor sa se
antreneze 1n a deveni mai productivi. Dar NU
ESTE. A jongla cu mai multe sarcini in acelasi
timp, 1t va distrage atentie, siin final nu vei
reusi sa te concentrezi bine pe nimic.
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1 Vinul rosu este bogat in resveratrol, care creste
fluxul de sangeluiin creier si reduce riscul bolii
Alzheimer. Totusi, vinul rosu frebuie consumat cu
moderatie, deoarece se stie ca alcoolul omoarad
celulele creierului. Doctorii recomandd un pahar
pe zi pentru femel, doua pahare pentru barbati.

1 Dacad vrei sa stai departe de alcool, resveratrolul se
gaseste sin sucul de afine, sucul de struguri,
arahide, struguri proaspeti si fructe de padure.










