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“La memoria amplia nuestro mundo. Sin ella, la \adeeceria de continuidad, y por la
mafana veriamos a un extrafio en el espejo. Cadariidaun episodio aislado; no

podriamos aprender del pasado ni prever el futuro.”

Hay aves que recuerdan el lugar en que almacesaroitias meses atras, y las ardillas
recuerdan donde entierran sus nueces. Nosotrasn@nio, olvidamos al cabo de un

rato dénde dejamos las llaves.

El cerebro humano, de casi kilo y medio de pesel yaimafno de un pomelo, posee
unos 100.000 millones de neuronas, que formanethaumamente compleja. De
hecho, una neurona puede estar conectada a oG&9Q0Estas conexiones le dan al
cerebro la capacidad de procesar y retener unecgrdaitlad de datos.

Como mejorarla

El proceso de lamemoria se divide en tres fases: codificacion, almacenaje

recuperacion.

Si queremos almacenar informacién por méas tiempce.adii algunas

recomendaciones.

* Interéseseen el tema y recuérdese las razones por las dpeeadémilarlo. Como
seguramente sabra por experiencia prdgieemoria recibe mayores estimulos si

hay sentimientos en juego.



= Atencion “La mayoria de los ‘lapsus de memoria’ se deberealidad a la falta de
atencion” Cuando sea posible, tome apuntes. Lajzede las notas es que, ademas de

que sirven para fijar la mente en un asunto, puegigasarse mas tarde.

= Comprension Si no entendemos un concepto, nos cuesta maslaglmorCon la
comprension se establecen relaciones entre lassds/partes de un concepto y se unen
hasta formar un todo logico. Por ejemplo, si ummada de mecanica automotriz

comprende como funciona un motor, recordara megpéartes que lo forman.

= Organizacion Deben clasificarse los conceptos similares (sta e la compra se
puede dividir en carnes, frutas, verduras, etademas, hay que agrupar la informacion
en bloques de no mas de cinco a siete elemen®a(floeros telefénicos pueden
dividirse de dos en dos). También es util ordeoselementos de algiin modo, quizas

alfabéticamente.

= Repeticion verbal Supongamos que estamos aprendiendo otro idioroauRiar una

palabra nos obliga a fijarnos en como se dice.Regliguna correccién de parte de un
profesor y escuchar y repetir la palabra de nuewva fue se nos grabe, puesto que se
ponen en marcha otros mecanismos de nuestro ceE@bresumen, repetir en voz alta

lo que deseamos recordar fortalece las conexica®males.

= Visualizacion También puede ser provechoso dibujar, esquematiamarse una
imagen mental de lo que se pretende recordar. Canmepeticion verbal, la
visualizacion activa varias partes del cerebro.nthsamas sentidos usemos, mejor se

grabaran los datos.



= AsociacionCuando aprendemos algo nuevo, hay que asociarltb@ue ya sabemos.
Si vinculamos las nuevas ideas con los recuerdoacanados, se nos hara mas facil
codificar y recuperar la informacién, pues la agoién nos servira de pista. Por
ejemplo, para recordar el nombre de alguien, podemlacionarlo con determinado
rasgo de su apariencia o con cualquier otra cosagumos ocurra. Cuanto mas absurda
y graciosa sea la asociacion, mas facil sera radordEn resumidas cuentagbemos
pensar en las personas y las cosas que deseamosrdar .

= ConsolidacionDebemos permitir tiempo para que se procese dancion, para que
nos cale hondo, por asi decirlo. Uno de los mejorét®dos es repasar lo que se
aprende, quizas explicaAndoselo a otra personadegsi usted ha tenido una buena
experiencia o ha leido algo animador, cuéntesalguen. Asi, ambos se beneficiaran:
usted lo grabara en su memoria, y la persona gesclecha recibira animo. Con razon

se ha dicho que la repeticion es la madre dedac#in.



