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1.  Cos’è la Memoria? 
 

La memoria riguarda la capacità di immagazzinare informazioni e 
di riportarle alla mente. Avere una buona o una cattiva memoria 
non implica necessariamente che anche altre abilità o competenze 
ne saranno affette. Si pensi al classico professore con la testa tra 
le nuvole che ne sa talmente tante ma continua a dimenticarsi 
dove ha messo le cose!  
 

Diversi Tipi di Memoria 
 

Esistono diversi tipi di memoria piuttosto che 
una singola capacità di memoria. Ad esempio, 
ricordare un nome che si è sentito per la prima 
volta è diverso dal recuperare il nome della 
propria scuola primaria. Allo stesso modo, 
ricordare come si guida un’automobile è 
diverso dal rievocare un evento di una vacanza 
recente. La memoria che riguarda competenze 

come guidare può spesso risultare inalterata in persone che hanno 
frequenti difficoltà di memoria. Inoltre, ricordare eventi che sono 
successi molti anni fa è spesso più facile che richiamare alla mente 
una cosa accaduta ieri, in parte perché i ricordi più datati possono 
essere particolarmente significativi e tendono ad essere rievocati 
continuamente. 
 
Anche la difficoltà nel trovare la parola giusta in una 
conversazione, come sforzarsi di ricordare come si chiama un 
oggetto, è una forma di difficoltà di memoria. Tuttavia, questa non 
può essere facilmente migliorata e non verrà trattata nel dettaglio 
in questo manuale. Se ci si trova in una situazione di questo tipo, 
bisogna provare a mantenere la calma e – se possibile – aspettare 
un po’ di tempo, dato che la parola potrebbe tornare alla mente. 
Anche ripercorrere mentalmente le lettere dell’alfabeto o pensare 
ad altre associazioni potrebbe aiutare a ricordare la parola.  
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Diversi Stadi della Memoria 
 
Quando memorizziamo qualcosa per la prima volta, sono 
generalmente coinvolti tre stadi. Lo stadio di apprendimento – che 
accade quando ci concentriamo su una cosa per la prima volta e 

la ripassiamo in seguito con regolarità. Lo stadio 
di immagazzinamento – quando le cose che 
abbiamo appreso vengono immagazzinate nel 
cervello. Lo stadio di rievocazione – quando 
cerchiamo di riportare alla mente ciò che 
abbiamo imparato. Se uno qualsiasi di questi 
stadi risultasse compromesso, si potrebbero 
verificare dei vuoti di memoria. Mentre c’è poco 
che possiamo fare direttamente per migliorare la 

fase di immagazzinamento della memoria, di solito possiamo 
intervenire sulle fasi di apprendimento e di rievocazione. Gran 
parte di questo manuale ha lo scopo di fornire consigli e 
suggerimenti su come provare a migliorare le capacità di 
apprendimento e di rievocazione.  

 
 

Cose da Tenere a Mente 
 
Nessuno ha una memoria perfetta! Tutti tendiamo a dimenticare le 
cose di tanto in tanto. Avere un problema di memoria non significa 
essere ‘stupidi’ o sul punto di ‘uscire di testa’. Per alcuni giorni, si 
potrebbe provare a tenere un diario sulle proprie dimenticanze - 
questo aiuterà a rendersi conto che, tutto sommato, la propria 
memoria non è così male. Potrebbe anche essere utile individuare 
le aree della memoria su cui c’è bisogno di lavorare e capire se i 
vuoti che si verificano sono dovuti a fattori come la stanchezza, lo 
stress o il fare troppe cose in una volta. Ciò che permane nella 
nostra memoria dipenderà spesso da un insieme di fattori:  
 

Learning

Storage

Recall

 
Apprendimento 

Immagazzinamento 

Rievocazione 
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• Quanto tempo è stato speso durante l’esperienza – 
maggiore è la durata, più è probabile che il ricordo rimanga  

 

• Quanto particolare è stato l’evento o l’esperienza – più 
l’evento è stato unico e distintivo, più è probabile che venga 
conservato 

 

• Quanto l’evento è stato nuovo e inaspettato – più l’evento è 
stato nuovo e sorprendente, più è probabile che venga ricordato  
 

• Quanto l’evento è stato rilevante dal punto di vista 
personale – più l’evento o gli elementi coinvolti sono stati 
personalmente significativi, più potranno essere associati a 
conoscenze ed esperienze affini, e quindi essere mantenuti in 
memoria  

 

• Quanto l’evento è stato carico di emozioni – più l’evento è 
stato emozionante, sia in senso positivo che negativo, più è 
probabile che venga ricordato 

 

• Quanto spesso l’evento è stato ripetuto – se l’evento o gli 
elementi coinvolti si sono ripetuti in diverse circostanze, oppure 
se sono stati riportati alla mente in diverse occasioni, è più 
probabile avranno un forte impatto sulla memoria  
 

• Quanto il ricordo era visivo – generalmente, foto e immagini 
colorate hanno più probabilità di lasciare un’impronta sulla 
memoria rispetto alle parole dette o scritte 
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Ora, ci si potrebbe rendere conto di essere più 
consapevoli delle proprie dimenticanze rispetto a 
qualche anno fa. Tuttavia, bisogna anche 
riconoscere che la propria memoria non è mai stata 
perfetta. Non bisognerebbe ripetersi cose del tipo 
"La mia memoria è senza speranze" o "Sono 

stupido, dimentico sempre le cose", perché questo potrebbe far 
percepire la propria memoria come peggiore di quello che in realtà 
è. Se capita davvero spesso di essere smemorati, è bene provare 
a riderci su. Affrontare i vuoti di memoria restando calmi, pazienti 
e aperti ad ogni possibile difficoltà, è un’abilità altrettanto 
importante da sviluppare, al pari di migliorare in primo luogo le 
capacità di memoria. 
 
È importante cercare di essere ben organizzati nella propria 
routine giornaliera. Questo potrebbe significare fare determinate 
cose solo in certi momenti della giornata o in certi giorni della 
settimana, ordinare attentamente le cose al loro posto, fare in 
modo che il luogo in cui si lavora o vive non sia troppo ingombro, 
etichettare gli armadi, i cassetti, i documenti, ecc. 
 
A volte, una scarsa memoria è il risultato di una poca 
concentrazione o del tentativo di fare troppe cose in una volta. 
Questo potrebbe comportare vuoti di memoria che accadono 
‘sovrappensiero’, come dimenticare il motivo per cui si è entrati in 
una stanza, scordare dove sono state messe le cose e dimenticare 
di accendere o spegnere delle apparecchiature. Quando si sta 
facendo qualcosa, è bene provare a concentrarsi solo su questa e 
non permettere alla mente di divagare. Inoltre, è più facile imparare 
in un posto che sia quanto più possibile libero da distrazioni. 
Quando si trova un posto di questo tipo, bisogna abituarsi a 
sfruttarlo regolarmente. Infine, il fatto di essere motivati a ricordare 
o imparare una cosa aiuterà moltissimo la concentrazione. Se una 
cosa appare parecchio noiosa all’inizio, può essere utile pensare 
ad alcuni metodi per stimolare la propria motivazione. 
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Lo stile di vita e il benessere fisico e mentale 
possono influire sulle capacità di concentrazione, 
che, a loro volta, possono avere un effetto sulla 
memoria. È più probabile che la memoria faccia i 

capricci se si è stressati, se si soffre di insonnia o di eccessiva 
stanchezza, se si beve troppo alcol o si assumono sostanze 
stupefacenti, oppure se si assumono molti farmaci, in particolare 
quelli che agiscono sul cervello. Andrebbe considerato che, se si 
mantenesse uno stile di vita più sano, accompagnato da esercizio 
fisico costante e un buon controllo del peso, insieme ad uno stato 
mentale più rilassato e una routine più tranquilla, anche la propria 
memoria ne potrebbe beneficiare.  
 
È importante tenere presente che essere più distratti è una 
conseguenza naturale dell’invecchiamento. Persino una persona 
di 30 anni non avrà una memoria tanto buona quanto quella di un 
ventenne.  
 
I giochi di memoria, siano essi giochi da tavolo o esercizi 
computerizzati ‘allena-cervello’, possono essere divertenti da 
provare e, talvolta, possono aiutare a sperimentare varie strategie 
per ricordare. Tuttavia, di per sé, è poco probabile facciano una 
grande differenza nel migliorare le difficoltà di ogni giorno come 
quelle descritte in questo manuale. Dunque, non bisogna 
aspettarsi che gli esercizi di memoria da soli possano 
rappresentare un trattamento per qualsiasi tipo di difficoltà di 
memoria che si possa incontrare. 
 
Questo manuale deve essere inteso come una guida generale 
sulle modalità per migliorare la memoria, e non come una “cura” 
per i problemi legati ad essa. Al momento, non esistono farmaci o 
trattamenti che consentono di accrescere enormemente questa 
capacità. In ogni sezione del manuale, parleremo di 3 metodi 
principali che possono aiutare a migliorare la memoria.  
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• Utilizzare ausili per la memoria  

• Imparare in modo migliore 

• Rievocare in modo migliore 
 

Utilizzare ausili mnemonici è una delle modalità ottimali per ridurre 
la frequenza delle dimenticanze di tutti i giorni. Alcune persone 
temono che usare questi ausili sia una forma di ‘imbroglio’, o che 
il loro cervello potrebbe diventare ‘pigro’, o ancora che questo li 
esponga a critiche altrui, ma questo è ben lungi dall’essere vero. 
All’opposto, utilizzare degli ausili porterà ad essere meglio 
organizzati, ad essere più ammirati per questo, e ad avere la 
mente libera di fare altre cose in maniera più efficiente.  
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2.  Ricordarsi Di Fare Qualcosa 
 

Utilizzare Ausili per la Memoria 
 
È possibile immaginare tre ‘centri della memoria’, che torneranno 
utili per eseguire compiti come ricordarsi di fare le cose – un 
‘centro della memoria per la casa’, un ‘centro della memoria per il 
lavoro’, e un ‘centro della memoria portatile’. A casa, può essere 
utile riservare un posto particolare come ‘centro della memoria per 
la casa’, dove si tengono i promemoria – magari una lavagna, un 
calendario, un diario, un orologio con data e giorno, le scatole dei 
medicinali, ecc. Il ‘centro della memoria per il lavoro’ potrebbe 
essere simile, ma conterrà degli elementi cruciali per ricordare le 
cose associate al proprio lavoro; sarà naturalmente limitato allo 
spazio che si ha a disposizione nel proprio posto di lavoro. Il 
‘centro della memoria portatile’ consiste solitamente in un telefono 
cellulare, ma per alcune persone potrebbe essere un’agenda, un 
tablet/iPad o un computer portatile.  
 

Di solito, è utile avere dei ‘promemoria’ che aiutino a 
ricordare le cose che si devono fare. Ad esempio, nel caso 
si debba portare qualcosa a far riparare, lo si potrebbe 
mettere davanti alla porta di entrata, così risulterà 
impossibile non vederlo quando si starà uscendo di casa. 
Oppure, se si è abituati a guardare lo specchio in ingresso 
prima di uscire, ci si potrebbe attaccare un Post-it con una 
nota per ricordarsi di portare qualcosa con sé.  

 
Siccome i Post-it ordinari possono staccarsi dopo un po’, se ne 
potrebbero comprare di ‘super adesivi’, in grado di attaccarsi ad 
una superficie più a lungo. Questo potrebbe tornare utile se si sta 
guidando e ci si deve ricordare di scaricare una cosa o una 
persona, in quanto si potrebbe attaccare una nota Post-it ‘super 
adesiva’ sul finestrino laterale e/o sul cruscotto della propria auto 
che ricordi di portare a termine quell’azione. Si potrebbero anche 



8 
 

comprare piccoli block-notes da tenere all’interno della macchina 
nel caso si debba annotare rapidamente un promemoria. 
  
Alcune persone sostengono di ricordarsi più facilmente di fare una 
cosa più tardi nel caso ci sia un indizio inusuale che glielo 
rammenti, come un orologio sull’altro polso, un piccolo Post-it 
incollato sul dorso della mano, o un nodo al fazzoletto. Se ci si 
trova al lavoro e bisogna ricordarsi di fare una cosa una volta 
arrivati a casa, è bene annotarla su un Post-it e attaccarlo a un 
oggetto verso cui verrà sicuramente rivolta l’attenzione al proprio 
rientro.  
 
Se ci si dimentica continuamente di spegnere le apparecchiature, 
si potrebbe mettere accanto ad esse un nastro adesivo con un 
segno, in modo da ricordarsi di farlo. Se si ha la tendenza a 
lasciare i rubinetti aperti, si potrebbe collocare sul posto un 
dispositivo di allarme di traboccamento o un promemoria scritto, 
oppure ci si potrebbe abituare a non lasciare mai la stanza mentre 
l’acqua sta scorrendo.  
 
 

Molti telefoni cellulari e dispositivi simili consentono di 
allegare un messaggio scritto al segnale di promemoria. 
Ora è anche possibile comprare telefoni o smartwatch con 
cui si possono segnalare le cose che si devono fare – 
quando l’avviso si spegne, verrà mostrato automaticamente 

il messaggio che era stato inserito. Alcune compagnie offrono 
inoltre un servizio per cui è possibile inviare un messaggio ad un 
cellulare o a un computer in una data prestabilita o a intervalli 
regolari.  
 
Si possono anche comprare dei porta-pastiglie con scritti i giorni 
della settimana e gli orari del giorno, in modo da ricordarsi di 
assumere i medicinali con regolarità.  
 



9 
 

Molte persone trovano utile avere una lavagna da usare per 
annotare le cose che devono fare. La lavagna può essere 
suddivisa in varie sezioni – es. cose da fare regolarmente, come 
portare fuori l’immondizia; eventi eccezionali come appuntamenti; 
messaggi da inviare o ricevuti da qualcuno; e informazioni 
importanti come i numeri di telefono essenziali. Si possono 
annotare i messaggi in nero, e cerchiare in rosso quelli che sono 
particolarmente importanti o urgenti.  

 
Tenere un’agenda, un grafico a parete o un calendario 
è un ovvio aiuto per ricordarsi di fare qualcosa. Se si 
tiene un’agenda, è bene controllarla regolarmente – 
magari prima di colazione, prima di pranzo o come 
ultima cosa la sera – e usarla sia per annotare le cose 
che si devono fare sia per spuntare quelle già fatte. Nel 

caso si voglia controllare l’agenda più spesso, si potrebbe 
comprare un orologio con una suoneria che scatta ad ogni ora e 
usare la suoneria come promemoria. Se si dispone di un 
calendario a parete, è bene appenderlo in un luogo verso cui si 
rivolge spesso lo sguardo durante la giornata. Similmente, se si 
possiede un’agenda, è consigliabile tenerla in un posto ben in 
evidenza. Nel caso ci fosse una lista di compleanni o di anniversari 
da ricordare, potrebbe essere una buona idea annotarli tutti sul 
calendario all’inizio dell’anno.  
 
Usare Post-it, note su un nastro adesivo oppure un piccolo 
quaderno per scrivere i promemoria sono tutti strumenti che la 
maggior parte delle persone trova utili. Quando si sta pensando ad 
una cosa da fare più tardi, è importante trascriverla 
immediatamente sulla propria agenda o su un blocco note, 
piuttosto che lasciarla ad un secondo momento. Inoltre, tenere 
carta e matita a portata di mano sul comodino potrebbe aiutare nel 
caso venga in mente una cosa importante da fare durante la notte. 
Al mattino, sarà meglio occuparsi di questa cosa subito dopo 
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essersi alzati, altrimenti la si potrebbe dimenticare nella fretta del 
mattino se ci si deve recare al lavoro.  
 
Nel caso si debba andare in vacanza da qualche parte, è bene fare 
una lista delle cose da portare, servendosi ad esempio di una 
lavagna. Man mano che le cose vengono messe in valigia, 
possono essere spuntate dalla lista ed essere poi ricontrollate 
dall’elenco quando si sta per uscire di casa. Se si ha la tendenza 
a dimenticare spesso qualcosa a casa, si potrebbe attaccare un 
biglietto fisso sullo specchio o sulla porta in entrata in modo da 
ricordarsi di portare tutto con sé. Che si stia partendo per andare 
in vacanza, lasciando una stanza d’hotel per tornare a casa, o 
semplicemente scendendo da un autobus o un treno, bisogna 
abituarsi a ‘Guardare prima di andarsene’ – dare un’occhiata 
veloce e controllare di non aver dimenticato nulla.  

 
È consigliabile provare a svolgere 
un’attività nuova e ‘delicata’, prima di 
un’attività regolare e ‘fissa’ – ‘delicata 
prima di fissa’. Dunque, se si devono 
prendere delle pastiglie, è meglio farlo 

prima di qualcosa che si compie regolarmente – ad esempio 
lavarsi i denti al mattino, bere una tazza di tè a colazione, guardare 
un programma TV alla sera, ecc. oppure si potrebbero tenere le 
pastiglie vicino al dentifricio, al bollitore o alla televisione per 
rinfrescarsi la memoria.  

In generale, bisogna entrare nella routine di fare le cose in tempi 
prestabiliti della giornata – magari con un’attività che segue 
sempre l’altra. Inoltre, ci si potrebbe abituare a fare certe cose in 
giorni specifici della settimana. 
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Imparare in Modo Migliore 
 

È meglio abituarsi a fare le cose 
immediatamente piuttosto che dopo un po’ di 
tempo – se le cose vengono lasciate a più tardi 
sarà più probabile dimenticarsi di farle e 
andranno perse dalla memoria. Si pensi al motto 
– AGISCI ORA. Se devono essere portate a 
termine diverse azioni, tutte intorno alla stessa 

ora, si potrebbe provare a contarle e a memorizzare il numero. 
Contandole poi una ad una man mano che vengono svolte, sarà 
meno probabile lasciarne una incompiuta.  
 
Quando si sta pensando a una cosa da fare, può essere utile 
ripeterla più volte ad alta voce, dilazionando nel tempo le volte in 
cui viene ripetuta. Se una cosa deve essere fatta in un secondo 
momento, è bene stabilire un’ora e un posto preciso in cui verrà 
portata a termine, piuttosto che un qualsiasi momento in futuro.  
 
Potrebbe anche essere utile creare delle associazioni che 
riguardino quell’attività in particolare. Ad esempio, se bisogna 
ricordarsi di passare in panificio dopo essere andati in banca, si 
potrebbe immaginare un impiegato in banca mentre estrae una 
torta invece che i soldi! Se ci si deve ricordare di svolgere 
un’azione in un posto particolare, si potrebbe immaginare quel 
posto e raffigurarsi di fare la cosa in questione. Ad esempio, nel 
caso in cui si debba imbucare una lettera quando si passa vicino 
ad un negozio, si potrebbe pensare a quel negozio provando a 
raffigurare sé stessi mentre si imbuca la lettera. In generale, è più 
facile ricordare di fare le cose se si creano delle associazioni tra 
loro. Se si devono dire una serie di cose – come in un discorso di 
breve durata – è bene provare a formare un qualche collegamento 
tra loro.  
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Se c’è una lunga lista di cose da comprare, come 
degli alimenti al supermercato, e non si ha il tempo 
di annotarle su un pezzo di carta, si può provare a 
raggrupparle in modo significativo. Ad esempio, le 

verdure possono andare insieme, il formaggio, il latte e il burro 
possono stare nello stesso gruppo, dato che sono tutti latticini, e 
così via.  In alternativa, si potrebbe pensare alle aree del 
supermercato in cui vengono tenuti questi alimenti e raggruppare 
quelli che si trovano nella stessa zona.  
 

A volte, è facile dimenticare una cosa anche 
solo dopo pochi secondi – ad esempio, una 
fetta di toast che è stata messa a scaldare sul 
tostapane. Si potrebbe provare a ripetere 
lentamente la parola chiave (‘toast’). Quando 
sarà stata ripetuta per 10 volte, dovrebbe 
essere ora di controllare di nuovo il tostapane.  
Se si ha una vita molto frenetica, è bene 

abituarsi a pensare con regolarità alle cose che si devono fare, o 
controllare un elenco che è stato compilato. In questo modo, sarà 
più facile tenere tutto a mente. Se si revisiona la propria agenda in 
tempi prestabiliti, ad esempio prima di iniziare a lavorare al 
mattino, dopo pranzo, ecc., questo aiuterà a tenere a mente le 
cose, diminuendo la probabilità di dimenticarle.  
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Rievocare in Modo Migliore 
 
Di solito, si è poco consapevoli del momento preciso in cui ci si è 
dimenticati di fare qualcosa. Tuttavia, in qualche occasione, 
potrebbe capitare di realizzare che c’è qualcosa che si deve fare, 
ma non si è in grado di ricordare in cosa essa consista 
esattamente. Se ci si trova in questo tipo di situazione, è meglio 
fermarsi per un attimo e pensare ad altre cose simili che si 
dovevano fare - ad esempio, se ci si è dimenticati cosa prendere 
facendo la spesa, pensare ad altri articoli che si dovevano 
comprare potrebbe tornare utile. Si potrebbe anche cercare di 
ricordare la situazione in cui si è originariamente pensato di 
procurarsi l’elemento in questione, o – se possibile – tornare sul 
posto in cui è stato deciso di fare quella particolare cosa. 
 

Le persone spesso dimenticano di aver già 
svolto una determinata azione (es. chiudere 
una finestra, spegnere il forno o la luce). Un 
modo per stimolare questo tipo di ricordo è 

cercare di renderlo più distintivo – ad esempio, si potrebbe 
aggiungere un suono tossendo o pronunciare ad alta voce quello 
che si sta facendo. Dunque, dopo aver spento la luce, si potrebbe 
toccare di nuovo l’interruttore e dire ‘La luce è spenta’.  
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3.  Ricordare Ciò che le Persone Ci Dicono 
 

Utilizzare Ausili per la Memoria  
 
Prendere nota di ciò che le persone ci 
dicono è un ovvio aiuto per la memoria. Se 
si tratta di un breve messaggio o di una 
lista della spesa, si può annotare su un 
Post-it. Per tenere un registro giornaliero 
degli eventi che sono accaduti, come un 

incontro avuto con delle persone, si potrebbe tenere un diario da 
controllare regolarmente. Un diario può essere impiegato anche 
per necessità più immediate come ricordare dei messaggi, 
soprattutto se fa parte di un sistema di agenda in cui ci sono pagine 
separate per le note. Se si è soliti dimenticare le comunicazioni 
ricevute per telefono, è consigliabile tenere un taccuino e una 
penna vicino ad esso.  
 
Avere una lavagna cancellabile in un posto in evidenza a casa o 
al lavoro consente di avere uno spazio utile per scrivere i messaggi 
che ci sono stati comunicati. Quando si annotano le cose, bisogna 
provare a farlo in modo organizzato e sensato. Ad esempio, si 
potrebbe suddividere un messaggio molto lungo in varie voci e 
numerarle, oppure far risaltare parti del testo con tecniche semplici 
come sottolineare, usare lettere maiuscole o utilizzare inchiostri 
diversi con penne biro multicolore.  
 
Avere uno smartphone con registratore vocale può essere uno 
strumento pratico per tenere traccia di qualsiasi messaggio. 
Questo potrebbe tornare utile quando qualcuno ci sta fornendo 
delle indicazioni o nel caso in cui si voglia registrare un consiglio 
di un dottore durante una visita medica. Alcuni dittafoni digitali o 
app di registrazione vocale permettono di conservare i messaggi 
in file differenti, così da poter usare un archivio per i messaggi di 
casa, un altro per i messaggi di lavoro ecc. Molti telefoni cellulari 
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hanno funzioni di registrazione vocale che possono essere 
utilizzate per conservare i messaggi o le cose da fare.  
 
 

Imparare in Modo Migliore 
 

Quando ci viene comunicata una cosa da ricordare, è importante 
pensare con attenzione a ciò che è stato detto – si può ripetere il 
messaggio con parole proprie, fare delle domande o pensare se 
quello che si è sentito ci è piaciuto o meno. In generale, più si 
pensa al messaggio nell’istante in cui è stato sentito o letto per la 
prima volta, più rimarrà impresso nella propria memoria.  
 

Quando si devono memorizzare dei numeri, è bene provare a 
raggrupparli insieme (es. ricordare 3-7-4 non come ‘tre-sette-
quattro’ ma come ‘trecento-settanta-quattro’). Nel caso di numeri 
di telefono molto lunghi, si potrebbe provare a fare delle 
associazioni con i numeri. Ad esempio, il numero 193852 può 
essere memorizzato come 19 x 2 = 38, seguito dal numero di 

settimane che ci sono in un anno (52). 
Similmente, 530 può essere ricordato 
come l’ora del tè (5:30pm). 
 

Cercare di raggruppare i numeri o di trovarci un significato riduce 
la probabilità di dimenticarli, soprattutto se vengono organizzati in 
un modo personalmente rilevante. Questa tecnica si applica 
analogamente ad altre situazioni – es. ricordare codici postali, i 
numeri civici per gli indirizzi, i numeri di targa delle auto, ecc. 
 
Nel caso di una lista di cose, una tecnica utile è formare una nuova 
parola usando la prima lettera di ciascun elemento della lista. Ad 
esempio, se bisogna ricordarsi di comprare Bagnoschiuma, 
Arance, Cereali e Insalata, si potrebbe pensare al fatto che le 
lettere B, C e I rimano tra loro. In alternativa, si potrebbe formare 
una parola-collegamento usando le prime lettere degli elementi 
della spesa. In questo esempio, la parola potrebbe essere ‘BACI’. 
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Poi, ripassando semplicemente le lettere della ‘parola-
collegamento’, sarà più semplice ricordare ciascuno degli articoli 
da comprare.  
 

Potrebbe anche essere utile associare 
effettivamente la ‘parola-collegamento’ al posto in 
cui si sta andando, in modo da non dimenticare il 
motivo per cui è stata imparata la parola chiave. In 
questo esempio, si potrebbe creare un’immagine 
di due persone che si salutano con due BACI di 
fronte all’entrata del supermercato. Un’idea simile 
è quella di creare associazioni tra le parole della 
lista. Ad esempio, se bisogna ricordarsi di 

comprare Bagnoschiuma, Arance, Cereali e Insalata, ci si 
potrebbe rappresentare di fare una doccia al mattino usando il 
bagnoschiuma, di fare poi colazione con cereali e spremuta 
d’arance e di preparare infine un pranzo al sacco che preveda 
dell’insalata.  
 

Un’idea che potrebbe risultare efficace è quella di ripetere il 
messaggio più volte, a intervalli crescenti dopo averlo sentito per 
la prima volta - es. dopo 10 secondi, 30 secondi, 2 minuti e 5 
minuti. Questo metodo è spesso noto come ‘tecnica delle 
ripetizioni dilazionate’. Ripetere il messaggio subito dopo sarà 
utile, soprattutto per assicurarsi di aver ascoltato attentamente e 
di aver compreso il contenuto in modo corretto, ma di solito è 
meglio se, nelle occasioni successive, il messaggio viene ripetuto 
dopo un intervallo di tempo in cui si è stati impegnati in 
qualcos’altro. Di sicuro, si potrebbe notare che provando a ripetere 
il messaggio dopo un intervallo troppo lungo, se ne sarà 
effettivamente dimenticata una parte. Di conseguenza, potrebbe 
essere meglio fissare degli intervalli che crescano gradualmente 
in durata.  
 

Entrata del 

Supermercato 

 

 

 

 

x 
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                Rievocare in Modo Migliore 
  

Se ci si rende conto di aver dimenticato un particolare 
messaggio che ci è stato comunicato, bisogna cercare di 
restare calmi. Si può provare a pensare ad altre cose che 
hanno a che fare con quel messaggio – da chi è stato 

fornito, dove, cosa si stava facendo in quel momento e quali altre 
informazioni simili si sono ricevute nello stesso istante. Questa 
strategia potrebbe rivelarsi particolarmente efficace per rievocarne 
il contenuto. Si potrebbe anche provare a pensare a qualsiasi tipo 
di associazione sia stata utilizzata in quel momento per aiutarsi a 
ricordare gli elementi del messaggio.  
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4.  Ricordare il Nome Delle Persone 
 

Utilizzare Ausili per la Memoria 
 
Non ci sono ausili semplici che consentano di migliorare 
radicalmente la memoria per i nomi delle persone. Se si devono 
ricordare i nomi di parecchi soggetti, si potrebbero annotare su un 
diario, un blocco note, o in una parte specifica del telefono. Inoltre, 
potrebbe essere d’aiuto scrivere ciò che ciascuno fa accanto al 
suo nome. È consigliabile poi riesaminare i nomi di volta in volta, 
immaginando allo stesso tempo il volto di ogni persona. La 
maggior parte dei cellulari permette di allegare fotografie di volti 
insieme ai nomi, e questo può tornare utile per ripassare i nomi 
delle persone regolarmente o per mettersi alla prova nel ricordare 
il nome a partire dalla foto o dalle informazioni associate che si 
sono conservate.  

 
 

Imparare in Modo Migliore 
 

Quando si incontra qualcuno per la prima volta, 
è bene ascoltare attentamente il suo nome, 
chiedendo di fare lo spelling nel caso si tratti di 
un nome poco comune. Se si viene presentati ad 
una serie di persone, ci si potrebbe inventare 

una scusa per ripetere di nuovo i loro nomi (es. “Permettete di 
assicurarmi di aver capito bene i vostri nomi”). È consigliabile 
provare ad utilizzare il nome della persona il più spesso possibile 
nella conversazione iniziale (es. “Piacere di conoscerti, John. Che 
lavoro fai, John?”). Probabilmente, sarà di maggiore efficacia 
ripetere il nome dopo un breve intervallo, come dopo pochi minuti, 
piuttosto che aumentare subito l’intervallo prima di ripeterlo. 
Potrebbe capitare di sentirsi in imbarazzo a dire il nome della 
persona più volte nella conversazione, ma alla maggior parte della 
gente piace sentirlo pronunciare!  
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Se si riescono a creare delle associazioni con il nome della 
persona, o si riesce a ricavarci qualche altro tipo di significato, 
questo aiuterà a ricordarlo meglio. Nel caso di un nome straniero, 
si potrebbe dover alterare il modo in cui suona per renderlo più 
espressivo (es. Ahmed può diventare Ahimè). In alcune situazioni, 
può essere semplice rappresentarsi il nome come qualcos’altro 
(es. Sig. Macellaio), ma in altri casi potrebbe essere necessario 
storcere leggermente il nome per farlo sembrare più significativo, 
es. nocciola per 'Nicola' e cono per 'Coen'. 
 
Se lo scopo è quello di ricordare sia il nome che il cognome, o i 
nomi di una coppia di persone, si potrebbe provare a formare una 
parola (una che ci si può rappresentare facilmente) a partire dalle 
iniziali dei due nomi – es. per Cinzia Turrini, si potrebbe creare la 
parola CinTura e immaginare la persona indossare una cintura, 
oppure, per Maria e Pasquale, si potrebbe formare la parola 
MapPa e immaginare entrambi mentre leggono una mappa.  
 

Una tecnica che potrebbe essere un po’ difficile da 
imparare e che di conseguenza non è adatta a tutti, 
è creare un collegamento inusuale tra un’immagine 
mentale e il nome della persona. Ad esempio, se il 
nome era Nicola Coen, si potrebbe immaginare la 
persona mangiare un gelato alla nocciola su un 
cono, così quando la si incontrerà la volta 
successiva verrà automatico pensare al cono gelato 

alla nocciola e poi al nome Nicola ('nocciola') Coen ('cono')! Non 
bisogna preoccuparsi di creare un’associazione troppo strana – 
più è inusuale, più è probabile che il nome rimarrà impresso nella 
propria mente.  
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Se la persona presenta un tratto particolare 
nell’aspetto, si potrebbe associare questo al suo 
nome - es. nel caso del Sig. Coen, se ha la barba 
si potrebbe immaginare una barba nelle forme 
del cono.  
 
In generale, concentrarsi su qualsiasi aspetto 
possa apparire particolare nel volto della 
persona, o pensare a quanto è attraente per noi, 
dovrebbe aiutare a fissarlo meglio in memoria, 
sia che si voglia imparare il nome, sia che si 

voglia semplicemente ricordare di averlo incontrato prima. È 
meglio provare a focalizzare l’attenzione sul volto o sull’ aspetto 
fisico, piuttosto che su elementi come il vestito o lo stile dei capelli, 
dato che questi cambiano nel tempo! 
 
Si potrebbe anche provare a collegare la persona a qualcuno che 
ha lo stesso nome e che si conosce bene – come un proprio amico 
o una persona famosa. Nello specifico, si potrebbero individuare 
alcune somiglianze - es. nell’occupazione o nell’aspetto fisico – tra 
la persona che si sta incontrando per la prima volta e quella che 
già si conosce bene. Ad esempio, se qualcuno si chiama Marco 
Leopardi, si potrebbe pensare al nome Leopardi e cercare alcune 
somiglianze tra l’aspetto o l’occupazione della persona e quelli del 
famoso poeta, Giacomo Leopardi. 
 
Quando ci si sta congedando da qualcuno, è bene abituarsi a dire 
nuovamente il suo nome (es. “è stato un piacere conoscerti, 
Nicola"). Inoltre, può essere utile provare a ricordare il suo volto e 
il nome poco tempo dopo, e, se possibile, farlo ogni tot di ore e nei 
giorni seguenti. Se è stata impiegata una tecnica particolare per 
imparare ad associare la faccia al nome, si può provare a 
ripensare a questa mentre si cerca di richiamare il nome. 
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Se c’è bisogno di ricordarsi molti nomi, ad esempio dei colleghi di 
lavoro, membri di un club, ecc. vale la pena provare a ripensare ai 
loro volti e nomi non appena si ha un momento libero. Può anche 
essere utile prendere nota dei nomi su un diario, blocco note, o un 
cellulare, insieme a qualsiasi altra informazione che li riguardi.  

 
 

Rievocare in Modo Migliore 
 
Quando ci si accorge di non ricordare più il nome di una persona, 
è importante non andare nel panico! Si potrebbe provare a 
scorrere possibili nomi che iniziano con una particolare lettera 
dell’alfabeto. Oppure, può essere utile ripensare al luogo in cui è 
stato appreso il nome per la prima volta e a qualsiasi altro 
elemento possa essere stato associato ad esso. Non bisogna 
rassegnarsi subito dopo i primi tentativi di rievocare il nome – 
ritentando ancora più tardi, potrebbe tornare alla mente.  
 

Se, dopo aver provato parecchie volte, non si 
riesce ancora a ricordare il nome della 
persona, non bisogna avere paura di 
chiederglielo direttamente – si potrebbe dire 
qualcosa del tipo - 'Mi ricordo molto bene di te, 
ma al momento il tuo nome mi sfugge’. Oppure 
si potrebbe ripetere il proprio nome mentre si 

stringe la mano a quella persona, e lei troverà istintivo fare lo 
stesso mentre stringe la mano a noi. Infine, non bisogna 
dimenticarsi che spesso si può riuscire ad avere una 
conversazione amichevole con qualcuno senza necessariamente 
menzionare il suo nome!  
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5.  Ricordare Dove Abbiamo Messo Qualcosa 
 

Utilizzare Ausili per la Memoria 
 
Si possono reperire braccialetti elettronici da attaccare ad oggetti 
che si tendono a perdere, come le chiavi o il telecomando della 
TV. Premendo un bottone su un trasmettitore elettronico o su un 
riquadro di un’applicazione per smartphone, si otterrà un segnale 
che aiuterà a localizzare l’oggetto perduto. Inoltre, alcuni 
dispositivi emetteranno un segnale quando ci si trova ad una certa 
distanza dall’oggetto e questo potrebbe essere d’aiuto se si 
perdono spesso le cose perché vengono lasciate in giro, come nel 
caso del cellulare.  
 
Se si continua a perdere un oggetto importante, si potrebbe 
valutare di attaccarlo a un cordino da usare come ‘collana’ o a 
qualcosa che si indossa sempre, come una cintura.  
 
 

Bisogna cercare di essere ben organizzati 
riguardo al posto in cui si mettono le cose. Ad 
esempio, si possono definire luoghi specifici in 
casa o in ufficio per le categorie di oggetti che si 
usano – cose di ogni giorno (chiavi, portafoglio, 
occhiali, ecc.), lettere, ecc. Nel caso in cui gli 
oggetti vengano messi in un contenitore, è bene 
assicurarsi che sia trasparente e di vetro e tenerlo 

in un posto bene in vista. In generale, bisogna abituarsi a mettere 
via le cose con attenzione e a rimetterle al loro posto dopo averle 
utilizzate. È possibile dedicare un po’ di tempo (es. mezz’ora ogni 
sabato mattina) per riorganizzare un po’ meglio le cose e 
risistemare quelle che possono essere finite fuori posto.  

 
Potrebbe essere utile mettere delle etichette sulle dispense o sui 
barattoli in cui si è soliti custodire oggetti particolari. Per 
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conservare determinate cose, potrebbe invece essere più comodo 
avere un contenitore di plastica trasparente con dei cassetti – 
proprio come quelli che si trovano nei negozi di ferramenta o di 
bricolage.   
 
È anche una buona idea mettere delle piccole etichette adesive, 
con il nome e il numero di telefono, su oggetti come ombrelli o 
telefoni cellulari, che vengono spesso lasciati in giro. Infatti, 
qualsiasi cosa possa andare persa o smarrita dovrebbe avere 
un’etichetta (‘se puoi perderlo, allora etichettalo’). Per cose come 
giubbotti, guanti, ecc. si possono comprare penne o timbri in grado 
di scrivere o stampare un nome con il numero di telefono, oppure 
delle etichette di stoffa da cucire o stirare in certe parti 
dell’indumento. Se preoccupa il fatto di lasciare il proprio numero 
di casa, si può mettere quello del lavoro oppure quello di un 
componente della famiglia o di un amico che concordano 
nell’essere contattati.  
 

Se ci si trova fuori a fare shopping, è bene 
portare le cose insieme in un’unica borsa o in 
una valigetta. Se le borse sono molte, si 
possono mettere una dentro l’altra – meno 
borse dobbiamo portare, meno sarà probabile 
dimenticarne una da qualche parte. Inoltre, se 
ci si deve sedere e appoggiare l’ombrello o la 

borsa, è consigliabile metterli di fronte a sé, in modo da poterli 
vedere facilmente – in seguito, sarà meno probabile dimenticarli. 
Se si stanno sistemando delle borse sul portabagagli di un treno, 
è una buona idea metterle in posizione opposta rispetto a dove si 
è seduti, così da averle a portata d’occhio. Inoltre, se si stanno 
portando diverse cose in giro, è bene tenere a mente il numero 
esatto, e poi controllare di tanto in tanto di avere ancora la giusta 
quantità con sé.   
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Se si ha la tendenza a dimenticare dove è stata parcheggiata la 
macchina, si potrebbe provare a metterla in un posto fisso. Nel 
caso ci si trovi in un grande parcheggio per auto, una soluzione 
potrebbe essere metterla vicino a un elemento che risalta, come 
un cartello o la cabina per il pagamento. Quando si sta lasciando 
la macchina, è bene annotare il piano o qualsiasi altra 
informazione possa aiutare a trovarla di nuovo. Inoltre, è utile 
gettare più volte uno sguardo alla macchina mentre ci si sta 
allontanando e concentrarsi sul posto in cui è stata lasciata. Alcune 
auto possono essere equipaggiate con un sistema di allarme da 
remoto, in modo che quando si preme il bottone di controllo a 
distanza, il clacson della macchina comincia a suonare e gli 
indicatori a lampeggiare.  

 
 

Imparare in Modo Migliore 
 
Bisogna stare molto all’erta in situazioni in cui è facile lasciare le 
cose in giro – es. quando si sta viaggiando, sugli autobus e i treni, 
nei negozi, ecc. Spesso, perdiamo le cose o dimentichiamo dove 
le abbiamo messe come conseguenza di una scarsa 
concentrazione o dell’essere mal organizzati. Vale la pena 
fermarsi e pensare bene ogni volta che si sta mettendo via 
qualcosa, concentrandosi sul posto preciso in cui la si sta 
mettendo e pronunciando il nome ad alta voce. Inoltre, si può 
provare a spiegarsi la ragione per cui si sta sistemando la cosa in 
quel posto particolare.  
 
Ancora meglio, si può provare a formare un’associazione tra 

l’oggetto in questione e il posto in cui si trova. Ad 
esempio, se una chiave è stata sistemata in una 
tazza, ci si può immaginare di bere con una 
grande chiave in mano invece che con una 
tazza! Quando arriverà il momento di ricordare 
dove è stato messo l’oggetto, allora dovrebbe 
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tornare alla mente nello stesso istante la tazza e questo aiuterà a 
ricordare il posto in cui si trova la chiave.  
 
Una volta messa via una cosa, è bene ripensarci anche in seguito, 
dopo alcuni intervalli di tempo, focalizzando il luogo preciso in cui 
è stata sistemata. È importante cercare di rendere questi intervalli 
ogni volta sempre più lunghi.  
 
 

Rievocare in Modo Migliore 
 

Se si ha difficoltà a trovare un oggetto messo via qualche 
tempo fa, si può provare a tornare indietro con la mente 
all’ultima volta in cui è stato usato, ripercorrendo passo 
dopo passo le azioni che sono state svolte e il posto in 
cui ci si trovava dopo aver finito. Si potrebbe anche far 
finta di mettere via quella cosa di nuovo per la prima 
volta, e pensare ai possibili posti in cui l’avremmo messa. 
Spesso è utile, prima di tutto, guardare molto 
attentamente nei posti più probabili e controllare più tardi 
in quelli meno probabili. 
 

Se ci si dimentica sistematicamente oggetti come gli occhiali, ci si 
può servire di un sistema predefinito per trovarli e quindi 
trascriverlo o disegnarlo in un posto di rilievo. Questo sistema 
potrebbe consistere in, nell’ordine - gli occhiali sono nella borsa o 
nella tasca del giubbotto > sono sopra una sedia o sopra un tavolo 
> sono in cucina > sono in bagno > sono vicino al telefono > sono 
nella camera da letto?  
 
Potrebbe anche aiutare pensare a tutti gli oggetti che si 
possiedono che sono simili a quello che è andato perso e 
controllare che non sia stato lasciato vicino a questi. Inoltre, si può 
chiedere a qualcun altro se sa dove potrebbe essere, o se può 
aiutarci a trovarlo.  
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A volte, può essere molto frustrante non riuscire a trovare una cosa 
che si ha sistemato. Se ancora non si riesce a trovarla dopo aver 
cercato, è bene fare una pausa e provare a rilassarsi per alcuni 
minuti. Ci si può domandare quanto è davvero importante quella 
cosa – ci si può arrangiare con qualcos’altro per il momento, c’è 
qualcuno che può prestarla, o è fattibile comprarne un’altra?  
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6. Ricordare Come Raggiungere un Luogo 
 

Utilizzare Ausili per la Memoria 
 

Esistono siti web ‘pianifica-itinerario’ che possono 
stampare mappe e indicazioni per aiutare a 
raggiungere un luogo. Vale la pena stampare una 
mappa di questo tipo ed esaminarla prima di partire. 
Inoltre, conviene pianificare qualsiasi viaggio di lunga 
durata in diverse fasi. Punti di riferimento come gli 
ospedali sono di solito indicati nelle cartine stradali e 

potrebbe essere utile prenderne nota. Alcune persone 
preferiscono avere una mappa vera e propria del percorso, altre 
prediligono indicazioni scritte – si può scegliere l’opzione che più 
ci soddisfa.  
 
È possibile comprare degli ausili di navigazione satellitare, come i 
‘navigatori’ da installare nelle automobili. Alcuni di questi si 
possono utilizzare anche mentre ci si sposta a piedi e la maggior 
parte degli smartphone hanno funzioni di navigazione satellitare.  
 
È bene informarsi se c’è un cartello stradale da seguire che indica 
un posto vicino alla propria destinazione – di solito è più facile fare 
in questo modo piuttosto che seguire ripetute indicazioni di girare 
a destra e a sinistra. Prima di partire, è inoltre opportuno annotare 
il numero di telefono del posto in cui si sta andando o della persona 
che si deve incontrare, oltre a portare il cellulare, nel caso in cui ci 
fosse bisogno di telefonare a qualcuno per chiedere ulteriori 
indicazioni.   
 
Alcune persone hanno difficoltà ad orientarsi quando si trovano in 
un edificio molto grande. Se si ha una casa di grandi dimensioni e 
si fa fatica a trovare il percorso giusto, si può provare a mettere 
etichette e fotografie sulle porte di alcune stanze indicando per 
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cosa vengono utilizzate. Le porte di stanze con funzioni particolari 
possono anche essere dipinte con colori diversi per farle risaltare.  
 
 

Imparare in Modo Migliore 
 

Vale la pena concedersi i propri tempi, soprattutto se si 
tratta della prima volta in cui ci si sta recando in un posto 
particolare. Se le indicazioni da seguire sono molto 
lunghe, si può provare a suddividerle in parti più brevi, 
esaminandole una alla volta. Inoltre, se le informazioni 
sono state fornite da una persona, è bene ripeterle con 

parole proprie per assicurarsi di aver capito e ripassarle anche 
dopo a diversi intervalli di tempo. Tanto meglio se si riesce ad 
annotarle o a registrarle con lo smartphone. Può anche essere 
utile rappresentarsi un’immagine di mentre si sta andando nella 
direzione indicata. Infine, si può chiedere se c’è un cartello stradale 
per un altro posto (ad esempio, una città) che si trova nella stessa 
direzione della propria destinazione, dato che sarà più facile 
seguire questo piuttosto che una serie di svolte.  
 
Se ci si sta recando in un posto a piedi, è opportuno rivolgere lo 
sguardo a vari punti di riferimento, come negozi particolari, in 
modo da poterli riconoscere più facilmente quando si sarà di 
ritorno. Nel caso in cui ci si sposti in auto, si può fare lo stesso 
guardando più volte lo specchietto retrovisore. 
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Rievocare in Modo Migliore 
  

Se capita di perdersi per davvero o di avere 
difficoltà nel seguire le indicazioni, è importante 
mantenere la calma e non andare nel panico – si 
può pensare alle strade che sono già state 
percorse e provare a rappresentarsi in quali altre 
direzioni si potrebbe andare. Se ci si è già recati 
in quella destinazione in passato, vale la pena 
dedicare alcuni minuti per ripensare alle 

indicazioni che sono state seguite a quel tempo.  
 

Infine, non bisogna aver paura di chiedere informazioni a qualcuno 
- es. alla stazione di servizio, in un negozio ecc. - o di telefonare al 
posto in cui si sta andando / alla persona che si deve incontrare. 
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7.  Ricordare Esperienze Recenti 
 
Dimenticare eventi vissuti in prima persona può essere frustrante 
e a volte può risultare imbarazzante in contesti sociali, 
specialmente quando gli altri hanno un chiaro ricordo degli stessi 
eventi.  
 

Le persone si lamentano spesso di riuscire a 
ricordare perfettamente eventi della propria infanzia, 
ma di non riuscire a rievocare episodi più recenti. Di 
solito, le esperienze dell’infanzia sono state riportate 
alla mente diverse volte, oppure hanno un 
significato particolare per la persona, aspetto che 
potrebbe in parte spiegare perché sembrano essere 

così radicate nella memoria.  
 
Ci sono alcuni punti generali da tenere a mente se si ha difficoltà 
a ricordare eventi passati. Innanzitutto, c’è un’ampia variabilità tra 
le persone nell’accuratezza con cui sono in grado di rievocare gli 
eventi del passato. Alcuni riescono a ricordare episodi di alcuni 
anni fa con estremo dettaglio, mentre altri possono avere dei vuoti 
per esperienze importanti che hanno vissuto. In secondo luogo, è 
naturale che gli eventi poco piacevoli possano venire ‘esclusi’ dal 
passato e risultare difficili da ricordare. Terzo, nella vita di tutti i 
giorni ci preoccupiamo continuamente di ricordarci di fare cose, 
mandare messaggi, ecc. dato che questi sono fondamentali per 
portare a termine ciò che abbiamo iniziato. Nonostante possa 
essere frustrante non riuscire a ricordare un’esperienza che 
abbiamo vissuto alcuni mesi o anni fa, probabilmente questo non 
avrà un impatto significativo sul modo in cui affrontiamo le 
situazioni di ogni giorno.  
 
Ci sono diversi modi per assicurarsi che gli eventi del passato 
rimangano nella propria memoria, o per riportare alla mente 
episodi che si potrebbe aver dimenticato.  
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Un possibile metodo è ripassare regolarmente l’evento nelle 
settimane e nei mesi successivi rispetto a quando è accaduto – 

questo potrebbe implicare tenere un diario 
scritto degli eventi e riguardarlo ogni giorno ad 
una certa ora o in un giorno particolare della 
settimana. Se si riescono ad aggiungere 
immagini al diario, tanto meglio. Si potrebbe 
anche provare a procurarsi dei filmati di un 
evento o fotografie digitali da riprodurre sul 

cellulare, computer o tablet/iPad. Esistono anche delle 
applicazioni di diario elettronico che consentono di conservare foto 
e filmati sullo smartphone come parte di un sistema di agenda 
digitale.  
 
È consigliabile riservare un momento abituale per rivedere il diario 
o le fotografie, l’ideale sarebbe insieme a qualcuno che ha 
condiviso con noi le stesse esperienze. Alcune persone tengono 
dei ‘montaggi fotografici’ delle vacanze che hanno trascorso, o dei 
vari componenti della famiglia, in posti rilevanti della casa. Il fatto 
di guardare periodicamente queste foto può aiutare ad imprimere 
nella mente i ricordi degli eventi passati.  
 
Se non si è in grado di ricordare un evento accaduto anni fa, che 
non si è avuto occasione di ripassare in modo regolare, la prima 
cosa da fare è restare calmi e non andare nel panico, dato che 
l’agitazione tende ad ostacolare il ricordo. La memoria di 
quell’evento potrebbe tornare da sé in poco tempo. Di solito, alcuni 
segnali o suggerimenti possono aiutare a risvegliare il ricordo. Si 
potrebbe provare a pensare ad altri fatti che sono successi intorno 
allo stesso periodo, siano eventi personali o di cronaca. Inoltre, se 
si riuscisse a parlare con qualcuno che ha condiviso la stessa 
esperienza, ci potrebbero essere forniti degli spunti per far 
riemergere i ricordi associati all’evento. Infine, guardare fotografie 
è di solito un buon innesco per recuperare i ‘ricordi persi’. Bisogna 
tuttavia tenere presente che, anche con i dovuti suggerimenti, può 
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ancora risultare abbastanza normale non riuscire a ricordare un 
evento, dunque non bisogna preoccuparsi se è questo il caso.  
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8.  Ausili Utili Per La Memoria 
 
In questa sezione, sono descritti un insieme di ausili per la 
memoria, alcuni dei quali potrebbero tornare utili nella routine di 
ogni giorno. Alcuni di questi sono già stati citati nelle pagine 
precedenti. Bisogna tenere presente che non tutti gli ausili 
mnemonici qui descritti potrebbero essere disponibili nel luogo in 
cui si vive. Inoltre, per quanto riguarda alcuni ausili, soprattutto 
quelli elettronici, questi potrebbero essere sostituiti da modelli più 
recenti o la loro produzione potrebbe essere interrotta. 
 
 

Articoli di Cancelleria 
 
 

Blocchi Post-it 
Sono disponibili in diversi colori e forme, e alcuni sono prestampati 
con messaggi di intestazione o delle check-list. Siccome i Post-it 
regolari possono staccarsi dopo un po’, se ne possono comprare 
di ‘super adesivi’ che restano attaccati ad una superficie più a 
lungo. Possono essere usati come semplici promemoria per fare 
le cose – es. appiccicati sulla maniglia di una porta per ricordarsi 
di portare una cosa con sé, o sulla porta del frigo per ricordarsi di 
prendere qualcosa dal frigo. Possono anche essere utilizzati come 
blocchetto di messaggi temporaneo – es. per tenere una lista della 
spesa o per scrivere un numero di telefono. È spesso una buona 
idea tenere un blocco note o un dispenser con dei Post-it vicino al 
telefono, insieme ad una penna. 
 
Nastro Post-it  
È disponibile in vari colori e larghezze, da circa 2.5cm a 0.5cm. 
Oltre ad essere usato per coprire scritte o disegni su un foglio, può 

essere impiegato in vari modi come ausilio per la 
memoria – come nota rimovibile da attaccare ad ogni 
superficie, ad esempio sul retro del cellulare o sulla 
custodia degli occhiali; come metodo per etichettare le 
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dispense, i cassetti, i recipienti, i documenti, ecc.; come 
promemoria scritto per fare le cose regolarmente, ad esempio 
come nota su una lavagna per portare fuori la spazzatura in certi 
giorni della settimana; come messaggio sul cruscotto della 
macchina per ricordarsi di fare certe cose mentre si sta guidando; 
o, se attaccato ad un segnalibro, come strumento per prendere 
nota di alcune parti di un libro che si sta leggendo.  
 
Quaderni, Diari e Agende 

Possono essere utilizzati per inserire 
gli appuntamenti, conservare nomi e 
indirizzi e per salvare brevi messaggi. 
Si possono trovare fogli prestampati 
con un elenco delle ‘Cose da fare’, 
disponibili per agende, ma anche per 
mappe di città o paesi.  
 

 
Lavagne e Calendari 

Le lavagne cancellabili possono essere magnetiche 
o a secco, sono disponibili in diverse dimensioni e si 
presentano in bianco oppure prestampate con 
giorni/mesi. Se si utilizzano lavagne o calendari, è 
consigliabile metterli in un posto ben in evidenza 
dove possano essere osservati regolarmente. 
Qualsiasi cosa venga scritta, dovrebbe essere 
annotata in MAIUSCOLO e in grassetto, in modo 

che possa risaltare.  
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Etichette con i nomi 
Per molte persone, è facile smarrire le cose o lasciarle in giro. Se 
un oggetto ha un’etichetta, con nome e numero di telefono, è più 
probabile che venga restituito al proprietario. Le etichette con testo 
scritto possono essere facilmente stampate da un computer, e un 
servizio di questo tipo è fornito da alcuni negozi di cancelleria. Si 
possono anche comprare delle penne che consentono di scrivere 
o stampare nome e numero di telefono sugli indumenti e delle 
etichette da poter cucire o stirare sui vestiti. Se preoccupa il fatto 
di lasciare il proprio nome con il numero di casa, si può fornire 
quello di un amico o dare semplicemente il contatto del lavoro.  
 
 

Ausili di Memoria Meccanici 
 
 

Orologi 
Vale la pena considerare gli orologi meccanici ed 
elettronici che presentano numeri chiari e grandi, e 
che mostrano anche il giorno e la data.   
 
 
 

Timer per il conto alla rovescia  
Questi si trovano spesso nei negozi di cucina e sono generalmente 
poco costosi e facili da usare. I timer in quattro parti, che hanno 
quattro allarmi separati per il conto alla rovescia, potrebbero 
essere particolarmente utili in situazioni come il dover cucinare 
diversi cibi, ognuno dei quali richiede tempi di cottura diversi.  
 

 
Porta pastiglie 
Porta pastiglie di diversa forma e dimensione sono disponibili nella 
maggior parte dei negozi di farmacia. Alcuni sono dotati di 
scompartimenti per ciascun giorno della settimana, e per le varie 
ore della giornata. È bene considerare quelli con coperchi 
trasparenti, in cui si può controllare rapidamente se una pastiglia 
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è già stata presa. Alcuni porta pastiglie presentano delle sveglie 
attaccate, che aiuteranno a ricordare di prendere i medicinali 
all’ora giusta.  
 
 

Ausili di Archiviazione Elettronici 
 

Fotocamere 
Oltre alle fotocamere e alle cineprese standard, sono ora 

disponibili fotocamere portatili che scattano 
autonomamente fotografie o filmati. Di solito, le 
immagini possono essere riprodotte su un 
telefono, un computer, una TV o un tablet/iPad. 
La maggior parte dei telefoni cellulari 
comprende funzioni di fotocamera.  

 
 
Registratori 

Molti di questi sono ora dispositivi di registrazione 
digitali, che non utilizzano un nastro di registrazione e 
permettono di schedare e ricercare facilmente le 
registrazioni nel dispositivo. Si possono avere file 
separati per messaggi che riguardano la casa, il lavoro, 
ecc. Alcuni modelli dispongono anche di allarmi e 
danno la possibilità di trasferire la registrazione sul 
computer. La maggior parte dei telefoni cellulari 
comprendono funzioni di registrazione vocale.   
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Ausili di Allarme Elettronici 
 
Orologi 
Molti orologi digitali hanno funzioni di allarme o promemoria. Sono 
anche disponibili degli smartwatch da poter collegare al proprio 
cellulare, in modo che e-mail e messaggi, sveglie e sistemi di 
agenda e chiamate telefoniche, siano sincronizzati su entrambi i 
dispositivi. Alcuni smartwatch presentano anche funzioni di 
registrazione vocale e fotocamera e alcuni dispongono di un 
navigatore satellitare che può essere di aiuto per orientarsi.  
 
Alimentatori con Timer 
Si tratta di cavi di alimentazione con dei timer incorporati che 
possono essere impostati per accendere o spegnere le 
apparecchiature elettriche in particolari ore del giorno, nel caso ce 
ne dimenticassimo.  
 
Dispositivi di Localizzazione 

Sono disponibili dispositivi di localizzazione da 
poter attaccare ad un ricevitore elettronico che si 
tende a perdere spesso, come le chiavi o il 
telecomando della TV. Quando si preme un 
bottone sul trasmettitore, si ottiene un segnale che 

aiuterà a localizzare l’oggetto smarrito. Inoltre, alcuni dispositivi 
trasmettono un segnale quando ci si trova a più di una certa 
distanza dall’oggetto e questo potrebbe essere utile se si perdono 
spesso le cose perché vengono lasciate in giro. Alcuni di questi 
dispositivi di rilevamento della posizione possono essere collegati 
al proprio telefono cellulare installando specifiche applicazioni. 
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Telefoni 
 

Telefono fisso 
La maggior parte dei telefoni dispone di funzioni 
di memoria di archiviazione, in modo da poter 
chiamare un numero salvato premendo un 
singolo tasto. È consigliabile scegliere un 
telefono che presenti anche un display con i 
numeri, così da poter visualizzare il numero che 

si sta componendo. Sono anche disponibili ‘telefoni con foto’ – in 
cui un numero può essere abbinato alla foto di un amico, di un 
parente o di un luogo come l’ospedale locale. Quando viene 
selezionata la fotografia, si comporrà automaticamente il numero.  
 
Telefoni Cellulari 

Molti telefoni cellulari hanno funzioni di smartphone che 
non solo includono sistemi di agenda e di 
fotocamera/registrazione vocale, ma consentono anche di 
scaricare applicazioni di promemoria e di archiviazione. Si 
possono trovare anche altre funzionalità come fotocamera, 
videoregistrazione e/o registrazione vocale che possono 

risultare utili per fronteggiare i problemi di memoria.  
 
 

Ausili di Navigazione 
 
 

È possibile comprare degli ausili di navigazione 
satellitare. I navigatori da installare nelle 
automobili fanno sapere il luogo in cui ci si trova 
sulla mappa e forniscono messaggi verbali su 
come raggiungere una destinazione. Alcuni di 

questi navigatori possono anche essere utilizzati mentre si sta 
camminando e molti smartphone dispongono ora della 
navigazione satellitare come funzione o come applicazione da 
poter scaricare.  
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9. Domande Frequenti 
 
I vuoti di memoria sono una cosa comune. Qui puoi trovare alcune 
domande che spesso le persone pongono, insieme a delle 
possibili risposte.  
 
D-1 Come posso ricordare dove ho messo i miei occhiali? 
 

✓ Attacca una catena o un cordino agli occhiali e mettili intorno 
al collo.  

✓ Indossa una camicia con un taschino e mettici dentro gli 
occhiali. Attacca un’etichetta con nome e indirizzo sulla 
custodia nel caso in cui venga smarrita.  

✓ L’ultima cosa da fare la sera è abituarsi a mettere gli occhiali 
in un posto fisso.  

✓ Tieni un paio di occhiali di riserva in un altro posto – es. vicino 
alla televisione, in macchina ecc.  

 
 
D-2 Come posso ricordarmi di prendere le pastiglie e controllare 

per essere sicuro di averle prese? 
 

✓ Usa un sistema di promemoria su smartphone o smartwatch 
che suona per ricordarti di prendere le pastiglie, insieme ad 
un porta-pastiglie trasparente che ti consente di vedere a 
colpo d’occhio se le hai prese.  

✓ Prova a prendere le pastiglie prima di svolgere un’attività 
abituale – come lavarti i denti, guardare un programma TV, 
prima di un pasto ecc. Se bevi regolarmente tè o caffè, metti 
un Post-it vicino al bollitore o alla caffettiera e annota l’ora in 
cui hai preso la tua medicina.  

 
D-3 Come posso ricordarmi di portare qualcosa con me quando 

esco di casa? 
 

✓ Tienilo vicino alla porta di entrata, così lo vedrai quando starai 
per uscire.  
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✓ Scrivi il nome dell’oggetto su un pezzo di nastro o su un Post-
it ‘super-adesivo’, e attaccalo alla porta di entrata.  

✓ Tienilo insieme a qualcosa che di sicuro porterai con te – es. 
vicino al portafoglio o a una valigetta.  

✓ Vicino alla porta di entrata, potresti mettere un dispositivo 
sensibile al movimento che riproduce un messaggio registrato 
ogni volta che passa qualcuno. Quel messaggio potrebbe 
essere un promemoria se devi ricordarti di prendere 
regolarmente determinati oggetti.  

 
 
D-4 Come posso ricordarmi di guardare un programma TV ad un 

orario specifico o di ascoltare un programma radio 
particolare? 

 

✓ Memorizza un messaggio di allarme sul tuo telefono cellulare.  
✓ Scrivi il nome e l’ora del programma TV/radio su un Post-it, e 

mettilo sulla parte anteriore della tua TV o radio. 
✓ Alcune compagnie televisive o telefoniche consentono di 

impostare dei promemoria sulla propria TV.  
 
 
D-5 Come posso ricordarmi un messaggio che mi è stato 

comunicato? 
 

✓ Scrivilo su un Post-it e attaccalo alla porta frigo o su una 
lavagnetta.  

✓ Ripeti il messaggio non appena ti è stato comunicato per 
assicurarti di aver capito tutte le informazioni. Ripetilo di nuovo 
varie volte con parole tue, lasciando intervalli di tempo via via 
più lunghi tra le ripetizioni.  

✓ Crea delle associazioni per rendere il messaggio più 
significativo.  
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D-6 Non mi piace più leggere perché continuo a dimenticare la 
trama del libro. Come posso migliorare?  

 

✓ Non esiste una risposta semplice a questa domanda. 
Potrebbe essere meglio evitare di leggere romanzi lunghi o 
troppo complicati.  

✓ Potresti comunque notare di apprezzare libri più brevi o con 
illustrazioni, oppure libri che hai già letto, magari durante la 
tua infanzia.  

✓ Un modo per tenere traccia di ciò che stai leggendo è 
prendere delle note mentre leggi, magari su un nastro Post-it 
attaccato a un segnalibro o sul retro della copertina. Quando 
riprenderai in mano il libro, potrai fare riferimento alle note.  

 
 
D-7 Il mio problema non è ricordare, ma avere ricordi spiacevoli 

che si intromettono nella mia mente – come posso 
dimenticarli? 

 

✓ Ci possono essere ragioni comprensibili per cui ricordi così 
carichi di emozioni continuano a comparire nella tua mente e 
per questo potresti considerare di rivolgerti ad uno specialista. 
Un terapista potrebbe insegnarti dei metodi per riformulare tali 
ricordi, in modo che tu possa vedere gli eventi passati sotto 
una luce diversa e far sì che questi non abbiano più un valore 
emozionale così intenso.   

✓ Potresti essere incoraggiato a focalizzarti su altri ricordi più 
piacevoli. Rievocare questi ricordi con regolarità potrebbe 
anche migliorare il tuo umore e l’autostima.  

 
D-8 Ho difficoltà a imparare come utilizzare nuovi dispositivi… 

Cosa posso fare per aiutarmi? 
 

✓ Suddividi l’apprendimento in diverse parti, e impara ciascuna 
di queste una alla volta. Cerca di imparare ogni parte alla 
perfezione, aiutandoti con molte ripetizioni.  
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✓ Annota gli aspetti chiave delle istruzioni su un bigliettino, così 
da renderle più facili da seguire. Metti il biglietto vicino al 
dispositivo in questione e prova a leggerlo regolarmente, 
continuando a testarti di tanto in tanto una volta che hai 
imparato bene le istruzioni.  
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10. Risorse per Migliorare la Memoria   
 

 (Questa lista di risorse non ha finalità di essere dettagliata o esaustiva, né di sponsorizzare le 
informazioni contenute sui siti. Inoltre, alcuni siti web potrebbero scadere nel tempo)  

 

 

www.memory-key.com 
Ampia gamma di argomenti che riguardano la memoria, tra cui il potenziamento 
delle capacità di memoria.  
 
www.memorylossonline.com 
Newsletter sulla memoria, il sito fa riferimento al laboratorio di ricerca sulla memoria 
dell’Università di Rutgers, USA. 
 
alzheimers.org.uk/site/scripts/documents.php?categoryID=200344 
L’associazione per la Malattia di Alzheimer in UK, che fornisce numerose risorse per 
aiutare le persone con problemi di memoria.  
 
http://www.alzheimer.it/ 
Sito internet della Federazione Alzheimer Italia.  
 
www.braininjuryhub.co.uk/information-library/memory 
La UK Children’s Trust, che fornisce consigli su come aiutare i bambini con traumi 
cerebrali ad affrontare le difficoltà di memoria.  
 
https://www.associazionitraumi.it/ 
Sito internet della Federazione Nazionale Italiana Associazioni Trauma Cranico. 
 
www.cogassist.com 
Un elenco di siti web e di risorse sulla tecnologia assistiva che potrebbe aiutare il 
funzionamento cognitivo e psicologico.   

 
http://www.helpguide.org/articles/memory/how-to-improve-your-memory.htm 
Consigli generali e suggerimenti per aiutare a prevenire i vuoti di memoria, più 
alcune strategie per migliorare le capacità di memoria. 
 
www.rehab-booklets.com 
Manuali che ricoprono un’ampia gamma di difficoltà che i pazienti possono 
sperimentare nel caso di un trauma o una malattia cerebrale, o nel caso 
percepiscano per altre ragioni di collocarsi al di sotto della media.  
 
Berry E, Booth M. (2014). Memory problems after an acquired brain injury. Salford 
Royal NHS Trust. [34 pagine]. Può essere scaricato da http://tinyurl.com/hko3cfc 

 

https://www.associazionitraumi.it/
http://www.londonmemoryclinic.com/
http://www.helpguide.org/articles/memory/how-to-improve-your-memory.htm
http://www.londonmemoryclinic.com/
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11. I MIGLIORI DIECI CONSIGLI SULLA MEMORIA 
 
 

PRENDILA ALLA LEGGERA 

1. Cerca di non fare troppe cose in una volta. Riduci le richieste che stai ponendo 

alla tua memoria, magari facendo meno attività o dividendo i compiti con un 

membro della famiglia o un’assistente al lavoro. In passato, potresti essere 

stato un perfezionista, dunque potrebbe essere utile ridurre le tue aspettative.  

2. Ansia, depressione, stanchezza, mancanza di sonno, alcol, sostanze 

stupefacenti e alcuni farmaci possono influire sulla memoria, dunque prova a 

controllare questi fattori per quanto possibile. Cerca di assumere un approccio 

mentale positivo. Alcune persone considerano le tecniche di rilassamento o di 

meditazione di grande valore. Includi attività da te ritenute facili e piacevoli 

come parte della tua routine. Concediti delle pause regolari per aiutarti a 

prevenire la stanchezza. L’esercizio costante, gli ‘sport sociali’ (in cui sei a 

contatto con gli altri) e il controllo del peso possono contribuire a una buona 

salute e a una memoria migliore.   

3. Se dimentichi qualcosa, non prendertela. Rimani calmo e aspetta – ciò che hai 

dimenticato potrebbe tornarti in mente da sé. Impara la lezione sul perché sei 

stato sbadato questa volta, così da rendere meno probabile il verificarsi di vuoti 

di memoria in futuro.  

  

 

SII BEN ORGANIZZATO 

4. Mantieni una routine fissa, con attività programmate per momenti precisi della 

giornata e per giorni stabiliti della settimana. Questo ti renderà più propenso a 

ricordare di fare le cose.  

5. Sii organizzato – tieni un posto per ogni cosa e rimettila sempre al suo posto. 

Valuta la possibilità di mettere etichette sui cassetti, le dispense, i contenitori o 

i documenti. Usa strumenti di agenda cartacei o digitali su smartphone e 

computer. Se usi diversi sistemi, assicurati che siano sincronizzati tra loro.  

  

 

CONCENTRATI E USA STRATEGIE 

6. Cerca di evitare distrazioni – mantieni la mente in pista. Stai particolarmente 

attento a restare concentrato mentre stai viaggiando. Se dimentichi spesso le 

cose in una stanza o sui mezzi di trasporto pubblici, abituati ad effettuare un 

controllo finale – ‘Guarda prima di andartene’. 
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7. Se devi fare qualcosa, fallo ora piuttosto che più tardi, quando potrebbe svanire 

dalla tua memoria – ‘Agisci Ora’. 

8. Se devi ricordare qualcosa come un messaggio o un nome, ripassalo nella tua 

mente a intervalli crescenti. Rievocare qualcosa in modo regolare (‘pratica di 

rievocazione a intervalli’) ha dimostrato di risultare in una memoria migliore. Se 

ti capita di dimenticare le vacanze trascorse recentemente, tieni un diario scritto 

o con foto o video, magari utilizzando il cellulare. Ricontrolla il diario a intervalli 

di tempo regolari, come ultima cosa la sera o nei fine settimana. Inoltre, appese 

ad una parete o su un tabellone, potresti tenere fotografie di vacanze recenti o 

di nomi importanti che spesso dimentichi.   

9. Cerca di individuare un significato nelle cose che devi ricordare – es. creando 

associazioni o collegamenti, come raggruppando gli articoli della spesa che 

appartengono alla stessa categoria per ricordarti cosa prendere al 

supermercato. Se devi ricordarti di fare una cosa più tardi nella giornata, come 

comprare il latte al supermercato mentre stai tornando sulla strada di casa, 

prova a collegare l’immagine del latte a qualcosa che vedrai nei paraggi in quel 

momento, come la tua macchina, o una strada vicino al supermercato. 

  

 

UTILIZZA AUSILI PER LA MEMORIA 

10.  Utilizza ausili per la memoria – come lavagnette magnetiche, Post-it, check-

list, blocchi note, agende, calendari, timer con sveglie, smartphone e 

smartwatch. Possono aiutarti a ricordare i messaggi e a fare le cose al momento 

giusto. Tieni presente che anche un membro della famiglia, un amico o un 

collega al lavoro possono essere un buon aiuto per la memoria! Se hai uno 

smartphone, ci sono molte app da poter usare come promemoria, ad esempio 

applicazioni che ti aiutano a ricordare di prendere i farmaci, dove hai messo le 

cose o come raggiungere un luogo.  
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12. GRANDI MENTI SULLA MEMORIA 

 
Se ascolto dimentico, se vedo ricordo, se faccio capisco. 

Confucio 

 

Di due uomini che hanno apparentemente vissuto le stesse esperienze e possiedono la stessa 
dose di ingenua tenacia, quello che RIFLETTE di più sulle proprie esperienze e le intreccia in 
relazioni sistematiche l’una con l’altra, sarà quello con la memoria migliore.  

William James 

 

Quando ero giovane, ricordavo tutto…che fosse successo realmente o no. 

Mark Twain 

 

Un uomo saggio dimentica molte cose deliberatamente. 

Mahatma Gandhi 

 

Figlio mio, di’ sempre la verità. Così, non dovrai più ricordare quello che hai detto la volta scorsa. 

Sam Rayburn 

 

Il vantaggio di avere una cattiva memoria è che si gode parecchie volte delle stesse cose 
per la prima volta. 

Nietzsche 
 

La felicità è buona salute e cattiva memoria. 

Ingrid Bergman 

 

Un diplomatico è un uomo che si ricorda sempre del compleanno di una donna ma non si ricorda 
mai della sua età. 

Robert Frost 

 

L'inchiostro più pallido è migliore della migliore memoria. 

Proverbio Cinese 

 

Una memoria ritentiva può essere una buona cosa, ma la capacità di dimenticare è il vero segno 
di grandezza. 

Elbert Hubbard 

 

La vera arte della memoria è l’attenzione. 

Samuel Johnson 

  

Quando eri giovane e innamorato, ti ricordavi ogni singolo dettaglio, anche mesi dopo, senza 
nessuno sforzo. Quando ascolti un politico che parla, dimentichi ogni singolo dettaglio, anche 
pochi minuti dopo, senza nessuno sforzo. Questa è la memoria. 

Non Ricordo Chi 

 


