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Aprecieri 

Vreau sã le mulţumesc pe aceastã cale atât 

foştilor cât şi actualilor colegi de muncã care m-au 

ajutat sã pun laolaltã aceastã carte. Vreau sã le 

mulţumesc de asemenea oamenilor de ştiinţã şi 

clinicienilor care studiazã memoria deoarece munca 

acestora m-a ajutat sã produc unele idei prezentate 

aici şi pacienţilor de la care am învãţat atât de mult! 

Despre aceastã carte 

Pierderile de memorie ne afecteazã pe toţi, fie cã 
suntem tineri sau bãtrâni, cã avem sau nu o dizabilitate. 
Aceastã carte intenţioneazã sã ofere sfaturi pentru 
îmbunãtãţirea zilnicã a memoriei, pentru prevenţie astfel 
încât sã poţi evita uitarea şi pentru a face faţã dificultãţilor 
pe care le implicã problemele de memorie. Este posibil 
ca doar unele dintre aceste sfaturi sã fie potrivite nevoilor 
tale sau sã trebuiascã sã le adaptezi unor anumite 
circumstanţe. Trebuie menţionat faptul cã acestã carte 
conţine sfaturi generale şi nu un remediu permanent 
pentru problemele de memorie şi cã acestea trebuiesc 
analizate înainte de a fi aplicate în anumite circumstanţe 
personale sau ale unei personaje cunoscute. Aceastã 
carte nu este menitã sã înlocuiascã tratamentul sau 
ajutorul de specialitate. 
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1. Ce este memoria? 

Memoria este capacitatea de a reţine informaţii şi de a 

fi capabil/ã sã ţi le aminteşi. O memorie deficitarã nu 

înseamnã neaparat cã celãlalte abilitãţi sau aptitudini sunt 

de asemenea afectate. Spre exemplu, cu toţii stim un 

professor care cunoaşte extreme de multe lucruri dar 

mereu uitã unde îşi lasã lucrurile! 

 
Diferite Tipuri de Memorie 

Existã mai multe tipuri de capacitãţi de 

memorare, memoria nu se rezumã la o singurã 

abilitate. Spre exemplu, atunci când îţi aminteşti 

numele unei persoane pe care abia ai întâlnit- 

o, este diferit de atunci când îţi aminteşti numele şcolii 

gimnaziale la care ai studiat. De asemnea, atunci când îţi 

aminteşti cum sã conduci o maşinã, este diferit faţã de 

atunci când îţi aminteşti un eveniment dintr-o vacanţã 

recentã. Memoria pentru aptitudini precum cele implicate 

de condusul unei maşini rãmâne adesea neafectatã în 

cazul persoanelor care se confruntã zilnic cu probleme de 

memorie. Amintirea unor evenimente petrecute într-un 

trecut îndepãrtat este adesea un proces mai uşor decât 

atunci când cineva încearcã sã îşi aminteascã un 

eveniment recent deoarece memoriile mai îndepãrtate au 

adesea o semnificaţie mai adâncã şi tind sã fie amintite în 

repetate rânduri. 



Page | 2 

încercarea  de  a-ţi  aminti  cuvântul  potrivit  în  mijlocul 

unei conversaţii, precum amintirea unei anumite denumiri, 

este de asemenea o dificultate de memorie dar care nu 

poate fi îmbunãtãţitã uşor şi care nu este acoperitã în acest 

manual. Dacã vã aflaţi în aceastã situaţie, încercaţi sã 

rãmâneţi calmi şi dacã este posibil, sã aşteptaţi puţin - dupã 

o anumitã perioadã este posibil sã vã amintiţ cuvântul.

Repetarea alfabetului sau a altor denumiri asociate, pot de

-asemenea sã ajute la gãsirea cuvântului cãutat.

Stadii Diferite ale Memoriei 

Atunci când ne amintim ceva pentru prima datã, 

procesul implicã de obicei trei stadii. Stadiul 

învãţãrii- se întâmplã atunci când ne concentrãm 

pentru prima data asupra unui lucru, cât de des îl 

repetãm apoi, etc. Stadiul de retenţie- când ceea ce am 

învãţat se întipãreşte în memorie. Stadiul amintirii- cãnd 

încercãm sã ne amintim ce am învãţat. Ȋn timp ce nu putem 

face prea multe pentru a îmbunãtãţi în mod direct stadiul de 

retenţie, putem sã schimbãm unele lucruri în procesul de 

învãţare şi în cel de reţinere. O mare parte din conţinutul 

acestui manual conţine sfaturi şi sugestii despre 

îmbunãtãţirea abilitãţilor de învãţare şi amintire. 

Lucruri de reţinut 

Nimeni nu are o memorie perfectã! Cu toţii uitãm lucruri 

din când în când. Dacã ai o problemã de memorie, asta nu 

Learning 

Storage 

Recall 
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înseamnã cã eşti "prost" sau cã "înnebuneşti". Un lucru 

folositor pe care ai putea sã îl faci este sã ţii un jurnal în 

care sã îţi notezi pierderile de memorie- asta te-ar putea sã 

te ajuta sã constaţi cã de fapt, nu ai o memorie prea rea. Ar 

putea de asemenea sã îţi arate care sunt problemele de 

memorie pe care vrei sã le remediezi sau dacã acestea sunt 

mai degrabã provocate de alţi factori precum oboseala, 

stresul sau coordonarea mai multor activitãţi în acelaşi timp. 

Cea ce memorãm este adesea influenţat de un numãr de 

factori precum: 

 
 Cât timp am petrecut într-o anumitã experienţã- 

dacã petrecem mai mult timp, şansele de memorare 

sunt mult mai mari. 

 Cât de diferitã sau unicã a fost experienţa- cu cât 

este mai diferitã sau unicã, cu atât sunt mai mari 

sansele de memorare. 

 Cât de inovatoare sau neaşteptatã a fost 

experienţa-cu cât este mai nouã şi mai 

surprinzãtoare, cu atât sunt mai mari sansele de 

memorare. 

 Cât de relevantã este experienţa- cu cât evenimentul 

sau obiectul este mai semnificativ pentru o persoanã 

şi poate fi relaţionat cu experienţe şi cunoştinţe 

antecedente, şansele de memorare cresc. 
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 Ȋncãrcãtura emoţionalã- cu cât este mai emoţionant 

un eveniment, fie pozitiv sau negativ, cu atât şasele de 

memorare sunt mai mari. 

 Cât de des s-a întâmplat- dacã un eveniment sau 

activitate s-a petrecut în mai multe instanţe, sau a fost 

amintit în diferite circumstanţe, este foarte probabil ca 

acesta sã aibe un impact mai puternic asupra 

memoriei cuiva. 

 Cât de vizualã este amintirea-în general, imaginile 

sau fotografiile colorate au un impact mai mare asupra 

memoriei decât cuvintele scrise sau rostite. 

 
Este posibil sã descoperi cã eşti mult mai 

conştient acum de lipsurile memoriei decât erai cu 

câtiva ani în urmã dar este important sã ştii cã 

memoria ta nu a fost niciodatã perfectã. Nu trebuie 

sã îţi reproşezi lucruri precum: "Memoria mea este 

irecuperabilã!" sau "Sunt prost/ã, mereu uit lucruri!" 

deoarece aceste reproşuri pot face sã parã cã ai o 

problemã mult mai mare decât ai de fapt. Dacã eşti uituc/ã, 

încearcã sã-ţi pãstrezi simţul umorului. Abilitatea de a 

rãmâne calm/ã, rãbdator/ rãbdãtoare şi de a fi deschis/ã 

este la fel de importantã pentru îmbunãtãţirea memoriei ca 

şi restul aptitudinilor. Ȋncearcã zilnic sã fi organizat/ã. Asta 

poate sã include planificarea unor evenimente în anumite 

momente  ale  zilei  ori  în  anumite  zile  ale  sãptãmânii, 
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punerea lucrurile la loc, evitarea dezordinii, etichetarea 

rafturilor şi a sertarelor, a dosarelor, etc… 

O memorie deficitarã este uneori rezultatul lipsei de 

concentrare sau a tentativei de a face mai multe lucruri în 

acelaşi timp. Deoarece persoana este mai degrabã 

absentã, pierderile de memorie pot apãrea sub forma unor 

episoade precum : uitarea scopului pentru care ai intrat într- 

o încãpere, dificultatea de amintire a locului în care un 

obiect a fost lãsat, omiterea închiderii sau deschiderii unor 

aparate. Dacã faci un lucru, încearcã sã te concentrezi 

doar pe acea activitate şi nu te lãsa purtat de gânduri. Poţi 

învãţa sã faci asta într-un loc relativ lipsit de distracţii. Dacã 

ai posibilitatea, foloseşte acest spaţiu în mod frecvent. 

Dacã te motivezi sã reţii sau sã înveţi ceva,acest aspect va 

avea o contribuţie semnificativã pentru propria concentrare, 

aşa cã încearcã sã îţi îmbunãtãţeşti motivaţia dacã ceea ce 

faci pare la început plictisitor. 

Stilul de viaţã, condiţia fizicã şi psihicã pot afecta 

concentraţia şi implicit memoria. Memoria va 

juca feste dacã sunteţi stresat/ã sau 

anxios/anxioasã, dacã nu aţi dormit suficient, 

sunteţi ameţit/ã, dacã vã doare ceva, 

consumaţi     alcool     în     exces,     droguri 

recreaţionale sau multe medicamente ,în special cele care 

afecteazã creierul. Ve-ţi descoperi cã atunci când adoptaţi 

un stil de viata mai sãnãtos, cu exerciţii fizice regulate şi o 

greutate  corporalã  ţinutã  sub  control,  când  sunteţi  mai 
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relaxat şi aveţi o rutina uşor de urmat, memoria se va 

îmbunãtãţii. Este important sã înţelegem cã este normal sã 

devii mai uituc o data cu trecerea anilor. Chiar şi cineva la 

treizeci de ani va avea o memorie mai putin bunã decât 

cineva de douazeci. 

Jocurile de memorie bazate pe "exersarea creierului " 

, fie ele de societate sau digitale, sunt distractive şi pot fi 

folositoare, putând fi considerate mijloace de încercare a 

diferitor tipuri de strategii de memorie. Ȋn acelaşi timp, ele 

sunt insuficiente de unele singure şi nu pot avea un efect 

semnificativ în cazul lipsurilor de memorie întâlnite în viaţa 

de zi cu zi. Aşadar nu vã aşteptaţi ca dificultãţile sã fie 

eliminate doar prin aceste exerciţii. 

Acest manual reprezintã doar un ghid general al 

metodelor de îmbunãtãţire a memoriei, nefiind un "leac" 

pentru aceste probleme. Ȋn prezent nu existã 

medicamentaţie sau tratament care sã schimbe în mod 

radical problemele de memorie. Ȋn fiecare secţie a acestui 

manual, vom vorbi despre trei feluri prin care îţi poţi 

îmbunãtãţii memoria: 

 Folosirea unor ajutoare de memorie 

 Ȋmbunãtãţirea învãţãrii 

 Ȋmbunãtãţirea amintirii 

Folosirea unor ajutoare de memorie este una din cele 

mai bune metode de preventie a problemelor de memorie 

din viaţa de zi cu zi. Unele persoane se tem cã aceste 

ajutoare sunt o formã de trişare, cã memoria le va deveni 
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mai leneşã sau cã vor fi judecaţi de cei din jur dar nu este 

cazul. Din contra, folosirea acestor metode vã va ajuta sã 

deveniţi mai organizat/ã, ve-ţi fi admirat/ã pentru asta, iar 

folosirea frecventã a ajutoarelor vã va uşura memoria 

astfelt încât sã vã ocupaţi de alte lucruri mult mai eficient. 

 
2. Cum sã îţi aminteşti sã faci un anumit lucru 

Ajutoare de Memorie 

Pentru a uşura memorarea şi a ţine cont de lucrurile pe 

care trebuie sã le facem, putem sã ne gândim la trei "centre 

de memorie "- unul pentru acasã, unul pentru muncã şi unul 

portabil. Acasã, încercaţi sã creaţi un spaţiu pe care sã-l 

asociaţi cu un "centru de memorie pentru acasã" unde sã 

pãstraţi memento-uri precum a tablã, un calendar, un jurnal, 

un ceas cu data şi orã, cutiuţe pentru medicamentaţie, 

ş.a.m.d. Un "centru de memorie pentru muncã" poate fi 

asemãnãtor dar trebuie sã conţinã lucruri specifice activitãţii 

profesionale, în mod firesc acest spaţiu va fi limitat de 

spaţiul de munca propriu-zis. "Un centru de 

memorie portabil" poate fi un telefon mobil deşi unii 

prefer un jurnal, o tablet/ un Ipad sau un laptop. 

De obicei, este folositor sã ai indicii în jurul tãu, 

lucruri care sã îţi aminteascã ce trebuie sã faci. 

Spre exemplu, dacã trebuie sã duci ceva la reparat, 

lasã-l la uşã astfel încât sã nu poţi pleca de acasã 
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fãrã sã-l vezi. Sau, dacã mereu te uiţi în oglinda de pe hol, 

lipeste un bileţe pe oglindã care sã-ţi aminteascã sã iei 

obiectul cu tine. Astfel de bileţele se pot dezlipi cu uşurinţã 

dupã o perioadã, este bine de ştiut cã existã post-it-uri cu 

adeziv mai puternic care se pot adera pe o anumitã 

suprafaţã pentru un timp mai îndelungat. Dacã trebuie sã 

laşi un obiect sau pe cineva undeva în timp ce conduci, poţi 

lãsa aceste notite de tip post-it cu adeziv mai puternic la 

îndemânã astfel încât sã poţi nota şi lipii bileţelul pe bordul 

maşinii sau pe geamul lateral. Poţi cumpãra şi mini pixuri 

pe care sã le pãstrezi în maşinã în cazul în care trebuie sã- 

ţi notezi ceva important. 

Unele persoane susţin cã îşi amintesc cã au ceva de 

fãcut atunci când îşi lasã un indiciu neobişnuit, precum 

purtarea ceasului pe mâna greşitã sau lipirea unui bileţel pe 

spatele mâinii. Dacã ai ceva de fãcut atunci când ajungi 

acasã, pune un bileţel pe un obiect pe care îl vei vedea cu 

siguranţã atunci când te întorci. 

Dacã uiţi adesea sã închizi anumite echipamente, 

pune un semn pe un scoci lipit lângã echipament care sã-ţi 

aminteascã sã faci asta. Dacã uiţi robinetele deschise, 

monteazã un sistem de alarmã care sã detecteze scurgerile 

în exces sau scrie ceva care sã-ţi aminteascã sã le închizi. 

O altã soluţie ar fi sã îţi formezi obiceiul de a nu pãrãsi o 

încãpere în timp ce robinetul este deschis. 
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Majoritatea telefoanelor mobile şi a dispozitivelor 

similare îţi vor permite sã ataşezi un mesaj unei 

alarme. Este posibil şi sã-ţi achiziţionezi un telefon 

mobil sau ceas smart în care sã-ţi înregistrezi ce 

trebuie sã faci- când alarma porneşte, mesajul pe care l-ai 

introdus va fi de asemenea afişat. Unele companii oferã de 

asemenea servicii prin care sunteţi alertaţi printr-un mesaj 

fie pe calculator, fie pe telefon la anumite date sau ore 

prestabilite. 

Poţi achiziţiona cutiuţe de medicamente pe care sã 

notaţi data şi ora la care trebuie luatã medicamentaţia 

pentru a vã aminti sã le luaţi în mod regulat. 

Multe persoane gãsesc utilã achiziţionarea unei tablete 

albe pe care sã o plaseze într-un loc vizibil astfel încât sã 

îşi poate nota şi vedea oricând ce au de fãcut. Tabla poate 

fi împãrţitã în mai multe secţiuni- spre exemplu, lucruri pe 

care trebuie sã le faci mereu (a arunca gunoiul), 

evenimente deosebite ( programãri, mesaje de la/pentru 

cineva) şi lucruri importante ( numere de telefon cheie). Poţi 

nota mesajele cu negru şi sã subliniezi lucrurile importante 

sau urgente cu roşu. 

Pãstrarea unui jurnal, a unui calendar de perete sau a 

unei diagrame este un ajutor evident pentru a ţine minte ce 

trebuie sã faci. Dacã ţii un jurnal, verificã-l periodic- spre 

exemplu, înainte de micul dejun, de cinã sau înainte de 

culcare- atât pentru a nota cea ce trebuie sã faci cât şi 
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pentru a elimina sarcinile îndeplinite. Dacã vrei sã verifici 

lista mai des, poţi cumpãra un ceas cu alarmã care sã te 

alerteze din orã în orã. Dacã foloseşti un calendar de 

perete, monteazã -l undeva unde te vei uita des. Dacã 

foloseşti un jurnal, pãstreazã-l într-un loc evident. Dacã vrei 

sã ţii minte zile de naştere şi aniversãri, noteazã-le în 

calendar la începutul anului. 

Folosirea bileţelelor de tip post-it sau a benzii adezive 

cu acelaşi nume este un lucru folositor pentru majoritatea 

oamenilor. Este important ca atunci când te gândeşi la 

lucrurile pe care urmeazã sã le faci sã le notezi imediat în 

jurnal şi sã nu amâni pentru mai târziu. Pãstreazã un pix şi 

un caieţel pe noptiera de lângã pat în cazul în care îţi 

aminteşti brusc pe parcursul nopţii cã trebuie sã faci ceva 

important a doua zi. Dimineaţã, fã întâi acest lucru ca sã nu 

uiţi din pricina grabei de a ajunge la servici. 

Dacã vei pleca în concediu, fã o listã cu tot cea ce ai 

nevoie sã iei cu tine. Dacã ai o tablã, o poţi folosi pentru a 

face aceastã listã. Subliniazã fiecare lucru pe care l-ai 

împachetat şi verificã din nou lista îainte de a pleca. Dacã 

uiţi mereu lucruri acasã, lasã mereu un bileţel pe oglindã 

sau pe uşa de la intrare care sã-ţi aminteascã sã iei tot cea 

ce ai nevoie. Fie cã pleci în concediu, pãrãseşi o camera 

de hotel sau un autobus/tren, încearcã mereu sã adopţi 

obiceiul "priveşte înainte de a pleca"- aruncã o scurtã privire 

în urmã înainte de a pleca ca sã te asiguri cã nu laşi nimic 

în urmã. 
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Ȋncearcã   sã   îndeplineşti   o 

sarcinã nouã, "fragilã", înaintea 

unei activitãţi care a intrat deja în 

rutinã- orice activitate este "fragilã" 

înainte de a deveni rutinã. Deci, dacã trebuie sã iei o 

anumitã pastilã, ia-o înainte de a face ceva obişnuit- spre 

exemplu, înainte de a te spãla pe dinţi, a bea o ceaşcã de 

ceai dimineaţa, a te uita la televizor seara, etc sau 

pãstreazã cutia de medicamente lângã periuţa de dinţi, 

fierbãtor sau televizor pentru a -ţi aduce aminte. Ȋn general, 

este bine sã pãstrezi o rutinã- dacã este posibil, chiar sã 

faci lucrurile într-o anumitã ordine. Ȋncearcã de asemenea 

sã faci anumite lucruri în anumite zile ale sãptãmânii. 
 

A învãţa mai bine 

Ȋncearcã sã adopţi obiceiul de a face 

lucrurile pe care ţi le planifici imediat şi 

nu mai târziu- dacã amâni este posibil sã 

uiţi de acestea complet. Gândeşte-te la 

zicala "fã- acum!"  . Dacã trebuie sã faci 

mai multe lucruri în acelaşi timp, numãrã-le ca sã ţii minte 

câte ai de fãcut. Distribuie acţiunile pe anumite intervale 

dacã acestea se repetã. Dacã trebuie sã faci ceva mai 

târziu, încearcã sã te decizi asupra unui anumit moment şi 

loc, nu doar amâna pentru mai târziu. Poate fi folositor sã 

faci asociaţii legate de o anumitã activitate. Spre exemplu, 
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dacã trebuie sã te opreşti la brutãrile dupã ce vii de la 

bancã, imagineazã-ţi cã angajatul îţi oferã un tort în loc de 

bani! Dacã trebuie sã faci ceva într-un anumit loc, 

imagineazã-ţi locul şi activitatea. Spre exemplu, dacã 

trebuie sã trimiţi o scrisoare dupã ce ieşi dintr-un 

magazin,închipuieşte-ţi cum vei pune scrisoarea în cutia 

poştalã şi cum vei merge pânã acolo. Ȋn general, este mai 

uşor sã faci un lucru dacã îi gãseşti o corelaţie. Dacã trebuie 

sã spui mai multe lucruri cuiva – spre exemplu, ai de ţinut 

un mic discurs- încearcã sã faci mai multe asociaţii între 

aceste lucruri. 

Dacã ai o listã lungã de cumpãrãturi, de 

exemplu atunci când mergi la supermarket şi 

nu ai la tine o listã, grupeazã-le într-un mod 

plin de înţeles. De exemplu, legumele merg 

împreunã, brânza, laptele şi untul pot fi 

grupate drept lactate, ş.a.m.d. Sau, te poţi gândii la locurile 

din supermarket unde sunt ţinute produsele şi sã le corelezi 

cu acelaşi raft pe care sunt ţinute. 

Uneori este uşor sã uiţi ceva dupã doar 

câteva momente- spre exemplu pâinea 

prãjitã pe care ai pus-o înapoi în toaster 

pentru a o reîncãlzii. Ȋncearcã sã-ţi repeţi 

uşor un cuvânt cheie ( "pâine prãjitã"). Ȋn 

momentul în care ai ajuns la a zecea repetiţie, ar trebuii 

sã  verifici  din  nou  pâinea.  Dacã  ai  un  stil  de  viaţã 
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solicitant, încearcã sã adopţi obiceiul de a te gândi 

frecvent la lucrurile pe care urmeazã sã le faci sau sã 

verifici des lista pe care ai fãut-o. Astfel, îţi va fi mai uşor 

sã ţii minte. Dacã îţi verifici frecvent jurnalul la ore fixe, 

spre exemplu înainte de a începe munca dimineaţa, dupã 

prâz, etc. acest lucru te va ajuta sã ţii minte ce trebuie sã 

faci, diminuând şansele de a uita. 

 
A -ţi aminti mai bine 

Ȋn general, nu vei conştientiza pânã la un moment dat 

cã ai uitat ceva. Deşi, ocazional vei realiza cã ai uitat sã faci 

ceva dar nu mai ştii exact ce. Dacã te afli în aceastã situaţie 

fã o scurtã pauzã şi gândeşte-te la lucruri similare care 

trebuie sa le faci- spre exemplu, dacã ai uitat ce trebuie sã 

cumperi, gândeşte-te la celãlalte cumpãrãturi pe care 

trebuia sã le faci. Ȋncearcã de asemenea sã te gândeşti la 

situaţa iniţialã- dacã este posibil- întoarce-te la locul în care 

te-ai decis sã faci acel lucru. 

Oamenii uitã adesea dacã au fãcut sau 

nu o anumitã activitate ( de exemplu 

dacã au închis un geam, aragazul sau 

lumina). O abordare a acestei probleme 

ar fi sã îţi desfãşori activitatea în mod distinctiv- tuşeşte sau 

spune cu voce tare cã ai îndeplinit activitatea. Astfel, câ 

închizi lumina, o poţi atinge o singurã data în timp ce 

spuneţi "lumina s-a închis". 
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3. Cum sã îţi aminteşti ce îţi spun cei din jur 

Folosirea Ajutoarelor de 

Memorie 

A nota cea ce ţi se spune este 

evident, un ajutor de memorie. 

Dacã este un mesaj scurt sau o 

listã de cumpãrãturi, poţi folosi un 

bileţel de tip post-it. Pentru a ţine cont de evenimentele de 

zi cu zi, ce s-a întâmplat, cu cine te-ai întâlnit, ar putea fi 

folositor sã pãstrezi un jurnal pe care sã îl verifici frecvent. 

Jurnalul poate fi folosit şi pentru chestiuni urgente dacã 

include sisteme separate precum cel de tipul Filofax unde 

poti nota mesaje importante în pagini diferite. Dacã uiţi 

mesajele de pe telefon, ţine un carneţel şi un stilou lângã 

telefon. Pãstrarea unei table albe pentru scris acasã sau 

la birou, te poate ajuta sã notezi mesaje importante 

precum cea ce ţi se spune. Când îţi notezi ceva, încearcã 

sã o faci în mod organizat. Prin urmare, dacã mesajul 

notat este lung, îl poţi împãrti în mai multe mesaje scurte 

sub diferite tittluri şi numerotate. Poţi de asemenea sã 

evidenţiezi anumite pãrţi ale mesajului prin tehnici simple 

precum sublinierea, scrierea cu litere mari sau colorarea 

cu diferite markere. 

Dacã ai un telefon inteligent cu reportofon, funcţia 

poate fi folositoare pentru a ţine cont de orice mesaj. Este 

un lucru practic pentru atunci când cineva îţi oferã direcţii 
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sau pentru atunci când vrei sã înregistrezi sfaturile pe care 

medicul ţi le oferã în timpul consultaţiei. Unele aplicaţii de 

dictare digital îţi permit sã în registrezi mesaje vocale în 

diferite fişiere astfel încât sã le poţi clasifica în mesaje 

pentru acasã, pentru birou, etc. Foarte multe telefoane au 

aceastã funcţie de înregistrare a vocii care poate fi folositã 

pentru a pãstra mesaje şi liste de activitãţi. 

Când ţi se spune ceva ce trebuie sã ţii minte, 

încearcã sã te gândeşti la cea ce ţi se spune- repetã 

discursul folosind propriile cuvinte, pune întrebãri sau 

gândeşte-te dacã îţi place sau nu ce ai auzit. Ȋn general, 

cu cât te gândeşti mai mult la ce ţi s-a spus prima data 

când auzi sau citeşti ceva, cu atât mai mult ţi se va întipãri 

în memorie. 

Când trebuie sã-ţi aminteşti cifre, încearcã sã le 

grupezi ( spre exemplu memoreazã 3-7-4 drept trei sute 

şaptezeci şi patru şi nu trei-şapte-patru). Ȋn cazul 

numerelor de telefon lungi poţi face asociaţii folosind acele 

cifre. Spre exemplu, poţi memora un numãr precum 

193852 sub forma 19 x 2=38 precedat de câte sãptãmâni 

are un an (52). Ȋn mod asemãnãtor, 330 poate fi ţinut minte 

drept ora ceaiului ( 3:30). 

Gruparea în acest fel sau 

adãugarea unei semnificaţii cifrelor 

le face mai greu de uitat, mai ales 

dacã le organizezi într-un mod relevant pentru tine. Aceastã 
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tehnicã se poate aplica la fel de bine şi în alte situaţii 

precum memorarea codurilor poştale sau a adreselor 

americane ( care conţin coduri ZIP), numerelor de 

îregistrare a maşinilor etc. 

Ȋn   cazul   înşiruirilor   de   litere,   o   tehnicã 

folositoare ar fi sã formezi un cuvânt din prima 

literã a fiecãrui item. De exemplu, dacã trebuie sã 

îţi aminteşti sã cumperi Pâine, Ouã, Stafide şi 

Sãpun îţi poţi aminti cã literele P şi S rimeazã. 

Sau poţi forma o abreviaţie din fiecare literã a itemilor, 

"P.O.S.S". Urmând apoi acest şir îţi poţi aminti fiecare 

cuvând in parte. Poate fi de asemnea folositor sã asociezi 

locul unde te duci cu abrevierea astfel încât sã nu uiţi de ce 

ai învãţat cuvântul. Ȋţi poţi imagina o pancardã care sã 

conţinã abreviaţia POSS chiar în faţa magazinului. O altã 

tehnicã ar fi sã faci asociaţii. Dacã îţi este greu sã ţii minte 

sã cumperi "pâine integral, ouã, stafide şi sãpun", îţi poţi 

imagina cã îţi faci un senviş din pâine integralã, ouã şi 

stafide şi apoi te speli pe mâini cu sãpun. 

O idee folositoare ar fi sã repeţi un mesaj la anumite 

intervale dupã ce l-ai auzit, mãrind timpul de aşeptare dupã 

fiecare repetiţie- de exemplu dupã 10 secunde, 30 de 

secunde, 2 minute şi 5 minute. Aceastã tehnicã este 

denumitã uneori "repetiţie distribuitã de-a lungul timpului". 

Este folositor sã repeţi un lucru imediat dupã ce l-ai auzit, 

mai ales ca sã te asiguri dacã ai fost atent/ã şi cea ce ai 

înţeles este corect, dar este deobicei bine dacã repeţi 
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mesajul dupã un anumit timp în care ai fãcut altceva. 

Desigur, poţi descoperi cã dupã un anumit interval de timp 

ai uitat o parte a mesajului. De aceea este bine ca iniţial sã 

stabileşti aceste intervale de timp la distanţe scurte şi apoi 

sã mãreşti gradual durata timpului. 

 
A -ţi aminti mai bine 

Dacã constataţi cã aţi uitat un anumit mesaj care ţi 

se adreseazã, rãmâneţi calmi. Ȋncearcã sã te 

gândeşti la lucruri legate de acest mesaj – cine ţi l-a 

dat, unde, ce fãceai în acel moment, ce mesaje 

similare ai mai primit în acel timp. Este posibil ca 

asta sã te ajute sã-ţi aminteşti mesajul. Ȋncearcã sã- 

ţi aminteşi orice asociaţie pe care ai fãcut-o pentru a nu uita 

mesajul. 

 
4. Cum sã îţi aminteşti numele persoanelor 

Folosirea ajutoarelor de memorie 

 
Ȋn acest caz, nu existã remedii simple pentru 

îmbunãtãţirea dramaticã a memoriei. Dacã trebuie sã îţi 

aminteşti numele mai multor persoane, încearcã sã le 

notezi în jurnal sau carneţel sau într-un anumit folder în 

telefon. Te poate ajuta sã notezi cu ce se ocupã fiecare 

persoanã în dreptul fiecãrui nume. Este benefic sã repeţi 

din când în când aceste nume mai ales dacã încerci sã-ţi 

imaginezi chipul fiecãruia în acest timp. Multe telefoane 
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mobile permit ataşarea unei fotografii pentru fiecare nume 

din lista de numere de telefon, asemenea dispozitive pot fi 

folositoare pentru a repeta numele sau pentru a verifica cu 

regularitate dacã ai reţinut numele prin simpla privire a 

fotografiei sau citirea informaţiei pe care ai salvat-o despre 

persoana respective. 

 
A învãţa mai bine 

Când întâlneşti pe cineva pentru prima 

data, ascultã numele cu atenţie. Dacã are 

un nume neobişnuit, întreabã cum se 

scrie. Dacã eşti prezentat mai multor 

persoane,   cautã  o  scuzã   pentru   a le 

repeta numele ( spre exemplu: "Permite-mi te rog sã verific 

dacã am înţeles bine cum te cheamã"). Ȋncearcã sã 

foloseşti numele cât de des este posibil în conversaţia 

iniţalã ( "Ȋmi pare bine sã te cunosc John! John, cu ce te 

ocupi?") Este posibil sã te ajute dacã vei repeta numele din 

nou dupã un interval scurt de timp, de exemplu dupã câteva 

minute şi nu imediat dupã apoi sã mãreşti intervalul de timp 

înainte sã repeţi din nou numele. Este posibil sã ţi se parã 

ciudat sã repeţi numele unei persoane din nou şi din nou 

dar mulţi prefer sã-şi audã numele rostit într-o conversaţie! 

Dacã poţi sã faci asociaţii între numele persoanei şi o 

anumitã semnificaţie, te va ajuta sã memorezi numele mai 

bine. Ȋn cazul unui nume strãin, va trebui  sã modifici 

pronunţia astfel încât sã aibe mai multã semnificaţie pentru 



Page | 
19

tine ( spre exemplu Mustafa poate deveni mustaţa). Ȋn 

anumite cazuri, numele poate sã fie amintit mai uşor dacã 

ţi-l imaginezi în mod diferit ( spre exemplu Domnul Mãcelar 

în loc de Mr. Butcher ) dar în alte cazuri va trebui sã-l 

stâlceşti puţin pentru a-i da înţeles, spre exemplu gem în 

loc de "James" sau con în loc de "Cohen". 

Dacã încerci sã-ţi aminteşti atât numele cât şi 

prenumele, sau numele mai multor persoane, 

este posibil sã-ţi fie mai uşor sã le incluzi sub 

un singur cuvânt ( unul pe care sã ţi-l poţi 

închipui uşor) format din iniţialele numelor- 

spre exemplu Harry Thompson poate forma 

cuvântul HaT ( pãlãrie) şi îţi poţi imagina acea 

persoanã purtând o pãlãrie sau pentru Mary şi Peter, îţi poţi 

imagina cuvântul Map ( hartã) şi pe cei doi citind o hartã. 

O altã tehnicã un pic mai dificil de învãţat ( şi de aceea 

nu este pentru toatã lumea) este sã creezi o legãturã 

neobişnuitã între numele unei persoane şi ceva ce îţi 

poţi imagina. Spre exemplu dacã cineva poartã 

numele de James Cohen, îţi poţi închipui acea 

persoanã mâncând o îngheţatã la cornet cu toping de 

gem, astfel încât atunci când vei întâlni persoana 

respectivã, te vei gândi la o îngheţatã la cornet şi apoi la 

gem, amintindu-ţi numele James (Gem) Cohen (Con). Nu 

îţi face griji pentru cât de neobişnuitã este imaginea, cu cât 

este mai specialã, cu atât mai repede vei reţine numele! 
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Dacã persoana are ceva deosebit în înfãţişare, poţi 

folosi acest lucru pentru a face o asociaţie între imagine şi 

nume- spre exemplu, dacã domnul Cohen ar purta barbã, 

putem sã ne imaginãm barba drept forma conului. 

Ȋn general, dacã te concentrezi pe ceva neobişnuit în 

înfãţişarea unei persoane sau te gândeşti cât de atractivã 

este acea faţã, vei ţine minte mult mai bine numele sau cea 

ce ai învãţat despre el/ea. Reţine faţa sau aspectul fizic şi 

nu felul în care persoana este îmbracatã sau îşi aranjeazã 

pãrul- aceste detalii se pot schimba pe parcursul timpului! 

Poate fi folositor şi sã asociezi persoana cu cineva care 

are acelaşi nume şi pe care o ştii - un prieten sau o vedetã. 

Gândeşte-te la lucrurile pe care le au în comun- în domeniul 

de activitate sau în înfãţişare. Spre exemplu, dacã cineva 

poartã numele Peter Shakespeare, te poţ gândi la 

Shakespeare şi la lucrurile pe care persoana respectivã le 

are în comun cu faimosul scenarist, William Shakespeare. 

Când îţi iei la revedere de la cineva, încearcã sã îi repeţ 

numele ( ex: "A fost o placere sã facem cunoştinţã, John!"). 

Ȋncearcã sã-ţi aminteşti faţa şi numele puţin mai târziu şi 

dacã este posibil din nou peste câteva ore, pe durata mai 

multor zile. Dacã ai folosit o anumitã tehnicã de învãţare a 

feţei şi a numelui încearcã sã te gândeşti la aceastã metodã 

atunci când repeţi numele. Dacã trebuie sã ţii minte mai 

multe nume, de exemplu pentru muncã, membrii unui club, 

etc meritã sã încerci sã îţi aminteşti numele şi feţele când 

ai un moment liber. De asemenea se meritã sã notezi în 
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jurnal aceste nume împreunã cu orice altã informaţie 

despre ei. 

A -ţi aminti mai bine 

Atunci când nu îţi aminteşti un nume, nu te panica! 

Ȋncearcã sã te gândeşi la nume pornind 

de la fiecare literã a alfabetului. 

Gândeşte-te unde ai auzit pentru prima 

data acest nume sau la orice altceva 

asociat cu numele. Nu renunţa imediat- 

este posibil sã îţi aminteşti mai târziu. 

Dacã dupã câteva încercãri tot nu poţi sã îţi aminteşti 

numele, nu te teme sã întrebi persoana- poţi spune ceva de 

genul- "Te ţin minte dar îmi scapã acum numele". Sau îţi 

poţi spune propriul nume în timp ce dai mâna cu acea 

persoanã. El sau ea ar putea face în mod instinctiv acelaşi 

lucru. Ȋn cele din urmã, nu uita cã poţi avea o convorbire 

plãcutã cu cineva fãrã sã-i spui numele! 

5. Cum sã îţi aminteşti unde ai pus un lucru

Folosirea Ajutoarelor de Memorie 

Aparatele de etichetare electronice sunt disponibile şi 

pot fi ataşe lucrurilor pe care ai putea sã le pierzi, precum 

cheile sau telecomanda televizorului. Când apeşi un buton 

pe un transmiţator sau pe o aplicaţie de pe telefon, vei 

primi un semnal care te ajuta sã localizezi obiectul. Unele 
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dispozitive semnalizeazã şi dacã te afli la o anumitã 

distanţã de obiect şi asta te-ar putea ajuta daca de obicei 

uiţi în urmã lucruri precum telefonul mobil. Dacã pierzi 

mereu ceva important încearcã sã îl ataşezi unui medalion 

sau la un obiect pe care îl porţi des precum o 

curea. 

 
Ȋnceracã sã fii organizat/ã cu lucrurile şi 

locurile în care le laşi. Ȋncearcã sã amenajezi 

un spaţiu acasã sau la birou unde sã îţi laşi 

anumite lucruri- spre exemplu lucruri de zi cu 

zi ( chei, poşeta, ochelarii, scrisori etc). Dacã 

pui lucrurile într-un vas, asigurã-te ca este transparent şi 

pune-l undeva la vedere. Ȋncearcã sã pui lucrurile 

deoparte cu atenţie şi sã le pui la locul lor dupã ce le 

foloseşti. Alocã-ţi puţin timp ( de exemplu, jumãtate de orã 

în fiecare sâmbãtã) pentru a organiza lucrurile şi a pune 

la loc lucrurile care au fost mutate de la locul lor. 

 
Poate fi folositor sã etichetezi dulapurile şi borcanele 

în care ţii anumite lucruri. Pentru a pãstra anumite lucruri 

s-ar putea sã ţi parã utile containerele de plastic 

transparente care au propriile rafturi- le gãseşti la 

magazinele de papetãrie sau de articole de casã. 

Este o idee bunã sã etichetezi lucrurile pe care 

deobicei le laşi în urmã (umbrela, telefonul) cu numãrul 

tãu de telefon şi numele. Pentru lucruri precum paltoane, 
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mânuşi, etc poţi cumpãra stilouri sau ştampile textile 

pentru a imprima numele şi numãrul de telefon, sau le poţi 

coase direct pe material. Dacã te temi sã îţi laş propriul 

numãr de telefon, îl poţi da pe cel de servici sau pe al unui 

prieten sau membru al familiei care ar accepta sã fie 

contactat. 

Dacã te afli la cumpãrãturi, încearcã ţii 

toate obiectele într-o singurã plasã sau 

servietã. Dacã vei cãra numeroase 

pungi, încearcã sã le bagi pe cele mai 

mici în cele mari- cu atât mai puţine, cu 

atât şansele de a uita una undeva sunt 

mai mici. De asemena, dacã te aşezi undeva şi vrei sã pui 

umbrela sau o pungã lângã tine, pune-o mai bine în faţa ta 

pentru a nu o lãsa din greşealã în urmã. Dacã aşezi ceva 

în compartimentul de bagaje al trenului, pune-l mai bine în 

compartimentul din lateral decât în cel de deasupra ta, sã 

le poţi vedea. Dacã ai cu tine mai multe lucruri, ţine minte 

numãrul obiectelor pe care le ai şi verificã din când în 

când dacã ai numãrul corect de obiecte. 

Dacã ai tendinţa sã uiţi unde ai parcat maşina, 

încearcã sã parchezi frecvent în acelaşi spaţiu. Dacã vei 

parca maşina într-o parcare amenajatã, parcheazã lângã 

ceva care sã-ţi atragã atenţia, precum un semn sau un 

chioşc. Când pãrãseşti maşina, noteazã etajul la care ai 

parcat şi orice altã informaţie care te va ajuta sã o gãseşti. 

Când pleci de lângã maşinã, uitã-te înapoi de câteva ori şi 
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concentreazã-te asupra locului. Unele maşini includ un 

sistem de alarmã cu telecomandã care atunci când apeşi 

pe buton, maşina va claxona şi da semnale luminoase de 

la distanţã. 

A învãţa mai bine 

Fii alert în situaţiile în care eşti predispus sã uiţi ceva- 

atunci când cãlãtoreşti cu trenul sau 

autobuzul, în magazine etc. De obicei 

uitãm lucruri sau unde le-am lãsat din 

cauza neatenţei sau dezorganizãrii. Opreşte-te şi 

gândeşte-te de fiecare datã câd pui ceva la loc. 

Concentreazã-te câteva secunde asupra locului în care ai 

pus obiectul şi spune cu voce tare unde l-ai lãsat. De 

asemenea, încearcã sã îţi dai un motiv pentru care ai pus 

obiectul în acel loc. 

Mai bine, poţi încerca sã creezi o conexiune între 

obiect şi loc. Spre exemplu, dacã pui o cheie într-o ceaşcã 

încearcã sã îţi imaginezi cã bei dintr-o cheie 

mare şi nu drintr-o ceaşcã! Când va veni 

momentul sã-ţi aminteşti unde ai pus cheia, te 

vei gândi în acelaşi timp la ceaşcã iar asta îţi va 

aminti unde este cheia. Poţi de asemena sã 

observi cã cele douã cuvinte, "cheie" şi "ceaşcã" 

încep cu aceaşi literã- dacã îţi vei aminti unul din ele, îţi 

vei aminti şi de celãlat. 
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Dupã ce pui ceva deoparte, încearcã sã te gândeşti din 

când în când, la anumite intervale de timp, unde ai pus 

obiectul. Mãreşte puţin aceste intervale de timp la fiecare 

încercare. 

A -ţi aminti mai bine 

Dacã ai uitat unde ai pus un obiect mai 

devreme, încearcã sã-ţi aminteşti când ai avut 

obiectul pentru ultima data. Apoi, gândeşte-te pas cu 

pas, unde erai şi ce fãceai. Poţi de asemenea sã te 

prefaci cã pui deoparte obiectul pentru prima datã la 

loc şi sã te gândeşti la posibile locuri în care sã-l laşi. 

Este de asemenea folositor sã cauţi mai întâi în 

locuri evidente apoi în cele mai puţin evidente. 

Dacã pierzi des obiecte precum ochelarii, îţi poţi crea 

un sistem de cãutare pe care sã-l notezi şi expui la vedere. 

Poate lua forma unor secvenţe de tipul- Sunt ochelarii în 

geantã sau în buzunarul paltonului?> Sunt pe scaun sau pe 

masã?> Sunt în bucãtãrie?>Sunt în baie?>Sunt lângã 

telefon?>Sunt în dormitor?> 

Gândeşte-te la toate lucrurile similare pe care le ai şi 

verificã dacã ai lãsat obiectul lângã acestea. Nu uita sã 

întrebi pe cineva dacã ştie unde ar putea fi sau dacã te 

poate ajuta sã gãseşti obiectul. 

Uneori poate fi frustrant sã nu gãseşti obiectul pe care îl 

cauţi. Dacã nu gãseşti obiectul dupã mai multe cãutãri, 
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încearcã sã faci o scurtã pauzã şi sã te relaxezi pentru 

câteva minute. Ȋntreabã-te cât de important este obiectul – 

poţi sã te foloseşi de altceva între timp, te poate împrumuta 

cineva cu acel obiect sau îţi poţi cumpãra altul? 

 
6. Cum sã îţi aminteşti cum ajungi într-un anumit loc 

Folosirea ajutoarelor de memorie 

 
Existã site-uri online care pot gãsi o anumitã 

rutã pe care o poţi printa împreunã cu 

direcţiile cãtre destinaţia doritã. Asigurã-te cã 

printezi harta, o analizezi înainte de plecare şi 

îţi planifici orice cãlãtorie lungã pe secvenţe. 

Repere precum spitalele sunt de obicei 

evidenţiate pe hartã şi îţi pot fi folositoare. Unele persoane 

preferã harta propriu zisã, alţii preferã indicaţii scrise- 

alege varianta cea mai potrivitã pentru tine. 

Ȋţi poţi cumpãra un sistem de navigaţie precum 

"Satnavs" pe care sã-l montezi în maşinã. Unele Satnavs 

pot fi folosite chiar şi pentru mersul pe jos, majoritatea 

telefoanelor mobile au un sistem de navigaţie prin satelit 

asemãnãtoare. 

Aflã dacã existã un semn de circulaţie pe care poţi sã- 

l urmezi pânã aproape de destinaţie- este de obicei mai 

uşor decât sã ţii cont de multiple direcţi de tipul stânga, 

dreapta. Ȋnainte sã pleci, asigurã-te cã ai numãrul de 

telefon al persoanei care te aşteaptã sau cu care urmeazã 
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sã te întâlneşti, în cazul în care trebuie sã suni pentru 

direcţii mai amãnunţite. 

Unele persoane au dificultãţi în a se ghida corect în 

clãdiri mari. Dacã îţi este dificil sã te descurci într-o casã 

mare, încearcã sã etichetezi sau sã pui poze pe uşile unor 

camere astfel încât sã-ţi fie indicate scopul lor. Uşile 

anumitor camere pot fi vopsite în diferite culori pentru a le 

evidenţia. 

 
A învãţa mai bine 

Alocã-ţi suficient timp, mai ales dacã este pentru 

prima data când mergi în acel loc. Dacã direcţiile 

sunt mai degrabã lungi, încearcã sã le împarţi în 

secvenţe mai scurte şi concentreazã-te doar pe 

una singurã înainte de a a începe sã o analizezi pe 

urmãtoarea. Dacã cineva îţi oferã direcţii, repetã-le folosind 

propriile cuvinte şi verificã dacã ai înţeles bine şi dacã este 

posibil repetã-le din nou la un anumit interval de timp. Dacã 

poţi nota sau înregistra direcţile pe telefon, cu atât mai bine! 

Imagineazã-ţi cum urmeazã sã ajungi la destinaţia doritã. 

Ȋntreabã persoana dacã existã un reper cãtre altã destinaţe 

aflatã în drumul tãu ( de exemplu un oraş) care sã te ajute 

sã urmezi direcţiile. 

Dacã mergi undeva pe jos, uitã-te în jur dupã repere 

precum anumite magazine astfel încât sã te poţi întoarce cu 

uşurinţã. Dacã mergi cu maşina poţi face acelaşi lucru 

privind de câteva ori în oglinda retrovizoare. 
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A -ţi aminti mai bine 

 
Dacã te rãtãceşti sau urmezi cu dificultate 

direcţiile, stai calm şi nu te panica- observã 

instrucţiunile pe care le-ai urmat deja şi 

gândeşte-te la o rutã alternativã. Dacã ai mai 

fost în acel loc, aminteşte-ţi ce rutã ai urmat 

atunci. Ȋn cele din urmã nu te teme sã ceri 

sfatul cuiva- spre exemplu un angajat al benzinãriei, 

magazinului, etc sau sã suni persoana cu care urmeazã sã 

te întâlneşti. 

 

 
7. Cum sã îţi aminteşti experienţe recente 

Poate fi frustrant atunci când uiţi evenimente care s-au 

petrecut recent, te poţi simţi chiar stânjenit, mai ales dacã 

cei din jur îşi amintesc aceste lucruri şi tu nu. 

Multe persoane se plâng cã deşi îşi 

amintesc evenimente petrecute în copilãrie 

nu şi le pot aminti pe cele recente. De cele 

mai multe ori, amintirile din copilãrie au fost 

amintite mai des sau sunt semnificative 

persoanei iar asta ar explica parţial de ce 

sunt atât de înrãdãcinate în memorie. 
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Existã câteva lucruri de care poţi ţine cont dacã nu îţi poţi 

aminti evenimente recente. Ȋn primul rând, oamenii îşi 

amintesc trecutul în diferite moduri. Unii îşi amintesc 

evenimente de acum câţiva ani în detaliu, în timp ce alţii nu 

îşi amintesc nimic dintr-o experienţã importantã. Ȋn al doilea 

rând, este normal ca memoriile neplãcute sã fie alungate 

din memorie şi prin urmare, greu de amintit. Ȋn al treilea 

rând, în viaţa de zi cu zi suntem adesea preocupaţi sã ţinem 

minte ce trebuie sã facem, sã reţinem ce ni se spune etc 

din moment ce aceste îndatoriri trebuie îndeplinite. Deşi 

poate fi frustrant sã nu îţi aminteşti evenimente care s-au 

petrecut cu câteva luni sau câţiva ani în urmã, este probabil 

ca acest lucru sã nu afecteze felul în care abordezi lucrurile 

de zi cu zi. 

Existã câteva metode prin care te 

poţi asigura cã vei memora 

evenimentele prin care ai trecut sau ca 

sã te asiguri cã îţi vei aminti lucruri pe 

care probabil le-ai uitat. Este folositor 

sã recapitulezi frecvent în urmãtoarele sãptãmâni şi luni 

ceea ce s-a întâmplat- asta poate implica pãstrarea unui 

jurnal pe care sã-l verifici în anumite momente ale zilei sau 

într-o anumitã  zi a sãptãmânii.  Dacã  poţi adãuga poze în 

jurnal, cu atât mai bine! Poţi de asemena sã adaugi clipuri 

video şi fotografii digitale pe care sã le vezi pe telefonul 

mobil, tablete sau iPad. Existã aplicaţii de tipul jurnalelor 
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electronice pe care le poţi pãstra pe telefon ca parte a unui 

jurnal digital. 

Ȋncearcã sã stabileşti un anumit timp în care sã 

revizuieşti jurnalul, de preferat împreunã cu altcineva care 

a participat la eveniment. Unele persoane pãstreazã în 

casã, la vedere colaje cu fotografii din concedii sau cu 

membrii familiei. Dacã îţi formezi obiceiul de a privi din când 

în când aceste fotografii, este posibil sã te ajute sã reţii mai 

bine amintirile. 

Dacã ai uitat un eveniment care s-a întâmplat acum 

câţva ani şi nu ai avut posibilitatea sã revizuieşti des ceea 

ce s-a întâmplat, rãmâi calm/ã, nu te panica deoarece 

panica tinde sã îngreuneze amintirea. S-ar putea ca 

amintirea sã-ţi revinã de una singurã dupã puţin timp. De 

obicei, indiciile te vor face sã-ţi aminteşti evenimentul. 

Ȋncearcã sã te gândeşti la alte evenimente care s-au 

petrecut în acelaşi timp, fie cã acestea au fost personale 

sau generale. Dacã discuţi cu cineva care a participat de 

asemenea la acel eveniment, este posibil ca persoana sã 

îţi poatã oferi indicii despre cea ce s-a întâmplat. 

Fotografiile sunt de obicei un mijloc bun de a declanşa 

procesul de amintire. Este de reţinut cã este normal ca 

unele amintiri sã fie complet uitate în ciuda prezenţei 

indiciilor, prin urmare nu te îngrijora. 



Page | 
31 

 

8. Instrumente folositoare 

Ȋn aceastã secţiune am descris câteva instrumente 

folositoare pentru memorare care vã pot ajuta în rutina 

zilnicã. Unele dintre ele au fost descrise deja în paginile 

anterioare. Trebuie menţionat cã este posbil ca unele dintre 

aceste intrumente sã nu fie disponibile în zona în care 

locuiţi. De asemena, în anumite cazuri, în special în cazul 

dispozitivelor electronice, acestea pot fi înlocuite cu modele 

mai noi sau este posibil sã nu se mai producã. 

Instrumente de papetãrie 

Stickere de tip Post-It 

Sunt disponibile în diferite mãrimi şi culori iar unele 

sunt deja completate cu anumite mesaje şi posibile liste de 

bifat. Din moment ce aceste bileţele se pot dezlipi dupã un 

anumit timp, este important sã ştii cã existã şi stickere cu 

adeziv mai puternic care vor rezista o perioadã mai 

îndelungatã. Ele pot fi folosite ca memento pentru ce ai de 

fãcut- de exemplu poţi pune unul pe clanţã astfel încât sã 

nu uiţi cã ai ceva de luat cu tine sau pe frigider ca sã-ţi 

aminteşti sã scoţi ceva din el. Pot fi folosite şi drept carneţel 

improvizat pentru listele de cumpãrãturi sau pentru notarea 

numerelor de telefon. Deseori, este o idee bunã sã pãtrezi 

un notepad sau stickere împreunã cu un pix lângã telefon. 
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Bandã adezivã de tip Post-It 

Este disponibilã în diferite culori şi mãrimi, cu 

o lãţime între 0.5 şi 2.5 cm. Poate fi folositã

pentru a acoperi ceva ce ai notat sau desenat,

poate fi folositã drept ajutor de memorie în

diferite moduri- drept notiţã uşor de înlãturat de pe orice 

suprafaţã, de exemplu de pe spatele telefonului mobil sau 

a husei de ochelari, pentru etichetarea sertarelor, 

dulapurilor, containerelor, dosarelor etc; ca memento scris 

pentru a face lucruri frecvente precum a duce gunoiul în 

anumite zile ale sãptãmânii, ca notiţã pe bordul maşinii 

pentru a-ţi aminti anumite lucruri în timp ce conduci, sau ca 

semn de carte care sã-ţi aminteascã anumite pãrţi ale 

lecturii. 

Carneţele, Jurnale si Agende Filofax 

Pot fi folosite pentru a nota date, 

nume, adrese şi mesaje scurte. Ȋn 

cazul agendelor de tip Filofax, existã 

liste preprintate cu task-uri cheie pe 

care le poţi bifa, sunt de asemena 

disponibile şi hãrţi pentru diferite 

oraşe şi ţãri pe care le poţi ataşa agendei. 
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Tabla şi Calendarul 

Tabla pentru scris poate fi magnetic sau nu, 

este disponibilã în diferite mãrimi şi poate fi 

simplã sau gata printatã astfel încât sã includã 

zilele sãptãmânii/ un calendar lunar. Dacã alegi 

sã o foloseşti pune-o la vedere. Orice scrii ar 

trebui sã fie notat cu LITERE MARI şi cernealã neagrã 

groasã ca sã iasã în evidenţã. 

 

 
Etichetele 

Este uşor sã pui un obiect în altã parte decât ai face de 

obicei sau sã îl laşi în urmã undeva. Dacã un obiect pierdut 

este etichetat cu un nume şi numãr de telefon este mult mai 

probabil ca acesta sã fie returnat proprietarului. Etichetele 

cu text scris pot fi uşor de printat la un calculator iar multe 

papetãrii oferã acest serviciu. Poţi de asemenea sã 

achiziţionezi un stilou textil cu care sã notezi numele şi 

numãrul de telefon pe haine sau etichete pe care le poţi 

coase/ cãlca. Dacã te temi sã îţi laşi propriul nume şi numãr 

de telefon, îl poţi lãsa pe cel de service sau al unui prieten. 

Ȋn anumite ţãri, existã care ţin evidenţa cheilor şi care au un 

numãr de telefon la care pot fi contactaţi de cãtre cel care 

gãseşte cheia. 
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Instrumente Mecanice 

Ceasul 

Poate fi considerat un instrument mecanic pentru 

memorie dacã are cifre mari şi clare alãturi de un 

display pentu data şi ziua sãptãmânii. 

Timer-ul 

Acestea se gãsesc în magazinele cu articole de 

bucãtãrie, sunt ieftine şi uşor de folosit. Timer-ul cu patru 

tipuri diferite de clepsidre pot fi extreme de utile pentru 

atunci când gãteşti mai multe lucruri mai ales dacã fiecare 

din ele au o duratã de coacere diferitã. 

Cutiile de Medicamente 

Sunt disponibile în diferite forme şi mãrimi la 

majoritatea farmaciilor şi drogheriilor. Unele au 

compartimente pentru fiecare zi a sãptãmânii sau ale zilei. 

Meritã sã iei în considerare o variantã transparentã pentru 

a vedea dacã ai luat sau nu pastila. Unele cutii de 

medicamente include o alarmã care sã te ajute sã iei 

medicamentaţia la timpul potrivit. 
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Instrumente Electronice de Depozitare 

 
Aparatele de Fotografiat 

La fel ca şi cele fixe, camerele de fotografiat 

portabile pot înregistra automat imagini şi filmãri. 

Imaginile pot fi de obicei redate pe telefonul mobil, 

calculator, televizor, tablete sau Ipad. Majoritatea 

telefoanelor mobile au inclusã o camera de fotografiat. 

 

 
Magnetofoanele 

Multe dintre acestea sunt acum dispozitive digitale, 

fãrã bandã şi permit indexarea şi cãutarea rapidã a 

lucrurilor înregistrate. Este posibil sã ai mai multe 

fişiere pentru mesaje de service, pentru acasã, etc. 

Unele modele includ alarme şi pot transfera materialul 

înregistrat înr-un calculator. Majoritatea telefoanelor mobile 

au inclusã o aplicaţie reportofon. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Alarme Electronice 

Ceasurile 

Majoritatea ceasurilor au alarme sau funcţii digitale 

asemãnãtoare. Ceasurile Smartwacth pot fi conectate la 

telefonul mobil astfel încât sã-ţi poţi sincroniza emailurile, 
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mesajele, apelurile şi agenda pe ambele dispozitive. Unele 

ceasurile Smartwacth au funcţie de înregistrare a vocii şi 

funcţie satelit. 

Timer-ul detaşabil 

Aceste dispozitive au un timer automat care poate fi 

setat pentru a închide sau porni echipamentele electronice 

în anumite moment în cazul în care uiţi. 

Dispozitive de localizare 

Pot fi ataşate lucrurilor pe care ai tendinţa 

sã le pierzi ( de exemplu cheile sau 

telecomanda). Când apeşi butonul 

transmiţãtorului vei primi un semnal care 

te ajuta sã localizezi obiectul. Unele dispozitive te vor alerta 

când eşti la o anumitã distanţã, aproape de obiect iar asta 

te va ajuta dacã pierzi sau laşi lucruri în urmã. Unele 

dispozitive de localizare pot fi conectate la telefonul mobil 

dacã instalezi anumite aplicaţii. 

Telefoanele 

Telefonul Fix 

Majoritatea telefoanelor au funcţii de stocare 

care te ajutã sã salvezi un numãr de telefon şi sã-l apelezi 

prin tastarea unui singur buton. Alege un telefon care 

afişeazã şi numãrul de telefon astfel încât sã poţi vedea 
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numãrul apelat. "Fototelefoanele" sunt de asemena o 

opţiune bunã – poţi aloca o fotografie pentru numerele de 

telefon ale prietenilor, a rudelor sau pentru anumite locuri 

precum spitalul cel mai apropiat. Când fotografia este 

apãsatã, numãrul de telefon va fi apelat automat. 

 
 

 
Telefoanele mobile 

Majoritatea telefoanelor mobile nu doar cã au funcţi 

încorporate pentru jurnale  şi  sisteme de 

voce/fotografie dar şi permit descãrcarea aplicaţiilor 

pentru memorare. Alte funcţii pot fi prezente  precum 

fotografierea, filmarea şi/sau înregistrarea vocii- lucuri care 

te pot ajuta sã faci faţã problemelor de memorie. 

 
Sistemele de Navigare 

Poţi achiziţiona un sistem de navigare precum 

"Satnavs" şi sã-l instalezi în maşinã- îţi va 

spune unde te afli pe hartã şi îţi va oferi mesaje 

vocale pentru a ajunge la destinaţie. Unele dispozitive 

Satnavs pot fi folosite ş pentru mersul pe jos şi multe 

telefoane mobile au acum o funcţie de navigare inclusã sau 

care poate fi descãrcatã sub forma unei aplicaţi. 
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9. Ȋntrebãri frecvente 

Pierderile de memorie nu sunt ieşite din comun. Iatã 

câteva întrebãri frecvente şi câteva rãspunsuri posibile. 

Ȋ1- Cum pot sã-mi amintesc unde am lãsat ochelarii? 

 Pune ochelarii pe un şnur pentru ochelari şi poartã-i la 

gât. 

 Poartã o cãmaşã cu buzunar în care sã-ţi pui tocul 

pentru ochelari. Eticheteazã tocul cu numele tãu şi 

numãrul de telefon în cazul în care îl pierzi. 

 Adoptã obiceiul de a-ţi pune ochelarii seara, înainte 

de culcare în acelaşi loc. 

 Pãstreazã o pereche de ochelari de rezervã undeva- 

de exemplu lângã televizor, în maşinã, etc. 

Ȋ2- Cum pot sã-mi amintesc dacã am luat medicamentele 

sau sã verific dacã le-am luat? 

 Foloseşte sistemul de alertã al telefonului sau 

smartwatch-ului care te va anunţa cã trebuie sã iei 

medicamentele împreunã cu un container de 

medicamente transparent care îţi va permite sã vezi 

dacã le-ai luat. 

 Ȋncearcã sã iei medicamentele înainte de a face o 

activitate cu care eşti obişnuit- de exemplu, înainte de 

a te spãla pe dinţi sau a te uita la televizor, înainte de 

masã, etc. Pune un bileţel lângã fierbãtor sau apartul 
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de cafea dacã bei mereu ceai sau cafea, şi noteazã-ţi 

când ai luat pastila. 

Ȋ3- Cum pot ţine minte sã iau ceva cu mine înainte de a 

pleca de acasã? 

 Plaseazã obiectul aproape de uşã astfel încât sã-l poţi 

vedea când te pregãteşti de plecare. 

 Noteazã-ţi denumirea obiectului pe o bandã adezivã 

sau pe un bileţel "foarte lipicios" de tip post-it şi 

lipeşte-l pe uşa de la intrare. 

 Pune obiectul alãturi de un alt obiect pe care îl vei lua 

( cu siguranţã) cu tine- de exemplu poşeta sau 

servieta. 

 Lângã uşa de la intrare, poţi monta un dispozitiv 

sensibil la mişcare care sã redea un mesaj înregistrat 

atunci când cineva se aflã în apropiere, acel mesaj 

poate sã-ţi frecvent aminteascã sã iei anumite lucruri 

cu tine dacã ai tendinţa sã le uiţi. 

Ȋ4- Cum pot sã-mi amintesc sã mã uit la TV sau sã ascult 

radio-ul la o anumitã orã? 

 Seteazã o alarmã pe telefonul mobil. 

 Scrie numele şi ora la care este difuzatã emisiunea 

pe un bileţel şi lipeşte-l pe TV. 

 Unele companii TV şi unii distribuitori de televiziune 

permit setarea alarmelor direct pe TV. 

Ȋ5-Cum pot sã-mi amintesc un mesaj pe care l-am primit? 
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Noteazã mesajul pe un bileţel şi lipeşte-l pe frigider

sau pe o tablã.

Repetã mesajul de îndatã ce l-ai primit ca sã te

asiguri cã ai primit toate informaţiile necesare.

Repetã-l din nou de câteva ori î propriile cuvinte,

mãrind intervalul de timp de aşteptare dupã fiecare

repetiţie.

Ȋ6-Nu-mi mai place sã citesc deoarece tot uit ce se 

întâmplã în carte. Cum pot remedia asta? 

Nu existã un rãspuns uşor la aceastã întrebare, e

posibil sã fie mai bine pentru tine sã eviţi romanele

lungi sau complicate.

 S-ar putea sã descoperi cã încã îţi plac cãrţile mai

scurte sau cele cu ilustraţii, sau cãrţile pe care le-ai

mai citit cândva ( precum cele din copilãrie).

O altã metodã prin care poţi ţine cont de ce ai citit

este sã îţi notezi ce ai citit, poate chiar sã îţi lipeşti

notiţe sau un semn de carte pe copertã. Când te vei

uita din nou prin carte, te poţi uita pe notiţele pe care

le-ai scris.

Ȋ7- Problema mea nu este memoria ci faptul cã-mi tot 

amintesc lucruri neplãcute- cum pot uita aceste amintiri? 

 Este normal sã îţi aminteşti lucruri care au o

încãrcãturã emoţionalã puternicã şi ar fi util sã

consulţi un specialist pentru asta. Dacã vei consulta
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un terapeut, acesta te-ar putea învãţa câteva metode 

prin care sã suprimi amintirea sau sã priveşti lucrurile 

într-o altã luminã astfel încât sã diminuezi intensitatea 

trãirii emoţionale. 

 Este posibil sã fi încurajat sã îţi redirecţionezi atenţia 

cãtre lucruri mai plãcute. Amintirea frecventã a 

amintirilor plãcute ar putea sã-ţi îmbunãtãţeascã 

starea de spirit şi încrederea de sine. 

Ȋ8- Ȋmi este greu sã mã obişnuiesc cu dispozitive 

electronice noi…ce pot sã fac? 

 Ȋmparte cea ce ai de învãţat în mai multe pãrţi, învaţã 

fiecare parte, una câte una. Repetarea fiecãrei pãrţi 

pânã o stãpâneşti va ajuta. 

 Pãstreazã la îndemânã notiţe cu instrucţiuni cheie, 

uşor de înţeles. Pãstreazã-le aproape de dispozitivul 

în cauzã şi priveşte-le frecvent, poate chiar testeazã- 

te din când în când sã vezi dacã le stãpâneşti. 
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10. Resurse pentru îmbunãtãţirea memoriei

(Aceastã listã nu este menitã sã fie completã sau 
exhaustivã, de asemenea nu este menitã sã fie o 
aprobare a informaţiilor de pe aceste site-uri. Adiţional, 
aceste site-uri pot dispãrea dupã un anumit timp.) 

www.memory-key.com 
Conţine o multitudine de subiecte legate de memorie şi 
îmbunãtãţirea ei. www.memorylossonline.com 
Buletine informative despre memorie, site-ul face 
referire la un laborator de cercetare din Universitatea 
Rutgers din Statele Unite ale Americii 
http://www.alzheimers.org.uk/site/scripts/documents 
.php?categoryID=200344 
Asociaţia Britanicã a persoanelor care suferã de 
Alzheimer, produce numeroase articole menite sã ajute 
peroanele care au problem de memorie. 
www.braininjuryhub.co.uk/information- 
library/memory 
Asociaţia Britanicã de ajutorare a copiilor care au 
probleme neurologice şi de memorie. 
www.cogassist.com 
O listã de site-uri şi resurse tehnologice care pot ajuta 
persoanele cu probleme cognitive şi psihice. 
http://www.helpguide.org/articles/memory/how-to- 
improve-your-memory.htm 
Câteva sfaturi generale pentru lipsurile memoriei şi 
sfaturi de îmbunãtãţire a memoriei. 
www.rehab-booklets.com 

http://www.memory-key.com/
http://www.memorylossonline.com/
http://www.alzheimers.org.uk/site/scripts/documents.php?categoryID=200344
http://www.alzheimers.org.uk/site/scripts/documents.php?categoryID=200344
http://www.braininjuryhub.co.uk/information-library/memory
http://www.braininjuryhub.co.uk/information-library/memory
http://www.londonmemoryclinic.com/
http://www.helpguide.org/articles/memory/how-to-improve-your-memory.htm
http://www.helpguide.org/articles/memory/how-to-improve-your-memory.htm
http://www.londonmemoryclinic.com/
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Cãrţi care ajutã în cazul diferitelor probleme de memorie 
pe care pacienţii care au suferit o trauma sau boalã 
cranianã ( sau alte varii motive) le pot întâmpina. 

Berry E, Booth M. (2014). "Probleme de memorie care 
apar dupã o traumã cranianã". Salford Royal NHS Trust. 
[34 de pagini]. Poate fi descãcatã de pe: 
http://tinyurl.com/hko3cfc 
Clare L, Wilson BA (1997). "Cum sã faci faţã 
problemelor de memorie". Thames Valley Test 
Company (Disponibilã pe: www.amazon.co.uk). [63 de 
pagini] 
Baxendale, S. (2014). "Cum sã faci faţã problemelor de 
memorie" Sheldon Press. [119 de pagini] 
Budson A, O’Connor M. (2016). "Şapte paşi cãtre o 
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11. Zece dintre cele mai folositoare sfaturi pentru

memorie

Ia-o uşor 

1. Ȋncearcã sã nu faci prea multe lucruri în acelaşi

timp. Redu numãrul de factori care te pot copleşi,

poate prin a face mai puţine activitãţi sau împarte

atribuţiile cu un membru al familiei sau un asistent

de birou. Dacã în trecut erai foarte perfecţionist/ã s- 

ar putea sã te ajute dacã îţi setezi aşteptãri mai

realiste.

2. Anxietatea, depresia, oboseala, durerea, lipsa

somnului, alcoolul, drogurile recreaţionale şi

http://tinyurl.com/hko3cfc
http://www.amazon.co.uk/
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anumite medicamente îţi pot afecta memoria aşa cã 

încearcã sã controlezi aceste lucruri dacã este 

posibil. Ȋncearcã sã ai o atitudine pozitivã. Unele 

persoane gãsesc mult suport în meditaţie şi exerciţii 

de relaxare. Gãseşte o activitate care sã îţi facã 

plãcere şi care sã o poţi face cu uşurinţã. Fã pauze 

dese pentru a evita oboseala. Exerciţiile frecvente, 

sporturile de societate ( cele pe care le practici în 

echipã) şi o greutate corporalã bine controlatã ajutã 

atât sãnãtatea generalã cât şi memoria. 

3. Dacã uiţi ceva, nu te supãra. Rãmâi calm şi 

aşteaptã puţin- s-ar putea sã-ţi aminteşti pe 

parcurs. Ȋncearcã sã ţii minte în ce circumstanţe ai 

uitat astfel încât sã le poţi preveni pe viitor. 

Fi organizat! 

4. Pãstreazã o rutinã fixã, cu activitãţi programate în 

anumite momente ale zilei. Asta te va ajuta sã ţii 

minte ce ai de fãcut. 

5. Fii organizat- fii ordonat, pune fiecare lucru la locul 

lui. Ia în considerare posibilitatea de a eticheta 

dulapurile, sertarele, containerele şi dosarele. 

Foloseşte sisteme de jurnale scrise, aplicaţii pe 

telefon şi pe calculator. Dacã foloseşti mai multe 

tipuri de sisteme, asigurã-te cã sunt sincronizate. 

Concentreazã-te şi Foloseşte Strategii 

6. Ȋncearcã sã nu visezi cu ochii deschişi- fii atent. 

Ȋncearcã sã faci asta mai ales când cãlãtoreşti. 
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Dacã obişnuieşti sã uiţi lucruri în urmã, în diferite 

încãperi sau mijloace de transport, încearã sã-ţ 

formezi obiceiul de privi în urma ta pentru a verifica 

- "Priveşte şi abia apoi pleacã"!

7. Dacã trebuie sã faci ceva, fã acel lucru în acel

moment fãrã amânãri care te-ar putea face sã uiţi-

"Acţionezã acum!"

8. Dacã trebuie sã memorezi un nume sau un mesaj,

repetã-l în minte la numite intervale de timp.

Amintirea repetatã ( "Reamintirea Practicã") a arãtat

rezultate pozitive în îmbunãtãţirea memoriei. Dacã

uiţi o excursie recentã, ţine un jurnal scris, foto sau

video, dacã se poate pe telefonul mobil. Consultã

jurnalul la anumite intervale de timp, de exemplu

seara înainte de culcare sau în week-end. Pe un

perete sau display, poţi pãstra la vedere fotografii

din ultimul concediu sau nume importante pe care

tinzi sã le uiţi.

9. Ȋncearcã sã atribui o semnificaţie lucrurilor pe care

vrei sã le memorezi- fãcând asociaţii sau grupând

împreunã mai multe lucruri, spre exemplu gruparea

lucrurilor pe care trebuie sã le cumperi de la

supermarket. Dacã trebuie sã-ţi aminteşti sã faci

ceva mai târziu într-o anumitã zi, precum sã

cumperi lapte de la magazin dupã muncã atunci

când trebuie sã te întorci acasã, încearcã sã-ţi

imaginezi o sticlã de lapte cu puţin timp înainte, de

exemplu atunci când eşti în maşinã sau aproape de

magazin.
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Foloseşte ajutoare de memorie 

10. Foloseşte ajutoare de memorie- precum table

magnetice, stickere de tip post-it, liste, notiţe,

jurnale, calendare, alarme, telefoane mobile şi

ceasuri smart. Te pot ajuta sã-ţi aminteşti mesaje şi

sã faci anumite lucruri la momentul potrivit. Ţine

minte cã poţi apela la prieteni, colegi de servici sau

la un membru al familiei- ei pot fi de asemenea

instrumente folositoare! Dacã ai un telefon mobil,

multe aplicaţii pot fi considerate ajutoare de

memorie, de exemplu aplicaţiile care sã te ajute sã

nu uiţi sã iei medicamentele sau cele care îţi

amintesc unde ai lãsat ceva sau cum sã ajungi

undeva.

12. Cugetãri despre memorie

" Aud şi uit. Privesc şi-mi amintesc. Fac şi înţeleg." 
Confucius 

"Dintre doi oameni care trec prin aceaşi experienţã şi au 
acelaşi nivel de tenacitate, cel care se GǍNDEŞTE la 
experienţã cel mai des şi o înglobeazã în mod sistematic 
în relaţia cu alţii, acela va avea cea mai bunã memorie. " 
William James 

"Când eram mai tânãr, îmi aminteam orice, fie cã s-a 
întâmplat sau nu. "Mark Twain 
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"Un om înţelept uitã intenţionat multe lucruri." Mahatma 
Gandhi 

"Fiule, spune mereu adevãrul. Dacã vei face asta, nu va 
trebui niciodatã sã ţii minte ce ai spus ultima datã. " Sam 
Rayburn 

"Un avantaj al memoriei precare este acela cã te poţi 
bucura în nenumãrate rânduri de aceleaşi lucruri, de 
parcã le vezi pentru prima oarã." Nietzche 

"Fericirea este o bunã sãnãtate şi o memorie proastã!" 
Ingrid Bergman 

"Un diplomat este bãrbatul care îşi aminteşte ziua de 
naştere a unei femei dar nu şi vârsta." Robert Frost 

"Cerneala ştearsã este mai bunã decât memoria 
strãlucitã." Proverb Chinezesc 

"Abilitatea de a ţine minte este un lucru grozav dar 
abilitatea de a uita este cu adevãrat o binecuvântare." 
Elbert Hubbard 

"Arta memoriei este arta atenţiei." Samuel Johnson 

"Când eşti tânãr şi îndrãgostit, ţii minte fiecare detaliu, 
fãrã efort chiar şi dupã mai multe luni. Când asculţi un 
politician, uiţi şi cel mai mic detaliu imediat, la doar câteva 
minute fãrã efort. Asta este memoria. " Nu-mi Amintesc 
Cine 
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