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Aprecieri

Vreau s& le multumesc pe aceastd cale atat
fostilor cat si actualilor colegi de muncé care m-au
ajutat s& pun laolaltd aceasta carte. Vreau sa le
multumesc de asemenea oamenilor de gstiinta si
clinicienilor care studiazd& memoria deoarece munca
acestora m-a ajutat sa produc unele idei prezentate
aici si pacientilor de la care am invatat atat de mult!

Despre aceasta carte

Pierderile de memorie ne afecteaza pe toti, fie ca
suntem tineri sau batrani, ca avem sau nu o dizabilitate.
Aceasta carte intentioneaza sa ofere sfaturi pentru
imbunatatirea zilnicd a memoriei, pentru preventie astfel
Tncat sa poti evita uitarea si pentru a face fata dificultatilor
pe care le implica problemele de memorie. Este posibil
ca doar unele dintre aceste sfaturi sa fie potrivite nevoilor
tale sau sa trebuiascd sa le adaptezi unor anumite
circumstante. Trebuie mentionat faptul ca acesta carte
contine sfaturi generale si nu un remediu permanent
pentru problemele de memorie si ca acestea trebuiesc
analizate inainte de a fi aplicate in anumite circumstante
personale sau ale unei personaje cunoscute. Aceasta
carte nu este menitd sa inlocuiasca tratamentul sau
ajutorul de specialitate.
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1.Ce este memoria?

Memoria este capacitatea de a retine informatii si de a
fi capabil/a sa ti le amintesi. O memorie deficitara nu
inseamna neaparat ca celalalte abilitati sau aptitudini sunt
de asemenea afectate. Spre exemplu, cu totii stim un
professor care cunoaste extreme de multe lucruri dar
mereu uita unde isi lasa lucrurile!

Diferite Tipuri de Memorie

Exista mai multe tipuri de capacitati de
memorare, memaoria nu se rezuma la o singura
abilitate. Spre exemplu, atunci cand iti amintesti
numele unei persoane pe care abia ai intalnit-
o, este diferit de atunci cand i amintesti numele scolii
gimnaziale la care ai studiat. De asemnea, atunci cand fiti
amintesti cum sa conduci o masina, este diferit faia de
atunci cand iti amintesti un eveniment dintr-o vacanta
recentd. Memoria pentru aptitudini precum cele implicate
de condusul unei masini ramane adesea neafectata in
cazul persoanelor care se confrunta zilnic cu probleme de
memorie. Amintirea unor evenimente petrecute intr-un
trecut indepartat este adesea un proces mai usor decat
atunci cand cineva incearca sa isi aminteasca un
eveniment recent deoarece memoriile mai indepartate au
adesea o semnificatie mai adanca si tind sa fie amintite in
repetate randuri.
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incercarea de a-{i aminti cuvantul potrivit Tn mijlocul
unei conversatii, precum amintirea unei anumite denumiri,
este de asemenea o dificultate de memorie dar care nu
poate fi imbunatatita usor si care nu este acoperita in acest
manual. Dacad va aflati in aceasta situatie, incercati sa
ramaneti calmi si daca este posibil, sa asteptati putin - dupa
0 anumita perioada este posibil sa va amintit cuvantul.
Repetarea alfabetului sau a altor denumiri asociate, pot de
-asemenea sa ajute la gasirea cuvantului cautat.

Stadii Diferite ale Memoriei
Atunci cand ne amintim ceva pentru prima data,
> procesul implicA de obicei trei stadii. Stadiul
@ invatarii- se intampla atunci cand ne concentram
- pentru prima data asupra unui lucru, cat de des il
repetam apoi, etc. Stadiul de retentie- cand ceea ce am
invatat se intipareste in memorie. Stadiul amintirii- cand
ncercdm sa ne amintim ce am Tnvatat. In timp ce nu putem
face prea multe pentru a imbunéatati in mod direct stadiul de
retentie, putem sa schimbam unele lucruri in procesul de
invatare si in cel de retinere. O mare parte din continutul
acestui manual contine sfaturi si sugestii despre
imbunatatirea abilitatilor de invatare si amintire.

Learning
Storage
Recall

Lucruri de retinut
Nimeni nu are o memorie perfecta! Cu totii uitam lucruri
din cand in cand. Daca ai o problemé& de memorie, asta nu



inseamna ca esti "prost" sau ca "innebunesti". Un lucru
folositor pe care ai putea sa il faci este sa tii un jurnal in
care sa iti notezi pierderile de memorie- asta te-ar putea sa
te ajuta sa constati ca de fapt, nu ai o memorie prea rea. Ar
putea de asemenea sa iti arate care sunt problemele de
memorie pe care vrei sa le remediezi sau daca acestea sunt
mai degraba provocate de alti factori precum oboseala,
stresul sau coordonarea mai multor activitati in acelasi timp.
Cea ce memoram este adesea influentat de un numar de
factori precum:

e Cat timp am petrecut intr-o anumita experienta-
daca petrecem mai mult timp, sansele de memorare
sunt mult mai mari.

e Cat de diferita sau unica a fost experienta- cu cat
este mai diferitd sau unica, cu atat sunt mai mari
sansele de memorare.

e Cat de inovatoare sau neasteptata a fost
experienta-cu cat este mai noua si  mai
surprinzatoare, cu atat sunt mai mari sansele de
memorare.

e Cat derelevanta este experienta- cu cat evenimentul
sau obiectul este mai semnificativ pentru o persoana
si poate fi relationat cu experiente si cunostinte
antecedente, sansele de memorare cresc.
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L VO
irecuperabila!" sau "Sunt prost/a, mereu uit lucruri!”
deoarece aceste reprosuri pot face sa para ca ai o
problema mult mai mare decat ai de fapt. Daca estiuituc/a,
incearca sa-{i pastrezi simtul umorului. Abilitatea de a
ramane calm/a, rabdator/ rabdatoare si de a fi deschis/a
este la fel de importanta pentru imbunatatirea memoriei ca
si restul aptitudinilor. Incearca zilnic sa fi organizat/a. Asta
poate sa include planificarea unor evenimente in anumite
momente ale zilei ori Tn anumite zile ale saptamanii,

e Incarcatura emotionala- cu cat este mai emotionant

un eveniment, fie pozitiv sau negativ, cu atat sasele de
memorare sunt mai mari.

Cat de des s-a intamplat- dacd un eveniment sau
activitate s-a petrecut in mai multe instante, sau a fost
amintit in diferite circumstante, este foarte probabil ca
acesta sa aibe un impact mai puternic asupra
memoriei cuiva.

Cat de vizuala este amintirea-in general, imaginile
sau fotografiile colorate au un impact mai mare asupra
memoriei decat cuvintele scrise sau rostite.

Este posibil sa descoperi ca esti mult mai
constient acum de lipsurile memoriei decat erai cu
cativa ani in urma dar este important sa stii ca
memoria ta nu a fost niciodata perfecta. Nu trebuie
sa iti reprosezi lucruri precum: "Memoria mea este
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punerea lucrurile la loc, evitarea dezordinii, etichetarea
rafturilor si a sertarelor, a dosarelor, etc...

O memorie deficitard este uneori rezultatul lipsei de
concentrare sau a tentativei de a face mai multe lucruri in
acelasi timp. Deoarece persoana este mai degraba
absentd, pierderile de memorie pot apéarea sub forma unor
episoade precum : uitarea scopului pentru care ai intrat intr-
0 incapere, dificultatea de amintire a locului in care un
obiect a fost lasat, omiterea inchiderii sau deschiderii unor
aparate. Daca faci un lucru, incearcad sa te concentrezi
doar pe acea activitate si nu te lasa purtat de ganduri. Poti
invata sa faci asta intr-un loc relativ lipsit de distractii. Daca
ai posibilitatea, foloseste acest spatiu in mod frecvent.
Daca te motivezi sa retii sau sa inveti ceva,acest aspectva
avea o contributie semnificativa pentru propria concentrare,
asa ca incearca sa iti imbunatatesti motivatia dacé ceea ce
faci pare la inceput plictisitor.

Stilul de viata, conditia fizica si psihica pot afecta

— e concentratia si implicit memoria. Memoria va

.-"'.-.-":.__"'-,-:'\-\. - . ~ . ~
T @ juca feste dacad suntefi stresat/a sau
“":-i*-". P ~anxios/anxioasa, daca nu ati dormit suficient,

sunteti ametit/a, dacid va doare ceva,
consumati alcool 1in exces, droguri
recreationale sau multe medicamente ,in special cele care
afecteaza creierul. Ve-ti descoperi ca atunci cand adoptati
un stil de viata mai sanatos, cu exercitii fizice regulate si o
greutate corporala {inutd sub control, cand sunteti mai
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relaxat si aveti o rutina usor de urmat, memoria se va
imbunatatii. Este important sa intelegem ca este normal sa
devii mai uituc o data cu trecerea anilor. Chiar si cineva la
treizeci de ani va avea 0 memorie mai putin bun& decat
cineva de douazeci.

Jocurile de memorie bazate pe "exersarea creierului
, fie ele de societate sau digitale, sunt distractive si pot fi
folositoare, putand fi considerate mijloace de incercare a
diferitor tipuri de strategii de memorie. In acelasi timp, ele
sunt insuficiente de unele singure si nu pot avea un efect
semnificativ in cazul lipsurilor de memorie intalnite in viata
de zi cu zi. Asadar nu va asteptati ca dificultatile sa fie
eliminate doar prin aceste exercitii.

Acest manual reprezinta doar un ghid general al
metodelor de imbunatatire a memoriei, nefiind un "leac”
pentru aceste probleme. In prezent nu existad
medicamentatie sau tratament care sa schimbe in mod
radical problemele de memorie. In fiecare sectie a acestui
manual, vom vorbi despre trei feluri prin care iti poti
imbunatatii memoria:

e Folosirea unor ajutoare de memorie
e Imbunétatirea nvatarii
e Imbunétatirea amintirii

Folosirea unor ajutoare de memorie este una din cele
mai bune metode de preventie a problemelor de memorie
din viata de zi cu zi. Unele persoane se tem ca aceste
ajutoare sunt o forma de trisare, ca memoria le va deveni



mai lenesa sau ca vor fi judecati de cei din jur dar nu este
cazul. Din contra, folosirea acestor metode va va ajuta sa
deveniti mai organizat/a, ve-{i fi admirat/a pentru asta, iar
folosirea frecventd a ajutoarelor va va usura memoria
astfelt incat sa va ocupati de alte lucruri mult mai eficient.

2. Cum sa iti amintesti sa faci un anumit lucru

Ajutoare de Memorie

Pentru a usura memorarea si a tine cont de lucrurile pe
care trebuie sa le facem, putem sa ne gandim la trei "centre
de memorie "- unul pentru acasa, unul pentru munca si unul
portabil. Acasa, incercati sa creati un spatiu pe care sa-
asociati cu un "centru de memorie pentru acasa" unde sa
pastrati memento-uri precum atabla, un calendar, un jurnal,

un ceas cu data si ora, cutiute pentru medicamentatie,

s.a.m.d. Un "centru de memorie pentru munca" poate fi

asemanator dar trebuie sa contina lucruri specifice activitatii

profesionale, Tn mod firesc acest spatiu va fi limitat de

spatiul de munca propriu-zis. "Un centru de

7\ memorie portabil” poate fi un telefon mobil desi unii
7= prefer un jurnal, o tablet/ un Ipad sau un laptop.
/.. De obicei, este folositor s& ai indicii in jurul tau,
lucruri care sa iti aminteasca ce trebuie sa faci.

Spre exemplu, daca trebuie s& duci ceva la reparat,

e lasa-| la usa astfel incat sa nu poti pleca de acasa
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fara sa-l vezi. Sau, daca mereu te uiti in oglinda de pe hol,
lipeste un bilete pe oglinda care sa-ti aminteasca sa iei
obiectul cu tine. Astfel de biletele se pot dezlipi cu usurinta
dupa o perioad3, este bine de stiut ca exista post-it-uri cu
adeziv mai puternic care se pot adera pe 0 anumita
suprafata pentru un timp mai indelungat. Daca trebuie sa
lasi un obiect sau pe cineva undeva in timp ce conduci, poti
|&sa aceste notite de tip post-it cu adeziv mai puternic la
indemana astfel incat sa poti nota si lipii biletelul pe bordul
masinii sau pe geamul lateral. Poti cumpara si mini pixuri
pe care sa le pastrezi in masina in cazul in care trebuie sa-
ti notezi ceva important.

Unele persoane susiin ca isi amintesc ca au ceva de
facut atunci cand fisi lasa un indiciu neobisnuit, precum
purtarea ceasului pe mana gresita sau lipirea unui biletel pe
spatele mainii. Daca ai ceva de facut atunci cand ajungi
acasa, pune un biletel pe un obiect pe care il vei vedea cu
siguranta atunci cand te intorci.

Daca uiti adesea sa inchizi anumite echipamente,
pune un semn pe un scoci lipit langa echipament care sa-ti
aminteasca sa faci asta. Daca uiti robinetele deschise,
monteaza un sistem de alarméa care sa detecteze scurgerile
Tn exces sau scrie ceva care sa-{i aminteasca sa le inchizi.
O alta solutie ar fi sa iti formezi obiceiul de a nu parasi o
inc&pere in timp ce robinetul este deschis.
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Majoritatea telefoanelor mobile si a dispozitivelor

similare iti vor permite sa atasezi un mesaj unei
, alarme. Este posibil si sa-ti achizitionezi un telefon

mobil sau ceas smart in care sa-ti inregistrezi ce
trebuie sa faci- cand alarma porneste, mesajul pe care I-ai
introdus va fi de asemenea afisat. Unele companii ofera de
asemenea servicii prin care sunteti alertati printr-un mesaj
fie pe calculator, fie pe telefon la anumite date sau ore
prestabilite.

Poti achizitiona cutiute de medicamente pe care sa
notati data si ora la care trebuie luata medicamentatia
pentru a va aminti sa le luati in mod regulat.

Multe persoane gasesc utila achizitionarea unei tablete
albe pe care sa o plaseze intr-un loc vizibil astfel incat sa
isi poate nota si vedea oricand ce au de facut. Tabla poate
fi impartita in mai multe sectiuni- spre exemplu, lucruri pe
care trebuie s& le faci mereu (a arunca gunoiul),
evenimente deosebite ( programari, mesaje de la/pentru
cineva) si lucruri importante ( numere de telefon cheie). Poti
nota mesajele cu negru si sa subliniezi lucrurile importante
sau urgente cu rosu.

Pastrarea unui jurnal, a unui calendar de perete sau a
unei diagrame este un ajutor evident pentru a {ine minte ce
trebuie sa faci. Daca tii un jurnal, verifica-l periodic- spre
exemplu, Tnainte de micul dejun, de cina sau inainte de
culcare- atat pentru a nota cea ce trebuie sa faci cat si
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pentru a elimina sarcinile indeplinite. Daca vrei sa verifici
lista mai des, poti cumpara un ceas cu alarma care sa te
alerteze din ord in ora. Daca folosesti un calendar de
perete, monteaza -l undeva unde te vei uita des. Dacé
folosesti un jurnal, pastreaza-l intr-un loc evident. Daca vrei
sa {ii minte zile de nastere si aniversari, noteaza-le in
calendar la inceputul anului.

Folosirea biletelelor de tip post-it sau a benzii adezive
cu acelasi nume este un lucru folositor pentru majoritatea
oamenilor. Este important ca atunci cand te gandesi la
lucrurile pe care urmeaza sa le faci sa le notezi imediat in
jurnal si sa nu amani pentru mai tarziu. Pastreaza un pix si
un caietel pe noptiera de langa pat in cazul in care ffi
amintesti brusc pe parcursul noptlii ca trebuie sa faci ceva
important a doua zi. Dimineat3, fa intai acest lucru ca sa nu
uiti din pricina grabei de a ajunge la servici.

Daca vei pleca in concediu, fa o listad cu tot cea ce ai
nevoie sa iei cu tine. Daca ai o tabla, o poti folosi pentru a
face aceastd listd. Subliniaza fiecare lucru pe care Il-ai
impachetat si verifica din nou lista Tainte de a pleca. Daca
uiti mereu lucruri acasa, lasa mereu un biletel pe oglinda
sau pe usa de la intrare care sa-ti aminteasca sa iei totcea
ce ai nevoie. Fie ca pleci in concediu, parasesi o camera
de hotel sau un autobus/tren, incearca mereu sa adopti
obiceiul "priveste Tnhainte de a pleca"- arunca o scurta privire
in urma inainte de a pleca ca sa te asiguri ca nu lasi nimic
Tn urma.
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—=—9 = Incearcd sa findeplinesti o
|.@ ) | H P~ |If 'I~|| A H
~  sarcind noud, "fragild", Tnaintea

7, unei activitati care a intrat deja in
rutind- orice activitate este "fragila"
Tnainte de a deveni rutind. Deci, daca trebuie sa iei o
anumita pastila, ia-o inainte de a face ceva obignuit- spre
exemplu, inainte de a te spala pe dinti, a bea o ceasca de
ceai dimineata, a te uita la televizor seara, etc sau
pastreaza cutia de medicamente langa periuta de dintj,
fierbator sau televizor pentru a -{i aduce aminte. in general,
este bine s& pastrezi o rutind- daca este posibil, chiar sa
faci lucrurile intr-o anumita ordine. Incearcd de asemenea
sa faci anumite lucruri Tn anumite zile ale saptamanii.

A invata mai bine
Incearca sa adoptj obiceiul de aface

lucrurile pe care ti le planifici imediat si
Nnu mai tarziu- daca amani este posibil sa
uifi de acestea complet. Gandeste-te la
zicala "fa- acum!" . Daca trebuie sa faci
mai multe lucruri in acelasi timp, numara-le ca sa tii minte
cate ai de facut. Distribuie actiunile pe anumite intervale
daca acestea se repeta. Daca trebuie sa faci ceva mai
tarziu, Tncearca sa te decizi asupra unui anumit moment si
loc, nu doar améana pentru mai tarziu. Poate fi folositor sa
faci asociatii legate de o anumita activitate. Spre exemplu,




daca trebuie sa te opresti la brutarile dupa ce vii de la
banca, imagineazéa-ti ca angajatul iti ofera un tort in loc de
bani! Daca trebuie sa faci ceva intr-un anumit loc,
imagineaza-{i locul si activitatea. Spre exemplu, daca
trebuie sa trimi{i o scrisoare dupa ce iesi dintr-un
magazin,inchipuieste-{i cum vei pune scrisoarea in cutia
postald si cum vei merge pana acolo. In general, este mai
usor sa faci un lucru dacaii gasesti o corelatie. Dacéa trebuie
sa spui mai multe lucruri cuiva — spre exemplu, ai de tinut
un mic discurs- incearca sa faci mai multe asociatii intre
aceste lucruri.

%p} exemplu atunci cand mergi la supermarket si
\»/é nu ai la tine o lista, grupeaza-le intr-un mod
Yo & plin de inteles. De exemplu, legumele merg

impreuna, branza, laptele si untul pot fi
grupate drept lactate, s.a.m.d. Sau, te poti gandii lalocurile
din supermarket unde sunt tinute produsele si sa le corelezi
cu acelasi raft pe care sunt {inute.

Daca ai o listd lunga de cumparaturi, de

L —— Uneori este usor sa uiti ceva dupa doar
i_ cateva momente- spre exemplu painea

prajitd pe care ai pus-o Tnapoi in toaster

% |# pentru a o reincalzii. Incearca s&-ti repetj
<“" usor un cuvant cheie ( "paine prajitd"). In

momentul in care ai ajuns la a zecea repetitie, ar trebuii
sa verifici din nou painea. Daca ai un stil de viata
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solicitant, incearca sa adopti obiceiul de a te gandi
frecvent la lucrurile pe care urmeaza sa le faci sau sa
verifici des lista pe care ai faut-o. Astfel, iti va fi mai usor
sa tii minte. Daca iti verifici frecvent jurnalul la ore fixe,
spre exemplu Tnainte de a incepe munca dimineata, dupa
praz, etc. acest lucru te va ajuta sa tii minte ce trebuie sa
faci, diminuand sansele de a uita.

A -ti aminti mai bine

In general, nu vei constientiza pana la un moment dat
ca ai uitat ceva. Desi, ocazional vei realiza ca ai uitat sa faci
ceva dar nu mai stii exact ce. Daca te afli in aceasta situatie
fa o scurtd pauza si gandeste-te la lucruri similare care
trebuie sa le faci- spre exemplu, dacé ai uitat ce trebuie sa
cumperi, gandeste-te la celalalte cumparéaturi pe care
trebuia sa le faci. Incearcd de asemenea sa te gandestila
situata initiala- daca este posibil- intoarce-te la locul in care
te-ai decis sa faci acel lucru.
Oamenii uitd adesea daca au facut sau
nu o anumita activitate ( de exemplu
daca au inchis un geam, aragazul sau
lumina). O abordare a acestei probleme
ar fi sa iti desfasori activitatea in mod distinctiv- tuseste sau
spune cu voce tare ca ai indeplinit activitatea. Astfel, ca
inchizi lumina, o poti atinge o singura data in timp ce
spuneti "lumina s-a inchis".




3. Cum sa iti amintesti ce iti spun cei din jur

Folosirea Ajutoarelor de
Memorie

A nota cea ce ti se spune este
evident, un ajutor de memorie.
Daca este un mesaj scurt sau o
lista de cumparaturi, poti folosi un
biletel de tip post-it. Pentru a tine cont de evenimentele de
Zi cu zi, ce s-a intamplat, cu cine te-ai intalnit, ar putea fi
folositor s& pastrezi un jurnal pe care sa il verifici frecvent.
Jurnalul poate fi folosit si pentru chestiuni urgente daca
include sisteme separate precum cel de tipul Filofax unde
poti nota mesaje importante in pagini diferite. Daca uiti
mesajele de pe telefon, tine un carnetel si un stilou langa
telefon. Pastrarea unei table albe pentru scris acasa sau
la birou, te poate ajuta sad notezi mesaje importante
precum cea ce {i se spune. Cand ifi notezi ceva, incearca
sa o faci in mod organizat. Prin urmare, daca mesajul
notat este lung, il poti imparti in mai multe mesaje scurte
sub diferite tittluri si numerotate. Poti de asemenea sa
evidentiezi anumite parti ale mesajului prin tehnici simple
precum sublinierea, scrierea cu litere mari sau colorarea
cu diferite markere.

Daca ai un telefon inteligent cu reportofon, functia
poate fi folositoare pentru a {ine cont de orice mesaj. Este
un lucru practic pentru atunci cand cineva iti ofera directii
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sau pentru atunci cand vrei sa inregistrezi sfaturile pe care
medicul {i le ofera in timpul consultatiei. Unele aplicatii de
dictare digital iti permit sa in registrezi mesaje vocale in
diferite fisiere astfel incat sa le poti clasifica in mesaje
pentru acasa, pentru birou, etc. Foarte multe telefoane au
aceasta functie de inregistrare a vocii care poate fi folosita
pentru a pastra mesaje si liste de activitafi.

Cand {i se spune ceva ce trebuie sa tii minte,
incearca sa te gandesti la cea ce ti se spune- repeta
discursul folosind propriile cuvinte, pune intrebari sau
gandeste-te daca iti place sau nu ce ai auzit. In general,
cu cat te gandesti mai mult la ce {i s-a spus prima data
cand auzi sau citesti ceva, cu atat mai mult ti se va intipari
Tn memorie.

Cand trebuie sa-ti amintesti cifre, incearca sa le
grupezi ( spre exemplu memoreaza 3-7-4 drept trei sute
saptezeci si patru si nu trei-sapte-patru). In cazul
numerelor de telefon lungi poti face asociatii folosind acele
cifre. Spre exemplu, poti memora un numar precum
193852 sub forma 19 x 2=38 precedat de cate saptamani
are un an (52). In mod asemanator, 330 poate fi tinut minte

drept ora ceaiului ( 3:30).
adaugarea unei semnificatii cifrelor

I‘ . . )
le face mai greu de uitat, mai ales

daca le organizezi intr-un mod relevant pentru tine. Aceasta

Gruparea In acest fel sau
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tehnica se poate aplica la fel de bine si in alte situatii
precum memorarea codurilor postale sau a adreselor
americane ( care contin coduri ZIP), numerelor de
iregistrare a masinilor etc.
In cazul ingiruirilor de litere, o tehnicd
folositoare ar fi s& formezi un cuvant din prima
literd a fiecarui item. De exemplu, daca trebuie sa
— iti amintesti sa cumperi Paine, Oua, Stafide si
Sapun iti poti aminti ca literele P si S rimeaza.
Sau poti forma o abreviatie din fiecare litera a itemilor,
"P.O.S.S". Urmand apoi acest sir ifi poti aminti fiecare
cuvand in parte. Poate fi de asemnea folositor sa asociezi
locul unde te duci cu abrevierea astfel incat sa nu uiti de ce
ai Tnvatat cuvantul. [ti poti imagina o pancarda care si
contina abreviatia POSS chiar in fata magazinului. O alta
tehnica ar fi sa faci asociatii. Daca i{i este greu sa {ii minte
sa cumperi "paine integral, oua, stafide si sapun”, iti poti
imagina ca i{i faci un senvis din paine integrala, oua si
stafide si apoi te speli pe maini cu sapun.

O idee folositoare ar fi sa repeti un mesaj la anumite
intervale dupa ce I|-ai auzit, marind timpul de aseptare dupa
fiecare repetitie- de exemplu dupa 10 secunde, 30 de
secunde, 2 minute si 5 minute. Aceasta tehnica este
denumita uneori "repetitie distribuita de-a lungul timpului®.
Este folositor sa repeti un lucru imediat dupa ce |-ai auzit,
mai ales ca sa te asiguri daca ai fost atent/a si cea ce ai
inteles este corect, dar este deobicei bine daca repeti




Page |

mesajul dupad un anumit timp in care ai facut altceva.
Desigur, poti descoperi ca dupa un anumit interval de timp
ai uitat o parte a mesajului. De aceea este bine ca inifial sa
stabilesti aceste intervale de timp la distante scurte si apoi
sa maresti gradual durata timpului.

A -ti aminti mai bine

@ Daca constatati ca ati uitat un anumit mesaj care {;
se adreseaza, ramaneti calmi. Incearcd sa te
gandesti la lucruri legate de acest mesaj — cine {il-a
dat, unde, ce faceai in acel moment, ce mesaje
similare ai mai primit in acel timp. Este posibil ca
asta sa te ajute sa-ti amintesti mesajul. Incearca s&-
ti amintesi orice asociatie pe care ai facut-o pentru a nu uita
mesajul.

4. Cum sa iti amintesti numele persoanelor
Folosirea ajutoarelor de memorie

In acest caz, nu existd remedii simple pentru
imbunatatirea dramatica a memoriei. Daca trebuie sa fiti
amintesti numele mai multor persoane, incearca sa le
notezi in jurnal sau carnetel sau intr-un anumit folder in
telefon. Te poate ajuta sa notezi cu ce se ocupa fiecare
persoana in dreptul fiecarui nume. Este benefic sa repeli
din cand in cand aceste nume mai ales daca incerci sa-ii
imaginezi chipul fiecaruia in acest timp. Multe telefoane



mobile permit atagarea 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 daca ai refinut numele prin simpla privire a
fotografiei sau citirea informatiei pe care ai salvat-o despre
persoana respective.

A invata mai bine
Cand intalnesti pe cineva pentru prima
data, asculta numele cu atentie. Daca are
un nume neobisnuit, intreaba cum se
scrie. Daca esti prezentat mai multor
persoane, cautd o scuza pentru a le
repeta numele ( spre exemplu: "Permite-mi te rog sa verific
dacad amintelesbine cum techeama"). Incearcd sa
folosesti numele cat de des este posibil Tn conversatia
initala ( "Imi pare bine si te cunosc John! John, cu ce te
ocupi?") Este posibil sa te ajute daca vei repeta numele din
nou dupa un interval scurt de timp, de exemplu dupa cateva
minute si nu imediat dupa apoi sa maresti intervalul de timp
inainte sa repeti din nou numele. Este posibil sa {i se para
ciudat sa repeti numele unei persoane din nou si din nou
dar multi prefer sa-si auda numele rostit intr-o conversatie!
Daca poti sa faci asociatii intre numele persoanei si o
anumita semnificatie, te va ajuta s memorezi numele mai
bine. In cazul unui nume strdin, va trebui s& modifici
pronuntia astfel incat sa aibe mai multad semnificatie pentru

<
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tine ( spre exemplu Mustafa poate deveni mustata). In
anumite cazuri, numele poate sa fie amintit mai usor daca
ti-l imaginezi in mod diferit ( spre exemplu Domnul Macelar
in loc de Mr. Butcher ) dar in alte cazuri va trebui sa-I
stalcesti putin pentru a-i da inteles, spre exemplu gem in
loc de "James" sau con in loc de "Cohen".

Daca incerci sa-ti amintesti atat numele catsi
prenumele, sau numele mai multor persoane,
este posibil sa-ti fie mai usor sa le incluzi sub
un singur cuvant ( unul pe care sa {i-l polfi
inchipui usor) format din inifialele numelor-
spre exemplu Harry Thompson poate forma
cuvantul HaT ( palarie) si iti poti imagina acea
persoana purtand o péalarie sau pentru Mary si Peter, ili poti
imagina cuvantul Map ( harta) si pe cei doi citind o harta.

O alta tehnica un pic mai dificil de invatat ( si de aceea
nu este pentru toata lumea) este sa creezi o legatura
e neobisnuita intre numele unei persoane gi ceva ce iti
poti imagina. Spre exemplu dacd cineva poarta
numele de James Cohen, iti poti inchipui acea
persoana mancand o inghetata la cornet cu toping de
gem, astfel incat atunci cand vei intalni persoana
respectiva, te vei gandi la o inghetata la cornet si apoi la
gem, amintindu-ti numele James (Gem) Cohen (Con). Nu
iti face griji pentru cat de neobignuita este imaginea, cu cat
este mai speciala, cu atat mai repede vei retine numele!
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Daca persoana are ceva deosebit in infatisare, poti
folosi acest lucru pentru a face o asociatie intre imagine i
nume- spre exemplu, dacd domnul Cohen ar purta barba,
putem sa ne imaginam barba drept forma conului.

In general, daca te concentrezi pe ceva neobisnuit n
infatisarea unei persoane sau te gandesti cat de atractiva
este acea fata, vei tine minte mult mai bine numele sau cea
ce ai invatat despre el/ea. Retine fata sau aspectul fizic si
nu felul in care persoana este imbracata sau isi aranjeaza
parul- aceste detalii se pot schimba pe parcursul timpului!

Poate fi folositor si sa asociezi persoana cu cineva care
are acelasi nume si pe care o stii - un prieten sau o vedeta.
Gandeste-te la lucrurile pe care le au in comun- in domeniul
de activitate sau in infatisare. Spre exemplu, daca cineva
poartd numele Peter Shakespeare, te pot gandi la
Shakespeare si la lucrurile pe care persoana respectiva le
are Tn comun cu faimosul scenarist, William Shakespeare.

Cand iti iei la revedere de la cineva, incearca sa i repet
numele ( ex: "A fost o placere sa facem cunostinta, John!").
Incearcd sa-fi amintesti fata si numele putin mai tarziu si
dacé este posibil din nou peste cateva ore, pe durata mai
multor zile. Daca ai folosit o anumita tehnica de invatare a
fetei si a numelui incearca sa te gandesti la aceasta metoda
atunci cand repeti numele. Daca trebuie sa {ii minte mai
multe nume, de exemplu pentru munca, membrii unui club,
etc merita sa incerci sa iti amintesti numele si fetele cand
ai un moment liber. De asemenea se meritd sa notezi in



jurnal aceste nume impreuna cu orice alta informatie
despre ei.

A -ti aminti mai bine

Atunci cand nu iti amintesti un nume, nu te panica!
Incearca sa te gandesi la nume pornind
de la fiecare litera a alfabetului.
Gandeste-te unde ai auzit pentru prima
data acest nume sau la orice altceva
asociat cu numele. Nu renunta imediat-
este posibil sa iti amintesti mai tarziu.

Daca dupa cateva incercari tot nu poti sa iti amintesti
numele, nu te teme sa intrebi persoana- poti spune ceva de
genul- "Te tin minte dar imi scapa acum numele". Sau fiti
poti spune propriul nume in timp ce dai mana cu acea
persoana. El sau ea ar putea face in mod instinctiv acelasi
lucru. In cele din urma, nu uita ca poti avea o convorbire
placuta cu cineva fara sa-i spui numele!

5. Cum sa iti amintesti unde ai pus un lucru
Folosirea Ajutoarelor de Memorie

Aparatele de etichetare electronice sunt disponibile si
pot fi atase lucrurilor pe care ai putea sa le pierzi, precum
cheile sau telecomanda televizorului. Cand apesi un buton
pe un transmitator sau pe o aplicatie de pe telefon, vei
primi un semnal care te ajuta sa localizezi obiectul. Unele
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dispozitive semnalizeaza si daca te afli la o anumita
distanta de obiect si asta te-ar putea ajuta daca de obicei
uiti Tn urma lucruri precum telefonul mobil. Daca pierzi
mereu ceva important incearca sa il atasezi unui medalion
sau la un obiect pe care il porti des precum o
curea.

Inceraca sa fii organizat/a cu lucrurile si
locurile Tn care le lasi. Incearcé s& amenajezi
un spatiu acasa sau la birou unde sa ifi lasi
anumite lucruri- spre exemplu lucruri de zi cu
zi ( chei, poseta, ochelarii, scrisori etc). Daca
pui lucrurile Tntr-un vas, asigura-te ca este transparent si
pune-l undeva la vedere. Incearca sa pui lucrurile
deoparte cu atentie si sa le pui la locul lor dupa ce le
folosesti. Aloca-{i putin timp ( de exemplu, jumatate de ora
in fiecare sambéata) pentru a organiza lucrurile si a pune
la loc lucrurile care au fost mutate de la locul lor.

Poate fi folositor sa etichetezi dulapurile si borcanele
in care tii anumite lucruri. Pentru a pastra anumite lucruri
s-ar putea sa {i para utile containerele de plastic
transparente care au propriile rafturi- le gasesti la
magazinele de papetarie sau de articole de casa.

Este o idee buna sa etichetezi lucrurile pe care
deobicei le lasi in urma (umbrela, telefonul) cu numarul
tau de telefon si numele. Pentru lucruri precum paltoane,



manusi, etc potfi cumpara stilouri sau stampile textile
pentru a imprima numele si numarul de telefon, sau le poti
coase direct pe material. Daca te temi sa iti las propriul
numar de telefon, il poti da pe cel de servici sau pe al unui
prieten sau membru al familiei care ar accepta sa fie
contactat.

Daca te afli la cumparaturi, incearca {ii
toate obiectele intr-o singura plasa sau
servietd. Daca vei cara numeroase
pungi, Tncearca sa le bagi pe cele mai
mici Tn cele mari- cu atat mai putine, cu
atat sansele de a uita una undeva sunt
mai mici. De asemena, daca te asezi undeva si vrei sa pui
umbrela sau o pungéa langa tine, pune-o mai bine in fata ta
pentru a nu o lasa din greseala in urma. Daca asezi ceva
n compartimentul de bagaje al trenului, pune-l mai bine n
compartimentul din lateral decat in cel de deasupra ta, sa
le poti vedea. Daca ai cu tine mai multe lucruri, tine minte
numarul obiectelor pe care le ai si verifica din cand in
cand daca ai numarul corect de obiecte.

Daca ai tendinta sa uiti unde ai parcat masina,
incearca sa parchezi frecvent in acelasi spatiu. Daca vei
parca masina intr-o parcare amenajatéa, parcheaza langa
ceva care sa-ti atraga atentia, precum un semn sau un
chiosc. Cand parasesti masina, noteaza etajul la care ai
parcat si orice alta informatie care te va ajuta sa o gasesti.
Cand pleci de langa masina, uita-te inapoi de cateva ori i
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concentreaza-te asupra locului. Unele masini includ un
sistem de alarma cu telecomanda care atunci cand apesi
pe buton, masina va claxona si da semnale luminoase de
la distanta.

A invata mai bine
Fii alert in situatiile in care esti predispus sa uiti ceva-
5 atunci cand calatoresti cu trenul sau
ﬁ?@ autobuzul, Tn magazine etc. De obicei
uitam lucruri sau unde le-am lasat din
cauza neatentei sau dezorganizarii. Opreste-te si
gandeste-te de fiecare data cad pui ceva la loc.
Concentreaza-te cateva secunde asupra locului Tn care ai
pus obiectul si spune cu voce tare unde l-ai lasat. De
asemenea, incearca sa iti dai un motiv pentru care ai pus
obiectul in acel loc.
Mai bine, poti incerca sa creezi o conexiune intre
obiect si loc. Spre exemplu, daca pui o cheie intr-o ceasca
incearca sa iti imaginezi ca bei dintr-o cheie
mare si nu drintr-o ceasca! Cand va veni
/- momentul s&-ti amintegti unde ai pus cheia, te
. vei gandi in acelagi timp la ceasca iar asta ifi va
- aminti unde este cheia. Poli de asemena sa
observi ca cele doua cuvinte, "cheie" si "ceasca"
incep cu aceasi litera- daca iti vei aminti unul din ele, if;
vei aminti si de celalat.




Dupé ce pui ceva deoparte, incearca sa te gandesti din
cand in cand, la anumite intervale de timp, unde ai pus
obiectul. Mareste putin aceste intervale de timp la fiecare
ncercare.

A -ti aminti mai bine
250 Daca ai uitat unde ai pus un obiect mai

‘%f devreme, incearca sa-{i amintesti cand ai avut
obiectul pentru ultima data. Apoi, gandeste-te pas cu
pas, unde erai si ce faceai. Poti de asemenea séa te
prefaci ca pui deoparte obiectul pentru prima datala
loc si sa te gandesti la posibile locuri in care sa-l lasi.
Este de asemenea folositor sa caufi mai intai in
locuri evidente apoi in cele mai putin evidente.

Daca pierzi des obiecte precum ochelarii, iti poti crea
un sistem de cautare pe care sa-l notezi si expui la vedere.
Poate lua forma unor secvente de tipul- Sunt ochelarii n
geanta sau in buzunarul paltonului?> Sunt pe scaun sau pe
masa?> Sunt in bucatarie?>Sunt in baie?>Sunt langa
telefon?>Sunt in dormitor?>

Gandeste-te la toate lucrurile similare pe care le ai si
verificd daca ai lasat obiectul langa acestea. Nu uita sa
intrebi pe cineva daca stie unde ar putea fi sau daca te
poate ajuta sa gasesti obiectul.
Uneori poate fi frustrant sa nu gasesti obiectul pe care il
cauti. Daca nu gasesti obiectul dupa mai multe cautari,
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incearca sa faci o scurtd pauza si sa te relaxezi pentru
cateva minute. Intreabd-te cat de important este obiectul —
poti sa te folosesi de altceva intre timp, te poate imprumuta
cineva cu acel obiect sau iti poti cumpara altul?

6. Cum sa iti amintesti cum ajungi intr-un anumit loc
Folosirea ajutoarelor de memorie

Exista site-uri online care pot gasi o0 anumita
ruta pe care o poti printa impreuna cu
directiile catre destinatia dorita. Asigura-te ca
printezi harta, o analizezi inainte de plecare si
iti planifici orice calatorie lunga pe secvente.
Repere precum spitalele sunt de obicei
evidentiate pe harta si ifi pot fi folositoare. Unele persoane
prefera harta propriu zisa, altii prefera indicatii scrise-
alege varianta cea mai potrivita pentru tine.

Iti poti cumpara un sistem de navigatie precum
"Satnavs" pe care sa-l montezi in masina. Unele Satnavs
pot fi folosite chiar si pentru mersul pe jos, majoritatea
telefoanelor mobile au un sistem de navigatie prin satelit
asemanatoare.

Afla daca existd un semn de circulatie pe care poti sa-
| urmezi pana aproape de destinatie- este de obicei mai
usor decat sa tii cont de multiple directi de tipul stanga,
dreapta. Inainte sa pleci, asigura-te ca ai numarul de
telefon al persoanei care te asteapta sau cu care urmeaza




sa te intalnesti, in cazul in care trebuie sa suni pentru
directii mai amanuntite.

Unele persoane au dificultati in a se ghida corect in
cladiri mari. Daca iti este dificil sa te descurci intr-o casa
mare, incearca sa etichetezi sau sa pui poze pe usile unor
camere astfel incat sa-ti fie indicate scopul lor. Usile
anumitor camere pot fi vopsite in diferite culori pentru a le
evidentia.

A invata mai bine

Aloca-ti suficient timp, mai ales daca este pentru
prima data cand mergi in acel loc. Daca directiile
sunt mai degraba lungi, incearca sa le imparti in
secvente mai scurte si concentreaza-te doar pe
una singura tnainte de a a incepe sa o analizezi pe
urmatoarea. Dacéa cineva iti ofera directii, repeta-le folosind
propriile cuvinte si verifica daca ai inteles bine si daca este
posibil repeta-le din nou la un anumit interval de timp. Dacé
poti nota sau inregistra directile pe telefon, cu atat mai bine!
Imagineaza-{i cum urmeaza sa ajungi la destinatia dorita.
Intreaba persoana daca exista un reper catre alta destinate
aflata in drumul tau ( de exemplu un oras) care sa te ajute
sa urmezi directiile.

Daca mergi undeva pe jos, uita-te in jur dupa repere
precum anumite magazine astfel incat sa te poti intoarce cu
usurinta. Daca mergi cu masina poti face acelasi lucru
privind de cateva ori in oglinda retrovizoare.
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A -ti aminti mai bine

= Daca te ratacesti sau urmezi cu dificultate
directiile, stai calm si nu te panica- observa
instructiunile pe care le-ai urmat deja si
gandeste-te la o ruta alternativa. Daca ai mai
fost in acel loc, aminteste-ti ce ruta ai urmat
atunci. In cele din urma nu te teme sa ceri
sfatul cuiva- spre exemplu un angajat al benzinéariei,
magazinului, etc sau s& suni persoana cu care urmeaza sa
te intalnesti.

7. Cum sa iti amintesti experiente recente

Poate fi frustrant atunci cand uiti evenimente care s-au
petrecut recent, te poti simfii chiar stanjenit, mai ales daca
cei din jur isi amintesc aceste lucruri si tu nu.

Multe persoane se plang ca desi fisi
amintesc evenimente petrecute in copilarie
S\ m nu si le pot aminti pe cele recente. De cele

@ mai multe ori, amintirile din copilarie au fost
) / " amintite .n.1ai des sau §unt se.mnificative
AL Y persoanei iar asta ar explica partial de ce
sunt atat de inradacinate in memorie.
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Exista cateva lucruri de care poti tine cont daca nu iti pofi
aminti evenimente recente. In primul rand, oamenii isi
amintesc trecutul in diferite moduri. Unii isi amintesc
evenimente de acum cativa ani in detaliu, n timp ce altii nu
isi amintesc nimic dintr-o experientd importanta. In al doilea
rand, este normal ca memoriile neplacute sa fie alungate
din memorie si prin urmare, greu de amintit. In al treilea
rand, in viata de zi cu zi suntem adesea preocupati sa tinem
minte ce trebuie sa facem, sa retinem ce ni se spune etc
din moment ce aceste indatoriri trebuie indeplinite. Desi
poate fi frustrant sa nu iti amintesti evenimente care s-au
petrecut cu cateva luni sau cativa ani in urma, este probabil
ca acest lucru sa nu afecteze felul in care abordezi lucrurile
de zi cu zi.

Existd cateva metode prin care te
poti asigura ca vei memora
evenimentele prin care ai trecut sau ca
sa te asiguri ca ifi vei aminti lucruri pe
care probabil le-ai uitat. Este folositor
sa recapitulezi frecvent in urmatoarele saptamani si luni
ceea ce s-a intamplat- asta poate implica pastrarea unui
jurnal pe care sa-l verifici in anumite momente ale zilei sau
intr-o anumita zi a saptamanii. Daca poti adauga poze in
jurnal, cu atat mai bine! Poti de asemena sa adaugi clipuri
video si fotografii digitale pe care sa le vezi pe telefonul
mobil, tablete sau iPad. Exista aplicatii de tipul jurnalelor
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electronice pe care le poti pastra pe telefon ca parte a unui
jurnal digital.

Incearcad sa stabilesti un anumit timp in care si
revizuiesti jurnalul, de preferat impreuna cu altcineva care
a participat la eveniment. Unele persoane pastreaza in
casa, la vedere colaje cu fotografii din concedii sau cu
membrii familiei. Daca iti formezi obiceiul de a privi din cand
in cand aceste fotografii, este posibil sa te ajute séa retii mai
bine amintirile.

Daca ai uitat un eveniment care s-a intamplat acum
catva ani si nu ai avut posibilitatea sa revizuiesti des ceea
ce s-a intamplat, ramai calm/a, nu te panica deoarece
panica tinde sa ingreuneze amintirea. S-ar putea ca
amintirea sa-{i revina de una singura dupa putin timp. De
obicei, indiciile te vor face sa-ti amintesti evenimentul.
Incearca sa te gandesti la alte evenimente care s-au
petrecut in acelasi timp, fie ca acestea au fost personale
sau generale. Daca discufi cu cineva care a participat de
asemenea la acel eveniment, este posibil ca persoana sa
iti poata oferi indicii despre cea ce s-a Intamplat.
Fotografiile sunt de obicei un mijloc bun de a declansa
procesul de amintire. Este de retinut ca este normal ca
unele amintiri sa fie complet uitate in ciuda prezentei
indiciilor, prin urmare nu te ingrijora.



8. Instrumente folositoare

In aceasta sectiune am descris cateva instrumente
folositoare pentru memorare care va pot ajuta in rutina
zilnicad. Unele dintre ele au fost descrise deja in paginile
anterioare. Trebuie mentionat ca este posbil ca unele dintre
aceste intrumente sa nu fie disponibile in zona in care
locuiti. De asemena, in anumite cazuri, in special in cazul
dispozitivelor electronice, acestea pot fi inlocuite cu modele
mai noi sau este posibil s& nu se mai produca.

Instrumente de papetarie

Stickere de tip Post-It

Sunt disponibile in diferite marimi si culori iar unele
sunt deja completate cu anumite mesaje si posibile liste de
bifat. Din moment ce aceste biletele se pot dezlipi dupa un
anumit timp, este important sa stii ca exista si stickere cu
adeziv mai puternic care vor rezista o perioadda mai
indelungata. Ele pot fi folosite ca memento pentru ce ai de
facut- de exemplu poti pune unul pe clanta astfel incat sa
nu uiti ca ai ceva de luat cu tine sau pe frigider ca sa-ti
amintesti sa scoti ceva din el. Pot fi folosite si drept carnetel
improvizat pentru listele de cumpéaraturi sau pentru notarea
numerelor de telefon. Deseori, este o idee buna sa patrezi
un notepad sau stickere impreuna cu un pix langa telefon.
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Banda adeziva de tip Post-It

Este disponibila in diferite culori si marimi, cu
o latime intre 0.5 si 2.5 cm. Poate fi folosita
pentru a acoperi ceva ce ai notat sau desenat,
poate fi folosita drept ajutor de memorie in
diferite moduri- drept notita usor de inlaturat de pe orice
suprafata, 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 n
anumite zile ale saptamanii, ca notita pe bordul masinii
pentru a-{i aminti anumite lucruri in timp ce conduci, sauca
semn de carte care sa-{i aminteasca anumite parti ale
lecturii.

Carnetele, Jurnale si Agende Filofax

Pot fi folosite pentru a nota date,
nume, adrese si mesaje scurte. In
cazul agendelor de tip Filofax, exista
liste preprintate cu task-uri cheie pe
care le poti bifa, sunt de asemena
disponibile si harti pentru diferite
orase si tari pe care le poti atasa agendei.




Tabla si Calendarul

"MEMO ) Tabla pentru scris poate fi magnetic sau nu,
este disponibila in diferite marimi si poate fi
simpla sau gata printata astfel incat sa includa
zilele saptdmanii/ un calendar lunar. Daca alegi
sa o folosesti pune-o la vedere. Orice scrii ar
trebui sa fie notat cu LITERE MARI si cerneala neagra
groasa ca saiasa in evidenta.

Etichetele

Este usor sa pui un obiect in alta parte decat ai face de
obicei sau sa il lasi in urma undeva. Daca un obiect pierdut
este etichetat cu un nume si numar de telefon este mult mai
probabil ca acesta sa fie returnat proprietarului. Etichetele
cu text scris pot fi usor de printat la un calculator iar multe
papetarii oferd acest serviciu. Poti de asemenea sa
achizitionezi un stilou textil cu care sa notezi numele si
numarul de telefon pe haine sau etichete pe care le poti
coase/ céalca. Daca te temi sa iti lasi propriul nume si numar
de telefon, il poti Iasa pe cel de service sau al unui prieten.
In anumite tari, exista care tin evidenta cheilor si care au un
numar de telefon la care pot fi contactati de catre cel care
gaseste cheia.

Page |



Instrumente Mecanice
Ceasul
Poate fi considerat un instrument mecanic pentru
memorie daca are cifre mari si clare alaturi de un
display pentu data si ziua saptamanii.

Timer-ul

Acestea se gasesc in magazinele cu articole de
bucatarie, sunt ieftine si usor de folosit. Timer-ul cu patru
tipuri diferite de clepsidre pot fi extreme de utile pentru
atunci cand gatesti mai multe lucruri mai ales daca fiecare
din ele au o durata de coacere diferita.

Cutiile de Medicamente

Sunt disponibile in diferite forme si marimi la
majoritatea farmaciilor si  drogheriilor. Unele au
compartimente pentru fiecare zi a saptamanii sau ale zilei.
Merita sa iei in considerare o varianta transparenta pentru
a vedea daca ai luat sau nu pastila. Unele cutii de
medicamente include o alarma care sa te ajute sa iei
medicamentatia la timpul potrivit.
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Instrumente Electronice de Depozitare

Aparatele de Fotografiat

La fel ca si cele fixe, camerele de fotografiat
portabile pot inregistra automat imagini si filmari.
Imaginile pot fi de obicei redate pe telefonul mobil,
calculator, televizor, tablete sau Ipad. Majoritatea
telefoanelor mobile au inclusa o camera de fotografiat.

% Magnetofoanele
73 Multe dintre acestea sunt acum dispozitive digitale,
@) | fara banda si permit indexarea si cautarea rapida a
lucrurilor Tnregistrate. Este posibil s& ai mai multe
" fisiere pentru mesaje de service, pentru acasa, etc.
Unele modele includ alarme si pot transfera materialul
Tnregistrat inr-un calculator. Majoritatea telefoanelor mobile
au inclusa o aplicatie reportofon.

Alarme Electronice
Ceasurile
Majoritatea ceasurilor au alarme sau functii digitale
asemanatoare. Ceasurile Smartwacth pot fi conectate la
telefonul mobil astfel incat sa-ti poti sincroniza emailurile,
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mesajele, apelurile si agenda pe ambele dispozitive. Unele
ceasurile Smartwacth au functie de inregistrare a vocii si
functie satelit.

Timer-ul detasabil

Aceste dispozitive au un timer automat care poate fi
setat pentru a inchide sau porni echipamentele electronice
in anumite moment in cazul in care uitj.

Dispozitive de localizare

Aa. Pot fi atagate lucrurilor pe care ai tendinta
- sa le pierzi ( de exemplu cheile sau
telecomanda). Cand apesi butonul
transmitatorului vei primi un semnal care
te ajuta sa localizezi obiectul. Unele dispozitive te vor alerta
cand esti la o anumita distanta, aproape de obiect iar asta
te va ajuta daca pierzi sau lasi lucruri in urma. Unele
dispozitive de localizare pot fi conectate la telefonul mobil
daca instalezi anumite aplicatii.

Telefoanele
Telefonul Fix
Majoritatea telefoanelor au functii de stocare
care te ajuta sa salvezi un numar de telefon si sa-1 apelezi
prin tastarea unui singur buton. Alege un telefon care
afiseaza si numarul de telefon astfel incat sa poti vedea
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numarul apelat. "Fototelefoanele" sunt de asemena o
optiune buna — poti aloca o fotografie pentru numerele de
telefon ale prietenilor, a rudelor sau pentru anumite locuri
precum spitalul cel mai apropiat. Cand fotografia este
apasata, numarul de telefon va fi apelat automat.

Telefoanele mobile
Majoritatea telefoanelor mobile nu doar ca au functi
incorporate pentru jurnale si sisteme de
-~ vocelffotografie dar si permit descarcarea aplicatiilor
pentru memorare. Alte functii pot fi prezente precum
fotografierea, filmarea si/sau inregistrarea vocii- lucuri care
te pot ajuta sa faci fata problemelor de memorie.

Sistemele de Navigare

Poti achizitiona un sistem de navigare precum
"Satnavs" si sa-l instalezi in masina- iti va
— spune unde te afli pe harta si iti va oferi mesaje
vocale pentru a ajunge la destinatie. Unele dispozitive
Satnavs pot fi folosite s pentru mersul pe jos si multe
telefoane mobile au acum o functie de navigare inclusa sau
care poate fi descarcata sub forma unei aplicati.

240" wunll
1 240 i 3%
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9. Intrebari frecvente

Pierderile de memorie nu sunt iesite din comun. lata
cateva intrebari frecvente si cateva raspunsuri posibile.

I1- Cum pot s&-mi amintesc unde am l&sat ochelarii?

v Pune ochelarii pe un snur pentru ochelari si poarta-i la
gat.

v Poartad o camasa cu buzunar in care sa-{i pui tocul
pentru ochelari. Eticheteaza tocul cu numele tau si
numarul de telefon in cazul in care 1l pierzi.

v Adopta obiceiul de a-{i pune ochelarii seara, inainte
de culcare in acelasi loc.

v Pastreaza o pereche de ochelari de rezerva undeva-
de exemplu langa televizor, in masina, etc.

[2- Cum pot s&-mi amintesc dacd am luat medicamentele
sau séa verific daca le-am luat?

v’ Foloseste sistemul de alerta al telefonului sau
smartwatch-ului care te va anunta ca trebuie sa iei
medicamentele Tmpreuna cu un container de
medicamente transparent care iti va permite sa vezi
daca le-ai luat.

v’ Incearcé si iei medicamentele inainte de a face o
activitate cu care esti obisnuit- de exemplu, Tnhainte de
a te spala pe dinti sau a te uita la televizor, inainte de
masa, etc. Pune un biletel 1anga fierbator sau apartul
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de cafea daca bei mereu ceai sau cafea, si noteaza-ii
cand ai luat pastila.

13- Cum pot tine minte s iau ceva cu mine Tnainte de a
pleca de acasa?

v Plaseaza obiectul aproape de usa astfel incat sa-I poti
vedea cand te pregatesti de plecare.

v Noteaza-ti denumirea obiectului pe o banda adeziva
sau pe un biletel "foarte lipicios" de tip post-it si
lipeste-l pe usa de la intrare.

v Pune obiectul alaturi de un alt obiect pe care 1l vei lua
( cu siguranta) cu tine- de exemplu poseta sau
servieta.

v' Langa usa de la intrare, poti monta un dispozitiv
sensibil la migcare care sa redea un mesaj inregistrat
atunci cand cineva se afla in apropiere, acel mesaj
poate sa-{i frecvent aminteasca sa iei anumite lucruri
cu tine daca ai tendinta sa le uiti.

l4- Cum pot s&-mi amintesc s& ma uit la TV sau sa ascult
radio-ul la o anumita ora?

v’ Seteaza o alarma pe telefonul mobil.

v’ Scrie numele si ora la care este difuzata emisiunea
pe un biletel si lipeste-l pe TV.

v Unele companii TV si unii distribuitori de televiziune
permit setarea alarmelor direct pe TV.

I5-Cum pot s&-mi amintesc un mesaj pe care l-am primit?



v Noteaza mesajul pe un biletel si lipeste-l pe frigider
sau pe o tabla.

v Repetd mesajul de indata ce l-ai primit ca sa te
asiguri ca ai primit toate informatiile necesare.
Repetéa-| din nou de cateva ori T propriile cuvinte,
marind intervalul de timp de asteptare dupa fiecare
repetitie.

I6-Nu-mi mai place sa citesc deoarece tot uit ce se
intampla in carte. Cum pot remedia asta?

v"Nu exista un raspuns usor la aceasta intrebare, e
posibil sa fie mai bine pentru tine sa eviti romanele
lungi sau complicate.

v’ S-ar putea sa descoperi ca inca iti plac cartile mai
scurte sau cele cu ilustratii, sau cartile pe care le-ai
mai citit candva ( precum cele din copilarie).

v O altd metoda prin care poti tine cont de ce ai citit
este sa iti notezi ce ai citit, poate chiar sa ifi lipesti
notite sau un semn de carte pe coperta. Cand te vei

uita din nou prin carte, te poti uita pe notitele pe care

le-ai scris.

I7- Problema mea nu este memoria ci faptul c&-mi tot
amintesc lucruri neplacute- cum pot uita aceste amintiri?

v Este normal sa iti amintesti lucruri care au o
incarcatura emotionala puternica si ar fi util sa
consulfi un specialist pentru asta. Daca vei consulta
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un terapeut, acesta te-ar putea invata cateva metode
prin care sa suprimi amintirea sau sa privesti lucrurile
intr-o altd lumina astfel incat sa diminuezi intensitatea
trairii emotionale.

v’ Este posibil sa fi incurajat sa iti redirectionezi atentia
catre lucruri mai placute. Amintirea frecventa a
amintirilor placute ar putea sa-ti imbunatateasca
starea de spirit si increderea de sine.

I8- mi este greu s& ma obisnuiesc cu dispozitive
electronice noi...ce pot sa fac?

v Imparte cea ce ai de Tnvatat in mai multe parti, invata
flecare parte, una cate una. Repetarea fiecarei parti
pana o stapanesti va ajuta.

v Pastreaza la indemana notite cu instructiuni cheie,
usor de inteles. Pastreaza-le aproape de dispozitivul
in cauza si priveste-le frecvent, poate chiar testeaza-
te din cand in cand sa vezi daca le stapanesti.
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10. Resurse pentru imbunatatirea memoriei

(Aceasta listd nu este menita sa fie completa sau
exhaustivd, de asemenea nu este menita sa fie o
aprobare a informatiilor de pe aceste site-uri. Aditional,
aceste site-uri pot disparea dupa un anumit timp.)

WWw.memory-key.com

Contine o multitudine de subiecte legate de memorie si
imbunatatirea 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
Jphp?cateqgorylD=200344

Asociatia Britanica a persoanelor care sufera de
Alzheimer, produce numeroase articole menite sa ajute
peroanele care au problem de memorie.
www.braininjurvhub.co.uk/information-
librarv/memory

Asociatia Britanica de ajutorare a copiilor care au
probleme neurologice si de memorie.
WWW.cogassist.com

O lista de site-uri si resurse tehnologice care pot ajuta
persoanele cu probleme cognitive si psihice.
http://www.helpquide.org/articles/memory/how-to-
Improve-your-memory.htm

Cateva sfaturi generale pentru lipsurile memoriei si
sfaturi de imbunatatire 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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Carti care ajuta in cazul diferitelor probleme de memorie
pe care pacientii care au suferit o trauma sau boala
craniana ( sau alte varii motive) le pot intampina.

Berry E, Booth M. (2014). "Probleme de memorie care
apar dupa o trauma craniana". Salford Royal NHS Trust.
[34 de pagini]. Poate fi descacata de pe:
http://tinyurl.com/hko3cfc

Clare L, Wilson BA (1997). "Cum sé& faci fata
problemelor de memorie". Thames Valley Test
Company (Disponibila pe: www.amazon.co.uk). [63 de
pagini]

Baxendale, S. (2014). "Cum sa& faci fata problemelor de
memorie" Sheldon Press. [119 de pagini]

Budson A, O’'Connor M. (2016). "Sapte pasi cétre o
memorie mai bun&" Oxford University Press. [312 de

pagini]

11. Zece dintre cele mai folositoare sfaturi pentru
memorie

la-o0 ugor

1.Incearcé sa nu faci prea multe lucruri in acelasi
timp. Redu numarul de factori care te pot coplesi,
poate prin a face mai putine activitati sau imparte
atributiile cu un membru al familiei sau un asistent
de birou. Daca in trecut erai foarte perfectionist/a s-
ar putea sa te ajute daca iti setezi asteptari mai
realiste.

2. Anxietatea, depresia, oboseala, durerea, lipsa
somnului, alcoolul, drogurile recreationale si


http://tinyurl.com/hko3cfc
http://www.amazon.co.uk/
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anumite medicamente iti pot afecta memoria asa ca
Tncearca sa controlezi aceste lucruri daca este
posibil. Incearca si ai o atitudine pozitivd. Unele
persoane gasesc mult suport in meditatie si exercitii
de relaxare. Gaseste o activitate care sa iti faca
placere si care sa o poti face cu usurinta. Fa pauze
dese pentru a evita oboseala. Exercitiile frecvente,
sporturile de societate ( cele pe care le practici in
echipa) si o greutate corporala bine controlata ajuta
atat sanatatea generala cat si memoria.

3. Daca uiti ceva, nu te supara. Ramai calm si
asteapta putin- s-ar putea sa-ti amintesti pe
parcurs. Incearca sa tii minte In ce circumstante ai
uitat astfel incat sa le poti preveni pe viitor.

Fi organizat!

4. Pastreaza o rutina fixa, cu activitati programate in
anumite momente ale zilei. Asta te va ajuta sa {ii
minte ce ai de facut.

5. Fii organizat- fii ordonat, pune fiecare lucru la locul
lui. la Tn considerare posibilitatea de a eticheta
dulapurile, sertarele, containerele si dosarele.
Foloseste sisteme de jurnale scrise, aplicatii pe
telefon si pe calculator. Daca folosesti mai multe
tipuri de sisteme, asigura-te ca sunt sincronizate.

Concentreaza-te si Foloseste Strategii

6.Incearca sa nu visezi cu ochii deschisi- fii atent.
Incearca sa faci asta mai ales cand calatoresti.



Daca obisnuiesti sa uiti lucruri in urma, in diferite
Tncaperi sau mijloace de transport, inceara sa-{
formezi obiceiul de privi in urma ta pentru a verifica
- "Priveste si abia apoi pleaca”!

. Daca trebuie sa faci ceva, fa acel lucru in acel
moment fard amanari care te-ar putea face sa uiti-
"Actioneza acum!”

. Daca trebuie s& memorezi un nume sau un mesaj,
repeta-l in minte la numite intervale de timp.
Amintirea repetata ( "Reamintirea Practica") a aratat
rezultate pozitive in imbunatatirea memoriei. Daca
uiti o excursie recenta, tine un jurnal scris, foto sau
video, daca se poate pe telefonul mobil. Consulta
jurnalul la anumite intervale de timp, de exemplu
seara Tnainte de culcare sau in week-end. Pe un
perete sau display, poti pastra la vedere fotografii
din ultimul concediu sau nume importante pe care
tinzi sa le uifj.

.Incearca sa atribui o semnificatie lucrurilor pe care
vrei sa le memorezi- facand asociatii sau grupand
Tmpreuna mai multe lucruri, spre exemplu gruparea
lucrurilor pe care trebuie sa le cumperi de la
supermarket. Daca trebuie sa-ti amintesti sa faci
ceva mai tarziu intr-o anumita zi, precum sa
cumperi lapte de la magazin dup& munca atunci
cand trebuie sa te Intorci acasa, incearca sa-ti
imaginezi o sticla de lapte cu putin timp inainte, de
exemplu atunci cand esti in masina sau aproape de
magazin.
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Foloseste ajutoare de memorie

10. Foloseste ajutoare de memorie- precum table
magnetice, stickere de tip post-it, liste, notite,
jurnale, calendare, alarme, telefoane mobile si
ceasuri smart. Te pot ajuta sa-{i amintesti mesaje si
sa faci anumite lucruri la momentul potrivit. Tine
minte ca poti apela la prieteni, colegi de servici sau
la un membru al familiei- ei pot fi de asemenea
instrumente folositoare! Dacéa ai un telefon mobill,
multe aplicatii pot fi considerate ajutoare de
memorie, de exemplu aplicatiile care sa te ajute sa
nu uiti sa iei medicamentele sau cele care fiti
amintesc unde ai lasat ceva sau cum sa ajungi
undeva.

12. Cugetari despre memaorie

" Aud si uit. Privesc si-mi amintesc. Fac si inteleg."
Confucius

"Dintre doi oameni care trec prin aceasi experienta si au
acelasi nivel de tenacitate, cel care se GANDE$TE la
experienta cel mai des si o inglobeaza in mod sistematic
in relatia cu altii, acela va avea cea mai buna memorie. "
William James

"Cand eram mai tanar, imi aminteam orice, fie ca s-a
ntdmplat sau nu. "Mark Twain
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"Un om intelept uita intentionat multe lucruri." Mahatma
Gandhi

"Fiule, spune mereu adevarul. Daca vei face asta, nu va
trebui niciodata sa tii minte ce ai spus ultima data. " Sam
Rayburn

"Un avantaj al memoriei precare este acela ca te poti
bucura Tn nenumarate randuri de aceleasi lucruri, de
parca le vezi pentru prima oard." Nietzche

"Fericirea este o buna sanatate si o memorie proasta!”
Ingrid Bergman

"Un diplomat este barbatul care isi aminteste ziua de
nastere a unei femei dar nu si varsta." Robert Frost

"Cerneala stearsa este mai bund decat memoria
stralucita." Proverb Chinezesc

"Abilitatea de a {ine minte este un lucru grozav dar
abilitatea de a uita este cu adevarat o binecuvantare."
Elbert Hubbard

"Arta memoriei este arta atentiei." Samuel Johnson

"Cand esti tanar si indragostit, tii minte fiecare detaliu,
fara efort chiar si dupa mai multe luni. Cand asculti un
politician, uiti si cel mai mic detaliu imediat, la doar cateva
minute fara efort. Asta este memoria. " Nu-mi Amintesc
Cine
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