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PREFACIO

Quando conheci o Alberto ficou evidente a sua determinacdo em
tudo aquilo que faz. O zelo que dedica em ministrar aulas e o
empenho em estimular seus alunos a produzir resultados melhores
levou-0 a escrever este livro e disponibilizar estratégias, técnicas e
métodos mnemaoénicos que serdo de grande valia quando
corretamente utilizados.

Os ensinamentos contidos neste livro poderao ajuda-lo a obter
melhores resultados ao lidar com informacgdes, conhecimentos e
conteudos que necessitam de memorizagao imediata. E,
praticamente, em toda matéria isso € necessario.

Além do mais, em muitos pontos do livro o Alberto procurou
mostrar - corretamente - o grande valor das estratégias em
aplicacdes do dia-a-dia. Porém, sempre € necessario lembrar que
sao ferramentas extremamente uteis para serem utilizadas
inteligentemente. Do contrario se tornardo muletas e perderao a sua
eficacia. Ou seja, nédo é a técnica em si que tem valor e sim a sua
adequacao ao momento e ao conteudo.

Portanto, ampliando o repertorio de estratégias intelectuais ao
lidar com a informacé&o vocé estara consequentemente fazendo
modificacdes na estrutura cognitiva e isso tem um valor inestimavel,
pois resgata muito do potencial que temos; mas que, em grande
parte, continua adormecido.

Tenho a convicgao de que este livro ira contribuir para despertar
um potencial que vocé jamais havia pensado existir. O Alberto com
este livro ira ajuda-lo - com maestria - nesse empreendimento, mas
cabe a vocé implementar isso no seu cotidiano. Os resultados serao
compensadores e fardao a diferenca em termos de produtividade.



1. Valdinés Rodrigues



MAD — MEMORIA, ARTE E DESPORTO

Com o objetivo de trocar informagdes sobre sistemas e técnicas
de memodria foi criado o grupo MAD (Memdria, Arte e Desporto).

Estamos recrutando "mentatletas” (atletas da mente) para
integrarem nossa equipe. Se vocé é capaz de memorizar um
baralho em menos de cinco minutos ou 100 digitos em menos de
trés minutos, entre em contato conosco pelo site:
http://www.supermemoria.com.br.

Para contratar palestras, treinamentos ou cursos com o autor,
envie um email para albertodellisola@gmail.com ou entre em
contato pelo telefone (31) 3226-3967.
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INTRODUCAO

4

'O mefoao é a mae aa memoria.”
Thomas Fuller

Eu sei 0 que € esquecer o nome de alguma pessoa. Ja me esqueci
de reunides, numeros de telefone, senhas do banco, piadas que J6
Soares fez na noite anterior e até mesmo da chave de casa.
Atualmente, vivo da minha memoria excepcional, fazendo shows e
oferecendo consultoria para diversas empresas do Pais. O que
mudou? Ha alguns anos eu resolvi treinar a minha memodria.



Sem conhecimento algum sobre memoria, passei varios meses
lendo livros sobre o tema, testando o que funcionava e o que nao
funcionava muito bem para mim. Criava a cada dia uma nova
técnica, descartando ou alterando aquelas que nao funcionavam.

Aliando esse método da tentativa aos muitos estudos sobre o
assunto, pude estabelecer uma série de técnicas mnemonicas, que
compilei neste livro. Esta vendo, leitor... Vocé ja comecgou bem:
economizando tempo e dinheiro!

Minha memaoria me ajudou a ter uma melhor qualidade de vida.
Nao preciso usar uma agenda mais: todos meus compromissos sao
armazenados diretamente em minha cabeca. Sou capaz de dar
palestras ou participar de debates sem usar qualquer pedacgo de
papel. Provas? Em vez de martirio, tornaram-se diversao para mim.

PRE-REQUISITOS

Algumas pessoas me perguntam se minhas técnicas de memoria
funcionam para qualquer pessoa, achando que minha performance
€ baseada em alguma genialidade. Apesar de me sentir lisonjeado
com esses comentarios, devo admitir que eles sao equivocados.
Qualquer pessoa que possui um cérebro (mesmo que sem o manual
de instrucdes) é capaz de realizar as mesmas incriveis
demonstracdes que eu faco.

OLHE PARA A BOLA

O ténis esta entre meus esportes favoritos. Se vocé joga ténis,
provavelmente seu técnico ja Ihe disse milhares de vezes que vocé
deveria "olhar bem para a bola" antes de rebaté-la. No entanto, isso
é fisicamente impossivel! Durante uma partida de ténis, a velocidade
da bola sempre ultrapassa a velocidade de nosso pensamento



consciente em ao menos meio segundo. Esse atraso em nosso
pensamento acontece porque a imagem capturada pela retina leva
um décimo de segundo para chegar ao nosso cérebro e outros 400
milissegundos para que consigamos formar uma percepgao
consciente da bola. Se os jogadores de ténis realmente "olhassem
para a bola", a mesma atingiria a quadra antes mesmo que eles
pudessem mover suas raquetes.

Outra situagdo em que nosso cérebro mostra seu poder é durante
uma de nossas mais triviais atividades: atravessar a rua. Vocé ja
parou para pensar sobre como atravessar a rua € algo complexo?
Antes de atravessar a rua, vocé calcula em fragcdo de segundos:

* a velocidade instantanea de cada carro;

« a identificagao do tipo de movimento de cada carro (uniforme,
acelerado ou retardado);

» a distancia até o outro lado da rua;
» 0 tempo disponivel para atravessar a rua;
» a velocidade que vocé deve utilizar para conseguir atravessar a

rua sem ser atingido.

Apos realizar todos esses calculos, ndés somos capazes de
atravessar com segurancga.

Ainda que atingir uma bola de ténis ou atravessar a rua sejam
feitos realmente incriveis, eles sdo apenas exemplos das tarefas
fantasticas que nosso cérebro € capaz de realizar.

Na Grécia antiga, os gregos ficavam tao impressionados com os
poderes da mente humana, que os atribuiam a uma entidade



separada do ser humano: os daemons. Os daemon eram espiritos
enviados por Zeus para auxiliar as pessoas, seja dando conselhos
ou até mesmo agindo em beneficio dos homens. Até mesmo o ultra-
racionalista Socrates dizia que ele nio teria sido capaz de vencer a
guerra de Atenas com Esparta, se nao fosse a ajuda de seu
daemon. Os romanos costumavam chamar esses espiritos sabios
de genii (génio). Assim, os povos da antiguidade atribuiam toda sua
sabedoria e inspiragao a existéncia desses espiritos.

No entanto, essa visao nao € tao distante da realidade. O
matematico John von Neumann uma vez calculou que o cérebro
humano poderia armazenar um numero acima de 280 quintilhdes -
280.000.000.000.000.000.000 - de bits de memoria. Estima-se que
nosso cérebro tenha 1012 neurdnios e que o numero das possiveis
combinagdes entre eles (sinapses) seja maior que o numero de
particulas do universo.

Em contrapartida, ainda que tenhamos um verdadeiro computador
em nossas cabecas, muitos de nés temos dificuldade em realizar
multiplicagdes envolvendo numeros de apenas dois digitos sem
utilizar a calculadora ou até mesmo de nos lembrarmos do numero
do préprio celular. Dado o desleixo intelectual de nossa geracéo,
acabamos contemplando a génios como Einstein ou Leonardo Da
Vinci da mesma maneira que os povos antigos: como se fossem
seres dotados de poderes sobrenaturais.

PERFORMANCE E POTENCIAL

Conforme visto até agora, seu cérebro tem um potencial incrivel.
No entanto, grande parte das pessoas € muito cética em relacao a
todo esse potencial, alegando que se o cérebro fosse tdo poderoso,
por que somente poucas pessoas realmente mostram esse
potencial?



Tony Buzan, criador dos mapas mentais e dos campeonatos de
memoria, fez uma pesquisa, em que 0s sujeitos deveriam responder
a cada uma das perguntas a seguir. Abaixo de cada pergunta esta a
resposta encontrada em mais de 95% de todos os relatos de
participantes da experiéncia.

* Na escola, ja Ihe ensinaram alguma coisa sobre o cérebro, suas
funcdes e a maneira como ele compreende novas informacgoes,
memoriza, pensa etc?

Nao.

*Vocé ja aprendeu alguma coisa sobre como a memoria funciona?

Nao.

» Vocé aprendeu alguma coisa sobre mnemotécnica?
Nao.

» Vocé aprendeu alguma coisa sobre como os olhos funcionam e
como utilizar esse conhecimento em seu beneficio?

Nao.

* Vocé aprendeu alguma coisa sobre a natureza da concentracao
€ maneiras para exercita-la?

Nao.

» Vocé aprendeu a importancia de se utilizar palavras-chave em
suas anotacdes?

Nao.

* Vocé aprendeu algo sobre criatividade?

Nao.



De acordo com as respostas listadas anteriormente, creio que nao
deva existir mais qualquer duvida sobre o motivo pelo qual o
potencial de nossos cérebros nao corresponde a performance
alcancada pela maioria das pessoas.

OS GENIOS

De acordo com a psicologia, génios sao pessoas que produzem
uma obra de valor inestimavel e capaz de mudar os paradigmas da
humanidade. Mas, o que tornaria um génio tao diferente de nés?
Seriam eles mais inteligentes? A psicologia entende a inteligéncia
como uma capacidade muito geral que permite raciocinar, planejar,
resolver problemas, pensar de maneira abstrata, compreender
idéias complexas e aprender (MENDONZA, COLOM, 2006). E ébvio
que existem pessoas mais inteligentes que outras - pessoas
agraciadas pela loteria que a genética promove a cada nascimento.
Também é inegavel que uma inteligéncia alta € preditora de um
grande sucesso pessoal e académico. No entanto, seria a
inteligéncia a unica explicacao para certas pessoas serem tao
fantasticas em seus campos de atuacao? Vocé certamente
discordaria disso olhasse o boletim escolar ou o histérico
profissional de alguns dos grandes cientistas de nosso passado.

Raramente um grande cientista se destacava na infancia. Muitos
deles eram rotulados como "lentos", "incapazes" ou até mesmo
"estupidos”. O renomado matematico Henri Poincaré foi julgado
como "imbecil" apds se submeter ao teste de QI de Binet. Thomas
Edison, inventor da lampada e de outras 1.903 invencgoes, foi
considerado lento na escola.

Albert Einstein, disléxico, também mostrava problemas de
aprendizagem na infancia, sendo considerado muito lento ao ser



comparado com seus irmaos. Ele tinha tanta dificuldade com o uso
da linguagem que sua familia temeu que ele nunca aprendesse a
falar. Assim, devido a sua dificuldade com o uso da linguagem, seu
professor de grego uma vez lhe disse que ele nunca seria capaz de
ser alguém na vida. No entanto, aos 26 anos de idade, Einstein
surpreendeu a comunidade cientifica ao publicar, no verdo de 1905,
a teoria da relatividade. Dezesseis anos mais tarde, Einstein ganhou
o prémio Nobel devido a descoberta do efeito foto-elétrico, tornando-
se nao apenas uma celebridade internacional, mas também
sinbnimo de inteligéncia e dedicagao.

GENIOS EM LABORATORIO

A maioria das pessoas entende que os génios sao frutos da
genética e nao do esforco. No entanto, na década de 1980, Marian
Diamond, uma neuroanatomista da Universidade da Califérnia em
Berkeley, anunciou uma descoberta fantastica e capaz de
revolucionar todos os paradigmas da época acerca de
aprendizagem e dos génios.

Em um de seus famosos experimentos, Diamond colocou ratos
em um ambiente superestimulante, cheio de escadas, esteiras e
outros brinquedos de todos os tipos. Um outro grupo de ratos ficou
confinado em jaulas comuns. Aqueles ratos que viveram em um
ambiente mais estimulante, além de viverem por trés anos (o
equivalente a 90 anos para os seres humanos), também tiveram
seus cérebros aumentados em seu tamanho. Esse aumento foi
devido as novas conexodes criadas entre os diversos neurdnios dos
cérebros desses animais. Em contrapartida, os ratos que viveram
nas jaulas comuns morreram mais jovens e tiverem menos
conexodes celulares em seus ceérebros.



Desde a descoberta do neurbnio, a genialidade sempre foi
associada ao numero de neurbnios que cada individuo possuia. No
entanto, no ano de 1911, Santiago Ramon e Cajal, pai da
neuroanatomia, descobriu que, ao contrario do que se imaginava, o
numero de conexdes entre neurdnios (sinapses) eram 0s
verdadeiros preditores da genialidade. O experimento de Diamond,
citado antes, mostrava que, a0 menos em ratos, era possivel criar
génios em laboratdrios, através de exercicios mentais.

Sera que esses principios se aplicariam as pessoas? Era o que
Diamond queria descobrir. Ela obteve diversos cortes do cérebro de
Einstein e os examinou. Conforme suas expectativas, Diamond
encontrou um numero maior de células gliais no lobo parietal
esquerdo do cérebro de Einstein. As células da glia, geralmente
chamadas neuroglia ou simplesmente glia (grego para "cola"), séo
células nao neuronais do sistema nervoso central que proporcionam
suporte e nutricdo aos neurdnios. Geralmente arredondadas, no
cérebro humano as células da glia sao cerca de dez vezes mais
numerosas que os neurdnios. Além disso, essas células também
ajudam na transferéncia de sinais eletroquimicos entre neurénios.
Diamond ja esperava encontrar uma alta concentragdo dessas
células no cérebro de Einstein, visto que ela também encontrou uma
alta concentracao dessas células nos cérebros de seus "ratos
génios". A presencga dessas ceélulas no cérebro de Einstein sugeriria
que um processo de enriquecimento similar ocorreu durante a vida
do famoso fisico.

Ao contrario dos neurdnios, que se reproduzem pouquissimo ao
longo de nossa vida, células gliais, axdnios e dendritos podem
aumentar em numero, de acordo com a maneira com que nos
usamos nosso cérebro. O trabalho de Diamond sugere que, quanto
mais aprendemos, mais conexdes sao criadas.



PARA QUE PENSAR?

Para vocé ter uma idéia, antes da invencao do primeiro alfabeto
linear (por volta de 1700 a.C., pelos fenicios) todo o processo de
transferéncia de informacéo era basicamente oral e, para tanto,
esses povos precisaram desenvolver técnicas eficazes de
memorizacao de forma a assegurar sua unidade politica, social e
religiosa.

Assim, os povos antigos foram as mentes mais brilhantes que ja
surgiram no planeta. Atualmente, existem diversas facilidades que
coibem nosso desenvolvimento intelectual. Ha uns dias, perguntei a
um amigo qual era o seu novo numero de telefone celular. Em vez
de me responder, ele disse: "s6 um minuto". Em seguida, consultou
a agenda de seu celular, onde havia cadastrado um telefone com o
nome de "meu nimero". E claro que, por eu ser um campedo de
memoria, o fato rendeu umas boas risadas em nossa roda de
amigos. No entanto, esse fato nos exemplifica claramente como
nossa sociedade esta pensando cada vez menos. Ainda que
estejamos na era da informacéao, os seres humanos estao pensando
cada vez menos.



Uma vez, em uma palestra, ao mostrar minha indignacao perante
essa preguica mental que parece contaminar nossa sociedade, um
senhor me fez a seguinte pergunta: "Mas, se eu posso anotar tudo
no meu celular, para que iria me dar ao trabalho de guardar na
cabeca meus compromissos ou numeros de telefone?" Ao contrario
do que se pode imaginar, eu nao pretendo voltar para a antiguidade.
Eu realmente gosto das invengbes da atualidade, como o
computador e o celular. Desse modo, o que proponho ndo € o fim
aos modernos equipamentos eletrénicos. Pelo contrario, se nao
fossem os avancgos tecnologicos eu dificilimente poderia me
comunicar com Dominic O'Brien ou Ben Pridmore, campedes
mundiais de memoria, para discutirmos sobre a criagao de novas
técnicas para vencer os campeonatos de memoaria ou para quebrar
a banca nos cassinos! O grande problema esta no uso da tecnologia



como muleta e ndo como ferramenta para o desenvolvimento
humano. Quando comegamos a utilizar essas muletas tecnologicas
de maneira cada vez mais sistematica, nos tornamos cada vez
menos capazes de pensar, nos tornando presas faceis para as
diversas doencas degenerativas, como Alzheimer e Parkinson.

Assim, espero que NosSso curso nao o torne apenas capaz de
passar nas provas ou N0S ConNcursos que vocé deseja, mas também
torne sua vida mental cada vez mais saudavel.

O que é a memoria

A memoria € uma funcao "inteligente". Permite que seres humanos
e animais se beneficiem da experiéncia passada para resolver
problemas apresentados pelo meio. Proporciona aos seres vivos
diversas aptidoes, desde o simples reflexo condicionado até a
lembranca de episodios pessoais, e a utilizagdo de regras para a
antecipacao de eventos.

A memédria € normalmente entendida como uma fita de video, como
se todas as nossas experiéncias estivessem gravadas para sempre.
No entanto, lembrar implica um processo ativo de reconstrucao e
nao se assemelha a assistir a uma fita de video do passado. De
acordo com nosso interesse e envolvimento emocional, nossas
memorias sdo continuamente modificadas, selecionadas, torcidas,
construidas, reconstruidas e destruidas.



Alguns pesquisadores costumam falar sobre "cédigos de
memoria" ao invés de "memodrias", porque dessa forma nos
lembramos que a memoaria ndo € uma reproducao da realidade, e
sim uma criagdo humana. Os "codigos de memodria" nao se
diferenciam apenas no seu conteudo. Apesar de concordarmos
sobre 0 que seria um cachorro, a palavra "cachorro" evocara
memorias diferentes em cada um de nos. Essas memorias
diferenciam-se pelo conteudo (conhecemos cachorros diferentes em
toda nossa vida) e pela nossa relagao pregressa com o animal
(pessoas que ja sofreram ataques caninos certamente evocarao
memodrias negativas ao ouvir a palavra "cachorro").

Suponha que vocé precise devolver um livro para um amigo
chamado Rodrigo na UFMG, no dia 26 de setembro de 2007, uma



quarta-feira. Abaixo encontra-se um exemplo dos codigos de
memoria envolvidos nessa intencao.

FAFICH
(local)

Rodrigo
Zschaber
(nome do
amigo)

26 de setembro

Entregar um

livro
(intengéo)

rosto do amigo

O que fara vocé se lembrar de devolver o livro? Acordar pela
manha e verificar no calendario o dia do més (26 de setembro) pode
Ihe lembrar de devolver o livro. Vocé pode se lembrar de devolver o
livro ao avistar a entrada da UFMG. Encontrar alguém com o
mesmo nome de seu amigo (Rodrigo), também pode lhe remeter ao
empréstimo. Avistar seu amigo é uma outra forma de se lembrar do
livro emprestado apesar de provavelmente ndo ser de muita valia,
caso vocé nao tenha se lembrado de trazer o livro consigo. Perceba
que alguns cédigos de memoria sdo mais fortes que outros. Dessa
forma, treinar sua memoria € basicamente a criacdo de codigos de
memaoria poderosos.



SABE ANDAR DE BICICLETA?

A sabedoria popular nos diz que € impossivel esquecer de como
se anda de bicicleta. Por que isso acontece?

Cientistas da Universidade de Nova lorque treinaram um gato
para distinguir entre duas portas, uma porta comum e outra porta
em que haviam pintados dois circulos concéntricos. O gato
rapidamente aprendeu que a porta com circulos concéntricos
reservava uma por¢ao de racido. No entanto, o fantastico da
pesquisa nao esta no fato de ser possivel ensinar um gato sobre
como distinguir entre duas portas. O que realmente intrigou os
cientistas foi um scan feito no cérebro do gato, apos o aprendizado.
O exame detectou que o simples ato de reconhecimento e
discriminagao acionava de cinco a 100 milhdées de neurdnios do
cérebro do gato - um décimo de toda sua massa cerebral.

Desse modo, esse experimento nos mostra que, ao contrario do
gue se imagina, nossas memarias hao se encontram em uma regiao
especifica de nosso cérebro - caso contrario, o gato so seria capaz
de aprender, no maximo, dez tarefas complexas. Na verdade, as
memaorias nao se encontram armazenadas nos neurdnios
propriamente ditos, e sim no padrao de sinais elétricos emitidos
entre duas ou mais células nervosas. Mas, o que mantém esses
padrdes preservados por varios anos? O que nos tornaria capazes
de nos lembrarmos de como andar de bicicleta apos anos sem
exercer essa atividade?

Na década de 1940, um psicologo chamado Donald Hebb
conseguiu responder a essa pergunta. Em suas pesquisas, ele
descobriu que quando dois neurdnios adjacentes adquirem o habito
de trocarem entre si sinais elétricos ocorre uma mudanca
neuroquimica nas duas células, o que as leva a interagir mais



facilmente entre si do que entre outras células nervosas que nao
estdo envolvidas na mesma atividade aprendida. A essa mudanca
neuroquimica, chamaremos de conexdes Hebbianas.

Quando vocé aprende a andar de bicicleta, os neurdnios
envolvidos nessa atividade formam conexdes Hebbianas mais
duradouras. Desse modo, quando voceé resolve andar de bicicleta
apos 20 anos sem ao menos subir em uma, essas conexdes
Hebbianas ainda estao presentes, levando a uma rapida ativacéo do
padrao elétrico relacionado a essa atividade.

MEMORIAS FALSAS E ERRONEAS

Conforme dito nos paragrafos anteriores, nossas memdarias sao
constantemente modificadas, selecionadas, torcidas, construidas,
reconstruidas e destruidas. Desse modo, € comum os fendmenos
conhecidos como memodrias falsas e erroneas.

Uma falsa memoria € aquela que se baseia no ouvir dizer ou na
sugestao. A falsa memoria difere da memoria errénea. Esta baseia-
se em experiéncias reais que sao recordadas incorretamente. No
entanto, falsas memorias sdo memorias de ter experimentado algo
gue na realidade nunca se experimentou.

Durante a guerra da Coréia, mostrou-se a um grupo de
candidatos a oficiais uma fotografia de um ataque das forcas norte-
americanas. A fotografia mostrava um soldado americano, com uma
faca na méao, atacando um guerrilheiro da Coréia do Norte.

Depois de um segundo ou dois, retirou-se a fotografia e os
candidatos a oficiais foram convidados a descrever o que haviam
visto. Os resultados foram semelhantes aos de todos os testes
desse tipo. Muitos rapazes julgaram ver o coreano como agressor e
o soldado americano como vitima do ataque. Esse € um tipico



exemplo de uma memoria errbnea: experiéncias reais que sao
recordadas incorretamente.

Outra experiéncia sobre o fendmeno da memaria errbnea envolvia
um grupo de pessoas de idéias politicas conhecidas. Metade das
pessoas escolhidas era favoravel ao Partido Republicano, e metade
ao Partido Democratico. Os dois grupos tiveram que ouvir um
discurso de dez minutos sobre politica.

O conteudo do discurso foi cuidadosamente preparado para que
contivesse idéias contrarias aos dois partidos na mesma proporgao.
Disseram entao aos examinados que eles seriam submetidos a um
teste de memaria, mas que so lhes perguntariam sobre o discurso
21 dias depois.

Apos o periodo combinado, os republicanos lembraram-se de
muitos trechos antidemocratas. Em contrapartida, os democratas
lembraram-se das passagens que se harmonizavam com suas
proprias idéias.

Um exemplo classico sobre o fenbmeno de falsas memdrias é
sobre Jean Piaget, o célebre educador infantil. Piaget afirmava que
as suas mais antigas memorias eram de ter sido quase raptado com
a idade de dois anos. Recordava detalhes como: estar sentado no
carro de bebé, ver a enfermeira defender-se do raptor, arranhdes na
cara dela, um policial perseguindo o raptor. A historia era reforgcada
pela enfermeira, os pais e outros que a tinham ouvido. Piaget estava
convencido que se recordava do acontecimento. Contudo, ele nunca
aconteceu. Treze anos depois da alegada tentativa de rapto, a
antiga enfermeira escreveu aos pais de Piaget para confessar que
tinha inventado toda a historia. Piaget escreveu posteriormente:
"Devo, portanto, ter ouvido, enquanto crianga, o relato desta
historia... E projetado-a no passado em forma de memoria visual,
que era uma memoria de uma memoaria, mas falsa."



Esses fenbmenos acontecem porque a mente nao recorda todos
os detalhes de um acontecimento, mas apenas alguns dados.
Desse modo, preenchemos o resto baseados no que "deve ter sido".
Para um acontecimento ficar guardado a longo prazo, uma pessoa
tem de o perceber, codificar e ensaia-lo - falar sobre ele - ou ele
decai. Assim, com o passar do tempo, nos lembramos mais de
nossas codificagdes do que dos eventos propriamente ditos.

ECO DA MEMORIA

Todos 0s nossos sentidos apresentam o que costumamos chamar
de "eco de memoria". Através desse estranho fenébmeno, o 6rgéo
sensorial envolvido continua a responder mesmo depois de cessado
o estimulo.

Um exemplo comum de como trabalha o "eco de memoéria" é o
modo como nossos olhos se comportam quando desligamos uma
lampada elétrica. Os olhos continuam a ver a luz uma fracédo de
tempo mesmo depois que interrompemos o circuito e ndo ha mais
corrente para aquecer o filamento da lampada.

Outro exemplo, pelo qual vocé ja deve ter passado alguma vez, é
0 que acontece quando alguém lhe da um tapa no ouvido. Embora o
som do contato seja momentaneo, vocé continua a ouvi-lo algum
tempo depois do golpe.

Vocé ja deve ter reparado no que acontece quando uma pessoa
esta lhe falando e vocé n&o esta prestando atencéo ao que ela diz.
Se a pessoa para de falar vocé continua a ouvi-la durante um
segundo ou mais. Trata-se mais uma vez, de um eco de memoria, 0
mesmo que o ajudou quando vocé estava na escola.

Se vocé ndo estava prestando atencéo a aula, e de repente o
professor lhe fez uma pergunta, € provavel que o eco de memoria o



tenha habilitado a se lembrar da pergunta o suficiente para
respondé-la.

O eco, a resposta de um érgao sensorial, entretanto, néo
funcionaria se o professor fizesse uma pausa entre a ultima frase e
a pergunta. Como nao se trata de uma memoria verdadeira e sim de
um eco, depois da pausa o ouvido nao responderia mais.

O que acontece, entdo, quando vocé tenta memorizar um telefone
pelo método do aprendizado continuo? Vocé esta apenas ouvindo -
ou lembrando - por causa do eco, e ndo pode causa de uma
eficiéncia de memoaria.

No caso do numero de telefone, o aprendizado continuo que vocé
fez lhe dara certamente um eco na hora de discar o telefone. Mas o
que acontece se a linha estiver ocupada? Vocé provavelmente se
esquecera do numero.

O FENOMENO DA REMINISCENCIA

O fenbmeno da reminiscéncia foi descoberto (por acaso, eu diria)
em experiéncias que desejavam quantificar o tempo que se leva
para esquecer qualquer coisa. Como o esperado, as experiéncias
mostraram que qualquer informacao adquirida precisa ser revista
com frequéncia para nao ser esquecida (nenhuma novidade até
aqui).

Um psicoélogo inglés, P. B. Ballard, no entanto, descobriu que
algum tempo depois de a pessoa adquirir um conhecimento, sua
fixacdo € maior que imediatamente apds a aquisi¢cdo. Nao
entendeu? Bem, vamos entdo ao experimento do psicologo.

Ele fez um experimento envolvendo garotos de 12 anos
acostumados a aprender poesia no colégio. Estabelecendo como



"unidade" o numero de palavras que as criangas eram capazes de
lembrar imediatamente apds haverem lido a poesia pela primeira
vez, e dando a esse numero o valor 100, eis o que o Dr. Ballard
encontrou:

Imediatamente apés a leitura ................. 100
Um dia depois, a média era..................... 111
Dois dias depois, a médiaera.................. 117
Trés dias depois, a média era................... 113
Quatro dias depois, a média era.............. 112
Cinco dias depois, a médiaera................ 111
Seis dias depois, a média era.................... 99

Sete dias depois, a médiaera................... 94

Tabela Introdugzo.1.

Vocés podem perceber que nos cinco dias que se seguiram ao
aprendizado, o efeito da reminiscéncia aumentou o poder de
memoria das criangas um ponto além da memaria original.

UTILIZANDO O FENOMENO DA REMINISCENCIA

A primeira regra da reminiscéncia para o aprendizado (n&o
apenas de numeros) é: um momento de descanso vale mais dois
momentos seguidos de repeticdo. Depois de haver repetido a
informacdo a ser memorizada, faca uma pequena pausa e repita-o
outra vez. Depois, faga outra pausa e repita novamente. Cada
pausa permite que o fendbmeno da reminiscéncia atue, aumentando
a probabilidade de que vocé se lembre mais tarde.

Assim, nada de ficar repetindo formulas matematicas ou leis como
um papagaio! Mais tarde falaremos sobre os flash cards, outra
aplicacdo do fenbmeno da reminiscéncia.

MEMORIA FOTOGRAFICA



O que tornaria minha memaria e de outros mentatletas algo tao
excepcional? Sera que somos dotados da chamada memoria
fotografica? Achar que o cérebro € capaz de guardar impressdes
instantdneas e conserva-las com perfeicdo, como se fosse um
pedaco de filme fotografico € uma idéia equivocada.

Se vocé esta convencido de que uma pessoa que possui uma boa
memoria € dotada de uma habilidade "fotografica", esta acreditando
em uma coisa fantastica. Peca a qualquer pessoa que afirme
possuir uma "memdria fotografica" para olhar rapidamente para uma
pagina do catalogo telefénico e depois repetir tudo o que esta
escrito. Ou entdo, peca para essa pessoa olhar uma foto rica em
detalhes por apenas um ou dois segundos e depois descrever tudo
0 que ela vé. Isso € impossivel, a ndo ser que a pessoa estude
cuidadosamente a pagina, aplicando todos os principios basicos de
memoria expostos neste livro.

A idéia de "memodria fotografica" nasceu da falta de compreenséao
dos principios da memodria e do significado da palavra "fotografico".
Para uma pessoa comum que assiste a uma das minhas
demonstracdes de memoaria na TV, a unica explicacao parece ser a
de que eu possua uma "memoria fotografica". No entanto, todos os
meus feitos de memdria sdo conseguidos gracas a truques,
baseados em algum método que envolva associacao de idéias -
algo que vocé também sera capaz de aprender.

IMAGENS MENTAIS

Ao longo deste livro, vocé aprendera como criar imagens mentais
que tornarao sua memoria muito poderosa. Feche seus olhos e
imagine um sorvete de morango ou um elefante cor-de-rosa. Se
somos capazes de criar mentalmente imagens tao vividas, o que as



diferenciariam de uma memoaria fotografica? Porque essa imagem
visual ndo é tao nitida quanto uma fotografia.

Imagine que vocé examine todos os detalhes de um quadro, com
excecao de um, e que eu lhe faga uma pergunta justamente a
respeito desse pormenor. Vocé nao poderia responder, por se tratar
de um pormenor que nao notou, e, portanto, ndo gravou. Se vocé
dispusesse de uma fotografia do quadro, poderia examina-la e
responder facilmente a pergunta.

Assim seria a "memdria fotografica" - se ela existisse. Vocé
poderia examinar com os "olhos da mente" a "fotografia" do que viu,
e observar um pormenor no qual nao havia reparado antes.

A menos que vocé tenha estudado aquele pormenor, a menos
que o tenha incluido em sua imagem visual ndo podera responder a
minha pergunta. Assim, as imagens visuais nao sao tao completas
como uma fotografia - e nunca o serdo, a menos que se faca um
esforco especial para estudar cada pormenor do quadro.

As pessoas que dizem possuir uma "memoria fotografica" ou que
tém a fama de possuir esse dom tém sido estudadas em
laboratérios, sob condi¢gdes controladas. Os resultados mostram que
essas pessoas nao dispéem de memoria fotografica. Nao podem
responder a perguntas a respeito de coisas em que nao repararam.

Essas experiéncias tém mostrado que as pessoas s6 conseguem
utilizar seus poderes de memoria nos aspectos do assunto que
decidiram memorizar. Por exemplo, um sujeito era capaz de repetir
corretamente diversos pares de palavras. No entanto, se no meio da
experiéncia se pedia a ele para dizer apenas a segunda palavra de
cada par, atrapalhava-se todo.

Outra experiéncia que prova que a memoria eficiente ndo € um
processo fotografico consiste em mostrar ao sujeito palavras



escritas em diferentes cartdes coloridos. O sujeito é capaz de se
lembrar das palavras, mas, se ndo houver nenhum aviso prévio de
que as cores fazem parte do teste, encontrara grande dificuldade
em associar cada palavra a cor do cartao correspondente.

Conforme dito anteriormente, ha uma excecao para a afirmacgao
de que a memodria fotografica ndo existe. Algumas criancas tém uma
imagem muito nitida pouco depois de verem alguma coisa. Trata-se
de um fendmeno semelhante ao eco de memdria, que discutimos
anteriormente.

Essas criangas, geralmente antes dos 13 anos, podem olhar para
uma cena e realmente vé-la quase como uma fotografia alguns
instantes apos a vis&o original. Embora se trate de uma imagem
nitida, nao corresponde exatamente a realidade. Descobriu-se que
essa imagem é moldada e distorcida pelos interesses da crianca. Se
uma coisa na cena as interessa particularmente, a imagem sera
maior que o tamanho real. Ou pode ser interpretada diferentemente,
de acordo com os interesses e idéias da crianga.

O eco - chamada uma imagem eidética - persiste por apenas
alguns segundos depois de sua visao original. Ndo se trata (como
na suposta "memoria fotografica") de uma memdria permanente.

A imagem eidética é um fenbmeno mais comum no fim da
infancia, desaparecendo durante a adolescéncia.

O que isso significa?

Quanto maior o significado, melhor a memoaria. Independente do
que vocé desejar memorizar, isso somente sera possivel se a
informacéo a ser adquirida fizer algum sentido para vocé.



A mulher de um jogador de futebol pediu-lhe, certa vez, que néo
se esquecesse da data de aniversario de casamento.

- Acha que me esqueceria daquele dia? - respondeu o jogador -
Foi quando eu fiz meu primeiro gol de bicicleta.

Vocé se lembrara muito melhor das coisas se Ihes der um
significado. Ao longo de nosso curso, vocé sera capaz de criar
coédigos de memoria cada vez mais fantasticos. A criacdo de
significado para as informacdes intangiveis € parte importante desse
processo.

- Como nomes e rostos de pessoas podem possuir um
significado?

- Como encontrar significado em uma lista de compras ou de
afazeres diarios?

- Qual o significado dos diversos numeros e codigos que preciso
memorizar em minha empresa?

- Existe um significado na lista de nervos cranianos?

A lista de perguntas € infindavel. Estou certo de que vocé pensou
em pelo menos em uma pergunta desse tipo. Ao longo deste livro,
vocé aprendera a dar um significado a qualquer coisa que vocé
deseje memorizar.

TIPOS DE MEMORIA

Uma classificacdo habitual € de acordo com o tempo transcorrido
entre sua aquisicao e o momento em que sao evocadas: memoria
imediata (segundos, minutos), recente (horas ou poucos dias),
remota (semanas, meses, anos). De acordo com o tipo de
informacgao, alguns autores costumam classificar as memarias como
declarativa ("saber que") e de procedimentos ("saber como"); ou



semantica ("a linguagem") e episddica ("memaria de eventos ou
episodios") (IZQUIERDO, 2006).

No entanto, todas as diversas classificacdes sao recursos
puramente didaticos, visto que n&o existem evidéncias conclusivas
de que os diversos tipos de memoaria correspondam a processos
quimicos diferentes.

POR QUE ESQUECEMOS?

James McGaugh, diretor fundador do Centro de Neurobiologia de
Aprendizado e Memodria, costuma dizer que um dos aspectos mais
notaveis da memoria é o esquecimento. Esquecer é normal e
necessario. Sholem Asch, famoso escritor polonés radicado nos
Estados Unidos, costumava dizer que "nao € o poder de se lembrar,
mas justamente o contrario, o poder de se esquecer, que € uma
condigao necessaria para nossa existéncia". Muitas de nossas
memaorias nos incomodam, como os medos, humilhagdes ou perdas.
Outras nos prejudicam, como as fobias, estresse pds-traumatico ou
até mesmo Transtornos Obsessivos Compulsivos (TOC).



Biologicamente, o esquecimento é explicado pela saturacéo dos
mecanismos de memoria. Seu cérebro € bombardeado com milhdes
de bits de informac¢des diariamente. Imagine como seria confusa
nossa vida se guardassemos todas essas informacdes? Nos
lembramos apenas o que julgamos importante o suficiente para ser
lembrado. A mente escolhe qual informacéo ndo é importante e
imediatamente a descarta. No entanto, como deixar de esquecer o
nome dos nervos cranianos, notas importantes do direito
administrativo ou até mesmo o lugar em que vocé deixou a chave da
sua casa?

VOCE TEM MEMORIA FRACA?

E comum as pessoas reclamarem diariamente de suas memorias.
No entanto, a maioria das falhas cotidianas de memoria deve-se
principalmente pela falta de zelo na criacdo dos cdédigos de memoria
e nao por uma falha cognitiva.



CONFIANCA

Uma grande raz&o para a falta de uso de estratégias mnemaonicas
deve-se ao fato das pessoas estarem geralmente convencidas de
que tém uma memoria péssima. Essa crenga é recorrente de as
pessoas ouvirem desde a infancia que a memoaria é algo muito falho.
Outra razdo para a desconfianga na memdria € o avango da idade.
Adultos mais velhos costumam justificar a falha da memadria como
um resultado inevitavel do passar do tempo.

Um fato interessante é que existe uma relagcdo muito pequena
entre o grau de insatisfagdo com a memoria e sua verdadeira
habilidade em se lembrar. Estudos nos mostram que as pessoas
que geralmente reclamam muito da memoria ndo se esquecem com
mais freqUéncia que as pessoas que ndo vém problemas com sua
memoéria (HERMANN, 1982).

Atualmente sou considerado uma das melhores memdrias do
mundo simplesmente porque confio em minhas habilidades e na
necessidade em criar cddigos de memoria poderosos.

MONITORANDO A MEMORIA

O monitoramento da memodria € um habito que esta por tras de
todas as estratégias mnemonicas. Se vocé ndo monitora a
qualidade dos cdédigos de memoaria utilizados no seu dia-a-dia, como
podera reconhecer a necessidade da aplicagao de alguma
estratégia mnemaonica?

As criangas nao costumam monitorar sua memoria. Apesar de
terem bastante confianca em sua habilidade de lembrar, elas ndo
costumam reconhecer a necessidade do uso de estratégias
mnemonicas. Elas costumam raciocinar da seguinte maneira: "se



lembro agora, por que nao lembraria depois?" Com o passar do
tempo, as criancas percebem que a memoria pode falhar e
aprendem a lidar com isso. O monitoramento da memoaria € um
habito instintivo. Quantas vezes vocé ja ndo se viu criando musicas
ou histérias mirabolantes para poder se lembrar de uma férmula de
matematica ou um evento historico importante?

OBSERVACAO

A observacéao esta por tras de qualquer codigo eficiente de
memoria. Infelizmente, o ser humano nao é observador por
natureza. A prova disto € uma brincadeira proposta por Harry
Lorayne em um de seus livros: Vocé possui um relégio de pulso
analdgico? Caso positivo, cubra-o e responda: O numero 6 de seu
relégio esta escrito com algarismos arabicos ou romanos? Descubra
seu reldgio e veja se vocé acertou. Caso tenha errado, ndo se
preocupe. Em todas as minhas palestras pelo Brasil pouquissimas
Sao0 as pessoas que as respondem com conviccao e de maneira
correta (engragcado que muitos dizem com convicgao a resposta
errada). Agora que vocé sabe como ¢é escrito o numero 6 em seu
relégio, cubra-o novamente. Que horas sdo neste exato momento?
Mais uma vez sua falta de observagao provavelmente lhe enganou.
Criar o habito de observarmos mais as coisas ao nosso redor ira
tornar nossa memaoria bem melhor.

INTERESSE

O interesse € o principal pilar da memoria. N6s memorizamos
com bastante facilidade tudo aquilo que nos interessa.

A histéria de um soldado que voltou de uma longa misséo no
exterior mostra claramente como um interesse "especial” estimula



inconscientemente a memaoria. Um soldado voltava de uma missao
e foi recebido no aeroporto por sua noiva. Enquanto esperavam a
bagagem, ele apontou para a linda moga que viera no aviao.

- E a senhorita Tracy.
- Como sabe o nome dela? - perguntou a noiva.

O soldado entio explicou a noiva que o nome dela aparecia,
juntamente com o do piloto e do co-piloto, na porta da cabina de
comando.

- Querido - perguntou ela -, como se chama o piloto?

Vocé pode ver que a memoaria funciona automaticamente de modo
a ajudalo a lembrar. Vocé se lembra das coisas que deseja lembrar,
e esquece as coisas que nao lhe interessam tanto. Se vocé esquece
de pagar uma conta, provavelmente € porque em seu intimo vocé
realmente nao deseja paga-la. Vejo muitas maes me procurarem
dizendo que estdo preocupadas com os filhos, visto que eles tém
uma memaoria muito ruim e andam tirando muitas notas baixas no
colégio. Estranho eles terem memoria tao ruim e ser capazes de
escalar o time de futebol que torcem, evocar com precisao toda a
saga de Dragonball Z ou qualquer outro assunto do interesse deles.
Os seres humanos, independentes da idade, tém excelente
memaoria, mas, muitas vezes, sdo desinteressados por assuntos
realmente importantes. Quando devemos memorizar algo
importante, mas desinteressante, devemos criar o que chamo de
motivo de memoria.



"Nada é tao fatigante quanto o eterno ressurgir de uma
tarefa incompleta.”

Wiliiam James

L |
O
—J
D
i
al
<
W




PROCRASTINACAO

METODOS TRADICIONAIS DE ESTUDO E A PROCRASTINACAO

A "procrastinagao" consiste naquele tao comum e aparentemente
inofensivo ato de deixar para outro dia uma obrigac&o. E o famoso
uso de delongas quando, por algum ou henhum motivo, impinge-nos
uma infinita preguica de dar inicio e cabo a uma atividade que nos
propusemos. "Para que fazer hoje aquilo que pode ser feito
amanha?" "Comecar uma dieta sendo que hoje nem é segunda-
feira?" "Fazer aquele cansativo trabalho da faculdade quando o bar
esta tdo mais atraente?"

A seguinte situagao lhe soara certamente familiar.

Domingo a tardinha. O sol mostra-se também cansado nesse fim
de dia, pois esta se preparando para deitar. Jodo Procrastinador nao
esta diferente. Depois de muito se divertir num churrasco com
colegas de faculdade, uma dor no corpo parece Ilhe tomar conta.
Suas pernas estdo mais pesadas do que normalmente e n&o lhe
obedecem. Com certo pesar, lembra-se de que amanha o aguarda,
logo pelo raiar do dia, uma prova em que precisaria garantir uma boa
nota. Verdade que isso nao era novidade para Joao. Antes mesmo
de aceitar o convite do churrasco tinha consciéncia de que ao
retornar deveria finalmente estudar, ndo podendo se convencer do
adiamento. Eram 17h30min. Tomaria um banho e as 18h comecaria
a estudar. Deu uma olhada no tao inconveniente material que teria
que estudar e fez os calculos: estudando de 18h as 00h conseguiria
ler tudo. Entdo, tomou seu banho e as 18h pd-se a escrivaninha,
quando se lembrou de que tinha prometido telefonar para um amigo



e contar-lhe sobre a festa. Evidentemente que seria uma chamada
curta, somente para atualizalo das ultimas noticias. Cinco minutos e
nada mais. Surpreendeu-se quando viu que os "cinco minutos"
duraram um pouco mais, € o ponteiro ja marcava 19h30min. Foi
entdo que desligou o telefone e voltou a mesa de estudos. Estava
determinado: agora nada mais o faria levantar. Leu uma pagina e ja
virava para continuar sua leitura quando sentiu algo se mexer no seu
estomago. Precisava comer, mas certamente isso nao tomaria muito
tempo. Jodo Procrastinador levantou-se, foi a cozinha e preparou um
sanduiche. Estava voltando com seu lanche quando seu afinado
ouvido informou-lhe que deveriam ser aproximadamente 20h00, pois
sua irma assistia ao seu programa favorito. Como esse programa
dura apenas 30min se permitiu assistir a televisdo enquanto
devorava o sanduiche. Engracado como o tempo passa rapido se,
findo o entretenimento, uma obrigagdo nos aguarda. Terminado o
programa, acabou vendo a chamada do proximo (s6 para saciar sua
curiosidade, repetiu a si mesmo). Curiosamente, era outro programa
também listado entre seus favoritos. Agora era certo: assistiria a
mais esse programa para lhe relaxar os musculos e desanuviar a
mente e, em seguida, encararia a ardua tarefa do estudo. Ajeitou-se
no sofa, afofou as almofadas onde recostou a cabeca, aproximou o
pufe para ali acomodar seus pés e ficou extremamente confortavel.
Tao confortavel que acabou por cochilar, acordando somente quando
alguém entrou na sala.

Essa historia pode nos divertir, mas suas implicagbes podem ser
sérias e merecem maior atencgao.

De certa forma, encoraja-nos saber que € uma experiéncia vivida
por todos, o que confirma um lado humano ja antes suspeitado:
todos somos criativos, e aquele sentimento de que nao temos o
potencial de inventar € equivocado. Mas a criatividade do relutante
estudante para se convencer de que poderia estudar em outro



momento foi aplicada de maneira ndo sabia. Quantas ricas
desculpas valeu-se a personagem para nao fazer o que deveria?
Esse talento-criativo poderia (e deveria) ser usado mais
positivamente.

Em outro nivel de interpretacao, tal situagao € desencorajadora,
pois nos mostra o medo que apresentamos quando diante de um
estudo. A relutancia e o medo de estudar se devem ao fato de saber
que o texto é denso, dificil, e exigira dedicagao e trabalho.
Amedronta também a idéia de ser testado, em seguida, de quanta
informacao foi capaz de ali assimilar, podendo Ihe incutir uma
frustracao por ndo atender a uma expectativa de resultados.

Na verdade, esse medo de ser testado retira a habilidade do
cérebro de trabalhar em certas situacdes. E gigantesco o numero de
pessoas que em uma prova ndo consegue responder nada das
perguntas, ainda que saiba as respostas. Ha ainda outro numero
grande de casos de pessoas que, bloqueadas pelo medo, nao
conseguem ter acesso as informacgdes anteriormente por elas
assimiladas no estudo. Em casos extremos, ha ainda pessoas que
escrevem por duas horas ininterruptamente convictas de que
respondem ao que lhes foi pedido, embora estejam escrevendo
repetidamente seu préprio nome ou uma outra palavra.

Frente a essa situacao, a crianca tem duas opcoes: estudar e lidar
com determinadas consequéncias; ou nao estudar e lidar com outras
consequéncias. Caso ela estude e receba uma ma nota, tera
acabado de se provar burra, incapaz, estupida, ou qualquer outro
adjetivo pejorativo a que tenha acesso. Claro que ela nao percebe
qgue a culpa esta no sistema, que nao a esta testando propriamente.
Para a crianca, a culpa encerra-se em sua inaptidao.

Caso a crianca ndo estude, a situacao € bem diferente. Diante de
seu "fracasso", facilmente se convence de que somente nio tirou



boa nota, pois nao estudou. Na verdade, nem se interessava
realmente por aquele conteudo.

Fazendo isso, ela resolve seu problema de diversas formas:

1. Ela evita 0 medo que o teste causaria e a ameaca a sua auto-
estima.

2. Ela tem a perfeita desculpa para fracassar.

3. Ela consegue o respeito das outras criangas, pois esta desafiando
atacar a situacdo que a tantos causa medo. E interessante perceber
que tal crianga usualmente se encontra na posicao de lider.

E ainda interessante notar que aqueles que tomam a decisdo de
estudar vao, assim como a crianca anteriormente descrita, buscar
desculpas que justifiquem o seu 80% ou 90% de resultado ao invés
do 100%.

A insatisfagado acima descrita acontece muitas vezes por uma ma
escolha de técnicas de estudo, e pela informacédo que queremos que
as pessoas estudem.

Nés circundamos as pessoas com uma confusa gama de
diferentes matérias e disciplinas, exigindo que aprendam
Matematica, Fisica, Quimica, Botanica, Portugués, Geografia,
Historia, Artes, Filosofia, Sociologia, Anatomia, Antropologia,
Paleontologia, etc. Em cada uma dessas areas, espera-se que 0
individuo se recorde de datas, teorias, atos, nomes, idéias.

Como pode ser percebido, temos demandado muitas informacées
de cada uma dessas areas, tomadas separadamente. Além disso,
temos também esperado umfeedback de informacdes conforme um
molde predeterminado.



O que tem sido concluido por estudos cientificos sobre "como
estudar”, é que ha técnicas a serem seguidas, a fim de que o estudo
seja otimizado. Indica-se, por exemplo, ler trés vezes um texto
considerado dificil, para uma total compreensao do conteudo ali
abordado. Isso €, obviamente, um exemplo simples, mas mesmo
métodos mais avancados tendem a ser comparativamente rigidos e
inflexiveis.

Como evitar a procrastinagao?

* Trés sapos estavam descansando em um tronco e um deles
decidiu pular. Quantos sapos sobraram no tronco?

Trés.

Explicagao: apesar de a maioria das pessoas responder "dois", o
correto € "trés": O fato de um sapo ter decidido pular n&o significa
que ele realmente pulou.

Ao dar palestras sobre memorizacéo e técnicas de estudo, eu
sempre percebia que algumas pessoas ja sabiam todas as técnicas
para ser um 6timo aluno. No entanto, isso ndo era a garantia de que
seriam realmente bons alunos. Existe um grande abismo entre saber
0 que deve ser feito e realmente tomar a atitude correta. A
procrastinacao € uma das responsaveis pela existéncia desse
abismo. Como evita-la?

"Farei isso quando tiver a oportunidade"

Vocé sabe o que essa frase significa, ndo sabe? Vocé nunca tera a
oportunidade.

A seguir algumas dicas para acabar com o habito da
procrastinagao e comecar a realmente fazer as coisas.



Todas as agdes que vocé realiza, em todos os momentos do dia, sao
motivadas - algo o impele a fazé-las. Ha uma razdo, uma
necessidade, um desejo; o que quer que seja, pode ser definido por
um motivo. Eu odeio lavar louga ou qualquer atividade que se baseie
na desleal luta entre o0 sabao e a gordura. Interessante € que muita
gente realmente adora lavar louga. Existem pessoas que nao podem
ver uma leiteira suja que logo partem para a cozinha para lava-la.
Por que sera que existe essa diferenca tdo grande de opinides? Sera
que a louga das pessoas que gostam de lavar louga sao mais
atraentes e menos nojentas que a minha? Certamente ndo. O que
acontece € que as pessoas que gostam de arrumar a cozinha nao
véem apenas uma pia suja. Elas véem uma pia que vai ficar limpa.

Motivo de memoria



O principal motivo de memdria € algo chamado resultado. Ainda
gue o processo para chegar a nosso objetivo demande algumas
atitudes que nao gostariamos de tomar (deixar de sair com os
amigos, estudar mais, comer menos), € o resultado que desejamos
alcancar que deve guiar nossas agées. William Douglas, juiz federal
e palestrante, diz que nos seus tempos de estudo, ele usava um
xerox do contracheque de um amigo defensor publico: sempre que
comegava a tergiversar, olhava o contra-cheque e lembrava o quanto
desejava ter um com seu nhome. Nos ndo devemos fazer apenas o
que gostamos, mas devemos gostar do que fazemos. Assim, se vocé
nao gosta de qualquer atividade importante, crie um motivo que |Ihe
incentive a fazer com prazer o que vocé detesta. Se vocé acha chato
alguma matéria da escola ou faculdade lembre-se que seu futuro
depende daquilo.

O motivo de memodria € importantissimo. Estabelecer um motivo de
memoria € essencial para despertar interesse sobre algo que nao
damos importancia. Nesse momento, talvez seja dificil encontrar
seus verdadeiros motivos de memoria. Eis algumas perguntas que
podem lhe auxiliar nessa tarefa:

» Quando vocé se olha no espelho, esta satisfeito com o que vé?
» Vocé esta satisfeito com os rumos que sua vida tem tomado?

« Vocé €& o verdadeiro protagonista de sua vida ou um mero
coadjuvante?

» Se 0 mundo acabasse hoje, o que vocé faria?

De todas essas perguntas, creio que a ultima seja a mais
importante. Sinceramente, se vocé mudaria completamente sua vida
frente ao fim do mundo, vocé nao é feliz. Por que esperar o fim dos



tempos para realmente comecar a viver sua vida? Quais sdo seus
maiores sonhos? Atualmente, vocé vé alguma perspectiva de
realmente alcanca-los? Se vivemos para realizar nossos sonhos,
qual o motivo para continuar vivendo, se nunca poderemos realiza-
los?

Bem, sinto que agora conseguimos alcangar seus sonhos mais
distantes. Desse modo, creio que vocé esta pronto para responder a
seguinte pergunta: Quais os motivos que vocé tem para passar em
um concurso publico?

Liste abaixo alguns deles para melhorar sua memoria e passar em
um concurso publico:

DISPOSICAO EM PAGAR O PRECO

OK, ja sabemos quais os motivos que o impulsionam para passar
em um concurso publico. Agora, € preciso que vocé responda
honestamente a essa nova pergunta: "Vocé esta disposto a pagar o
preco?" Muitos querem ganhar R$ 20.000 mensais e obter todas as
garantias que o servigo publico oferece. No entanto, vocé esta
disposto a pagar o preco para conseguir todas essas vantagens?
Vocé esta disposto a estudar diariamente, estabelecer metas diarias
de estudo, ir menos ao shopping ou ao cinema, e até mesmo dormir
menos para realizar seu sonho? Sinceramente, se vocé nao estiver
disposto a pagar esse preco € melhor pararmos por aqui. No entanto,
se voceé esta realmente disposto a mudar de vida, creio que deva



continuar lendo e aprendendo sobre como alcancgar seu verdadeiro
objetivo.

METAS DE ESTUDO BEM DEFINIDAS

A definicdo de metas de estudo é primordial. Diversas experiéncias
ja demonstraram que € muito mais facil executar tarefas quando
temos alguma meta ou objetivo bem definidos. Desse modo, quanto
mais proximos estamos desse objetivo ou modo, mais rapidamente
executamos nossa tarefa. Joyce Brothers, famosa psicologa dos
anos 1950, costumava dizer que uma meta bem definida se parece
com um ima: quanto mais perto o ima se encontra de um pedaco de
metal, mais forte sera a atragcdo. Qualquer que seja a tarefa que vocé
deseja fazer, vocé trabalhara de maneira mais eficiente e eficaz
conforme for se aproximando do final da tarefa. Ou seja, quanto mais
préximo do final da tarefa, mais rapido vocé trabalhara e sujeito a
menos erros.

Uma experiéncia realizada sobre esse assunto, teve como objeto
de estudo um grupo de fazendeiros em um campo de trigo. Nesse
grupo, todos eram igualmente capacitados para manejar uma foice e
ceifar o trigo de maneira adequada. Dividiram-se os fazendeiros em
dois grupos, cada qual trabalhando em um lado oposto do campo de
trigo. Os dois lados do campo de trigo eram idénticos na forma e
area, diferenciando-se apenas na existéncia de bandeiras vermelhas
de dez em dez metros, ao lado de um dos campos.

Os dois grupos comecaram a ceifar o trigo no mesmo instante e
velocidade. No entanto, verificou-se que o grupo que trabalhava no
lado do campo marcado por bandeiras, trabalhava muito mais
depressa. Além disso, quanto mais perto estavam de uma das
bandeiras, maior era a rapidez e eficiéncia do servico.



Para verificar a fidedignidade dos dados obtidos, a experiéncia foi
repetida no dia seguinte invertendo-se os dois grupos. Dessa vez, o
segundo grupo, agora trabalhando no lado que continha as
bandeiras, saiu-se bem melhor que o primeiro.

Assim, verificou-se o poder que as metas tém sobre os individuos
durante a execucio de uma tarefa. Isso acontece porque sentimos
certa exaltacao ao percebermos que estamos nos aproximando de
nossa meta. Desse modo, passamos a trabalhar de maneira ainda
mais eficiente em direcdo a meta definida inicialmente.

Essa motivagédo no curso de aproximacgao de nossas metas, ja foi
observada experimentalmente em ratos treinados a percorrer um
labirinto em busca da saida. Esses ratos eram capazes de eliminar
mais rapidamente as passagens sem saida no fim do labirinto que as
passagens perto da entrada. Desse modo, ao atravessarem o
labirinto, os ratos andam cada vez mais depressa, a medida que vao
se aproximando da saida. Esse aumento de velocidade, devido a
proximidade da meta, € conhecido como gradiente de meta.

Um exemplo comum de como opera esse gradiente de meta
ocorre nas filas para shows de alguma banda conhecida.
Dependendo da popularidade da banda, o publico costuma chegar
bem mais cedo que o horario de inicio do espetaculo. Todos esperam
calmamente até que a hora do show comecar vai se aproximando.
Quando a hora do show comecar vai se aproximando, as pessoas
comegam a se comprimir perto da entrada - embora saibam que nao
vao poder entrar naquele momento. Isso € um exemplo do gradiente
de meta funcionando, enquanto o alvo se aproxima.

Uma boa maneira de eliminar a procrastinagao € particionar suas
metas em objetivos menores. Desse modo, ndo veja todas as suas
obrigagbes como apenas um grande projeto. Particione seus



objetivos, projetos ou tarefas em partes pequenas. Estabelega um
prazo (data e hora) para cada parte.

COMO UTILIZAR O GRADIENTE DE METAS PARA ESTUDAR?

Na véspera de sua secao de estudos, € importante que vocé
defina de maneira bem especifica quais suas metas de estudo para o
dia seguinte. Exemplos de metas bem definidas diarias:

» estudar Fisica até o final do capitulo 10;

« terminar todos exercicios de Matematica sobre funcdes
quadraticas;

* estudar a apostila de Direito Constitucional até a pagina 120.

Perceba que, durante sua sessao de estudos, ao se aproximar de
cada uma dessas metas, sua eficiéncia apenas aumentara - mais
uma vez o gradiente de meta estara funcionando a seu favor. No
entanto, € preciso que vocé seja bem especifico ao criar suas metas
diarias de estudo. Caso incorra no erro de nio ser especifico, o
gradiente de meta dificilmente funcionara a seu favor, ja que vocé
nunca sabera se realmente esta terminando a tarefa. Exemplos de
metas mal definidas diarias:

 estudar Fisica;
* ler sobre Direito Constitucional;
* resolver exercicios de Matematica.

Repare que essas metas nao permitem que o gradiente de meta
atue a seu favor: como saber se vocé ja esta terminando de estudar
Fisica ou de ler sobre Constitucional se vocé nao determinou o ponto



em que essa tarefa iria terminar? Defina bem suas metas diarias de
estudo, e torne o gradiente de meta seu grande companheiro na sua
vida de estudante ou "concurseiro".

ESTABELECENDO UM REFERENCIAL INICIAL

Nesse momento, vocé ja sabe a importancia de estabelecermos
metas bem definidas, ndo apenas para a preparacao para provas ou
concursos, mas em qualquer outro campo de nossas vidas. No
entanto, surge uma duvida: "Como estabelecer metas bem
definidas?"

Antes de criar suas metas bem definidas é importante que
tenhamos um referencial inicial que indique nossas condi¢cdes antes
do concurso publico. Desse modo, resolva diversas provas antigas
referentes ao concurso que vocé tanto almeja.

ApOs corrigir suas provas antigas, analise os resultados. Quais
matérias vocé tem mais dificuldade? Quais vocé tem mais facilidade?
Existe alguma matéria que vocé realmente domine a ponto de n&o
precisar estudar? Ainda que vocé néo tenha estudado nada, nao
podemos desprezar o que voceé ja sabe. Assim, apos a resolucao
dessa bateria inicial de exames, vocé podera criar uma lista de
prioridades de estudo, de acordo com suas deficiéncias.

Por favor, nao utilize suas horas estudadas como uma forma de
massagear o seu ego. Se a matéria que mais tem dificuldade em
aprender € Matematica, vocé deve dar prioridade a ela em suas
horas de estudo. N6s ndo devemos nos concentrar em nossas
qualidades, e sim em nossas deficiéncias. Muitas pessoas gostam de
massagear a auto-estima estudando matérias que elas tém muita
facilidade. Nao facga isso. Nao se engane. Vocé pode enganar a mim,
a seus pais, a seus professores... Mas enganar a si mesmo é burrice.



RECOMPENSE A Si MESMO

Lembra-se do caso do alcodlatra? Ele conseguiu chegar em casa
certa noite sem parar em nenhum bar. No entanto, depois de
ultrapassar o ultimo obstaculo e entrar em casa, ele voltou ao ultimo
bar para tomar uma "pinguinha”.

Ele achou que merecia uma recompensa por haver cumprido
fielmente o que se propusera a fazer.

E ébvio que se trata de uma piada - mas contém a esséncia de um
dos maiores segredos da arte de usar a memdaria com eficiéncia: a
recompensa.

De todos os artificios para melhorar a memaria, a recompensa € o
menos conhecido. No entanto, sua importancia € tao grande que
pode representar a diferenca entre a vitoria e a derrota.

REFORCO POSITIVO

Reforco, ou refor¢gador, na psicologia comportamental, € a
consequéncia de um comportamento que se mostra capaz de alterar
a frequéncia deste comportamento, tornando-o mais provavel.
Reforcos s&o estimulos que incentivam um determinado
comportamento, em oposicao a uniao.

Os reforgos sio divididos em dois tipos: reforgo positivo e reforgo
negativo. Um reforco positivo aumenta a probabilidade de um
comportamento pela presenca (positividade) de uma recompensa
(estimulo). Um reforgo negativo também aumenta a probabilidade de
um comportamento sé que pela a auséncia (retirada) de um estimulo
aversivo (que cause desprazer) apos 0 organismo apresentar o
comportamento pretendido.



O que difere um reforgo positivo de um reforgo negativo € que o
primeiro consiste em inserir um estimulo reforgador no ambiente e o
segundo consis te retirar um estimulo aversivo. Por exemplo, o
comportamento de estudar bastante é reforcado pelo estimulo
reforcador de se receber uma boa nota, de modo que a boa nota é
um reforgo positivo. Por outro lado, desligar o telefone durante uma
conversa desagradavel retirara do ambiente um estimulo aversivo,
que é a conversa, de modo que desligar o telefone € um reforgo
negativo.

Desse modo, as recompensas sao prémios com os quais nos
presenteamos sempre que realizamos alguma tarefa a que nos
propusemos fazer. Ao contrario do que se pode imaginar,
recompensar-se nao € necessariamente algo dispendioso. A
recompensa utilizada deve ser algo simples e comum, que se nao
fosse usado como recompensa poderia até se tornar uma fonte de
distracao, atrapalhando assim o aprendizado.

Nesse momento, pense por um instante em sua ultima sesséo de
estudos. Apanhe um lapis e escreva sim ou nao depois de cada uma
dessas perguntas.

1. Em sua ultima sessado de estudos, vocé completou suas metas
sem interrupgcoes?

2. Vocé interrompeu seus estudos por um momento para fazer algum
lanche?

3. Vocé largou seu livro por um momento para acender um cigarro?

4. Vocé parou de estudar para dar um telefonema para alguém que
pretendia chamar durante o dia?



5. Vocé interrompeu seus estudos para ligar a TV ou o radio para ver
sua novela favorita ou para ouvir seu CD favorito durante alguns
minutos?

6. Vocé deixou seu material de lado para poder jogar algumas
partidas no seu videogame?

Suas distragdes

Quais foram as suas respostas? Elas sao importantes, pois se o
seu progresso esta sendo prejudicado pelas distracoes e estas
podem ser transformadas em refor¢gadores positivos (principio da
recompensa).

Se vocé respondeu "sim" a qualquer das perguntas de 2 a 6,
sublinhe a lapis essa pergunta ou perguntas. Desse modo, sua
distracdo ficara bem destacada. Foi justamente essa distracdo que
prejudicou seu esfor¢co em sua ultima sessao de estudos.

Sera possivel evitar todas essas distragdes? Mais importante do
que isso: podera usa-las para recompensar a vocé mesmo? A
resposta a essas duas perguntas € o segredo ndo apenas para obter
uma supermemoria, mas também para ser bem-sucedido em tudo
que se proponha fazer.

Pagando a recompensa

Creio que nao haja duvidas sobre o quanto as distragdes sao
prejudiciais aos seus estudos. Como dito anteriormente, a memoria
funciona com gatilhos (cddigos de memoria) que criam uma
verdadeira reacao em cadeia, até que o assunto a ser evocado surja
em sua mente. Ao distrair-se, a reacao em cadeia € interrompida,
fazendo com que o processo de memorizacao volte mais uma vez ao



inicio. Desse modo, como transformar essa distracdo em algo
positivo?

Utilize a propria distragao - o telefonema, a televisao, o videogame
- como recompensa quando vocé houver terminado o que se prop6s
a fazer. Em outras palavras, nao ligue a tevé, nao pare para comer
chocolates, nao telefone para ninguém, até que tenha terminado sua
tarefa. Ao interromper seus estudos para fazer qualquer uma dessas
atividades, vocé compromete seriamente sua sessao de estudos. No
entanto, ao tomar o seu cafezinho ou assistir a televisao apenas ao
final de cada estudo, essas recompensas tornam-se reforcadores
positivos, reforcando o comportamento em estudar. Nesse caso, a
influéncia perturbadora dessas distracdes € utilizada exatamente do
modo contrario, em favor da memoria.

No entanto, lembre-se de nao deixar que a recompensa venha a
se constituir uma fonte de distragcdo. Suponha que vocé precise ler
dois capitulos de um livro qualquer para fazer alguma prova.
Recompensar-se com um passeio ao shopping, apos ter lido apenas
um dos capitulos aos quais vocé se propés a ler, transforma a
recompensa em uma forte distracido. Nesse caso, vocé poderia se
recompensar apos a leitura do primeiro capitulo com algo que nao o
tirasse do ambiente de estudos, como, por exemplo, tomar um
cafezinho.

Ir ao cinema, assistir televisdo ou praticar outra atividade qualquer
que o afaste completamente do que esta fazendo, € uma distracao
que frustrara totalmente todos seus esforcos para aumentar a
eficiéncia de seus estudos. Utilize esse tipo de recompensas apenas
ao final de sua sesséao de estudos.

Nao adie a recompensa



Na psicologia comportamental chamamos de extingdo ao fim de
qualquer resposta condicionada, devido a auséncia do estimulo nao
condicionado. Em outras palavras: o fim da recompensa pode
diminuir ou até mesmo extinguir o comportamento condicionado
anteriormente - estudar. Desse modo, vocé nao deve decidir que a
recompensa a que fez jus por haver terminado a tarefa pode ficar
para mais tarde. Se, por exemplo, quer tomar um cafezinho depois
de ler algum capitulo de seu livro, faga-o assim que houver
terminado de ler e absorver o capitulo. Adiar uma recompensa € um
meio seguro de diminuir, ou anular a sua eficacia.

Assim, o melhor meio de tornar sua meta mais interessante é
tomar a recompensa imediatamente apds haver atingido a meta.

O EXEMPLO DOS VIGILANTES DO PESO

Vocé ja ouviu falar de uma organizagao chamada Vigilantes do
Peso? Essa organizacéao foi fundada foi fundada nos anos 1960, por
Jean Nidetch, com o objetivo de oferecer servigos de auxilio ao
emagrecimento. A origem da organizag¢ao foi um grupo de discusséo
de amigas, em Nova lorque, que se reunia para encontrar as
melhores formas de emagrecer e perder peso. O grupo inicial que
tinha um objetivo em comum, mas sentia falta de orientagao e
estimulo, ampliou-se e passou a contar com um método
desenvolvido cientificamente por médicos, psicologos e
nutricionistas. Hoje, o Vigilantes do Peso € uma companhia
internacional que opera em 30 paises geralmente com o nome
Weight Watchers traduzido para o idioma local.

Quais seriam os grandes segredos desse programa? Esse
programa de emagrecimento funciona por relacionar o bom uso das
recompensas, metas bem definidas e um bom referencial inicial. Ao
ingressar na organizagao, o cliente deve se pesar e estabelecer sua



meta de emagrecimento semanal. Ainda que essa meta seja irrisoria,
o simples fato de ter sido bem definida, ja proporciona as condi¢cdes
necessarias para que realmente aconteca. Em cada reuniao
semanal, os diversos membros do Vigilantes do Peso relatam suas
conquistas e fracassos ao longo da semana. Cada membro que
alcancga sua meta semanal com sucesso é aplaudido por todos.
Esses aplausos funcionam como verdadeiras recompensas,
reforcando a cada semana o comportamento de se evitar doces,
frituras e ter uma vida saudavel.

Victor Kiam, famoso empresario e empreendedor britanico,
costumava dizer que a procrastinagao € o assassino natural da
oportunidade. Desse modo, utilize o seu forte motivo para ser
aprovado em um concurso publico, aliado a metas bem definidas e
recompensas adequadas. Dificilmente vocé continuara adiando seus
planos da maneira como tem feito até hoje.
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COMO LIDAR COM
O FRACASSO

OS SEGREDOS DE MICHAEL JORDAN

Quem nao conhece Michael Jordan? Michael Jordan € um ex-
jogador de basquete que é considerado por muitos como o0 maior
jogador de basquete de todos os tempos.

Apesar de seus quase dois metros, a altura era uma das coisas
que menos chamavam a atencao quando Michael Jordan estava em
quadra. Pode-se até dizer que era um baixinho se comparado a
outros astros como Shaquille O'Neal, de 2,14 metros. Quando
colocava a lingua para fora, corria e pulava em diregcao a cesta,
porém, dificilmente era detido.

Jordan ndo foi apenas o melhor armador que o Chicago Bulls ja
teve, foi jogador de maior destaque internacional da historia do
basquete e, segundo o site da NBA, o maior esportista a vestir a
camiseta de um clube da liga. Suas notaveis bandejas, enterradas,
cestas de trés pontos, assisténcias e desarmes impressionaram o
mundo. Jordan transformou-se em idolo de toda uma geracéao,
passou a ser estampado em camisas, painéis publicitarios, virou
nome de ténis e de perfume.

Uma vez, quando questionado sobre os motivos que o tornavam o
melhor jogador de todos os tempos, ele surpreendeu a todos com
sua resposta: "Eu ja errei mais de 9.000 arremessos em minha
carreira. Eu ja perdi quase 300 jogos. Por 26 vezes confiaram a mim



o ultimo arremesso e eu errei. Eu ja falhei diversas vezes em minha
vida. Esse é o motivo pelo qual eu sou bem-sucedido."

TRES MANEIRAS DE SE

LIDAR COM O FRACASSO

O que separa as pessoas de sucesso da maioria que nao alcanca
seus sonhos € a maneira como elas lidam com o fracasso. O
fracasso € o seu sucesso a paisana. Desse modo, nunca, mas
nunca se deixe abater por seus insucessos. Para as pessoas de
sucesso, o fracasso € apenas o inicio de algo realmente inovador,
que cria novos caminhos e lhe permite alcangar os sonhos que vocé
sempre teve. Sempre lidei bem com meus fracassos. Costumo dizer
que o fracasso € o melhor tempero para se saborear o0 sucesso.

Veja as trés maneiras como as pessoas respondem ao fracasso.
Verifique qual a situacdo em que vocé se encaixa:

* Inventa desculpas e se esquiva de suas obrigacbes. O que
algumas pes soas fazem quando ndo conseguem O que querem?
Elas comecam a dar um monte de desculpas e passam a culpar
todos que as rodeiam. Culpam a todos, menos a principal
protagonista de seus erros: ela mesma. Uma vez, estava lecionando
informatica em um preparatério para concursos e, no intervalo, uma
aluna veio me pedir algum conselho no que tangia sua preparagao
para o concurso da Caixa Econémica Federal. Ela dizia que era mae
solteira e que nao tinha condicobes de ao menos comprar um
computador para poder treinar. Desse modo, nao tinha qualquer
condicao de estudar e ficar preparada para o concurso. Ela queria
que eu fosse mais um no rol de pessoas a ajuda-la a ter pena de si



mesma. No entanto, ndo foi o que fiz. Eu respondi dizendo que, se
ela estava matriculada no curso preparatério com esse discurso, ela
nao estava perdendo apenas o seu tempo, mas desperdicando
também o meu. Expliquei que entendia que sua situagdo era
complicada, mas também expliquei que somente ela teria a solugao
para seus problemas. Certamente, reclamar ndo é uma das
maneiras de resolver esses problemas. Com o objetivo de provoca-
la, disse: faca assim, coloque no cabecalho da sua prova seu nome
seguido de suas dificuldades financeiras. Quem sabe nao Ihe dao
uma pontuagdo maior por causa disso? Ela sentiu-se ofendida e
saiu. Meses mais tarde a encontrei: estava "concursada". Perguntei
como ela havia resolvido o problema da falta de tempo e de
computador para estudar. Ela disse que havia encontrado uma lan
house onde cobravam apenas R$ 1,00 pela hora de uso. Para
driblar a falta de tempo, passou a estudar durante suas
madrugadas, quando seus filhos estavam dormindo. Provavelmente,
se eu tivesse sido mais uma pessoa a ajuda-la a se lamentar, ela
estaria se lamentando até hoje.

» Ficam tentando da mesma maneira até o final. Esse grupo de
pessoas realmente tem muito mais forga de vontade que o primeiro
grupo. Quando eles ndo alcangam seus objetivos, continuam
tentando. Pessoas desse grupo geralmente sdo guiadas pela frase:
"se eu ndo consegui, foi porque nao tentei o suficiente." Desse
modo, essas pessoas continuam colocando cada vez mais energia e
esforco em suas metas. Ainda que essa forga de vontade seja
louvavel, é preciso que se entenda uma coisa: se vocé continuar
agindo da mesma maneira, continuara obtendo os mesmos
resultados. Quantas vezes vocé nao viu algum empresario falhar por
repetir insistentemente os mesmos padrées de comportamento?



» Usam o poder da recompensa, trocam de estratégias, e agem
até conseguir. Esse € o padrao que todos homens de sucesso
seguem. Lembra-se do poder da recompensa? Esse grupo utiliza
reforco positivo para evitar perda de foco e aumentar a frequéncia
dos comportamentos que lhe trazem sucesso. Thomas Edison
patenteou mais de 1.000 invengdes, o que o torna o maior inventor
de todos os tempos. Um de seus maiores inventos foi a lampada;
para conseguir produzi-la teve de fazer 10.000 tentativas até
encontrar o material adequado para a lampada incandescente.
Quando questionado sobre como ele havia conseguido criar uma
invencao tao fabulosa, ela respondeu que inicialmente ele teve de
descobrir 9.999 estratégias de como nao se deve inventar uma
|lampada. Ele sabiamente mudou de estratégia, até investir todo seu
tempo e energia naquela que realmente Ihe daria sucesso. A segulir,
veja duas historias de pessoas de sucesso em concursos publicos,
que certamente tiveram bem mais fracassos que voce.

DO BANCO DA PRACA PARA o BANCO DO BRASIL

Ubirajara Gomes da Silva passou na 136a posicao, entre 171
classificados para Recife. Ele carregava pasta com cépias de
apostilas e provas e estudava em pracas e bibliotecas. Enquanto
vivia de fazer bicos e pedir esmola, Ubirajara, de 27 anos, passou
quase um ano carregando pelas ruas do Recife uma folha de papel
dobrada com o comprovante de classificacdo no concurso do Banco
do Brasil.

Em junho de 2008, foi convocado para assumir o cargo de
escriturario, cujo salario inicial € de R$ 942,90 mais gratificacdo de
25%.

Ubirajara ficou na 136a posicao, entre 171 classificados para
trabalhar no Recife. A aprovacédo no concurso nao significou apenas



um emprego para ele. Morador de rua ha 12 anos, ele finalmente vai
realizar o desejo de ter um lar. Nos dias que antecederam a posse
de seu cargo, Ubirajara viveu dias de "celebridade" nas ruas da
capital pernambucana e também no site de relacionamentos Orkut -
quase 400 recados foram postados em seu perfil com saudacdes
pela conquista e votos de boa sorte, principalmente de candidatos a
CONCUrsos.

Nesse momento, lembrei-me daquela aluna que nao tinha
computador. Como um morador de rua tem um perfil no Orkut?
Ubirajara costumava usar computadores em bibliotecas publicas e
lan houses que cobram precos baixos pelo uso. Ele escolhia entre
comer ou acessar a Internet.

O acesso a Internet foi fundamental para essa grande mudancga
em sua vida, visto que foi pela grande rede de computadores que
ele leu o edital do concurso, conseguiu material de estudo e trocou
informacdes com outros candidatos. A Internet também foi a
responsavel por Ilhe dar as boas novas: em setembro de 2007, trés
dias antes de completar 27 anos, ele recebeu a noticia que havia
sido classificado no concurso.

O concurso teve mais de 19 mil candidatos inscritos - no entanto,
creio que grande parte desses candidatos tinha bem mais condi¢cdes
de passar nesse concurso. No entanto, Ubirajara ndo se deixou
abater. Na prova realizada em agosto de 2007, ele acertou 116 das
150 questdes. No entanto, ndo pense que Ubirajara foi uma pessoa
agraciada pela sorte: ele também teve de lidar com o fracasso. Nos
ultimos dois anos, ele havia tentado passar em outros quatro
concursos, mas sem sucesso. Todos os concursos que ele prestou
eram para o cargo de auxiliar administrativo, de nivel médio.
Segundo ele, as pessoas |lhe diziam para prestar para cargos de



nivel fundamental, mas ele sabia que poderia tentar para o nivel
medio.

A histéria de vida de Ubirajara realmente € inspiradora. Quando
cursava ainda a 6a série, em 1995, fugiu da casa onde morava com
a avo. Em 2001, decidiu voltar a estudar e recebeu diploma de
ensino médio apos ser aprovado no supletivo. Ele diz que passou a
ler até trés jornais diarios de grande circulacao por dia, além de
livros sobre economia, um de seus assuntos preferidos.

Agora, os sonhos de Ubirajara tomam dimensdes nunca antes
imaginadas pelo ex-morador de rua. Segundo ele, seu grande sonho
é fazer faculdade. Ele disse ter preferéncia pelos cursos de Ciéncias
Contabeis, Economia e Administragdo. "Esses cursos podem ajudar
bastante o trabalho no banco", diz.

Ubirajara, que até alguns meses atras vivia na esquina da rua da
Amizade com rua das Pernambucanas, no bairro das Gracas, perto
da regiao central de Recife, agora mora na casa de um amigo que
conheceu pela Internet e que lhe ofereceu uma moradia.

Esse mesmo amigo, que também passou em um concurso
publico, mas ainda n&o foi chamado, pagou parte de uma divida de
Ubirajara para limpar o nome dele no Servigo de Prote¢ao ao
Crédito (SPC), uma das exigéncias especificadas nos editais do BB
para que os candidatos possam assumir o cargo. A outra parte do
empréstimo ele parcelou em 60 vezes e pretende pagar com o
salario que passara a receber.

Apos fazer cabelo e barba, Ubirajara assumiu seu cargo no dia 7
de julho de 2008, no qual trabalha até hoje. No entanto, duvido que
trabalhara la por muito tempo. Imagino que o Banco do Brasil,
instituicdo que tantos almejam fazer parte, ndo consiga abrigar



todos os sonhos que esse ex-morador de rua carrega em seu
coracao.

A HISTORIA DO MOTORISTA DO TJ QUE VIROU JUIZ

Reinaldo Moura de Souza n&o veio de familia abastada, nunca
estudou em universidade ou colégio caro nem se matriculou
naqueles famosos cursinhos preparatorios para concurso na carreira
juridica. Ex-motorista do Tribunal de Justi¢a (TJ) de S&o Paulo -
cargo que ocupou por seis anos e meio -, ele trilhou um caminho
incomum até o cargo de juiz de Direito da maior e mais importante
corte estadual do Pais. "E exemplo de alguém que venceu na vida",
resume o desembargador Ruy Pereira Camilo.

Natural de Boquim (SE), a 80 quildmetros de Aracaju, Souza tinha
22 anos quando veio pela primeira vez a Sao Paulo. "Meu tio foi nos
visitar como fazia todo ano e pediu autorizagdo a meu pai para eu
voltar dirigindo", lembra o agora juiz substituto de Ribeirdo Preto, no
interior.

A viagem deveria durar poucos dias. Mas, por sugestao de um
compadre do tio, ele resolveu ficar por mais uma semana e prestar
concurso para motorista do tribunal. Até entdo, Souza, que hoje tem
33 anos, nunca cogitara entrar para a magistratura. Cacula entre os
trés homens de uma familia de seis irméos pretendia se formar em
agronomia para ajudar o pai, um pequeno produtor de laranjas.
Chegou a prestar vestibular na Universidade Federal de Sergipe,
mas nao foi aprovado. Por um ano, trabalhou na lavoura e estudou
nos horarios de folga. Foi justamente nessa época que surgiu o
passeio a Sao Paulo.

Ja que havia decidido ficar na metropole, ele achou por bem
conseguir emprego fixo. "Ja namorava ha quatro anos e pensava



em me casar, construir familia." No mesmo dia em que prestou
concurso para motorista do TJ, fez prova para a Companhia de
Engenharia de Trafego e para investigador da Policia Civil.
Aprovado pelo tribunal, voltou dias depois a cidade natal e pediu em
noivado a garota que conhecera na 5a série.

A convivéncia com juizes e o dia-a-dia dos tribunais o
encantaram. Seis meses depois de entrar no TJ estava decidido a
estudar Direito. Para conseguir sustentar a casa e pagar a
mensalidade, teve de pedir bolsa a faculdade. Mas esse nao era o
unico empecilho. Um dos pré-requisitos do concurso era ter
experiéncia de trés anos em atividades juridicas. A solucao foi
prestar novo concurso, para oficial de Justica. "Como motorista eu
tinha muito tempo ocioso. Enquanto esperava um magistrado,
aproveitava para estudar." Num so dia, conta, passava até quatro
horas lendo. S6 no ultimo semestre da faculdade, foi convocado a
assumir o posto de oficial de Justica. No fim daquele ano, prestou
concurso como "treineiro". "Consegui boa pontuacéo, mas nao o
suficiente para chegar a segunda fase." No ano seguinte, sem
dinheiro, tirou copia do exame e fez o simulado em casa. "Percebi
que estava no caminho certo porque a nota ja era suficiente para ser
aprovado." Em dezembro do ano passado, apés acumular a
experiéncia exigida, prestou o primeiro concurso "para valer".

Foram quatro fases eliminatorias, incluindo provas escrita e oral,
além de entrevistas com desembargadores e exame psicoldgico.
Souza obteve a 36a posicao, entre 86. "O que mais me chamou
atencao nesse rapaz foi o portugués impecavel", lembra o
desembargador Camilo, que presidiu 0 179° concurso para juiz do
TJ.

A posse de Souza ocorreu em agosto, diante dos pais e de alguns
irmaos, que vieram de Boquim especialmente para assistir a



cerimbnia. Agora, ele quer mais € trabalhar. Afinal, ainda restam 24
prestacdes da faculdade. Mas esta satisfeito. "Realizei meu sonho",
resume.

QUAL SERA SUA DESCULPA DAQUI DEZ ANOS?

Espero que essas historias tenham sido inspiradoras. Nos
momentos dificeis, reflita um pouco sobre elas. Pare de se colocar
no papel de vitima e faga como um desses herais: torne-se
protagonista de sua propria historia e alcance todos os seus sonhos.
Use o poder das recompensas a seu favor, evitando os maus
habitos e direcionando sua carreira para 0 sucesso que vocé
sempre sonhou.

Se vocé realmente deseja passar em um concurso publico,
comece ja. Se quiser comecar suas aulas de canto, piano ou
desenho, faga ja. Se deseja iniciar algum investimento financeiro,
inicie ja. A desculpa mais comum para nao comecgar é: "Ah, mas
estou muito despreparado. Levarei anos para conseguir aprender
toda a matéria do edital." Em seu livro Segredos do poder da mente,
Harry Lorayne, mago da memoria dos anos 1960, nos da uma
excelente dica. Nesses momentos em que vocé fica buscando
alguma maneira de adiar seus projetos, responda a seguinte
pergunta: "Qual sera sua desculpa daqui dez anos?" A mesma,
provavelmente. Uma boa preparacao para concursos, pode levar de
dois a trés anos. No entanto, daqui seis anos, vocé também
precisara dos mesmos dois ou trés anos para se preparar. Desse
modo, inicie ja seus estudos. Ndo deixe que a musica Epitafio, dos
Titas, seja o resumo da sua biografia:

Epitafio - Titas



Devia ter amado mais
Ter chorado mais

Ter visto o sol nascer
Devia ter arriscado mais
E até errado mais

Ter feifo o que eu queria fazer...
Queria ter aceitado

As pessoas como elas sdo
Cada um sabe a alegria

E a dor que traz no coragéo...
O acaso val me proteger

Enquanto eu andar distraido
O acaso val me proteger

Enquanto eu andar...
Devia ter complicado menos

Trabalhado menos

Ter visto o sol se por

Devia ter me importado menos
Com problemas pequenos

Ter morrido de amor..
Queria ter aceitado

A vida como ela é
A cada um cabe alegrias

E a tristeza que vier...
O acaso vai me proteger

Enquanto eu andar distraido
O acaso val me proteger
Enquanto eu andar...

Devia ter complicado menos
Trabalhado menos

Ter visto o sol se por...

A oracdo € o momento em que vocé fala com Deus; a
meditagcao € o momento em que vocé escuta o que Ele tem
a lhe dizer"

Diana Robinson
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MEDITACAO

PREOCUPACAO

A preocupacgao € um dos grandes inimigos dos estudantes. Ao se
preocupar, seu cérebro, com o objetivo de Ilhe afastar dos
pensamentos que o afligem, utiliza todos os mecanismos do
esquecimento: 0s mesmos mecanismos que sio utilizados para nés
esquecermos nossas frustracdes, tristezas e falecimento de entes
queridos. Esse é o famoso "branco", responsavel por afastar tantos
"concurseiros” do tdo sonhado cargo publico. Desse modo, ainda
que o esquecimento seja importante, nao acho que esquecer os
principios da Isonomia ou da Administragao Publica seja seu
objetivo durante a preparacao para concursos publicos.

Sei que pode soar um conselho muito ébvio, mas tente néo se
preocupar. Se vocé tem algum problema que Ihe atrapalha nos
estudos, vocé tem duas opcoes: resolver imediatamente ou
esquecer. Se durante sua sessao de estudos vocé estiver
preocupado com o pagamento de uma conta, € melhor paga-la o
quanto antes, retomando os estudos em seguida. E melhor
interromper os estudos por alguns instantes e retoma-los em
seguida, do que simplesmente ficar remoendo por horas e horas
esses problemas. No entanto, muitas vezes, encontramos nossas
mentes abarrotadas por problemas de alta gravidade, que parecem
nos afastar de qualquer possibilidade de esquecé-los. Nesses
casos, em busca de maior serenidade perante os problemas, a
melhor saida é o uso da meditacido para concursos.



MEDITACAO PARA CONCURSOS

Diante dos problemas vislumbrados acerca da preocupacao
exacerbada, passemos ao estudo de uma das ferramentas para se
obter uma mente sadia na hora do concurso: a meditagao.

Inicialmente, pode-se criar alguma resisténcia em alguns leitores
por crerem que tal pratica tende a um certo misticismo, quando, na
verdade, a meditagcao visa apenas a saude mental, independente de
qualquer religido que vocé professe.

Se vocé ja € "concurseiro" de longa data, provavelmente ja
passou por aquele momento em que vocé estudou toda a matéria, e
de fato sabia, mas, na hora do concurso, o nervosismo foi seu maior
inimigo, impedindo-o de fazer uma boa prova.

Portanto, a calma e a tranquilidade sdo elementos essenciais na
hora da realizacao de uma prova, aliados, obviamente ao estudo
qualificado.

Conforme dito anteriormente, o presente estudo n&o visa a pratica
de nenhum liame religioso ou espiritual, mas um trabalho com a
mente, realizado dia apds dia, para se obter um melhor
desenvolvimento da concentracdo, atencao e consciéncia nos
momentos de pressao. Vale lembrar que as maiores mentes da
humanidade faziam uso da meditagado, entre eles: Jesus Cristo,
Buda, Lutero, Shakespeare, Maharishi Mahesh Yogi, entre outros.
Inclusive, esse ultimo, considerado o pai da meditagao
transcendental, ndo apresentava a meditacdo como hindu ou
indiana, mas como algo que toda a humanidade pudesse praticar
sem renunciar a sua proépria religiao. A principal mensagem dele era
a meditagcao como reducao do estresse e preparacao das pessoas
para assumirem suas proprias vidas. O ultimo desejo de Maharishi



era o de conseguir um mundo ideal, no qual todos seriam felizes
seguindo uma ordem natural.

Nesse sentido, abstemo-nos de cultivar qualquer pratica religiosa
ou mistica da meditacado, e vamos estuda-la cientificamente,
praticando-a em prol do sucesso nos concursos.

MAS AFINAL DE CONTAS, O QUE E MEDITAGAQ?

A palavra meditagdo vem do Latim, meditare, que significa: voltar-
se para o centro no sentido de se desligar do mundo exterior e voltar
a atencao para dentro de si. Em sanscrito, € chamada dhyana,
obtida pelas técnicas de dharana (concentragao). Consiste na
pratica de focar a atencao, frequentemente formalizada em uma
rotina especifica. Ha dados historicos comprovando que ela é tao
antiga quanto a humanidade.

O foco de nossa atencao, durante toda a pratica da meditacao,
sera o concurso o qual o leitor ira se submeter.

PARA QUE MEDITAR?

O leitor pode estar se perguntando: "Se tenho tantas coisas a
estudar para o concurso, para que vou perder o meu tempo
meditando, enquanto poderia estar estudando?"

A resposta é simples: de nada vale todo o conhecimento técnico
se nao houver calma e atencao na hora da prova. Portanto, nao
adianta devorar livros e apostilas se durante a prova o nervosismo
toma conta de todo o ser.

Além do que, estamos sempre envoltos e sujeitos aos pequenos
problemas em nosso dia-a-dia e quando menos esperamos surgem
os grandes problemas. Ocorre que, na preparagao para 0 concurso,



os problemas pessoais - sejam eles grandes ou pequenos - nao
devem atrapalhar nos estudos. Ndo proponho que o leitor feche os
olhos para os problemas que o cercam, mas que resolva os que
forem possiveis de resolver, e ndo se deixe mergulhar nos
insolucionaveis. E mais: entregar-se aos problemas traz ao
inconsciente uma saturacao de pensamentos deprimentes,
angustias, medos, sentimentos negativos, atraindo dessa forma,
manifestacdes perturbadoras que nos deixam em total desequilibrio
emocional. Com tudo isso, adeus concurso!

No treinamento vivencial de meditacao, vocé entrara em contato e
percebera as sutilezas que acontecem em seu corpo fisico, em sua
emocao e em seus pensamentos a partir de diversos estimulos e
técnicas. Havera momentos de reflexao, questionamentos e
exploragao do estado meditativo, de quem vocé € e de como lidar
com os incomodos, resisténcias e desafios impostos por vocé em
seus estudos.

Dentre os beneficios da meditacdo, podemos citar:
 descanso fisico, mental e emocional;
« aumento da capacidade de concentracao;
» alivio do estresse;
» desenvolvimento da capacidade de autocontrole;

» desenvolvimento da presenca e serenidade no dia-a-dia.

POR QUE E TAO DIFiCIL MEDITAR?

Para meditar é preciso manter um fluxo ininterrupto de atencéo no
foco de concentracdo. Em nossa vida corrida, dificilmente nos



desvinculamos de todos 0s n0ssos anseios, nossas preocupacoes e
vicissitudes humanas. Na vida moderna, ha o agravante da falta de
tempo, um programa interessante na televisao, o trabalho
desgastante, o incessante ritmo de estudo, o sono, entre outros
fatores.

Mas, por que nao dispomos de alguns minutos diarios para
praticar algo que vai nos trazer um grande ganho qualitativo? Insta
salientar que esses ganhos podem ser em varias areas de nossa
vida, mas, aqui, focamos no concurso. Logicamente, a pratica da
meditacao pode ser utilizada para uma melhor qua lidade de vida
com um todo.

Outra dificuldade esta na simplicidade da meditacdo. Sim, porque
as coisas simples da vida s&o dificeis, visto que exigem
tranquilidade, perseveranca e confianca.

Provavelmente vocé, nas primeiras praticas de meditagao, peque
em um/ uns desses requisitos acima citados. Com o tempo, todavia,
a pratica levara ao aperfeicoamento.

COMO MEDITAR?

Recolha-se em um local tranquilo e sente-se confortavelmente.

Uma possivel posicido é a de I6tus completo, em que o pé
esquerdo é apoiado sobre a coxa direita e o pé direito é apoiado
sobre a coxa esquerda. Ha pessoas que nao conseguem se sentar
nessa posicao, portanto, podem se sentar de maneira japonesa, ou
seja, com os joelhos dobrados e o tronco apoiado sobre ambas as
pernas. Pondo alguma espécie de acolchoado sob os pés, a pessoa
pode facilmente permanecer nessa posicao por uma hora ou uma
hora e meia.



Ocorre que, aos iniciantes, convém néo ficar sentado mais do que
20 ou 30 minutos, pois, pode ser que o tempo prolongado cause
alguma dor ou desconforto.

Deve-se manter as costas eretas, mas nao rigidas. O pescogo € a
cabeca devem ficar em alinhamento com a coluna. Os olhos devem
ficar semi-abertos ou fechados. Relaxe os musculos do rosto. Solte
todos os musculos dos dedos, bracos e pernas.

Aos poucos, desvincule-se de todo e qualquer pensamento que
venha a sua mente. Vocé deve se focalizar em sua tranquilidade e
paz de espirito.

Concentre-se unicamente em sua respiragao, que devera ser a
respiracao diafragmatica. Por natureza, inspiramos pelo nariz e
expiramos pela boca, utilizando os pulmdes. A maioria das pessoas
respira muito raso, usando somente os ombros /claviculas e a caixa
das costelas para inflar e exalar. Na respirag¢ao diafragmatica, o ar
também entra pelo nariz e sai pela boca, porém, fica uma parte de
ar retida na porcéao inferior dos pulmdes (cerca de 30%), parte desta
geralmente nao utilizada, pois a musculatura diafragmatica os
comprime, fazendo com que essa pequena area nao seja
aproveitada.

Sao inumeros os beneficios trazidos pela respiracéo
diafragmatica, dentre os quais podemos destacar:

0 a respiragao diafragmatica retarda o processo de queima de
oxigénio, de sacelerando os batimentos cardiacos; e,

* 0 mais importante, energiza o corpo, regulariza a forga vital,
formando uma espécie de camada protetora, dificultando o contagio
de doencas que debilitam o sistema imunoldgico.



A respiracao com o diafragma faz com que o oxigénio que entra
se concentre, energizando esse local. Posteriormente essa energia
é transferida para os demais 6rgaos do corpo, como o cérebro,
coracgao, intestinos etc., regularizando e equilibrando o sistema
emocional humano.

Agora, comece a concentrar essa energia em cada parte de seu
corpo, visualizando-a sendo banhada por uma onda de luz azul.

A cor azul tem um significado muito interessante, pois, produz
seguranga, compreensao, propicia saude emocional e simboliza
lealdade, confianca e tranquilidade. Todas essas benesses séo
extremamente importantes na hora do concurso, portanto, utilizemo-
nos do recurso da luz imaginaria em cor azul.

Imagine essa luz azul percorrendo todo o seu corpo, seja
aquecendo, refrescando ou formigando. Primeiramente comece
pelos seus pés, sentindo os dedos, a planta dos pés, os
calcanhares, tornozelos, os dorsos. Quando seus pés estiverem
totalmente relaxados, suba para as pernas; nas pernas, sinta a luz
passar pela panturrilha, subindo dos tornozelos até os joelhos,
relaxando os musculos dessa regido; a luz azul sobe pelas coxas,
no sentido dos joelhos até o quadril; toda a area interna da coxa
deve estar relaxada, sem contrair os musculos dessa regido do seu
corpo; em seguida, percorra toda a area dos quadris, nadegas e
genitalia; proceda da mesma forma subindo pelo abdémen, térax e
orgaos internos; quando percorrer as costas, comece pela base da
coluna e suba até o pescoco, sentindo as veértebras da coluna serem
invadidas por esta luz azul; percorra os bracos, dos dedos das maos
aos ombros, passando pelos cotovelos, ombros, até chegar ao
pescoco; sinta a luz percorrer todo o pescoc¢o, as cordas vocais, o0
esOfago; ao penetrar na regido da cabeca, sinta a luz subindo do



queixo, passando pelo maxilar, labios, nariz, macas do rosto, olhos,
orelhas, palpebras, testa até chegar no alto da cabeca.

Neste momento, todo o seu corpo deve estar inteiramente
relaxado.

A respiracao, insta salientar, deve continuar no ritmo
diafragmatico, de modo suave e continuo.

Imagine um ponto de luz (apenas um ponto) entre suas
sobrancelhas. Focalize esse ponto por alguns instantes.

Mentalize, juntamente com o ponto de luz, seu objetivo, qual seja,
0 de passar no concurso publico.

Esse ponto de luz comeca a crescer, e transforma-se em uma
porta; vocé, entdo, adentra essa porta, cujo feixe de luz ofusca a
visao.

Ao atravessar a porta de luz, imagine que vocé esta em casa,
relaxado e extremamente tranquilo e confiante; é o dia de sua prova
de concurso; vocé ja estudou o suficiente, portanto, nao ha
preocupacoes a lhe atormentar; vocé, entao, inicia uma caminhada
em um local que lhe apetecga, seja uma avenida proxima a sua casa,
seja um parque, uma praia, enfim, o local fica a seu critério;
enquanto caminha, uma musica suave toca aos seus ouvidos;
enquanto caminha, pensa na beleza da vida, curte cada momento e
respira o0 aroma da manha; apos a caminhada, vocé volta para casa,
faz uma refeicdo leve e saborosa e relaxa novamente; chegada a
hora de ir para o concurso, vocé sai de casa tranquilo, percorrendo
0 caminho que o levara até o local; vocé esta extremamente
confiante! Ao chegar na sala onde sera o exame, vocé senta-se no
seu lugar e recebe a prova... Ao abrir o caderno de questdes, vocé
sabe todas as respostas de todas as questbes e comeca a
respondé-las como se ndo houvesse mais ninguém na sala; todas



as respostas fluem tranquilamente, e toda a sua concentracao esta
focada nos acertos; ao terminar a prova, vocé é aprovado no
concurso... Mentalize isso por alguns instantes.

Ao levantar, vocé entrega o gabarito, ciente de que foi aprovado,
e, ao sair pela porta da sala, percebe que € a mesma porta de luz
ofuscante pela qual vocé adentrou nesse campo imaginario.

Aos poucos vocé atravessa essa luz e focaliza o ponto de luz azul
no centro de suas sobrancelhas, voltando ao status quo.

O ponto de luz azul no centro da testa vai diminuindo de tamanho,
aos poucos, até desaparecer por completo.

Devagar, vocé retoma consciéncia do local onde vocé esta, de
seu corpo, de sua mente, respirando profundamente, até decidir
quando abrira completamente os olhos.

Ao abrir os olhos continue com o pensamento positivo de
aprovagao no concurso, ou seja, internalize esse objetivo. Mesmo
quando nao estiver meditando, seja confiante.

O ideal é que se pratique a meditacdo todos os dias, comegando
a pratica com o maior tempo de antecedéncia possivel anterior ao
concurso. Se vocé deixar para meditar apenas na véspera da prova,
nao tera grandes ganhos no relaxamento oferecido pela meditagao.

A ordem traz luz a memoria."

Cicero
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A ARTE DA MEMORIA

A ARTE DA MEMORIA

Os gregos admiravam tanto a memaria que criaram uma deusa
em sua homenagem: Mnemosyne. E de seu nome que é derivada a
palavra mnemonica, utilizada para descrever técnicas de memoria
como as que vocé vai aprender ao longo de nosso curso.

No tempo dos gregos e dos romanos, essas técnicas eram
amplamente utilizadas por politicos e advogados. Esses
profissionais eram olhados com desprezo se nao conseguissem
memorizar os longos discursos que faziam com frequéncia; para
eles era importante descrever os complexos meandros de uma
argumentacao e emocionar a audiéncia.

A arte da memoria foi documentada pela primeira vez por Cicero
em seu livro De Oratore (Sobre o Orador), em que ele institui a
memaoria como uma das cinco partes da retorica. Cicero inicia nos
contando a seguinte historia: em um banquete oferecido na Tessalia
por um nobre de nome Scopas, o poeta Siménides de Ceos cantou
um poema em homenagem ao anfitrido, incluindo, no entanto, uma
passagem dedicada a Castor e Pollux. Apds o ato, Scopas avisou o
poeta de que Ilhe pagaria apenas metade da soma acordada
relativamente ao canto do panegirico, e o restante ele o deveria
pedir aos deuses gémeos a quem dedicara metade do seu poema.
Pouco depois, chegou um recado a Simbnides que |he indicava
estarem dois jovens a sua espera fora do edificio. Levantou-se, saiu,
mas nao conseguiu encontrar ninguém. Durante a sua auséncia o
telhado do edificio ruiu, esmagando Scopas e todos os seus
convidados. Os cadaveres ficaram tdo mutilados e desfeitos que os



familiares foram incapazes de os reconhecer. No entanto, Siménides
lembrava-se dos lugares em que cada um estava sentado a mesa, e
assim conseguiu indicar aos familiares quais eram os seus mortos.
A chamada dos jovens invisiveis, Castor e Pollux, tinha
graciosamente pago a sua divida ao poeta pelo panegirico, fazendo-
o evitar a morte. Esta teria sido a experiéncia que sugeriu ao poeta
os principios da arte mnemaonica, do qual se diz ter sido Cicero o
inventor.

A arte da memodria consistia basicamente em fixar na imaginagcao
um ambiente composto de uma série de lugares, para que
posteriormente se pudesse distribuir por todos esses lugares
diversas imagens referentes a tudo aquilo que se fosse lendo ou
ouvindo. Depois, bastaria repassar mentalmente aqueles lugares
por sua ordem, a fim de resgatar a lembranca das coisas que neles
foram colocadas. Por fim, restaria apenas "decodificar" as imagens
e transforma-las novamente em palavras ou sons.

A arte da memoria era, na verdade, uma espécie de escritura
mental, em que esses ambientes possuiam a mesma utilidade de
uma folha de papel, e os demais lugares presentes neste ambiente:
cdmodos, estatuas, portas, mobilias etc. eram como as pautas desta
folha, nas quais, as imagens posteriormente adicionadas
corresponderiam as letras, as palavras ou as frases. Para se poder
usufruir dessa técnica era necessario primeiramente definir ou
preparar esses ambientes, os quais poderiam ser reais - algum lugar
que a pessoa visitou e que lembra detalhadamente de memoaria - ou,
entdo, simplesmente inventados. O método das jornadas, que
explicarei mais adiante, € uma adaptacao simplificada dessa
associacao entre idéias e locais.

Muito antes das atuais descobertas acerca do funcionamento dos
lados direito e esquerdo do cérebro, os gregos intuitivamente



descobriram que existem dois principios basicos para a criagao
dessas associacoes entre locais e idéias.

Imaginacéao - associacao

Para utilizarmos esses principios sera preciso que criemos
imagens mentais envolvendo o assunto a ser memorizado. Essas
imagens deverao contar com alguns ingredientes fundamentais:

1. Localizagao

Se eu |he perguntasse sobre a roupa que vocé usava na tarde da
segunda-feira passada, o que vocé faria para se lembrar?
Provavelmente vocé tentaria se lembrar dos locais em que esteve
na tarde daquela data. Desse modo, a localizacdo é um
importantissimo ingrediente para a memaoria. Nunca crie imagens
soltas. Localize suas imagens em locais que vocé conheca bem. Se
for para imaginar um coelho, por exemplo, imagine-o em seu quarto,
sua universidade ou até mesmo no jardim da sua casa, mas nunca
solto no espago vazio.




2. Sinestesia

A sinestesia refere-se a mistura de sentidos. Todas as pessoas
dotadas de uma supermemoria ou que trabalhem fazendo
apresentacdes mnemonicas tém desenvolvido uma grande
sensitividade para todos os sentidos, misturando-os para conseguir
evocar com seguranga os fatos memorizados.

Na década de 1920, um cientista chamado Karl Lashley treinou
ratos para correrem por um labirinto atras de comida. Para descobrir
onde a memoria dos ratos se localizava, o cientista foi removendo
pequenas porgdes do cortex, para definir o momento em que nao se
lembrariam mais do caminho de volta. Para a surpresa do
pesquisador, apds a remogao de 90% do cortex, os ratos ainda se
lembravam do caminho. Apds o experimento, concluiu-se
(equivocadamente) que os ratos precisavam de apenas 10% do
cérebro para a memoaria funcionar. Foi dessa experiéncia que surgiu



o famoso mito que diz que o ser humano usa apenas 10% da
capacidade do cérebro.

Na verdade, o que escapou da analise do cientista € que uma
mesma memoria tem varias representacdes (cdédigos de memoria)
diferentes. Ao percorrerem o labirinto, os ratos criavam uma enorme
rede de associacdes: o tato, audi¢do, olfato, visdo e até mesmo o
paladar de algumas regides do labirinto. Desse modo, quando uma
dessas associagoes se perdia (pela remogao do cortex), ainda
existiam outras associagdes para guia-los.

Muitas vezes me perguntam se nao tenho medo de errar em
alguma apresentacao de memdria na TV. Realmente, nao tenho
medo algum. O motivo? Uso sempre a sinestesia. Criando uma
grande rede de associagbes sobre 0 assunto a ser memorizado,
tenho a segurancga de que, ao menos uma delas, sera memoravel.
Sei que muitos de vocés nao se interessam em tornar-se um
"mentatleta”. No entanto, seria interessante que vocés utilizassem
um pouco mais seus sentidos para estudar. Anotacdes coloridas
estimulam a visdo. Evocar (contar com suas proprias palavras em
voz alta) estimula a audicéo e a capacidade de articulacdo sobre o
assunto. Ao estudar sobre a Amazoénia, por que nao imaginar o
cheiro das folhas das arvores?

Para conseguir uma supermemaria € necessario que voceé treine
regularmente os seguintes sentidos:

1. Visao.
2. Audicao.
3. Olfato.

4. Paladar.



5. Tato.

6. Visao espacial.

3. Movimento

Em qualquer associagdo mental, ao imaginarmos movimentos
amplos e rapidos, nossa fixacao € bem maior.




4. Simbolismo

Substitua palavras abstratas ou termos técnicos por outras
palavras que sejam faceis de imaginar. Assim, se |Ihe for pedido para
memorizar a palavra paz, melhor seria imaginar uma pomba. Caso
queira memorizar a palavra violéncia, imagine um revélver ou algo
que lhe remeta a violéncia.




o

S. Sensualidade

Todos nds temos uma excelente memoria nessa area. Nao se
sinta constrangido ao utiliza-la.

6. Humor



Imagens divertidas sdo mais facilmente retidas na memoria.
Divirta-se com suas imagens mentais.

7. Desproporcao/Exagero

Imagens fora de proporc¢éao ou ilégicas fixam-se mais facilmente
em nossa memoria. Ex.: se vocé for imaginar um elefante e uma
barata, coloque a barata em um tamanho gigantesco e o elefante
minusculo.




8. Cores

Sempre que possivel, torne suas imagens as mais coloridas
possiveis para facilitar sua retencéo.

PRATIQUE SEMPRE

Infelizmente, nada na vida € alcancado sem o minimo de esforco.
Quanto mais vocé praticar as técnicas ensinadas no livro, mais
rapido sera capaz de usa-las. Lembre-se, uma imagem vale mais
que mil palavras. Se ela seguir as normas listadas anteriormente,
ela valera bem mais do que isso.

A vantagem de ter péssima memoria € se divertir muitas vezes com
as mesmas coisas boas como se fosse a primeira vez "

Friedrich Nietzsche
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METODO DO VINCULO

ANOTE SUA LISTA DE COMPRAS EM SUA CABECA

Em poucos minutos vocé vera um grande progresso em sua
capacidade de memorizar listas quaisquer. Eu nao acredito que
qualquer pessoa de memoria destreinada seja capaz de memorizar
20 itens desconexos, em sequéncia, apds ouvi-los apenas uma vez.

Abaixo estdo os 20 itens que vocé sera capaz de memorizar em
seqguéncia, em tempo recorde:

Bola, tesoura, chupeta, chave de fenda, chapéu, coquetel, gravata,
faca, camisa, limao, mangueira, moto, cano, CD, celular e revélver.

Conforme dito anteriormente, meu método de memorizacao é todo
baseado em imagens mentais, que devem conter todos os
ingredientes do Capitulo 1. Sendo o ingrediente principal de nossas
imagens mentais a localizagao. Escolha um local que vocé conhecga
muito bem. Todas nossas imagens estarao localizadas ali. Esse local
pode ser seu escritorio, seu quarto, um restaurante ou até mesmo
um parque. O primeiro item a ser memorizado em nossa lista € bola.
Supondo que vocé escolheu como cenario de nossas imagens 0 seu
quarto, imagine uma bola nesse local. Agora, devemos fazer uma
associacao entre bola (primeiro item) e tesoura (segundo item). Essa
associagao deve ser a mais inusitada possivel. Ex.: Imagine em seu
quarto (local) uma bola gigante (despropor¢ao) sendo totalmente
destruida por uma tesoura falante (humor). Quanto mais ingredientes
do Capitulo 3 vocé colocar, melhor a imagem sera armazenada. A
imagem de uma bola sobre uma tesoura no chao do seu quarto nao
€ uma boa imagem: € muito comum. Tenha em mente que se a sua



imagem for muito I6gica, ela n&do sera memoravel. Importante
lembrar que vocé realmente deve visualizar com os olhos da mente
essas cenas. Por favor, ndo tente ver as palavras (anagramas), e sim
enxergar a cena como se fosse um filme. No inicio pode ser mais
facil fechar os olhos para visualizar essas imagens.

O proximo item a ser memorizado € chupeta. Devemos criar um
vinculo entre tesoura e chupeta. A essa altura, vocé nao precisa
mais prestar atencido ou se preocupar com bola. Crie uma nova cena
mental (inusitada) envolvendo tesoura e chupeta. Ex.: Imagine em
seu quarto (o local sera o mesmo durante todo o processo) um bebé
chupando uma tesoura em vez de uma chupeta.

Vocé ja criou um vinculo entre bola e tesoura, e entre tesoura e
chupeta. O proximo item a ser memorizado é chave de fenda. Cria
uma nova cena mental envolvendo chupeta e chave de fenda. Ex.:
Imagine-se desparafusando um parafuso da tomada do seu quarto
com uma chave de fenda que tenha na ponta uma chupeta
encaixada. Vocé pode pensar que é preciso muita criatividade para
criar todas essas cenas. Realmente a mnemotécnica estimula
bastante a imaginagado, mas a criacao dessas imagens € bem facil e
rapida. Caso tenha dificuldade em criar a cena envolvendo dois
objetos, tente usar da substituigdo (como no caso do bebé chupando
uma tesoura) ou da interagdo (como na cena da tesoura cortando a
bola). Com o passar do tempo, essas imagens vao sendo criadas
cada vez mais rapidamente.

Nao é dificil perceber que estamos sempre associando o objeto
anterior ao novo objeto a ser memorizado. Como acabamos de
memorizar chave de fenda, para memorizar o proximo - chapéu -
devemos criar uma cena inusitada envolvendo um chapéu e uma
chave de fenda. Utilizando o mesmo local para a criagao de todas as
cenas, crie uma cena bem humorada entre chapéu e chave de fenda.
Ex.: Imagine-se utilizando em seu quarto (0 mesmo local sempre) um



chapéu com dezenas de chaves de fenda dependuradas. Outra cena
inusitada e bem humorada seria se imaginar utilizando em seu
quarto uma chave de fenda gigante sobre a cabega, em vez de um
chapéu.

A sequir, irei dar alguns exemplos para os vinculos de todos os
outros objetos da lista. E importante que vocé tente criar as proprias
historias, como parte do treinamento.

Chapéu e coquetel. Vocé esta utilizando como chapéu um enorme
coquetel de frutas. Outro exemplo seria se imaginar utilizando um
chapéu em substituicdo a um copo, ao preparar um drinque em seu
quarto.

Coquetel e gravata. Imagine-se utilizando um coquetel de frutas
amarrado sobre a gravata. Vocé também poderia se imaginar
bebendo um coquetel com diversas gravatas mergulhadas em seu
Copo.

Gravata e faca. Visualize com os olhos da mente uma gravata
gigante sendo cortada em diversos pedacos por uma faca. Outra
opcgao seria se imaginar cortando um pao ao meio se utilizando uma
gravata.

Faca e camisa. Imagine-se destruindo completamente sua camisa
favorita utilizando uma faca gigante. Uma cena ainda mais inusitada
seria uma faca com vida propria, vestindo sua camisa favorita.

Camisa e limao. Imagine em seu quarto uma jarra de suco de
limao gigante, com varias camisas dentro. Vocé também poderia se
imaginar fazendo suco de limdo espremendo uma camisa.

Limao e mangueira. Imagine em seu quarto uma mangueira que
ao invés de jorrar agua, jorra limdes. Outra cena inusitada seria
imaginar-se lavando o seu quarto utilizando uma mangueira feita de
limoes.



Mangueira e moto. Imagine em seu quarto uma moto formada por
mangueiras de jardim, que fica jorrando agua enquanto corre. Vocé
também pode se imaginar dirigindo uma moto que em vez de um
escapamento tem uma mangueira.

Moto e cano. Vocé pode se imaginar destruindo uma moto com um
grande cano de metal. Outra idéia seria imaginar uma moto que em
vez de rodas, andaria sobre dois canos de metal.

Cano e CD. Imagine-se inserindo um cano bem grande em seu
aparelho de som, em vez de um CD. Outra cena interessante seria
se imaginar destruindo sua coleg¢ao preferida de CDs usando um
cano.

CD e celular. Imagine-se em seu quarto conversando com um
amigo utilizando um CD, ao invés do celular. Vocé também pode-se
imaginar inserindo o celular em seu aparelho de som, em vez do CD.

Celular e revélver. Imagine que seu quarto foi invadido por
assaltantes que Ihe apontam um celular em vez de um revolver.
Outra boa imagem seria se imaginar atirando diversas vezes em seu
celular, utilizando um revolver.




Pronto! Se vocé realmente tiver visto cada imagem ilogica e
ridicula proposta por mim anteriormente, percebera que sabe todos
os 20 itens da lista. Alguma duvida? Bem, imagine-se em seu quarto
(local escolhido para todas as cenas). Ao lembrar-se da palavra bola,
imediatamente vocé se lembrara da imagem ridicula que associou
bola e tesoura. A imagem da tesoura trara a sua mente todos os
outros objetos em sequéncia.

Apesar de soar inacreditavel, vocé ja é capaz de memorizar
qualquer lista e se lembrar de todos os itens, seja na sequéncia ou
de tras para frente. Caso vocé ainda tenha dificuldade de criar as
cenas inusitadas se lembre de utilizar em suas imagens todos os
elementos do capitulo anterior.

O sistema de vinculo é base de grande parte de meus shows de
memoria. Cada item da lista memorizada fica encadeado no préximo,
como se fosse uma corrente. Caso alguma das cenas criadas nao
seja ilogica o bastante, a corrente se quebra e todos os itens
seguintes sao esquecidos. Assim, € importante que suas imagens
sejam sempre ilogicas e divertidas.



A melhor forma de treinar a técnica do vinculo € incorpora-la em
seu cotidiano. Quando for ao supermercado, experimente memorizar
a lista de compras em vez de anota-la. Basta encadear o primeiro
item da lista com o proximo, e assim sucessivamente. Se
experimentar alguma dificuldade em se lembrar do primeiro objeto,
basta que vocé inclua como item da sua lista um carrinho de
compras. Assim, a necessidade em fazer compras Ihe remetera ao
carrinho, que estara encadeado ao primeiro item da lista de compras,
gque estara encadeado ao proximo item e assim sucessivamente.

ROTEIRO DE ATIVIDADES

Vamos supor que vocé precise realizar trés atividades importantes
durante seu dia:

* ir ao banco em que vocé é correntista;

* buscar os filhos na escola;



* ir a uma reuniao.

Para memorizarmos esses eventos é preciso que criemos uma
imagem substitutiva para cada uma das atividades:

* ir ao banco em que vocé € correntista. Imagem escolhida: banco de
jardim;

* buscar os filhos na escola. Imagem escolhida: seus filhos;

* ir a uma reunidao. Imagem escolhida: algum colega de trabalho que
estara na reuniao.

Agora, basta que vocé crie uma pequena historia envolvendo o
banco de jardim, seus filhos e, seu colega de trabalho e o ambiente
da sala de estar da sua casa.

Ex.: imagine que vocé avistou na sala de estar da sua casa um
banco de jardim espancando seus filhos. Quando o desespero toma
conta de sua mente, surge um colega de trabalho e destréi o banco
com um chute de caraté.




NERVOS CRANIANOS

Os nervos cranianos sao aqueles que possuem origem aparente
(lugar onde o nervo aparenta sair do encéfalo, enquanto que origem
real € onde estao presentes os corpos celulares dos neurdnios que
formam o nervo) no encéfalo. Na espécie humana, os nervos
cranianos agrupam-se em 12 pares. Os pares de nervos cranianos 1
e |l (nervo olfatorio/olfactivo e nervo optico, respectivamente),
embora classificados como nervos cranianos, ndo sao tecnicamente
considerados nervos, mas sim prolongamentos do sistema nervoso
central.



Um grande problema para os estudantes de medicina esta na
habilidade em nomear os 12 pares de nervos cranianos € suas
respectivas fung¢des. Para memorizarmos cada um desses nervos,
inicialmente iremos utilizar o principio do "simbolismo" descrito no
Capitulo 2 deste livro. Vamos substituir cada nervo craniano por uma
imagem - gatilho de memdria, que nos remeta ao seu nome.

Par de nervo craniano

Imagens substitutivas

Olfatério Nariz

0 ptico Olhos — Mike, monstro do filme Monstros S/A da Disney
Oculomotor Moto especial com formato de éculos
Patético Pateta — personagem da Disney

Trigémeo As meninas superpoderosas

Abducente Arnold Schwarzenegger fazendo abdominais
Facial Pé-de-arroz

Auditivo Orelha

Glossofaringeo Farinha bem grossa

Vago Vagio de trem

Acessério Uma bolsa — acessério feminino

Hipoglosso Hipopétamo guloso

Tabela 5.1.

O proximo passo € a escolha de um local onde todas essas
imagens irdo interagir, como em um set de filmagens. Escolha um
local que vocé conheca muito bem e que, de preferéncia, tenha
alguma relagdo com os nervos cranianos. Vocé podera escolher sua
sala de aula ou até mesmo um hospital que conhegca bem como
cenario para suas associagoes.

O primeiro nervo craniano a ser memorizado em nossa lista é o
nervo olfatorio. Supondo que vocé escolheu como cenario de nossas
imagens um hospital, imagine um grande nariz vagando na recepcao



desse hospital. Agora, devemos fazer uma associagao entre o nervo
olfatério (primeiro par) e nervo optico (segundo par). Essa
associacao deve ser o mais inusitada e esdruxula possivel. EX.:
Imagine na recepc¢éao do hospital, um nariz gigante vagando em
busca de seu grande amigo Mike (personagem da Disney), para que
possam assustar alguns pacientes juntos. Imagine esse encontro
acontecendo, com o maximo de detalhes possivel. Apds o encontro,
imagine que o grande Nariz e Mike entram em um quarto para
assustar um dos pacientes.

O proximo par de nervos a ser memorizado € o oculomotor. Desse
modo, devemos criar um vinculo entre oculomotor e optico. A essa
altura, vocé nao precisa mais se preocupar com o grande Nariz - ele
ja se encontra vinculado ao ambiente e ao personagem Mike,
referente ao nervo éptico. Crie uma nova cena envolvendo Mike
(referente ao nervo 6ptico) e uma moto com formato de 6culos
(referente ao nervo 6culomotor). Vocé pode imaginar que apds
assustar o paciente, Mike decide utilizar uma estranha moto em
forma de 6culos para ir em busca de outras vitimas para seus sustos.

Vocé ja criou um vinculo entre olfatorio e optico, e entre Optico e
oculomotor. O préoximo nervo a ser memorizado € o patético.
Criaremos dessa vez uma nova cena, envolvendo o personagem
Pateta e a moto em forma de oculos. Ex.: Imagine que Pateta, com o
objetivo de ganhar uns trocados, iniciou um comeércio clandestino de
motos em forma de 6culos, dentro do hospital. Provavelmente, foi la
que Mike comprou sua moto. Vocé pode pensar que € preciso muita
criatividade para criar todas essas cenas. Realmente a
mnemotécnica estimula bastante a imaginagao, mas a criagao
dessas imagens € bem facil e rapida. Com o passar do tempo, essas
imagens vao sendo criadas cada vez mais rapidamente.

O préximo passo € a criagado de algum vinculo entre o nervo
oculomotor e o nervo trigémeo. Para isso, basta criarmos alguma



cena inusitada envolvendo o Pateta e As Meninas Superpoderosas.
Vocé pode imaginar que o Pateta decidiu ajudar As Meninas
Superpoderosas a resolver em algum roubo ocorrido no hospital ou
até mesmo imaginar que As Meninas Superpoderosas foram
chamadas para prender Pateta, o contrabandista de motos em forma
de 6culos. Repare que, ainda que criemos alguma imagem que
envolva a moto em forma de 6culos (nervo éculomotor), isso néo é
necessario, visto que a moto ja foi vinculada ao Mike e ao Pateta,
anteriormente.

Agora, devemos criar algum vinculo entre outros dois pares de
nervos cranianos: trigémeo e abducente. Esse vinculo pode ser
criado se imaginando qualquer cena envolvendo As Meninas
Superpoderosas e 0 senador americano Arnold Schwarzenegger.
Vocé pode imaginar que, ao chegarem ao hospital, As Meninas
Superpoderosas apaixonaram-se por Schwarzenegger, que estava
fazendo uma sessio de abdominais. Uma outra possibilidade seria
imaginar o Exterminador do Futuro (personagem mais famoso de
Schwarzenegger) em busca das Meninas Superpoderosas, para
extermina-las. Nao importa qual cena vocé escolha! O importante é
que ela seja o0 mais detalhada o possivel.

O proximo par a ser memorizado € o facial. Desse modo,
precisamos criar algum vinculo entre Arnold Schwarzenegger e um
po-de-arroz (imagem substitutiva para o nervo facial). Um exemplo
seria imaginar que, apos fazer suas abdominais, Arnold decide tomar
um banho e retocar sua maquiagem, passando bastante p6-de-arroz
em seu rosto. Um outro exemplo, seria imaginar que
Schwarzenegger decide utilizar um po-de-arroz gigante como peso
extra no equipamento legpress, utilizado para exercitar as pernas.

Agora, devemos memorizar o nervo auditivo. Nesse caso,
agiremos de acordo com o principio utilizado anteriormente:
criaremos um vinculo entre a orelha (imagem referente ao nervo



auditivo) e po-de-arroz (imagem referente ao nervo facial). Vocé
pode imaginar que o hospital foi invadido por uma orelha vaidosa,
que insistia em utilizar o banheiro para poder se maquiar com seu
poO-de-arroz. Também poderia imaginar que vocé foi se internar no
hospital, devido a uma grande quantidade de po-de-arroz existente
em seu ouvido.

Para memorizar o nervo glossofaringeo, iremos criar um vinculo
entre as imagens orelha e farinha bem grossa. Vocé pode imaginar
que o hospital, com o objetivo de melhorar a disposi¢ao de seus
pacientes, decide oferecer-lhes uma farofa refor¢gada, feita com
farinha bem grossa e pedacos de orelha humana. Sinta-se a vontade
em criar sua proxima associagao. O importante é que ela crie alguma
associacao entre orelha e farinha grossa e utilize grande parte dos
ingredientes descritos no terceiro capitulo deste livro.

O préximo par a ser memorizado € o Vago. Para isso, pode-se
imaginar que o hospital foi invadido por um vagao de trem cheio de
farinha bem grossa e desgovernado, matando uma grande
quantidade de médicos e pacientes. Perceba que, conforme vamos
memorizando novos objetos, vamos excluindo o objeto anterior de
nossa imagem mental. Desse modo, ao criar alguma associagao
entre vagao e farinha grossa, nao precisamos mais nos preocupar
com a orelha.

Para memorizar o par Acessorio, vocé pode imaginar que uma
médica encomendou tantas bolsas pela Internet, que foi preciso
utilizar um vagéao de trem para poder entrega-las. Imagine o vagao
de trem abarrotado de bolsas chegando ao hospital.

Finalmente, iremos memorizar o ultimo par de nervo craniano:
hipoglosso. Siga os passos utilizados anteriormente e crie alguma
associacao entre o hipopoétamo guloso (referente ao par hipoglosso)
e a bolsa (referente ao par acessorio). Uma possibilidade seria



imaginar que o hospital foi invadido por um hipopétamo guloso, que
decidiu comer todas as bolsas das médicas do hospital.

Agora que todos os pares de nervos cranianos ja foram
memorizados, chegou a parte mais facil: evoca-los. Para isso, basta
se remeter ao primeiro local utilizado: a recepgao do hospital. Quem
estava vagando por 1a?

"Uma consciéncia limpa geralmente é sinal de uma péssima
memoria."
Anbénimo




METODO DAS
JORNADAS

O método que vamos aprender, a seguir, € a base de todo meu
sistema de memodria. O método das jornadas baseia-se na insergao
de informagdes em jornadas que vocé conhece bem. Essas jornadas
podem ser o caminho que vocé percorre diariamente para o trabalho
pela manha, a estrada que vocé usa para chegar até seu sitio, o
percurso das suas caminhadas diarias ou até mesmo a rota que vocé
faz na sua casa para sair da cama até o portdo do seu prédio. Uma
vez que vocé estiver familiarizado com a técnica, € possivel criar
inclusive jornadas imaginarias, baseadas em locais vistos em
revistas, filmes ou até mesmo na sua imaginagao.

Para lembrar-se de uma lista de itens, sejam eles numeros de
telefones, datas historicas, pessoas, objetos ou cartas de um
baralho, tudo o que vocé precisa fazer € associar esses itens aos
pontos de referéncia de sua jornada, ndo se esquecendo de criar
imagens mentais que tenham todos os ingredientes descritos no
Capitulo 1. E importante que suas imagens sejam inusitadas para
serem memoraveis.

O sistema é muito flexivel: caso vocé precise memorizar listas
muito grandes, basta que vocé incremente sua jornada com novos
pontos de referéncia ou até mesmo crie uma nova jornada. Caso
queira memorizar listas muito pequenas, basta que vocé utilize
apenas uma parte de sua jornada.



SUA JORNADA

Escolha uma jornada que seja bem familiar a vocé. Um pequeno
passeio pelos cdmodos de sua casa é um 6timo comeco. E
importante que sua jornada tenha um caminho Iégico; € interessante
que exista um ponto de largada e um ponto de chegada. Dessa
forma, dificilmente vocé se esquecera de algum ponto importante. O
numero de referéncia da jornada deve ser o mesmo que o humero de
itens (informacgdes) a serem memorizados. Cada ponto de referéncia
sera utilizado para armazenar um item (informacao). Vamos supor
que essa seja a sua lista de pontos de referéncia:

» Referéncia 1: meu quarto.
» Referéncia 2: corredor.
» Referéncia 3: quarto de hdspedes.
» Referéncia 4: banheiro social.
» Referéncia 5: sala de jantar.
 Referéncia 6: cozinha.
» Referéncia 7: lavanderia.
» Referéncia 8: garagem.
» Referéncia 9: jardim.
» Referéncia 10: portdo.

E claro que sua jornada tera pontos de referéncia diferentes dos
listados aqui. Listei essas referéncias apenas para ilustrar como o



método funciona.

UMA LISTA DE COMPRAS

Vamos supor que vocé queira comprar alguns itens no
supermercado e deseja utilizar o método das jornadas para
memorizar a lista de compras. A lista de compras é: margarina,
peixe, paes, cebola, pimentao, leite, pizza congelada, bolo de
cenoura, lampada e cereal.

Mais uma vez, € importante que vocé entenda que utilizarei a
jornada descrita anteriormente porque n&o conheco a sua casa. E
importante que vocé utilize sua propria jornada, com seus pontos de
referéncia.

Colocando os objetos

Para que vocé entenda como meu método funciona, veja como eu
memorizaria a lista:



» Referéncia 1: acordo em meu quarto, e percebo que meus pés
estao escorregadios e oleosos. Observo um pouco mais
atentamente, e percebo que ndo apenas meus pés, mas todo o meu
corpo esta coberto por margarina. Um pouco de margarina entra em
minha boca e em meu nariz, me levando a sentir seu forte cheiro.

» Referéncia 2: ainda assustado com a misteriosa margarina que
surgiu em meu quarto, dirijo-me ao corredor. Chegando ao corredor,
vejo que ele esta abarrotado de peixes podres. Apesar do forte
cheiro, ndo resisto e mordo a cabeca de um deles. Sinto o terrivel
gosto de peixe podre em minha boca.

» Referéncia 3: dirijo-me ao quarto de héspedes. Chegando 13,
percebo que nao estou sozinho: um pedaco enorme de pao esta
dormindo sobre a cama destinada para as visitas. Como se ja néo
bastasse, o estranho pedaco de pao ronca como nunca ouvi antes.

» Referéncia 4: dirijo-me ao banheiro, decido tomar um banho. Ao
entrar no boxe do chuveiro, vejo que centenas de cebolas estao
caindo do teto. Comeco a chorar copiosamente devido ao contato
com as cebolas.

» Referéncia 5: ainda impressionado com os acontecimentos
bizarros de um dia que ainda esta comeg¢ando me dirijo a sala de
jantar. Percebo que ha um enorme pimentao verde se deleitando
com uma sopa de legumes na minha sala de jantar. Um pimentao
tomando uma sopa de legumes? Decido me dirigir para o proximo
ponto de referéncia.

» Referéncia 6: chegando até a cozinha, percebo que o ch&o esta
todo molhado. Observando de perto percebo que se trata de leite.
Parece que derramaram litros e litros de leite na minha cozinha. Nao
resisto: pego um copo na cozinha e o encho de leite. Até que o leite
nao esta nada mal.



» Referéncia 7: chego até a lavanderia. Sinto um forte cheiro de
pizza de frango. Percebo que o cheiro esta vindo de dentro da
maquina de lavar. Apds abrir a maquina, percebo que ela esta
entupida por apetitosas fatias de pizza de frango. Pego um pedaco e
me dirijo a préxima referéncia.

» Referéncia 8: chego até a garagem da minha casa. Observo que
tem alguém dentro do meu carro. Decido olhar de perto e descubro
que ndo é uma pessoa que esta tentando roubar meu automovel: é
um bolo de cenoura! Decido ataca-lo, sem saber ao certo se estou
sendo motivado pelo amor pelo veiculo ou pela gula. Realmente era
gula: comi o bolo gigante em fracbes de segundos. Com a barriga
ainda doendo, dirijo-me ao meu proximo ponto de referéncia.

» Referéncia 9: chegando ao jardim, percebo que o chio esta
tremendo. Assustado, vejo que uma estranha arvore esta brotando e
crescendo em uma velocidade surpreendente, aos meus pés. E uma
arvore de lampadas incandescentes. Todas as lampadas estao
acesas. Decido tocar uma delas: incrivel como esta quente.

» Referéncia 10: depois de tantos acontecimentos inusitados,
decido sair de casa. Chegando ao portao percebo que as grades de
metal foram substituidas por caixas do meu cereal favorito.

SUAS PROPRIAS REFERENCIAS

Assim que vocé tiver visualizado todos os itens da lista de compras
em seus dez pontos de referéncia, vocé esta pronto para se
relembrar de todos os itens. Para isso, basta que vocé caminhe
mentalmente por sua jornada, iniciando por seu quarto. Nao tenha
pressa: a pressao vai apenas atrapalhar seu desempenho. Caso
necessario, feche seus olhos e refaga todo o trajeto com os olhos da
mente.



POSSIVEIS PROBLEMAS

Tenho certeza de que vocé se lembrara de todos os dez itens.
Caso vocé tenha tido algum "branco" em alguns dos pontos de
referéncia, € porque a imagem criada nao foi inusitada o bastante.
Nesse caso, retorne ao ponto de referéncia (local) e elabore melhor
sua imagem. Se julgar necessario, troque a imagem por uma
completamente nova. Com a pratica, vocé vai descobrindo os tipos
de imagens que melhor se adequarao a sua memodaria.

PROVAS

Aprender rapidamente a matéria de uma prova € algo facil se
aplicando corretamente os principios de memorizagcdo. Digamos que
vocé tenha de estudar as fases da Revolugao Francesa, e o0s
principais acontecimentos em cada uma delas. Para isso, a melhor
maneira de proceder € criar uma jornada com tantos pontos de
referencia quantos sejam os topicos a serem estudados.

Digamos que os topicos iniciais sejam estes:
1. Queda da Bastilha.
2. Jacobinos.
3. Terror.
4. Robespierre.
5. Violéncia e guilhotina.

Se vocé usar locais de sua prépria casa para abrigar tais topicos
seu primei ro lugar podera seu quarto, e nele vocé imaginara uma



turba derrubando as grades (feitas de pastilhas) de uma priséo. No
segundo lugar, coloque algum Jaco que vocé conhega ocupando sua
cama (a cama real, por assim dizer). No terceiro, vocé colocara
algum personagem que melhor simbolize o "terror" e assim por
diante.

Se quisermos associar mais informacées a qualquer um dos
topicos, basta que associemos a sua imagem inicial algo que
simbolize a informacgao que estamos acrescentando. Por exemplo,
para lembrarmos que os nobres foram guilhotinados, imaginaremos
uma fila de nobres caracteristicamente vestidos se dirigindo para a
guilhotina que fica em seu quinto local, digamos sua cozinha. As
associacdes de cabecas decapitadas nesse local sdo promissoras
(COSTA, 2006).

REUTILIZANDO AS JORNADAS




E importante que vocé entenda que jornadas s&o como fitas
cassetes: € possivel que vocé as reutilize quantas vezes achar
necessario. Ao reutilizar uma jornada para novas informagoes,
naturalmente, os itens memorizados anteriormente vao sendo
esquecidos. Assim, caso queira memorizar informagdes que nao
podem ser perdidas, como alguma matéria que cai no vestibular, &
importante que vocé nao reutilize as jornadas, criando novos locais
para cada tema a ser estudado.

Criando novas jornadas

Um grande desafio nas competicdes de memoria é ter jornadas o
suficiente para todas as provas. Um estudante que queira memorizar



artigos da Constituicao também percebera que talvez 50 ou 100
locais nao sejam suficientes. Como fazer para criar novas jornadas?

Quando pretendo criar novas jornadas, costumo sair de casa com
um bloco de anotacdes e um lapis em busca de novos locais.
Programo uma rota e saio anotando pontos de referéncia. Voltando
para casa, dou uma olhada nas anotac¢des e fagco um tour mental por
todos os novos pontos de referéncia. Repito varias vezes o trajeto
até ter certeza de que nenhum local foi esquecido.

Muitas vezes, deparamo-nos com bifurcagcdes em nosso passeio.
Nesse caso, qualquer escolha que vocé faga (por um caminho ou por
outro) ira resultar em uma perda de pontos de referéncia do caminho
nao escolhido.

FARMACIA POSTO DE GASOLINA

PADARIA PARQUE ECOLOGICO

ESCOLA MUNICIPAL CONCESSIONARIA

Vamos supor que vocé se depare com uma situacao similar aquela
vista anteriormente. Nessa situagao, vocé pretende criar uma jornada
que se inicie na padaria e termine no parque ecologico. Infelizmente,
caso opte por passar pela Escola Municipal e pela concessionaria,
vocé nao incluiria quaisquer referéncias contidas na farmacia ou no
posto de gasolina. Apesar de ser interessante que os pontos de
referéncia de sua jornada sigam uma ordem ldgica, é possivel que
vocé utilize pontos de referéncia que estao fora de ordem. Para isso,
basta que coloque as referéncias de forma arbitraria.

» Referéncia 1: padaria.



» Referéncia 2: farmacia.

» Referéncia 3: posto de gasolina.
» Referéncia 4: escola municipal.
» Referéncia 5: concessionaria.

» Referéncia 6: parque ecoldgico.

Nao faz muita diferenca se esses locais ndo constituem uma rota
l6gica. Dessa forma, € preciso que vocé crie novas conexdes (entre
posto de gasolina e farmacia, por exemplo). Para criar novas
conexdes, basta imaginar os dois locais como sets de filmagens,
colocados um apds o outro em uma grande cidade cenografica. Para
criar uma conexao entre posto de gasolina e farmacia, eu imaginaria
que ambos os locais sao sets de filmagem vizinhos. Imaginaria que
os dois locais estdo realmente conectados. Como em um filme,
imaginaria uma cena em que estivesse correndo da farmacia em
direcao ao posto de gasolina. Visualizaria esta cena com os olhos da
mente varias vezes. Como se estivesse brincando com o controle
remoto ao assistir a um filme, imagine-se retrocedendo e avangando
a cena diversas vezes. Desta forma vocé criara conexdes mentais
entre dois locais que n&o estdo em uma ordem logica na vida real.
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"Nos nao podemos mudar nossas memorias, mas nos podemos
mudar o sentido e o poder que elas tém sobre nos."

David Seamands
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MEMORIZANDO
NUMEROS

IMPORTANCIA DOS NUMEROS

Todos ja passamos por alguma situagao desagradavel por
esquecermos algum numero importante: a senha do banco, o
numero do CPF, o telefone de um amigo ou, até mesmo, o CEP de
nossa propria residéncia.

Junte algumas letras adequadamente e vocé tera poesias, cartas
de amor ou até mesmo um relatorio bancario. Junte alguns numeros
e vocé continuara a ter apenas numeros (e dor de cabeca). Neste
capitulo, abordaremos varias maneiras diferentes para podermos
criar imagens mentais com 0s numeros.

O SISTEMA PELA FORMA

O Sistema pela Forma é um 6timo inicio em nossa empreitada de
tornar os numeros um pouco mais interessantes. Ele funciona pela
conversao de cada numero em uma imagem que tenha forma
semelhante a ele. E claro que o sistema n3o é perfeito, mas basta
um pouco de criatividade para ele funcionar. Abaixo, seguem
algumas sugestoes:

0. Rosquinha, anel, bola...
1. Lapis, caneta, pincel, vela...

2. Cisne, pato...



3. Coracao, seios, bunda, montanha...
4. Cadeira, barco a vela, mesa...
5. Gancho, serpente, mulher gravida...
6. l0id, taco de golfe, cereja...
7. Bumerangue...
8. Oculos, ampulheta, mulher com corpo viol&o...
9. Pirulito, raquete de ténis, baldao com cordinha...

10. Gordo e o0 magro, bola de boliche e pino.

Agora, escolha uma (apenas uma) imagem para representar cada
numero. Escolha aquela que vocé julgar mais facil de ser imaginada.

Numero Imagem baseada na forma do numero
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O SISTEMA PELA RIMA

Vocé achara bastante facil o Sistema pela Rima, visto que o seu
principio € bem semelhante ao visto no Sistema pela Forma. Agora,
em vez de substituirmos os numeros por imagens que se
assemelham a forma deles, iremos usar imagens que foneticamente
se assemelham aos numeros.



Mais uma vez, sera necessario criar associagdes coloridas,
exageradas e ridiculas.

0. Prego.

1. Rum.

2. Bois.

3. Chinés.
4. Prato.

5. Brinco.
6. Cesta.

7. Gilete.

8. Biscoito.
9. Revolver.

10. Jazz.




Mais uma vez, sera preciso que vocé escolha apenas uma
imagem para cada numero.

Numero Imagem baseada na rima com o numero

0
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LEMBRANDO QUANTIDADES
Vamos supor que vocé precise comprar no supermercado:
* seis paes de sal;
* dois litros de leite;
* oito cervejas.

Basta que vocé crie uma imagem envolvendo um pao de sal e um
ioidé (imagem referente ao 6 no sistema pela forma) e a localize em
seu primeiro ponto de referéncia de sua jornada. Para lembrar-se
dos 2 litros de leite, basta que vocé imagine uma cena inusitada
envolvendo um cisne (imagem referente ao dois no sistema pela
forma) e uma caixa de leite, inserindo-a em seu segundo ponto de
referéncia de sua jornada. Finalmente, para se lembrar de comprar
as cervejas (apesar de duvidar que vocé as esquecera), basta que



vocé crie uma imagem envolvendo uma ampulheta (imagem
referente ao 8 no sistema pela forma) e uma cerveja no seu terceiro
ponto de referéncia de sua jornada.

No exemplo acima, utilizei o sistema pela forma para substituir as
quantidades, mas é claro que vocé poderia ter usado o sistema pela
rima, utilizando uma cesta para substituir o numero seis, bois para
substituir o numero dois e um biscoito para substituir o numero oito.

TABELA PERIODICA

Apesar de nao ser necessaria a memorizagao de todos os
elementos da tabela periddica, muitas vezes € cobrado dos
estudantes saber algumas informacdes sobre seus elementos
quimicos, como Nox (Numero de Oxidacéo) ou distribuicédo
eletronica.

Nox é a quantidade de elétrons que atomos de determinado
elemento podem perder (positivo) ou ganhar (negativo).

Memorizando os Nox

Para memorizar o Nox de qualquer elemento da tabela periddica,
iremos converter cada elemento quimico em alguma imagem. Dessa
forma, manganés pode se tornar uma manga, aluminio converte-se
em papel aluminio, e assim por diante. E importante que vocé fique
sempre com a primeira idéia que surja em sua mente.

Cada Nox se tornara uma imagem, de acordo com o sistema pela
rima ou pela forma. Defini arbitrariamente que as imagens do
sistema pela rima simbolizarao os elementos positivos e as imagens
do sistema pela forma os elementos negativos.



ApOos a conversao de cada elemento quimico e de seus
respectivos Nox em imagens estamos prontos para memoriza-los
utilizando o método da concatenacao.

Ex.: Ferro, Nox =+ 2, + 3

Para memorizar, basta criar uma histéria envolvendo um ferro de
passar roupa (imagem para o elemento quimico Ferro), alguns bois
(imagem para o Nox +2) e um chinés (imagem para o Nox +3).
Imagine que na sala de aula havia um enorme ferro de passar roupa
sendo puxado por alguns bois, que perseguiam um chinés.

TRANSFORMANDO NUMEROS EM PALAVRAS

Transformar numeros em palavras ndo € uma idéia recente. O
sistema foi atribuido a Stanislau Mink von Wennusshein, que criou,
em 1648, um método para transformar numeros em consoantes.
Desde entdo, o sistema sofreu alteragdes, mas a idéia continua



sendo a mesma. Darei um som consonantal para cada um dos
algarismos: 0,1,2,3,4,5,6,7,8¢e 9.

O som correspondente ao 0 sera sempre S, SS, C fraco (como
em ‘céu'), C, Z, XC. Para lembrar-se disso, lembre-se que a palavra
ZERO comeca com Z.

O som correspondente ao 1 sera sempre T ou D. Para ajudar-lhe,
lembre-se que a letra T tem uma haste vertical.

O som correspondente ao 2 sera sempre N ou NH. A letra N
possui duas hastes verticais.

O som correspondente ao 3 sera sempre o M. A letra M possui
trés hastes verticais.

O som correspondente ao 4 sera sempre R, RR ou o H com som
de R (como na palavra inglesa house)

O som correspondente ao 5 sera sempre o L ou LH. O numero 50
em algarismo romano € L.

O som correspondente ao 6 sera J, G fraco (como em gelo), X,
CH ou SH.

O som correspondente ao 7 sera sempre o G forte (como em
galo), C forte (como em casa), o Ke o Q.

O som correspondente ao 8 serao V ou F.

O som correspondente ao 9 sera o P ou B. Perceba que o P é um
9 virado.

As vogais sdo neutras, nao geram numeros. Nao importa se para
alguns algarismos mais de um som foi indicado: os sons que eles
representam sao semelhantes. Lembre-se, também, que o
importante s&o 0s sons consonantais e nao as letras. Assim sendo,
uma mesma letra pode significar numeros diferentes. Ex.:



0 =céu;
7 =cao.

No primeiro exemplo, o C tem som de S. Assim, representa 0. No
segundo exemplo o C tem som forte e representa 7. Alguns
exemplos:

 Arranha: 42.
* Arara: 44.

» Papai: 99.

* Gelo: 65.

Praticamente todas as grandes exibigdes mnemadnicas consistem
nesse alfabeto fonético. Antes de prosseguirmos, é importante que o
alfabeto fonético esteja bem fixado.

Exercicio

Complete as lacunas abaixo escrevendo 0s numeros
correspondentes a cada palavra. Veja o exemplo:



* Boné = 92.

e Alberto = 5941.
® Valéria =

e Porta =

* Janela =

* Aeroporto =

e Revista =

* Manhosa =
e Jiboia =
* Princesa =

e Jabuti =
* Mapas =

° Jantar =

® Mosca =

¢ Biscoitos =

* Jaspion =

* Pokémon =
* Noel =
* Anjo =

¢ Cesto =

e Larva =

¢ Inseto =

* Boneca =

e Oculos =

SISTEMA FONETICO

Agora que vocé compreendeu a substituicido de numeros por
letras, poderemos criar substitutos para os numeros baseados no
alfabeto. Assim, se vocé quiser criar um substituto para o numero 1,
deve escolher uma palavra que tenha somente uma consoante: T ou
D. Seguindo o mesmo raciocinio, se quisermos uma palavra que



substitua o numero 43, teremos de criar uma palavra com dois sons
consonantais: R e M, respectivamente.

Dessa forma, é facil perceber que o numero 03 é diferente do
numero 3. Isso porque ao traduzirmos o numero 03 para
consoantes, teriamos um S e um M, respectivamente. O numero 3
converteria-se em uma palavra que contivesse apenas uma
consoante: M.

O sistema baseado no alfabeto fonético € o método mais
ensinado e praticado em cursos de memoria, dada sua facilidade e
aplicabilidade. Infelizmente, muitos cursos de memoria esquecem
de enfocar a importancia dos locais para suas imagens mentais.
Assim, se quiser utilizar o sistema fonético para memorizar 100
palavras, € importante que vocé escolha um local adequado, onde
as imagens irao interagir.

Seguem-se as 111 palavras basicas do alfabeto fonético:



Alfabeto Fonético — as 111 Palavras Bdsicas

0. Céu

1. Teia

2. Anio
3. Mae

4. Rei

5. Olho

6. Jéia

7. Cao

8. Uva

9. Bat

10. Taca
11. Dado
12. Tina
13. Timio
14. Terra
15. Tela
16. Tacha
17. Taco
18. Diva
19. Diabo
20. Noz
21. Indio
22. Ninho
23. Nome
24. Nero
25. Anel
26. Anjo
27. Nuca
28. Navio
29. Nabo
30. Magi
31. Moto
32. Moinho
33. Mamaio
34. Mar
35. Mola
36. Ameixa
37. Maca

38. Mifia
39. Mapa
40. Rosa
41. Rarto
42. Rena
43. Remo
44, Arara
45. Rolha
46. Rocha
47. Arca
48. Rifa
49. Robd
50. Laco
51. Mata
52. Lona
53. Limio
54. Louro
55. Lula
56. Lixa
57. Laka
58. Luva
59. Lupa
60. Giz
61. Jato
62. China
63. Gim
64. Jarro
65. Gelo
66. Chuchu
67. Jaca
68. Chave
69. Chapéu
70. Gaze
71. Gato
72. Cana
73. Goma
74. Gorro
75. Galo

76. Caixao
77. Coco
78. Gaviio
79. Goiaba
80. Vaso
81. Veado
82. Vinho
83. Fumo
84. Ferro
85. Violio
86. Faixa
87. Faca
88. Fofio
89. Fub4
90. Paz
91. Pato
92. Piano
93. Puma
94. Burro
95. Bola
96. Peixe
97. Boca
98. Paviao
99. Pipa
100. Doces
101. Saci
102. Seta
103. Sino
104. Sumb
105. Siri
106. Selo
107. Soja
108. Saco
109. Sofi
110. Sopa




Tabela 7.1.

Exemplo 1

Vamos supor que vocé queira memorizar o telefone de sua amiga
Cynthia, cujo numero é: 5556-3967 Converta cada par de digitos em
um objeto do alfabeto fonético. Assim, 55 56-39-67se tornaria Lula-
Lixa-Mapa-jaca. Para memorizar o numero de telefone, vocé criaria
uma minijornada com quatro locais, no qual o primeiro local € o
portdo da casa da sua amiga e o ultimo o cdbmodo mais afastado do
portao - a cozinha, por exemplo.

 Referéncia 1: Portao.

» Referéncia 2: Sala de visitas.
 Referéncia 3: Sala de Jantar.
* Referéncia 4: Cozinha.

Para memorizar o telefone de sua amiga, basta que vocé crie uma
imagem inusitada envolvendo o par de digitos e o local da jornada.
Assim, vocé criaria uma imagem envolvendo o Lula e o portao da
casa de sua amiga, uma outra sobre uma lixa na sala de visitas,
uma sobre um gigante mapa na sala de jantar e, finalmente, uma
imagem envolvendo uma grande jaca na cozinha da casa da
Cynthia. Para lembrar-se do telefone, bastaria que vocé percorresse
novamente a mini jornada, lembrando-se de cada par de digitos.

Método do Vinculo

E possivel que voc& memorize seqiiéncias de nimeros utilizando
o Método do Vinculo. No exemplo anterior, apos converter cada par



de digitos em um objeto do alfabeto fonético, basta criar uma
pequena histoéria envolvendo todos os objetos na casa de sua
amiga.

Exemplo 2

Vocé poderia imaginar que estava na casa de sua amiga quando
a campainha tocou. Vocé foi atender e se deparou com o presidente
Lula (55). Ele estava precisando urgentemente de uma lixa (56) de
unha emprestada, para poder sepreparar para um discurso. Vocé
convidou o presidente para entrar e entregou-lhe a lixa. Apos lixar
cuidadosamente suas unhas, o presidente lembrou que precisava
de um mapa (39) de Belo Horizonte emprestado: iria fazer um
grande discurso para alguns empresarios da FIEMG. Perguntou se
havia na casa de sua amiga alguma fruta para ele levar; pois estava
morrendo de fome. Escolheu uma jaca (67) e saiu em disparada em
direcdo a saida.
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O METODO
DELL'ISOLA PARA
APRENDER IDIOMAS

INGLES EM CONCURSOS

O inglés tem sido o vildo de grande parte dos "concurseiros".
Quantas vezes vocé nao cancelou a inscricdo de um determinado
concurso simplesmente porque o inglés era uma das matérias
incluidas no edital?

O METODO DELL'ISOLA

Quando iniciei meu treinamento de memoaria, existiam
pouquissimos livros em portugués sobre o assunto. Desse modo,
tive que recorrer a livros em diversos idiomas, como inglés, italiano,
espanhol e alemao. Assim, 0 que vocé vai encontrar nas paginas a
seqguir, foi o método que utilizei para ser capaz de ler livros
estrangeiros em uma velocidade realmente incrivel.

CRIANCAS TEM MESMO MAIS FACILIDADE?

Muitas pessoas acreditam que um adulto ndo é capaz de imitar a
fluéncia de alguém que aprendeu outro idioma na infancia. E
realmente existem estudos que comprovam isso.



No entanto, as pessoas costumam confundir essas descobertas:
que a idade de aquisicao afeta o aprendizado da gramatica - com a
idéia de que criangas adquirem um vocabulario vasto mais rapido do
que adultos. Isso € discutivel. Adultos, por outro lado, tém um
grande numero de vantagens sobre as criangas na aquisi¢ao de
novas palavras:

 eles geralmente tém mais estratégias de aprendizado do que as
criancas;

 eles tém um maior vocabulario na sua lingua nativa (o que torna
mais facil encontrarem semelhancas entre os idiomas);

» eles tém (por enquanto) uma maior capacidade na memdria de
trabalho.

Por esses motivos, adultos podem aprender novas palavras mais
rapido do que as criancas. O motivo da crenca de que criangas tém
maior facilidade na aquisicdo de um novo vocabulario surge da
aparente magica envolvida no processo de aprendizado infantil.
Apesar de realmente existir algo "magico" no processo em que a
crianga aprende gramatica, a aquisi¢gao de vocabulario ndo € tao
magica assim. Na verdade, criangas sao bem lentas no aprendizado
de novas palavras, aprendendo em média:

12 — 16 meses: 0.3 palavras/dia
16 — 23 meses: 0.8 palavras/dia
23 — 30 meses: 1.6 palavras/dia

30 meses — 6 anos: 3.6 palavras/dia
6 — 8 anos: 6.6 palavras/dia
8 — 10 anos: 12.1 palavras/dia




Tabela 8.1.

Fonte: How Children Learn the Meanings of Words, Paul Bloom
(2000).

APRENDENDO IDIOMAS NA ESCOLA

As pessoas costumam crescer acreditando que aprender novos
idiomas ¢é algo dificil. Nao é dificil! Simplesmente parece uma tarefa
complicada porque a forma como os idiomas sao ensinados em
nossas escolas (e provavelmente em outras escolas do mundo) é
chata e ineficiente. O fato de poucos de nds apresentarmos fluéncia
no inglés ou francés, apesar de a maioria ter tido aulas destes
idiomas no colégio, confirma a ineficiéncia desse método de ensino
tradicional.

Neste capitulo vocé vai aprender a fazer uma aquisi¢cao por
imersao: como se estivesse realmente em outro pais.

ERROS COMUNS AO INICIAR O APRENDIZADO

"Quvirei o curso em audio enquanto arrumo a casa, lavo o carro,
dirijo para o trabalho ou durmo."

Apesar de parecer uma forma de ganhar tempo, infelizmente
essas abordagens nao funcionam. Vocé nao pode apenas apertar o
botdo de "play"e deixar o idioma fluir em vocé. Infelizmente, estudos
mostram que o estudo subliminar n3o é eficiente. E 0 mesmo que
achar que basta estar matriculado em uma academia de ginastica
para ficar esbelto. Vocé pode usar as fitas cassetes em momentos
em que voceé realmente nao esta fazendo nada, podendo se dedicar
integralmente ao aprendizado, como na sala de espera do seu
dentista ou no ponto de 6nibus.



Ao estudar o material em audio, tente absorver o maximo das
informacdes indicadas na fita, escutando cada palavra, aprendendo,
dominando e sempre avaliando seu aprendizado de cada trecho a
ser aprendido.

"Como nao estou mais na escola, o tempo nio € importante.
Aprenderei no meu ritmo, pularei um dia; dois dias; e o material
estara sempre me esperando.”

Esse € um dos maiores mitos no aprendizado de novos idiomas.
O aprendizado de um novo idioma tem muito em comum com um
inimigo militar. Nao o deixe descansar ou escapar de seus ataques.
Claro que o aprendizado nao € seu inimigo, mas essa € uma boa
ilustracao para suas taticas de estudo. Um programa de
aprendizado que envolva disciplina e dedicacao esta trilhando os
caminhos do sucesso.

"Esse capitulo que estou estudando é muito dificil e
provavelmente nao € tao importante. Vou pula-lo para estuda-lo



mais tarde."

Nao fuja dos obstaculos que aparecerem em seu caminho
enquanto aprende o novo idioma. Qualquer idioma possui suas
dificuldades. Em vez de contornar todos esses obstaculos, enfrente-
0s. Pode parecer masoquismo, mas também quero que vocé
aprenda os nomes das letras do alfabeto e dos termos gramaticais
do novo idioma na lingua nativa. Assim, quando tiver a oportunidade
de visitar o pais do idioma escolhido, vocé pode inclusive tirar
duvidas de gramatica ou de escrita com os proprios nativos.

Eu nunca vou tentar falar o idioma aprendido no sotaque original
dos nativos, visto que jamais conseguirei reproduzi-lo
corretamente.”

Ninguém é preso por atentado ao pudor apenas por vestir-se mal.
Por outro lado, uma pessoa que nao se preocupa com o vestuario
nunca ira nos surpreender com sua aparéncia. Ocorre 0 mesmo
com o sotaque. Enquanto estiver aprendendo o novo idioma, porque
nao tentar - a um custo muito pequeno - imitar o sotaque original?
Caso nao consiga, nada de mal vai Ihe ocorrer. Em caso de
sucesso, vocé sera muito bem-visto pela comunidade nativa.

ESCOLHENDO O IDIOMA A SER ESTUDADO

Nao se sinta mal se vocé nao souber ao certo qual idioma vocé
pretende aprender. Quais os seus objetivos com o idioma a ser
aprendido? Caso vocé néao fale uma segunda lingua, recomendaria
o inglés: dificilmente vocé consegue escapar dele. Vocé pretende se
casar com uma linda japonesa e se mudar para o Japao? Entdo o
idioma que vocé quer aprender é japonés. Seu objetivo € estudar a
psicanalise a fundo? Ent&o o interessante € que vocé aprenda
francés e alemao, para poder ler os originais de Lacan e Freud,



respectivamente. Ama opera? Aprenda italiano. Pretende trabalhar
com comércio exterior? O mandarim € uma 6tima pedida.

JUNTANDO AS FERRAMENTAS

ApOs ter escolhido o idioma a ser estudado, é hora de irmos fazer
compras. Escolha uma livraria que tenha uma vasta colecao de
material em outros idiomas.

Livro texto e caderno de atividades

Recomendo que vocé estude em um livro basico (livro texto e
caderno de atividades) para ter uma boa base em gramatica no
idioma a ser estudado. Nao importa se eles ensinam um pouco mais
que gramatica ou que eles Ihe remetam as fatidicas aulas de inglés
do colégio. Em sua empreitada é importante que vocé tenha como
cerne de seus estudos um livro basico, acompanhado de CDs de
audio ou software para treinamento.

Dicionario

A maioria dos mini-dicionarios de idiomas tem duas partes:
Portugués Inglés (ou qualquer outro idioma) e Inglés-Portugués.
Ambas as partes sao fundamentais. Caso vocé esteja realmente
disposto a investir em seu aprendizado, também é recomendavel
comprar um dicionario apenas no idioma a ser aprendido (um
dicionario similar ao nosso Aurélio, grande). Dessa forma, vocé tem
a garantia de que nenhuma palavra ira lhe escapar.

Dicionarios tematicos



Compre um dicionario tematico. Sdo muito comuns em livrarias de
aeroportos. Além disso, sao baratos e faceis de usar. Apesar de nao
conter quase nada sobre gramatica, eles sao boas fontes de
palavras e das frases mais utilizadas coloquialmente. Caso vocé
tenha um interesse especifico ao iniciar o aprendizado de um
idioma, é interessante que o dicionario a ser adquirido seja do tema
adequado. Se vai aprender francés para estudar psicanalise, nada
mais pertinente do que comprar um dicionario tematico de
psicologia, e assim por diante.

Jornais e revistas

Compre jornais ou revistas no idioma a ser estudado. Grandes
livrarias, geralmente, contém se¢des onde vocé encontra varias
publicacdes em diversos idiomas. Caso nao as encontre, procure o
consulado ou embaixada do pais do idioma. Geralmente eles sao
solicitos e podem lhe ajudar. Com o surgimento da Internet, esta
cada vez mais facil ter contato com material estrangeiro.

Livros infantis

Caso seja possivel, compre livros infantis no idioma a ser
aprendido. Eles livros sdo 6timos para seu aprendizado, visto que
possuem textos de facil compreensdo. Sugiro que os procure em
algum site de venda de livros pela Internet, como o Amazon:
http://www.amazon.com.

Cursos em audio

Cursos em audio geralmente nao sao caros, apesar de bem
eficientes. Eles sdo muito importantes, pois, além de acostumar seu
ouvido com os novos fo nemas, eles também o ajudam a ganhar



tempo. Use um walkman para poder leva-los para qualquer lugar.
Um toca-fitas portatil Ine permite estudar em locais que
provavelmente ndo seriam produtivos, como o ponto de 6nibus ou
na sala de espera do dentista.

Flash cards

Flash card é um cartdo que é utilizado como ferramenta para o
aprendizado. O principal proposito do flash card é a memorizagao.
Escreve-se uma pergunta de um lado do cartao e a respectiva
resposta no verso. Mais tarde, apos testar seus conhecimentos, a
pessoa organiza os cartdes de acordo com sua performance. Eles
podem ser utilizados para aumentar o vocabulario, datas historias,
féormulas etc.

Essa estratégia torna possivel o aprendizado seletivo. Isto &,
quanto mais dificeis os flash cards de um grupo, maior sera a
frequéncia com que vocé ira revélos. Essa selecdo permite uma
otimizacao do tempo necessario para estudar.

O método foi proposto pelo psicologo alemao Sebastian Leitner
nos anos 1970. Os cursos de idiomas Pimsleur sdo baseados em
uma idéia semelhante.

Nos EUA séao vendidos flash cards ja prontos, contendo diversos
temas escolares. E possivel que vocé compre alguns flash cards no
idioma desejado, pela Internet. Mesmo que vocé adquira alguns
cartdes ja prontos, € interessante que vocé compre cartolinas de
diversas cores para poder criar seus proprios cartdes.



Programas de computador

Existem diversos programas sendo vendidos destinados ao
aprendizado de linguas estrangeiras. Apesar de a maioria deles
exagerar quanto a eficacia de sua metodologia, eles sempre
acrescentam alguma coisa. Utilize-os como acessorios para o seu
curso, e nao como o cerne de seu aprendizado.

Além dos cursos especificos de idiomas, existem também flash
cards eletrbnicos. Programas que simulam o uso dos flash cards,
agendando suas revisoes de acordo com sua performance. O mais
famoso é http://www.supermemo. com. Um freeware muito utilizado



nas faculdades americanas é o VTrain,
http://www.vtrain.net/home.htm.

IMERSAO

Existe alguma forma magica de se aprender um novo idioma, sem
esforco? Sim e ndo. Realmente existem algumas estratégias que
podem tornar o aprendizado muito agradavel, mas o sistema nao
funciona por si s6: é importante que vocé participe. E claro que
surgirao dificuldades, mas vocé estara preparado para elas.

A promessa ndo € a de ndo haver dificuldades. A questio é: obter
o maximo de resultados com o minimo de dificuldades. Se vocé
decide ficar forte, ndo adianta chegar na academia e pensar:
"Hmmm, seria melhor eu iniciar com o treinamento aerdbico ou
anaerdbico? Caso eu inicie com o0 anaerobico, devo optar pelo
pulley, rosca direta, supino ou panturrilha?"



E claro que voceé precisara utilizar todos os equipamentos listados
acima. O mesmo acontece quando resolvemos aprender um novo
idioma. O trabalho de imersao simplesmente acaba com a idéia
equivocada de que uma escolha deve ser feita. Vocé nao precisa
optar pelo livro texto, pelas fitas cassetes, pelas revistas ou pelas
fitas de video. Pelo contrario, vocé deve utilizar todo o material
listado acima simultaneamente.

Conforme explicaremos nos capitulos referentes as técnicas de
estudo, a evocacao € importante. Evocar é repetir o texto com as
proprias palavras, sem consultar o material. Charles Berlitz (1914-
2003), escritor americano, costumava dizer que repetir em voz alta
(evocar) dez a vinte vezes € mais eficiente do que apenas ler de
cinquenta a cem vezes. Dessa forma, ler uma frase ou palavra de
sua gramatica cem vezes, ndo € uma estratégia tao eficiente quanto
as mesmas frases ou palavras evocadas dez vezes.

E importante lembrarmos que a meméria é essencialmente
sensorial: quanto mais sentidos diferentes utilizarmos, mais ela vai
funcionar. Por isso que é tao importante o trabalho de imers&o, com
varias estratégias simultéaneas. Assim, ao lermos as mesmas frases
de fontes diferentes (em um jornal e uma fita cassete, por exemplo),
estamos aprendendo a mesma informacéo usando sentidos
diferentes.

A imersao também é importante porque ela evita o tédio, visto que
suas "aulas" serdo as mais variadas o possivel.

INICIANDO

Abra a gramatica na primeira licao. Vocé entende o primeiro
paragrafo? Se sim, prossiga para o segundo. Caso contrario, releia
o primeiro paragrafo. Vocé consegue identificar o que o esta



impedindo de entender? Identifique suas duvidas com um Iapis,
fazendo uma chave em toda a regido confusa do texto. Entenda que
o paragrafo ndo vai sofrer uma mutacdo em prol do seu
entendimento: sua mente que deve se abrir para entendé-lo.

Faca um resumo com tudo aquilo que vocé nao entendeu.
Imagine que vocé esta fazendo intercambio, e pretende escrever
uma cara para sua namorada(o) reclamando das dificuldades com o
aprendizado da nova linguagem. Crie o habito de sempre carregar
com vocé as anotacdes que contém todas as suas duvidas. Procure
um estrangeiro, professor ou até mesmo um desconhecido na
Internet (vocé pode encontra-los facilmente utilizando o programa de
bate-papo Messenger ou pelo site http://www.sharedtalk.com) e tire
todas as suas duvidas.

Dé uma chance para o seu entendimento

Vamos supor que vocé acaba de ler o paragrafo quatro ou cinco
do livro texto e ndo entendeu nada. Nesse momento vocé deve
conscientemente violar as regras do ensino tradicional e fazer algo
radical. Vocé precisa ignorar a duvida e continuar adiante.

Se vocé ndo entendeu é interessante que ignore a duvida por um
certo tempo. Existem grandes chances de que sua duvida
simplesmente desapareca enquanto vocé avanca no texto. Muitas
vezes, podem surgir mais exemplos ou explicacbes mais detalhadas
capazes de resolver seus problemas. Quando n&o se da a menor
chance ao entendimento, o aprendizado fragmenta-se, tornandose
ainda mais dificil.

Continue a ler as préximas seis ou sete licdes do livro texto antes
de comecar a utilizar as outras ferramentas. Nao ceda a tentacao de
dar uma pequena olhada no jornal ou na revista do novo idioma



estudado. Continuar o curso no livro texto enquanto a revista ou os
CDs esperam faze vocé se sentir como se fosse uma crianca, que
precisa terminar o dever de casa para poder ir brincar. A situacao é
a mesma: assim como as criangas € preciso que voceé tenha
organizacao e disciplina. O livro texto e de atividades serao
fundamentais para preparalo para desbravar terras bem mais
interessantes, como as revistas e CDs.

Os flash cards, CDs, revistas e dicionarios tematicos serao
indispensaveis para acabar com o tédio da espera pelo seu dentista,
cabeleireiro, ponto de 6nibus ou qualquer outro lugar em que vocé
precise ficar esperando sem fazer nada.

Agora que vocé ja cumpriu a tarefa de aprender algumas ligdes do
livro texto, é hora de utilizar, simultaneamente, todas as outras
ferramentas.

Pegue a revista ou o jornal. Va para o canto superior esquerdo da
primeira pagina (caso seja um idioma ocidental, claro). Esse
primeiro artigo sera o seu dever de casa. Sem sombras de duvidas
vocé tera muita dificuldade em |é-lo, mas deve tentar fazé-lo da
melhor maneira possivel.

Pegue a caneta marca-texto e grife todas as palavras ou
expressoes que vocé nao entende no primeiro paragrafo. Nao se
preocupe se vocé marcar o paragrafo inteiro. Lembre-se que vocé
leu apenas algumas ligdes do livro texto e esta apenas iniciando o
seu aprendizado.

O proximo passo € separar seus cartdes em branco. Olhe no
dicionario a primeira palavra desconhecida.

* Primeiro caso: vocé encontrou no dicionario a palavra em uma
forma idéntica a da revista - Nesse caso, pegue um dos cartdes em
branco e anote de um lado o significado da palavra em portugués.



Do outro lado do cartao, escreva o nome da palavra estrangeira
recém-descoberta com um desenho que explique o seu significado.
Acho interessante que vocé desenhe, para ir criando vinculos entre
0 novo idioma e o seu significado de forma direta, sem precisar
passar pelo portugués.

» Segundo caso: vocé encontrou no dicionario a palavra em uma
forma ligeiramente diferente da encontrada na revista - Nesse caso,
vocé encontrou a palavra em uma forma bem semelhante a da
revista, mas com um sufixo diferente. Vocé provavelmente achou o
sentido da palavra, mas por razdes que vocé desconhece esta em
uma forma diferente. Substantivos, adjetivos e verbos flexionam,
concordando com diversos aspectos como género, numero,
pessoa... Independente de qual seja a raz&ao para a palavra estar
um pouco diferente, anote no cartdo em branco a forma que esta no
dicionario e no verso coloque o seu significado seguido de um
desenho. Se o significado esta claro, ndo se preocupe com o fato de
ela estar escrita na revista ou jornal de uma forma diferente. Quando
estudar gramatica em seu livro texto (ou na propria gramatica) sua
duvida sera esclarecida. Caso o significado encontrado nao se
encaixe no texto, anote essa duvida para poder tirar com seu tutor
ou amigo estrangeiro.

» Terceiro caso: vocé nao encontrou no dicionario a palavra ou
qualquer outra semelhante - Nesse caso, inclua essas palavras na
lista de duvidas a serem esclarecidas por seu professor ou amigo
estrangeiro.

Mantenha os cartdes com vocé

Apos a leitura do primeiro paragrafo, vocé provavelmente ja tenha
bastantes cartdes com a tradugao das palavras. Organize todos eles
em uma carteira e a mantenha com vocé durante todo o dia.



Sempre que tiver a oportunidade dé uma olhada neles. E
interessante que vocé divida morfologicamente os cartoes,
classificando-os pela cor: verde para os substantivos, vermelho para
os adjetivos, e assim por diante. Vocé encontra a classe morfologica
de cada palavra no préprio dicionario.

Para o alto e avante!

Agora, vocé esta pronto para o segundo paragrafo. Vocé
percebera que ele sera bem mais facil, visto que provavelmente
estara lidando com o0 mesmo assunto do primeiro paragrafo. Dessa
forma, varias palavras irdo se repetir. Perceba como existem menos
palavras grifadas no segundo paragrafo. Nao importa se séo
palavras repetidas. Se vocé as aprendeu usando os flash cards com
o vocabulario do primeiro paragrafo, esta tudo certo. Siga para o
terceiro paragrafo.

Nao trapaceie! Nao existe nada pior do que tentar enganar a nés
mesmos. Nao deixe que uma possivel falta de interesse na primeira
reportagem estudada faga vocé saltar para a reportagem seguinte.
Lembre-se da importancia da organizacgao e disciplina.

Enquanto for terminando a reportagem, vocé vai perceber que
existirdo cada vez menos palavras grifadas. Em contra partida, vocé
tera cada vez mais cartdes. E importante que vocé faca um rodizio
dos cartdes que levara na carteira. A selecao dos cartdes é bem
simples: carregue aqueles que tem mais dificuldade. Quando tiver
aprendido os cartdes mais dificeis, troque por outros. Mais tarde,
retome os cartdes ja aprendidos so pra testar seus conhecimentos.

CDs



Durante grande parte da historia mundial, ndo era possivel que
algum autodidata (como vocé) aprendesse sozinho a pronuncia de
um idioma. O aprendiz tinha de ficar estudando pela pronuncia
ensinada no dicionario.

Com o surgimento do gravador, e posteriormente dos gravadores
portateis e mp3 players, ficou bem mais facil aprender novos
idiomas. Basta colocar os fones de ouvido e pronto: vocé estara
pronto para estudar em seu tempo ocioso e improdutivo. E claro que
as facilidades tecnoldgicas néo substituem o estudo formal, mas
definitivamente ajudam bastante.

Vocé esta com o curso em audio adequado?

A nao ser que vocé esteja ouvindo um curso de audio no idioma
errado, seu curso de audio tera grande serventia em sua
empreitada. E claro que existem cursos bons e ruins de audio, mas
de qualquer forma ele s6 acrescentara ao seu aprendizado de um
novo idioma. No minimo, € uma excelente fonte de frases
pronunciadas por nativos no idioma estudado.

Vocé nao precisa se limitar a estudar apenas um curso de audio.
O ideal é ter um acervo de cursos, para poder navegar por diversos
temas e didaticas diferentes. Particularmente gostei muito do curso
de audio Pimsleur. O unico problema é que ele é destinado a
americanos que desejam aprender um novo idioma. Dessa forma, é
preciso que vocé seja fluente no idioma inglés para poder
acompanha-lo.

Quando se sentir preparado, desafie o walkman ou mp3 player
para um duelo: comece desde 0 inicio e veja se vocé é capaz de
entender todos os dialogos. Ao sinal do fim da ligao, interrompa o



Curso e veja se vocé conseguiu identificar todos os componentes
dos dialogos.

O Método Linkword

Linkword € um sistema mnemaénico promovido por Michael
Gruneberg nos anos 1990, para se aprender novos idiomas. O
meétodo baseia-se na semelhanga entre sons e palavras.

O processo envolve a criagao de uma imagem mental que vincula
as palavras dos dois idiomas. Essa imagem, geralmente, é
localizada em um ambiente bem conhecido pelo estudante.

» Exemplo 1: suponha que vocé pretende vincular a palavra
inglesa ao seu significado no portugués: paz. Para isso, basta que
vocé imagine em sua jornada uma piscina (peace) cheia de pombas
brancas (paz).

» Exemplo 2: imagine que agora vocé queira aprender a palavra
italiana spiega, que significa explicar, em portugués. Nesse caso,
basta que vocé imagine em sua jornada aleatoria uma espiga
(spiega) de milho dando aulas e escrevendo no quadro-negro.

« Exemplo 3: ventana, em espanhol, significa janela. E possivel
que vocé imagine sua amiga Ana em sua jornada aleatoria fechando
de forma agressiva uma janela.

O método n&o é uma inovacao de Gruneberg. O famoso
mnemonista Harry Lorayne ja escreveu sobre um método similar em
seu best-seller: Super Power Memory, da década de 1950. Os pros
e contras deste método, e suas variagdes, tém sido muito
discutidos. Uma de suas maiores desvantagens € que se trata de
um meétodo exaustivo - inicialmente pode ser muito dificil criar
imagens para cada palavra a ser aprendida. Apesar disso, com a



pratica € possivel memorizar centenas de palavras em poucas
horas.

A Cidade do Vocabulario

Essa técnica, desenvolvida por Dominic O'Brian, fundamenta-se
na idéia de que um vocabulario basico é composto por coisas
facilmente encontradas em um bairro, cidade ou vila. Assim, o
estudante deve escolher uma cidade com a qual se familiarize e
alocar imagens (usando as associagdes diretas entre a palavra
estrangeira e a de seu idioma) em cada local por ele conhecido.

As palavras devem estar associadas a locais onde elas realmente
seriam encontradas. Assim, palavras (imagens) relacionadas a
padaria devem estar na padaria; aquelas referentes a vegetais e
verduras devem estar no supermercado; e assim por diante.

Lembrando géneros

Distinguir géneros (feminino e masculino) em um idioma é
bastante complicado. A fim de solucionar esse problema, propde-se
uma divisdo de sua cidade imaginaria em duas regides: uma
destinada para imagens masculinas e outra para as femininas. Essa
divisdo pode ser feita por avenidas, rios ou qualquer outro marco
fisico.

Algumas criticas ao método

Uma critica ao método € a impossibilidade de se vincular a uma
mesma palavra diversos significados. Na realidade, as palavras,
geralmente, tém varios significados diferentes, e € preciso que os
estudantes consigam identificar cada um deles. Por esse motivo &



que essa técnica deve ser utilizada como uma ferramenta inicial e
nao como um meétodo unico de abordagem do idioma.

Isso basta?

Vale salientar que esse ndo € um novo método de ensino de
idiomas. Na verdade, trata-se de uma ferramenta capaz de
promover a aquisicao de um vocabulario rico em um curto espaco
de tempo. Seu emprego, aliado aos métodos formais de
aprendizado, otimizara seu desenvolvimento de forma fantastica.

QUANDO COMECAR

SO existe um periodo da sua vida em que decisdes acertadas
podem ser definidas: hoje. Nao espere a "hora certa" para iniciar o
seu aprendizado. As grandes conquistas sao feitas justamente nos
momentos de maior dificuldade. Lembre-se também de nio ser
muito rigido com vocé mesmo. Apesar da importancia da disciplina,
nao deixe que pequenas falhas e dificuldades adiem o seu
aprendizado. As pessoas bem-sucedidas ndo sao perfeitas; sao
pessoas que também erram. A diferenca € que elas ndo desistem.
Boa sorte!

A memoria € o diério que todos nds carregamos conosco. "
OscarWi/de
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BONS HABITOS
DE ESTUDO

APRENDENDO A APRENDER

Antes de iniciar com as dicas de estudo, é importante dizer que
cada pessoa cria uma maneira diferente de estudar e que n&o existe
um método correto para se estudar. Se vocé ja tem uma rotina de
estudos e esta satisfeito com seus resultados, nao precisa fazer
qualquer mudancga radical em sua rotina, bastando utilizar algumas
das dicas. No entanto, se vocé estiver insatisfeito com suas notas e
esta procurando alguma forma de melhorar seus estudos, esse
capitulo vai Ihe ajudar muito.

A maioria dos alunos que estao insatisfeitos com seus resultados
se encaixa em trés categorias. A primeira categoria consiste o0 maior
grupo de alunos. Esse grupo se consiste de alunos que nao tém
bons habitos de estudo e/ou ndo sabem a melhor forma para se
estudar. Os estudantes nessa categoria serdo os maiores
beneficiados deste capitulo, visto que aprenderdo como melhorar
seus habitos de estudo e como tornar sua memaria mais eficiente.

A segunda categoria consiste de alunos que ja tém uma rotina de
estudos, chegando a estudar muitas horas por dia, mas ainda néo
obtém os resultados esperados. Esse grupo também se beneficiara
deste capitulo, ja que aprendera como criar anotagbes mais
eficientes e entendera a necessidade de criar revisdes sistematicas
do material estudado, tornando seu estudo bem mais eficiente.



A ultima categoria € composta por pessoas que simplesmente néo
tém tempo suficiente para estudar. Alguns estudantes possuem
tantos compromissos no trabalho e na familia que simplesmente nao
tém tempo suficiente para estudar. Ainda que as dicas deste capitulo
possam otimizar seu tempo, elas nao farao qualquer tipo de milagre.
Desse modo, se vocé nao tiver tempo para estudar, nada do que
esta escrito nesse capitulo tera serventia para vocé. Caso vocé se
enquadre nesta categoria de alunos espero que a leitura ao menos
sirva para lhe alertar sobre a necessidade de dispor parte do seu dia
para estudar. Lembre-se: ainda que vocé nao queira estudar agora,
cedo ou tarde vocé tera de estudar. Assim, € melhor comecar o
quanto antes.

MUDANGCA DE HABITOS

Se vocé continuar estudando como vocé tem estudado,
provavelmente vocé vai ter os mesmos resultados que vocé vem
tendo. Se desejar melhorar, precisara mudar seus habitos. Criar
novos habitos e eliminar os antigos ndo € uma tarefa facil, mas se
torna imprescindivel quando queremos melhorar. Nao pense que
vocé tera de parar se namorar, jogar bola ou ver televisdo. Na
verdade, utilizamos as técnicas de estudo justamente para podermos
ter mais tempo para nos entretermos.

ESTUDAR NAO E UM ATO PASSIVO

Alguns alunos (principalmente em preparatorios para concursos)
acham que ir para as aulas ¢é o suficiente para aprender alguma
coisa. Estar matriculado em um preparatério para concursos € como
comprar uma esteira para praticar exercicios fisicos. Se vocé nao
praticar, estara apenas se enganando. Desse modo, se vocé
realmente quiser aprender alguma coisa € preciso que se envolva



com todo o processo de aprendizagem. Va as aulas, fagca anotactes
eficientes, pergunte. Nao faga apenas os exercicios que o professor
exige. Desse modo, resolva o maximo de exercicios acerca do
material estudado. Se necessario va até a biblioteca e pegue outros
livros referentes ao assunto estudado.

"Nao tenho nada para estudar hoje!" Essa € apenas uma desculpa
de quem insiste em adiar o inevitavel: o surgimento de novos topicos
e assuntos. E preciso que vocé se prepare constantemente.

COMPARE-SE APENAS COM VOCE MESMO

E comum ver alunos justificarem seus fracassos baseando-se nos
fracassos dos outros. "Ah, eu ndo passei no concurso, mas obtive
uma nota bem maior que a do fulano de tal." Sinceramente, néo vejo
vantagem alguma em criar uma hierarquia para os fracassados.

Analogamente, n&o vejo necessidade alguma em ficar
comparando seu desempenho com o desempenho de outras
pessoas bem-sucedidas. Compare seus resultados com seus
proprios resultados. Desse modo, vocé sempre sabera sobre sua
evolucao na sua jornada pelo sucesso académico.

REPETICAO E ESPACAMENTO

A curva do esquecimento descreve o quanto somos capazes de
reter de informacgdes recém-adquiridas. Ela é baseada nas
informacdes adquiridas apés uma palestra de 1 hora de duragao.



100% [ 10 minutos 5 minutos 2 - 4 minutos

Dia 1 Dia 2 Dia7 Dia 20
Grafico 9.1.

No primeiro dia, no inicio da palestra, o estudante sabe algo
proximo de 0% do assunto ensinado (justificando o motivo pelo qual
a curva se inicia no ponto 0). Desse modo, ao final da palestra, ele
sabera 100% do assunto ensinado (a0 menos sabera o maximo que
ele tem condicoes de aprender, dado o conhecimento prévio sobre o
assunto). Assim, apos a palestra, a curva chega em seu ponto
maximo.

No segundo dia, se o estudante nao tiver feito qualquer revisdo do
assunto (ler, pensar sobre ele, discutir sobre os topicos aprendidos...)
provavelmente se esquecera de 50%-80% daquilo que foi aprendido.
Perceba que os estudantes se esquecem mais nas primeiras 24
horas apds a aquisicado do que ao longo de 30 dias. Perceba que ao
final dos 30 dias, restardo apenas 2%-3% de toda informacéao
adquirida no primeiro dia. Assim, ao final dos 30 dias, vocé tera a
impressao de que nunca ouviu falar do assunto estudado, precisando
estudar tudo desde o inicio.

No entanto, € possivel que os estudantes mudem a forma da curva
do esquecimento. Nossos cérebros constantemente gravam
informacdes de maneira temporaria: conversas no corredor da



faculdade, a roupa que vocé estava usando no dia anterior, 0 nome
de amigos apresentados em uma reuniao, a musica que acabou de
tocar no radio... No entanto, se vocé nao criar codigos de memoria
importantes, toda essa informacéo sera descartada. A cada revisao,
vOCé cria novos codigos de memoria, fixando a informagao cada vez
mais.

Uma férmula interessante de revisao seria a seguinte: para cada
hora de aula, faga uma revisdo de 10 minutos. Observe que essa
revisdo deve ser feita nas primeiras 24 horas apés a aquisigao -
periodo em que ocorre maior parte do esquecimento. Essa revisao
sera o suficiente para "segurar" em sua memdéria toda a informagao
aprendida em sala de aula. Uma semana depois (dia 7), para cada
hora de aula expositiva, vocé precisara de apenas 5 minutos para
"reativar" o mesmo material, elevando a curva para 100% mais uma
vez. Ao final de 30 dias, vocé precisara de apenas 2-4 minutos para
obter novamente os 100% da curva de aprendizagem.

Alguns alunos dizem nao ter tempo para esse tipo de revisao. No
entanto, nada justifica essa alegacéo, visto que o maior ganho com
as revisdes se refere principalmente ao tempo. Se ao longo dos 30
dias, os estudantes nao fizerem qualquer tipo de revisio, eles
precisarao de mais 50 minutos de estudo para cada hora de aula
expositiva. Dado o inevitavel acumulo de matéria, provavelmente o
aluno dispensara muito mais tempo do que se tivesse simplesmente
feito um bom calendario de revisdes.

A auséncia de revisdes também comprometera o fenbmeno da
reminiscéncia (abordado anteriormente), ja que a memoria nao
costuma funcionar muito bem quando trabalhada com sobrecarga e
pouco tempo disponivel.

E claro que n&o existem regras rigidas sobre as revisdes, ja que
essa rigidez esbarra em outras variaveis como diferencas individuais



e densidade do material a ser estudado. No entanto, € preciso que
vocé estabeleca um sistema eficiente de revisdes caso realmente
queira ser academicamente bem-sucedido.

NAO PERCA TEMPO COM PREPARATIVOS

Cada vez que voceé inicia uma sessao de memaoria sS40 necessarios
alguns preparativos. Desse modo, antes de iniciar o seu estudo,
reuna tudo o que sera necessario antes de comecar. Assim, nao sera
preciso se levantar para pegar um copo d'agua, uma tabela
periddica, provas antigas ou qualquer outro material importante para
o seu estudo.

A cada interrupgao em que seja preciso parar por algum tempo o
que se esta fazendo é preciso passar por um periodo de
"aquecimento” antes de ser capaz novamente de trabalhar a todo
vapor. Se o intervalo entre as sessoes de aprendizado for pequeno, o
tempo para se aquecer sera curto.

VISAO DE CONJUNTO

Antigamente, era comum que os professores exigissem que seus
alunos memorizassem poesias. Vocé se lembra da técnica que vocé
utilizava para isso? Sera que voceé repetia insistentemente cada
estrofe separadamente, dirigindo-se a proxima estrofe somente apos
a memorizacao da estrofe anterior? Ou tentava memorizar a poesia
como um todo, sem decompd-la em se¢des? Grande parte das
escolas insiste em ensinar a seus alunos o primeiro método - ainda
gue pesquisas mostrem que ele nao € o mais adequado.

Conforme dito anteriormente, nossa memoaria funciona melhor
quando o significado € claro. Decompor passagens significativas é
perder todas as correlacées que tornariam mais facil o aprendizado.



Evite segmentar o assunto a ser estudado. Se o que vocé vai
estudar ndo € muito longo, € melhor que tente guarda-lo como um
todo. Assim, tera uma maior significagao para vocé - sera bem mais
facil se lembrar. Se for necessario estudar um trecho muito longo,
encare-o inicialmente como um todo, lendo o texto do inicio ao fim
algumas vezes, sem divisdes, para garantir a correlagao entre as
suas diversas partes. Posteriormente, decomponha-o no menor
numero de partes possivel. Assegure-se também que cada parte
tenha um sentido e uma associacao definida com a anterior e com a
seqguinte.

As experiéncias mostram que se pode economizar 20% do tempo
necessario para memorizar um assunto utilizando o aprendizado do
"todo" ao invés do aprendizado "por partes".

Em uma dessas experiéncias se deu a um jovem, duas passagens
de poesia para memorizar, cada uma com duzentas e quarenta
linhas. O rapaz estudou um dos trechos como um todo e o outro por
partes.

O experimentador fixou um tempo de estudo, para o rapaz, de 35
minutos por dia. Os resultados foram os seguintes:

Método de estudo Dias necessarios | Minutos necessarios

30 linhas por dia; depois rever o | 12 415
texto até conhecé-lo de cor

Ler todo o texto trés vezes por dia | 10 348

até conhecé-lo de cor

Tabela 9.1.



O Método da Viséao de Conjunto permitiu ao rapaz economizar 83
minutos. Entretanto, outras experiéncias, dependendo da extensao
da tarefa, demonstraram que o método do aprendizado por partes
conduz a resultados mais rapidos. Com base nesses resultados
divergentes, qual seria entdo o melhor método

Ao invés de seguir cegamente uma regra mecanica, adapte as
regras as circunstancias. Se deseja aprender algo pequeno, ou
relativamente pequeno, procure considera-lo como um todo.

Se o que tem a aprender é longo, use a Visdo de Conjunto e
procure aprendé-lo em partes tdo grandes quanto possivel, sem se
esquecer de associar cada parte com as partes vizinhas.

Nos dois casos vocé deve usar um principio muito importante do
aprendizado, chamado de Principio de Primazia e Antiguidade.
Segundo esse principio, 0 que vocé aprender primeiro sera
facilmente lembrado; aquilo que aprender por ultimo sera lembrado
com um pouco mais de dificuldade, e o que aprender no meio sera
muito mais dificil de se lembrar.

Qual a importancia de se conhecer esse principio? A vantagem € a
seguinte: sabendo que o que se aprende no meio é mais dificil de
guardar, vocé podera evitar a decepcao de esquecé-lo dedicando
maior atencao as etapas intermediarias da tarefa.



INTERVALOS

Na sessao anterior, vimos a importancia em evitarmos interrupcées
durante nossas sessodes de estudo. No entanto, isso n&o significa
que devemos estudar de maneira ininterrupta. A cada 50 minutos
estudados, faz-se necessario uma parada de 10 minutos, no minimo.
Isso ajuda a minar o cansaco e dores pelo corpo. Esses 10 minutos
podem ser utilizados para uma pequena caminhada pela casa, por
exemplo, a fim de ser ativada a circulagéo sanguinea. Descansando
nesse pequeno periodo, vocé sera capaz de estudar por mais tempo,
de maneira eficaz.

HORARIO DE ESTUDO

Procure estudar sempre no mesmo horario. Fazendo isso, vocé
estara respeitando o seu reldgio biologico e tera um desenvolvimento
bem melhor. Defina também uma grade fixa de matérias a serem
estudadas em casa. Isso diminuira ainda mais o tempo gasto com



preparativos. Preencha a tabela abaixo com todas as suas atividades
diarias e inclua sua grade de matérias a serem estudadas em casa.

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sdbado

06:00 — 07:00

07:00 — 08:00

08:00 —09:00

09:00 - 10:00

10:00 - 11:00

11:00 — 12:00

12:00 - 13:00

13:00 — 14:00

14:00 — 15:00

15:00 — 16:00

16:00 — 17:00

17:00 — 18:00

18:00 - 19:00

19:00 - 20:00

20:00 —21:00

21:00 —22:00

22:00 —23:00

23:00-00:00

00:00-01:00

01:00 —02:00

02:00-03:00

03:00 — 04:00

Tabela 9.2.

METAS DE ESTUDO BEM DEFINIDAS

A definicado de metas de estudo é primordial. Fazendo isso vocé
cria um ritmo de estudo e ndo da chance para devaneios. Delinear



uma meta de estudos é como correr pela manha acompanhado de
um amigo. Se corrermos sozinhos, gastamos muito mais tempo do
que se corrermos 0 mesmo trecho com algum amigo.
Acompanhados, criamos um ritmo e a corrida rende mais.

PRE-LEITURA

A pré-leitura de uma matéria ainda a ser ministrada possibilita o
aluno a familiarizar-se com o conteudo e, consequentemente, facilita
a sua retencao quando a explanacgao do professor ocorrer
efetivamente.

BLOQUEIOS EMOCIONAIS

Também conhecidos como "branco em provas", os bloqueios
emocionais sao 0s maiores inimigos dos estudantes. A preocupacgao
€ o principal causador de bloqueios emocionais nos alunos. O que é
preocupacao? Preocupacao € ocuparmos nossa mente com um
assunto antes da possibilidade de se fazer alguma coisa. Em outras
palavras: preocupacéao € perder tempo. Nado devemos nos preocupar
com nada. Se existe algum problema que podemos resolver, ndo
devemos nos preocupar, e sim resolvé-lo. Se surgir algum problema
gue nao esta a nosso alcance resolver, o indicado € esquecer o
assunto.

RECITAR

Um dos métodos mais importantes de aprendizado € um grande
aliado para a memdria permanente: recitar. Recitar é repetir para si
mesmo o que vocé esta tentando aprender. Isso deve ser feito sem
olhar o material estudado, como uma forma de certificar que tudo foi
memorizado. Além de ajudar a memorizarmos por estarmos



utilizando mais sentidos além da visdo, obtemos uma prova concreta
de que memorizamos completamente o assunto estudado. E
impossivel recitar assuntos desconhecidos. Outro fator importante é
que ao recitarmos estamos utilizando nossas proprias palavras para
recompor o texto, facilitando quando tivermos de falar a respeito,
fazer provas, debater...

Aquele que interligar suas experiéncias por meio de relagdes
sistematicas tera uma memoria acima do comum.”

Wiliiam James
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ANOTACOES
EFICIENTES

VOCE SABE TOMAR NOTAS CORRETAMENTE?

Tomar notas é provavelmente a estratégia de estudo mais
difundida. No entanto, poucos estudantes realmente sabem fazé-lo
corretamente. Pesquisas sobre a eficiéncia das anotagcoes
observaram um fato curioso: a anotacao so6 funciona corretamente
em alguns casos. Entdo, quais seriam os fatores que tornam uma
anotacao eficiente?

Vamos iniciar nosso estudo determinando algumas distingbes
acerca das anotacgdes. A primeira distincdo que sera feita é a
seguinte: tomar notas ndo € o mesmo que criar anotagoes. Nos
tomamos notas de um livro ou de uma palestra. Em contrapartida,
nos criamos anotagdes como uma preparacao para um discurso ou
qualquer outra apresentacao para o publico. Ainda que o foco inicial
deste capitulo seja sobre tomar notas, muito do que sera discutido
tera grande aplicacao na criagcao de notas.

A segunda distincdo a ser feita é a seguinte: existe uma grande
diferencga entre tomar notas em uma palestra e tomar notas de um
livro. Em uma palestra, tomar notas € algo bem mais dificil, visto que
o estudante dispbe de pouquissimo tempo para avaliar o que deve
ser anotado. A maior parte deste capitulo abordara métodos para
tomar notas de livros, onde o estudante dispde de muito mais tempo
para tomar suas notas.



TOMAR NOTAS E UMA ESTRATEGIA PARA DAR MAIS SENTIDO
A INFORMACAO

A maioria das pessoas acha que as anotagdoes devem ser
registros fidedignos das informacgdes que desejamos nos lembrar.
Ainda que isso realmente seja importante, pesquisas indicam que a
maior importancia das anotacées € no efeito que elas tém na
maneira como o cérebro codifica a informacao. Desse modo, o ato
de anotar € muito mais importante do que o resultado obtido. Assim,
as anotagdes sao eficazes quando o estudante parafraseia,
organiza e registra a informagdo com suas préprias palavras. As
anotacdes ipsis literis (em que vocé copia a informacéao palavra por
palavra) nao tém muita importancia - a ndo ser que vocé as utilize
apenas como base para posteriormente reescrevé-las a sua
maneira.

Existem diversos fatores que determinam se uma anotacao é ou
nao eficiente:

» a densidade/complexidade do material a ser estudado;

» 0 estilo da anotagao (anotacdes elaboradas com as préprias
palavras do estudante tendem a ser mais eficientes);

* a organizacao das anotagoes;
* 0 conhecimento prévio sobre o0 assunto;

« a habilidade do estudante de julgar os topicos mais relevantes
para a anotacgao.



No caso de anotacdes durante uma palestra, podemos adicionar
mais alguns fatores determinantes:

» a velocidade com que a informacao é apresentada,;
* a organizacao do palestrante ao desenvolver suas idéias;
* 0S recursos visuais utilizados pelo palestrante.

Insta salientar que todos esses fatores interagem entre si. Desse
modo, € 6bvio que a complexidade do material depende do
conhecimento prévio sobre o0 assunto, da maneira como ele esta
organizado, e assim por diante. Todos esses fatores também
dependem da habilidade do estudante em escolher qual a estratégia
de anotacao mais adequada para cada situacao.

Este capitulo n&o discutira sobre as diferencas individuais. E claro
que cada individuo possui habilidades unicas no que tange ao
aprendizado. No entanto, anotacdes eficazes serao eficazes
independente da maneira como vocé prefere aprender. Desse
modo, € um erro ignorar os métodos eficazes de anotagao e persistir
com os métodos com os quais vocé esta acostumado. Alias,
pesquisas mostram que os métodos mais eficazes de anotagédo sao
geralmente aqueles que mais causam desconforto no inicio do
treinamento.

COMO RESUMIR?

Inicialmente, € importante distinguirmos entre resumos que vocé
cria e resumos que sao fornecidos a vocé. Grande parte dos livros
didaticos contém resumos ao final de cada capitulo. A importancia
desses resumos encontra-se ndo apenas no fato de esses textos
resumirem o conteudo anterior, mas também pelo fato de esses



resumos serem uma excelente matéria-prima para a confecg¢ao de
seus proprios resumos. Assim, vamos falar um pouco sobre esses
resumos que sao oferecidos a vocé, seja em livros didaticos ou até
mesmo por seu professor.

Existem diversos tipos de resumos. O mais simples € o resumo
por topicos, onde encontramos diversos topicos compostos por
frases que sintetizam os pontos principais do texto. Apesar de
conter os pontos mais importantes do texto, esse tipo de resumo
nao acrescenta qualquer informagao nova ao texto a que o resumo
se refere.

UTILIZANDO BEM OS RESUMOS FORNECIDOS A VOCE

Vocé pode utilizar o resumo do seu livro texto ou até mesmo o de
seu colega para substituir suas proprias anotagdes. No entanto,
essa atitude é questionavel por dois motivos bem simples.

O primeiro € o fato de que a criacdo de notas € baseada
principalmente em contar o texto com nossas proprias palavras,
criando novos codigos de memoria baseados em nossa experiéncia
pessoal. Desse modo, substituir as suas proprias anotacdes pelas
do colega nao é algo que faz muito sentido.

O segundo motivo € bem simples: os objetivos do autor do
resumo ndo sdo, necessariamente, os mesmos que os seus. Como
garantir que um resumo comprado em uma papelaria contenha
exatamente os mesmos topicos que vocé deseja aprender?

No entanto, resumos escritos por terceiros podem ser muito uteis
como indicadores do que € importante, sendo verdadeiros guias
durante a criagao de suas proprias anotacdes. Além disso, esses
resumos podem ser uma excelente ferramenta para um
aquecimento antes de iniciar suas anotagaoes.



O primeiro passo para tomar notas nao € ler o texto, mas se
preparar para |&-lo. E importante que sua mente faca um
aquecimento prévio, adequandose ao contexto a ser estudado. Se o
autor do resumo ja preparou o terreno para vocé, a compreensao do
texto fica muito mais facil, dando tempo para sua mente definir quais
serao as informacgdes mais relevantes no texto a ser lido
posteriormente. Além disso, a leitura prévia de resumos também cria
uma maior familiaridade com os diversos termos técnicos e
conceitos que serao encontrados no texto.

CRIANDO SEUS PROPRIOS RESUMOS

Apesar de os resumos serem uma estratégia efetiva de
aprendizado, estimase que metade dos estudantes n&o saiba cria-
los adequadamente. A maioria dos estudantes conhece apenas uma
estratégia para a criacao de resumos: copiarapagar. Ao utilizarem
essa técnica, os alunos copiam todas as frases que consideram
importantes, descartando todo o resto.

Essa estratégia, apesar de ser bem simples, ignora o fato de que
as idéias principais do texto nao se encontram isoladas em algumas
frases do texto. Na verdade, a idéia principal esta contida em um
paragrafo inteiro e ndo em apenas uma frase. Desse modo, o seu
principal objetivo durante a criacdo de um resumo € extrair todas as
idéias importantes do texto, criando novas frases (de preferéncia
curtas) que contenham todas essas idéias. Em outras palavras, seu
objetivo € extrair a esséncia de cada paragrafo e descrevé-la com
suas proprias palavras.

Um bom resumo:

* € pequeno;



» contém apenas as informacdes principais;
* € escrito com suas proprias palavras.

Um pesquisador identificou as cinco regras basicas para a criacao
de anotacdes. Sio elas:

1. Descarte informacdes triviais.
2. Descarte informacgdes redundantes.

3. Substitua as listas de itens por algum termo que seja relacionado
a todos os itens.

4. Selecione uma frase que descreva a idéia principal do paragrafo.

5. Crie uma frase que descreva a idéia principal do paragrafo, caso
nao encontre alguma frase que ja faca isso.

O pesquisador descobriu que até mesmo alunos da quinta série
primaria eram capazes de excluir detalhes triviais ou redundantes -
obviamente essa € a parte mais facil. No entanto, até mesmo os
universitarios encontraram dificuldades em criar frases capazes de
descrever sucintamente a idéia principal do texto. Desse modo, a
etapa mais dificil na criacdo de um resumo € construir frases que
resumam as idéias principais do texto.

Essa dificuldade é devido a um habito que os alunos tém de
resumir enquanto fazem a primeira leitura do texto, identificando as
frases importantes e ignorando os trechos menos importantes. No
entanto, o autor pode fazer comentarios no ultimo paragrafo a
respeito dos primeiros, mudando drasticamente suas concepg¢oes



iniciais sobre o0 que seria importante ou descartavel nas primeiras
linhas do texto.

Resumo passo a passo

Conforme foi dito anteriormente, antes de comecar a anotar, antes
até mesmo de ler o texto, vocé precisa de um aquecimento mental.
Esse aquecimento pode ser alcangado analisando os titulos,
resumos ou até mesmo as questdes propostas ao final do capitulo.
Caso vocé nao encontre qualquer uma dessas ferramentas de
aquecimento, vocé pode realizar o que costumamos chamar de
skimming.

Skimming € um processo rapido de leitura que envolve uma busca
visual por frases ou palavras que fornecam dicas para a
compreensao. A simples identificacao de certas palavras ou frases
pode dar a sua mente o aquecimento que ela necessita antes de
embarcar no processo de leitura.

Agora que voceé ja se contextualizou sobre os assuntos que serao
abordados no texto, tente responder as seguintes perguntas:

» O que quero aprender com a leitura desse texto?
» Quais topicos serao debatidos?

ApOs tentar responder essas perguntas, vocé ja esta preparado
para fazer a leitura do texto.

Apos a leitura do texto, vocé ja esta pronto para iniciar seu
resumo. Vou repetir mais uma vez: nunca inicie um resumo sem ter
lido o texto todo. Alguns alunos acham que o aquecimento inicial € o
suficiente para iniciar seus resumos. Desse modo, com o objetivo de
"ganhar tempo", vao criando seu resumo enquanto a leitura é feita.



No entanto, ainda que o aquecimento tenha lhe permitido uma maior
familiaridade com o tema, vocé ainda ndo sabe o quanto suas
perspectivas iniciais acerca do tema podem mudar apos a leitura
integral do texto.

Agora que vocé ja leu o texto inteiro, precisa identificar a idéia
principal. Ela coincide com a idéia que vocé teve durante o seu
aquecimento ou voceé precisara altera-la? A leitura do texto pode ter
Ihe confundido, alterando completamente suas idéias iniciais sobre o
texto. Vocé achou que tinha certeza sobre o que era a idéia principal
do texto, mas agora, ap0s a leitura, ndo esta tao certo assim. Se
voceé estiver tendo duvidas sobre a idéia principal dele, faca uma
busca pela repeticdo de idéias ao longo do texto. E provavel que as
idéias com maior frequéncia de repeticdo sejam as mais
importantes. Também € importante que vocé procure criar
generalizagoes. Se existirem listas de propriedades ou idéias,
procure categoriza-las. As vezes, a idéia principal esta dispersa nos
detalhes. Desse modo, a categorizagao pode ajuda-lo na
identificacdo daquilo que € mais importante.

Agora que vocé ja identificou a idéia principal do texto, precisa
identificar as idéias que dao suporte a essa principal. Identifique
essas idéias, agrupando paragrafos e criando titulos que descrevam
cada uma delas. Observe que, quando digo para identificar idéias
principais, ndo estou querendo dizer que elas estardo bem definidas
no texto, apenas esperando sua identificacdo. Provavelmente vocé
tera de construi-las a partir de tudo aquilo que vocé leu em cada
paragrafo. Ainda que algumas idéias estejam bem claras em
algumas frases, procure reescrevé-las com suas proprias palavras.
Essa € a unica maneira de garantir que vocé realmente esta
entendendo o texto.



Resumir de maneira eficiente requer que vocé enxergue além das
palavras do autor, sendo capaz de entender o texto em mais termos
abstratos do que aqueles em que o texto esta escrito. Isso acontece
naturalmente, quando vocé reescreve as idéias do autor com suas
proprias palavras.

Provavelmente vai encontrar mais dificuldade em escrever o
resumo se vocé se mantiver totalmente preso ao texto e a sua
estrutura. E bem mais facil escrever um resumo se voceé se
concentrar apenas nas idéias do autor e ndo na estrutura do texto.

0 segredo de todas as vitorias encontra-se na organizagao
daquilo que nao € obvio."
Marcus Aurelius
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ORGANIZADORES
GRAFICOS

O QUE SAO ORGANIZADORES GRAFICOS?

Conforme dito anteriormente, os resumos s&o o tipo de anotacao
mais simples, visto que apenas repetem, ainda que com suas
proprias palavras e bem estruturado, uma série de informacgoes
previamente encontradas em outras fontes, como livros, cadernos ou
artigos cientificos. Os organizadores graficos sdo ferramentas de
anotacao que além de se remeterem aos topicos encontrados em
outras fontes, também criam novos gatilhos de memoaria e
reorganizam o texto.

PALAVRAS-CHAVE

Palavras-chave sao palavras que contém gatilhos para diversos
outros temas e idéias, sendo capazes de resumir grande parte de um
texto. Para utilizar organizadores graficos, vocé tera que escolher as
palavras-chave, eliminando toda e qualquer palavra que seja
desnecessaria.

Estudos mostram que 90% das palavras de qualquer texto ndo sao
realmente importantes na evocacao do material lido, devido a
auséncia de gatilhos de memoria.

A COLA PERFEITA

No colégio, era comum muitos alunos utilizarem a famosa "cola"
para passarem em provas € exames. Vocé lembra-se dos principios



da cola perfeita? A cola perfeita era aquela que continha o minimo de
palavras e 0 maximo de conteudo. Desse modo, apos ler o texto que
cairia na prova, os alunos faziam uma verdadeira triagem,
selecionando as palavras que realmente eram importantes.

Apos essa selecdo, os alunos faziam a evocacéao: olhavam apenas
para as palavras-chave e observavam se eram realmente capazes
de evocar todo o texto. Caso contrario, incluiam novas palavras-
chave. ApOs fazer essas diversas triagens, os alunos preparavam
suas colas e dizem: "Estou preparado para a prova." No entanto, ao
chegar na prova, vem a verdadeira decepg¢ao: "Puxa vida! Nem
precisei da cola!" Por que isso acontece?

Isso acontece por um motivo simples: a confeccao da cola é uma
das maneiras mais adequadas para a seleg¢ao das palavras-chave
adequadas. Nao pense que estou fazendo qualquer apologia ao uso
desse artificio! Pelo contrario, creio que o uso desses artificios
apenas serve como uma ferramenta para adiar o inevitavel: a hora
de estudar, visto que existirdo situagdes nas quais sera impossivel
colar, como vestibular ou concursos. No entanto, nao custa nada
vocé voltar a utilizar suas habilidades de colar, na hora de escolher
as palavras-chave adequadas.

CHAVES DICOTOMICAS

Chamamos de chave dicotdmica a um tipo de organizador grafico
que oferece duas ou mais alternativas em cada destinacao, e a
escolha de uma das alternativas determina a etapa seguinte. Como
todo organizador grafico, ele é baseado em palavras-chave e busca
reorganizar o texto, mostrando relagdes entre seus diversos
componentes.



Elas sao muito utilizadas por estudantes de biologia e podem ser
escritas da maneira analitica ou grafica. Segue dois modelos do uso
de chaves dicotdbmicas para a classificagao dos seres nos diversos
reinos.

Chave Dicotdmica para a ldentificacdo dos Reinos dos Seres Vivos
- Forma Analitica

1. a) Corpo constituido por uma s6 Célula.................ccocvvvviivininininininnininnnnn 2
1. b) Corpo constituido por mais do que uma célula........................ccooen.. 3
2. a) Células com nuhcleo............ccovuveeveeeeieveeeeceeeeeieeeieeeeeirenens Reino PROTISTA
2. b) Células sem nthcleo...........uooeueeeeeeeceaeeeeeceeeieeceeeeeeenen. Reino MONERA
3. a) Células com parede celular...................ccccccovvvvvviiiiinininiiininiiicienn, 4
3. b) Células sem parede celular....................cccoocvvviiinnnnn. Reino ANIMAL

4. a) Células com clorofila.................cccccoccvvvinninnnnnn. Reino das PLANTAS
4. b) Células sem clorofila................cccoccvvviviviinininnninnn. Reino dos FUNGOS

Chave Dicotdmica para a ldentificacdo dos Reinos dos Seres Vivos
- Forma Grafica

Células com nicleo { Reino Protista
Unicelulares

Células sem nucleo {Ra.fnn Monera

Células com clorofila {Rﬂinn Metédfita
Células com parede celular

Pluricelulares 1 Células sem clofofila {Raino Fungi

LCdlulas sem parede celular { Reino Animal

Exemplo do uso de chaves dicotdbmicas em uma anotacéo sobre
reparticao das receitas:
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QUADRO SINOPTICO

Quadro sinoptico € um dos tipos de organizadores graficos mais
utilizados pelos estudantes. Neles, tipificamos a informagdes em



diversas categorias diferentes, analisando suas semelhangas e
diferencgas. O quadro sindptico é o organizador grafico mais
adequado quando devemos comparar diversos grupos diferentes,
contrastando suas diferengas e semelhancas.

Segue um quadro sindptico sobre a estrutura da Administracao
Publica indireta:



Estrutura da Administragao

Autarquia  Fundagio Empresa Sociedade
Publica de Econo-
mia Mista
Definigio Sdo pessoas  E umapes-  Sio pessoas Pessoa juri-
juridicas soajurfdica  juridicas dica de Di-
de Direito composta de Direito reito Privado
Publico, por um Privado com-  criada para
dotadas de patriménio postas por prestagao
capital ex- personaliza-  capital ex- de servico
clusivamen-  do, destina- clusivamente  publico ou
te publico, do por seu publico, exploragio
com capaci-  fundador criadas para de atividade
dadeadmi-  parauma a prestagao econdmica,
nistrativae  finalidade de servicos com capi-
criadas para  especifica. publicos ou tal misto e
a prestagdo  Pode ser exploragido na forma
de servigo publica ou de atividades ~ de S/A.
publico (ndo privada econdmicas
tém capital  (ndo integra  sob qualquer
politico, a Admi- modalidade
nio podem  npistragio empresarial.
editar leis).  indireta).
Caracteristicas ¢ auto-admi- e auto-admi-  * auto-admi-  * auto-admi-
nistragao; nistragao; nistragao; nistracao;

* capacidade

financeira;

* capacidade
financeira;

* capacidade

financeira;

* capacidade

financeira;



* patriménio

. AL
® patnmomo

* patrimonio

* patrimonio

proprio. préprio. proprio. préprio.
Controle Nizo hd hie- Nao h4 N3o h4 hie- Naio h4 hie-
rarquia e su- hierarquia rarquia e su- rarquia e su-
bordina¢io, e subordi- bordinagio, bordinagao,
sé controle  nagio, s sé controle sé controle
dalegalidade controle da da legalidade  da legalidade
legalidade
Criagéo Lei especifica Lei especi- Lei especifica  Lei especifica

e Extingao para criar fica criaa autoriza sua autoriza sua
fundagio criagdo que criagdo que
publica e, se efetiva se efetiva
se privada, com regis- com regis-
autoriza sua  tro dos atos tro dos atos
criagao constitutivos  constitutivos

Privilégio Tem FP — tem Nio tem Nio tem

e art. 150, —art. 150, —art. 173, —art. 173,
§ 20, CF; § 20, CF § 20 e art. § 20 e art.
e art. 188, e art. 188, 150, § 30 da 150, § 3° da
CPC CPC CF (siléncio CF (siléncio
FPriv. da CF se da CF se
—nio tem exerce servigo  exerce servigo
publico) publico)
Resp. do Estado  Subsididria ~ Subsididria * se presta Subsididria
servico publi-  — art. 242
co: respon- da L S/A
sabilidade
subsididria
* se exerce
atividade
econdmica:
Estado nio
tem respon-
sabilidade
Faléncia Nio Nio Depende: Nio — art.



AE —sime 242 da
SP — nio L S/A
Exemplos INCRA Funai, BNDES, Banco do
(Instituto Butanta, Radiobras Brasil S/A,
Nacional de  Feben, (SP) e Caixa Petrobras,
Colonizagio  Fundacio Econdmica Sabesp,
e Reforma Memorial Federal (AE) Banespa,
Agréria), da América Metro,
Banco Cen-  Latina, IMESP,
tral, Embra- IBEGE, CET,
tel, INSS, Fundap, Anhembi,
IBAMA, Fapesp CETESB,
DNER, Congis,
IPESP COHAB,
CESP
(Centrais
Eletr. de
SP).
Tabela 11.1.

Extraido do resumo: http://intervox.nce.ufr,.br/-diniz/d/direito/adm-
Administrativo Marinela.doc.

DIAGRAMA DE ESPINHA-DE-PEIXE

O Diagrama de Ishikawa, também conhecido como "Diagrama de
Causa e Efeito" ou "Espinha-de-peixe" € uma ferramenta grafica
utilizada pela Administragado para o Gerenciamento e o Controle da
Qualidade (CQ) em processos diversos de manipulacido das
férmulas. Originalmente proposto pelo engenheiro quimico Kaoru
Ishikawa, em 1943, e foi aperfeicoado nos anos seguintes.



Esse diagrama também é conhecido como 6M, pois, em sua
estrutura, todos os tipos de problemas podem ser classificados como
sendo de seis tipos diferentes:

* método;
* matéria-prima;
* mao-de-obra;

* maquinas;

» medicao;
* meio ambiente.

Esse sistema permite estruturar hierarquicamente as causas de
determinado problema ou oportunidade de melhoria, bem como seus
efeitos sobre a qualidade dos produtos. Permite também estruturar
qualquer sistema que necessite resposta de forma grafica e sintética
(melhor visualizagdo).
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Exemplo de uso do Diagrama de Espinha de Peixe
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DIAGRAMA DE VENN

Diagramas de Venn sao organizadores graficos muito uteis quando
precisamos comparar e contrastar trés grupos diferentes, mas que
compartilham diversas semelhancgas - as intersec¢cdes. S40 muito
utilizados na Matematica para a resolucao de problemas envolvendo
conjuntos.

Exemplo:

Numa industria, 120 operarios trabalham de manha, 130
trabalham a tarde, 80 trabalham a noite, 60 trabalham de manha
e a tarde, 50 trabalham de manha e a noite, 40 trabalham a
tarde e a noite e 20 trabalham nos trés periodos. Quantos
operarios trabalham sé de manha?



Para resolver esse tipo de exercicio o método € sempre o
mesmo: preencher a intersecgao de todos os conjuntos (os 20
que trabalham nos trés periodos), e a partir dai vamos
colocando os demais numeros.

MAPAS CONCEITUAIS

A teoria a respeito dos mapas conceituais foi desenvolvida na
década de 1970 pelo pesquisador norte-americano Joseph Novak,
na Universidade de Cornell.

Mapa conceitual € um tipo de organizador grafico que nos permite
visualizar as relagdes existentes entre diversos conceitos. Desse
modo, os conceitos aparecem dentro de formas geométricas
(geralmente quadrados ou circulos) e s&o conectados por setas que
contém alguma frase de ligagao nos arcos que unem os conceitos.
Essas frases sdo chamadas proposicdes e contém a relagao
existente entre os conceitos que elas conectam.

Exemplo de mapa conceitual sobre a construcao de mapas
conceituais
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Extraido de

http://wwwl.ufrgs.br/extensao/salaoextensao/mostra/vis acao
mostra. asp?CodAcaoExtensao=9934.

MAPAS MENTAIS

Mapas mentais sdo organizadores graficos usados para
representar palavraschave organizadas em torno de uma idéia
central. Eles tém uso bastante amplo, sendo muito utilizados por
estudantes e empresarios. Mapas mentais e mapas conceituais sao
bastante semelhantes, visto que ambos s&o organizadores graficos
baseados em chave e reorganizagao de conceitos. No entanto,
mapas mentais e mapas conceituais diferem-se em alguns aspectos
basicos:



* mapas mentais sao criados em torno de uma idéia-chave central.
Em contra partida, mapas conceituais nao sao necessariamente
construidos em torno de uma idéia-chave;

* mapas conceituais sao compostos por diversas setas que
carregam proposic¢oes. Essas proposi¢cdes sdo as responsaveis pela
criacao das relacdes entre conceitos. Nos mapas mentais as
relacbes nao sao dadas pela existéncia de proposicoes, e sim pela
posicdo em que cada idéia se encontra no mapa mental. Quanto
mais longe da idéia-chave, menos relevante ela é;

* mapas mentais possuem necessariamente muitos icones
substitutivos, sendo essencialmente graficos. Mapas conceituais nao
possuem necessariamente um forte apelo visual.

No préoximo capitulo, vocé aprendera mais sobre a criagao de
mapas mentais e as vantagens que ele proporciona ao aprendizado.

"Uma imagem vale mais que 1.000 palavras."
Anbénimo
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MAPAS MENTAIS

UM MAPA PARA O SUCESSO

Vocé viajaria para o Amazonas, de carro, sem um mapa? Bem,
imagine se existisse um mapa para Ihe guiar nos estudos, palestras,
reunides ou qualquer outra atividade que vocé queira. Esse mapa
realmente existe! Pague apenas R$ 100,00 e receba o mapa em
casa e tenha um excelente desempenho académico.

Imagine se aparecesse um comercial na TV vendendo um mapa
para |he guiar por toda a sua vida. Incrivel? Quanto vocé seria capaz
de pagar por ele? Bem... Hoje é seu dia de sorte. Apesar do
comercial ser ficticio, 0 mapa € uma realidade; e chama-se Mapa
Mental. Os Mapas Mentais sao anotagdes baseadas em cores,
palavras-chave e simbolos.

Perguntas geralmente feitas sobre mapas mentais

P: Qualquer um é capaz de aprender a utilizar os Mapas Mentais?
R: Sim. Qualquer pessoa, incluindo criangas.

P: Cores? Simbolos? Vou ter de desenhar?

R: Sim, vocé tera de desenhar. Na verdade vocé nao precisa ser um
artista em seus mapas mentais. Basta criar pequenos simbolos que
Ihe facam lembrar do conteudo em questao.

P: Estou me sentindo ridiculo com esse método. E mesmo
importante desenhar?



R: Sim, é realmente importante desenhar e colorir. Na verdade,
geralmente utilizamos apenas o hemisfério cerebral esquerdo para
estudar. O hemisfério esquerdo € o responsavel por todo nosso
raciocinio logico. Ele ndo é capaz de identificar cores. Usar as cores
e 0s simbolos nos ajudam no processo de memorizacio, além de
nos forcarem a utilizar o hemisfério direito, responsavel por todo
nosso potencial criativo.

Como comegar?

Para comecar vocé precisara de:
* l[apis;

* papel;

e canetas coloridas;

* |[apis de cor.

Para comecar, faca uma elipse no centro do papel. No centro da
elipse escreva o tépico a ser abordado em seu Mapa Mental. E
importante que o topico se consista em apenas uma ou duas
palavras-chave. Desenhe algum simbolo que Ihe faga lembrar do
topico em questio. A seguir, desenhe diversas linhas saindo do
topico central. O proximo passo € preencher essas linhas com as
palavras-chave que resumem tudo o que vocé ira falar a respeito do
topico principal. Palavras-chave sao termos que apresentam

bastante significado. Coloque apenas uma palavra chave por linha.

Ap0és ter preenchido as linhas com palavras-chave que resumem
tudo o que sera abordado no topico principal, desenhe varias linhas



saindo de cada palavra chave. Preencha cada linha com palavras-
chave que expliquem cada uma das palavras-chave principais. E
claro que nao existe um limite para o numero de sub-tdpicos a serem
inseridos em seu mapa mental. De acordo com a especificidade do
material a ser mapeado, mais e mais sub-topicos existirao.

Facil ndo €? Bem, a seguir seguem algumas dicas para vocé
melhorar os seus mapas mentais:

Simbolos

Odeio jargbes, mas direi um agora. "Uma imagem vale mais que
1.000 palavras." Assim, sempre que possivel utilize simbolos.
Simbolos criados por vocé dificilmente sdo esquecidos. Dicas de
simbolos:

» Seta para cima: aumento, maior, crescente.

» Seta para baixo: diminuicdo, menor, decrescente.
» Seta para direita: rapido.

» Seta para esquerda: lento.

 ?: duvidas.

« $: dinheiro.

Cores

As cores sao muito importantes. Elas, além de forcarem o
hemisfério cerebral direito a trabalhar, também ajudam a manter o
seu mapa mental organizado.



Papel

E interessante usar papel orientado horizontalmente, ou seja, no
modo paisagem. Isso porque o Mapa Mental tende a crescer para os
lados.

Criatividade

Tony Buzan, o criador dos Mapas Mentais, uma vez disse: "Um
executivo geralmente gasta entre 1.000 e 10.000 horas aprendendo
sobre economia, linguas, Literatura, Matematica e Ciéncias Politicas.
O mesmo executivo gasta menos de 10 horas aprendendo a ser
criativo." Ser criativo € o segredo para o sucesso. Eu costumo dizer
que uma boa idéia vale milhdes. Use e abuse da criatividade em
seus mapas mentais. Vocé nao tem idéia do poder de sua
criatividade.

Vantagens dos mapas mentais

1. Ao centralizarmos o topico, a idéia principal fica mais clara.

2. Fica bem claro quais idéias sdo mais importantes que outras.
Idéias proximas do centro sao mais importantes que idéias longe do
centro.

3. As relagdes entre conceitos sao reconhecidas imediatamente,
tornando as revisdes e evocacgdes em voz alta muito mais faceis.

4. Sua estrutura permite atualizagdes de maneira facil e rapida.

5. Ao usarmos cores estamos utilizando o hemisfério cerebral direito,
muitas vezes deixado de lado durante o estudo.



Exemplos de mapa mental

Extraido de: http://www.george-spencer.notts.sch.uk/LeadingEdge
Website/L2L /images/LearningPower MindMap.gi£

Exemplo de mapa mental sobre gerenciamento do tempo
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Exercicio:
Crie mapas mentais para os seguintes topicos:

* madeira;

» vermelho;
* musica;

« Amazobnia;

* violéncia urbana;



A verdadeira arte da memoria € a arte da atencgao."
Samuel Johnson
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AUMENTANDO A
CONCENTRAGAO

Ao contrario do que se pensa, a capacidade de concentracido nao é
uma caracteristica genética de cada um. Assim como a memdria, a
concentragdo € uma habilidade que deve ser exercitada. Os
exercicios de concentragdo consistem no desenvolvimento de cada
um dos trés canais de comunicacao, procurando o equilibrio entre
eles.

Os exercicios a seguir, ndo precisam ser feitos na ordem em que
estao estipulados. Também n&o € necessario treinar todos
diariamente. O importante é: criar o habito de se exercitar sempre.

Cada exercicio acompanha um quadro de praticas diarias. A cada
pratica vocé deve fazer um X em um quadrinho. Assim, vocé cria um
controle sobre suas praticas. E importante variar os sentidos usados
em cada treino. Se, por exemplo, vocé tem feito muitos exercicios de
recepcao visual e poucos de recepc¢ao auditiva, € sinal de que vocé
deve fazer mais exercicios de recepcao auditiva. Um dos principios
dos exercicios de concentragao é tentar igualar sua sensibilidade em
todos os seus sentidos.

Durante a execuc¢ao de cada exercicio, vocé deve anotar em um
papel a parte o seu numero de distragcdes. Vamos supor que vocé
esta fazendo um exercicio que se consiste em imaginar apenas o
seu reldgio. Se por algum momento surgir algum pensamento e/ou
atitude divergentes ao que esta sendo exercitado anote um traco
representando uma distracdo. A cada nova distracdo vocé coloca em



seu pedaco de papel mais um traco. Assim, vocé pode contabilizar
ao final do exercicio o seu numero de distracdes. Apds isso,
preencha o grafico de distragcbes x praticas.

RECEPCAO VISUAL

Escolha um objeto com muitos detalhes visuais. Feche os olhos e
fique por trés minutos pensando exclusivamente nele. Durante o
exercicio, pense apenas no objeto visualizado, anotando as
distragoes.

Praticas diarias

Tabela 13.1.

Controle das distracdes:
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Grafico 13.1.

Recepcéao auditiva

Escolha uma musica que tenha uma grande variedade de
instrumentos musicais (musicas classicas sao 6timas para o
exercicio). Escolha um instrumento qualquer e procure ouvi-lo
separadamente. Em praticas futuras, escolha instrumentos menos
visiveis da musica.

Praticas diarias

Tabela 13.2.

Controle das distracdes:
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Grafico 13.2.

RECEPCAO TACTIL

Sentado em uma posigao confortavel, apalpe objetos de maneira
imaginaria. Mais tarde, com os olhos ainda fechados, imagine o
contato de cada parte do seu corpo com cada objeto.

Praticas diarias



Tabela 13.3.

Controle das distracées:
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Grafico 13.3.

RECEPCAO OLFATIVA

Coloque sobre a mesa algumas substancias que exalem cheiro
forte (alcool, vinagre, queijo...) e procure identificar o odor de cada
uma delas, anulando os demais. Duracao: quatro minutos.



Praticas diarias

Tabela 13.4.

Controle das distracoes:
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Grafico 13.4.

RECEPCAO GUSTATIVA

Durante alguma refei¢cao, reserve umas trés garfadas para treinar
esse exercicio. Procure a cada garfada concentrar-se apenas no
gosto do alimento, aproveitando toda a extensao da lingua para
sentir o azedo, o amargo, o doce e 0 acido.



EXERCICIOS DE EMISSAO

1. Com a ponta do dedo faga um desenho imaginario e abstrato
sobre uma folha de papel em branco. Procure reter o maior tempo
possivel a imagem formada. Com o passar do tempo, sera possivel
se exercitar com figuras mais complexas.

Praticas diarias

Tabela 13.5.

Controle das distracdes:
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Grafico 13.5.

2. Observe o cubo abaixo. Ele esta preso no teto ou esta no chao?
Alterne o cubo entre as duas posi¢coes por trés minutos.



Praticas diarias

Tabela 13.6.

Controle das distracdes:
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Grafico 13.6.



3. Fixe seus olhos no ponto preto da figura abaixo. Concentre-se
nele até que os circulos concéntricos se tornem invisiveis.

Praticas diarias

Tabela 13.7.

Controle das distracoes:
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Grafico 13.7.

4. Em uma noite estrelada, fixe seu olhar em apenas uma estrela.
Concentre-se nela até que as outras estrelas se tornem invisiveis.




Praticas diarias

Tabela 13.8.
Controle das distracdes:
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Grafico 13.8.

A memodria é manipuladora, porque € colorida pelos eventos
de hoje."

Albert Einstein
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CONSIDERACOES
FINAIS

De nada valerao os ensinamentos deste livro se vocé nao mudar
seus habitos. As vezes, vejo alguns alunos de grande potencial
desistirem devido a pequenas coisas. Apenas saber os métodos nao
basta. Existe muita diferenca entre saber o que deve ser feito e
realmente fazé-lo. Ja vi muitos empresarios deixarem de ganhar
milhdes por falta de iniciativa. O dia de comecgar? Hoje.

A melhor forma de treinar os exercicios propostos neste livro é
torna-los parte do seu cotidiano. Evite anotar. Confie em sua
memoaria. A memoria € um cofre onde se deposita confianca.
Quanto mais confianca em sua memoria, melhor ela ira funcionar.

Lembre-se também de usar bem o seu tempo. Benjamin Franklin
costumava dizer: "Amas a vida? Entdo, ndo desperdices o tempo,
pois, essa € a matéria de que a vida é feita." Use bem o seu tempo
0Cioso. Se vocé esta no ponto de Onibus, por que nao repassar suas
palavras-chave do alfabeto fonético? Se vocé esta esperando o seu
dentista, por que nao olhar para algum objeto da sala de espera
como um exercicio de concentragao? Cuide bem do seu tempo e
estara prolongando a sua vida.

Para finalizar, faco uma pergunta: Se o mundo acabasse amanh3,
0 que vocé faria hoje? Vocé mudar o seu estilo de vida perante o
apocalipse é o primeiro sintoma de que sua vida é infeliz. O ser
humano é adaptavel. Nao precisamos fazer apenas o que



gostamos, mas gostar do que fazemos € primordial. Seja feliz e bom
trabalho intelectual.
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