Ndo se sinta culpado(a).

Pense em si.

Cuide de si.

Peca ajuda.
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A verdadeira arte da memoria € a arte da atencao

Samuel Johnson
(Escritor inglés - Sec. XVIII)




Enquanto os seus olhos percorrem estas palavras, milhares de milhdes de
neurénios (células nervosas do cérebro), disparam ordens pelas estradas
da memoria, recolhendo conhecimentos armazenados e reagindo aos
conhecimentos novos ou vagamente familiares.

Aquilo que memorizamos depende do funcionamento de vérias dreas do
cérebro. Diferentes estruturas cerebrais estdo envolvidas na aquisi¢do,
armazenamento e evocagdo das diversas informacdes adquiridas por
aprendizagem.

O PROCESSO DA MEMORIA
Recepcao

1. Os impulsos sensoriais (visdo, audicdo, tacto, olfacto, etc.) sdao
transmitidos para o tdlamo @ e outras regides especializadas do
cérebro onde sdo retidos durante algumas fracgdes de segundo.

2. A regido frontal do coértex @ recebe a informagao, mantém-na
disponivel no imediato e coordena a sua utilizagdo por outras
regides do cortex.

3. Passados poucos segundos, os factos relevantes comecam a ser
processados com a ajuda do hipocampo @ e de outras partes do
cérebro (regido média dos lobos temporais).

Processamento

4. A actividade no hipocampo @® e nas areas adjacentes converte a
memoria recente em memoria de longo prazo. As ligacdes neurais
existentes reforcam-se e as memorias vinculam-se ao contexto
emocional em que se formaram.

Armazenamento e recuperaciao

5. O hipocampo @ processa as memorias mas ndo as armazena.
Uma vez codificada, uma memoria fica alojada na regido do
cortex onde a informacgdo foi primeiro percepcionada. Quando
necessdria, ou suscitada pela emog¢do, a memoria € activada para
ser utilizada como memdria de trabalho.

TIPOS DE MEMORIA

1. Memoria declarativa — é a capacidade de verbalizar um facto e
classifica-se em:

a) Memoria imediata

que dura fraccoes de segundos (Ex:

capacidade de repetir um nimero de telefone, imediatamente apds o
ter ouvido).

b) Memoria de curto prazo — que dura algumas horas (Ex:
capacidade de lembrar o que se vestiu ontem, o que almo¢amos hoje,
quem encontrdmos hd uns dias, etc.).
¢) Memoria de longo prazo — que dura meses e anos. (Ex:
capacidade de lembrar os nomes dos nossos familiares e amigos, a
tabuada, a lingua materna ou uma lingua estrangeira, etc.).

2. Memoria de procedimentos — é a capacidade de reter e processar
informacdes que ndo podem ser verbalizadas (Ex: tocar um
instrumento musical, andar de bicicleta, etc.).

SABIA QUE:

A maioria das pessoas niao possui memorias de experiéncias
ocorridas antes dos trés anos de idade, talvez porque o cérebro
ainda ndo se encontra totalmente desenvolvido.

A medida que envelhecemos a memdria degrada-se,
progressivamente, em especial a capacidade para recordar algo,
recentemente visto ou aprendido.

Hébitos e capacidades motoras, como andar de bicicleta sdo
inconscientes. Essas memodrias t€ém o seu suporte nos ganglios
basais ® e no cerebelo ®.

A amigdala @ € o centro das ligagdes neurais criadas por
acontecimentos emocionais, como o medo. Permite reagir,
rapidamente, perante situagdes potencialmente ameacgadoras.

SOLUCOES DO DESAFIO NO FOLHETO “A MEMORIA”
(Setembro 2009)

Verticais

1 — Emenda; 2 — Gatos; 4 — Sozinho; 8 — Fartura; 10 — Excep¢ao;

11 — Vinagre; 12 — Fogo; 14 — Amor

Horizontais

3 — Moinhos; 5 — Mal; 6 — Bocado; 7 — Dente; 9 — Telhados;

11 — Vidas; 13 — Cestos; 15 — Olho; 16 — Céu




