CONSEJOS PARA MEJORAR LA MEMORIA

1.- Repite varias veces "yo tengo buena memor@ue si tu piensas que tienes una mala
memoria, tu mente hara todo lo posible para congrrgoe estas en lo cierto, ya que la
negacion a ello bloquea instantaneamente tu ceyehogodras recordar lo que quieres.

2.- El lugar donde estudias, lees o trabajas, tpreetener ORDEN, buena luz, alejado de
distracciones (TV. Radio, etc.)

3.- Haz ejercicio, ya que ejercitando tu cuerp@emas las células del cerebro.

4.- Estd comprobado que la musica (en especialakica) es un medio para mejorar y
mantener las funciones cerebrales, estimula lagasétlel cerebro y esto te beneficia para la
concentraciéon mental, la memoria y el desarroluai y auditivo. A bajo volumen, crea una
pantalla acustica que difumina los ruidos exterReso cuidado, no pongas una musica que
te llame mucho la atencion, pues puede distraerte.

5.- Cuando no puedas recordar donde dejaste aldnjatop el estrés blogueara
automaticamente tu memoria. Para estos casos lor e&jrelajarte, cierra un momento los
ojos, respira profundamente y exhala lentamentepnstruye todo lo que has hecho
anteriormente hasta ubicar el objeto perdido.

6.- Comprender lo que estas leyendo te facilitapelceso de memorizacion. Una
recomendacion es que no pases a la linea o p&igiente si no has comprendido lo
anterior.

7.- Cuando estés leyendo o estudiando, procuraapena imagenes, ya que la imaginacién
y el pensamiento estan unidos. Hay dos recomenuzio

-Exagera determinados rasgos, como si fuera uneata@a. Por ejemplo, para recordar los
logros de un personaje historico, o asociamosaaimmagen que refleje esas caracteristicas
(cara de bueno, de sanguinario y cruel, cuerporgilele debilidad o fortaleza...) Si se
asemeja a la imagen de alguien conocido, mejor.

-Dale movimiento a tus imagenes. Para recordardseshcesivos, podemos imaginarlos
como si fueran una pelicula.

8.- Haz varias pausas mientras lees o estudias@awedar o que vas aprendiendo. Puedes
elaborar algin esquema o hacer un pequefio resuEEnimportante que revises
constantemente tus notas para aumentar el niumerepeteciones-fijaciones consiguiendo
con esto que el olvido se retrase.

9.- Distribuye el tiempo de estudio. Son mucho mi&stivas dos horas repartidas en dos
dias que dos horas seguidas en un mismo dia. Adexhabordar la misma materia el
segundo dia, estas repasando lo del dia anteoiolp pue se retiene mas.

10.- Normalmente cuando leemos o repasamos algo ames de dormir, lo recordamos
bastante bien a la mafiana siguiente, ya que dwebsteeio no hay interferencias.



REGLAS MNEMOTECNICAS

Son recursos que nos ayudan a memorizar, pues erositgn construir algo que
relaciona los contenidos a retener. En esta esgedieego, la mente se concentra en lo
gue estamos estudiando de una manera entretenida, gue de una forma relajada nos
abrimos mas al esfuerzo de aprenderlas (que asigrss esfuerzo).

Aunque cada alumno puede encontrar el sistemaajuestlte mas apropiado, aqui se
proponen varias reglas de memorizacion:

+ La palabra “gancho” (palabra creativa): consiste en usar una palabra real o
inventada como enlace para recordar un grupo démsn{siempre es mas facil de
memorizar una o dos que varias).

Ejemplos.

Si queremos recordar el recorrido del Tajo (Aranjueoledo, Talavera de la Reina,
Puente del Arzobispo, Alcantara), podemos formar palabra gancho con el inicio de
cada ciudad:

Aranjuez,Toledo, Talavera,Puente del ArzobispoAlcantara =Aratota Puental.

O sea, yo memorizo la palabra gancho “Aratota Rilieptde ella voy recordando los
nombres de las ciudades.

Si necesitamos recordar los tipos de oracionesrdinmaalas adverbialeS.omparativas,
Causales, tres gque empiezan poon (Concesivas, Consecutivas, Condicionales) y
Finales. = Coca3confi

« Técnica de la Historieta consiste en construir una historia con los eleoseque
quieres recordar.

Por ejemplo si te confundes con las fechas dedas@s mundiales (la primera, de 1914
a 1918; la segunda de 1939 a 1945), podrias inviensgguiente:

Vivi dos veces en tu calle, en el nUmero 19. Lepra vez cuando era adolescente (entre
los 14 y los 18 afios), y la segunda cuando dejguedé sin trabajo (entre los 39 y los 45
afnos).

« Técnica de la cadenaconsiste en relacionar una lista de palabras desumen o
un esquema mediante una sencilla frase que crearemo
Por ejemplo: para recordar la primera linea dalidatperiddical(itio-Berilio-Boro-
CarbonoNitrégeno©xigenofltor-Nedn), podriamos utilizar la siguiente oracion:

LaBBC NO FuncioNa.

Para recordar el orden de los planetas d&trsa solar (Mercurio, Venus, Tierra,
Marte, Jupiter, Saturno, Urano, Neptuno y Pluton)

Mi VecinaTieneMuchasloyas,Sin UsarNi Prestar.



También podemos encadenar términos que son faglesnfundir. En Quimica, por

ejemplo, para recordar cOmo las terminaciones gamas en los acidos cambian cuando
formamos radicales o sales. (-080  -ito; -¥0-ato)

Cuando eDSOtoca el pTO, el peiCO rompe el pATO

Regla de los lugaresConsiste en asociar cada uno de los elementosegdesgan
memorizar con los lugares de un recorrido que sdariliar.

Por ejemplo, debo recordar los escritores mas itapts de la Generacion del 98:

Baroja, Azorin, Ganivet, Maeztu, Unamuno, Machadéalle-inclan. La técnica consiste
en asociarlos a un recorrido, como puede ser dhsldabitaciones de mi casa. Asi
tendria:

Recibidor / Azorin (primera estancia con autor gogpieza con la letra A)

Cocina / Ganivet (me recuerda a cuchillo)

Cuartos de bafio / Machado y Maeztu (el primero ecaerda a “manchado” y pienso
en lavarme en el cuarto de bafio. También pongo ezfdaque empieza con M,
como Machado).

Habitacion de mi hermano / Baroja (porque él jugdmbaraja).

Habitacion de mis padres / Valle-inclan (habitaadble, como el apellido)

Mi habitacion / Unamuno (donde esta “uno”, que pgoy

Regla de los niUmerospara memorizar un niumero muy largo podemos crear u
frase en la que el numero de letras de cada patatimaida con cada uno de los
digitos que tienes que memorizar. Un ejemplo serptameros 11 digitos del numero
pi: 3, 1415926535

Ana y Rosa e Irene brincaron en pijama sobre lamsa
31 4 15 9 2 65 3 5



