Sua memdria Falhou???? E Agora???/
Muitos jovens tém sérios problemas quando chega a época de provas.

Se desesperam, passam a noite toda estudando e nem sempre o resultado de tanto esforco é
satisfatorio.

Ai vem a frustragéo, e a pergunta cruel: “estudar tanto para que ??7??
Pois €, nossa memdéria falha quando mais precisamos dela.

O stress gerado pela expectativa de passarmos de ano. A famosa ansiedade.
Esse stress quando fora de controle gera a falha da memoria.

Falta de sono, alimentagao inadequada também.

E tem mais.

O desinteresse por determinada matéria ou assunto sinaliza ao nosso cérebro que ele nao
precisa armazenar as informacgdes, ja que ndao gostamos dela.

Ou simplesmente pelo fato de algum professor, ou colega de turma te chamar de “burro”.

Vocé acaba assimilando a sugestdo, acaba se achando incapaz (o0 que nao € verdade), e por
mais que se esforce, a coisa ndo anda.

Por isso, exercite sua memoria e ela o ajudara sempre.

Como???

Siga essas dicas:
1. Ao acordar, espreguice primeiro, respire profundamente antes de levantar.
2. No café da manha inclua uma fruta, para que ela alimente seu cérebro.

3. Procure fazer tudo com atencgao, repare nos detalhes do banheiro, da cozinha, da sala.
Depois va ao seu quarto e escreva esses detalhes de cada cémodo da casa em uma
folha de papel.

4. Antes de estudar faga respiragdes profundas e lentas. Oxigene seu cérebro para que ele
possa trabalhar corretamente. Nosso cérebro necessita de cinco vezes mais oxigénio do
que qualquer outra parte do corpo

Procure relaxar. Vocé assimilara melhor as informacdes se estiver relaxado.

Nao leia deitado ou em posicao incomoda ou desconfortavel.

Se gosta de musica, prefira as instrumentais. Sons de voz distrai nossa atencéo.

Leia por meia hora e descanse por 10 minutos. Dé uma volta, beba um suco e retorne.
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Ao retornar, faga uma revisao de tudo que leu anteriormente, anotando em uma folha os
itens mais importantes. Se houver duvidas, retorne a leitura e somente depois continue a
ler de onde parou.

10.Forme uma turma de amigos e combinem de se corresponderem por carta ou e-malil
onde cada um fala sobre o que estudou, com as proprias palavras, e quem recebe
complementa ou corrige. Além de estimular sua memoria, também estimulara sua
redacao.

Viu s6 como é facil!!!



Além do mais costumo dizer que as pessoas podem nos levar tudo, menos aquilo que
somos e aquilo que aprendemos. E sdo esses dois itens que nos fardo levantar e
recomegar quantas vezes for necessario.

Vocé quer chegar 147
Entdo comece agora.
“O futuro ndo existe.
O passado ja foi.
A Unica coisa que vocé tem de concreto € o presente.”
Entdo maos a obra.
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Elimine a palavra “Nao” de suas afirmacoes.
Substitua a frase:

“Nado posso me esquecer disso”, pela frase

“Vou me lembrar disso sempre que desejar’.




