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Nosso cérebro estd constantemente registrando informagdes temporarias. trechos de conversas ouvidas na
calcada, 0 que a pessoa na sua frente esta falando, vestindo, fazendo, etc.

Como amaioria das informagdes ndo séo hecessarias e ndo ficam se repetindo, Nosso cérebro vai se
desfazendo delas. A noticiaruim, é que as informagdes que vocé realmente deseja guardar (na palestra

gue acabou de ouvir ou no texto que acabou de ler) também v&o sendo apagadas junto com as
informagdes banais do diaadia

Ebbinghaus For getting Curve

A curva de esguecimento de Ebbinghaus representa a diminui¢do da capacidade do cérebro de reter uma
informacéo ao longo do tempo. Esse conceito foi elaborado por Hermann Ebbinghaus em 1885.

THE FORGETTING CURVE
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¢ A capacidade de memoria é maxima ao final daligéo.

¢ No segundo dia, se vocé ndo recapitular nada do que foi aprendido, vocé tera perdido 50-80% do
gue aprendeu (triste né?).

¢ No dia7, lembramos ainda menos, e no dia 30, retemos cerca de 5% do aprendizado original

Taxa de Esquecimento
Existem vérios fatores que podem afetar a taxa de esquecimento. Alguns dos quais sao

e Significado dainformagéo: aimportancia que a novainformagéo tem para vocé
¢ A maneiracomo € apresentada: técnicas de ensino, €etc.
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 Fatores fisiol6gicos e estado emociona (curiosidade, motivacdo, estresse, sono, etc.)

A taxa de esguecimento (inclinago da curva) ndo € a mesma entre todos.

Existem desempenhos diferentes na memaria dos individuos que podem ser explicados pelas habilidades
individuais de representacdo mnemonica. Em outras palavras. algumas pessoas tém naturalmente uma
capaci dade mnem®dnica extraordinaria, outras sdo bem treinadas para melhorar sua meméria, e outras ndo
estdo nem ai para esse assunto (e ndo ha problema algum com isso).
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...e Ndo ha problema algum com isso
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De acordo com Ebbinghaus, os individuos podem ser treinados para aumentar sua capacidade
mnemonica. Duas técnicas que el e destaca sdo:

1. Melhor representatividade mneménica (técnicas mnemaonicas como associacao, visual, etc)
2. Repeticao através da recordagdo ativa (repeticdo espacada periodica)

Desta forma, vocé pode alterar a forma da curva de Ebbinghaus, estudando com mais eficiéncia e
revisando periodicamente o material estudado.

Reprocessar ainformacao enviaum sinal poderoso ao seu cérebro para manter esses dados. Quando a
mesma coisa € repetida, seu cérebro diz: "Oh - ai esta de novo, € melhor eu manter isso". E quando vocé é
exposto as mesmas informagdes repetidamente, leva cada vez menos tempo para "ativar” as informactes
em sua memaria de longo prazo e ficamais fécil recuperar as informagdes quando necessario.
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Aposrevisitar 0 material algumas vezes aretencdo do
conteido é muito maior, e aqueda da curva é mais lenta

Um exemplo pratico de como revisar o material estudado pode ser benéfico:

¢ dentro de 24 horas apds o estudo - gaste 10 minutos revisando e vocé aumentara a curva para
guase 100% novamente.

¢ Uma semana depois, sd0 necessarios apenas 5 minutos para "reativar" o mesmo material

* No dia 30, seu cérebro precisard apenas de 2 a4 minutos para fornecer o feedback "sim, eu sei
disso ..."

Quer saber mais sobre processo de aprendizagem e dicas de como aprender melhor e mais rapido?
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\’ ENDOSCOPIA
Semana gque vem postaremos a segunda parte dessa série. Nao perca! .~ TERAPEUTICA
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