Ocho consejos para mejorar la memoria

1. Cree en ti misma

No pienses que te falta el hábito de memorizar o que eres mayor. El primer límite es que creas que no puedes aprender.

2. Haz ejercicios

Igual que paseas o haces alguna actividad para mantener en forma tu cuerpo, tienes que hacer “deporte” con la cabeza. Es un músculo y necesita ejercicio. Cuanto más aprendas, mejor funcionará.

3. Relaciona las cosas

Si tienes que acordarte de dos palabras como “leche” y “blanco”, inventa una frase que las relacione: “La leche es blanca”. Si, por ejemplo, son dos palabra como “plato” y plaza”, fíjate en todas las letras que coinciden en ellas.

4. Organiza tus pensamientos

Si tienes que recordar algo muy largo, divídelo en trozos pequeños. Es más fácil recordar fragmentos y unirlos que una cosa completa.

5. Date el tiempo que necesites

Aprender es tu propio regalo. Usa todo el tiempo que necesites para recordar algo. No permitas que te presionen.

6. Cambia las formas de recordar

Lee en voz alta lo que quieres recordar. Haz un dibujo. Escríbelo. Cántalo. Cuantas más veces lo repitas de formas diferentes, más fácil será volver a recordarlo. Usa todos los sentidos que puedas: vista, oído, tacto, olfato y gusto.

7. Hazlo divertido

Intenta aprender cosas que te gusten. Si no te gustan, al menos intenta aprenderlas de forma divertida: cantando, haciendo palmas...

8. Desafíate a ti misma

Haz actividades que necesiten concentración. Lee libros. Haz crucigramas. Sopas de letras. Prueba nuevas recetas. Lee y estudia el plano del metro. Aprende cosas diferentes, cosas que no te sean muy familiares: nombres de estrellas, de cantantes de un estilo de música que no conozcas, conoce la historia de otro país.

