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Aquesta és la senzilla tecnica que
t'ajudara a memoritzar qualsevol
iInformacio

[inicicentrareport]Des de fa anys que la memaria s'ha convertit en un dels aspectes més
estudiats pels cientifics i aixd ha permés descobrir quines técniques son més efectives a I'hora de
recordar dades.

Doncs bé, segons els experts un dels metodes més senzills i més eficients per memoritzar
informacio és llegir-la i no fer res durant els segiients 15 minuts. | no fer res no vol dir deixar
d'estudiar només, sin6 estirar-se al sofa o al llit -sense mobil- i relaxar-se.

El 2000, els doctors Sergio Della Sala i Nelson Cowan van portar a terme una investigacio
neuroldgica amb 2.000 persones a quin van llegir diverses histories durant un mati. Quan just
després d'acabar la historia els preguntaven informacié sobre aquesta, només un 7% dels
participants responia correctament les quiestions. En canvi, quan deixaven que passés una
estona entre la historia i les preguntes, gairebé el 79% era capag d'encertar tot el gliestionari.

L'explicaci6é d'aquests resultats es troba en el procés pel qual s'emmagatzema informacioé en el
nostre cervell. Segons recull Business Insider, els conceptes es processen a |I'hipocamp i es
guarden al cortex com a memoria a llarg termini. Doncs bé, la relacio entre aquestes dues parts es
reforca quan ens relaxem i deixem la ment en blanc. Es per aixd que descansar després d'haver
estudiat ens ajuda a recordar tot alld que hem llegit.
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