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 همقدم

  ایمسئله پاسخ  که   شودمی کسی پیدا  که به ندرت    کنیممی ای زندگی  در زمانه ما امروز  
در اختیار  تکنولوژی  امکاناتی که  گرفتن از  بدون یاری   ـباشدمربوط  خودش  حتی اگر به  را ـ
تلفن خود    ۀکه شمار   دکنیکسی را پیدا میندرت  به پاسخ دهد. امروز  شما  به    استذاشته  گما  

باشید   شاهد  را  زمانی  چه بسا و باشد؛ را حفظ   ش یا تاریخ تولدیکی نزدیکانش تلفن   ۀیا شمار 
یا مادرش یا فرزندانش را به شما بگوید باید    برای اینکه اسم خودش یا اسم پدر  شخص  که

  انسان  که   ایه زمان  در شدن چنین وضعیتی آن هم  حاصل  و   ند، از ابزار یا امکاناتی استفاده ک
  او   بههرگز  که    ایه حافظ  عنوانبه   را   آن  فرو رفته وو امکانات  ابزار  شدن در  سر حد ذوب  تا

  ترین دشوار   در   اشبشری  ۀحافظ  شایداست چندان بعید نیست؛ زیرا  پذیرفته    کند مین   خیانت 
 !باشد کرده خیانت او بهبسیار   داشته است  نیاز  حافظه بهاو   که هاییموقعیت 

کنند؛ و  می   توصیف   تکنولوژی   این   قربانینوعی    به   را   خود   که قشری هم هستند    ولی 
  شوند.حاضر می  دانشگاه  یا  مدرسه  امتحانسر جلسۀ    که  هستند  آموزانیدانش این جماعت،  

  این   از  ندتوانمی ن   امتحان،سیستم    برای   سنتی  طبیعی    حالت چهارچوب    در  هااین
تکیه    خود   ۀ حافظبه    ـسبحان  وند خدا   از   بعد ـ  بایدهمواره    و  ، کنند  استفاده   خارجی   هایحافظه 

.  یاری دهد  اندو یاد گرفته   اندده به خاطر سپر   آنچه قبلا بازیابی  ها را در  آن   تا داشته باشند  
از طریق موتور جستجو    دیگران  از کنید این قشر از جامعه بیش  بنابراین شما ملحظه می 

(Google در ) ها برای  آن به گردند که هایی میتغذیه  و هاروش  دنبالبه  اینترنتی  هایسایت
  یا   پزشکاز روان درخواست    در بینی که  ها را می از آن  برخی.  کمک کند شان  تقویت حافظه 

ها برای تقویت حافظه به آن   طبیعی  گیاهان   از   ترکیبی   یا   داروبرای اینکه    داروخانه متصدی  
  های کتاب که بر درب    بینیمی  را مدار  افراد دین   از  دیگر ای  عده   و  کنند؛ تردید نمی   دهدارائه  

ارائه    حافظه  تقویتبرای    اوصیا   و  انبیا  که  هاییراه   بارۀدر   تا   کوبند می   یدینرجال    و  آسمانی
و دانشجویان پیوسته   آموزاندانش  بینیممیها رغم تمامی این به  و ؛بپرسند  هاآن از اندکرده
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پرسشی     مواجه  آن  با   امتحان  در  که را    فراموشی   حالت   چگونه :  کنند می   مطرح  را چنین 
 آموزان دانش  فقط  و  ؟تقویت کنیم  بیشتر خودمان را    ۀحافظ  و به چالش بکشیم،    شویممی

دارند که چنین    نیستند    بارۀدر   مختلف   سنی   های گروه  از   مردم  از   بسیاری   بلکه  ؛ وضعیتی 
به   شانتوانایی   و  خود  ۀحافظتقویت    برای  هاییروش سؤال    ،یادآوری  وسپردن  خاطربرای 

 پرسند. می

با   ـ  هاآن   بنده نوشته شد.  دوستان  و  برادران  برخی  درخواست  به   پاسخ  درکتابچه    این
  که   هاییروش   بارۀدر ـ از این حقیر  شناسی تربیتی توجه به تخصص بنده در زمینۀ علوم روان

  است کرده    ارائه  اطلعاتبازیابی    و  یادآوری  و  حفظعملکرد    بهبود  برای  شناسیروان  علم
 ـ  وپرسیدند،   مطالعۀ    طریق  از که   ـ  را   مخود  شخصی   یات تجرب   ـالهی  ۀقو  و  حول   بابنده 
رشتۀ    شانبرای  ـحاصل شده است  امروز به    تا   مستمر   های پژوهش  و  موزشیآیادگیری   به 

تحقیقات    امروزبه    تا   کهنتایجی    جدیدترین   ه ب  دیگر   سوی  از  و  ؛سو   یک  از   این  ؛ تحریر آوردم
 . کردمنیز تکیه  است  رسیده هاآن به  مطالعات مرتبط  و

با  در  کتابچه    اینعلوه  به    محل   و  حافظه   بهمربوط    قضایایاز    برخیرابطه 
به گوش  شاید   که دهد  می   ارائهشما    به  جدیدی   تصویر   شانسازی ذخیره از آن  مان  تا پیش 

  قضایا   این رابطه با    در  پژوهشهای مختصری مبتنی بر  کتابچه پاسخ  اینزیرا    نخورده باشد؛
 :  داد خواهدشما تقدیم  بههای زیر آمده است  پرسش  در  که

دست   دیگریدستگاه    یا  ؟هاستیادآوری   و  حافطه  ولئمس  ما  مغز  آیا  -۱ کار  اندر نیز 
  ؟است

  حافظه   که هستند    هایی داده  برای  منبع  تنها   بیرونی،  محیطی   های محرک   آیا   -۲
   ؟کندمی شان دریافت
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   چیست؟  «دژاوو 1: آشناپنداری» ۀ پدید حقیقیتوضیح درست و  -۳

؛ تحقیقاتی که  تحقیقاتی ملحظه خواهید کردکتابچۀ    این  در  که  یدیگر های  پرسش   و 
  و نیز   ،اعصاب علوم    و  شناختی  شناسیروان  زمینۀ  در  جدید  علمیمتعدد    منابع   و  ادبیاتبر  
  آورده   فراموشی  ماهیت  و  حافظه   کردعمل  برای  نوین   تصورات  از  الحسناحمد   سید   چه آنبر  

 . استمستند 

در   کرده  پژوهشیکتابچۀ    این بنده  مفاهیمام  تلش  به    تخصصی  در    حافظه مربوط 
  به  هخوانندبرای    کهـ  عمومی  هایتعریف   و  مفاهیم  ذکر  بهفقط    و  ،نشوم  عمیقچندان  
»  زیرا   ؛کردمبسنده    ـباشد   درک قابل    سادگی سو  یک  به    « هدفاز    و  هاتکنیک دستیابی 

  اشحافظه   تقویت   ی برایابزارهایبه دنبال  که    یکسهر   به  که است    سودمندی راهبردهای  
نخستین    برای   که   جدیدی انتقال اطلعات    ز ا هدف    از سوی دیگر   و  ؛ است کمک خواهد کرد

به    تخصصی  بحث  در  راب گرفت  فراموشی  و  حافظهمربوط  خواهد  قرار  مطالعه  نیز    مورد 
 .  برآورده خواهد شد

  های عادت   و   رفتارها کتابچه بسیاری از    این مطالعۀ    طریق  از   ـشاءاللهان ـ  دارم  ار ظانتبنده  
توانایی    و  یادگیری   و  آموزش  روش  در  نتایج   بهترین   تاو مطالعاتی شما تغییر کند    روزانهنادرست  

  در   و ،  ها در اختیار شما قرار بگیرد بازیابی داده  و  کردنذخیره  و  یادآوری   وسپردن  خاطربه 
شما و    یاوریار و    بهترین  وزایل نشود    زمان  گذر  با  که  دست یابی  ایحافظه   بهشما    نتیجه

  فکری برای شما تبا مطالعۀ این کتاب  یا    ؛ باشدشما    کامپیوتر  یا  گوشی  ۀحافظجایگزینی برای  
تان  برای   که  ییقضایا   از  بسیاریتوضیح    و  (روانینفْسانی )   ۀحافظ   کردعمل  ماهیت  بارۀدر نوین  
برای  شما    کوششبرای شما پیش آمده است شکل بگیرد؛ مثل تلش و    وبرانگیز شده  سؤال

  که احساس هنگامی  و سرگردانی  حس تحیر    یا شماست،  زبان    ای که بر سرکلمه   آوردنیادبه 

 
کند آن  احساس می  یاصحنه  یدناز ذهن است که در آن فرد پس از د  یحالت  ی«آشناپندار »  یا  (DjVu)  دژاوو  - 1

 )مترجم( است. یدهصحنه را قبلا د
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 تر برای شما اتفاق افتاده است.چیزی پیش  کنیمی

  و فرصت    سر    را تحقیقاتی    کتاب    این  امیدوارم  و  ؛مفید  و  بخشآرامش  ،سودمند   ینوشتار 
 .  مطالعه کنید آرامشدر کمال 

              حموی ال یاسین 

ق۱۴۴۴۴  الاولربیع  اول ، شنبه سه  ،دمشق   

[ 1401مهر   6] م ۲۰۲۳.۹.۲۷ با  مطابق  



 آن  تعریف و  حافظه  مفهوم 

شناختی    فرایندیک    ما  زیرا تعریفش دشوار است؛    که  است  مفاهیمیجمله    از  حافظه
گاهی،فرایند  با  که  را   پیچیده دیگر  های  مؤلفه  وها  دادهبازیابی    سازی، ذخیره   ،ادراکات  های آ

  وهای متعددی را دربارۀ ترکیب حافظه  هایی که دیدگاه کنیم؛ مؤلفهتوصیف می ارتباط دارد 
داده وابستگی پردازش  به  و  شان  منعکس میفرایندها  دیگر    بارزترین جمله    ازکنند.  های 

 :  حافظه های تعریف 

ها  بازیابی آن   و  حفظ  و  گذشته تجربیات    ثبتوسیلۀ آن  به   که  استذهنی  عملیاتی   -
 .شودمی  انجام

 . اجزا  اینکارکرد  با  مرتبط های شناختی فرایند  ویادآوری  فرایند  اجزایبررسی  -

 نیاز.  به هنگام  هاآنبازیابی  و هاو ذخیرۀ داده  حفظ تواناییبررسی  -

 . است گرفته یاد گذشته در فرد  آنچه یادآوری تواناییبررسی  -

 . شا قبلی تجربیات  از هادادهیک شخص برای واکشی   توانایی -

 حافظه   در های ذهنی فرایند

را در    اصلیمرحله یا عملیات    چهار   یمتوانمی  که  است  مرکبذهنی   فرایندیک  حافظه،
 :  کنیممتمایز  آن

برداشت  -1   آموزش   یااکتساب    عملیات  آن،  از  منظور  و؛  ( انطباعات)  هاتثبیت 
  است  ذهنی  ادراکات در قالب    هاآن   از ها  برداشت  تشکیل   و  ، تجربیات  و  هاداده
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ات  ارتباطگیری  منجر به شکل   فرایند  این  .معروف هستند  «حافظه  آثار»  به  که
  به   پاسخ  و  هامحرک   ازدریافت    فرایند  در  فردآنچه    بر اساس   مغز  در  عصبی

این    تقویت  باعث   شود  تکرار  فرایندهر بار این    و،  شودمی  کندمی  درک  هاآن
 گردد.می  اتارتباط

ایجاد   حافظه   در   هادریافت حفظ    و   سازیذخیره  فرایند   منظور، 1: حفظ -2   با 
  یهایحالت  در   و است؛    معانی  واحدهای  گیریشکل   برای   شانمیان  ات ارتباط

ـ بیمار از توانایی حفظ  سالمندی   ذهنی درکند   ومثل بیماری روانی  خصوص  ـبه 
 و نگهداری برخوردار نیست. 

؛  آثار   و  تصاویر  ،هادریافت واکشی و بازیابی    فرایندعبارت است از   2:فراخوانی -3
توسط  شده  آموخته   هایپاسخ بازیابی    فرایندعبارت دیگر عبارت است از  یا به 
 های بعدی. برانگیختگی متناسب، در موقعیت  شرایط  تحت فرد

تر  پیش   فرد  موضوعاتی که   و   اشیا شناسایی    آن   با   که   است   ی فرایند :  شناخت -4
انجام   ترتیب  و  ،شودمیآزموده است  این    با  کهی  دیگر   هایموقعیت   در  به 

  دیگر   بار،  دنکنمیکننده به آن ربط پیدا  دلالت  معین    هایعلمت   اشارات یا
 .گرددمی تسهیل  هاآن شناسایی 

  

 
 استبقاء.  - 1
 استدعاء. - 2
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 حافظه  مراحل 

 :  دارد مرحله سه  حافظه

  یا   صدا مثل   ـ  حسی  های دادهکردن  دگرگون  شامل  گذاری کد :  گذاریکد   ۀمرحل -1
  « گذاریکد »  . پذیرد می  را   آن  حافظه   که   است)رمز(  کد    از  دیگری   نوع  به   ـتصویر 
  دوم  ۀمرحل)که    است  سازیذخیره ها جهت  سازی دادهآماده   برایضروری    ی فرایند 

  کندمیاست(. پس کدگذاری شرایط لازم را برای تشکیل »مادۀ اطلعاتی« آماده  
شما چیزی    وقتی  مثلا   ؛فراهم شود   سازیذخیره  ابزار تا امکان نمایش آن برای  

در حالی که ما    ، بینیمی  صفحه روی    را معوج  وکج  خطوطیشما    ،کنیمطالعه می
  اییمعن  که ـ  افکاری  یا  کلمات  یاطراحی    یا  تصویرها در قالب  کدهایی برای این داده

 .  ایمـ وضع کرده د نندار 

داده   سازی: ذخیره   ۀمرحل -2 نگهداری  از  است  عبارت    یاکدگذاری    که هایی  که 
برای  توانمی  حافظه   در ها  داده   . است  شده   انجام  حافظه   در   شانسازی ذخیره ند 

زمانی  ه باز  شامل   ـ  متفاوتهای  را  عمر  تمام  تا  ثانیه  چند  از    ذخیرهـ  شودمیکه 
 . شوند

داده  ، مرحله  این :  بازیابی  ۀمرحل -3 فراخوانی    به   نیاز هنگام    در   مخزن   از ها  مرحلۀ 
 .  هاستآن
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 حافظه  انواع

 :  کرد تقسیم  اصلی نوع  چند به را  حافظه توانمی

 نگهداری.   استمرارمیزان  اساس  بر حافظه انواع: اول

 .1روانی فعالیت ماهیت  اساس  بر  حافظه انوع: دوم

 . فعالیت اهداف اساس بر  حافظه  انواع: سوم

 نگهداری  استمرار  اساس بر  حافظه  انواع : اول
از  :  حسی  ۀ حافظ -1 است    در   و ،  حسیهای  داده   سازی ذخیره   فرایند عبارت 

و نگهداری    حفظ  ۀاجاز   ـتا حدودی  ـ  که  ایگونه به  ؛دارد  اهمیت  ادراکیسازی  آماده
  این   . کندمیفراهم    حسی  های اندام  طریق   از   جهان  از   کامل  و   دقیق   شکلبه   را 

شامل    دیگری  فرعی  هایشکل   حافظه  از  شکل   ۀحافظ   جمله  از ؛  شودمی را 
  مدت   و   ؛چشاییۀ  حافظ  و  ، بویایی  حافظه   ،لمسی  ۀ حافظ  ،شنوایی  ۀ حافظ  ، بینایی

و نگهداری   حفظاین نوع حافظه برای  انجامد.می لطو  به  ثانیه  ۰.5 تا ۰.۱از  آن
 .است نامحدود، حافظه وسعت این  و، شودمی ها به کار برده آنی داده

   ـی دقایقاندک    تا   ثانیه   چند  از ـ  اندک   زمانیها را برای مدت داده :  مدتکوتاه   ۀحافظ -2
  ۀحافظ  درها  داده  این   شنوی را می   ی شخص   تلفن  ۀ شمار وقتی شما    . کندمیحفظ  
زیرا    ؛از امکانات محدودی برخوردار است  ای کهحافظه ؛  دنمانمی   باقی  مدتکوتاه 

  هامحرک   از  فرد  که  را   عنصر   شش  یا   پنج   از  بیش  این سیستم حفظ و نگهداری،
  مدتکوتاه   ۀحافظبه همین دلیل سیستم    و،  کندمین حفظ  در خود    کندمی   دریافت

 
 نشاط النّفسي.  - 1



 17 ...................................................................................................... انواع حافظه 

  فرد   که   است  هایی محرک   از  آن   به شدهواردهای  داده   سازیذخیره   فرایند  ۀمنزلبه 
این است    واقعیت  وگیرد،  قرار می ها  آن   معرض  در  متفاوت  رفتاری  هایموقعیت   در

  دقیقه   چند   برای  ـموقت   صورتبه ـ  هاو نگهداری دادهحفظ    ، حافظه  این در  که  
بلند ـ  حافظه   این   .شودمی   انجام حافظۀ  که  چیزی  با  مقایسه  نامیده  در  مدت 

  ـ گنجایش محدودی دارد.شودمی

پس  ها  داده  مدتطولانی   سازی ذخیره   یا این حافظه با نگهداری  :  مدتبلند   ۀحافظ -3
 مدت طولانی   ۀ حافظها در[  ]داده   آثار   . شودمی  توصیف   شانتکرار چندین مرتبه    از

  این   در و    ، شوند  حمایت ،  یادگیری  قوانین که طبق    وقتی   مگرنخواهد ماند    فعال 
  وخواند ماند    باقی  ممکن  مدت  ترین طولانی   ،حافظه  در  آثار  ایناست که  صورت  

از    حافظه  این  خواهند داد.   نشان  1هارفتن داده تحلیل  برابر   در   را   مقاومت  بیشترین 
ها و مسائل خودش را  نیز چالش  . این حافظهگنجایشی نامحدود برخوردار است

  ،سازی ذخیره  ۀ مرحلدر طول ها داده دهی سامانها آن ترین مهم جمله که از دارد 
مرحلوجست عملیات  و   در  استفاده  بازیابی    ۀ جو    ۀ حافظعملکرد    . هستندیا 

 هاست.  فرایندترین و پیچیده  ترینمهم جمله از مدت بلند 

 روانیماهیت تحریک   اساس بر  حافظه انوع دوم: 
دریافت که    ،حسی  ۀحافظ -1 طریقشده  گردآوری های  با  از  زندگی  و  طبیعت    از 

شامل  را متعددی های زیرشاخه این حافظه،  . کندمی ارتباط پیدا  های حسیاندام
)بینایی(،    ۀحافظ:  شودمی حافظ  ،شنوایی   ۀحافظبصری    ۀ حافظ  ،لمسی  ۀ و 

 چشایی.   ۀ و حافظ ،بویایی

 
 انطفاء - 1
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افکار  کلمی  ۀحافظ -2 حافظه،  این  مضمون  و  پدیده ذات    بارۀدر شخصی  :  ها 
و  ،  داشتنخواهد  وجود    ی و زبانهیچ واژه  ، بدون  یک ایده یا تفکرولی    ؛ اشیاست

  ؛برساند را  خصوصی  به تا معانی    شودمی گر  یک نماد جلوهدر کلمه یا  صرفاا  تفکر  
 .  شود یمهم گفته  «معانی ۀحافظ»اصطلح   ،این حافظه  ه رو بایناز

مدل   ۀحافظ  منظورحرکتی:    ۀحافظ -3 فراخوانی   یحرکتهای  اکتساب  و  حفظ   و 
حرکتی    ،هاآن تصورات  پی  در پی   ،وسعت  ، مقدار  ، سرعت   ، شکلاز  عضلنی  و 

   است. حرکت و ریتم چگونگی  ، بودن

واکنشی که با    ی: چیزی است که مضمون آن در حالات)انفعالی(  واکنشی  ۀحافظ -4
قبلی همراه  گیری موضع دارداست  بوده  های  فرد    . نمود  از حافظه،  نوع  این  در 

 گردد.  می خصوص مثبت یا منفی، به گذشته بربه های  همراه با واکنش 

 فعالیت  اهداف اساس بر  حافظه  انواع سوم: 
  شودمی استوار  ای است که بر اساس وجود اهداف معینی  ارادی: حافظه   ۀحافظ -1

 ـ  یهایفرایندبه    که   ی آموز دانش   ؛ مثلا ـ توجه دارندقرار داردکه در حافظه  ذهنی 
و  پرسش ارتباط دارند  آورد که با اهداف  در امتحان موضوعات معینی را به یاد می 

امتحاندانش از  پیش  عامدانه به ـ  آموز  و  ـ  صورت  به حفظ  سپردن  خاطربهاقدام 
 به یاد بیاورد. جاهایی که لازم است در خوبی  به را  هاتا آن   کندمیها داده

بر اساس وجود اهداف معینی که از دیدی  ای است که  حافظه غیرارادی:   ۀحافظ -2
  استوار نیست.   داشته باشد موجود در حافظه توجه  ذهنی  های  فرایندبه  خصوص  به 

و  قصد  هیچ  رخدادها یا اشخاص بدون  از    هایینمونه   ـصرفاا  ـحافظه    در این نوع 
 ـ به غرضی  خودبیعنی  وارد  به  ناگهانی  طور  به و    ـخودی ه صورت  هوشیاری 

خاصی   ۀ یا حادث  موسیقی آوای یک خوریم، میما غذا در حالی که  مثلا  ؛ شوندمی
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وجود   موسیقی آنغذا و میان صرف  یارتباطاینکه هیچ بدون   ،آوریمرا به یاد می 
 . باشدداشته 

  کاری )  مدتهای حسی و کوتاه حافظه های  ویژگی  ترینمهم یم  توانمی در جدول بعدی  
 .  مشاهده کنیمخلصه   طوربه را   مدت(و طولانی 

 مدتبلند  ۀحافظ مدتکوتاه  ۀحافظ حسی  ۀحافظ

داده   -1 و میان  ها  انتقال  حواس 
تنظیم   مدتکوتاه  ۀحافظ را 

 .  کندمی

  5یا    4انتقال    ۀاجاز   زمانهم   -2
 . کندفراهم میشناختی را واحد 

ذخیره   -3 در  ها  داده  سازیمدت 
و از یک ثانیه   ،بسیار کوتاه است  آن

حسی   محرک  پایان  از  فراتر بعد 
 .  رودنمی

تصویر حقیقی از جهان بیرونی    -4
منتقل  مختلف  را از طریق حواس  

 .  کندمی

شناختیگونه  هیچ   -5  پردازش 
را  این وظیفه که بل ؛دهدمیانجام ن

حافظ واگذار    مدت کوتاه  ۀبه 
 . کندمی

داده   -1 پردازش  اگر  یا  تکرار  ها 
کوتاه شان  نگهداریمدت    نشود

از   و  فراتر  ثانیه    18تا    15است 
 .  رودنمی

محدودی   سازی ذخیرهتوان    -2
واحد شناختی    9تا    5بین    که  دارد

 . شودمیتخمین زده 

پردازشی    -3 هیچ  بدون   18اگر 
از    بگذرد  شناختیواحد  ثانیه 

مثال   عنوانبه  ؛فراموش خواهد شد
حفظ   ۀشمار  را  همکارت  تلفن 

و تلفن همراه می را بیرون   تکنی 
بگیریمی تماس  او  با  تا   که  آوری 

آید و میدر به صدا درناگهان زنگ  
  دهی روی تا پاسخ  بعد از اینکه می

تمابازمیو  و   تا  بگیری گردی    س 
 ای. شماره را فراموش کرده

 
 

مرزی    -1 و  حد  برای  هیچ 
آن    توانمیکه    هاییداده  در 

 وجود ندارد. انباشت 

محدودۀ    -2 برای  هیچ  زمانی 
وجود   دنشومیحفظ  که    هاییداده 
 . ندارد

آن    هاییداده   ۀهم  -3 به  وارد  که 
حفظ  می اگر  نشومیشوند  حتی  د 

 شکست بخورد.   بازیابی

ها در این  دادهخوب  کدگذاری    -4
آسان  را بعدی های حافظه، بازیابی

 .  کندمی

ها  بازیابی داده  فرایندعواملی بر    -5
حافظه این  مثل    از  هستند؛  مؤثر 

شخص واکنشی  روش    ،حالت 
 .  جذابسازی و ذخیرهکدگذاری، 

 دهدمی مدت را نشان مدت یا بلندهای حسی و کوتاه های حافظهمشخصه ترینمهم : 1جدول 
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 کشد. به تصویر می در حافظه  را  شانسازی و ذخیرهها  ورود داده شکل بعدی مراحل  

 
 ها در انواع حافظه حضور دادهمراحل  :1شکل 

 شود میکاری ی  امدت، حافظهکوتاه  ۀوقتی حافظ

سازی موقت و  مسئول ذخیرهسیستم  اصطلحی است برای اشاره به    «کاری  ۀحافظ»
  پذیر انعطاف صورتی  به آن را    توانمی ذهنی است که  یک فضای    ۀمنزلو به   ؛هاداده   بردنکاربه 

سازی  ذخیره به  هم  پردازش و  هم به  که    ایشناختی روزمرههای  تا از فعالیت گرفت  به کار  
 . ندکپشتیبانی  (مثل محاسبات ذهنی هایی فعالیت ) نیاز دارند 

ارای ساختارهای متعدد برای  داست    میعنوان سیست  « کاری  ۀ حافظ»یک تعریف دیگر:  
های مختلف  فعالیت انجام  در  استفاده  منظور  به و    ، ذخیره  آن  بر اساس ها  فهم روشی که داده

 (.Bordin, 1994, 587)  شوندپردازش می شناختی  ۀو پیچید

مدت و تغییر  کوتاه   ۀمحتوای حافظ تسلط بر  توانایی  شود:  به این صورت نیز تعریف می 
 .آن

  سازی و ذخیره   روی الزامات پردازشبر  زمان  هم تمرکز  صورت پویا با  به کاری«    ۀحافظ»
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را   مدتبلند   ۀمدت به حافظکوتاه   ۀاز حافظها  انتقال داده   حافظه فرآیند این    .کندمی  فعالیت
ها  از داده  حجم کوچکیخود را از طریق ایجاد    ۀنقش برجست  در عین حالو  ،  دهدمیانجام  

آماده  جهت  کامل و  ،  رساندمیانجام  به    شانسازی در  جهت  پرداز کردن  در  آنو  با    هاش 
و  موقعیت    ماهیت  متناسب با    یک دیدگاه یکپارچۀتا  ،  کندفعالیت می  دیگر  اضافیهای  داده

ها و  داده و توضیح  تفسیر    کاری،   ۀ حافظوظیفۀ اصلی  .  در اختیار ما قرار دهد  آن مقتضیات  
و این برای  است؛  قبلی  اطلعات  کنونی با  های  برقراری ارتباط میان داده و  کردنشان،  کامل

و اشتقاق  نقادانه،  تفکر    ، استدلال ریاضی  مثل درک مطلب، سطح بالا  شناختی  های  فعالیت 
 . اهمیت داردمعانی بسیار 

فعال    ۀ مغزدر چند منطقکاری    ۀکه حافظاند  ده یبه این نتیجه رسها  بسیاری از پژوهش 
 : دهدمینمایش شکل بعدی آن را  که شودمی

 
 شودمی ها فعال ـ حافظۀ کاری در آن های متعددبا توجه به پژوهش : مناطقی که  ـ2شکل 

د بعد  توانمی که فرد   یا ارقامی  کاری با توجه به تعداد واحدها  ۀحافظگنجایش    دربارۀاما  
کاری    ۀ حافظگنجایش  های جدید نشان داده است  پژوهش  ، کند بازیابی  را    هاآن   ، از شنیدن

قطعۀ    چهار یا  سه  تواند  ساله میکودک چهار یک    .شودمیزیاد  سن  افزایش  با  اعداد  برای  
را  قطعه   هفت یا    شش تواند  ساله می کودک یازده در حالی که یک    ، را به یاد بیاورداطلعاتی 
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پژوهشگران تغییرات  را به یاد بیاورد.  قطعه    هشتتا  د  توانمیفرد بالغ  یک  اما    ،بیاورد خاطر  به  
  عملیات پردازش   کارایی  افزایش  با    ـگذاردمی   تأثیر حافظه  گنجایش  روی  بر  که   ـ  را چنینی  این

طول  مغز در    ی و فیزیولوژیک   یتغییرات بیولوژیک توجه به  خود با    ۀنوب که به دهند  می توضیح  
 یابد. رشد بهبود می 

کاری    ۀ حافظهای اساسی  دجزو کارکر که    استهایی  از مسئولیتفهرست زیر مختصری  
این حافظه را از انواع دیگر حافظه  که  کارکردهایی است    ترینمهم و از جمله    ،آیدمی   شماربه 

 : گرداندمی متمایز 

 یادآوری. و دقت برای توانایی   -1

 .ریزی و حل مشکلتتفکر و برنامه   ایتوانایی بر  -2

 ها.و تنظیم دانستهترتیب   ایتوانایی بر  -3

 . های ذهنیاستدلال ذهنی و انتخاب فرضیه  ایتوانایی بر  -4

 یک بحث. در مشارکت یا گفتار  پیگیری   ایتوانایی بر  -5

 . رفتار مستقیمتوانایی برای اعمال کنترل بر  -6

 (.Helene & Xavier, 2006, 4) ها دادهو پردازش سازی ذخیرهتوانایی برای  -7

در ایالات متحده و اروپا   که اخیراا  ـعلمی  تحقیقات اهمیت این حافظه: خصوص اما در 
شناختی ماست.  های  توانایی  ترین مهم کاری« یکی از    ۀحافظ»است  روشن کرده    ـانجام شده 

  ، تمرکزاستمرار    د ننام  هاییفعالیت   ؛های روزانه استاین حافظه، ضرورتی برای انجام فعالیت
  ، برای چند لحظهاطلعات  آوردن  یاد به   ، ایمرحلهاجرای تعلیمات چند   ، هاپیگیری آموزش 
؛  های دیگر، و بسیاری از فعالیت در اجرای یک طرح یا نقشه  مان تمرکزحفظ  تفکر منطقی یا  

که از نقص    دهدمی به افرادی  های بسیاری  ، امیدکاری  ۀاهمیت حافظگسترده از  و این فهم  
تمرکز،  د پیر دارای مشکلت  کودکان و افرا  این افراد و  ، برندرنج میکاری  ۀحافظکارکرد در 
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آموزشی  مشکلت  دارای  افراد  سکت  ،و  بیماری  قربانیان  دیدۀ  و    ، مغزی  ۀو  آسیب  افراد 
 .  شودشامل میرا دیگری یا حالات   ،مغزی

نقش  ۀحافظ» سال د   می مه  کاری«  طول  در  کودکان  آموزش  از  حمایت  های  ر 
مرحلپس  و    خواندندرس در  آن  سازی  ذخیره   برایکاری    ۀحافظ  .داردبرعهده  بلوغ    ۀاز 
که   ـهای آموزشی کلس  در طول فعالیت مواد    سایر که  در حالی    اهمیت حیاتی دارد،ها  داده
صورت ذهنی  ـ به د ندهمیتشکیل  های پیچیده را  ها و دانشمهارت   کسب  و اساس  هاپایه 

  محدود دارد ظرفیتی  با    ضعیفکاری    ۀ که حافظ  کودکی  . شدن هستنددستکاری   در حال
پیش می شودمی هایی  دچار سختی   غالباا  بسیار  و  انجام  آید  ،  ناکام    ییهافعالیت چنین  در 
 .شودمی متوقف یا به کندی انجام و آموزش و یادگیری در او ، ماندمی

مرکز » عنوانبه و  ، شودمیمحسوب کلی  ۀ حافظسیستم ، جزئی حیاتی از کاری  ۀحافظ
گاهی و  «  آ در  )ادراک  (  Information Processing System  هاداده پردازش  سیستم  فهم 

یا  می فکر  ادراک چیزی    ایبر ما  وقتی  .  توصیف شده است کنیم واقعیت  تلش می کنیم 
 ایم.استفاده کردهکاری خود  ۀاز حافظما  را به یاد بیاوریم خصوصی به 

  ؛ بریم خود به کار می   ۀروزاندر زندگی  ما  شناختی است که    کارکردکلید    کاری«  ۀحافظ»
معمولاا  زمان کوتاهی  ـشده را برای مدتاطلعات آماده  دهدمیبه افراد اجازه کارکردی که 

ثانیه  کروشمند  صورت  به ـ  چند  این  ند،  ن حفظ  کامل و  برای  وظیفهعملکرد  ای  کردن 
کنترل و    توانایی برای ،  کاری   ۀ گوییم: حافظعبارت دیگر میبه   ؛شودمی خصوص انجام  به 

کارکردهای  ای از  رو مجموعه این از   برای مقابله با تشتت و پراکندگی است؛  « دقت»تسلط بر  
 :  ند؛ از جمله نکاعطا میاز اهمیت را تری کاری سهم بزرگ  ۀحافظبه که هستند اساسی 

کلید  کاری   ۀحافظ -1 که    کارکرد ،  است  روزمر ما  شناختی  زندگی  کار    ۀ در  به  خود 
تا  می داده گیریم  نگهداری  و  حفظ  برای  برای  ذهن  در  آماده  اطلعات  و  ها 
   های زمانی کوچ )چند ثانیه( به ما کمک کند.بازه 
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تکامل می کاری در طول    ۀحافظ -2 بلوغ،  و  و در سن    ،کندمی یابد و رشد  کودکی 
 .  رسدمی به بالاترین حد توانایی خود سالگی سی

 .  شودمیتخریب مرور  به سن، رفتن بالا با    کاری ۀحافظ -3

تغییر 50حدود   -4 از  هوش    ات%  طریق  می را    افرادمیان  در  کلی  در  از  توانیم 
 .  توضیح دهیم شانکاری  ۀ های حافظتوانایی در    ی موجودهاتفاوت

ادامه   ا ر خصوص  به فعالیت  یک  ند  توانمین کاری    ۀ حافظافراد دارای مشکل در   -5
 ند.  ا ناتوانیک مأموریت کردن و از کامل ، دهند

در  ذهنی را  کارکرد ای از عرصه از این نظر که  ؛بسیاری دارد اهمیت کاری  ۀافظح -6
در حالی که    ،کنیم می و نگهداری  را حفظ  ها  داده  که در آن  دهدمیاختیار ما قرار  

 از نظر ذهنی مشغول فعالیت دیگری هستیم.  

این  حال   در ذهن خواننده  شاید  باشد  ایجاد  پرسش    ۀ حافظمیان    یتفاوتچه  که  شده 
 ؟ وجود دارد مدتکوتاه  ۀ و حافظ کاری

از    ؛است  «مدتکوتاه   ۀ»حافظمترادف  «  کاری  ۀحافظ»  نظرانای از صاحب به نظر عده 
مدت  کوتاه  ۀحافظ، همان کاری  ۀ حافظبه نظر او است که  «Hitch /هیتچ این افراد » ۀجمل

  دیدگاه سنتی، در  .  استبوده  مدت  کوتاه   ۀنسبت به حافظسنتی  دیدگاه  در    تیهمراه با تعدیل
و به این    ؛ شدمیخلصه    اطلعات موقت    سازی ذخیره صرفاا در    مدتکوتاه   ۀ کارکرد حافظ

»اصطلحاتی  ترتیب   حتی    «فعال  ۀحافظ،  «مدتکوتاه   ۀ»حافظ،  «اولیه  ۀحافظ مثل  و 
 . شوندمی اصطلحاتی مترادف همه  « کاری ۀحافظ»

و  نیست    مدتکوتاه   ۀحافظ   « همان کاری  ۀ »حافظ  گویدمیهست که  هم  دیگری  نظر  
  ۀ حافظکه  حالی  در    قائل شد.تمایز  اختلف کارکردهایشان  این دو از طریق  میان    توانمی

انجام  برای    مدتکوتاه   ۀحافظ   پردازدتر میسطح بالا و پیچیده شناختی  های  به فعالیت   کاری
اختصاص    ـخواندن و شناساییمثل  پیچیدگی کمتر  ـبا  تر یا  سطح پایین کارکردهای شناختی  
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ها متفاوت  هرکدام از آن  ، در نحوۀ سنجش  مدتکوتاه   ۀحافظکاری با    ۀ حافظهمچنین    ؛دارد
  یادآوری است ها  موادی که منظور از آن برای فهم  هایی  پرسشاز طریق    کاری  ۀ حافظاست.  

تعداد واحدهای    مدتکوتاه  ۀحافظدر حالی که    ،شودمیسنجیده   شده و  بازیابی از طریق 
 .شودمی گیری اندازه شاندقت

ها  انتقال یا تحویل داده   یتمسئولی فعال که  شبخ  عنوانبه «  کاری  ۀ حافظهمچنین »
یا دریافت دادهطولانی   ۀبه حافظ از آن  مدت  دارد دانسته  ها  برعهده  داده  شودمیرا    هاو 

یابد،  افزایش می   د و در حالت فعالیت، این زمانن مانباقی میدر آن  ثانیه    30حدود  مدت  به 
اساس  اثربخشی  و   بر  دادهآماده   ایبر اش  توانایی آن  آن های  سازی  پردازش  و  و   هافعلی 

پژوهشگران  .  شودمیسنجیده  با توجه به مقتضیات شرایط  گذشته  های  دادنشان با داده ربط 
بالا  فعالیت انجام  برای  «  کاری  ۀ حافظ»کنند  می تأیید   سطح  فرعی  استدلال  مثل   ـهای 

و   مطلب  ریاضی  تفکر  درک  است  ـنقادانه و  که  ضروری  حالی  در   « مدتکوتاه   ۀحافظ»؛ 
داده   یمخزن و  است  غیرفعال  و  محدود  ظرفیت  با  در  موقت  باقی    15حدود  آن  ها  ثانیه 

این  زیرا    ؛ گذاشت  تأثیر آن  روی    توانمی یعنی    ؛ استاثرپذیر  بخشی    ، این حافظهد و  نمانمی
 .  فوری نیاز دارندپاسخ  به هایی است که داده آوری مخزنی برای جمع حافظه 

  ۀ حافظبا    کندمیحفظ    یتر زمان طولانی را مدتها  با توجه به اینکه داده  کاری   ۀحافظ
بر  تفاوت دارد  مدتکوتاه  و بر اساس  سازی  آمادهرا  اطلعات    اینکه حافظۀ کاری؛ علوه 
  ۀ حافظاز  پویاتر  تر یا  فعالبخشی  ،  کاری  ۀحافظبه این ترتیب    .کندبندی می دسته   اننوعش
از دو منبع دریافت  زیرا داده  ؛است  مدتکوتاه  را    ۀ حافظکه همان  منبع جدید    :کندمی ها 

مختلف حواس  طریق  از  قبلیاست،    حسی  منبع  همان    و  از  داده بازیابی  که    ۀ حافظها 
از طریق  پس  و    ؛است  مدتبلند  آن،  اطلعات  از  میان  قدیمایجاد هماهنگی  و    ی جدید 

 . کند تا پاسخ مناسب صادر شودادغامی ایجاد می 

به    مدتکوتاه   ۀحافظو    کاری  ۀحافظمیان  تفاوت   توجه  فعال تأثیر با  و  بودن  گذارتر  تر 
است؛    کاری   ۀحافظ برجسته  و  نقش  بارز  کاری زیرا  در آن ـ  حافظۀ  که    ۀحافظ  بارۀطور 
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تا    ؛یابدمیگسترش  بلکه    شودمی منحصر نها  کردن دادهفقط به ذخیره  ـهست  مدتکوتاه 
به این صورت که    ؛شودمیشامل  ها را نیز  آن پردازش  ها،  دادهسازی  علوه بر ذخیره آنجا که  

توانایی  و    ، سازیذخیره توانایی    ؛ یعنی کندمی   تکیه   توانایی خوددو  تعامل میان    ر ب  کاری   ۀحافظ
  ۀ حافظدر وسعت  همان عاملی است که به تفاوت  این دو جزء  تعامل با  در  تفاوت  و    ؛زشپردا 

 . شودمیـ منجر ( 2012 ابوالدیار:)اش صحبت کردیم تر درباره پیش که  ـ  کاری

دارند به  اشاره  شناختی    شناسی  روان  ۀها در عرصاین در حالی است که برخی پژوهش
« مفهوم    شناختی« شناسان  رواناینکه  مفهوم  به   کاری   ۀ حافظاز    مدتکوتاه   ۀ حافظجای 

کرده در    ؛انداستفاده  کارکردهایزیرا  به    شسایۀ  کمک    فرایندکه  آن  دنکنمی یادگیری    به 
تر  اصطلحی قابل قبول را    کاری«  ۀحافظ»و اصطلح  بخشد،  تر میتر و واقعی دقیق معنایی  

اساس گرداند،  می این  بر  می   و  دارد:  روال  سه  دارند  مقرر  وجود  حافظه  تشکیلت  برای 
این    ،شکل بعدی  .مدتبلند   ۀحافظسیستم  و    ،کاری   ۀحافظسیستم  حسی،    ۀحافظسیستم  
 :  دهدمی را توضیح  کردشانعملچگونگی و ها سیستم 

 
 کردشان عملسازوکار  حافظه و های سیستم :3شکل 

  کاری  ۀحافظاز  قسمتی    مدتکوتاه   ۀحافظ:  توان گفتمیشده  با توجه به توضیحات داده 
با دقت  و اگر    رسد، می ثانیه    30که به    هاست دادهو نگهداری  دلیل مدت حفظ  و این به   ،است

  ۀ حافظبه تری باقی بماند و در صورتی که مهم باشد  شنیده شود ممکن است مدت طولانی 
در    هاست و دادههامخزن موقت داده  مدتکوتاه  ۀحافظدر حالی که    ؛منتقل شود  مدتبلند 
باقی می   15حدود  آن   و    ، دنشومنتقل می   مدتبلند   ۀ حافظبه  های مهم  داده   ؛د نمانثانیه 
دهندۀ  نشان ، کاری  ۀحافظکلمی . جزء شوندتخریب می د  ن همیت کمتری دار ا هایی که آن
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 .  شودمی کاری  ۀ حافظقسمتی از است، و به این ترتیب  مدتکوتاه  ۀحافظ

 ی بیولوژیک  ۀو حافظ 1نفسانی )روانی( ۀحافظ

تعامل  از طریق  و    ،که در آن زندگی  ها از جهانی دریافت داده شده سازوکار  مطالب گفته در  
و   با صدها  بسا ما  اطرافما  چه  داده شد؛  کاوش می  نهزاران محرک حسی  کنیم توضیح 

که  داده را  هایی  آن  مهم  حافظه برمیاجزای  به  و  میگیریم  در    سپاریم. مان  سخن  روی 
که  ود  ب  میهای علو بر اساس نقشه  شناختی )بیولوژیکی(سطح زیست شده در  مطالب گفته

دیگری    هایشاید جهاناما    ؛اندکردهترسیم  مغز و اعصاب  علوم  و  شناختی  شناسی  علم روان
با آن ن باش  هم نوع    از   ی بلکه در سطح  ، در سطح مادینه  ولی    ، هستیم  مل تعادر    هاد که 

 ـدر اینجا منظور    .هاستجهان آن  دیگری که متناسب با   سفر نفس یا    ـمثال   عنوانبه بنده 
گاهانفراینددخالت  بدون  سازی  ذخیره ایی  توان و وجود    ،روح انسانی در خواب   یبیدار   ۀهای آ

ادراکهای  فرایندمثل  ـ و  می را    چه آن که  است     ـتوجه  نمی ما  را  آنچه  و  خواهیم  خواهیم 
با  خاطرات  ارتباط    بررسی ۀل ئمسبه    ـبسیار با تلش متعددی  ـدانشمندان  ند.  کمشخص می 

دیگر  جهان های موازی  های دیگر، جهان جهان از  ها  آنمنظور  هرچند    اند؛ پرداخته های 
تحقیق و بررسی  یعنی  این سرفصل است؛  اصلی  اهمیت دارد نکتۀ  آنچه برای ما    ،استبوده  

برای    یوجود آتشنشانگر    ه نتیجدر    که   ، های دیگردر جهان از خاطرات  منبع و ماهیت برخی  
   این دود است. 

 استمعروف    «جهانیچند   ۀنظریبه »که  گاهی  د دیبه  بیاییم    مسئلهبهتر این  برای فهم  
 نگاهی بیندازیم. 

 
 الذاکرة النفسیة.  - 1



 حافظه و فراموشی  ............................................................................................... 28

به   ایده  این  نامزد  وقتی  گردد،  بازمی   م 1954سال  سرآغاز  نوبل    ۀجایز  ۀبرنددانشمند 
اورت» را  ایدۀ    « Hugh Evert  / هیو  کردبه ـجدیدی  مطرح  کلی  :  گویدمیکه     ـصورت 

و  شوند  می منشعب  و از آن  هستند  شبیه جهان ما    دقیقاا د که  نهایی موازی وجود دار جهان
ما   آننیز  جهان  جهان و    ؛شودمیمنشعب    هااز  این  طریق  جنگ از  موازی،  و    هاهای 

 ـدرگیری  ما  ندارند های  مرزی  و  حد  می که  ما  که  چیزی  با  متفاوت  ـ  و    ، شودمیشناسیم 
های موازی وجود  ز جهاندر یکی ا همچنان    اندکه در کیهان ما منقرض شده   موجوداتی

 دارند!  

عبارت دیگر تمام  یا به ـبرای رخدادهای دیگر    تاحتمالا تمام    متعدد های  جهان در این  
جایگزین واقعیت دار ـ  های  را فقط  ما  هرچند    ؛دن وجود  احتمالات  این  از  همان   ـ  یکی  که 

 .  کنیم می رصد  ـبینیم و می کنیممیواقعیتی است که در آن زندگی 

یعنی    ؛دارد  «یک وجود»بیش از    «یک ذرههای موازی »ان هج یا  جهانی  نظریۀ چند طبق  
  . وجودی داریمهای دیگر  و این یعنی ما در کیهان   ؛دارد  «وجود یک  »  جهاندر هر  کم  دست  

د به منابع آن و  توانمیمطالعات بیشتری داشته باشد    نظریه  بارۀ ایندر هرکس مایل است  
درک  را  خواهد این نظریه  و هرکس می  ؛است مراجعه کندداده    توضیحآنچه مکانیک کوانتوم  

اثبات  کند   از طریق آن  را  الهی  به  توانمی   نماید و دین  در  سید احمدالحسن  مطالبی که  د 
آنچه  و  بیان کرده،    غیبی یا روح  بُعد اثبات  برای    از طریق این نظریه خدایی  کتاب توهم بی 

احمدالحسن     یک دربارۀ    بیولوژیکی   ۀ)روانی( و حافظ   نفسانی   ۀ موضوع حافظ  بارۀدر سید 
که  رؤیاها،  طریق  آینده از  موضوع خاطرات    یعنی   مراجعه کند؛   است بیان کرده    مهمموضوع  

حال یا به   ـ  کنیمکلی احساس می  طوربه . ما این خاطرات را  شودمیمحقق    هابرخی از آن
ولی    ؛مانیمآوردن برخی دیگر ناکام مییاددر به و    ـاجمالیکلی و    طوربه یا  صورت نمادین،  

آوریم؛  به یاد می  شودمیگفته   «déjà vu:  ای که به آن »دژاووناگهان آن را در قالب پدیده 
 جداگانه به آن خواهیم پرداخت.  طوربه این موضوعی است که  و 

از  نامه یاها  ؤر  به هایی  که  هستند  و  شکل  آینده  جهانشده  کدگذاری نمادین  های  از 
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  های موازی  منظور ما در اینجا جهان   . دنرسمیبه ما    داریم   هاوجودی در آنما  که  ی  دیگر 
همین  محسوس  مادی   زندگی    جهانیمثل  آن  در  منظورمان  بلکه    ؛نیست  کنیممیکه 
به  که  هشدخاطراتی ذخیره باید ما  و در نتیجه ناگزیر  ؛های مرتبط با روح و نفس استجهان

قولی از  در اینجا نقل   .داشته باشیمـ  شوند و به این بدن مربوط نمی تعلق دارد  ـها  آن جهان 
 آوریم: الحسن در پاسخ به رؤیایی که توسط شخصی تفسیر شده است میسید احمد 

استفاده از  آن را با    بیان کنند برای شما  را  چیزی  خواهند  می  هاه فرشت وقتی  »
جهاننمادهای   می  هاآن  که ـ  این  میرا  و  درکشناسید  بیان    ـکنید   شانتوانید 

دادن آن به  نتیجه نشان  درو  اندنقش بسته های شما در نفس ها این  و نیز  ، کنندمی
   (123، 2011 ،الحسناحمد )«  .شما توسط فرشتگان آسان خواهد شد

به  حافظه   :را نشان دهد دو حافظه  میان    ارتباطوجود  این    چه بساو در نتیجه   ای که 
این جهان  های  محرک  و  از سازوکارها  و    ، مادی اختصاص داردجسمانی  حسی مادی در 

تر  و گسترده تر  ای وسیع و حافظه ـ برخوردارند؛  کردیم   شانبیان تر  پیش که   ـ  دشابزارهای خو 
آن را  در اینجا  ما  و  در ارتباط است،  یا عالم روح و نفس  بالایی  های  که با جهان   از این عالم 

،  با نفس انسانی و عالم انفسدلیل ارتباطش  به   ؛یما ه نامید  (روانی)حافظۀ    «نفسانی  ۀحافظ»
نیستاینکه  و   جهان  این  در  ارتباط  میما    .فقط  این  حافظمیان  توانیم  و    نفسانی  ۀدو 

  : مختصر توضیح دهیم طوربه قالب یک مثال  از طریق ارتباط نفس و بدن در بیولوژیکی را 
یای  ؤر  از جمله   ؛ دنگذار می  تأثیر و به مقدار زیاد در بدن  ملموس    طوربه که  هستند  یاهایی  ؤر

آشامد و خورد و میمی  که  بیندمی وی در خواب روزانۀ خود    .داریروزه طول  دار در  فرد روزه 
  یی ها رؤیا  چنین  .برطرف شده است  اشگرسنگی و تشنگی   در حالی که   شودمیسپس بیدار  

پیوسته بسیار   وقوع  بساو  اند،  به  که    چه  این صورت  نتیج به    مغز طرف  از  تحریکاتی    ۀدر 
شده  شدن گرسنگی و تشنگی صرفاا نتیجۀ حاصل اینکه رفع و  اند،  توضیح داده شده   اندبوده 

واقعیت این است که وقتی  ولی    است.بوده  ها  برخی اندامکارکرد  از برخی ترشحات بدن یا  
   ـاستبوده  دار  روزه بوده  متوجه    رؤیا   در  مواقعبسیاری  حالی که در  در   ـ  شودمی انسان بیدار  
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علوه بر  این  و  هست؛    شدر دهان نان  چشود مزۀ خوراکی یا نوشیدنی هم متوجه می  چه بسا
  در حالی که در زمان   شود،می اش در حالت بیداری برطرف ندار، تشنگیروزه   آن است که

  در خوابفقط  چرا این ترشحات  حال  ود!  شمیبرطرف    اشتشنگینوشد و  بیند می می   رؤیا
و    ، طرف شده استبر   اشتشنگی   ، ودشمی بیند و بیدار  می  رؤیا   ند؟ و چرا وقتینکمیعمل  

آن بود  رؤیا  اگر  ندیده  را  نوشیدن  خواب  ن   اشتشنگی  یا    احمدالحسن)  ؟!شدمیبرطرف 
2019 ،506 ) 

که  حافظه   «نفسانی  ۀحافظ» است  دارد  شخودهای  ویژگی و  سازوکارها  ای  ولی    ،را 
ای مرتبط  بلکه حافظه   سنجیده شود؛های این جهان مادی  با مقیاس نیست که    ایه حافظ

چه با   ـ  از طریق نفس انسانیاین حافظه  و    ، های دیگر استس انسانی در جهان با وجود نفْ 
 آید.این جهان می به   ـی هر طریق ملکوتی دیگر و چه ها رؤیا  استفاده از

در    احمدالحسنکه سید  گونه  آن توانیم مفهوم نفس و روح را  می  برای توضیح بیشتر  
 بیان کنیم:  توضیح داده است  «عقاید اسلم»کتاب 

یا آسمان   سنفُ ا   آسمان) اول آسمان  در  را  آدم  نش ی آفر  متعال وسبحان خداوند»
  و   ن یزم   به شدن  نازل   یبرا   شفرزندان  و  آدم  نکهیا   ی برا   یول  ؛ نمود  آغاز   (هانفْس

  برده  بالا  اول  آسمان  به  لگ    ستیبامی  باشند   داشته  یسازگار جسم    هبشدن  متصل
  خلق   آن   از  مردم  ر یسا  وشد  خلق می   آدم  نفس  سپس   و  ( شدرفع می)  شدمی
  ( شدهبرده   بالا  به)   مرفوع  لگ    نی ا   در  روحچراکه    ؛بود  یضرور   انجام این کار   .شدندمی

فع   لگ    ن یا   و   گردید   مستقر   روح   . گردید  جسد  با  روح   اتصال   و   ارتباط   ۀ لی وسشده خود  ر 
  جهان متفاوت   دو  از  ودو عالم مختلف    در  ،دو  نیا   را یز ؛  کند  لمس  را جسد    تواندنمی 

ی برای این تماس  ا له یوس  وجود بنابراین    ؛دارد   قرار  چند   یعوالم  نشان یب   وهستند  
است ضروری  و  آسمان  وسیله   .لازم  بین  عوالم  و  نزولی  مراتب  تمام  در  که  ای 

برده می بالا  باشد، و زمانی که جسم  شود  جسمانی و آسمان اول وجودی داشته 
  .باشد و بتواند در ضمن حدود آن حرکت کندبرخوردار  این مراتب  از    (شودمرفوع می)
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  ـهرچیز در زمین   از تمثیلی است    که ـ  ( شد   برده  بالا ) رفع شد    که   یلگ    ب یترت   نی ا   به
  ا ی  ؛حرکت کند  ارواح  و  اجساد  عالم  دو  نیب  این فرصت برایش فراهم شد که بتواند

  ا ی  ،دوم  آسمان  با  ماست  تا رسیدن به محل  اول  آسمان  ی ابتدا از    اجساد   عالم   ن یب
 (. یملکوت بهشت ، وروح آسمان ) دوم آسمان یابتدا  در  ارواح عالم همان 

  آسمان   در  که  شسنفْ تا    ، بود  نیزم  لگ    و  آب  از   آدم  نشی آفر   ی ابتدا   همچنین:
  شود وجود دارد برخوردار    نیزم  در  شهوت  و  قدرت  آنچه ازاز    بتواندشد    خواهد  آفریده

  ن یزم  بر  تسلط نیز شایستگی    و  ، نی زم  از   نقطه   هر  در   یزندگ  و  مثلد یتولتا شایستگی  
  را   ن یزم  لگ    و  آب   از  ی مقدار   سبحان   خداوند  امر  به   ملئکه   . را در او به وجود آورد

یعنی در دروازۀ آسمان ملکوتی )آسمان دوم(؛    ؛اول  آسماندر انتهای    یعنی  ؛برگرفتند
  آدم   بنابراین...    کردندمی   گذر  آن  بر   ملئکه   که  بود  یملکوت  بهشتو این نخستین  

  ا ی   بخش   دو   از   ا یدن  آسمان )  است   شده   ده یآفر   اول  آسمان   در   واقع   ی  و یدن  بهشت   در
  آسمان  .اول  آسمان  و  یجسمان  آسمان  از  ندا عبارت  که  شده  لیتشک   طبقه  دو

  که  ینی زم و  هاماه دها، یخورش  ها، کهکشان که  است ی ماد  آسمان ن یهم یجسمان
.  (همان آسمان عالم ذر است  اول  آسمان  .دارد  قرار   آن  در   م یکنمی   یزندگرویش  

  ، است  افته ی   خلقت  مرفوع   ل گ    در   شده ده یدم  روح    از  ما   س نفْ   و   م یهست   ی آسمان  ما پس  
که    ی نی زمهای  بدن  با   بتوانند ها  نفْس   و   ، شویم  امتحان  و  ش یآزما  ن یزم  ن یا   در   تا 

 . عرصۀ امتحانشان در این عالم مادی جسمانی خواهد بود ارتباط متقابل برقرار کنند

ل بالا»  یب  س از ترکشد نفْ روشن   به    ؛شد   یده آفر «  و روح  ( گل مرفوع)شده  برده   گ 
ترتیب   روح    ،اوقات نفس  یگاه  ،یگذار نام نظر  از    یول  ،با روح متفاوت استاین 

ا   ؛ شودیم  یده نام ا   شده است  یدهکه نفس از روح آفر   دلیل  ین به  که  دلیل    ین و به 
ا   یرتصو   ،سنفْ  را مُنعکس  و روح   یمان روح    ، روح نیز  اوقات    یگاه  .کندمی القدس 

نام  و    .شودی م  یدهنفس  از جسد  د  ـ  جسد   مُحرّکانسان  از  است   هایده که   ـپنهان 
  جهت که با جسد متصل است  ین از ا   ( دهندهحرکت)محرّک    ین ا   . استترکیب یافته  
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القدس روح دارای  کرده و  پیدا  ارتقا    ممکن استهرچند   ـ  شودمی   یدهس نامنفْ   یگاه
جهت که    ین و از ا   ؛جسد است محرکی برای    ،ین نفسکه ا   جهت  یناز ا و نیز    ـشود
هرچند    ،شودمی  یدهروح نام   یگاهاست    ـیقیروح حقاز    یعنی ـی  ملکوت اعل  یتجلّ 

 . القدس نباشدروح  یا یمانروح ا دارای نکرده باشد و پیدا ارتقا 

  یدباکم  دست    باشد داشته    یقی حق  یانسان روح  ینکه ا   ی است که برا   ین ا   حقیقت
  ، خاطر که آسمان دوم  ینبه ا   ؛ باشد  ی داشته در آسمان دوم ملکوت  ی بهره و وجود

 . است یبهشت ملکوت یناول

عقل  ـ  است  ( آسمان هفتم)  عقل   ی جهت که تجلّ   ین از ا محرک  ـ  ین هم علوه  به 
  باشد داشته    یقیحق  ی انسان عقل  ینکه ا   ی است که برا   ینا   یقتحق و    ؛ شودیم  یده نام
 . باشد داشته  در آسمان هفتم یبهره و وجود  ید با

  یا ینه از آاست  عبارت    یعالم ماد  یننفس در ا   ین و ا   دارد؛  ینفس  ،یهر انسان
که    داردروح    سه  ،نفس   ین ا   . شوندیالقدس در آن مُنعکس مو روح   یمان که روح ا 

که  نظر    ین از ا این سه روح    ۀهم   . شهوتروح  وت و  ق   روح   ، حیاتروح    : ند ازا عبارت 
هستند    ین ا عامل  و    اندگرفته   قرار جهت    ینا   در ]انعکاس[  انسانعمل    ی نفس 

انساناگر    .هستند ا رکدام  هیم،  تصور کنکارگاهی    عنوانبه را    ینفس  ها  روح   یناز 
از  را آنهستند و  کارگاه    ین ا   قسمتی  با    ،کنند یکامل م  ها یکدیگر  ایو    ها ن تمامی  

کارخانه    الکتریکی  ی انرژ   یات ]مثل[ مثال روح ح  عنوانبه   ؛ دشوی محاصل    یجه نت
  یات روح ح  الکتریکی یا   ی انرژ   ا استفاده از که باست    ییقوت موتورها   ح و رو  ،است

درمی  حرکت  شهوت  .دآینبه  روح  به است    هاییدستگاه همان    اما    ینا   ۀسیلوکه 
 . چرخندیموتورها م

ا   خودخودی  به نفس  وجود   ن   ین به  روح  یستمعنا  انسان  داشته    یقیحق   یکه 
به آسمان دوم  حتماا باید س نفْ  یعنی ؛شودی از آسمان دوم آغاز م یقیروح حق. است
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هم  در آسمان اول    ی س حتنفْ بله،  د.  برخوردار شو  یقیحق  یروحاز  کند تا    پیدا   ارتقا
نیز  و    یقی،روح حق  یا   یاعل  از ملکوتیافتنش  تجلی  دلیلبه شود؛    یدهتواند روح نام یم

ا    (شهوت روح  قوت و  روح    ، یاتروح ح)اش  گانه سهح  ا رو ا   باکه نفس    دلیل  ینبه 
بالا برود باز  مقامش    ارتقا یابد و  انسانهرقدر    همان طور کههستند؛    د جسمحرّک  

  ی حتبنابراین    .از آن سلب نخواهد شد   ـنفسیعنی   ـنام  هم محرک جسد بودن این  
  ، امبرانیمانند پ داشته باشد و حتی اگر ه   یا بهره ی  ملکوت  یهااگر انسان در آسمان 

باز هم   ، باشدداشته  ای( بهره آسمان عقل ی هفتم )یا آسمان کل از یاو اول یااوص
اسم با توجه به حالتش    ین ا   چراکه  ؛ است  ی س انساننفْ   ،گفتتوان  ی م  دربارۀ محرّک

ل  و اینکه   .گردداست به آن اطلق می شده یده شده و روح آفر برده  بالا  از گ 

یا  ـ القدسو روح ایماناست که روح  یا ینه مانند آشده هنازل  ی  انسان پس نفس
همان    ینو ا   ،شودی در آن مُنعکس م  ـیش بازگرددسوبه   بایدکه انسان    یقتیحقهمان  

مقام    ین بالاتر   یابد تا آنجا که بهارتقا  تا  کند  ی م  یقاست که او را تشو  ی فطرت انسان
   ـکندی ارتقا م  رخواستکه با اخلص د  ی در حال ـ  اگر در راهش بلغزدو    ؛ برسد  یانسان

توفی م  یدا ست پدمیبه مقا داده است  یقشکند که خداوند  او  به  به  و    ،را  با توجه 
است   ین رود ا یاز انسان انتظار مآنچه  .خواهد شناختپروردگارش را   ، وضعیت خود

به آسمان دوم  که    کسیهر  پس    .و عقل ارتقا دهد  یقیکه خودش را تا مقام روح حق
عقل    دربارۀ  .خواهد بودروح    ای ازیه سااز آن برخوردار است فقط  آنچه    نکند   پیدا   رتقاا 

آنچه    نکند پیدا  ارتقا    ی که انسان به آسمان هفتم کلهنگامی  تا    ؛ است  ین طور هم نیز  
  « روح»با عنوان  اینکه گاهی  اما    نیست؛ و عقل    ،عقل است  ۀ یسا  خواهد داشت فقط

می   «عقل»و   ا شود  نامیده  حقدلیل    ین به  عقل  و  روح  که  مُنعکس   یقیاست  را 
 ( 265تا  257،  2016: احمدالحسن) «.کندیم

ما روشن می  برای  با آن، جهان ما   نفسانی  ۀشود حافظاکنون  دارد که  تعامل    هاهایی 
  ؛ بگذاردودیعه  را در نفس انسانی به    هاآورد تا آنها میهایی را از این جهانو دادهکند  می
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پیوند  که  انسانی  نفس  میان  همان  بیولوژیک دهندۀ  مترقی  یبدن  روح  شمرده    انسان  و 
تلشی مادی  گاهی  ها  حافظهبرای توضیح  های موازی  جهانگرفتن  و شاید فرض شود؛  می

نفسانی    ۀحافظ   اینکهبرای   باشد.علق به نفس و روح  تشدن از کلم مبرای دور   ـو نه بیشتر ـ
بدن  روی  انسان را  یک  سر  زدن  پیوند توانیم مثال  بفهمیم میبهتر  را    زیستی مغز   ۀ و حافظ

درگرفته است؛ اینکه:  دانشمندان  های زیادی میان  جدلدر اینجا    .دیگر تصور کنیم  یانسان
از    اساساا   ها؟ صاحب سر یا صاحب بدن؟ و این جدال خاطرات خواهد بودکسی صاحب  چه

نفسانی    ۀیعنی به چیزی که به حافظد؛  نشوفاصله دارد ناشی می سر و بدن  خود   که از  تفکری  
 . ـ تعلق داردمرتبط با نفس است  که ـانسان 

 خلصۀ آنچه گفته شد: 

بلکه    ؛جهان مادی جسمانی نداریم همین فقط وجودی در سطح   ـبشر نوع  عنوانبه  ـما 
که از آسمان نخست  هستند  هایی  که آسمان  ـ  های متعدد وجود ما از طریق جهان   ۀصفح

ها  این جهان میان  و  امتداد دارد،    ـد نشومیسمان هفتم منتهی  آو به آسمان عقل یعنی    ،آغاز
های ما از جهان جایگزین موازی آمده  رؤیا  بگوییم اینکه  جای  به پس    .هایی هستهم جهان

وجود    ۀکه در صفح اند  وضع کرده برای ما  نمادها و کدهایی را  وییم فرشتگان  گمی  ،است
که مفاهیم  نفسانی است    ۀهمان حافظ  و ایندهند،  جهان ما را توضیح می  ،ماشدۀ  کشیده

بالایی  های  خود را از جهان های دادهها و و محرک فعال است، روز انه و شب  ای داردگسترده
های حسی مادی مرتبط با  با محرک   یبیولوژیک  ۀ حافظماهیت عملکرد اما  ؛ کندمی دریافت 

سید    .دو حافظه استتلقی میان    ۀ ابزار ارتباط و نقطنیز    و نفس در ارتباط است؛  این جهان  
 :  گویدمی احمدالحسن

آن را محل حافظه    توانیکه م  یی جا  یا انسان    ی[وجود]  ۀ صفحروی  اطلعات  »
برخلف تصور   ـنه    قرار دارد   ( روح)   یمحل در نفس انسان  ینا   .شوندحک می   ید نام
مردم   یاریبس و  در    ـاز  در    طوربه بدن  یک  مغز  بلکه    !مغزمشخص  مثل  درست 

نمابر   نگهدار   یا دستگاه  ن  می ئدا   یتلفن است و محل  فقط  بلکه    ؛یستاطلعات 
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ا   « به»و    «ازرا »ها  دادهاست که    یابزار  انسان در  منتقل    یعالم جسمان  ینوجود 
 «.کندمی

 
 . دهدمی توضیح از طریق مغز  ـی بیولوژیک ۀنفسانی و حافظ ۀحافظ عنوانبه ها را  ـدادهماهیت عبور : 4شکل 

 سنجش آن  و حافظهبررسی 

»بررسی   وتحقیقات   از نخستین    «Hermann Ebbinghaus  /ابینگهاوس   هرمانهای 
جدی  پژوهش آن  در  های  سنجش  و  حافظه  میبررسی  خودشودمحسوب  کتاب  او   . ،  

  کارکرد گیری  اندازهسنجش و  ابینگهاوس برای    .منتشر کردم  1885را در سال    «حافظه»
و  شود  های متوالی« شناخته می »فهرست عنوان    ا بچیزی که  از  و یادآوری  اکتساب  افراد در  

به روش را  کار گرفته های  از  مجموعه   ۀ برای عرضشده در آن دوران  فرد    ه بها  فهرست ای 
و از  هستند  کلمات معینی  هایی که شامل  به کار گرفت؛ فهرست   هددمینشان  مورد مطالعه  

دیگر با   ر شود باها خواسته میاز آن سپس به خاطر بسپارند و را   هاشود آنافراد خواسته می
ترتیب   کار  همان  کننداین  تکرار  از  .  را  کار  هدف  افراد  که  بود  سرعتی  گیری  اندازهاین 

به  ها  واژهاین    ستند توانمی بسپارندرا  با  س  پس و    ، خاطر  برای  مقایسۀ آن  تکرار  زمان لازم 
حافظه به کار  بررسی  در    « ابینگهاوس»که  های دیگری  جمله روش از  .  ها بود یادگیری آن 

  تحت فرد   ه . در این روش بشودشناخته می  «معنیبی قطعات » عنوانبه است که  روشی  برد
هرکدام از  و    ، قطعه  16از    شانکه هرکدامشود  ها عرضه میای از قطعه مجموعه آزمایش  
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آزمایش شکل    تحتفرد  برای  را  نوس  أای نامکلمه و    از سه حرف تشکیل شدهها نیز  قطعه
و  کارکرد اکتساب  گذشته بر    هایآموزش   تأثیرانتقال    ازاجتناب  برای  کار    این  داده است.

و حفظ  آزمایش برای اکتساب    تحت که فرد    ابینگهاوس زمانی را شود.  یادآوری انجام می 
گیری  اندازهبا هدف  ـزمانی از گذشت مدت پس و  ،کردمیگیری  اندازه ها نیاز داردطعه قاین 

خواست این می آزمایش    تحتاز فرد    ـنیاز دارد   هابرای حفظ آنآزمایش    تحتکه فرد    زمانی
ها در  قطعه این    و مشخص شد زمان لازم برای حفظ؛  به خاطر بسپارد  مجدداا ها را  قطعه

که از طریق  دست یافت  ای  به معادلهوی  .  شودمیکمتر    اول   ۀ دوم در مقایسه با مرتب  ۀ مرتب
   به دست آورد: جویی زمان لازم برای یادگیری را  نسبت صرفه  توانمیآن 

زمان  لازم برای تکرار حفظ  قطعهها − زمان  لازم برای یادگیری  قطعهها برای نخستین  بار  

زمان  لازم برای یادگیری  قطعهها برای نخستین  بار 
=  نسبت صرفهجویی 

بررسی  ابینگهاوس  همچنین   صرفه به  زمان    جویینسبت  تکرار  نخستین  برای  در 
دریافت بیشترین  همچنین    ی و   .پرداخت  تبرای این تجربیایادگیری  بعدی  تکرار  یادگیری و  

سپس با گذشت زمان  و    دهدمی یادگیری رخ    فرایند بعد از پایان  بلفاصله  نسبت فراموشی  
زمینۀ  ابینگهاوس در  که    یهایبارزترین مشارکت جمله  از    . نهداین نسبت رو به کاهش می 

توانایی  گیری  اندازههای متوالی برای  ایدۀ ابتکار فهرست   داشته است  حافظه تحقیقات روی  
ای روشمند برای بررسی عامل  بردن طریقه کار آن به علوه بر ، و  حفظ و یادآوری ایفراد بر ا 

. ابینگهاوس متغیرهای دیگری  سپردن بودخاطربه اکتساب و  های  زمان در سنجش توانایی 
حفظ  باید  که  فهرستی  یا  مطلب  طول  متغیرهایی مثل    ؛ها وارد کردفراینداین    ۀمطالعنیز در  را  

هایی  ها ایده ؛ و این یادگیرندهمطلب به   ۀارائروش  درک معنی و  برای  توانایی  میزان  و  شد،  می
 .سهم داشتند  زمینه تجربی در این تحقیقات  شکوفا کردن در که بود 

که ابینگهاوس    هاییاز دیدگاه   ،دربارۀ اجزای حافظه   گرا«مکتب رفتار های »دیدگاهاما  
ست  هاای از ارتباط حافظه مجموعه   ، دیدگاه. از نظر این  است فاصلۀ زیادی ندارد ه  بنا کرد

تعداد و پیچیدگی  ی که  طور به   ؛ گیردمی شکل  خصوص  به  یهایها و پاسخ محرک میان  که  
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ارتباط نتیج  ات این  افرادانفعالات  وفعل   ۀدر  زندگی می   مستمر  در آن  کنند  با محیطی که 
بررسی  که ابینگهاوس در    استفاده کردهایی  تکنیک از همان    گرا . مکتب رفتار یابدافزایش می

ارتباط   فرایند  تشکیل  و  تکنیک ات  یادگیری  بود؛  گرفته  کار  که به  به   هایی  بردن  کاردر 
پی هایی  فهرست  کلمات  قطعه در از  و  بود  امعنبی های  پی  شده  رفتار نمایان  مکتب    گرا . 

به نظر    .دهدمیها ربط  داده نیدن  تهم را به عامل تداخل و در   یادآوریفراموشی و ناتوانی در  
وضعیتی  و این شوند، تنیده میکنند و در هم  پیدا می یکدیگر تداخل با  ات ارتباطاین مکتب 

از نظر این مکتب هرچه میزان    .کندمیرا دشوار    اتبرخی از این ارتباط  است که یادآوری  
نزدیکی شباهت  یا  میان  ها  یابدارتباطها  افزایش  و    ات  افزایش  در هم  تداخل  نیز  تنیدگی 

 .  خواهد یافت

ولی    ؛ باقی ماندو فراگیر  شایع  صورت  به ششم قرن بیستم    ۀتا ده چنینی  توضیحات این 
که   ـ  دازش اطلعاتپر های  مدل کامپیوترهای الکترونیکی و ظهور  علوم  تکامل    ۀدر نتیج

سازی و  ذخیره گذاری و  کد های یادگیری و پردازش و  ها یا ورودی های دریافت دادهفرایندبر  
بازیابی   آن سپس  یادآوری  می   هاو  نسبت  دیدگاه   ـدنکنتمرکز  حافظه  ها  و  دگرگون  به  شد 

های  فرایندتمرکز روی  و    ، پژوهش قرار گرفتتحقیق و  مورد  شناختی  نظر  نقطه از  حافظه  
 ـ ذخیرهدهی،  سامان   ،گذاری کد   ،ادراک  ،احساس  ،توجه مثل  شناختی  افزایش    ـسازی و 

 یافت. 

بررسی  روی  حافظه ظهور کرد که  زمینۀ  در  تحقیقاتی  های بعدی قرن بیستم،  در دهه 
ی  هایاز بررسی .  تمرکز داشتو یادآوری  اکتساب  یادگیری و    فرایند مغز بشری و ارتباط آن با  

نشان    متعددی به دست آمد کهانجام دادند نتایج    «یونشتاینبرت  ا ر »و    «سیبریراجر  »که  
  ؛ دارندبرعهده  داد مغز بشری از دو نیمکره تشکیل شده است که هرکدام وظایف متفاوتی  می
و تحلیل و ریاضیات و تخیل و  زبانی  و    ی قطمنهای  تواناییچپ مغز به وظایفی که به    ۀ نیم

های صوتی و شنوایی  ر پردازش محرکد  می و نقش مهپردازد  شود میمربوط می موسیقی  
ری  های  ر پردازش دادهد   میراست نقش مه   ۀ در حالی که نیمکند،  ایفا می ص  و مادی و  ب 
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 .  بر عهده داردمکانی 

اساسی وجود  سازوکار    سهشود  مربوط می گیری حافظه  آنچه به اندازهخصوص  اما در   
 : برندحافظه به کار می سنجش شناسان برای دارد که روان

و  روشی   1: یادآوری -1 که    یآموزاندانش   ۀهم برای  شده  شناخته آشنا  باید  است 
امتحان    ایدر واقع مثالی بر   یامتحانشفاهی را پشت سر بگذرانند. چنین    یامتحان

و    ،تر آموخته استاست که فرد پیش یادآوری مطالبی  و نیازمند    ،استیادآوری  
سادگی به شود. یادآوری را انجام میهای درست پاسخ احضار از طریق این آزمون 

آزمودمی آزمونتوان  انواع  از  یکی  در  »  ییها.  نامیده  آزادیادآوری  آزمون  که   »
فهرستی  عده به  شود  می در اقلمی  از  ای  شد    شانباره که  خواهند  داده  آزموده 
تعداد  ها خواسته میاز آن   ،زمانیشدن  سپری از  پس    و  ،شودمی بیشترین  شود 

یادآوری  شاخص  و    ،خواهند به یاد بیاورند را به هر ترتیبی که می این اقلم  ممکن از  
 شود.  درست محاسبه میاقلم  درصد محاسبۀ با 

از   2: بازشناسی  -2 یا  آن  قبلا   که فرد   شناسایی چیزهاییعبارت است  را دیده  یاد  ها 
است که   یکار همان  و این ؛ یاد نگرفته استیا ندیده   که قبلا  هاییاز چیز ،گرفته

را    شخصیما  وقتی    دهیم. انجام می  از نوع گزینش از میان چند چیز آزمونی  در  
آشنا میمی بسیار  نظرمان  به  که  نمی رسد  بینیم  به  اسمش  توانیم  ولی  خاطر  را 

استواقع    در   بیاوریم  پذیرفته  صورت  بازشناسی  شپردآزمون  »راجر   ./  Roger 
Shepared»   تا مشخص کند تا چه حد    ه استرا انجام دادهای متعددی  آزمون

می محرک افراد  قبلا توانند  که  را  کنند  انددیده   هایی  این    . شناسایی  از  یکی  در 
و    ، بود ه  نوشته شدکلمه    450  شان هایی به افراد داده شد که رویها کارت آزمون

 
 الاسترجاع. - 1
 التّعرف. - 2
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از   آزمون  شرکتافراد  هرکدام  این  در  این    مشخصی  با سرعت بایست  میکننده 
  زوج از کلمات   60ها با  هرکدام از آن   از آنپس  کند و  بررسی  را  ها  از کارت مجموعه  

همان  از    یکی از کلمات در هر زوج به این صورت که    ؛ گرفتمورد آزمایش قرار می
در  ها را در خاطرش سپرده بود،  آن شده و او  نوشته  ها  کارت روی  بود که    ی کلمات

از هر   ، بود  ( مشتق)جدید    دیگر   ۀ حالی که کلم بود  و  افراد خواسته شده  از  کدام 
کننده در این آزمون  شرکت  افراد را شناسایی کند. کارتشده روی هر نوشته  ۀکلم

  % 90  توسطم  طوربه و  بازشناسی کنند  از کلمات را  ای  کننده خیره توانستند تعداد  
 درست بود.   هاشناسایی 

معیاری   1: بازآموزی -3 حفظکه  استبرای    تأثیر میزان  معمول    طوربه و    ،کردن 
کادمیک  موقعیت در  بازآموزی   در این روش  .  گیرد قرار نمیآزمودن  در بوتۀ  های آ

تواند  مثال می  عنوانبه که  چیز جدیدی را حفظ کند    شودمیخواسته    از فردابتدا  
تا چند  چند ثانیه  از   ـ  از مدتی استراحت پس  و  فهرستی از هجاهای ناشنوایان باشد؛  

زمان مطلوب  کاهش   آن موضوع را دوباره حفظ کند.   شودمیاز او خواسته    ـسال 
حفظ   یا  فهرست  برای  دوم  بار  یا  کاهش  برای  خطاها  تعداد  کاهش  تعداد 

یادگیری  کردن و  حفظ   ۀبر ادامشاخصی    وانعنبه  کردنهای لازم برای حفظ تلش 
و    اند،حافظه نشان دادهروی  را    اتیتأثیر گاهی  و    ،، مقیاسی حساس استمجدد
که  مواردی  البته   است  بوده  مقیاس  هم  مشخص  ی  تأثیر هیچ    آخری دو  را 
 .  اندنکرده

 
 إعادة التّعلم. - 1
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 و فراموشی آوری یاد

را  یادآوری  یادگیری،    .ارددمی محک   یادآوری و فراموشی ارتباطهای یادگیری، با  فرایند
   .یادگیری را یادآوری، و شود، شامل می

بازیابی    آوردنیادبه  فردیعنی  که  است  قبلا   چیزی  گرفته    بعداا   آموزدانشاگر  و    ؛ یاد 
را  است که او آنچه  این  به یاد بیاورد معنایش    یاد گرفته است  که قبلا   نتوانسته باشد چیزی را 

 ، فراموش کرده است.  قبلا آموخته 

و این به آن    ؛استآموخته    چیزی است که فرد قبلا بازیابی  شکست در  «  فراموشی»  پس
را یاد گرفته بود  امعن افتاده  کردن  حفظ  چه بسا   است. حفظ نکرده    ه نیست که آنچه  اتفاق 

 از یادآوری شده است.  مانع که خصوصی پیش آمده به ولی شرایط   ، باشد

برای  هایمان  ریزی برنامهما و    های ما و در کار   ۀت زیادی در زندگی روزاناهمی  آوردنیاد به  
و آنچه در گذشته یاد  اش  تجربیات گذشته   یآورد یاد  ایو میزان توانایی فرد بر   ؛آینده دارد 

و میزان  را  فرد  های  قابلیت میزان  تا حد زیادی    گرفته است اجتماعی و عملی  زندگی  در 
 .  کندمشخص می کلی به صورت سازگاری  ایبر را اش توانایی 

 آوردن یادتعریف به
 تعریف کرد:  های زیر توان به صورتمی را  «آوردنیاد به»

 رخ داده است.    برای فرد  که قبلا تجربیاتی ها و  دادهبازیابی  -

به دست آورده  از الفاظ، کارها، یا رخدادها  آنچه انسان در گذشته    ۀکردن همزنده  -
 .است
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 آوردن یادبه فرایند مراحل 
از چند مسیر می   فرایند  تا    شود و شروع میها  ورود محرک   ۀ از لحظ  کهگذرد  یادآوری 

 ند از: ا عبارت  فرایند. مراحل این یابدادامه می  پاسخصدور 

مرکزی منتقل  اعصاب  سیستم  های محیطی را به  حسی، محرک   ۀهای گیرنداندام -1
  ۀ کنندضبط که   ـ  ضبط و    سازی مرتب دستگاه  از  ها  این محرک سپس  و    ، کنندمی

 .  کنندعبور می  ـد نشوحسی نامیده می

  که   ،کندمی بینایی و شنوایی  های  محرک حسی، اقدام به درک    ۀکنندضبط دستگاه   -2
تبدیل    مناسب کدهایی  را به  ها  پیام و    ، که حواس دریافتهستند    هایی چیزهمان  

بسیار    فراینداین    .ندنکمی زمان  از   ـ  یکوتاهدر  کوچکی  که  ثانیه  کسر  فراتر  از 
 .  شودانجام می ـرودنمی 

با توجه به مفاهیمشان  د و  نشووارد می  کاری  ۀحافظیا    مدتکوتاه   ۀحافظبه  ها  پیام  -3
 شوند. سازماندهی مجدد می

به حافظداده   را حفظ کندها  دادهوقتی فرد بخواهد   -4 به روشی مناسب ثبت و    ۀ ها 
مانند تا وقتی که احضار  د و در آنجا مینشومنتقل می (هامحل ذخیرۀ داده)  نپنها

ها  بازیابی دادهو گاهی  باشد،  مستمر  صورت  ممکن است به ماندن  این باقی   شوند. 
نتیج  ـ  از حافظه به آن دشوار   ۀدر  به جای ثبت  بودن دسترسی  ها، یعنی دسترسی 

 .  شودسختی انجام می ـ به هاآن

 ثر در یادآوری ؤعوامل م
   ها:آن ترین مهم که از جمله قرار دارد  یعوامل بسیار   تأثیرتحت   ی آوردیادمقدار 

مطالب  که یاد گرفته است  مطالبی  از  : انسان  شود آموخته میکه  چیزی  ی  امعن -1
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  دارا های معنقطعهآموزان دانش . آوردمی به یاد  امعنبی مطالب از بیش را  دارامعن
 آورند.  به یاد می امعنهای بی قطعه از بیش را 

یادگیری   -2 یادگیری: هرچه  تمرین  هرقدر  یعنی   ـشود  بیشتر  مقدار  بیشتر  دفعات 
که در  به روشی  مقدار یادآوری  علوه  به   ؛شودمیبیشتر  آوردن  به یاد مقدار    ـشود

شده  توزیع که به روش تمرین  نیز بستگی دارد. مطالبی    شود مییادگیری پیگیری  
  اندیاد گرفته شده   که به روش تمرین متمرکزمطالبی  در مقایسه با    شودمی ه  آموخت

پایداری  استقرار  از   در حافظه  و  بردن  کاربه همان طور که  ؛  ند ر برخوردا بیشتری 
مفید   آوردن آنیاد و به مطلب یادگیری، در تثبیت مرور در حین  روش شنیداری و 

 است. 

  تأثیر های فرد  گیری جهت و تمایلت و  ها  انگیزهو تمایلت: شکی نیست  ها  انگیزه -3
توانایی شاعر  مثال    عنوانبه آموخته است دارد؛  که  مطلبی  آوردن  یاد در به   یبزرگ

ها  انگیزه   .استات  ریاضی آوردن  یادبه   اش برای تواناییبیش از    یادآوری شعر   ایبر 
  کندمیرا تولید  نیرویی    »انگیزه«.  ردنددا اهمیت  یادآوری    یادگیری و  فراینددر  نیز  

 .  دهدمی سوق  آوردنیاد به یادگیری و حفظ و سپس سمت  که فرد را به 

  .کندمی خوب کمک  یادآوری  به دقت یادگیری و  ذهنی  : آمادگی  ذهنیآمادگی   -4
مجموعه  آموزشوقتی  از  دانشرا  ها  ای  ارائه  به  آموزشکنیم  میآموز  ها  این 

را  دانش مطلب  به  و دقت  توجه  برای    ی خاصذهنی  آمادگی  وضعیت  در  آموزان 
اما    ؛دهدمیآن قرار    دنآور یاد به و یادگیری و سپس  درک  و  اماندهی  سو  آموزشی  

ذهنی آمادگی  شرایط  یعنی   ـها ارائه نشده است  ها به آنآموزانی که آموزشدانش
یادگیری و حفظ و یادآوری    ایبر   شانتوانایی ـ  برایشان فراهم نشده است  یادگیرنده 

 .  خواهد بودکمتر 

از    ،سپردنخاطربه هوش:   -5 و  متأثر  یادگیری  توانایی  است.  فرد  هوش  سطح 
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برای  خاطربه  ذهنکودکان  سپردن  است،  ضعیف    که  کمتر  برعکسدارند    ، و 
شوند و توانایی زیادی برای  توصیف می تر  قوی   ۀ با حافظ  کودکان باهوش معمولاا 

 دارند.  سپردن خاطربه 

 فراموشی
اش تجربه مردم    ۀاست که همیک تجربۀ عمومی  یا    ،شایع روانی  ای  پدیده یک  فراموشی  

نعمت    «فراموشی»  .اندکرده هم  است  هم  دارد  نقمت و  تمایل  انسان  زیرا  است  نعمت  ؛ 
کند را    اشدردآور گذشته تجربیات   او    همچنین   ؛فراموش  که  دلیل  این    ۀ تواند همنمیبه 

  ۀ در حافظتجربه کرده است  رشد خود  مختلف  های  که در سال   ها و آثار رخدادهایی را دریافت 
وقتی تصویری مکرر و حاد    شود، میعذاب  اهی نقمت و مایۀ  گفراموشی  .  ذخیره کند  خود

  ؛ استم آموخته های مهبرسد که فرد در موقعیت چیزهایی بگیرد و به حد فراموشی به خود  
نیز  در زندگی روزانه  چیزهای معمول  ترین  یادآوری ساده   ایفقدان توانایی بر مرز  به    چه بسا و  
 رسد.  ب

 نی فراموشی منح
نمی  «فراموشی»  اتفاق  یکنواخت  شیب  خاصی  از  بلکه    ؛ افتد با  منحنی   ـمنحنی  که 

نامیده   می  ـشودمی فراموشی  دور پس    کند؛پیروی  طول  شود    زمانی  ۀ هرچه  آن  بیشتر 
 گیرد.قرار می بیشتر در معرض فراموشی   تجربهیا اطلعات 

ارتباط میان فراموشی و    ـشودمی که منحنی فراموشی به او نسبت داده   ـ  ابینگهاوس
تأیید    زمان استرا  هرقدرنظر    هب  .کرده  یادگیری  شده  سپری زمان    او  از  شود  بعد  بیشتر 

افزایش میاحتمال فراموشی   ارائه  . یابدنیز  نمودار  توسط  شکل بعدی  را  ابینگهاوس  شده 
 .دهدمی نشان فراموشی  برای 
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 شده با زمان میان تجربیات یاد گرفته ارتباط : نمودار 5شکل 

 ثر در فراموشیؤعوامل م
 ها: نآ ترینمهم جمله از  ؛ دن قرار دار  فراموشی ۀپدیدورای  در متعددی عوامل 

یادگیری   مطلبی:  آموزشیموضوع  نوع   -1 به آسان    اشکه  هم  آوری یاد باشد  اش 
بود؛   خواهد  آموزشیزیرا  آسان  معرض    نامرتبط،و    محتوا کم  مادۀ  در  بیشتر 

 .  گیردقرار می فراموشی سریع 

یا  اثر  در  شخص  اگر   1: ترومافراموشی   -2 گونه  در معرض هر   بازی در طول  حادثه 

 
)  یا ضربه    - 1 در دانش پزشک Traumaتروما  آ  ی(  و حادثهٔ    یبضربه، جراحت، شوک، آس  یدگی،دیبسبه هر نوع 

در بدن علت  یماریب یا یشرط که از خارج به بدن وارد شود و عامل درون  ینشود با اشده به بدن انسان گفته می وارد
 )مترجم( نباشد. یبآس یجادا
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ضربۀ  ست منجر به  ممکن ا حادثه    این   قرار بگیرد  یشدید مغز   ۀ صدمه یا ضرب
چیزی از آنچه  هیچ    اشهوشیاری بازگشت  پس از  دیده  آسیب و فرد  شود    یمغز

  سازی ماندن و ذخیرهزیرا باقی   ؛آوردبه یاد نمی   ه استرخ داد  شدر آن روز برای
رخ دهد  مغز  و هرچیزی که برای  شود،  انجام میمغز    کردبر اساس عمل  هاداده

 .  بگذارد تأثیر  فرایند در این    چه بسا

و  شود  های مغز میرفتن سلول بین ها باعث از مستمر مسکن مصرف  ها:  سکنمُ  -3
دلیل اشباع مغز با  و این به   ؛ شود  شرفتنبین منجر به ضعف حافظه و از  چه بسا 
 .  برود  یخاموشرو به   حافظه هایدریافت  چه بسا ؛ و هاستمسکن

ذهنی    فعالیت  وجود  ۀنتیج   ها درفراموشی  برخی:  گستر )منع بعدی(بازداری پس  -4
  بر   جدید   فعالیت  تأثیر به    . شوندمی   ایجاد  جدید  های دریافت دنبال  به   جدید 

قبلی آموخته   هایدریافت  »تداخل    اصطلح  ، شدۀ  یا  بعدی«  بازداری  »منع 
  تأثیر   قبلی  هاییادگیری   بر مستقیم    صورت  به  که   ،شودمی اطلق    «گسترپس
گذشته تداخل    های ت فدریا  با  جدید های  میان دریافت   حالت،   این   در   .گذاردمی
 .  گیرندقرار می  قدیمیات طارتبا بادر کشمکش  جدید ارتباطات  و ، دهدمی رخ 

 انگیزد برنمی   را   آموزدانش   توجه   که  موضوع درسی :  عاطفی  و شی  یزانگ   عوامل -5
باعث    کهمطلبی    همچنین  ؛گیردقرار می   فراموشی  وتخریب    معرض  در   بیشتر 

   است. فراموشی  معرض در  بیشتر  شود آسیب روانی 

 فراموشی   هاینظریه
کرده   هانظریه   از  بسیاری »تلش  دهندرا    افراد  «فراموشیاند  این    .توضیح  از  برخی 

  بر اساس نیز  نظریاتی    و  ؛اندارائه شده   حافظه  یبیولوژیک   فیزیولوژیدیدگاه    اساس  بر  هانظریه 
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 :  هانظریه   این  بارزترین جمله   از. اندپیشنهاد شده حافظه   یشناخترواندیدگاه 

نقصان    ۀ نظری  به  شناسیروان  ادبیات   در  نظریه  این   (:Decay Theoryپوسیدگی )  ۀ نظری -1
نیز شناخته می  از  و اضمحلل  از    زمانشدن  سپری  با  حافظه  ، نظریه  ایندید  شود. 

به هاداده   حفظ و  گم   دلیلبه   نتیجه   در   و   شودمی  تخریب   تدریج ،    رفتن بین از شدن 
  برای  هاداده  گرفتن نادیده  ۀنتیج   در و    مدتطولانی   ۀ حافظ  به   شدهوارد های  داده
 عنوان به   آید.فراموشی پیش می  د نشو بازیابی    یا  گرفته  کار   به   آنکه  بدون  طولانی  ایدوره 

  برقرار   ارتباط   او  با  یا  ایندیده  را   شخصی  ی طولانیهامدت شما    ید کن  تصورمثال:  
  جایی   آوردن اسم او یا یاد متوجه خواهی شد به   حتما   نی؛ یبمی   را   او  ناگهان  و  ، اینکرده

شده   که آشنا  او  بود  دشوار  ت برایای  با  این    ۀ حافظ  زیرا   ؛ خواهد  طول  در  مدت  شما 
های  به حذف داده  ـطولانی   یمدت  برایشخص  اطلعات آن    از  نکردناستفاده  دلیلبه ـ

   .وی اقدام کرده استمربوط به 

  دانشمندان  کهها  ـاین چالش   ترین  مهم   کهشده است    مواجهبا چند چالش    نظریه  این
توضیح    را   فراموشی  دتوانمی ن   تنهایی به   « زماناین است که »عامل    ـاند رسیده  آن   به

  ایناین وضعیت شده است.    به  منجر  کهشده باشد    یتغییرات   باعث   چه بساهرچند    ؛دهد
  ،توضیح دهد  برند یاد نمی   از  را  شنا  اشخاصعلت اینکه مثلا چرا   ه استنتوانست نظریه 
  ی آموزشهرگونه    یاکرده    شنا   آب   در اصلا    آنکه  بدون   طولانی   های سال   گذر   از   بعد   حتی

  دها رخدا   برخی چرا ال پاسخ دهد:  ؤتواند به این ساین نظریه نمی  علوهبه   ؛ دیده باشند 
  د نکنمی  مقاومتدیگر    برخی  که  حالی   در  ،د نوشمیتخریب    ی زیاد  سرعت  باخاطرات    و
   .مانندمی باقی   حافظه در و

  « John A. Bergstrom/رگسترومب  ای   جان»:  (Interference Theory)تداخل    نظریۀ  -2
«  فراموشیزمینۀ »  در  را تداخل    ۀنظریم  ۱۸۹۲  سال  در   که  بود   شناسیروان  نخستین
داده دانش   کرد   بیان   ی و   . کردبررسی   و  قبلی  بازیابی  های  است  ممکن  جدید  های 
شامی را که در    ، مثال یک شخص  عنوانبه   . کنددچار اختلل    را   آنواکشی    و  حافظه 
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  کردهمیل  غذا    هفتهدر طول    که  دفعاتی   تعدددلیل  به  ـروز یکشنبه صرف کرده است  
آورداست نخواهد  یاد  به  هرگز  تداخلت    داردمیبیان    نظریه   این.  ـ  ازدحام    یاکثرت 

طول    مدتکوتاه   ۀ حافظ  در اطلعات   طول    مدتبلند   ۀ حافظ  یا   ، پردازشدر  در 
  روز در طول    فرد   کهمتعددی    هایفعالیت   و  یادگیری کثرت کارکردهای    و   ،سازی ذخیره
و  ،  کرده   عمل  حافظه  شده درذخیره   هایدادهکردن  ، در جهت پراکنده دهدمی  انجام

  هشت   سپس   گیرد و می   یاد   را چیزی    که   شخصی   .کندفراهم می   را   فراموشیزمینۀ  
  پس  گیرد ومی  یاد  روز  ابتدای   در  را آن چیز    که  شخصیدر مقایسه با    خوابدمی   ساعت

به   گیردمی   یاد  را هم  دیگری  بسیارچیزهای    آن  از برای  بیشتری  آوردن  یاداز شانس 
   .ها برخوردار خواهد بودداده

داده   نظریه   این طبق   یک  هرقدر  دربارۀ  هرقدر    د نشو  زیاد  محرک ها  میان    تشابه یا 
  فراموشی   تمالحا  افزایش یابند  گیردیاد می  ی کوتاه زمان مدت  در  فرد  که  هاییمحرک 

   است: شدهازدحام مشخص   یاتداخل   نوع دوبر این اساس   یابد. نیز افزایش می 

  یادگیری   تأثیرکه به  :  (Proactive Inhibition)  قبلیگستر یا منع  یش پبازداری   .1
 .  کندمی  اشاره بعدی رویدادهای  یادآوری   بر قبلیرویدادهای 

پس  .2 منع  بازداری  یا  که Retroactive Inhibition):  بعدی گستر    تأثیر  به   (: 
 .کندمیاشاره  قبلیرویدادهای  یادآوری بر  بعدی رویدادهای   یادگیری 

»منع قبلی« و »منع    تأثیر  توانیم میآموختیم    تجربی رویکرد    در   قبلا   آنچه   به   بازگشت  با
  و  ؛کنیم  بررسی(« شاهد»کنترل ) و «آزمایشی»گروه   دو طریق از یادآوری  بر  را بعدی« 

  ـبعدی   و  قبلی  هاییادگیری   دلیلبه ـیادآوری    درکارکرد گروه آزمایشی    شده است  روشن
 :  دهدنشان می زیر   جدول  نتایج همان طور که  ،است کاهش یافته 
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 دهد می توضیح  تفکرمیزان بعدی را بر  منع قبلی و منع  گذاریتأثیر   :۲جدول 

محا   ۀ نظری -3 در   که  کند میرا خاطرنشان    شرایطی  نظریه   این :  (Obliteration Theory)  ا 
تجربیات    به  ،یادگیری  از  بعد   بودنفراهم صورت   تثبیت    نتیجه   در  و  یادگیریمنع 

  فراموشی عامل    عنوانبه امحا    ۀ نظری  که  شرایطیجمله    از   و  ؛شودمی   منجر  فراموشی
   :از  است عبارت کرده  بیان

  دنشومی   پروتئین جذب    باعث   که   موادی   کمبود:  پروتئینجذب  جلوگیری از   .أ 
داده  جذب  منع  جهت  بالا  با  مدتطولانی  ۀ حافظ  در ها  در  عمل    کارایی 

  معرض  در  هاآن  در   که  جاهاییحضور در    ازها  ماهی   مثال  عنوانبه  ؛کنندمی
می  الکتریکیشوک     ۀ مادتزریق    از   بعد  ولی  ، کنندمی   ودداریخ   گیرندقرار 

دارد   تأثیر  پروتئینجذب    بر  که ـ  «پیرومایسین» ماهیمنفی    را شوک    ها ـ 
 بازگشتند.  مکان آن به  و کردند  فراموش

  شدید  حوادث  معرض  در   وقتی افراد:  روحی  و جسمی    های صدمه  و  حوادث .ب
  کلی   صورتبه ـ  حافظه   در   موجود اطلعات    آن،   ۀ در نتیجگاهی    گیرندمی   قرار

 .  شودمی نابود  ـجزئی  و
  یا الکل    مصرف  یا سبب حوادث  به   مغز   مناطق  برخی   آسیب :  ی مغزصدمات   .ج

از جمله مناطقی که  .  شودمی  حافظه   جزئی  یا   کلی   فقدان  به   منجر   مخدر   مواد
  ی مغزبرخی از اجزای قشر    شودمی  حافظهتخریب    به  منجردیدنشان  صدمه

 . است (Hippocampus) هیپوکامپ  و کورتکس یا

شکست بازیابی توسط    ۀ نظری:  ( Retrieval Failure Theoryشکست بازیابی )  ۀنظری  -4



 49 ............................................................................................. ی و فراموش  یادآوری

توسعه  م  ۱۹۷۴  سال  در   «Endel Tulving  /تولوینگ   اندل »نام  به   کانادایی  شناسیروان
دهد  می   رخ   حافطهبازیابی    در   شکست  دلیلبه   فراموشی  ، نظریه   این طبق    . داده شد

  فرد  اما  ،رودمی ن  میان  از   هستند   مدتطولانی ظۀ  حاف  در   که هایی  داده   وجوداین    با  لیو 
  زمانی چنین وضعیتی   شایع مثال بیاورد. به یادخصوصی به   ۀلحظ در را  هاآن تواندمی ن

  یاد  به   را   آن  دتوانمین   ولیاست    شزباننوک    ایکلمه   کند می  احساس  شخص   که  است
بازیابی،    . بیاورد برای شکست  و دلایل شایع  نیز    شکست  شامل اسباب  در کدگذاری 

]با وجود شکست در کدگذاری[    زیرا   دارد؛می آوردن دادها بازیاد به   از   را   که ما شوند  می
  طوربه مدت  بلند   ۀحافظ  درها  داده   سازیذخیره   یااند؛  نرسیده   مدتبلند   ۀحافظ   بهها  داده

های  سیگنال زیرا ما    ، بیاوریم  یاد  به  را   هاآن   توانیمنمی  ما  ولی  ، است  شده  انجام  کامل
   در اختیار نداریم.  را بازیابی 

   « است مزبان نوک » ۀپدید

 . آوریمیحرف اول آن را به یاد شما و شماست زبان یک »کلمه« نوک  

   ؟دهدمی  رخ م است« زبان »نوک  ۀپدید  این چرا  

  هاست. کسی انساندر میان    شایع  حالتی  هااسم  کردنفراموش   و بودن    زبان نوک    ۀ پدید
را  توانی  نمی  یینبمیشما    و  رسدپچیزی می  بیاوری،  آن  یاد  اسخ  پ  هستی  مطمئن  ولیبه 

نام   اب  شایعاست  یحالت این ! بیاوری یاد به را  آناول  فقط حرف چه بسا و انیدمی را  درست
 .بودن زبان   کنو  ۀپدید  یا هامسا  فراموشی یعنی  Lethologica پزشکی

احضار یک داده    در   موقت  ناتوانی با   همراه   احساسی  عنوانبه پدیده را  این   شناسانروان
جالب   شاید  و  ،ناسندشمی  حافظه  از نکات  جمله    ۀ پدید  بارۀدر   پژوهشگران  کهتوجهی  از 
 :  باشد   زیراند نکات دهکر  کشف «هااسم فراموشی»

به    ندنکمی  اشارهها  نظرسنجی   و  ؛است  جهانی  ایپدیده   ی«زبان»نوک    ۀپدید •
  بارۀدر   جهانسرتاسر    از   مختلف  هایزبان   ه بگویان  سخن %  ۹۰  که حدود این
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  به  توانندنمی  گویا   کنندمی  احساس  هاآن  در  که  گویند می  سخن   لحظاتی
 . دسترسی پیدا کنند حافظه

  .ودشمی   بیشتر   عمر   گذر   با شان فراوانی  و د  افت اتفاق می  بسیار  ی لحظاتچنین   •
اتفاق   هفته در بار یک حدود معمولاا  جوانانلحظات »نوک زبان بودن« برای  

 .  اتفاق بیفتد روز هر  است ممکن  ترمسنافراد  برای  که حالی در افتد می
مثال    عنوانبه   ؛ آورندمی   یاد  به   را اطلعات    ازهایی  قسمت   مردم  معمولاا  •

  به را    کلمهمقاطعی از آن    یاگردند،  دنبالش میای را که به نخستین حرف کلمه 
 .  آورندمی  یاد

  ؛ دارد   وجودعوامل و اسباب متعددی برای بروز پدیدۀ »نوک زبانی«    ،پژوهشگرانبه باور  
 صورت کامل مشخص نشده است.هنوز به آن رغم اینکه سازوکار دقیق به 

اینکه    وجود   با   ودشمی  تکرار   « بودن  زباننوک    ۀپدید »  باشند   خسته   مردم   وقتی
هایی مثل کیفیت  داشته باشند؛ ویژگیرا    تأثیر توانند همان  می نیز    حافظه  دیگرهای  ویژگی
 .  در حافظه ی دیگر  متداخل خاطرۀ هر حضور سازی یک داده، و ذخیره

ارائه به  توضیحات  پدیده  این  برای  است  اتادراک  ورایما شده  رسیده  که   ؛نیز  آنجا    تا 
شما    ؛ هستند  هشدار   نوعی  ی زباننوک    های حالت اند  گفته اتومبیل  در  که  طور  همان 

  این طبق    . دنکنمی  اشاره  احتمالی  مشکلی  وجود   بهدهنده وجود دارد و  های هشدار سیگنال 
حساب    یمشکل  خودخودی  به بودن«    زبان»نوک    لحظات   هانظریه  بلکه    ؛ آیندنمی به 
بازیابی داده  در   مشکلیدهند  هستند که نشان می   هاییهشدار  به    و   دارد   وجود ها  سیستم 

 .  کنیاصلح  را  مشکلدهد که آن  شما این امکان را می

  . نیست  تصادفی  و  کوری  فرایند   حافظه،در  وجو  جست  کنندمیخاطرنشان    شناسانروان
نیز به ذهن شما    «مفید»  یا  «سعید»  اسم  چه بساگردی  می  «حمیدشما به دنبال اسم »  وقتی

ای از لغات غیرمعمول  نامهدریافتند وقتی تعاریفی واژه   «نیل  مک» و  «  براون»  ود.ش  متبادر
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ها آن متن  اگر خود آن  ،شودخوانده می کنندگان  با صدای بلند برای شرکت ]زبان انگلیسی[  
ها  ت که بتوانند آن کلمه را بشناسند، ولی آن این احتمال وجود داش  دخواندندشوار را می 

  حالت  به کنندگان  شرکت  وقتی   و   توانستند آن را به یاد بیاورند؛ خودی نمی صورت خودبه به 
  را   نظرد م  ۀ کلم  وانند تب برانگیخته بود بدون اینکه    را   هاآن  هاتعریف و    ندیدرسمی  ی زباننوک  

می   کنند   مشخص از   ـخود    ۀ حافظ  از  را   کلماتیکردند  تلش  فراتر  که  احتمالی  با 
  ؛ بود  نظر دم  ۀ کلم   ه بمشا  لفظی  نظر   از آن کلمه    - 1  : بازیابی کنندـ  بودن و شانس بود تصادفی 

یا    -4  ؛ هجا بود  تعداد  همان  دارایا  ی  -3  ؛شدمی  شروعاول کلمۀ مطلوب    حرف  بایا    -2
 .  بودنظر  دم  ۀ کلم ی امعن مشابهدارای معنایی 

بر  :  (Repression Theory)  سرکوب   ۀنظری -5 این    .است  کاویروان  ۀ نظریکه مستند  دید  از 
گاه در   روشی   فراموشی  ، نظریه  که    ست هافشار   و   اندوه  و  ناامیدی   احساسات   با   تعامل   ناخودآ
از فرد  بشود که درصدد حمایت  فاعی  د درونی    ممکانیس تبدیل به یک   فراموشی  ودشمیباعث  
نوعی سرکوب و   ،روانی شدید  ۀاز صدمشده  ۀ حاصل حافظگوید فقدان  می. این نظریه  است
کند  اشاره می   . این نظریهاند صدمه شدهآن  تعامل با رخدادهایی است که منجر به  زدن  پس

ها  این بلکه    ؛ اندشده مفقود  نیست که    ا معناین  شده به  سرکوبو خاطرات  به اینکه تجربیات  
گاه ناخودآ شده   در  ر  اندذخیره  طریق  از  گاهی  است  ممکن  لغزشؤو  و  زبانی،  یاها  های 

 د.  ن شوبازیابی گیخته و نبرا 

 :احمدالحسنفراموشی از دیدگاه سید  -6

تقدیم در   دریافت  سازوکار  شده  مطالب  و  دادیم،  انسان  در  را  ها  داده حافظه  و  توضیح 
یا فراموشی  آوردن  یادبه یا دشواری  ها  بازیابی داده که به ناتوانی در  را  هایی  نظریه   ترینمهم 
دین    دیدگاهرا از    «فراموشی»کرد  تلش خواهیم  . در این قسمت  کردیمبررسی    دنرداز پمی

  احمدالحسنسید  های  گفته بر اساس  کار  یان کنیم و این  ب   می الهی و با زبانی دینی و عل
ماهیت  شدۀ قبلی در خصوص حافظۀ نفْسانی و  انجام خواهد شد؛ کسی که در مطالب گفته 

ها داده کرده است  روشن    احمدالحسنسید    .آن نکات بسیاری را برای ما ابراز داشته است



 حافظه و فراموشی  ............................................................................................... 52

به نفسی    ؛دنشومیذخیره    «سنفْ »در  خاطرات  یا   وسیعبزرگ مخزنی    ۀمنزلکه  و  از  تر  تر 
این  عبارت است از واکشی    یادآوری   فرایندو در نتیجه    ؛یعنی مغز است  یبیولوژیک   مخزن

هنگامی که او چنین اراده کرده باشد.  انسان در این جهان  کردنشان برای  حاضر ها و  داده
  ین گذارد چندمی  تأثیر از حافظهها و استخراج داده آوردن دستاما آنچه بر این یادآوری یا به 

   (:33-30، 2010، احمدالحسناز جمله: ) ؛ استنکته 

اطلعات.  » حجم  به   تأثیر اول:  بر  اطلعات  مطالب،  خاطرمقدار  آوردن 
روشن است؛    یمها سر و کار دار که با آن   یا روزمره   یزندگ  یع است که در وقا  یموضوع

توانا   عنوانبه  به   یی مثال  در  بزرگ   یشتر ب  یار بس  ی، خاطرسپار کودک  افراد  سال  از 
  یشتر ب   ییتوانا  یلداده؛ و دل  یکآوردن  یاد جز به   یستن  یزیسپردن چحافظه است. به

ب ا   آوردناد یه کودک در  ابتدا   ی و   ۀ است که حافظ  ین مطالب    یباا تقر   یادآوری،   یدر 
انباشته   یجهنت  از اطلعات است و در   یخال او به مرور    یشده برا حجم اطلعات 

به    ی اطلعات و دسترس  یک که تفک   ی طور به   ؛ زمان در ابتدا تحت کنترل خواهد بود
ها  داده یادتراکم حجم ز   یلدلسال که به رد بزرگ برخلف ف   ؛ها آسان خواهد شدآن
آن   تواندیم  یسختبه  برا بر  باشد.  داشته  اشراف  و  تسلط  بروشن  یها    یشترشدن 

مثال  ۀلئمس کن زنمی م  یحجم  فرض  چ  ید :  جست   ید دار   یزیشما  در   یشوجوکه 
آن    توانید یم  ترانتر و آسراحت   یدبگرد   ءیدنبال آن ش  یز ده چ  یان. اگر از میدهست

 .گردیدی م شدنبالبه   یزصد چ  یان که در م یبا وقت  یسهدر مقا   ،پیدا کنید را 

کدوم داده  یا   یفیت:  اطلعات.  داده  ی هانوع  همچون  ساده،  و    ی هاآسان 
  ی عدم ادراک کل  یلدلبهگروه دوم، ممکن است  ـ  ی ها. دادهیستندو مرکب ن   یچیدهپ

  یجه نت   داده شوند و در   ی در حافظه جا   ی و تصادف  یرمنظم صورت غـ به شانو کامل
  ی و ملزوماتشان دشوار باشد. حت  یاتبا تمام جزئ  یا صورت درست  ها به آن  یادآوری 

باز هم  شوند    یجاساز   یقمنظم و دق  یا گونه و به   یدهها درک و فهمنوع داده   یناگر ا 
آوردن  یاد به  یرا ؛ ز خواهد بودساده  یهاداده  یادآوریتر از  ها سختآوردن آنخاطربه 
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 هاست. آن یآوردن تمام اجزا خاطر به  یازمند  ها نآن

  تأثیرانسان    یادآوری   ۀاست که بر قو  ی: جسد )بدن(. که حجاب و پوششسوم
بدن  شدن به  مشغولاطلعات است. هرقدر دل  ی بر رو  ی مثابه پوششو به  گذاردیم

ن  یبرا  ناسازگار   یازهایشرفع  دفع  ب  های و  آن  ضخ  ینا   شود  یشتراز    تریم حجاب 
شو  گردد،یم غافل  آن  از  هرگاه  رو   یمو  بدن[    ین]ا شویم  متمرکز    تاطلعا   یتا 

باز    یردبگ   یدهخواهد شد؛ اما هرقدر هم انسان آن را ناد  یتر همچون پوشش نازک 
از آن    یزیخواهد داشت؛ چراکه گر   یو اثر   ماندیم   یحجاب باق  یک   عنوانبه هم  

 . یجسمان یازهایرفع ن  یبرا   یدنمثل خوردن و آشام یست؛ ن

  یادآوری به   ییشود توانا   یشتر س انسان. هرچه نور ب: نور و ظلمت در نفْ چهارم
  یی شود توانا   یشترنور کمتر گردد و ظلمت ب  ین هرچه ا   یز و ن   یابد، یم  ی انسان فزون

 « .یابدیآوردن کاهش میادبه 

توانیم  بوده است میچهارم    ۀ در نکت  احمدالحسن سید  نظر  دمآنچه  شدن  روشن برای  
حافظـ  مثال   عنوانبه ـ و  مقدار  ویند:  گمیدانشمندان    . بپردازیم(  کی)بیولوژی  زیستی  ۀ به 

جریان  بودن  و کم   کند،میرا زیاد  آوری یادبه   و رسیدنش به مغز، تواناییخون  تنظیم جریان  
در   فرایند در    ، خونمقدار  و   و  فرا   یادآوری  است؛  تأثیر موشی  نتیجه  و    شدنقطع اما  گذار 

به توقف    ، خونکامل  نرسیدن   انسان    و در   یمغز   ۀمغز و سکت فعالیت  منجر  نتیجه مرگ 
 .  شودمی

عالم    ینعالم و از ا   ینها به ا نظر که دستگاه انتقال داده   ینپنجم: مغز؛ از ا »
مغز    ؛است به   یبزرگ  تأثیرپس  و  حافظه  مثال    عنوانبه .  داردمطالب    یادآوردنبر 

رس  یح حرکت صح و  مغز  در  کارآمد   ی غذا   یدنخون  آن،  به  ارتقا    یمناسب  را  آن 
نقص    بخشد،یم و  مشکل  بروز  توانا  یماریب  یاو  فقدان  است  ممکن  آن،    یی در 
را  داده   ادآوری یه ب دنبال داشته  به   ی دائم  یا موقت    طور به و    ی جزئ  یا  یکل  طور به ها 
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 باشد. 

با  یا نکته   ینجا ا   در که  دارد  نمود؛    ید وجود  توجه  آن  )اطلعات(    یک به  داده 
انسان آن را ]عامدانه[ به دست    یعنی به دست آمده باشد؛  ـ  عملا  ـاست که    یزی چ

به گوشش    یدنبدون قصد شن   ی اتفاق  طور به ـ  مثال   عنوانبه ـ  ینکهآورده باشد، نه ا 
باشد؛ مثل    یدهبه آن کرده باشد شن   توجهی  ینکهبدون ا   را آن    یخورده باشد، و حت

جا  یشخص   ینکها  است  کردهعبور    ییاز  کرده  نگاه  آنجا  به  تلش  و    ی برا   یاما 
  یات جزئ  یناست از خود نشان نداده باشد؛ پس ا   یده آنچه د  یاتجزئ   یخاطرسپار به 

اند تا به  نبوده   ی اشدهکسب   ی هااساساا داده  یرا ز   ؛ شوندی وارد نم  یادآوری   ۀ لئدر مس
شوند    یاد  آن   یکس  ۀ دربار   یا آورده  از  آنکه  شود  گفته  است  کرده  غفلت  را  ها  ها 

 «فراموش کرده است.

 : کندمی اضافه  احمدالحسنسید 

و   ، حافظه دارند  اب  یمیمستق یجابی ا  یا ی سلب ۀ که خاطرنشان کردم رابط ینکات»
 : یستندبرخوردار ن  یری گدرجه و جهت   یک از    ین، شخص مع  یک   ی معمول برا   طوربه 

  بدن شدن به  مشغولجمع شود: دل   یتیوضع  ینچن  تواندی انسان م  یکدر    مثلا 
چه برسد    ،گذاردیم  ی بر جا  یمنف  تأثیر او در کسب اطلعات از ملکوت    ییکه بر توانا 

  یینا انسان که بر توا   یوجود   ۀ نور در صفح  با زیاد شدن  ینده؛ ها در آآن   یادآوریبه  
مثبت بر    ی تأثیر ـ  هاآوردن آنخاطر علوه بر به  ـ  عاتآوردن اطلدست به   ی انسان برا 

ا   همچنین   ؛گذاردیم  ی جا ا   یتمشغول  ینمقدار  مقدار  و  بدن[  در    که   نور   ین ]به 
 «.شوندی آوردن وارد مخاطربه  ۀمعادل

سید  به آن صورتی که   ـ  تفسیر دینی   و نیز صراحت بیان شد،  به علمی فراموشی  توضیح  
در  آوری  یاد به   % 100  ۀدر نتیجه اینکه معادلو  ؛  گردیدروشن    ـبیان کرده است   احمدالحسن

هرگز  آفریده است    وندخدا اتی که  مخلوق   از  کدامبرای هیچ محقق شود  فراموشی    % 0برابر  
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ممکن نیست مخلوقی بیافریند که چنین  متعال  وسبحان   وند زیرا خدا ؛  نخواهد شدمحقق  
  ی بلکه چون این امر   ،د چنین کندتوانمی ناو  داشته باشد؛ نه به این دلیل که  خصوصیتی  
بود؛    لاهوت مطلق معنایش تعدد  زیرا    ؛ محال است از    وندو خدا خواهد  بسی برتر و والاتر 
   هایی است. چنین نسبت 

 ۀ قبلی مشاهدیا  «دژاوو» ۀپدید

است مبنی بر اینکه    ی احساس غریببه این صورت توصیف شده است:    »دژاوو« پدیدۀ  
دانی چنین  در حالی که به خوبی می   ، ایچیزی را در عمل آزموده کنی قبلا  شما حس می 
برای اولین بار  مثال شما    عنوانبه بیایید فرض کنیم  است.  اتفاق نیفتاده  هرگز    رخدادی قبلا 

  ۀخاطر ناگهان  شما  ولی    ،ایآن انجام ندادههیچ کاری شبیه    لا قبای و  به زمین فوتبال رفته 
یاد  را  خاصی   شما    آوریمی به  را  همان  که  پاها  همان  حرکات  با  آبی  آسمان  همان  زیر 

مقام  ضریح آن یکی از صالحین وارد شوی و مقبرۀ  به شما    چه بسا. ایانجام داده کنان بازی
ولی احساس    ،بینی ستین مرتبه است مینخضریح را برای    در حالی که آنرا لمس کنی  

 ای.آن را مشاهده کردهاین کار را انجام داده و  کنی قبلا می

اسمی    به ثبت رسیده است  بسیاری از مردمبرای  عمل    دررخدادش  که    ایاین پدیده 
  برگرفته   «déjà vu:  دژاوو»   ۀپدیدنام  به و  است    خود کرده  از آن    میعلمحافل  شده در  ناخته ش

آن،  دربارۀ علت  اما    شود.شناخته می   شده است« مشاهده  تر  »پیش معنی  از زبان فرانسوی به 
دژاوو را    ۀپدید  توانمی محققان نبه باور  است.  مانده  از نظر دانشمندان تا امروز نامشخص  

بررسی کردبه  دلیل    ؛ سادگی  این  بدون  ئصورت جزبه به  به  قبلی  و علمت  هشدار  هیچ  ی 
  ؛ مشکلت سلمتی ندارند گونه  هیچ که  دهد  برای افرادی رخ می   و غالباا پیوندد،  وقوع می

با    چه بسا احساس  و این    پذیرد، پایان می   شودآغاز می  »دژاوو« به همان سرعتی کهعلوه  به 
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حتی متوجه نشوی چه  دژاوو ندانی    بارۀچیز زیادی در شما  که اگر    کندسرعتی عبور  چنان  
سرعت  اف  یاتفاق به  ولی  شوید  گیج  کمی  است  ممکن  و  است،  نادیده  تاده  را  تجربه  این 
بر این  ها  و بیشتر آناند  پیشنهاد داده کارشناسان دلایل مختلفی را برای دژاوو    یری.گمی

نوعی  دژاوو  که  دارند  نظر  اتفاق   ترجیح در  شودمربوط می به حافظه  به  از  برخی  به    ادامه. 
 شود.پرداخته می  اندگسترده مقبولیت یافته شکل که به  هایینظریه 

البته بعد   ـ کرد  یمداشته است و ما تقدیم خواهبیان  احمدالحسنسید که  یشاید تفسیر 
  ـاند ارائه کردیم بیان داشته این پدیده    بارۀبرخی از آنچه را دانشمندان در رات  ظتدا نبا که  از آن

یا  نفسانی  به حافظۀ  برشمرده بشود که  انسان  همان حافظۀ    نکتۀ جدیدی  اضافه  حقیقی 
داده در ضمن  رخ   های فرایند یا    یبیولوژیک   ۀ مغز و حافظمرزهای  از    کهای  شود؛ حافظه می

 .رودمیفراتر  در جریان است  شبا آنچه در اطراف  تعاملتشحدود بدن و 

اعصاب بالینی و مدیر مرکز  متخصص مغز و    «Sam Bercovic:  یچ وسام برکو»پروفسور  
لث»در تحقیقات صرع   گفته است:  «Osten Healthcare: اوستن ه 

دلالت ایگزین  آیندۀ جیا سفری به  شما    ۀزندگی گذشتبه  دژاوو علمتی نیست که  »
باشد استچگونگی  از  قسمتی  بلکه    ؛داشته  مغز  آزمون  ؛عملکرد  پژوهشو  و    ی هاها 

روی  انجام به  گرفته  مبتل  می  صرع،افراد  قرار  ما  اختیار  در  آن  دربارۀ    دهد؛ توضیحی 
آن رخداد  کنند  احساس میـ  حملهطول  خصوص در  بهـها  ینیم آنب میی که ما  طور به

افتاده    قبلا  اتفاق    : یفیزیولوژیک  وی دژاو »ها  آن  یدژاوو این  و    ،است برایشان 
physiological déjà vu»  کند. ارتباط پیدا میهیپوکامپ    ۀقطمنبه  که  شود  نامیده می  

و کنند،  حس می  دژاوو در ابتدای حملهشدید از  و  قوی    یگاهی احساس  افراد دچار تشنج
غالباا  این   ترشحاترخداد  مغز  ۀمنطقدر    یبه  «  هیپوکامپ».  کند میاشاره    هیپوکامپ 

و  ارتباط دارد،  حافظه  کارکرد    اب  و  ،تمپورال است   ساختاری عمقی و مستقر در پایین لوب
 « .است  ربط داشتهتخریب در این ناحیه به اختللات متعدد ات تأثیر 

  صرع کند دانشمندان با تحریک این بخش از مغز بیماران دچار  اضافه می   «یچوبرکو»



 57 ............................................................................... ی قبل  ۀمشاهد یا »دژاوو«  یدۀپد

ایجاد  عامل  دانیم  نمی واقعاا  ولی ما    ؛تکرار شود   تا این احساسات شدید دژاوو  انددهکر سعی  
سالم  الکتریکی را در مغز افراد  های  هنوز پروب زیرا ما    ؛افراد سالم چیستاین پدیده برای  

منجر    ممکن است به همان احساسات  و تحریکات مشابهترشحات    اما»  یم.ا همتصل نکرد
  طور به   شده برای این پدیده حقیقی شناخته دربارۀ عامل  توانیم  نمی وجود  این    با  لیو   «شود

 رنظر کنیم. قطعی اظها

در روانی  اما  علوم  دانشکدۀ  استاد   ـ  «Piers Howe:  هاو  سر پی  »سور  پروف  ،سطح 
مرتبط   یا احساسات دروغین در فرد   «حس ششم»را به وجود  «دژاووـ »ملبورن  شناسیروان
روی داوطلبین  که  صورت پذیرفت  آزمایش روانی    ین بعد از چند  اظهار وی   و این   داند،می

بودانجام داد نهایت فقط به  ولی    ؛ ه  نتیجه رسید  در  از    موقت دژاووماهیت    : کهاین  را  آن 
است  همان خصوصیتی    اینشاید  و  ،  ادهشان دشوار است قرار دهایی که مطالعهجمله پدیده 

   خارج کرده است.  دسترس دانشمنداناز  بسا   چهآن را توضیح که 

کیر »  این پدیده برای  تر  دقیق توضیحات  برای شناخت     « Akira O’Connor:  اوکونور  ا آ
دانشگاه    یشناسروانمدرس   ا در  ایالات    در  «University of St Andrews:  ندروز»سنت 
را    م2016آمریکا در سال  متحدۀ   از  روی  پژوهشی  او    . انجام دادکنندگان  شرکتتعدادی 
افتد  کنندگان اتفاق می برای بررسی آنچه در مغز شرکتسپس  و    ، دادها  به آنناآشنا  کلماتی  

مناطق  (  déjà vu)دژاوو    ۀ تجربمشاهده کرد  و    ، استفاده کرد  ( MRI)  ام آر آی از دستگاه  
را  مغز  از  مسئول    جلویی  یا  شدن  درگیرکه  حافظتأیید  حافظه  طریق  تحریک    ماست   ۀاز 

تلش مغز برای حل اشتباهی    ۀدر نتیجشاید  دژاوو  که  به این نتیجه رسید  و خلصه    ؛کندمی
 1ای. ندیده  آن را واقعاا در حالی که  ، ایدیده  داری قبلا شما باور که باشد 

 
 دژاوو چیست؟ کیت استانتون، دانشگاه ملبورن.  - 1

WHAT IS DÉJÀ VU? WHAT IS DÉJÀ VU? By Kate Stanton, University of Melbourne 
https://pursuit.unimelb.edu.au/articles/what-is-deja-vu-what-is-deja-vu 

https://pursuit.unimelb.edu.au/articles/what-is-deja-vu-what-is-deja-vu
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  « Anne Cleary:ری»آن کل  در دانشگاه ایالت کولورادو  شناختی  شناس  اما دانشمند روان
وی  تا آنجا که  ت ـسپری کرده اس  (پنداریدژاوو )آشنا   ۀپدیدبررسی  های زیادی را در  که سال 

،  تحصیلت تکمیلیبا یکی از دانشجویان با مشارکت    ـلقب گرفتپژوهشگر دژاوو  عنوانبه 
در سال    psychological scienceشناسی  روان  ۀ در مجل  این پدیدهدربارۀ  ای پژوهشی  مقاله

  فرایند عبارت است از    «دژاووکشید که »می چنین به تصویر  وهش  ژمنتشر کرد. این پ  2018
گاه، یادآوری مشابه   فرایندبینی یا پیش   ی که: طور به  ناخودآ

گاهانه  توانیم  نمی»ما   قبلی را به یاد بیاوریم ولی مغزهای ما تشابه را درک    ۀصحنآ
که  ی  طور به  ؛رسنداز راه می  کنندهنگران  یک احساس صورت  به  هادادهند و این  ن کمی

توانیم مشخص کنیم  ولی نمی  (ایمداشته  زندگی گذشتهیعنی  ایم )بودهآنجا    گویا ما قبلا 
  1.« ی یا چراک  

نکته  خود  تحقیقات  در    کلیری این  نظرکه    کندمیاشاره  به  در  می  به  اشخاص  رسد 
در گذشته  واقعاا  گویا  ها را  آنکه    ی ئهای مشابه اشیاصحنه   ۀمشاهدهنگام  بسیاری موارد  

یاد  اندده دی به  دژاوو  آورند  نمی   شانولی  اشاره می برند،  رنج می از  نیز  اینکه  کند  و  مردم  به 
آشنایی و  تمایل دارند احساس    شوندرو  روبه   اندده دی  که قبلا   ای مشابه چیزی با صحنه وقتی  

 داشته باشند. صمیمیت 

دژاوو    ۀکه پدیداز جمله این باور    ؛ ارائه شده استبرای این پدیده  نیز   یدیگر توضیحات  
آوردن چیزی که در زندگی گذشته یا در  یاد به   است؛ مثلا   در ارتباط   روانی  ۀ با نوعی از تجرب

 2.برای شما اتفاق افتاده استیا  ؤر

  اندداشته بیان    «دژاوودربارۀ توضیح »ها  پژوهشتحقیقات و  که    را نتایجی  یم  توانمیما  

 
1 - 0956797617743018/10.1177https://journals.sagepub.com/doi/full/ 
 /44022https://www.noonpost.com/content دژاوو ۀیدپد -یبولرا یستالکر  - 2

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0956797617743018
https://www.noonpost.com/content/44022
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   در چند نکته خلصه کنیم:

 .  افتداتفاق می  هاصرعی هنگام تشنج آنچه در بیماران  مشابه  مغز  کارکرد  در  نقص   -1

 . مغزخاطرات توسط نقص در روش پردازش  -2

 . پیشگوییتوانایی  احساس  -3

 . یید نشده است(أ )که از نظر علمی ت احساس وجود زندگی گذشته -4

 و صمیمیت. احساس آشنایی  -5

)از نظر علمی    .گذشته استی  رؤیا  یادآوریناشی از  که  تی  شناخروان ۀیک تجرب -6
 . یید نشده است(أت

برویم،  بیان کرده است    این پدیده  بارۀدر   احمدالحسنسید    چهتوانیم به سراغ آناکنون می
را بخواند که سید  مطالبی  باید  این مطالب را درک کند ابتدا  خواهد  میکسی که    چه بساو  

  آن مطالب،و در  مطالعه کند،  روح و نفس نوشته است    بارۀ در   خود   در کتاب  احمدالحسن
بوده    اختلفمحل    مردم  میان  در  آنچهتبیین    در  را   الهی  مرد  اینواقعی    بودن    فردبه منحصر

 . متوجه خواهد شد اندناتوان بوده  شدرک از مردم واست 

  پاسخ   وشد،    پرسیده  احمدالحسن  سید از    پدیده   این در رابطه با    که  را در اینجا پرسشی  
   .آورممی  را وی 

اتفاق افتاده    قبلا   دهدمی   رخ  ما  که برای  چیزی   کنیممی  احساس  گاهی  چرا :  پرسش
   ؟بیاموزیم  آن از چیزی   توانیم می آیا  ؟هاستموقعیت  این  پشت  رازی  آیا ؟ (déjà vue) است

 :  احمدالحسن سید پاسخ 

  به   و  آسمانی  اثبات    و  محو  لوح ]محتویات[    قرائت  طریق   از  دتوانمی  انسان  روح»
  که  ست یی ا هارؤیا   همان   که   شدهشناخته   و  واضح  روش   جمله  ازمتعدد  ـ  های روش
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از از     ـینید بمی  خواب   در گاه  آینده   غیب    برخی    از   بعد  ـ  ینید بمی  که   طور   همان  و ،  آ
  ینید بمی]چیزی[  رؤیا شما  گاهی  .شود محقق  واقعیت در ـزمانیشدن مدت سپری 

  افتدمی   اتفاق  واقعیت  در   آن رخداد  وقتی  اما  ؛کنیدمی   غفلت  آن  از  بیداری  در  لیو 
اتفاق  قبلا د  یشومتوجه می  است   برای شما    در   که  د آوریمی  یاد  به   یا   پس   ؛افتاده 

همچنان در غفلت    یا   ، استاتفاق افتاده    ایدکرده  فراموش  را   آن  کهای  گذشته   ی رؤیا
  نتیجه  در  ومانید  باقی می   ی گذشته رخ داده است رؤیا   که این واقعه در این  خبری  بی و  

برای شما اتفاق افتاده    گذشته  در  رخداد  این  اینکهدربارۀ    را   تانخود  احساسعلت  
 ( ۴۷-۴۶ ،۲۰۱۶ احمدالحسن)«.شویدمتوجه نمی  است

  یا   ، آن  ماهیت  و  نفسانی ۀحافظبارۀ  در تر  پیش   که   ردیمگمی باز چیزیهمان    به   در اینجا 
از نظر کسی  بیان کردیم؛ زیرا  ـ  ارتباط دارد   ـمادی   ی بیولوژیک   بدن  نه و   ـ  روح   یا  نفس   با   آنچه

برای  .  کندمیمدیریت    را   بدن   که   است  چیزی همان    «سنفْ »  ـپذیرد می   را   غیبی  عد بُ   که
  ونفسانی    ۀحافظتر دربارۀ  پیش را    چهآنتوانیم  بررسی و تحقیق بیشتر دربارۀ این پدیده، می 

 .کنیدمطالعه  کردیم بیان یبیولوژیک 

 حافظه   بهبود  برایهایی برنامه و راهبردها 

  به   شناسانروانو    با آن نیست،  تعامل  از  ی زیر گپس    ؛است فراگیر مشکلی  «فراموشی»
و   راهبردها  داده   و  یادآوری   ای بر   که   اند پرداخته   هاییاستراتژی توسعۀ    و ها  پایداری 

فرد    نیاز  هنگام  شانکردنحاضر اساسراهبردها    این.  کند   کمکبه  و پردازی نظریه   بر  ها 
کدگذاری،که   ـ  حافظه   مفاهیم تقویت  جهت    و  ،شناسایی  بازیابی،  ،ل تخیّ   ات،ارتباط   در 

دنبال  بسیاری به   فواید،  حافظه  تقویتراهبردهای    .اندطراحی شدهـ  اندارائه شده  کردنحفظ
جمله؛  اندداشته   در  اجرایی  سطوح   بهبود   دانشگاهی،  هایعرصه   درتحصیل    بهبود  از 
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از  اجتماعی  تعاملت    ایبر   هاتوانایی   ودببه   ،زندگی  مختلف  هایعرصه استفاده  با 
اسم  خاطربه    یادگیری میان    روابط   دربخشیدن  عمق   و  ، نکات   آوردندیابه   یا   افراد سپردن 

 .گذشته دانش ساختارهای  و  جدید

  تعمیق بر پایۀ    حافظه  هایاستراتژی   فرایندسازوکار    ندن کمی  کیدأ ت  هاپژوهش   از  بسیاری
داده   روابط بنا    فرد   ۀگذشت تجربیات    و دانش    های ساختار   با   جدید   های محرک   یا ها  میان 

میاستوار  قدیمی  ساختار   از  فرد   کهی  طور به   ؛ شوندمی بهره  سپردن خاطر به   تا برد  شده 
بخشد.    جدید  های موقعیت   و  هامحرک  بهبود  راهبردهای   ترتیب   این  بهرا  تقویت    بیشتر 
برای برقراری ارتباط میان  فرد  تا به    ند نک  فراهم   را   هایی اشاره  وشواهد    ند نکمیتلش    حافظه

  یی هااستراتژی   دانشمندان به  اساس   این   بر.  کندکمک    جدیدتعلیمات    و های گذشته  آموزه
 :  هاآن ترین  مهم  کهاند، دست یافته 

 (cioL ethod ofM) 1روش لوسای  -1
  با ها را یاد بگیرد  خواهد آنمیان موضوعاتی که فرد می این روش مبتنی بر ایجاد ارتباط 

سازی  همسان   طریق   ازکار    این و    ، است  زنجیروار   روشی   به  فرد   شده برای شناخته   هایمکان
این شرط که   ـ  است   شدهشناخته   فرد   برای   که   موقعیتی   با   داده   ذهن   در   هاموقعیت   این با 

  اجناس  ازفهرستی    اگرمثال    عنوانبه   ؛شودانجام می   ـکارآموز به صورت متوالی قرار بگیرند
  را   یی کالا   هر   د یتوانمیشما    د خریداری کنی  را   هاآن  خانه   بازگشت به در    تا   شود   دادهشما    به

  مایع   د یتوانمی   مثلا   ؛ دکنیمرتبط    دانشگاههای  یکی از دانشکده  ه بو    دبخری   دخواهیمی  که
التحریر  لوازم  و،  دربط بدهی  اردد  میشی دپارتمان    که  علوم  ۀدانشکد  هرا ب  و صابونظرفشویی  

به همین صورت تا انتهای    و ،  کشاورزی   ۀدانشکدبه    را   جاتسبزی  و ادبیات،    ۀدانشکد  ه ب  را 

 
 استراتژی مبتنی بر موقعیت یا جایابی. - 1
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 .  دعمل کنی  کالاها فهرست 

 ( First Letter)  حروف اولروش  -2
به   ید با  که را   نظردمهای عبارت   یا فهرست واژگان    کلمات  ۀ هم  اول  حروفدر این روش  

ایجاد شود    یا جمله   یا   کلمهشود از این حروف ابتدایی،  تلش می  وخاطر سپرده شوند گرفته  
  بارۀدر   شناسیروان  در   الیؤس   اگرمثال    عنوانبه   ؛ داشته باشد   فرد برای    ی دلالتیا    ا معنکه  

  انواعتوانی  از شما پرسیده شود شما می  انسانی   های فعالیتماهیت    اساس  بر   حافظه  انواع
اگر    عنوانبه .  ربط بدهی  کلمه ش به یک  کلمات  ۀ ف اول هموبا گرفتن حر   را   حافظه مثال 

از:    هاحافظه  واعان باشد    ۀ کلم  ،لفظی  -4و  حرکتی    -۳،  انفعالی  -۲  ،حسی  -۱عبارت 
  «انفعالی»  از  «،ححرف »  «حسینظر از حرف اول هر کلمه ساخته خواهد شد و ما از »دم

  « حنحل»  ۀکلم   و  یریم گمی  را   «لحرف »  «لفظیاز »  و  «ححرف »   «حرکتیاز »  «،نونحرف »
شما دربارۀ    از   که  همین   یعنی   ؛دهی  ی پاسختوانمیشما به راحتی  نتیجه    در  و  شودمی   ساخته

»فعالیت«    ۀکلم  ۀمشاهد  محضبه رسیده شود  پ  «انسان  فعالیت»  اساس  بر  حافظه  انواع
   »حنحل« را که خلصۀ نخستین حرف انواع حافظه است به یاد خواهی آورد.کلمۀ 

 ( Key Word)کلیدی   اتکلمروش   -3
را  را خواند و کلمه  یک متن   توانمی پاراگراف  کلیدی    عنوانبه ای  به یک    ۀیا جملکه 

می   کامل کرد.  دلالت  انتخاب  برای  این  کند  عبارتروش  زبان  یادگیری  از    بیگانه هایی 
  ، ای دیگر از زبان عربیکلمه با استفاده از    ایواژه کلیدانتخاب  با  کار  سودمند است و این  

صورت به یا دو کلمه را    کندمیدلالت  لفظ است و به آن  همان  یا انگلیسی که شبیه  فارسی  
مثال    عنوانبه   ؛شودمیانجام    دهدمی ربط  یکدیگر  به  جالب توجه  دار یا  خنده شکلی  ذهنی به 

خاطر بسپاری  به  ـمعنی دوست در زبان اسپانیایی استکه به ـرا  Amigo ۀ کلمبخواهی اگر 
یا   ،رودمیآید و همیشه با تو می  دهی؛ زیرا دوستبربط  انگلیسی go ۀی آن را با کلمتوانمی
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کلمه است  آن  ه  که مشاب  «امجدمثل اسم »در عربی  یکی از دوستان  ی آن را به نام  توانمی
 دهی.  ب ربط 

 (Meditaion) مل یا تصور ذهنیأ تروش   -4
استفاده  را با    هاخواهیم آن است که می  ایدو کلمه میان  ارتباط  این روش مبتنی بر ایجاد  

  ۀ از طریق آن، دو کلمبتوان  که ی  طور به   ؛به یاد بیاوریم یک ایده  یا  جدید   سوم  ۀکلمیک  از  
به  دستیابی  برای  تصورات ذهنی  گرفتن کاربه و مل  أتنیازمند    این روش  .اصلی را به یاد آورد

اگر خواسته باشی دو  مثال    عنوانبه   ؛باید یاد گرفته شوندای است که  دو کلمه رابط    ۀکلم
توان یک تصور  سپاری و به یاد بیاوری می بخاط  را به    «پنجره:  شباک»و    « شتر:  جمل »  ۀکلم

کوچکی شود.    ۀپنجر کند وارد  به این ترتیب که یک شتر بزرگ سعی می  ؛خیالی ایجاد کرد
 .  خواهد بودسودمند ولی برای یادآوری  ، است معقولیک منظرۀ طنزگونه و نااین 

 روش تجمیع  -5
محدودۀ  را کاهش دهد تا در  شناختی  تعداد واحدهای  کند  تلش میروشی است که  

را  د داده توانمی   مدتکوتاه   ۀ حافظزیرا    ؛قرار بگیرد   مدتکوتاه   ۀحافظسازی  ذخیرهتوان   ها 
مدتی   داردنیز  ثانیه    18از    ترطولانی برای  به    ،نگه  تجمیع  اگر  یا  یا شنواندن  ها  آنتکرار 
را حفظ کنی حفظ آن  رقم    9ای بیش از  شماره شود  خواسته  شما  وقتی از    مثلا   ؛ مبادرت ورزد

به کار    هاآنکاهش  و  ها  تجمیع قسمت   فرایندر  اگولی    ؛است شما دشوار    ایبر  ببندی  را 
داده   2413144313عدد  شما اگر به  مثال    عنوانبه  ؛توانی آن عدد را به خاطر بسپاریمی

صورت  توانی پیچیدگی این عدد را از ده رقم به چهار قطعه کاهش دهی، به شود شما می 
 زیر: 

 .پیامبر : تعداد اوصیای محمد 24 •

 . در زمان ما م: وصی سیزده 13  •
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همراه با  ـ  طبق متن انجیل انصاری هستند که  ـ  کلیتعداد  هزار    144:  144 •
 . جنگندمی  امام مهدی

 کنند.  بیعت می  مقام : تعداد انصار امام مهدی که بین رکن و 313 •

با به  انصار    ۀ همتعداد    ،13  خودت   وصی زمان  ، 24اوصیا  های  قطعه آوردن  یاد اکنون 
توانی تمام واحدها را حفظ و به  شما می   313ها یعنی  آنمیان  و انصار وزیر از    ،هزار   144

   شکل تجمیعی ذخیره کنی تا حفظ این عدد برای شما آسان بگردد.

 (Meta Memory)حافظه فرا استراتژی  -6
از  و  زند،  ها دور می داده دازش  ول محور تفکر در نقاط قدرت و ضعف و پر این روش ح

های  و تقویت آن در عرصه سازی  فعال و    وگوگفت با استفاده از  حافظه    فراینداستحکام  طریق  
  پیاده شود،  می و رهایی از آن  یادآوری    نقصان در   ه بهایی که منجر  راه  کردنمشخص دیگر و  

   .شودمی

ایی که در بهبود  هتوصیهو اصول و  ها  ایده
 دارندحافظه نقش 

منظم  بازآموزی  -1 تکرار  گذشته مطالبی  :  در  فرد    شودمیباعث    استآموخته    که 
مثال شما    عنوانبه   ؛ تر شود شان آسانیادآوری و    ، بیشتر  شدهحفظ مطالب  ارزش  

مطالبی  ی  توانمی مستمر  مطالعۀ  سید  با  روح  وم  بارۀدر   احمدالحسنکه  ضوع 
 بسپاری و به یاد بیاوری. که ایشان نوشته به خاطر  را مطالبی نوشته است 

طریق تلش برای   ازرا  ـگفتاری قوانین  توانمی:  دانشایجاد قوانین منظم برای   -2
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ارتباط میان   با مفاهیم و حقایق  برقراری  و    ،به کار گرفت   ـقدیمی مفاهیم جدید 
 .  فتخواهد یا بهبود نیز یادآوردن  به  برقرار شود بهتری  و ترتیب هرقدر تنظیم 

قالب   -3 از  آواز:  و    داستان استفاده  و  را    توانمیشعر  طریق  اطلعاتی  از 
معنا،    سراییداستان نوشتن  با همان  آوازهایی سرودن  یا    گونه نثر   ۀقصیدیک  یا 

پایتخت کشورها را  بخواهد    یآموز دانش اگر    مثلا   ؛ به یاد آوردآن اطلعات  برای  
 بنویسد.   هابرای به یاد آوردن آنموزون ای قصیده  تواندمی  یاد بگیرد

خواهد می متنی را که شخص، که این صورت های مفهومی: به ه بردن نقشکاربه  -4
خواسته باشی  شما  اگر  مثال    عنوانبه   ؛ای از مفاهیم تبدیل کندبفهمد به نقشه 

بفهمی یادهای  گام را  مشکلت  حل  و  آن  ی  توانمی   آوری  مفاهیم  طرح  به  را 
 تبدیل کنی.گام از چند  واری زنجیر 

زیادی  حجم    توانمی راهبرد  از این دو  با استفاده  و نوشتن با دست:    نویسیخلصه -5
به خاطر  با دست    شان نوشتنبا  و    ،نکات قالب  در    شانکردنرا با خلصه مطالب  از  

به او کمک  شود  تکرار    ونوشته  شخص  یک  توسط  ها  داده که    همین زیرا    ؛ سپرد
 ذخیره کند.   مدتبلند   ۀو در مخزن حافظد بفهمرا  هامی کند آن 

دانش    ۀاندوختبخواهی از  : اگر  مناسبشرایط محیطی و فیزیکی  گرفتن در  قرار -6
به خاطر  را  هامراقبت کنی و آن مطالب خواندن در طول  و تمرکز  حفظیات خود و 

منابع  مثل اطرافت  ـمحیط های بدون کاربرد دادهو ها پرتی حواسباید از بسپاری 
را برای مطالعه در محیطی که    مناسب  جاییو    ؛دوری کنی  ـهیاهو و سرو صدا 

انتخاب    ـمطالعهچراغ  میز و صندلی و  مثل استفاده از   ـمطالعه است    بخشالهام
نه اینکه    ؛هستیمطالب    و حفظمطالعه  یادگیری و  فضای  کنی تا احساس کنی در  

 بنشینی.   خانه یا در آشپزخانه کف زمین  روی تخت خود یا روی 

  مغز   گرفتن مداوم چیزهای جدیدنظر پژوهشگران یادطبق  :  بیاموز  ی جدید لب  مط -7
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  ، دهدمییاری   تقویت حافظهرا برای  و آن  کندمیتحریک  ـمثبت  یصورتبه ـما را 
دارد. شما    تأثیر آلزایمر  مثل  هایی  بیماری بروز  از  شدن مانع انداختن یا  خیر أتو در به 

ساختن  مثل    ؛ ای یاد بگیریچیزهای جدید و ساده میان دو دورۀ زمانی  ی  توانمی
چیزی  آموختن  به  مثل    عنوانبه یا  ی«،  تکامل بشر »یا خواندن کتاب    ۀ گلیکوز 

 بیاموزی. را  کردنمونتاژ مثلا  ؛نیاز دارد  یبپردازی که به صبر و آموزش بیشتر 

اپلیکلیشن  -8 نیست که تکنولوژی  تردیدی    وابسته نشوید:  یهای موبایل به گوگل و 
آوردن یاد کمتری برای به ما بیشتر کسل باشیم و از توانایی  شده است  باعث    مدرن

دفعبرخوردار شویم  هاداده از    ۀ.  قبل  تا  اینکه  بعد  ببری  پناه  اطلعات  به گوگل 
این  ؛ خودت به یاد بیاوریاز حافظۀ ا کن آن ر تلش   دقیق بدانی طوربه خاصی را 

  ی توجه. پژوهشی قابل شودمی شما تقویت مسیرهای عصبی در مغز کار منجر به 
به  کامل  تکیۀ  نشان داد    منتشر گردید  NCBIانجام شد و در    2013که در سال  

مکان به  هنگام    (GPS)جهانی  یابی  سیستم  منجر  سلمت  کاهش  رانندگی 
به قسمتی   مغز  حافظ  شودمی  «هیپوکامپ »نام  از  مسئول  انتقال    ۀکه  و  مکانی 

از  داده با    مدتبلند   ۀحافظبه    مدتکوتاه   ۀ حافظها  نکته که  است؛  این  به  توجه 
 است.  در ارتباط رفتن حافظه بین با فراموشی و از   ،سلمت هیپوکامپکاهش 

از گوشی موبایل و  شده  اطع س  از خواب: نور آبی درخشان قبل  دوری از صفحات   -9
و صفحه  تولید ملتونین جلوگیری  تلویزیون  از  کامپیوتر    . ملتونین کندمی های 

کند،  را تنظیم می بیولوژیک(    شدن )ساعتهورمونی است که زمان خواب و بیدار 
هورمون این  ترشح  در  نقص  منفی  به ـ  و  کیفیت  ـبارزی   شکل    تأثیر خواب    در 

بدون  گذارد،  می آرامشداشتن  و  و  ما  ، سلول کافی  خواب  مغز  در  های عصبی 
ها و دشواری  داده انسجام  منجر به ضعف در  که این وضعیت  د  نوشمی فرسوده  

حافظه  دستیابی   می ایناز   شود؛میبه  توصیه  کارشناسان  اگر  رو  بخواهید  کنند 
و از عوامل خستگی باشید  داشته  باید خواب کافی    داشته باشید  یقدرتمند   ۀحافظ
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 . دپرهیز کنی قبل از خواب

تقویت حافظه و کاهش خطر در  ها  خوراکی: برخی  های مفیدمصرف خوراکی  -10
بیماری  به  آلزایمر    هایابتل  دارند. پارکینسون و  و    ترین  مهم از    نقش  این غذاها 

توصیه  ـها  نوشیدنی  دانشمندان  عسل    فمصر   ـکنند می  شانکه  و  گرم  آب 
این غذاها: غذاهای  از جملۀ  و نیز  ؛است ـصبح   ۀهای اولیخصوص در ساعت به ـ

و روغن زیتون یا   ،آجیل  ،بار تره  ،هادانه  ، توت  ،دارخصوص گیاهان برگ گیاهی به 
هستند. شایان ذکر    سالمون و ساردینمثل  چرب    هایفلفل و ماهی  ،روغن نارگیل

ر  د  می نقش مه  3و امگا    ،هستند   3  امگااز  غنی    یچرب، منبع  های ماهیاست  
یادگیری و  های عصبی  رشته و    ، های عصبی دارد رشته و    ها سلول ساختار   برای 

 .  هستندتقویت حافظه ضروری 

ها منجر به ضعف  زیاد از شکر و چربی   ۀ: استفادهامصرف برخی خوراکیکاهش    -11
نشان   ـآمریکا منتشر شد  PsycNetکه در سایت   ـ  ود. پژوهشی جدید شمیحافظه  

  لیو   ؛ شودمیباعث ضعف هیپوکامپ  و شکر    چربغذایی پر داد استفاده از برنامۀ  
هایی استوار  بر توضیحات و تصریحتحقیقات  این  لازم به ذکر است    وجودبا این  

  ۀ هایی که در نتیج آسیب از  نظر  صرف با   ـ  اما  ؛ندخیلی دقیق نیست الزاماا  که  هستند  
بسیاری    اندها ثابت کردهپژوهش   ـشودمی مصرف زیاد شکر و چربی به حافظه وارد  

 .  هستند نیز   های دیگرمستقیم ایجاد بسیاری از بیماری ها عامل خوراکیاز این 

اگر  ند:  نکداروها حافظه را ضعیف میبرخی    -12 به خاطر داشته باشید    بیمار حتماا 
بد  ولی    ؛ دمصرف کنی  کندمی تجویز  شما  داروهایی را که پزشک برای  شدید فقط  

  شما  ۀ حافظروی توانایی  شکل منفی  به ص  خصوبه داورهای  از  برخی  نیست بدانید  
رفع  که    استاتینمثل    ؛ذاردگمی   تأثیر به    و  شودمیتجویز  کلسترول  برای  منجر 

ود. داروهای دیگری  شمی  « گنگی مغزی»شدن به بیماری فقدان حافظه و مبتل 
که   هست  داورهای  ؛دنذار گمی  تأثیر   حافظهروی  هم  افسردگی  مثل  ها، ضد 
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کمک    یدنو داروهایی که به خواب  ،بالا  فشار خونداروهای  و  بخش،  آرامداروهای  
 متفورمین.   و نیز ، دنکنمی

ذهنی    وکارکرد بدنی  برای    وزن مناسب از  مراقب وزن درست خود باش: مراقبت    -13
چربی یکی از عوامل اند  ثابت کرده تحقیقات  بهترین حالت، ضروری است.  شما در  

چربی  باید توجه داشت  و    ، شودمی که منجر به اختلل شناختی  خطرناکی است  
به  نسبت  منجر به مقاومت  تواند  میداشته باشد و  منفی    تأثیر  د بر حافظهتوانمی

منفی بر مغز داشته    تأثیرد  نتوانمی   های این هر دو   که  شود نیز بها  انسولین و التهاب 
سال انجام    35تا    18در سنین بین  نفر    ۵۰روی  که    ایلعه مطا. همچنین  دنباش
های حافظه  در انجام آزمونرا  بروز اشتباهات    ،رفتن چگالی بدننشان داد بالا   شد

و    نیز ارتباط دارد، خطر ابتل به بیماری آلزایمر افزایش  . چربی با  دهدافزایش می
 کند.  میان ر ویادراکی را کارکردهای این بیماری، حافظه و 

روشی سودمند  ذهنی های : انجام بازی دهیدجام ان مفهومی های فکری وبازی   -14
برای   فعال  میحافظه  تقویت  و  بازی   شود. محسوب  حل  این  شامل  جدول  ها 

نرم یا    ، شطرنج  بازیمتقاطع،  کلمات   از  برای  افزارهای  استفاده  مجهز و خاص 
ی کضعف ادرا از    ه ک  یفرد بالغ  42روی  که    . پژوهشیاستآموزش و تقویت حافظه  

رنج   پذیرفت    ردندبمی خفیف  داد  صورت  و برای    ییهای باز   انجامنشان    آموزش 
  ۀ حافظکارایی    بهبود منجر به    هفته ار  هچطول    در  هشت ساعت مدت  به مغز    تقویت 

 .  ه استها شدآن

است که    یغذایی مهم  عنصر  D: ویتامین  ید مصرف کن  Dکافی ویتامین  ار  مقد  -15
دمتعددی    ی حیات  هاینقش بدن را  می   ر  پایین  ارتباط  .  کندایفا  وجود  سطوح 

مجموعه   Dویتامین   از  با  کامج  از ـ  ی سلمتمشکلت  ای  کارکردهای  هش  له 
 به فرد مسن  نفر از افراد    318ای که روی  مطالعه  . رسیده است  به ثبتـ  دراکیا 

ر از  متکها  آندر   Dویتامین  سطح  که    نشان داد کسانی انجام شد   پنج سال مدت  
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طبیعی این ویتامین    از سطحکه    کسانیدر مقایسه با    باشدلیتر  نانوگرم در میلی   20
دهند؛  از دست میبیشتری شناختی خود را با سرعت  توانایی   وحافظه برخوردارند 

به ثبت    «ذهنی کند»تل به  اب ازدیاد  با خطر    Dپایین ویتامین  طح  رابطۀ س  همچنین 
 است.  رسیده 

ذهنی  از سلمت  اینکه  : برای  خلص کننظرانه  تنگ افکار    ق خودت را از صندو  -16
در  که  یک زندانی  صورت  به خودت را روح و روان    ل برخوردار باشیئااید   و جسمی

  ، کن نرها  محبوس است  اجتماعی با دیگران    مشکلت  صندوق مشکلت روانی و
صداقت  و  ی  محبت و راست سر   برادرانه و از  صورت  به   ارتباط تو با دیگرانتلش  و  
  سلمت   از و را  ا عارض شوند  بر فرد    مشکلت روانی و اجتماعی وقتی    زیرا   ؛ اشدب

رنج  د نکنمیمحروم  روانی   باعث  نتیجه  در  ذهنی  فرایندکندی  و    ش و  و  های 
 د.  نوشمی او شناختی 

بیداری:    -17 و  خواب  اوقات  که  المثلی  ربضتنظیم    بیداری شب»گوید:  میاست 
فرد است.  جویی، توان و نیروی  منظور از چارهو   1«کندمیرا ویران  ها  جوییچاره

مله  از ج ـذهنی شناختی  های  فرایندمانده باشد  ر  یدا شب را ب   ۀ ه همکطبیعتاا کسی  
رو ایناز ؛  خواهد شد سازی محروم  و ذخیره فعالیت  لازم برای  توان  از    ـاشحافظه 

که  ی  طور به   ؛کنند از نظام خواب منظم و سالم پیروی شود مندان توصیه می نشدا 
سالم خواب،   های ره دو در  گذار  تأثیر شواهد به  مراجعه سن خود و با    توجه به فرد با  

ساعت   هفت  متوالیبتواند  باشد  خواب  داشته  شب  بعد   . در  تعداد  شکل  ی 
 :  دهدمینشان  لازم است  ش سنّ با توجه به هر فرد  ی که برا  را  ی خوابای هساعت 

 
ل.  الیلسهر  - 1  یهدُّ الحی 
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 یسنمحدوۀ های خواب لازم برای هر فرد با توجه به : ساعت 6شکل 

پیشرفت تکنولوژی  :یدباش   داشتهخود  همراه  به    ادداشتی  ۀچدفتر یک    -18 ندرتاا    با 
  ها را در دفتر جدید یا شماره تلفنیزهای  چ یا  اطلعات  که هنوز  بینیم  میکسانی را  

سازی  ذخیره به توانایی   ن این تکنیک دبر ر کاولی به   ؛یادداشت کنند   داشت خود دیا
وقت  هر کنی و  ثبت می   ت با دست خودشما  را  زی دهد؛  بیشتری می دوام  ها  داده
گاه از اطلعات مستمر شکلی باز کنی به   را  چهر دفتاین     .شویمی آ

هایی  بحرانبا در هوای تمیز و پاکیزه نفس بکشید و از طبیعت ناب دیدن کنید:    -19
است    جهانامروزه  که   بسا درگیرش  تمدد  به سفری  باشد شما  دشوار    چه  برای 

که ساختارهای    ی زیستزیرا آلودگی محیط   ؛ آلایش بروییا به محیطی بی اعصاب  
ما را از آن    اند ایجاد کردههای فسیلی  و سوخت در قید و بند مادیات    انۀخودخواه

وجود    یهای پاکهنوز در اطراف ما محیط وجود  ولی با این    ؛ محروم نموده است
افکار  امکان به دشت یا بیابان یا دریا یا جنگل بروی و  تا حد  کن  سعی  پس  دارد.  

اتاقی  کنی. همانخودت را نوسازی   بوی    روزانه باز نشوداش  که پنجره   طور که 
بازسازی    تمدد اعصابنیاز دارد سلمتی خود را با آرامش و  نیز  بدن  گیرد  تعفن می
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 دهدمی به شما  مجددی  این کار توان  زیرا  یک بار باشد؛    ه حتی اگر هر سه ما  ، کند
 .  گرددمی مندبهره  که حافظه از آن

کن:  اوقاتت    -20 تنظیم  میرا  مشاهده  این  توصیه  این  کنید  شما  ه  هموار راهبرد  و 
دارد  فعال  تنظیم  اوقات  که  کسی  را  زی  ؛ حضوری  را  در    ی زیاد   ۀبهر   کندمی خود 

به دست خواهد   بدنی خود  و  روانی  نیروی  ن  ،رد آو سطح  در  در  تیو  را  آرامش  جه 
خود را با دقت و  های  فعالیت و    ،خواهد کرد  احساسشناختی  و  های ذهنی  فرایند

را  اوقات    کهکسی  برخلف    ؛ انجام خواهد داد  ی یشتر ب  منظ   ۀمشاهدبرای  خود 
پی  در پی  هایبه فردا انداختن امروز را  و  بیهوده  ارتباط جمعی و خواب  های  رسانه 
ناچار باید  به که  مدیرانی  ـو  موعدها فقط به کارمندان  و  ت  اوقا. تنظیم  دهدمی هدر  

باشند  نمی چنین  میزان  که  کسی  هر بلکه    ؛شودـ خلصه  بیشترین  از  دارد  امید 
خود را  موعدهای  روزانه و  اوقات  باید    مند شود یادآوری بهره و  حافظه  و  یادگیری  

 .  ای است که جایگزینی نداردترین سرمایه همان اوقاتی که باارزش ؛ کند تنظیم

  ی تحصیلدر سطوح بالاتر  : ما گاهی نیاز داریم  آزمون قرار بده  فضایخودت را در    -21
چه در مدرسه   ـآموز  دانش   عنوانبه نتیجه ناگزیر ما    درو    ، یاوریمم و به یاد ب بگیری  یاد

  ۀکه میزان آموزش و حافظسر بگذاریم  را پشت    یامتحاناتباید    ـدانشگاهو چه در  
را   میما  قرار  سنجش  ترازوی  اساس  زیرا دهند؛  در  به  اا یادگیری    سپردن، خاطربا 
اضطراب ناشی از  ی از ما از ار بسی هی و گا ؛ شودمی سنجیده کردن و بازیابی حفظ

واکنشامتحان  فضای   و  نگرانی  و  استرس  عرق که  مثل  بدنی  را های  کردن 
به  شویم و  خلص  این اضطراباینکه از ی رو برا ایناز  ؛ریم بمی رنج دنبال دارد به 

بر ما لازم  عمل کند    سرعتبه و    ،نظم و  دقت  رامش و  آبیاموزیم در  خود    ۀحافظ
برای    بخواهیم  ماندررا ادر یا بز مقرار دهیم و ا   فضای امتحاناست خودمان را در  

  ۀامتحانی دور   ۀبرگـ  مثال  عنوانبه  ـو به ما  بازی کند  در امتحان  را  نقش مراقب  ما  
 را بیازماییم.   مانهایو توانایی  مان دهیم تا خودبن پاسخ آبه ما بدهد و  را   قبل
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  ۀ خودت بگویی تو حافظبارۀ در ت کن: شاید قویت  مثبت  افکارهمیشه با را خودت   -22
  یاین فکر اوقات  ر  بیشت  در ؛ در حالی که  شودمی  ی یادگیر   که مانع  ی  ضعیفی دار 

است که  درست    .است  نادرست  افکار  سعی  مداوم    طوربه این  با  را  کنی خودت 
را  عبارت  مثلا   ؛ دهیتوسعه برا    تی روانی مثبت خودرو نی  تا تقویت کنی    مثبت  ی 

یادگیری    ه را بو  که ت   دیوار خانه بنویسروی  در یخچال یا  روی  اتاق خوابت یا    روی در
  است  تاطرافدر    را   چه آنبه این ترتیب هر و    ؛ کندمی تشویق  کردن  و خواندن و حفظ 

بیشتر تشویق    گری ایثار و  سوی استقامت  به   تا تو را تبدیل کن  کننده  عاملی تقویت به  
 .  کند

ی  ار بدون رمزگذ  شودمیات وارد  که به حافظه مطلبی را  : هر  کن  الؤهمیشه س  -23
کد  نکن،  و  ساماندهی  و    گذاریو  رها  همان انسجام  کتابخانه ر  طو  و  های  که 

ها و  فهرست و  کنند  منظم مید  نذار گمی کتاب  که رویشان  هایی را  قفسه   ، عمومی
که    به کتابیشما  کمه  د دادن یک  شار تا با فکنند  برایشان درست می   هاییی بایگان

  لازم است هر داده شما نیز    ای به همین ترتیب بر دسترسی پیدا کنی،  خواهی  می
منظم کنی. در نتیجه لازم    دهی بقرار    تخود  ۀحافظهای  قفسه را پیش از آنکه در  

و از  ال کنی،  ؤ س  درکش کنیی حفظ یا  توانمی که ن  اطلعاتی هر  بارۀ  در شما  است  
دو یا سه مرجع مراجعه کنی تا بتوانی  یک یا  یک یا دو یا سه متخصص بپرسی و به  

هنگام  گز نخواهی توانست آن را مرتب و  رنه هر گو   ؛خوبی درک کنی به مطلب را  آن  
 بازیابی کنی.  نیاز

:  (Teach to Others)بده هستند یاد   تکه اطراف یبه دیگرانای  آنچه را یاد گرفته   -24
تیکی  این   روانکنیک از  در  هایی است که  تقویت حافظه توصیه    زمینۀ شناسان 

به کسانی که  آن را  و کنی تکرار س  پس و اینکه شما اطلعاتی را دریافت  .انددهکر 
بدهی هستند    تاطراف داده قرار   شود میباعث    ، آموزش  آن  در حافظۀ    هاگرفتن 

یک استاد  اگر  مثال    عنوانبه   ؛انجام شودبیشتری  با کارایی    اشمدت و بازیابی بلند 
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  مثل ـ  باشی  بدهد که برای اولین بار شنیدهشما  به    یجدید اطلعات  شناس،  روان
گاهاسم  به  ذهنی  اینکه   که  را  تجربیاتی    ۀهم  وجود دارد که انسان در آن  ناخودآ

این خاطرات  و   کندمی ذخیره ناک(  ددر تجربیات )  ندارد شانکردنتمایلی به آشکار 
ابزار    ندنمای مباقی  نهفته   با  جز  مثلبه و  یا  رؤیا  خصوصی    زبانی های  لغزشها 

  شنیدی در حالی که مثلا استادت  از آنکه آن مطلب را از  پس  و   ـد نشومی آشکار ن 
فرصتی    اطلعات منتقل کنی، به آن    اتبه خانوادهآن را  ای  غذا نشسته   ۀسفر سر  

 .  ایمدت و فرصتی برای بازیابی آرام و روان را دادهگرفتن در حافظۀ بلند برای قرار 

  پاداش بده   تخود   ۀ حافظبه    درس خواندن، با اوقات استراحت و آرامشدر طول    -25
(Breaks & Reward)  گروهی از پژوهشگران از تعدادی از دانشجویان خواستند :

درک کنند.    اندده نتوانند آنچه را خواندیگر  بخوانند که پس از آن  درس    حدیتا  
!  ه استدقیقه فراتر نرفت  30از  شانتمرکز این دانشجویان و درکمیزان روشن شد 

میایناز توصیه  دانشمندان  از  رو  بعد  مطالعه  30تا    25کنند    ۀ دور یک    دقیقه 
داشته باشید، مثلا یک تمرین عضلنی  ای را در همان مکان  دقیقه   5استراحت  

را مرتب کیا  انجام دهید،   اسپری کنید؛   ۀکنندخوشبو یا  نید،  میز خود  البته    هوا 
 خارج نکند.   یادگیریفضای مطالعه و ی که فرد را از  طور به 

در    انحضورت  -26 ببخشید اجتماعی    اتارتباطهای  رسانه را  یک    تکنولوژی  :نظم 
لبه است  شمشیر مت  ؛ دو  ارتباطسفانه سایت أولی  بیشتر  برای  اجتماعی    ات های 

ی  طور به   ؛ د نکنمیعمل  کننده  کشنده و نابود لبۀ  صورت یک شمشیر یک به   مردم
آن ارتباط  که  از  را  بازها  فعال  یادگیری  دادهمطالعات  .  داردمی و  اند  نشان 
او  شناختی و کارهای ذهنی و ساز و فرد   ۀدر حافظ ، اجتماعی اتهای ارتباطشبکه

یک  ود  شمی رو توصیه  این از   ؛گذارندتأثیرات منفی به جای می   ـو ادراک مثل دقت  ـ
اجتماعی    اتهای ارتباط در شبکه ترین حد  در پایین تا آنجا که ممکن است  بالغ  فرد  

شدن و قبل  بیدارهنگام  و  فراتر نرود،  از چهار ساعت در روز  این زمان  و  حضور یابد  
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 .  نرودهای ارتباط اجتماعی شبکهبه سراغ  از خواب

انجام فعالیت  -27 از  چه ورزش در  حال  ؛  طفره بروی زشی  ور   های ورزش کن: مبادا 
سلمت  هم تندرستی و هم زیرا ورزش به ما  ؛ورزش در ورزشگاهو چه  باشدمنزل 
می روانی   هدیه  میزان  کند،  را  بیشترین  نتیجه  در  برای  توان  و  های  فرایندرا 

ها و دردهای ناشی از  بهبود بیماری   ایعلوه ورزش بر به   ؛کندمی شناختی فراهم  
 سودمند است.   صحیح آنبدن و عدم توازن و خمودگی  ستی سُ 

الهی گوش بده: سید  نصایح  به    -28 را    تنصیح  احمدالحسندانشمندان  برای  زیر 
حفظ خاطربه  و  استسپردن  فرموده  توصیه  مقداری  :  کردن  و  بردار  لیوان  یک 

بریز   آن  در  زنبور  کنعسل  اضافه  آن  به  ولرم  آب  آن  ، و  بر  و    ۀسور   و  فاتحه 
بنوش؛  آن را  میل کنی  و پیش از آنکه صبحانه    ،توحید را بخوان   ۀی و سور الکرسةآی

 توانی این کار را تکرار کن. و تا آنجا که می  ؛الله برای حافظه سودمند استشاءو ان
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 پایان 

با   ـدانشگاه دمشق از  زبان عربی   ی دکتر دارای  ـکه دکتر زعل غزالی  را    یکوتاه  ۀقصید
ـ سروده است  تفضل فرمود برای اصلح لغوی و نحوی آن  پس از آنکه  کتابچه  ـالهام از این  

 :  کنمتقدیم حضور می

 برم  من به خالقم، پروردگار صبحگاه، پناه می

 اندوه   و از شرّ  ،فراموشی  از شرّ 

 ها بیدار ماند  که شب طالب علمی چه بسیار 

 دنبال ستارگان استدر تاریکی به  یگوی

 خواندن در او نیرویی گذاشت  نه درس  

   که رمقی برایش نماندآنجا تا  ؛ هیچ توانیو نه 

 ها دید و سختی خون دل خورد 

 و چشمانش در حدقه فرو رفت   ی،دلیلهیچ بدون 

 و صبوری به دست آورد  پشتکار علوم را با  

 رساند صبح  به   ماندن بیداربا   را شب  تا آنکه 

 را به دست آورد  ممکن علوم  ۀهم

 و تا بلندا با پیروزی و موفقیت پیش رفت  

 سبقت گرفتدیگران از  ـ در مطالعه ـگوهرها   ۀ آوردن همدستبرای به 

گین شد آن  ضمن در و   با امیدهای پاک، عطرآ
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 ای خواندن، به امید و آرزو رسیده دار درسزنده ای چشم من ای شب 

 غروب کرده است   در حالی که پرچم عزت و قدرت 

 گویم می دهم و من به تو پیروزی را بشارت می

 حال من است که سخن گفته است   و زبان من  ، زنممی  کوو فال نی

 ه رها شد جووجست ولی در شب  

 فرط ترس تفرقه آن را بیان کرده استاز و 

 کن  منظم با جدولی  ـای جوان ـزندگی خود را  

 م کن  ی رستای برگهروی  و اگر خواستی موفق شوی، 

 را اختصاص بده که به تو القا کند درس بخوانی جایی 

 و وقتی به گذشته بازگشتی استراحت کن.  

 میل کن شانرا در زمان خود هاو غذا 

 های ورزشی بپرداز.زندگی به بازی و در 

 مرشد باجذبه بپرس ای از حدیث را از گوشه

 رغبت داشته باش   کسی که اطمینان داری به و 

 



 

 

 

 

 





 


