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حافظـه 

:افسردگیفراشناختی  درمان سرفصل



تعداد زیادی از افراد افسرده، از مشکلات توجه و تمرکز شکایت دارند.

کاهش تمرکز ممکن است یک  معیار تشخیص برای افسردگی باشد.

اید؟ای داشتهچنین تجربهکنونآیا تا 

ی افسردگی و حافظه چگونه است؟رابطه
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ی ما محدود استخیر، ظرفیت حافظه.

 دقیقه چقدر از 30فرض کنید که من برای شما داستانی تعریف کنم؛ پس از گذشت

آن را به یاد خواهید آورد؟

40)توان به یاد آورد درصد اطلاعات یک داستان را می60طور میانگین، فقط به

(.شوددرصد یادآوری نمی

یاد بیاوریم؟آیا به لحاظ نظری امکان دارد که همه چیز را به
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کند، اما مغز ما اطلاعات نامناسب را انباشته نمی: مزیت...

ی ها، خاطرهقرار ملاقات)شوند میزان زیادی از اطلاعات مهم، مفقود می: ... عیب

...(شده از مدرسه وتعطیلات، دانش  کسب

...یک تمرین برای حافظه 

.کردن طبیعی استفراموش
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تمرین

تصاویر ترکیبی به شما نشان داده خواهد شد.

شود چه چیزهایی در تصویر دیدیدشما پرسیده میسپس، از.

را به در طی این تمرین شما باید سعی کنید تا آنجا که ممکن است تعدادی از جزئیات

.درستی، به یاد بیاورید
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آسمان آبی

پیک نیک
چه چیزی دیدید؟
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آوریمطور اتفاق نیفتاده که ما به یاد میواقعیت دقیقاً آن .

ا ثبت ی ما مانند دوربین فیلمبرداری نیست که تمام جزئیات روکـار حافظهساز

!کند

کند مغز ما عقاید جاری را با رویدادهای مشابه گذشته جایگزین یا ترکیب می

یل و همچنین ما خاطراتمان را با دلیل و منطق تکم( ی پیک نیکمانند صحنه)

(!شمشیر:مثال)کنیم می

:شودهمچنین این پدیده در زندگی روزمره آشکار می

!خطای حافظه
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یادوضوح بهکنیم تجارب زمان خردسالی را بهگاهی اوقات فکر می

های ها و شنیدن داستانی دیدن عکسواسطهکه ما بهآوریم؛ درحالیمی

.والدین خود، از آنها آگاه هستیم

که در واقع آورندمییادبهاغلب رویدادهای همانندی را هاکلاسیهم

.کاملاً متفاوت هستند

خاطرات کودکی: مثال

خاطرات غلـط در زندگی روزمره
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را داخل کیف پول دارد و آنیک خانم مطمئن است که یک کیف: مثال

ه اش گذاشتایقهوهرا درکیفکه دیروز آندرحالی. قرمز گذاشته است

.بود

.ندوقتی شرایط بسیار مشابه هست: مثال

خاطرات غلـط در زندگی روزمره



سازدخطای حافظه طبیعی است و هرکسی را متأثر می! خیـر.

 اشیم، توانیم خطاهایی داشته بما هم می( مانند هرکسی)به خاطر داشته باشید که

.ی ما دوربین فیلمبرداری نیستچون حافظه

؟توان به حافظه اعتماد کردخطاهای حافظه بدین معنا است که نمی
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تمرکز و حافظه

ین دارد که چیز را به یاد داشته باشیم، بستگی به اتوانیم همهاینکه چقدر خوب می

.چگونه در آن لحظه تمرکز کنیم

ال تری دارند؟ در اینجا یک ا شکی ضعیفچرا مردم با مشکلات تمرکز، حافظه

...محاسباتی کوچک هست 
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سرویس /خالیراننده  سرویس کار صبح خود را با اتوبوس/اتوبوسراننده  یک 

4در ایستگاه بعـدی،. شونـدنفر سوار می5در ایستگاه اول، . کندخالی شروع می

مسافـر سوار  6در ایستگـاه بعـدی. شونـدنفر پیـاده می1شونـد و نفر دیـگر سـوار می

نفر پیاده 2در ایستگاه بعـدی . شوندنفر سـوار می3در ایستگاه بعد، دوباره . شـودمی

.شوندنفر دیگر پیاده می8دوباره سپس، در ایستگــاه بعدی،. شوندنفر سوار می2و 



؟!اتوبوس چندبار توقف کرد ؟: پرسش

!ایستگاه 6: پاسخ درست

رسیده مسافر در اتوبوس باقی ماندند؛ اما این پاسخ سؤالی نیست که پ7در نهایت، 

.شد

مشکل محاسباتی
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مان در یکمتمرکز کردن توجه روی تمام اطلاعات محیط
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شودیکننده معطوف می افکار نگرانوقتی نگران هستیم تمام توجه ما به چرخه.

دهد که توجه ما بر وقایع مهم محیط، متمرکز شودچرخه افکار اجازه نمی  .

.نورافکن عملاً بر درون متمرکز شده است

آینددر نتیجه، جزئیات وقایع مهمی که در محیط رخ داده ، به خاطر نمی  .

مشکلات تمرکز و حافظه چگونه رخ می دهد؟
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شوند؛ خاطر سپرده میدر خلال افسردگی، مقدار اندکی از اطلاعات، به

.استکند تمام اطلاعات را فراموش کردهکه فرد تصور میدرحالی
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.خاطر نسپاردشود که ذهن بخشی از اطلاعات را بهمی

کندییابد، توجه و یادآوری بهبود پیدا مافسردگی کاهش می/ ها وقتی نگرانی.

:های رایـج نگرانی

آیا در حال ابتلا به آلزایمر هستم؟
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ند؟یکسان هستآوریممیو به یاد بینیممیآیا تمام چیزهایی که ما 

.سه نقاش یک منظره را نقاشی کردند: مثال



Andreas Weißgerber Helmut Schack

Bernd Hampel

آیا چیزهایی وجود دارند 

طور که هر هنرمند به

ا از متفاوت ترسیم کرده ی

قلم انداخته باشد؟

!ها در سه نقاشی زیر توجه کنیدها و اندازهبه تفاوت رنگ



Andreas Weißgerber Helmut Schack

Bernd Hampel

:Andreas Weißgerber

تر از دو نقاشیها صافدر این نقاشی تپه

.دیگر هستند

:Bernd Hampel

تر در این نقاشی ، منظره خاکستری رنگ

ه ترسیم شده است و درختان سمت راست جاد

. اندهنشدترسیم 

:Helmut Schack

ر ی وسیع ددر این تصویر، یک ناحیه

انداز متقریباً یک چش. افق آشکار است

یر در مقایسه با تصاو. رنگارنگ است
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ظره من-مانند سه نقاشی قبلی ! خیر، ادراک هرشخص با دیگری متفاوت است

!ها با تأکید متفاوتیکسان بود؛ ولی ترسیم

شود که برای ما مهم هستند، طورکلی، توجه ما به اطلاعاتی معطوف میبه

.که اطلاعات با احساسات ما متناسب باشندویژه زمانیبه

است که احساسات فعلی یا خُلق غالب ما، روی نوع مطالعات نشان داده
.دهیم مؤثر استای که ما اجازه حضور به آن را میخاطره

بینیم؟آوریم و میخاطر میی ما، همه چیز را همانند بهآیا همه
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ند یا تجارب خوشای-شود تجارب منفی به ذهن خطور کنندخُلق افسرده سبب می

.شوندراحتی یادآوری نمیخنثی به

لب شوند، در اغشوند منفی دیده میبنابراین رخدادها و خاطراتی که یادآوردی می

.بینندکنند و همه چیز را تیره میموارد انگارکه با عینک دودی نگاه می

و . درسهمراه یک نفر به گوش میدر کنسرت موسیقی، صدای زنگ تلفن: مثال

.اآورد، نه زیبایی موسیقی رشخص افسرده صدای مزاحم تلفن را به خاطر می

؟ایدداشتهآیا شما این تجربه را 

ند؟احساسات و خُلق غالب چه اثراتی بر افسردگی دار
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یادآوری با عینک تیره 

شودی نادرست میها سبب تشکیل حافظهآمیزی خاطرات با هیجانرنگ.

رومندتر بینی شوند و فرآیند افسردگی را نیتوانند مانع واقعهای منفی میهیجان

ش شود فرد افسرده شواهد بیشتری برای پردازبنابراین، سبب می)کنند 

(.اش فراهم آوردافسردگی
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وان عنبه. سعی کنید در زندگی روزمره خویش، رویدادهای مثبت را به خاطرآورید

.ی خاطرات، وقایع خوشایند را بنویسیدتمرین، در یک دفترچه

توان انجام داد؟در این مورد چه کاری می
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؟؟؟

ار برای بهبود مشکلات حافظه در زندگی روزمره چه ک

توان کرد؟می



شما بندی کنید هر قدر رفتارهایریزی و زمانسعی کنید برای هر روز برنامه.1

.شودتر باشد، احتمال فراموشی کمتر میبا برنامه

شود مینظم سبب. کندتر باشند، حافظه بهتر کار میهرقدر شرایط و محیط منظم.2

.شودتر و بهتر میتا جای هر چیز کاملاً مشخص باشد و یادآوری سریع

.  دمواردی که باید بخاطر داشته باشی)های مختلف یادداشت بگذارید درمکان3.
(.برنامه مصرف داروهایتان را روی درب یخچال یا آینه نصب کنید: مانند
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توانید از    البته می. از تقویم روزنگار برای ثبت قرارها و کارهایتان استفاده کنید .4

.ه کنیداستفاد( گوشی موبایل، تبلت یا ایمیل: نظیر)ای تجهیزات کمک حافظه

انید و یک خودکار که بتو( یا تقویم)عادت کنید که همیشه یک دفتر یادداشت .5

ی که فهرست کارهای)چیزهای مهم را یادداشت کنید، با خود به همراه داشته باشید 

(.  باید در هر زمان انجام دهید را در دفترچه بنویسید
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ای سیلهخواهید نکاتی را یادداشت کنید، ولی هیچ ووقتی در مسافرت هستید و می.6

د برای یادداشت کردن نیست، سعی کنید آن نکته را به موضوعی ربط دهی

انگشت تان را بهبعنوان مثال گوشه لباس خود را گره بزنید یا حلقه انگشتری)

(.دیگر جابجا کنید، یا یک تکه سنگ در جیب لباستان بگذارید

.  نیدهای مختلف استفاده کبه هنگام بخاطر سپردن و یادگرفتن از حواس و روش.7

ن، دیدن، کار ببرید، مانند گوش دادهای مختلف را بهبنابراین، سعی کنید گزینه

.گفتگو کردن، و بکاربستن

ار برای بهبود مشکلات حافظه در زندگی روزمره چه ک

توان کرد؟می
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د برای یادداشت کردن نیست، سعی کنید آن نکته را به موضوعی ربط دهی

انگشت تان را بهبعنوان مثال گوشه لباس خود را گره بزنید یا حلقه انگشتری)

(.دیگر جابجا کنید، یا یک تکه سنگ در جیب لباستان بگذارید

. نیدهای مختلف استفاده کبه هنگام بخاطر سپردن و یادگرفتن از حواس و روش.7

ن، دیدن، کار ببرید، مانند گوش دادهای مختلف را بهبنابراین، سعی کنید گزینه

.گفتگو کردن، و بکاربستن

ار برای بهبود مشکلات حافظه در زندگی روزمره چه ک

توان کرد؟می



کری مشکلات تمرکز؛ نشخوار ف: مثال)شود در زمان افسردگی حافظه مختل می

(.یا تکرار افکار

د برخلاف دمانس یا زوال عقل، در افسردگی اختلالات تمرکز و حافظه شدی

.دیابنیستند و اگر افسردگی کاهش یابد، تمرکز و حافظه نیز بهبود می

ی ما مستعد سوگیری استحافظه! کار استی ما فریببطور کلی، حافظه  .

.حافظه بطورقابل توجهی به احساسات و خُلق ما وابسته است

حافظه
نکاتی برای یادگیری



کری مشکلات تمرکز؛ نشخوار ف: مثال)شود در زمان افسردگی حافظه مختل می

(.یا تکرار افکار

د برخلاف دمانس یا زوال عقل، در افسردگی اختلالات تمرکز و حافظه شدی

.دیابنیستند و اگر افسردگی کاهش یابد، تمرکز و حافظه نیز بهبود می

ی ما مستعد سوگیری استحافظه! کار استی ما فریببطور کلی، حافظه  .

.حافظه بطورقابل توجهی به احساسات و خُلق ما وابسته است

حافظه
نکاتی برای یادگیری



کری مشکلات تمرکز؛ نشخوار ف: مثال)شود در زمان افسردگی حافظه مختل می

(.یا تکرار افکار

د برخلاف دمانس یا زوال عقل، در افسردگی اختلالات تمرکز و حافظه شدی

.دیابنیستند و اگر افسردگی کاهش یابد، تمرکز و حافظه نیز بهبود می

ی ما مستعد سوگیری استحافظه! کار استی ما فریببطور کلی، حافظه  .

.حافظه بطورقابل توجهی به احساسات و خُلق ما وابسته است

حافظه
نکاتی برای یادگیری



کری مشکلات تمرکز؛ نشخوار ف: مثال)شود در زمان افسردگی حافظه مختل می

(.یا تکرار افکار

د برخلاف دمانس یا زوال عقل، در افسردگی اختلالات تمرکز و حافظه شدی

.دیابنیستند و اگر افسردگی کاهش یابد، تمرکز و حافظه نیز بهبود می

ی ما مستعد سوگیری استحافظه! کار استی ما فریببطور کلی، حافظه  .

.حافظه بطورقابل توجهی به احساسات و خُلق ما وابسته است

حافظه
نکاتی برای یادگیری



فن ها، تلتقویم)های کمکی حافظههای افسردگی، از تجهیزات و شیوهدر دوره

ه بخش خود را در دفتر خاطرات روزاناستفاده کنید و خاطرات لذت...( همراه و

.بنویسید

کنیممنتهای کمال نقصان است ؛ همه فراموش می: هیچ کس کامل نیست .

! فراموشی طبیعی و گاه خوب است

حافظه
نکاتی برای یادگیری



فن ها، تلتقویم)های کمکی حافظههای افسردگی، از تجهیزات و شیوهدر دوره

ه بخش خود را در دفتر خاطرات روزاناستفاده کنید و خاطرات لذت...( همراه و

.بنویسید

کنیممنتهای کمال نقصان است ؛ همه فراموش می: هیچ کس کامل نیست .

! فراموشی طبیعی و گاه خوب است

حافظه
نکاتی برای یادگیری



حافظه

!از شما متشکریم


