
8.1

یشناختدرمان فرا

ھشتمین بخش درمان 
اعتماد بیش از حد بھ حافظھ

(MCT+)

:، ویرایشگـردآوریتطبیق، 

دکتر سعید ملیحی الذاکرینی 

با همکاری  

کلبیشاپرک 



oاستمحدوداطلاعاتثبتبرایماتواناییوظرفیت.

oیادبھالفعطوربھتوانیمنمیراایمشنیدهپیشساعتنیمکھمطلبیجزئیاتاز۴۰٪تقریبا:مثالعنوانبھ
.آوریم

oاماشود،نمیمشغولحدازبیشنخوردردبھاطلاعاتبامامغز؟؟؟:مزایا...

oتھآموخدانشتعطیلات،خاطرهھا،ملاقاتقرار(شوندمیناپدیدنیزمھمخاطراتازبسیاری...؟؟؟:معایب
...)مدرسھدرشده

حافظھ

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.2



oاستمحدوداطلاعاتثبتبرایماتواناییوظرفیت.

oیادبھالفعطوربھتوانیمنمیراایمشنیدهپیشساعتنیمکھمطلبیجزئیاتاز۴۰٪تقریبا:مثالعنوانبھ
.آوریم

oاماشود،نمیمشغولحدازبیشنخوردردبھاطلاعاتبامامغز:مزایا...

oھآموختدانشتعطیلات،خاطرهھا،ملاقاتقرار(شوندمیناپدیدنیزمھمخاطراتازبسیاری...:معایب
...)مدرسھدرشده

حافظھ

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.3



؟؟؟

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.4

آیا افراد روانپریش بھ طور کلی فراموشکارند؟



!بلھ و نھ
فراد،اسایرخوبیبھراتوجھوحافظھھایآزمونروانپریشافرادازبسیاریدھندمینشانمطالعات

.دھندنمیانجام
:بگیرندقرارنظرمدبایدزیرنکاتوجوداینبا

.کندمینصدقبیماراناینتماممورددرالزاماکھاستنتایجیمیانگیناساسبرھایافتھاین1.
.دھندنمینشانحافظھدراختلالیچنینروانپریشافرادازبسیاری

از(حافظھتشکلامبھمبتلاافرادازکمتربسیارروانپریشافراددرشدهمشاھدهمشکلاتاینمیزان2.
.است)آلزایمرجملھ

بھمربوطرونیدمشغولیتذھنی،نشخوار.یابدبھبودتواندمی-باشدیافتھبروزچنانچھ-مشکلاتاین3.
.شودآنھاروزبباعثحتییاوکندتشدیدرامشکلاتاینتواندمیانگیزه،فقدانیاصداھاشنیدن
رانجبرامشکلاتاینتوانندمیکھدارندوجود)شودمیارائھبعدا(ایویژهراھکارھایوفنون
.کنند

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.5

آیا افراد روانپریش بھ طور کلی فراموشکارند؟



۱تکلیف 

.شدنشان داده خواھد بھ شماتصویری 

.آوریدپس از آن از شما خواستھ می شود آنچھ کھ در تصویر دیده اید، بھ یاد 

.ھمچنین لطفا بگویید چھ قدر بھ مشاھدات خود اطمینان دارید

!یاد آوریدسعی کنید جزئیات را کامل بھ 

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.6



(by L. Müller) حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.7



ھنرمند
چھ چیزی دیدید؟ چھ قدر مطمئنید؟ 

oقوطی

oصندلی

oقلم موی نقاشی

oسھ پایھ نقاشی

o جلیقھ

oکفش

oپالت رنگی

oکاغذ

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.8



ھنرمند

oقوطی

oصندلی

oقلم موی نقاشی

oسھ پایھ نقاشی

o جلیقھ

oکفش

oپالت رنگی

oکاغذ

.در تصویر نشان داده نشده بود= 

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.9(by L. Müller)



انجام می دھیم؟چرا این کار را 

oغولیتمشیافکرینشخوارمعمولاکھدارند،حافظھمشکلات!)آنھاھمھنھاما(روانپریشافرادازبسیاری
.کندمیتشدیدراصداھابا

oبھبیشتریاعتماد!)آنھاھمھنھاما(پریشیروانبھمبتلاافرادازبسیاریکھدھندمینشانمطالعات
.دارندعادیافرادبھنسبتخودکاذبخاطرات

oاھشکپریشیرواندر)استافتادهاتفاقواقعاکھچیزھایییعنی(واقعیخاطراتبھاطمینانعوضدر
.یابدمی

oتباهاشقضاوتبھتواندمیاین!استدیدهآسیبکاذبازواقعیخاطراتتشخیصتوانایی:گیرینتیجھ
از،اطمینانبرای.شودگرفتھنظردرفردیخطایاحتمالبایدنباشد،مطمئنکاملاچنانچھ!شودمنجر

.شودسوالآنتاییدبرایدیگران

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.10



ر غلط دبھ برداشت ھای و اطمینان بیش از اندازه بھ قضاوت ھای شخصی، منجر چگونھ خطاھای حافظھ 
: مثال ھا-دوره روانپریشی می شوندطول 

واقعیموقعیت کاذبخاطره رویداد

یرید،بگتقدپولبانکعابرازداشتیدقصدشما
..کردیدفراموشولی

عابرازشماکھاستاینخاطره
اتاقیھمبنابراین.برداشتیدپولبانک،

میپولتاندزدیدنبھمتھمراخود
.کنید

وھستیدمارکتسوپردرشما
قدنپولخواھیدمیصندوقجلوی
اماید،کنپرداختخریدھایتانبرای
.استخالیپولتانکیف

شماچونایدشدهبیکارشماکھشنیدنددیگران
میتصحبدوستانازیکیباموضوعایندرباره
لحظھیکبرایناخوشایندیسکوت.کردید

آمیزیکنایھواکنشکسھیچاماشد،حکمفرما
.ندادنشان

ازشدناخراجخاطربھشماظاھرا
دیگرانشماتتموردکارتان،محل
.گرفتیدقرار

قدیمیدوستانباملاقات

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.11

8.1 کاربرگ



۲تکلیف 

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.12

.تصویر پیچیده ای بھ شما نشان داده خواھد شد

.پس از آن از شما خواستھ می شود آنچھ دیدید را بھ یاد آورید

.ھمچنین لطفا بگویید چھ قدر بھ مشاھدات خود اطمینان دارید

!سعی کنید جزئیات را کامل بھ یادآورید



11

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.13(© Heike Platow) 



بارش مغزی

شما بھ طور خاص چھ چیزھایی در یک باربکیو می بینید؟

…

…

…

…

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.14



باربکیو
چھ چیزی دیدید؟ چھ قدر مطمئنید؟

oتعدادی سوسیس

oسس کچاپ

oزغال چوبی

o صندلی مخصوص پارک

oسس خردل

oانبر مخصوص باربکیو

oتعدادی لیوان

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.15



باربکیو

oتعدادی سوسیس

oسس کچاپ

oزغال چوبی

o صندلی مخصوص پارک

oسس خردل

oانبر مخصوص باربکیو

oتعدادی لیوان

نشان داده نشده بود= 

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.16(© Heike Platow) 



11

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.17(© Heike Platow) 



بارش مغزی

بینید؟اتاق کودک می شما بھ طور خاص چھ چیزھایی در یک 

…

…

…

…

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.18



اتاق کودک
چھ چیزھایی در تصویر دیدید؟ چھ قدر مطمئنید؟

oآشپزخانھ بازی

o تعدادی عروسک

oحیوانات پوشالی

oصندلی کودک

o تعدادی کتاب

oخانھ عروسکی

oبیل مکانیکی

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.19



اتاق کودک

oآشپزخانھ بازی

o تعدادی عروسک

o پوشالیحیوانات

oصندلی کودک

o تعدادی کتاب

oخانھ عروسکی

oبیل مکانیکی

نشان داده نشده بود= 

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.20(© Heike Platow) 



11

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.21(© Heike Platow) 



بارش مغزی

بینید؟آشپزخانھ می شما بھ طور خاص چھ چیزھایی در یک 

…

…

…

…

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.22



آشپزخانھ
چھ چیزھایی در تصویر دیدید؟ چھ قدر مطمئنید؟

oماھی تابھ

oتستر

oحولھ روکش قوری

oکتری

oدستمال گردگیری

oتعدادی بطری

oتختھ گوشت

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.23



آشپزخانھ

oماھی تابھ

oتستر

oحولھ روکش قوری

oکتری

oدستمال گردگیری

oتعدادی بطری

oتختھ گوشت

نشان داده نشده بود= 

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.24(© Heike Platow) 



oفراموشی

oسوگیری ھای حافظھ  :
 سرکوب(می شوند منفی عمدتا فراموش خاطرات(
 خلق افسرده(مثبت عمدتا فراموش شده اند خاطرات(

oاندنیافتاده اتفاقات خاص طوری تداعی می شوند کھ آن طور اتفاق : خاطرات کاذب/توھمات!

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.25

انواع خطاھای حافظھ



؟کاذب می شوندچھ عواملی باعث خاطرات 

ازبازدیدمثالعنوانبھ(کندمیاضافھوجایگزینرامرتبطاتفاقاتورفتھدستازقدیمیاطلاعاتمامغز
!استشدهاضافھ)شیرکرگدن،:مثالعنوانبھ(»منطق«توسطترتیببھبیشترشو)اکتشافیسفروحش،باغ

!می دھدافزایش را حافظھ پیش آگھی خطاھای استرس 

خاطرات:شوندمتمایزشان»تصاویروضوح«طریقازکاذبخاطراتازتوانندمیاغلبواقعیخاطرات
.ھستندو دارای جزئیات کمتر »مبھم«کاذب نسبتا 

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.26



زندگی روزمرهکاذب در خاطرات 

oاغلبکھھستند،مشابھیرویدادھایبرادرھاوخواھرخاطرات
.دارندزیادیمتفاوتجزئیات

oیادھبراخاصرویدادیوضوحبھکھکنیممیفکرمااوقاتگاھی
شنیدهخودوالدینازیاوایمدیدهھاعکسدرفقطواقعدرکھداریم،

.ایم

کودکیدورانخاطراتمثالعنوانبھ

oدرراماشینمطمئنیمما:گردیدمیماشینتاندنبالمثال،عنوانبھ
بوطمراستممکناتفاقایناماایم،هکردپارکمشخصیمحلیک
!باشدقبلروزبھ

.اشندبداشتھشباھتیکدیگربھشدتبھشرایطاگرمثال،عنوانبھ

oیکازپس(کندمیزیادراخاطراتمان»چاشنی«اغلبماخلق
ازرتآمیزخصومتراگفتھمقابلطرفآنچھداریمتمایلمابحث،
.)آوریمیادبھبودهدرواقعآنچھ

دیگرموضوعیباموضوعیکگرفتناشتباهمثال،عنوانبھ

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.27(f.l.t.r.: “childhood untitled57”; “childhood untitled59”; “childhood untitled69” by Phil Schatz) 



کاذب در مجامع عمومیخاطرات 

اجرایازبرانگیزبحثتصمیمیکدر،۲۰۰۶سالدر
"Idomeneo"تظاھراتازترسدلیلبھبرلیناپرایخانھدر

ازبرخینمایشنامھاین(شدممانعتاسلامگراھایگروهتوسط
ردفیککھنحویبھرا،مسلمانانپیامبرجملھازمذھبی،رھبران

.)استهکردمعرفیکند،تلقیآمیزتوھیناستممکنمذھبیعمیقا
دارنددیابھکنندمیادعامردمازبرخی،گذشتھبھنگاھیباامروزه

غولمسلمانھایگروهتوسطواقعیعمومیتظاھراتپیدراجراکھ
رداپرالغوبرایمسلمانانانتقادعوض،در.نداردواقعیتاینکھشد،
.داشتوجودزمانآن

اسناد علیتی:مثال

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.28(“Theatre Royal Panorama, Brighton, UK” by Ian Muttoo)



؟؟؟

پافشاری بر خاطرات کاذب
پیامدھای آن چیست؟

واقعیاآنھکھایدشدهمتقاعداشتباهبھشمااگریعنیچیست،شماکاذبخاطراتبرپافشاریاحتمالیپیامدھای
ھستند؟

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.29



واقعیاآنھکھایدشدهمتقاعداشتباهبھشمااگریعنیچیست،شماکاذبخاطراتبرپافشاریاحتمالیپیامدھای
ھستند؟

oراآنھککنممیراپولیتقاضایمنمثال،عنوانبھ(شودمیدعوایمدیگرانبامتناقضخاطراتدلیلبھ
.)انددادهپسپیشمدتھامنبھ

oمحیطبھ،)شدنطردحالدرظاھرامثالعنوانبھ(منفیرویدادھاییادآوری)نادرست(صورتدر
.گیرممیاشتباهرامردمودھممینشانخصمانھواکنشاطرافم

oشوندمیمبھمتخیلوواقعیتمرزھای.

کاذبپافشاری بر خاطرات 
پیامدھای آن چیست؟

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.30



کمک ھای حافظھ در زندگی روزانھ

:کنیدبردارییادداشتمنظمطوربھ.نکنیدسنگینراخودحافظھبار

استفاده)امکانصورتدر(خودموبایلگوشیازیاباشیدداشتھیادداشتدفترچھ/ملاقاتقرارتقویمیک1.
.کنید

.کنیداستفادهالکترونیکیوسایلیایادداشتدفترچھیکاز:نکنیدجمعپارهوتکھکاغذھای2.

چندکھھاییمکاندر)دارومصرفزمانیادآوریمثالعنوانبھ(مھمھایبرنامھبرایھایییادداشت3.
.کنیدمتصل)دستشوییآیینھیخچال،تختھ،مثلا(شویدمیردروزدربار

.دھدمیانجامکمتریکارحافظھشود،یادداشتبیشترھر!ھابرنامھ/اھدافنوشتن4.

.بسپاریدخاطربھکمکیابزاربدونراچیزھاییکنیدسعیحالاینبا5.

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.31(“To-do list book.” by koalazymonkey)



o ،ادراکتکرار و تمرین

oاز کمک ھای جانبی، بھ ویژه برای موضوعات انتزاعی استفاده کنید، مثلا  :

o روزصرفھ جویی در روشنایی:

.کنیدبھار مبلمان حیاط را بھ سمت جلویی خانھ منتقل صل 

.فصل پاییز آنھا را بھ زیر سایبان برگردانیددر 

oشل شدن= گردش بھ سمت چپ: پیچ گوشتی

oپیوند اطلاعات جدید با دانش قبلی

oبرای مدت زمانی بیش از اندازه طولانی مطالعھ نکنید

oدر طول مطالعھ الکل مصرف نکنید

oبعد از مطالعھ، بلافاصلھ بخوابید

o یمثلا، شنوایی، بینای(در ھنگام مطالعھ تا حد امکان از بیشتر حواس پنجگانھ تان استفاده کنید(...

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.32

چگونھ می توانم موضوعات را بھتر بھ یاد بیاورم؟



حیندربیشتریحواسچھھر

داشتھدخالتیادگیریفرایند

ایدگرفتھیادراچھآنباشند،

!آوریدمییادبھبھتر

شنوایی

شنوایی

شنوایی

شنوایی

بینایی

بینایی

بینایی

بینایی

کلامی

کلامی لمسی

%بازدھی حافظھ بھ 

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.33

چگونھ می توانم موضوعات را بھتر بھ یاد بیاورم؟

(“Sinne” by Benni-Kristin Fischer)



oوعینیشاھدانشھادتدعوا،(مھمرویدادھایبرایخصوصبھ!بزنندگولراماتوانندمیخاطرات
:باشیدداشتھخاطربھ)غیره

میاشتباهاحتمالاکھایناحتمالآورید،خاطربھرارویدادیکمورددرواضحجزئیاتتوانیدنمیاگر
.)رسیدبپعینیشاھدیکازمثالعنوانبھ(باشیدبیشتریاطلاعاتکسبجستجویدر.بدھیدراکنید

oروزانھھایکاروھاملاقاتقرارنوشتنبراییادداشتدفترچھ/تقویم(کنیداستفادهحافظھکمکوسایلاز(

:اھداف آموزشی

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.34

کاربرد در زندگی روزمره



oقراراسترستحتیاوکندتھدیداحساسبترسد،فردکھشوندمیظاھرزمانھاییبیشترکاذبخاطرات
.گیرد

oندازهاچھتاتصوراتتانوخاطراتکھباشیدداشتھتوجھ:دشوارھایموقعیتدرگیریتصمیمازقبل
!ھستندمستندوعینی

oھستندکمتریوضوحوجزییاتدارارییعنی(ترمبھمغالباکاذبخاطرات:باشیدداشتھنظردرھمچنین(
.ھستندواقعیخاطراتاز

:اھداف آموزشی

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.35

کاربرد در زندگی روزمره



اتفاقاصلایاوافتادهاتفاقچھآنازمتفاوتروشیبھراوقایعکھھستندمستعدافرادسایکوز،دورهطیدر
.بیاورندیادبھنیفتاده،

است؟کنندهکمکیامفیدمننظرازویژهبھدرمانیبخشاینھایازجنبھکدامیک

کاربھنزدیکایآیندهدرتوانستخواھمراامآموختھبخشایندرآنچھایویژهموقعیتچھدروزمانیچھ
؟)استرساحساسکاھشدرمثلا(کندکمکمنبھتواندمیموردیچھدرببرم؟

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.36

8.2 کاربرگ

کاربرد در زندگی روزمره



.استشدهآپارتمانشواردنفریکاستمعتقدکارن:مثال

اوخواباتاقکمددربونشدهقفلآپارتمانھایدربگردد،میبرخانھبھکارسرازاوکھھنگامی:موقعیت
ودبنزدیککارن.گرفتھنظرزیررااوشخصیکرد،میاحساسامروزصبحاین،برعلاوه.استماندهباز

.بگیردتماسپلیسباشدهتصورتعقیبوسرقتگزارشبرای

اودلیلھمینبھ.بودکردهترکراخودتختعجلھباوخوابیدهزیادصبحکھآوردیادبھناگھانکارن:اما
.کندقفلراورودیدروببنددراکمددرببودکردهفراموش

حافظھ و اطمینان بیش از اندازه 8.37

این بخش از درمان چھ فایده ای برای روانپریشی دارد؟
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