
 خويشقضاوت اطمينان از درمان: حافظه و  ٨کاربرگ  بخش 

  حافظهاطمينان بيش از حد به :  ٨درمان، بخش  

 
  درمان ٨ بخش هاطلاعاتی راجع ب ٨-٢ کاربرگ 

نشانه ھايی مثل نشخوار فکری يا شنيدن صداھا می توانند آنھا دارای اختلال حافظه ھستند.  (اما نه ھمه آنھا!)روانپريش فراد بسياری از ا
  را تشديد کنند. 

، وقتی که با چيزھايی که واقعا اتفاق افتاده کاذبشانکه خاطرات مطمئن ھستند  روانپريش مطالعات نشان می دھند که بسياری از افراد 
  جور در می آيند، درست ھستند.

  و واقعی می تواند دچار اختلال شود. اين مساله می تواند منجر به سوء برداشت شود. کاذبتوانايی متمايز ساختن بين خاطرات 

  .اگر نمی توانيد چيزی را به وضوح به خاطر آوريد، دقت کنيد که ممکن است شما اشتباه می کنيد 

  چگونه آن موقعيت را به ياد می آورند. اطمينان نداريد، از ساير افرادی که در آن خاطره دخيل بودند بپرسيد کهاگر درباره خاطره ای 

 .اگر فراموشکار ھستيد، از ابزار کمک به حافظه (تقويم موبايل، يادداشت کردن، نوت بوک و غيره.)  استفاده کنيد 

 

  کاربردی/مفيد است؟ شماکداميک از جنبه ھای اين بخش درمان به طور خاص از نظر 

  

  

 

  ؟استفاده کرده ايد/ه به کار بردی و در چه موقعيت ھاي چه زمانآنچه که در اين بخش از درمان آموخته ايد را طی ھفته گذشته در 

  

  

 

  ؟يدسربپ يدجلسه آينده چه سوالی می خواھباقی مانده است؟ برای  آيا برای شما ابھامی

  

  

 

 


