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ححااففظظهه  وو  ععلللل  ففررااممووششیی  

͘است های شناختی انسان، حافظه آورترین پدیده یکی از شگفت

�شود.  تصورات و ادراکات قبلی ما در حافظه، ذخیره می 

�های انسان، قدرت تفکر اوست.   ترین ویژگی  یکی از برجسته

�پس حافظه ماده اولیه تفکر است.    �����       اگر حافظه شکل نگیرد، تفکری هم نخواهد بود. 

�͘و ورود به شناخت عالی، یعنی تفکر است (مثل توجه و ادراک) حافظه ابزاری برای گذر از شناخت پایه

�

ممررااححلل  ححااففظظهه  

سازی، بازیابی امکان خطا دارد حافظه در هر یک از مراحل رمزگردانی، ذخیره 

ررممززگگررددااننیی  

�͘گیرد  های مختلف صورت می  صورترمزگردانی به  

جزء   صورت  به  می  اطلاعلاتجزء    به کودکان  رمزگردانی  رکنند را  جزء ،  است به  مزگردانی  رویداد  یا  موضوع  یک  جزئیات  شامل  درو    جزء 

پس غیرقابل اعتماد است.   ͘جزء، امکان خطای بیشتری وجود دارد به  رمزگردانی جزء 

صه موضوع است. لادر برگیرنده خ و    کنند صه رمزگردانی میلابه صورت کلی و خ  بززرگسالان 

مفاهیم             حسی

�                             ͘شود  تقسیم می معناییو   شنیداری، دیداریرمزگردانی به انواع 

�                            ممععنناایییی  ککااررآآممددتترر  ااسستت..  ررممززگگررددااننیی     

حافظه

درس 4:حافظه و علل فراموشی
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  ÃÃررÌÌyy}}      ÉÉسساا��                              ÉÉددااررÆÆ´́نن  

 eاریx م�ر¥ دارد.               ن´Æداری اطلاعات برای مدت زمانی م ی¾

  ییااددآآووررÉÉ                            [[اا��ییاا[[یی  

 سومین مرحله حافظه، بازیابی نا¹ دارد.  

 شود.  §راخوانده می  حافظهاز    اطلاعاتدر بازیابی،  

eوانند MنÆا را از حا§�ه بیرون   کنند، اما نمی در {ه¾ ن´Æداری می  طولانیرا برای مدت زمان    اطلاعاتبرخی، با اینکه رمزگردانی خوبی دارند و  

 ͘بیاورند

 خطا در مرحله بازیابی                پدیده نوک زبانی

شود. در پدیده   وابسته است. هرqه نشانه بیشتری داشته باشیم، بازیابی بÆتری انnا¹ می  اطلاعاتهای Mن    از حا§�ه، به نشانه  اطلاعاتبازیابی  

�͘های بازیابی است  یکی از نشانه  گفتن اولین کل¼هنو­ زبانی،  

 ااننوواا��  ححااففظظهه��    �

�حافظه حسی (�

�حافظه کوتاه مدت و حافظه کاری ( �

 حافظه بلند مدت (�

�  ممددcc  ��مماا½½  [[اا��ییاا[[یی    [[رر�  اا��ÔÔععااcc  ����مماا½½  ااننددوو������      ااسساا

                                                                               �
 ک¼تر از یک iانیه                  زمان بازیابی ،    دود نامv                 �رفیت   ، حافظه حسی            ت¼ا¹ مvرک های احسا� شده   ( �

 

�حافظه کوتاه مدت               زمان بازیابی              qند دقیقه                 ( �

�نوع رمزگردانی                 حسی )ه¼راه توجه(      •
���ماده� �����رفیت اندوز�                •

�ماده  �تا  �بین                           

�دÓیل فراموشی ا�Ôعات  •
 ا�Ôعات به دلیل گذشت زمان مvو شدن  (�

 جایگزین ا�Ôعات قدی¼ی با ا�Ôعات جدید ( �
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  ککااررÉÉ      ححااففظظهه  

ذخیره سازی ا�Ôعات بر اسا� میزان                نق� مÆم در تفکر 	 مثل یک تخته سیاه ذهن برای مvاسبات                ابزار تفکر

 استفاده از ا�Ôعات در مدت زمان کوتاه

 . انواع حافظه را ن¼ی توانیم بر اسا� زمان تقسیم بندی ن¼اییم                مفÆو¹ حافظه کاری

 کند.  ذخیره میکارکرد های حافظه کاری               مطال\ را به مدت کوتاهی Óز¹ داریم، 

 کند.  ف�ای کار برای فعالیت جاری ذهن فراهم می                                                     

 شود.  ا�Ôعات در حافظه کاری تا زمانی که به کار آید نگÆداری می  

 از حافظه کوتاه مدت است.  بی�ترمدت زمان و �رفیت نگÆداری و بازیابی ا�Ôعات در حافظه کاری   

�هاست.  حافظه کاری به سایر اجزای شناخت خدمت رسانی می کند و میز کار آن 

 

 حافظه بلند مدت�  (�

 شود.  ا�Ôعات از حافظه کوتاه مدت از �ریª تکرار و ت¼رین وارد حافظه بلند مدت می

 �رفیت حافظه بلند مدت نامvدود است و مدت زمان نگÆداری آن تا پایان ع¼ر است. 

       

 

 

 

  ترین آنÆا حافظه معنایی و حافظه رویدادی است.  ، انواع مختلفی دارد که مÆم ا�Ôعات حافظه با توجه به نوع                  
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  ��yyااÅÅااÉÉ  ححااففظظهه  

�فراموشی                کردن  حذ¥  ( �

 کند.  سbرده شده را §رامو� می  به حا§�ه  های  هایی از خاطره  در ای¾ خطا §رد بخ� 

�افزودن                کردن   ا�افه ( �

�اضا§ه    ای از خطای نوع Mورند. ای¾ موارد نمونه با§ی روی می یا ا§سانه   ها گ~شته، به veریف خاطره   اطلاعاتبرخی از ا§راد در یادMوری 

 کند.  های ایnاد شده را پر می   §رد qا·ها  در ای¾ خط  کردن� است.

lری¾ خطاهای یکی از رایe    ن    کند است که §رد به غل� ادعا می  واقعی رویداد اتفا© نیفتاده£یربازشناسی یا یادآوری  �اضا§ه کردن�M

 شکل گر§ته است.  حافظه کاذ] اeفا© ا§تاده است. در qنی¾ حا·تیق^لا  رویداد خا�  

 ͘های Mزاردهنده، ن مت بزرگی است  §راموشی خاطره

 وارد حا§�ه شده است.    لاکه ق^  اطلاعاeی§راموشی ی نی ناeوانی در یادMوری و بازشناسی  

  ععوواامملل  ااییnnاادد  ففررااممووششیی  

                                                                                                                                                      ͗گگ~~ششتت  ��مماا½½      

 ͘یکی از عوامل مiRر بر ایnاد فراموشی، گذشت زمان است 

� ͗دربرداشت   نتیnه  دو  خ�و� گ~شت زمان انnا¹ داد کهMزمای� جا·^ی در    ابین´Æو

�. با گ~شت زمان، ب �ی از وا�گان §رامو� شدند �˺

�گیرد.    های نخست ب د از یادگیری صورت می بیشتری¾ م¬دار §راموشی در ساعت �˻

�ششوودد..    [[اا  گگ~~ششتت  ��مماا½½  ششددcc  ففررااممووششیی  ککºº  ممیی   

  ششوودد..    [[اا  گگ~~ششتت  ��مماا½½  ممÌÌززاا½½  ففررااممووششیی  [[ff��ÌÌرر  ممیی   

�

 

 ͘شود شود و ب د از Mن با گ~شت زمان از شدت §راموشی کاسته می §رامو� می ساعت e¬ری^ا نیمی از مطا·\ حا§�ه    �ب د از گ~شت  

 

 ͘در زمان مناس\ است  ا�Ôعات بÆترین شیوه کنترµ اiر گذشت زمان، مرور 

42 



�

�

 

 

  ��      اا��ÔÔععااcc      تتددااyyلل  

 . شود  استفاده از حا§�ه برای مدت طولانی باعh ایnاد §راموشی می

  ͗ععوواامملل  ععاا��̈¨یی    

صورت مj^ت    داشته باشیم، §راموشی MنÆا کمتر است. به یاد داشته باشیم دخا·ت عوامل عاطفی بر حا§�ه، همیشه بههرqه مطا·\ را دوست  

 ͘نیست

 و ... است.  نگرانی و تر� اiر منفی به دلیل 

  ͗ععدد¹¹  ررممززگگررددااننیی  

 eوجÆی و ن^ود رمزگردانی است   ها در عمل ناشی از کم بسیاری از §راموشی

  ccÔÔ°°اا��ییاا[[یی      ممرر[[وو��  [[هه  نن��ااننهه      مم��]]  ÉÉااÅÅ  �� 

 هر qه ن�انه ها بی�تر باشد بازیابی بÆتر خواهد بود. 

 ها را میتوان به دو گروه درونی و بیرونی e¬سیم کرد.    نشانه

 های م نایی است  نشانه             ن�انه درونی ( �

 ͘های حسی یا غیر م نایی است نشانه             ن�انه بیرونی ( �

 ͘های بیرونی است  های درونی، کارMمدeر از نشانه از حا§�ه، نشانه   اطلاعاتبرای بازیابی  

  ÉÉاا��  ححدد  اا��  ففننااوورر  ��ÌÌ]]  ÃÃاادد¨̈ffااسس  ��      

شود. استفاده بی� از حد از §ناوری جÆت    eر از استفاده از Mن است. حا§�ه با انnاe ¹کا·یف جدید کارMمد می مدیریت استفاده از §ناوری مÆم

 ͘کند حا§�ه را ض یف می  طولانی صورت    eکا·یف جدید بهانnا¹  

  ..ººÌÌهه  [[ااششffددااشش  ÉÉررffÆÆ]]  تتاا  ححااففظظهه  ººÌÌووننهه  مم��اا··ععهه  ککنن´́qq�

 e͘ر نیستند، §¬� به §نون بیشتری برای بÆسازی حا§�ه مسل� هستند  ا§رادی که حا§�ه قوی دارند، باهو�

�͘شود راحتی رمزگردانی نمی   qیزی را که دوست نداشته باشیم، به�͘مطا·\ مÆم و کاربردی، دوست داشتنی هستندبیان اه¼یت مطل\�  ( �

گویند حا§�ه ما ض یف است، مشکل حا§�ه ندارند، بلکه مشکل    بیشتر ا§رادی که می  �(توجه ناق�) زمانی qند فعالیت    پرهیز از هم ( �

گیری   سbاریم، حاصل Mن شکل  زمان qند موضوع را به حا§�ه می پرهیز کنید. وقتی هم اطلاعاeیeوجه دارند. از انتخا] همزمان qند ماده 

�͘های مختلف است  های ض یف از موضوع  حا§�ه
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برای کنترµ اiر گ~شت زمان، از مرور مناس\ استفاده کنید. مرور ی نی اینکه مطا·\ گ~شته را eکرار کنیم. مرور مطا·\�  مرور   کارآمدی (�

. §راeر از eکرار صر¥ است

برای کنترµ اiرگ~شت زمان، ن^اید §اصله مرور مطا·\ بیشتر از ش� یا  �کاه� فا�له زمانی بین یادگیری یک مطل\ و یادآوری آن (�

دهد- بنابرای¾، بÆتری¾ زمان مرور مطا·\، qند ساعت های نخست ب د از یادگیری رw می هفت ساعت باشد. بیشتری¾ §راموشی در ساعت

�͘ب د از یادگیری است

�برای کنترµ اiر eداخل، یادگیری عمیª داشته باشید.   ͗کاه� اiر تداخل مطال\ (�

یادگیری�͘شود برای کنترµ اiر eداخل، از یادگیری با §اصله استفاده کنید. یادگیری جدید مان� یادMوری ق^لی می  ͗یادگیری با استراحت (�

�͘دهد  با §اصله، اiر eداخل را کاه� می

ن�م  ͗ساماندهی مطال\ (� از ساماندهی،  و قفسه  من�ور  ان�^ا�، همانند کتابخان  اطلاعاتبندی    بخشی  و  ن�م  بدون  بدون  هاست. حا§� 

�͘نویسی است  §Æرست

صورت م نایی e^دیل و از م انی مختلف برای سbردن به حا§�ه استفاده کنید، مطا·\،  را به  اطلاعاتاگر    ͗استفاده از رمزگردانی معنادار (�

�شوند.    دیرeر §رامو� می

اگر همی¾    ͗مطالعه qند حسی ( � است.  شنیداری  به صورت  مطا·\  بیشتر  شوند،  اطلاعاترمزگردانی  رمزگردانی  دیداری هم  به صورت 

شود.  eر می رمزگردانی قوی 

�ز §نون بÆسازی حا§�ه استفاده کنید. ای¾ رو� از حرو¥ اوµ پنe ¾§ lشکیل شده است.  ا  ͗خبا رو� پس (��

�

نویسی، رسم نمودار و حرکاeی از ای¾ ق^یل،  صهلاکردن مفاهیم، خ  برداری، برجسته  راه ر§ت¾، یادداشت�͗استفاده از qند رو� حرکتی (��

�͘بسیار مفید است

�ماند.   هرqه مjاµ بیشتری داشته باشیم، مفÆو¹ مورد ن�ر بÆتر از سایر مفاهیم در حا§�ه می  ͗بس� معنایی (��

�های دو مفÆو¹ به ·vا� �اهری و م نایی است.  من�ور از eمایز بخشی، برجسته کردن eفاوت  ͗ت¼ایز بخ�ی (��

�͘است مطا·\ یاد گر§ته را به زبان خودمانی برای خود بازگو کنیمبÆتر    ͗برگردان به زبان خودتان (��

بازیابی مو§e ،ªوانمندeر می شرکت در Mزمون  آزمون مکرر� (�� بازیابی سازد. هرqه بیشتر Mزمون دهید نشانه های مکرر شما را جÆت  های 

�شود.  گفته می  )اiر آزمون(  اصطلاحابیشتری کس\ خواهید کرد به ای¾ پدیده  

دهی به تفکر است.  شکل  قوی،  حافظههد¥ از داشتن 

͘ولی حافظه قوی به تنÆایی مت�¼ن موفقیت نیستبرای اینکه eفکر در شما شکل ب´یرد، به حا§�ه قوی نیاز دارید.  

است.   های مÆ¼تر، ه¼rون تفکر حافظه ابزاری جÆت دستیابی به مÆارت 

مطالب هر فصل را پیش خوانی کنید تا برداشت کلی داشته باشید.پیش خوانی

سعی کنید درمورد متن چند سوال کلیدی داشته باشید.

مطالب را به دقت بخوانید تا بتوانید به پرسش ها پاسخ دهید.

جواب ها را بیان کنید و در صورت لزوم دوباره متن را بخوانید.

به صورت منظم یادآوری اطلاعات را آزمایش کنید.

سوال کردن

خواندن

آزمون

به خود پس دادن

�

�

.� برای نانوا و یا Mجر برای بنا  همrون Mرد و خمیر�  های خا¹ برای eفکر است  سازی داده  حا§�ه در ن¬� §راهم

44 




