
Z E N D E G I  -  S A L A M

در گفـــت وگو های روزمـــره اصـــطلاحـــاتی مـــثل 
به کار  زیاد  را  »بلندمدت«  و  کوتاه مدت«  »حافظه 
دارند؟  معنایی  چه  دقیقا  واژه ها  این  اما  می بریم 
حافظه ما چگونه عمل می کند؟ چرا بعضی چیز ها 

را فراموش می کنیم؟

ثبت حسی ▪ 
بو  حرارت،  صدا،  نور،  یعنی  محیطی،  محرک های 
و مانند این ها، دائما بر گیرنده های حسی )حواس 
درواقع  حسی،  ثبت  می گذارند.  اثر  ما  پنجگانه( 
اولین مرحله در حافظه است که در آن نسخه دقیقی 

از اطلاعات حسی ذخیره می شود اما، ما در هر لحظه اطلاعاتی بسیار بیشتر از آن چه بتوانیم به یاد 
بیاوریم، دریافت می کنیم. چه اتفاقی برای این حجم از اطلاعات رخ می دهد؟ بعد از قطع تأثیر 
محرک، اطلاعات حسی برای 1تا3 ثانیه حفظ می شود و ما در همین زمان کوتاه، فرصت داریم تا 
اطلاعات لازم را برای انتقال به حافظه کوتاه مدت، انتخاب کنیم. پس یعنی، آن دسته از اطلاعاتی 

که مورد توجه ما قرار می گیرد حفظ و وارد حافظه کوتاه مدت شده و بقیه دور ریخته می شود.

حافظه کوتاه مدت ▪ 
در هر لحظه، اطلاعات زیادی به حافظه کوتاه مدت وارد و از آن خارج می شود اما گنجایش این 
حافظه زیاد نیست و اطلاعات را حداکثر برای 30 ثانیه، در خود نگه می دارد. به همین دلیل، 
اطلاعات برای این که وارد حافظه کوتاه مدت شود، غیر از توجه، نیاز به رمزگردانی دارد. این 
رمزگردانی معمولا به شیوه دیداری، صوتی یا معنایی انجام می شود. مثلا وقتی به شماره تلفنی 
نگاه و تا لحظه گرفتنِ شماره، آن را حفظ می کنیم یکی از کار های زیر را انجام می دهیم: یا یک 
تصویر ذهنی از آن به خاطر می سپاریم )رمز دیداری(، یا صدا و آهنگ عدد ها را حفظ می کنیم 
)رمز شنیداری(، یا به آن معنا می دهیم؛ یعنی مثلا آن را با شماره های آشنا تداعی می کنیم )رمز 
معنایی( اما آیا گنجایشِ کمِ حافظه کوتاه مدت و اطلاعاتی که دور می ریزد، برایمان مشکل ساز 
نیست؟ این فراموشی نه تنها مشکل ساز نیست که خیلی هم ضروری است. ما به تمام اطلاعاتی 
که وارد حافظه کوتاه مدتمان می شود نیاز نداریم و بدون این فراموشی، ذهنمان با انبوهی از 
ممکن  آیا  می شود؟  چه  ضروری  اطلاعات  تکلیف  ولی  می شد.  انباشته  غیرضروری  اطلاعات 

است حافظه کوتاه مدت اطلاعات لازم و مهم را هم دور بریزد؟

حافظه بلندمدت ▪ 
همان طور که گفتیم اطلاعاتِ رسیده به مخزن حسی اگر مورد توجه قرار گیرد، به حافظه کوتاه مدت 
منتقل می شود. حالا اطلاعات رسیده به حافظه کوتاه مدت اگر تکرار و مرور شود و با اطلاعاتِ قبلا 
آموخته شده مرتبط شود، به حافظه بلندمدت انتقال می یابد. برای مثال وقتی یک سار می بینیم، 
مخزن حسی، تصویر سار را به حافظه کوتاه مدت ما می فرستد. در همین حال، ما در ذهنمان پوشه 
مربوط به اطلاعات پرندگان را زیرورو می کنیم؛ و از خاطرات، تجارب گذشته و احساساتمان، برای 
شناسایی این پرنده استفاده می کنیم. حافظه بلندمدت، هرآن چه را که ما در طول زندگی فرا می گیریم 
در خود جای می دهد و محدودیتِ گنجایش ندارد اما محدودیت بزرگ آن، غیرفعال بودنش است. به 
همین دلیل بازیابی اطلاعات از آن نیاز به کوشش زیاد دارد. پس این بار که موقع به یاد آوردن چیزی، 
با مشکل مواجه شدید و گفتید »سر زبونمه ها«، نه خجالت بکشید و نه نگرانِ حافظه تان باشید.
منبع: روان شناسی پرورشی نوین، علی اکبر سیف  

به  مدرسه،  و  تحصیل  دوران  در  حداقل  ما،  همه 
دنبال راه هایی برای تقویت حافظه بوده ایم که البته 
بیشتر مسیر ها هم به خوردنی های جور واجور ختم 
می شد. پژوهش های غیرخوردنی در مورد حافظه، 

اطلاعات جالبی در اختیار ما می گذارند:

بخواب! ▪
اگر شما هم شب های امتحان با مادرتان سر بیدار 
ماندن بحث کرده اید، یک عذرخواهی به او بدهکار 
هستید؛ نتیجه تحقیقی در دانشگاه پنسیلوانیا نشان 
داده است تغییرات سلولی که در هنگام خواب در 

مغز اتفاق می افتد، موجب تقویت شکل گیری حافظه می شود. مغز در هنگام خواب، قدرت اتصالات 
خود را در سطح سلولی تغییر می دهد، درواقع مغز در هنگام خواب به صورت بنیادی با مغز در زمان 
بیداری متفاوت است. این محققان در آزمایش هایشان بر روی حیوانات دریافتند: وقتی حیوانات 
بیدار هستند زیست-شیمی مغزشان ثابت است و وقتی به خواب می روند، ناگهان انگار کلیدی در 
مغزشان روشن شده باشد؛ تمام چیز هایی که برای تغییرات سیناپسی جهت شکل گیری بنیاد های 

حافظه لازم است، شروع به کار می کند.

بدو! ▪
محققان آمریکایی می گویند دویدن به بهبود توانایی مغز کمک می کند. به گزارش این محققان، دویدن 
به بهبود عملکرد ذهنی و حافظه موش های آزمایشگاهی کمک کرده است. بر این اساس، سلول های 
عصبی بخشِ مربوط به حافظه در مغز موش هایی که تحرک بدنی داشتند، بیشتر از موش های گروه 
شاهد )موش های بدون تحرک( بود. درواقع علت احتمالی بهبود حافظه موش های دونده، دو برابر 
شدن تعداد سلول های منطقه هیپوکامپ آن ها بود. هیپوکامپ بخشی از مغز است که در یادگیری و 
قدرت حافظه نقش مهمی دارد و جزو اولین قسمت هایی است که در بیماری آلزایمر آسیب می بیند.

کنجکاو باش! ▪
پژوهشگران دانشگاه کالیفرنیا، در مطالعه ای متوجه شدند کنجکاوی ممکن است باعث تقویت 
حافظه شود. به گزارش لایوساینس از بین شرکت کنندگان در این مطالعه، آن هایی که در مورد 
سوالات و تکلیفِ مورد پژوهش، احساس کنجکاوی بیشتری داشتند، در به یادآوردن اطلاعات و 
حتی موضوعات غیرمرتبط بهتر عمل کردند؛ هم چنین اسکن مغزی این افراد، در نواحی مرتبط با 
حافظه و پاداش، فعالیت بیشتری را نشان می داد. محققان متوجه شدند کنجکاو بودن در زمان 
یادگیری، جهشی از فعالیت را در ناحیه هیپوکامپ -که در شکل گیری خاطرات جدید مشارکت 

دارد- ایجاد می کند و هم چنین رابطه بین حافظه و مدار های مغزی پاداش را تقویت می کند.
منابع: پژوهشکده علوم شناختی، همشهری آنلاین  

خواندنی هایی از عملکرد حافظه

نکاتی برای بهبود حافظه

دورترین خاطره تان مربوط به چه زمانی است؟ دانشمندان معتقدند 
سه ونیم  می آوریم،  به یاد  را  خاطراتمان  اولین  که  سنی  میانگین 
هم  دوسالگی  حدود  از  بعضی ها  است  ممکن  حالا  است.  سالگی 
را  زندگی شان  اول  8-7سال  بعضی ها  و  داشته باشند  خاطراتی 
آن هایی  حتی  آدم ها  همه  کلی،  به طور  اما  کرده باشند  فراموش  کلا 
مهم  و  هیجان انگیز  اولین های  می بالند،  حافظه شان  به  خیلی  که 
اولین  درآوردند،  که  دندانی  اولین  نمی آورند؛  یاد  به  را  زندگی شان 
قدمی که برداشتند، اولین کلمه ای که گفتند اما چرا چنین اتفاقی 
می افتد؟ آن چه مشخص است این است که فراموشیِ کودکی، به عدم 
درک ما از محیط ربطی ندارد چون ما از همان اولین روز های تولد و 
حتی پیش از آن، در دوران جنینی، متوجه محیط پیرامونمان هستیم. 

پس این خلأ از کجا می آید؟

زبان و حافظه ▪ 
به  قادر  که  این  دلیل  به  کودکی  دوران  در  که  است  این  دیدگاه  یک 
حرف زدن نیستیم یا خزانه لغات مان خیلی غنی نیست، نمی توانیم 
این  درواقع  کنیم.  ذخیره  و  کدگذاری  واژه ها  با  را  خاطراتمان 
خاطرات از بین نرفته اند فقط چون به شیوه مناسبی ذخیره نشده اند، 

نمی توانیم به یادشان بیاوریم. البته این دیدگاه مخالفانی هم دارد.

مغز و حافظه ▪ 
که  می کند  توجیه  این طور  را  گمشده مان  حافظه  دیگری،  دیدگاه 
رشد  سریع  بسیار  زندگی  ابتدایی  سال های  در  مغزی  سلول های 
می کنند؛ در نتیجه ارتباطات بین سلول های موجود از بین می رود و 
بازیابی حافظه ذخیره شده در آن ها غیرممکن می شود. هرچه سن 
بالاتر می رود ارتباطات درون مغزی باثبات تر می شود در نتیجه مغز 

در حفظ و ذخیره خاطرات بهتر عمل می کند.

فرهنگ و حافظه ▪ 
اگر  ما  مغز  که  استدلال  این  با  دارد  وجود  این باره  در  سومی  دیدگاه 
جدید  ورودی های  نصفِ  ساعت،  یک  هر  در  شود،  رها  خود  حال  به 
 3 الی   2 حدود  فقط  روزه   30 زمانی  بازه  یک  در  ما  و  دور می ریزد  را 
درصد از اطلاعات را به یاد می آوریم. بنابراین به یادآوردن یک خاطره 
بستگی به این دارد که یک خاطره چه قدر برای کودک مهم است یا به 
بیان بهتر، والدین چه قدر اهمیت آن خاطره را به فرزندشان گوشزد 
مشاهدات،  بعضی  نتایج  که  این جاست  شگفت آور  نکته  می کنند. 
متفاوت  یکدیگر  با  کشورهای مختلف  در  فراموشی  می دهد  نشان 
است. رکورددار ثبت اولین خاطره ها مربوط به اهالی قبایل مائوری 
در زلاندنو است که فرهنگشان تأکید زیادی بر گذشته دارد. بسیاری 

از افرادِ این قبایل می توانند حوادثی را به خاطر بیاورند که در دو و نیم 
سالگی آن ها رخ داده است!

حافظه کاذب ▪ 
غیر از این فراموشی دوران کودکی، بسیاری از ما خاطراتی از دوران 
استاد  یک  نیستند.  ما  به  مربوط  یا  و  واقعی  یا  که  داریم  کودکی مان 
دانشگاه یوسی آی، معتقد است افراد می توانند تلقینات را بپذیرند و 
شروع به تصویر سازی از آن ها کنند و درنهایت این تصویر ها را مانند 
خاطرات واقعی شان به خاطر بیاورند. این استاد دانشگاه برای اثبات 
مدعای خودش، خاطراتی غیرواقعی را به ذهن تعدادی از داوطلبان 
القا کرد. او به آن ها گفت وقتی بچه بوده اند در بازارچه ای گم شده اند 
و خانمی مسن و مهربان آن ها را به خانواده ها یشان بازگردانده است. 
شرکت  به  کند،  جلوه  باورپذیرتر  واقعه  این  این که  برای  هم چنین  او 
کننده ها گفت مادرانشان درباره کودکی آن ها اطلاعاتی در اختیار 
او گذاشته اند. نتیجه قابل تأمل این که نزدیک به یک سوم قربانیان، 
به خوبی  دقیق  جزئیات  با  را  نیفتاده  اتفاق  حادثه  و  خوردند  فریب 
به یادآوردند. انگار چیز مهم تری از دنبال حافظه گمشده گشتن هم 

وجود دارد. حافظه مان اساسا چقدر قابل اعتماد است؟
منابع: ترجمان علوم انسانی، افکارنیوز  

بتوانیم  یک روز  می کنیم  آرزو  که  داریم  خاطراتی  ما  همه 
فراموششان کنیم؛ خاطرات تلخ و دردناکی که هرچه بیشتر 
سعی می کنیم از شرشان خلاص شویم، با سماجت بیشتری 
در ذهنمان جولان می دهند. آیا این امکان وجود دارد یک روز 
با خوردن یک قرص یا انجام یک عمل جراحی بر روی مغز، برای 

همیشه خاطرات بد را فراموش کرد؟

پاک سازی نوری! ▪
»اپتوژنتیک«،  نام  به  روشی  طی  کالیفرنیا،  دانشگاه  محققان 
با استفاده از نور های تند و قطعی که به آن »فلش های نوری« 
و  دستکاری  را  موش ها  حافظه  شده اند  موفق  می شود  گفته 
بلافاصله  جدید  محیط های  در  معمولا  موش ها  کنند.  پاک 
در  دانشگاه،  این  محققان  می کنند.  جست وجو  به  شروع 
را  آن ها  بعد  دادند،  شوک  موش ها  به  آزمایشگاهی  محیطی 
دوباره در همان محیط قراردادند. موش ها با یادآوری آن خاطره 
جست وجو کشیدند.  از  دست  شوک،  دریافت  از  پرهیز  برای 
پژوهشگران، سپس خاطره شوک را با استفاده از روش نوری 
آن ها  بود؛  جالب  بسیار  موش ها  عملکرد  تغییر  کردند.  پاک 
دوباره در همان محیط قبلی دست به جست وجو زدند بی آن که 

چیزی از شوک به خاطر داشته باشند.

پاک سازی ژنی! ▪
ژنی  کشف  به  موفق  ماساچوست،  فناوری  موسسه  محققان 
شده اند که ادعا می کنند نقش مهمی در از بین بردن خاطرات 
ایفا می کند، فرآیندی که از طریق آن خاطرات جدید جایگزین 
فعلا  دارد،  Tet1 نام  که  ژن  این  می شوند.  قدیمی  خاطرات 
پیدا  آن  فعالیت  تقویت  برای  راهی  هنوز  ولی  شده  شناسایی 

نشده است.
نشان  که  دارد  وجود  دیگری  بسیار  مطالعات  و  پژوهش ها 
می دهد از بین بردن خاطرات بد یک آرزو و رویا نیست بلکه 
می تواند اتفاقی ممکن و محتمل باشد. هرچند، اگرهم علم 
راهی برای حذف خاطرات بد پیدا کند، ملاحظات اخلاقی 
بسیاری در این زمینه وجود دارد که قضیه را پیچیده می کند؛ 
فراموش کردن تجربیات بد و احساساتِ منفی ناشی از آن ها، 
حداقل دو پیامد خطرناک خواهد داشت؛ اول این که آدم ها 
می توانند هر کاری دلشان می خواهد انجام بدهند بی آن که 
نگران پشیمانی بعد از آن باشند، فقط کافی است روش مورد 
علاقه شان را برای فراموش کردن آن رفتار انتخاب کنند! و 
دوم این که چیزی به اسم پندگرفتن از تجربیات قبلی وجود 
نخواهد داشت و اشتباهات و تجربیات منفی می توانند تا ابد 
تکرار شوند، مثل همان بلایی که سر موش های آزمایشگاهی 
به  منجر  جست وجوی شان  کرده بودند  فراموش  آن ها  آمد؛ 
که  دانشمندانی  اما  شد  الکتریکی خواهد  شوک  دریافت 
منفی  خاطرات  ازبین بردن  برای  راهی  دنبال  به  هم چنان 
هستند، برای تحقیقاتشان دلایل قابل تأملی دارند؛  قربانیان 
اگر  که  دارند  ناگواری  خاطرات  فجایع،  شاهدانِ  و  تجاوز 
امکان از بین بردن این خاطرات وجود داشته باشد می توان 

زندگیِ عادی را به این افراد برگرداند.
منابع: همشهری دانستنی ها و خبرگزاری مهر  

توانایی های  دادن  دست  از  با  مساوی  سالخوردگی  معمول،  طور  به   
شناختی و ضعف حافظه، تصور می شود. برای جوان تر ها فکر کردن به 
ما  البته  است.  همراه  حواس  اختلال  و  آلزایمر  از  ترس  با  معمولا  پیری، 
برای همه  را  یا کشفی بدهیم که حافظه  از اختراع  هم قرار نیست خبر 
عمر حفظ کند، اما بعضی پژوهش ها جنبه های مثبتی در حافظه دوران 
پیری یافته اند: این مطالعات نشان می دهد که توجه و یادآوری تجربیاتِ 
نظر  به  یعنی  می کند.  پیدا  افزایش  سالمندی  سنین  در  مثبت  هیجانی 
عاطفه  هیجانی،  کنترل  هیجانی،  تنظیم  مسن،  افراد  میان  در  می رسد 
و  باشد  بیشتر  جوانی  دوران  از  مثبت  عاطفه  نگهداری  حداقل  یا  مثبت 
این هیجان مثبت این گونه توجیه می شود: در جوانی، افقِ بازتر آینده، 
سبب می شود که کسب دانش و اطلاعات جدیدتر اولویت داشته باشد؛ 
سالمندی(،  )دوران  می شود  محدود  ادراک  زمان  وقتی  درحالی که 
اهداف مرتبط با هیجان و سرخوشی با ارزش تر تلقی می شود. درنتیجه 
توجه  شناختی  اهداف  از  بیشتر  هیجانی  اهداف  به  که  مسن  افراد 
می کنند، حافظه شان در این زمینه بهتر عمل می کند و بیشتر از جوان ها، 
افراد سالمند  به یاد می آورند. هم چنین در  را  اتفاقات مثبت  و  تجربیات 
این احتمال که خاطراتشان را در جهت مثبت تحریف کنند و وقایع منفی 
هم،  کودکی  دوران  با  ارتباط  در  است.  بیشتر  بسپارند،  فراموشی  به  را 

سالمندان دوران کودکی شان را شادتر ارزیابی می کنند.
منبع: مقاله حافظه هیجانی کلامی و تصویری در زنان جوان و سالمند، ضیایی، امیری و جوکار.

پرونده ای درباره حافظه و آنچه درباره اش نمی دانیم

ر صندوقچه اسرا

چرا جعبه سیاه ذهن گم می شود؟

خاطرات بد پاک می شوند؟

مثبت نگری حافظه در کهنسالی

الهه توانا/ تصور کن یک روز از خواب بیدار 
می شوی و هیچ چیز را به یاد نمی آوری؛ نه 
اسمت، نه هویتت، نه گذشته ات و نه اصلا 
دلیل بیدار شدنت را! و به جای همه این ها 
می کنی!  احساس  سرت  توی  حفره  یک 
یادت  تو  و  بلعیده  را  همه چیز  که  حفره ای 
بوده  چیزی  چه  آن  به جای  قبلا  نمی آید 
ترسناک  فیلم  یک  سناریوی  این  است! 
نیست، مدیحه ای است در ستایش حافظه! 
نیست،  تصور  قابل  حافظه،  بدون  زندگی 
اما حافظه واقعا چیست؟ انباریِ مغز برای 
پیچیده  سیستم  اطلاعات؟  نگهــــداری 
فوق  رایانه ای  شبیه  درکی  غیرقابل  و 
حافظه  از  که  تعریفی  ساده ترین  پیشرفته؟ 
ارائه داده اند، »حفظ و نگه داری اطلاعات 
است« این تعریف اما کمکی به درک راز ها 
و پیچیدگی های حافظه نمی کند. راز هایی 
مثل این که چه بر سرِ خاطرات کودکی مان، 
آیا  آمده است؟  سالگی،  سه  دو  از  قبل 
می شود اتفاقات ناراحت کننده را از حافظه 
پاک کرد؟ راهی برای عملکردِ بهترِ حافظه 
وجود دارد؟ حافظه در سالمندی دچار چه 
چه طور  حافظه  اصلا  و  می شود؟  تغییراتی 
کار می کند؟ در این پرونده سعی کرده ایم 

پاسخی برای این سوالات پیدا کنیم.
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