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حافظه

ه سازی اطلاعات ما محدود است .ظرفیت ذخیر
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حافظه

ه سازی اطلاعات ما محدود است .ظرفیت ذخیر

 : مثال
ً
.ر آوریمجزئیات داستانی که نیم ساعت قبل شنیده ایم ، را نمی توانیم بطور کامل به خاط% 40تقریبا
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حافظه

ه سازی اطلاعات ما محدود است .ظرفیت ذخیر

 : مثال
ً
.ر آوریمجزئیات داستانی که نیم ساعت قبل شنیده ایم ، را نمی توانیم بطور کامل به خاط% 40تقریبا

؟؟؟:مزیت

؟؟؟:زیان
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حافظه

ه سازی اطلاعات ما محدود است .ظرفیت ذخیر

 : مثال
ً
.ر آوریمجزئیات داستانی که نیم ساعت قبل شنیده ایم ، را نمی توانیم بطور کامل به خاط% 40تقریبا

وری اشباع نمی شود :مزیت ضی .ولی... و اطلاعات نامربوط پاک می شوند. مغز ما توسط اطلاعات غیر

؟؟؟:زیان
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حافظه

ه سازی اطلاعات ما محدود است .ظرفیت ذخیر

 : مثال
ً
.ر آوریمجزئیات داستانی که نیم ساعت قبل شنیده ایم ، را نمی توانیم بطور کامل به خاط% 40تقریبا

وری اشباع نمی شود :مزیت ضی .ولی... و اطلاعات نامربوط پاک می شوند. مغز ما توسط اطلاعات غیر

ر قرارها ، خاطرات مربوط به تعطیلات ، دانش کسب شده د)بسیاری از خاطرات هم ازدست می رود :زیان

ستان ...(.دبیر
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چگونه می توانم بهیر به خاطر بسپارم؟

؟؟؟
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چگونه می توانم بهیر به خاطر بسپارم؟

 
ً
.فهم کنیدبطور کامل تکرار کنید و اطلاعات را کاملا
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چگونه می توانم بهیر به خاطر بسپارم؟

 
ً
.فهم کنیدبطور کامل تکرار کنید و اطلاعات را کاملا

اعی ی ت و آمد ، خواب و نظیر رف)سعی کنید مثال های ساده پیدا کنید یا از نشانه های یادیار : در خصوص مطالب انیر
.استفاده کنید( وراکخ
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چگونه می توانم بهیر به خاطر بسپارم؟

 
ً
.فهم کنیدبطور کامل تکرار کنید و اطلاعات را کاملا

اعی ی ت و آمد ، خواب و نظیر رف)سعی کنید مثال های ساده پیدا کنید یا از نشانه های یادیار : در خصوص مطالب انیر
.استفاده کنید( وراکخ

اطلاعات را با دانش موجود خود ترکیب کنید.
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چگونه می توانم بهیر به خاطر بسپارم؟

 
ً
.فهم کنیدبطور کامل تکرار کنید و اطلاعات را کاملا

اعی ی ت و آمد ، خواب و نظیر رف)سعی کنید مثال های ساده پیدا کنید یا از نشانه های یادیار : در خصوص مطالب انیر
.استفاده کنید( وراکخ

اطلاعات را با دانش موجود خود ترکیب کنید.

از کنید .از مطالعه به مدت بسیار طولانی احیر
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چگونه می توانم بهیر به خاطر بسپارم؟

 
ً
.فهم کنیدبطور کامل تکرار کنید و اطلاعات را کاملا

اعی ی ت و آمد ، خواب و نظیر رف)سعی کنید مثال های ساده پیدا کنید یا از نشانه های یادیار : در خصوص مطالب انیر
.استفاده کنید( وراکخ

اطلاعات را با دانش موجود خود ترکیب کنید.

از کنید .از مطالعه به مدت بسیار طولانی احیر

الکل یا مواد اعتیاد آور و روانگردان استفاده نکنید.
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چگونه می توانم بهیر به خاطر بسپارم؟

 
ً
.فهم کنیدبطور کامل تکرار کنید و اطلاعات را کاملا

اعی ی ت و آمد ، خواب و نظیر رف)سعی کنید مثال های ساده پیدا کنید یا از نشانه های یادیار : در خصوص مطالب انیر
.استفاده کنید( وراکخ

اطلاعات را با دانش موجود خود ترکیب کنید.

از کنید .از مطالعه به مدت بسیار طولانی احیر

الکل یا مواد اعتیاد آور و روانگردان استفاده نکنید.

 احت کنید ی اسیر (.تمرکز شما از موضوع منحرف نشود)پس از یادگیر
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چگونه می توانم بهیر به خاطر بسپارم؟

 
ً
.فهم کنیدبطور کامل تکرار کنید و اطلاعات را کاملا

اعی ی ت و آمد ، خواب و نظیر رف)سعی کنید مثال های ساده پیدا کنید یا از نشانه های یادیار : در خصوص مطالب انیر
.استفاده کنید( وراکخ

اطلاعات را با دانش موجود خود ترکیب کنید.

از کنید .از مطالعه به مدت بسیار طولانی احیر

الکل یا مواد اعتیاد آور و روانگردان استفاده نکنید.

 احت کنید ی اسیر (.تمرکز شما از موضوع منحرف نشود)پس از یادگیر

 ی از حواس مختلف خود ی )در هنگام یادگیر .استفاده کنید( مانند شنیدن ، دیدن ، نوشتر
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ی بیشیر   باشد ، هرقدر تعداد حواس درگیر بهنگام یادگیر

!یادآوری از حافظه بهیر خواهد بود

چگونه می توانم بهیر به خاطر بسپارم؟
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ی    ر بجث و تبادل نظبه کارگیر

ر بجث و تبادل نظ

بینانی    

بینانی    

بینانی     

بینانی     

شنوانی    

شنوانی   

شنوانی    

شنوانی    

%یادآوری حافظه به 



آیا همه ی انسان ها مانند یکدیگر درک و یادآوری می کنند؟
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...سه نقاش مختلف سعی کرده اند که از یک مزرعه ی اسپانیانی نقاشی ترسیم کنند: مثال



 به تفاوت هانی که در رنگ و اندازه ی نقاشی ها از یک مزرعه
ً
وجود دارد لطفا

طور متفاوت آیا به نظر شما نماهانی وجود دارد که این سه نقاش ب. توجه کنید 
ترسیم کرده یا آن را حذف کرده باشند؟
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Bernd HampelHelmut Schack Andreas Weißgerber



!  هریک از نقاشان ، ادراک های متفاونر داشته اند
ی ترسیم شده: همانطور که در سه نقاشی زیر دیده می شود ولی نقاط یک زمتر
!تأکید نقاشی ها با یکدیگر متفاوت می باشد
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Bernd Hampel: 

رنگ زمین قهوه ای تر است و درختی که در راه بوده است کاملا 

(.دایره ی قرمز)خذف شده است 

Helmut Schack:

فق در این نقاشی ، زمین های متفاوتی نقاشی شده اند که در ا

و. این زمین ها رنگارنگ ترسیم شده اند. گسترده شده اند

دای برخلف دو نقاشی دیگر دسته ای از چندین درخت در ابت

.این افق قرار داده شده

Andreas Weißgerber:

ر می پشته های انباشته در این تصویر از دو تصویر دیگر کوچکت

.باشند



تمرین

(نظیر ساحل دریا و ایستگاه قطار)برای شما تصاویر پیچیده ای نمایش داده می شود.
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تمرین

(نظیر ساحل دریا و ایستگاه قطار)برای شما تصاویر پیچیده ای نمایش داده می شود.

قضاوت بعد از آن از شما خواهيم خواست آنچه را كه در تصوير ديده ايد به خاطر آوريد و خواهيم ديد چقدر به

.كنيدخودتان اعتماد میی  
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تمرین

(نظیر ساحل دریا و ایستگاه قطار)برای شما تصاویر پیچیده ای نمایش داده می شود.

قضاوت بعد از آن از شما خواهيم خواست آنچه را كه در تصوير ديده ايد به خاطر آوريد و خواهيم ديد چقدر به

.خودتان اعتماد میی كنيد

 ممکن جزئیات را به خاطر آورید
ِّ
.سعی کنید تا حد
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در ساحل
در ساحل چه دیدید؟ چقدر اطمينان داريد؟

 آفتاب گیر 
چیر

پلیس ساحلی

سگ

توپ

غریق نجات

آب

کلاه

حوله
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در ساحل

 آفتاب گیر 
چیر

پلیس ساحلی

سگ

توپ

غریق نجات

آب

کلاه

حوله
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در تصویر وجود ندارد = 
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ایستگاه
هانی در ایستگاه می بینید؟ اطمينان داريد؟

ی چه چیر

خطوط راه آهن

کالسکه

لوکوموتیو

برنامه ی آمد و شد قطارها

سوزن بان یا متصدی راه آهن

چمدان

تابلوی محل عبور قطار

صندلی
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ایستگاه

 راه آهنخطوط

کالسکه

لوکوموتیو

 ی آمد و شد قطارهابرنامه

 راه آهنسوزن بان یا متصدی

چمدان

 عبور قطارمحل تابلوی

صندلی
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در تصویر وجود ندارد = 



خطاهای حافظه

اتفاق نیافتاده است 
ً
.هرچه به خاطر می آوریم واقعا
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خطاهای حافظه

اتفاق نیافتاده است 
ً
.هرچه به خاطر می آوریم واقعا

 کن است بعنوان مثال مم)مغز انسان اطلاعات ازدست رفته را با خاطرات قبلی و یا مرتبط جایگزین می سازد

رخی اشیاء را به استدلال منطقر ب(. مناظری از خاطرات مربوط به تعطیلات را در تصویر ساحل دریا جایگزین کنیم

(.مانند توپ و حوله در تصویر قبلی)تصویر اضافه می کند 
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خطاهای حافظه

اتفاق نیافتاده است 
ً
.هرچه به خاطر می آوریم واقعا

 کن است بعنوان مثال مم)مغز انسان اطلاعات ازدست رفته را با خاطرات قبلی و یا مرتبط جایگزین می سازد

رخی اشیاء را به استدلال منطقر ب(. مناظری از خاطرات مربوط به تعطیلات را در تصویر ساحل دریا جایگزین کنیم

(.مانند توپ و حوله در تصویر قبلی)تصویر اضافه می کند 

 عنی ی. این تمایز از طریق شفاف سازی ایجاد کرد. خاطرات واقعی را می توان از خاطرات نادرست متمایز نمود

 ، مبهم و با جزئیات اندک است
ی

.خاطرات نادرست کلی
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انواع خطاهای حافظه

؟؟؟
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انواع خطاهای حافظه

 فراموشی
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انواع خطاهای حافظه

 فراموشی

ی های حافظه :سوگیر

 انتخان  وقایع ناخوشایند و منقی :سرکون  ←
فراموشی

ی های حافظه در افراد افسرده←  انتخان  : سوگیر
وقایع منقی فراموشی
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انواع خطاهای حافظه

 فراموشی

ی های حافظه :سوگیر

 انتخان  وقایع ناخوشایند و منقی :سرکون  ←
فراموشی

ی های حافظه در افراد افسرده←  انتخان  وقایع منقی : سوگیر
فراموشی

 یادآوری وقایعی که هرگز اتفاق نیافتاده اند:خاطرات نادرست/ وهم!
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خاطرات نادرست
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من را به سوی نورافکناسکاتی ”ی در فیلم سفر به ستارگان ، هرگز جمله ( ویلیام شاتنر)کاپیتان کِرک برخلاف عقاید عموم ، 

.را به کار نبرده بود“ بگردان



خاطرات نادرست
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من را به سوی نورافکناسکاتی ”ی در فیلم سفر به ستارگان ، هرگز جمله ( ویلیام شاتنر)کاپیتان کِرک برخلاف عقاید عموم ، 

.را به کار نبرده بود“ بگردان

ا برخی شاهدان بمب گذاری در شهر دردسن آلمان به خاطر دارند ، پس از آنکه هواپیماها شهر را بمباران کردند ، ارتفاع خود ر

و آتش بعنوان مثال ، گرد و غبار)مورخین این واقعه را مورد تردید قرار دادند .کم کرده و مردم درحال فرار را تعقیب می کردند

(.گسترده ، چنین عملی را غیرممکن می سازد



خاطرات نادرست
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من را به سوی نورافکناسکاتی ”ی در فیلم سفر به ستارگان ، هرگز جمله ( ویلیام شاتنر)کاپیتان کِرک برخلاف عقاید عموم ، 

.را به کار نبرده بود“ بگردان

ا برخی شاهدان بمب گذاری در شهر دردسن آلمان به خاطر دارند ، پس از آنکه هواپیماها شهر را بمباران کردند ، ارتفاع خود ر

و آتش بعنوان مثال ، گرد و غبار)مورخین این واقعه را مورد تردید قرار دادند .کم کرده و مردم درحال فرار را تعقیب می کردند

(.گسترده ، چنین عملی را غیرممکن می سازد

ره ولی این خاط. ژان پیاژه ، روانشناس مشهور آشکارا به خاطر می آورد که در دوسالگی تجربه ی دزدیده شدن را داشته است

.  ناشی از داستانی است که پرستار او در زمان خردسالی پیاژه برای او تعریف کرده بود



خاطرات نادرست
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من را به سوی نورافکناسکاتی ”ی در فیلم سفر به ستارگان ، هرگز جمله ( ویلیام شاتنر)کاپیتان کِرک برخلاف عقاید عموم ، 

.را به کار نبرده بود“ بگردان

ا برخی شاهدان بمب گذاری در شهر دردسن آلمان به خاطر دارند ، پس از آنکه هواپیماها شهر را بمباران کردند ، ارتفاع خود ر

و آتش بعنوان مثال ، گرد و غبار)مورخین این واقعه را مورد تردید قرار دادند .کم کرده و مردم درحال فرار را تعقیب می کردند

(.گسترده ، چنین عملی را غیرممکن می سازد

ره ولی این خاط. ژان پیاژه ، روانشناس مشهور آشکارا به خاطر می آورد که در دوسالگی تجربه ی دزدیده شدن را داشته است

.  ناشی از داستانی است که پرستار او در زمان خردسالی پیاژه برای او تعریف کرده بود

.  ندگان نشان داده شدتجربی ، تصاویر تبلیغاتی دنیای والت دیسنی ، مربوط به باگزبانی، به شرکت کن–در یک مطالعه ی آزمایشی 

در .شرکت کنندگان به خاطر می آوردند که نمایش های این خرگوش را در زمانی که کودکی خردسال بوده اند ، دیده اند % 30

.حالی که باگزبانی یکی از شخصیت های برادران واگنر بوده ، نه شخصیت والت دیسنی



چرا این اعمال را انجام می دهیم؟

 یشی شتباهات حافظه ی ولی نه همه ی آنها به ا( سایکوز)مطالعات نشان داده اند که بسیاری از مبتلایان به روانیر

.خود بسیار اعتماد می کنند
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چرا این اعمال را انجام می دهیم؟

 یشی شتباهات حافظه ی ولی نه همه ی آنها به ا( سایکوز)مطالعات نشان داده اند که بسیاری از مبتلایان به روانیر

.خود بسیار اعتماد می کنند

 اتفاق افتاده اند)هرقدر به خاطرات واقعی 
ً
ا( یعنی خاطرانر که واقعا ی  متکی شویم ، میر

یشی بیشیر ن و شدت روانیر

.شودکمیر می ( سایکوز)
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چرا این اعمال را انجام می دهیم؟

 یشی شتباهات حافظه ی ولی نه همه ی آنها به ا( سایکوز)مطالعات نشان داده اند که بسیاری از مبتلایان به روانیر

.خود بسیار اعتماد می کنند

 اتفاق افتاده اند)هرقدر به خاطرات واقعی 
ً
ا( یعنی خاطرانر که واقعا ی  متکی شویم ، میر

یشی بیشیر ن و شدت روانیر

.کمیر می شود( سایکوز)

 ی خاطرات درست و واقعی از حافظه ی نادرست و یشی ممکن است به اختلال در ایجاد تمایز بتر غلط منجر روانیر

.شده و مانع نگرشی واقعگرایانه و سالم به محیط شود
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یش می ش به چند . ودچگونه خطاهای حافظه سبب سوء تعبیر در بیماران روانیر
مثال توجه فرمائید
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شما هم می توانید یک تجربه شخصی در این زمینه بیان کنید؟

ایط واقعی خطای حافظه واقعه  سری

ه به یاد می آورد که مادر گفت. گفتگو با مادر
.  است

.“دیگر دخیر من نیسنر „

 گفت
ً
: مادر واقعا

درآن –. “نمی دانستم که آن را دوست داری„
.  واقعی را به خاطر نمی آوردزمان کلمات 

مشکل من هیچ کس نگران .جلسات گروه درمانی 
.نیست

ر آن گرچه ، تمام اعضای گروه سعی می کردند د
ایط وی را تسلی دهند ولی او فراموش ک رده سری

.بود



2تکلیف شماره ی 

 شوددوباره ، چند تصویر پیچیده به شما نشان داده می.
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2تکلیف شماره ی 

 شوددوباره ، چند تصویر پیچیده به شما نشان داده می.

  با رنگ آن  )کنید آنچه را که از قلم افتاده پیدا کنید سعی 
ً
(.شدداده خواهند نشانجزئیات گم شده ای که بعدا
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(باجه)کیوسک 
هانی دیدید؟ اطمينان داريد؟

ی چه چیر

 (باجه)تابلوی کیوسک

سوسیس

سطل زباله

نیمکت

پرچم

 قیمت ها( برچسب)فهرست

بطری

فروشنده
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(باجه)کیوسک 

 (باجه)تابلوی کیوسک

سوسیس

سطل زباله

نیمکت

پرچم

 قیمت ها( برچسب)فهرست

بطری

فروشنده
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در تصویر وجود ندارد = 
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باغ
هانی در تصویر وجود ندارد؟ اطمينان داريد؟

ی چه چیر

ظرف آب

گل آفتاب گردان

گلدان گل

درخت

بیل

شن کش

شلنگ آب
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باغ

ظرف آب

گل آفتاب گردان

گلدان گل

درخت

بیل

شن کش

شلنگ آب
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در تصویر وجود ندارد = 



کلیپ ویدئونی : اختیاری 

س: اختیاری می باشندپس از کلیپ هاي ویدئونی نمایش داده شده مرتبط با موضوع امروز در وب سایت زیر قابل دسیر

 
 

:نمایش ویدئو، شما می توانید در مورد چگونکی
http://www.uke.de/mct_videos

.ارتباط آن با موضوع امروز بحث کنید
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:برای مربیان[

.است برای همه مخاطبان و در تمام فرهنگ ها مناسب نباشدبرخی از کلیپ ها حاوی حرف هانی است که ممکن
.[لطفا با دقت فیلم ها را قبل از نشان دادن روی صفحه نمایش خودتان ببینید

http://www.uke.de/mkt_videos


© geobra Brandstätter 
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بارش مغزی

هانی دیدید؟
ی در این کلاس درس چه چیر

...

...

...

...
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کلاس درس
هانی دیدید؟ اطمينان داريد؟

ی در تصویر چه چیر

ی بسته بندی شده ی چیر

معلم

نقشه

کتاب

نیمکت

صندلی معلم

تخته سیاه

کیف معلم
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کلاس درس

ی بسته بندی شده ی چیر

معلم

نقشه

کتاب

نیمکت

صندلی معلم

تخته سیاه

کیف معلم
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در تصویر وجود ندارد = 
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ماهی گیر 
هانی در تصویر وجود ندارد؟ اطمينان داريد؟

ی چه چیر

پیپ

سطل

دکمه ی مخصوص کلاه

 ورزشی نشانه ی“Sport”بر روی قایق

ی چوب ماهیگیر

 (کاپشن)ژاکت

آب

ماهی
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ماهی گیر 

پیپ

سطل

دکمه ی مخصوص کلاه

 ورزشی نشانه ی“Sport”بر روی قایق

ی چوب ماهیگیر

 (کاپشن)ژاکت

آب

ماهی
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در تصویر وجود ندارد = 
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بارش مغزی

هانی دیدید؟( چهارراه)در این تقاطع 
ی چه چیر

...

...

...

...

حافظه–5آموزش فراشناخت  60



(چهارراه)تقاطع 
هانی دیدید؟ اطمينان داريد؟

ی درتصویر چه چیر

 ی )خودرو (ماشتر

مأمور پلیس

یک کودک دوچرخه سوار

خانم سالمند

 ی چراغ راهنمانی به رنگ سی 

خطوط راه راه مخصوص عابر

تابلوی ایست

افق شهر
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(چهارراه)تقاطع 

 ی )خودرو (ماشتر

مأمور پلیس

یک کودک دوچرخه سوار

خانم سالمند

 ی چراغ راهنمانی به رنگ سی 

خطوط راه راه مخصوص عابر

تابلوی ایست

افق شهر
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در تصویر وجود ندارد = 
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بارش مغزی

ی بازی کودکان دیدید؟ هانی در زمتر
ی چه چیر

...

...

...

...
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ی بازی زمتر
ی بازی دیدید؟ اطمينان داريد؟ هانی در زمتر

ی چه چیر

ه سرر سرر

چرخ و فلک

بادبادک

 (تخته ی چرخدار)اسکیت

توپ

درخت

تاپ

اسباب بازی

ظرف ماسه بازی
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ی بازی زمتر

ه سرر سرر

چرخ و فلک

بادبادک

 (تخته ی چرخدار)اسکیت

توپ

درخت

تاپ

اسباب بازی

ظرف ماسه بازی
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در تصویر وجود ندارد = 
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(ازدواج)مراسم عروش 
هانی در تصویر وجود دارد؟ اطمينان داريد؟

ی چه چیر

پنجره ی کلیسا

پدر عروس به همراه عروس و داماد

تور سر عروس

 ی با گل (ساقدوش)دخیر

نیمکت های کلیسا

درب
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(ازدواج)مراسم عروش 

پنجره ی کلیسا

پدر عروس به همراه عروس و داماد

تور سر عروس

 ی با گل (ساقدوش)دخیر

نیمکت های کلیسا

درب
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در تصویر وجود ندارد = 
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فوتبال 
هانی در تصویر وجود ندارد؟ اطمينان داريد؟

ی چه چیر
تابلوی امتیازها

دروازه

 ی خطوط کنار زمتر

بازیکن

توپ فوتبال

حصار

تبلیغات

پرچم
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فوتبال

تابلوی امتیازها

دروازه

 ی خطوط کنار زمتر

بازیکن

توپ فوتبال

حصار

تبلیغات

پرچم
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در تصویر وجود ندارد = 
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درکره ی ماه
هانی در تصویر وجود ندارد؟ اطمينان داريد؟

ی چه چیر

پایه های موشک

ن ی مخزن اکسیر

 کلاه مخصوص ایمنی

دهانه ی کوه های ماه

نوک مخروط موشک

هلال ماه در زمینه ی تصویر
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در کره ی ماه

پایه های موشک

ن ی مخزن اکسیر

 کلاه مخصوص ایمنی

دهانه ی کوه های ماه

نوک مخروط موشک

هلال ماه در زمینه ی تصویر
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در تصویر وجود ندارد = 



حافظه–5آموزش فراشناخت  76



گروه نجات
هانی در تصویر دیده نمی شود؟ اطمينان داريد؟

ی چه چیر

 (بالگرد)هلی کوپیر

 (بادی)قایق تفریحی پلاستیکی

غواص

قایق واژگون شده

آب

 (برانکار)تخت روان

نجات غریق

خلبان
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گروه نجات 

 (بالگرد)هلی کوپیر

 (بادی)قایق تفریحی پلاستیکی

غواص

قایق واژگون شده

آب

 (برانکار)تخت روان

نجات غریق

خلبان
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در تصویر وجود ندارد = 
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بارش مغزی

هانی دیدید؟
ی  چه چیر

در این کارگاه ساختمانی

...

...

...

...
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کارگران جاده سازی
هانی در تصویر دیدید؟ اطمينان داريد؟

ی چه چیر

لوله

فرقان

حصار مانع

حفرکننده

مته ی سوراخ کننده

بیل

تابلوی ایست
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کارگران جاده سازی 

لوله

فرقان

حصار مانع

حفرکننده

مته ی سوراخ کننده

بیل

تابلوی ایست
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در تصویر وجود ندارد = 



 روزمره
 

انتقال به زندگ

:هدف های رفتاری

ممکن است ، حافظه و خاطرات هر شخص او را فریب دهد!
ایط حساس و مهم  ه)بویژه در سری ه ، شاهد عینی جهت تصدیق یک واقعه و غیر ی ر داشته باشید به خاط( دعوا و ستیر

:اگر نمی توانید جزئیات آن واقعه را به وضوح به خاطر آورید: که

اطمینان ندهید که خاطرات شما حقیقر هستند.
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 روزمره
 

انتقال به زندگ

:هدف های رفتاری

ممکن است ، حافظه و خاطرات هر شخص او را فریب دهد!
ایط حساس و مهم  ه)بویژه در سری ه ، شاهد عینی جهت تصدیق یک واقعه و غیر ی ر داشته باشید به خاط( دعوا و ستیر

:اگر نمی توانید جزئیات آن واقعه را به وضوح به خاطر آورید: که

اطمینان ندهید که خاطرات شما حقیقر هستند.

برای حصول اطلاعات بیشیر تلاش کنید.
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 روزمره
 

انتقال به زندگ

:هدف های رفتاری

ممکن است ، حافظه و خاطرات هر شخص او را فریب دهد!
ایط حساس و مهم  ه)بویژه در سری ه ، شاهد عینی جهت تصدیق یک واقعه و غیر ی ر داشته باشید به خاط( دعوا و ستیر

:اگر نمی توانید جزئیات آن واقعه را به وضوح به خاطر آورید: که

اطمینان ندهید که خاطرات شما حقیقر هستند.

برای حصول اطلاعات بیشیر تلاش کنید.
ه داشته اید و با ابهام به خاطر می آورید که او به شما دشنام داده: مثال ی توجه . استبا شخصی دعوا و ستیر

غتشاش و داشته باشید که ممکن است حافظه ی شما ، خودتان را فریب دهد یا هنگام به خاطر آوردن دچار ا
و از آنان بعلاوه ، از سایرین پرسش کنید که چه اشخاصی در آن صحنه حضور داشته اند . تحریف شوید

ی کسب کنید .اطلاعات بیشیر
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یش  چه باید کرد؟( سایکوتیک)با بیماران روانیر

هانی را به خاطر آورند که اتفاق نیافتاده یا اینکه به نحو دیگری
ی یشی ، تمایل دارند ، چیر .رخ داده اندانسانهای مبتلا به روانیر
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یش  چه باید کرد؟( سایکوتیک)با بیماران روانیر

هانی را به خاطر آورند که اتفاق نیافتاده یا اینکه به نحو دیگری
ی یشی ، تمایل دارند ، چیر .رخ داده اندانسانهای مبتلا به روانیر

.فیلیپ معتقد است که شخصی دوچرخه ی او را ربوده است: مثال

ی بود که شب % 100وی . او همیشه دوچرخه اش را در مقابل درب می گذاشت ولی یک روز دوچرخه ی او در مقابل درب نبود: سابقه مطمت 
از این رو . ده استسپس می بیند که دوچرخه اش به درب مغازه ی سوپرمارکت همسایه قفل ش. قبل ، دوچرخه اش را جلوی درب گذاشته بود

؛ زیرا سه هفته از نظر وی ، این حادثه ، یک دسیسه است. به پلیس تلفن می زند و گزارش می دهد که دزد دوچرخه ی او در سوپرمارکت است
ی دزدیده شده بود .ی قبل ، کیف پول او نیر

ناگهان ، . ودش استتلفن ، فیلیپ دستش را در جیب خود فرو برده و متوجه می شود که کلید قفل دوچرخه ، نزد خ( کیوسک)در اطاقک : ولی
.به خاطر می آورد که خود او دوچرخه اش را در جلوی درب مغازه ی سوپرمارکت قرار داده بود
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ی به دقت ت. خطاهای حافظه زمانی بوجود می آیند که شخص نگران بوده یا تحت فشار باشد أمل کنید که آیا فرضیه لذا ، قبل از هر نتیجه گیر
ی توجه داشته باشید که باید خاطرات خود را با واقعیت ها ! های شما عینیت و واقعیت دارند ، یا ن  اساس هستند مقایسه و مطابقت همچنتر

!کرد ؛ چرا که اغلب ، خطاهای حافظه مبهم و گیج کننده هستند
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از توجه و همکاری شما متشکریم

:برای مربیان

 بە خۆڕانی ) COGITOناساندنی کاربەرنامەی. تکایە ۆرکشیتەکان دهربکە
(.دابەزاندنی
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