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حافظه کوتاه مدت برای انجام امور روزانه ضروری است

برای بســیاری از ما، تجربــه یک دوره 
از دســت دادن حافظه گاهــی اوقات 

بسیار معمول است. این ممکن 
است مانند فراموش کردن 

پرداخت شهریه ماهانه، 
فراموش کردن تاریخ، 
گم کــردن کلیدها یا 
مشــکل پیــدا کردن 

کلمه مناسب باشد.
اینکه احساس می کنید 

را  ئمــا چیزهایــی  دا
می کنیــد،  فرامــوش 

آزاردهنـــــده، ناامیدکننده 
و ترسناک اســت. از دست دادن 

حافظه کوتاه مدت حتی ممکن است شما 
را نگران کند که مغز شما بیش از حد به 
دستگاه هایی مانند تلفن هوشمند متکی 
اســت تا حافظه بــرای به خاطر آوردن 
اطلاعات. به تازگی وجود هوش مصنوعی 
هم این نگرانی را تشدید کرده است که 
نیاز ما به فکر کردن یا به خاطر سپردن 
را مرتفع کرده اســت و به همین ترتیب 

حافظه تنبل می شود.

حافظه کوتاه مدت نشانه چیست؟
از دســت دادن خفیف حافظه همیشه 
نشــان دهنده مشکل نیســت و برخی 
تغییرات حافظه، بخشی طبیعی از پیری 
است. از دست دادن حافظه کوتاه مدت 
همچنیــن می توانــد ناشــی از عوامل 

غیردائمی دیگری باشد، از جمله: 

  مصرف الکل و مواد مخدر
   اضطراب

   افسردگی
   غم و اندوه
   خستگی 

  عوارض جانبی داروها
   کم خوابی و استرس

اگر نگران نقص حافظه یا هر تغییر مغزی 
دیگری هستید، با پزشک خود صحبت 
کنید. آنها می تواننــد یک معاینه کامل 
انجام دهند تا مشخص شود چه چیزی 
ممکن است باعث ایجادعلائم شما شود 
و تغییرات ســبک زندگی، استراتژی ها 
یا درمان هایــی را برای بهبــود حافظه 

کوتاه مدت شما توصیه کنند.
حافظه کوتاه مدت نقش حیاتی در شکل 
دادن توانایی ما برای عملکرد در دنیای 
 اطرافمــان دارد؛ اما از نظــر ظرفیت و 

مدت زمان محدود است.
 بیماری و آســیب و همچنین افزایش 
وابســتگی به تلفن های هوشــمند نیز 
می تواند بــر توانایی ذخیــره خاطرات 
کوتاه مدت تأثیر بگــذارد. همانطور که 
محققان بــه یادگیری بیشــتر در مورد 
عوامل مؤثر بر حافظــه ادامه می دهند، 
ممکن اســت راه های جدیــدی برای 
تقویت و محافظت از حافظه کوتاه مدت 

ظاهر شود.

حافظه کوتاه مدت 
چطور از دست می رود؟

|زهرا خلجی | 
روزنامه نگار

حافظــه کوتاه مــدت که 
به عنوان حافظــه اولیه یا 
فعال نیز شناخته می شود، 
همانطــور کــه از نامش 
پیداست، با ظرفیت محدود، 
مقدار کمــی از اطلاعات را 
در ذهن ذخیــره می کند و 
برای مدت کوتاه آنها را در 

دسترس نگه  می دارد.

ظرفیت
مقدار اطلاعات قابل ذخیره در حافظه کوتاه مدت 

می تواند متفاوت باشد. در سال1956 روانشناسی 
به نام جورج میلر در یک مقاله تأثیرگذار با عنوان »عدد 

جادویی هفت، به علاوه یا منهای دو«، پیشنهاد کرد که افراد 
می توانند بین 5 تا 9 مورد را در حافظه کوتاه مدت ذخیره کنند. 

اما تحقیقات جدیدتر نشان می دهد که افراد می توانند تقریبا 4 تکه 
یا قطعه اطلاعات را در حافظه کوتاه مدت ذخیره کنند. به عنوان 
مثال، تصور کنید که سعی می کنید یک شماره تلفن را به خاطر 
بسپارید. طرف مقابل شماره تلفن 10رقمی را می خواند و شما 
سریع یادداشت می کنید. لحظاتی بعد متوجه می شوید که 

شماره را فراموش کرده اید. بدون تکرار یا ادامه تکرار 
شماره - تا زمانی که به حافظه متعهد شود - 

اطلاعات به سرعت از حافظه کوتاه مدت 
پاک می شوند.

عمر 
حافظه 

کوتاه مدت، بسیار کوتاه 
است؛ به همین دلیل وقتی 
خاطرات کوتاه مدت تکرار 

نمی شوند، فقط چند ثانیه در 
ذهن باقی می مانند.

حافظه 
کوتاه مدت محدود 
است؛ معمولا گفته 

می شود که حافظه کوتاه مدت 
می تواند فقط 7مورد )2مورد 

کمتر یا بیشتر( را در یک 
زمان د ر خود جای 

دهد.

حافظه 
کوتاه مدت چقدر است؟

بیشتر اطلاعاتی که در حافظه کوتاه مدت نگهداری می شوند 
تقریبا بین 20 تا 30 ثانیه یا حتی کمتر ذخیره می شوند. برخی از 

اطلاعات می توانند تا یک دقیقه در حافظه کوتاه مدت باقی بمانند، اما 
بیشتر اطلاعات به طور خودکار خیلی سریع تحلیل می روند؛ مگر اینکه 

از استراتژی های تمرینی مانند گفتن اطلاعات با صدای بلند یا تکرار ذهنی 
آنها استفاده کنید.

با این حال، اطلاعات موجود در حافظه کوتاه مدت نیز بسیار مستعد تداخل 
هستند. هر اطلاعات جدیدی که وارد حافظه کوتاه مدت شود، به سرعت 

جایگزین اطلاعات قدیمی می شود. جالب است بدانید که محیط نیز 
می تواند باعث اختلال در حافظه کوتاه مدت شود. به عنوان مثال، 
شما ممکن است در اتاق شلوغ و پرسروصدا باشید و نام کسی را 

سخت تر به خاطر بیاورید. درحالی که بسیاری از خاطرات 
کوتاه مدت به سرعت فراموش می شوند تکرار این 

اطلاعات اجازه می دهد تا مرحله بعدی یعنی 
حافظه بلندمدت ادامه پیدا کند.

شکنندگی حافظه بلندمدت
حافظه بلندمدت می تواند به طرز شگفت آوری شکننده و در معرض تغییر، دریافت اطلاعات 
نادرست و تداخل باشــد. الیزابت لوفتوس، کارشــناس حافظه در دانشگاه کمبریج نشان 
داده اســت که به راحتی می توان خاطرات نادرســت ایجاد کرد. در یکــی از معروف ترین 
آزمایش هایش توانست 25درصد از شــرکت کنندگان خود را در یک مطالعه مجبور کند 
که یک خاطره نادرست از گم شدن در کودکی در یک مرکز خرید را باور کنند. چرا حافظه 
بلندمدت این قدر در معرض این نادرستی است؟ در برخی موارد، افراد جزئیات مهم رویدادها 
را از دست می دهند. برای پر کردن این شکاف های گمشده در اطلاعات، مغز گاهی جزئیاتی 
می سازد که به  نظر منطقی می رسد. خاطرات قدیمی تر همچنین می توانند در شکل گیری 

خاطرات جدید اختلال ایجاد کنند و یادآوری چیزی را که واقعا اتفاق افتاده دشوار کنند.

چه تغییراتی در حافظه رخ می دهد؟
مطالعات محققان روان شناسی نشان می دهد که خاطرات به شکلی ثابت ذخیره 
نمی شوند تا هر وقت به آن نیاز داشتید با وضوح کامل در تصور شما بیایند، بلکه 
آنها دریافته اند که خاطرات هر بار که به آنها دسترســی پیدا می کنید دگرگون 

می شوند یا تغییر می کنند.
نورون ها ابتدا خاطرات را در قشــر مغز و هیپوکامپ رمزگذاری می کنند. هر بار 
که خاطره ای به یاد می آید، توسط مجموعه ای از نورون های مشابه اما نه یکسان 
دوباره رمزگذاری می شود. دسترسی به حافظه  اغلب به قوی تر شدن آنها کمک 
می کند، اما تحقیقات نشان داده است که این رمزگذاری مجدد می تواند بر نحوه 
به  خاطر سپردن اطلاعات تأثیر بگذارد. جزئیات ظریف ممکن است تغییر کنند و 
جنبه های خاصی از حافظه ممکن است تقویت، ضعیف یا حتی به طور کلی، بسته 

به نورون هایی که فعال می شوند، از بین بروند.
همه خاطرات بلندمدت یکسان ایجاد نمی شوند. در حالی  که برخی از خاطرات 
به ســرعت به ذهن خطور می کنند، برخی دیگر ضعیف ترند و ممکن است برای 

متمرکز کردن آنها به تذکر یا یادآوری نیاز داشته باشند.

حافظه کوتاه مدت برای عملکرد 
روزانه ضروری است؛ به همین دلیل 

است که تجربه از دست دادن حافظه 
کوتاه مدت می تواند خسته کننده و 

حتی ناتوان کننده باشد. اما باید 2 
نکته را همواره در نظر داشت: 

کوتاه به اندازه 30 ثانیه


