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   ناخوانده خاطرات به واكنش بر يجانيه ةحافظ تيريمد آموزش اثر

  فيخف يافسردگ در
به بازيابي غيرارادي وقايع (معمولاً) ناخوشايند گذشته گفته  خاطرات ناخوانده :هدف
هاي منفي و راهبردهاي مديريتي ناكارآمد اين اند كه ارزيابيها نشان دادهشود. پژوهشمي

ها با افسردگي ارتباط دارد. از اهداف اصلي برنامة آموزشي مديريت حافظة بازيابي
ست. پژوهش حاضر با ا هايابيب با اين بازهاي سازگارانة مناسهيجاني، آموزش مهارت

ناشي از بازيابي  هدف بررسي تأثير آموزشي مديريت حافظة هيجاني بر كاهش پريشاني
اي هاي منفي، واكنش سركوب، نشخوار فكري و واكنش تجزيهخاطرات ناخوانده، ارزيابي

سالة  35تا  25اي از زنان اين پژوهش روي نمونه روش: ها انجام شد.اين بازيابي
دسترس  گيري درنفر با نمونه 112كننده به فرهنگسراي معرفت صورت گرفت. مراجعه

 28 ها را تكميل كردند. از ميانهاي بك و پاسخ به ناخواندهنامهانتخاب شدند و پرسش
نفر به  24اين  نفر با پژوهشگر همكاري كردند. 24هاي ورود به پژوهش، نفر داراي ملاك
در دو گروه آزمايش و كنترل جاي داده شدند. پيش و پس از آموزش  طور تصادفي

آموزش  ها:يافتهها پاسخ دادند. نامهمديريت حافظة هيجاني، هر دو گروه به پرسش
مديريت حافظة هيجاني بر كاهش پريشاني مرتبط با بازيابي خاطرات ناخوانده، 

ات تأثير داشت و پيگيري يك هاي منفي و واكنش سركوب به بازيابي اين خاطرارزيابي
هاي آماري اثر آموزش مديريت حافظة هيجاني بر ماهه پايداري آن را تأييد كرد.يافته

برنامة  با استفاده از گيري:نتيجهاي را تأييد نكرد. كاهش نشخوارفكري و واكنش تجزيه
گي و هايي را كه به مقابله با افسردتوان مهارتهيجاني، مي آموزشي مديريت حافظة

  آموزش داد.  ،كندپيشگيري از بازگشت آن به افراد كمك مي
  .افسردگي، حافظة هيجاني، خاطرات ناخوانده، مديريت حافظة هيجاني  :هاكليدواژه

  
 

The Effect of Emotional Memory Management on Response to Intrusive 
Memories in Patients with Depression  

Introduction: Intrusive memories are involuntary retrieval from past events which are 
usually perceived as unsatisfactory. Studies have showed that negative interpretations 
from these retrievals and inefficient ways in their management are linked to depression. 
Training proper skills for coping with these retrievals is one of the main goals of 
"emotional memory management program". As such, the aims of the current study study 
were to investigate the efficacy of emotional memory management program on reducing 
intrusive memories and the resultant related distress; negative interpretations; suppression, 
rumination, and dissociation reactions to intrusive memories. Methods: A sample of 
women aging 25 and 35 years were enrolled. Voluntary participants (n=112) completed 
the BDI-II and RIQ (Response to Intrusions Questionnaire). Twenty eight subjects 
fulfilled the inclusion criteria while 24 of them cooperated with the researcher and were 
randomly allocated to a training (experimental) or a control group. All participants 
completed the questionnaires at pre-post-training. Results: Emotional memory 
management program left a significant effect on reducing intrusive memories-related 
distress; negative interpretation about them; and suppression reaction to intrusive 
memories and this effect was stable at one month following. Emotional memory 
management program's effect on reducing rumination and dissociation reactions to 
intrusive memories could not be confirmed. Conclusion: Emotional memory management 
skills training programs may be considered effective in preventing recurrence of 
depression. 
 
Keywords: Depression, Emotional memory, Intrusive memories, Emotional Memory 
Management. 
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  مقدمه
ها، افراد افسرده بيشتر درگير خاطرات بر اساس پژوهش
شوند تا رويداد ناخوشـايندي كـه بـه    ناگوار گذشته مي

افرادي كه در شش ماه گذشته تازگي اتفاق افتاده است. 
كه عامل افسردگي آنها بـه نظـر    با رويداد ناخوشايندي

رسيد، مواجه شده بودند، بيش از آنكه به اين رويداد مي
فكر كنند، درگيـر رويـدادهاي نـاگواري بودنـد كـه در      

  ).1گذشتة دورتر اتفاق افتاده بود (
انگيز بـه خـوبي در حافظـة هيجـاني     رويدادهاي هيجان

شوند. برانگيختگي هيجاني بادامـه را فعـال و   ره ميذخي
فعاليت بادامه ردپاي عصبي اطلاعات را در هيپوكامـپ  

 حتـا  ).2شـود ( تقويت كرده، موجب تثبيت حافظه مـي 
يك بار فعال شدن بادامه در طـول پـردازش اطلاعـات    
هيجاني كافي است تا بادامه توجـه منـاطق مربـوط بـه     

طمينان حاصـل كنـد كـه    پردازش اطلاعات را جلب و ا
  ).3است (محرك هيجاني مورد توجه قرار گرفته 

افراد افسرده به تقويت حافظة هيجـاني خـود در زمينـة    
اطلاعات منفي گرايش داشته و بـراي اطلاعـات مثبـت    

هـــاي شيآزمـــا ).4دارنـــد (تـــر ضـــعيف ايحافظـــه
پيشـاني  شناختي، افزايش فعاليت منطقة پيشروانعصب

دهنـد؛ بـه ايـن    اطرات مثبت را نشان ميبراي بازيابي خ
معنا كه افراد افسرده براي بازيابي خاطرات مثبـت بايـد   

بـه   ادامـه ب). پاسخ اوليـة  5كنند (بيش از ديگران تلاش 
بينـي  ها را پـيش تواند تفاوت آزمودنيمحرك منفي نمي

 ادامـه بدهندة رونـد بهبـود   كه نشان كند، اما پاسخ ثانويه
اوليه پس از پاسخ به محرك منفـي)  (بازگشت به حالت 
كنـد.  بينـي مـي  رنجورخويي را پـيش است، صفت روان

رنجورخـويي  بـا روان  ادامـه بسرعت كمتر روند بهبـود  
هاي آزمايشي و بررسي جينتا ).6دارد (همبستگي مثبت 
دهد كه تفاوت افراد افسـرده بـا افـراد    رفتاري نشان مي

؛ يعني فـرد  عادي در نحوة واكنش به محرك منفي است
توانـد از حالـت غمگينـي بيـرون     افسرده به سختي مـي 

هاي هماهنگ با خلق، فرد را در غباري از بيايد. بازيابي
ســازد. گــاهي اوقــات هــاي منفــي گرفتــار مــيهيجــان

رويدادهاي ناگوار گذشته بـه طـور غيـرارادي بازيـابي     
). 7( نـد يگويم ـ 1شوند كه به آنها خاطرات ناخواندهمي

  ).8است (گي تجربة خاطرات ناخوانده رايج در افسرد
مطالعات آزمايشگاهي در مورد مبناي زيستي خـاطرات  

ــده نشــان داده ــداد  ناخوان ــة روي ــام تجرب ــه هنگ ــد ك ان
زا، ميزان ترشح كورتيزول و نورآدرنـالين وقـوع   استرس

كند؛ البته ايـن رابطـه   بيني ميخاطرات ناخوانده را پيش

). 9اسـت ( هاي مرد به دست آمـده  فقط در مورد نمونه
ــه  ــي مقايس ــك بررس ــده و ي ــاطرات ناخوان اي روي خ

هاي آن در افراد افسردة باليني، بيمـاران افسـردة   ويژگي
انـد تفـاوتي   يافته و افرادي كه هرگز افسرده نشـده بهبود

اما افراد افسرده نسبت به افرادي كـه هرگـز   ؛ نشان نداد
ودنـد، سـطوح بـالاتري از زنـده بـودن      افسرده نشـده ب 

خاطرات ناخوانده، پريشاني همراه بـا ايـن خـاطرات و    
) كه در 10دادند (رفتارهاي اجتنابي را از خود نشان مي

واقع حاكي از آن است كه پاسخ فرد به ايـن خـاطرات   
  تري است.بيني افسردگي عامل برجستهدر پيش

دهنـد،  مـي  معنايي كه افراد به خاطرات ناخوانـدة خـود  
بيش از خود خاطرات ناخوانده با خلـق پـايين ارتبـاط    

ــابي11دارد ( ــده،  ). ارزي ــاطرات ناخوان ــي خ ــاي منف ه
هاي منفي از خود را تقويت كرده و به نوبة خود ارزيابي

باعث تسهيل راهبردهاي ناكارآمـد مـديريت خـاطرات    
). اين راهبردهاي ناكارآمد شـامل نشـخوار   12شود (مي

 كـه  ب و تجزيه اسـت. نشـخوار فكـري،   فكري، سركو
)، 13اسـت ( هاي مهـم تـداوم افسـردگي    يكي از مؤلفه

هاي فراخوانده شده به وسيلة خاطرات ناخوانـده  هيجان
كند و باعث دوام سوگيري توجه فـرد بـه   را تشديد مي

هـاي  گري يكـي از ويژگـي  ). سركوب14شود (آنها مي
آن اسـتفاده   افراد افسرده است كه براي تنظيم هيجان از

). مكانيسم تجزيه (جدايي از واقعيت) يكي 15كنند (مي
ديگر از اين راهبردهاست كه بيشـتر اوقـات بـه هنگـام     

افتـد  زاي شديد اتفـاق مـي  مواجهه با رويدادهاي آسيب
)11.( 

يادگيري و تجربه، توانايي استفاده از راهبردهاي مناسب 
كـه افـزايش   اند ها نشان دادهدهد. بررسيرا افزايش مي

سن تأثير مثبتي بـر بهزيسـتي هيجـاني دارد. فراوانـي و     
هاي منفي در زندگي روزانه با افزايش سـن  طول هيجان
هاي مثبت يـا ثابـت   يابد، در حالي كه هيجانكاهش مي

). همچنين افراد 17( ابندي) و يا افزايش مي16مانند (مي
ترهــا ايــن توانــايي را دارنــد كــه بــيش از جــوان مســن

تر بـه  رويدادهاي منفي را طوري ارزيابي كنند كه مثبت
تـر رويـدادهاي منفـي    ). در افراد جـوان 18برسند (نظر 

ــولاني   ــدت ط ــت م ــدادهاي مثب ــه روي ــبت ب ــري نس ت
  ).19دردسترس هستند (
ها بـر كـاهش اسـتفاده از رفتارهـاي     از آنجا كه پژوهش

 

1. Intrusive memory 



  و همكاران تبارزهرا ولي
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ايد منفي دربـارة خـاطرات   دفاعي، به چالش كشيدن عق
ايـن خـاطرات در درمـان     ناخوانده و تقويت پـردازش 

ها آموزش اين مهارت .)12،11اند (افسردگي تأكيد كرده
اسـت  هيجاني  جزو اهداف اولية برنامة مديريت حافظة

)، هدف پژوهش حاضر بررسي اثر ايـن برنامـه بـر    20(
. پاسخ به خاطرات ناخوانده در افسردگي خفيف اسـت 

تأثير اين برنامة آموزشي بر كاهش افسردگي زنان تأييـد  
). افسـردگي بـا خـاطرات ناخوانـده و     21شده اسـت. ( 

هاي دفاعي ناكارآمد براي مقابلـه بـا   استفاده از مكانيسم
ــتگي دارد ( ــا همبس ــي  10،11آنه ــة آموزش ــذا برنام )، ل

تواند بر كـاهش اسـتفاده از   مديريت حافظة هيجاني مي
  ا تأثير بگذارد.هاين مكانيسم

  
  روش

اي بـود  سـاله  35تا  25جامعة پژوهش شامل همة زنان 
ســراي هــاي آموزشــي و هنــري فرهنــگكــه از كــلاس

شهر تهـران) اسـتفاده    5معرفت واقع در شهران (منطقة 
هاي وررود به پژوهش عبـارت بودنـد   ملاك كردند.مي

، دارا بـودن  35تـا   25از: قرار داشتن در محدودة سـني  
ابـتلا بـه افسـردگي    (در افسـردگي بـك    18تا  10نمرة 

خفيف و داشتن حداقل يك خاطرة ناخوانـده در طـول   
خروج از پژوهش نيز داشتن بـيش   . ملاك)هفتة گذشته

 از دوجلسه غيبت بود.
هـا در اختيـار افـرادي قـرار     نامـه اول پرسش در مرحلة

گيري دردسترس انتخاب شده بودند. گرفت كه با نمونه
هـاي  نفر ملاك 28نامة تكميل شده، پرسش 112از بين 

ورود بــه پــژوهش را داشــتند كــه از آنهــا دعــوت بــه  
نفر با شركت در پژوهش  24همكاري شد و در نهايت 

طـور  نفـر بـه    24موافقت كردند. در مرحلـة دوم، ايـن   
تصادفي در دو گروه آزمايش و كنترل جاي داده شدند. 
گروه آزمايش نُه جلسه تحت آموزش مديريت حافظـة  
هيجــاني قــرار گرفــت و گــروه كنتــرل هــيچ آموزشــي 

برنامة مديريت حافظة هيجـاني را   اننگرفت. پژوهشگر
  .ندبه صورت گروهي آموزش داد

 
  گيريابزار اندازه

  يش دوم)(ويرا 1افسردگي بك ةنامپرسش -1
اي از مـاده  21اين آزمـون يـك مقيـاس خودگزارشـي     

هاي افسردگي اسـت كـه هماهنـگ بـا معيارهـاي      نشانه
براي اخـتلالات خلقـي طراحـي     DSM-IVتشخيصي 

هـاي نشـانگان   شده اسـت. هـر مـاده يكـي از ويژگـي     

ــار      ــاه، افك ــاس گن ــي، احس ــد غمگين ــردگي مانن افس
). ايـن  22سـنجد ( علاقگي را ميگرايانه و بيخودكشي

) به فارسي ترجمـه  1374آزمون را غلامرضا ساردويي (
 و 78/0كرده و براي همساني دروني آن ضريب آلفـاي  

 001/0سطح معناداري  با 86/0يايي بازآزمايي ضريب پا
ــه دســت آورده اســت.  ــررا ب ــر از  ةنم ــدان  10كمت فق

افسـردگي   18تا  10 افسردگي يا كمترين حد افسردگي؛
 افسردگي متوسط تا شـديد  29تا  19 خفيف تا متوسط؛

 در ).23دهـد( را نشان مـي  افسردگي شديد 63تا  30 و
وش آلفاي كرونبـاخ  نامه به راين پژوهش پايايي پرسش

ساله محاسبه شد  35تا  25نفري از زنان  112در نمونة 
 بود. 83/0كه ضريب به دست آمده 

  2هانامة پاسخ به ناخواندهپرسش -2
كلوهسي و اهلر آن را  1999نامه كه در سال اين پرسش

دهـي اسـت كـه    گـزارش اند، يـك مقيـاس خـود   ساخته
همـراه آن، معنـاي   فراواني خاطرات ناخوانده، پريشاني 

اي را كه نسبت داده شده به خاطرات ناخوانده و گستره
ــرل خاطراتشــان از راهبردهــاي   ــراي كنت ــراد ب در آن اف

كننـد  تجزيه، نشـخوار فكـري و سـركوب اسـتفاده مـي     
تـرين  ها، مناسبنامة پاسخ به ناخواندهسنجد. پرسشمي

مقياس براي يك نمونة غيربـاليني اسـت و بـر خـلاف     
هـاي  نامـة شـناخت  هـاي ديگـر (ماننـد پرسـش    مقياس

هاي پس از سـانحه) بـراي   ناخوانده و مصاحبة شناخت
زا طراحـي  يافتگان از يك رويـداد آسـيب  استفادة نجات

هـاي تفسـير   ). ثبات دروني براي سـؤال 11نشده است(
، سركوب بـدون  α=59/0، نشخوار ذهني α=84/0منفي 

الكـل و   هاي مربـوط بـه نوشـيدن   در نظر گرفتن سؤال
به دست α=66/0و تجزيه كردن  α=79/0سيگار كشيدن 

  ).11آمده است(
ترجمه و روايي صـوري   اننامه را پژوهشگراين پرسش

. براي فهم بهتر ندآن را در اجراي آزمايشي بررسي كرد
ها فرم برخي از آنها (نـه محتـوا) تغييـر داده و در    سؤال

اجراي آزمايشي روايي صـوري آن تأييـد شـد. روايـي     
شناسي تأييـد كردنـد.   چند استاد روان نيزرا محتواي آن 

ضريب همساني دروني در پـژوهش حاضـر بـه عنـوان     
ــراي    ــاخ ب ــاي كرونب ــه روش آلف ــار ب شاخصــي از اعتب

، 71/0، نشـخوار ذهنـي   84/0هـاي تفسـير منفـي    سؤال
  دست آمد. به 65/0و تجزيه كردن  74/0سركوب 

 

1. Beck depression inventory-second edition (BDI) 
2. Response to Intrusions Questionnaire (RIQ) 
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  برنامة آموزشي مديريت حافظة هيجاني
 پژوهش حاضر از برنامة آموزشـي مـديريت حافظـة   در 

هيجاني استفاده شده است. اين برنامه در نُه جلسـه بـه   
منظــور آگــاهي از تــأثيرات ضــمني حافظــة هيجــاني و 
آموزش راهبردهايي جهـت مـديريت آن آمـوزش داده    

شود. در يـك مطالعـه، اثـر ايـن برنامـه بـر كـاهش        مي
به خود، دنيا و  افسردگي، افكار خودآيند و نگرش منفي

آينده تأييد شد. روايي محتواي اين برنامه را چند اسـتاد  
ــدروان ــد كردن ). در برنامــة آموزشــي 20( شناســي تأيي

مديريت حافظة هيجاني، عوامل ايجادكننـدة افسـردگي   
مطــرح و افــراد از تــأثيرات متقابــل ايــن عوامــل و دور 

تواند آنها را در يـك خلـق منفـي گرفتـار     باطلي كه مي
شـوند. ايـن آگـاهي بـه شناسـايي نقـاط       كند، آگاه مـي 

تواننـد از  پذير و مسيرهايي كه بـا قطـع آنهـا مـي    كنترل
كنـد.  افتادن در يك دور باطل جلوگيري كنند، كمك مي

مديريت به معناي رسيدگي كردن و كنترل است. آگاهي 
 ).20( دهدامكان بررسي مناسب شرايط را به فرد مي

هـايي  آوري خاطرات مثبـت كاسـتي  افراد افسرده در ياد
دارند. در برنامة آموزشي مديريت حافظـة هيجـاني بـه    

آموزند كه به رويدادهاي مثبـت توجـه بيشـتري    آنها مي
شوند تا خاطرات مثبت خود را نشان دهند و ترغيب مي

با جزئيات بيشتري به ياد آورند. براي مثـال، در تمـرين   
آموزشـي   سيب خـوردن (كـه يكـي از تكـاليف برنامـة     

آمـوزد كـه بـا    مديريت حافظة هيجاني است) فـرد مـي  
توانـد بيشـتر از   توجه كافي به رويدادهاي خوشايند مي

بخش و آنها لذت ببرد. او با خلق يك تصوير ذهني آرام
سـازي، تصـاوير   هـاي فيزيكـي آرام  تداعي آن با تمرين

كنـد تـا آنهـا را جانشـين     مثبت را در ذهن ذخيـره مـي  
 شـود نمايـد  شايندي كه با آنها مواجه مـي تصاوير ناخو

)20.(  
ناكارآمــدي راهبردهــاي تنظــيم هيجــان يكــي ديگــر از 

ــيب  ــل آس ــراد در   عوام ــت. اف ــردگي اس ــي افس شناس
راهبردهايي كـه بـراي تنظـيم هيجـان از آنهـا اسـتفاده       

تواننـد  كنند با هم تفاوت دارند و اين راهبردهـا مـي  مي
). قبـل از  24( بگذارنـد تأثيرات متفاوتي بر رفتـار فـرد   

اينكه راهبردهاي تنظيم هيجان آمـوزش داده شـود، بـه    
افزايش آگاهي هيجاني نيـاز اسـت. دربرنامـة آموزشـي     

ها به عنوان بـازخوردي  هيجاني، هيجان مديريت حافظة
شـوند كـه فـرد    از شرايط دروني و بيروني تعريف مـي 

و  تواند با استفاده از آنها نيازهـاي خـود را برطـرف   مي
ــه     ــد. البت ــظ كن ــيط را حف ــا مح ــب ب ــازگاري مناس س

هاي ثانويـه ناسـازگارند و اطلاعـات سـودمندي     هيجان
كننـد. در افسـردگي،   براي هـدايت رفتـار فـراهم نمـي    

هاي ثانويه (ماننـد احسـاس نااميـدي بـه هنگـام      هيجان
، )مواجهه با يك مانع و احساس خشم به هنگام فقـدان 

بـا ديگـر فراينـدهاي     هايي هستند كـه در مقايسـه  پاسخ
آينـد و ممكـن اسـت    دروني اوليه، ثانويه به حساب مي

  هايي) در برابر آنها صورت بگيرد.هايي (دفاعحمايت
هيجـاني،   براي اجراي برنامة آموزشي مديريت حافظـة  

هـايي اسـتفاده   به منظور افزايش آگاهي هيجاني از فـرم 
هـاي  نههايشـان، نشـا  ها، پيـام شود كه در آنها هيجانمي

بدني آنها، رويدادهاي درونـي و بيرونـي ايجادكننـده و    
هـا يـادآوري   خاطراتي كه به هنگام تجربة آنهـا هيجـان  

ها آگاهي فرد را شود. اين فرمشوند، توضيح داده ميمي
دهد و واكـنش مناسـب   هنگام تجربة هيجان افزايش مي

هـاي  كند. به علاوه، فـرد از طريـق جلـوه   را تسهيل مي
تواند تشخيص دهد كـه ديگـران در   اي هيجان ميچهره

حال تجربة چه هيجاني هستند و بـه دنبـال آن واكـنش    
هاي ديگران يكي از مناسب نشان دهد. تشخيص هيجان
فردي اسـت. دربرنامـة   عوامل مؤثر بر كيفيت روابط بين

آموزشي مديريت حافظة هيجاني براي تمرين تشخيص 
هاي هيجـان اسـتفاده   هاي هيجاني از فيلم و كارتجلوه
  ).20( شودمي

حـالي اختصاصـي   در اين برنامه، بازيابي خاطرات شرح
با كمك مواجهة ذهني و تمرين يادآوري دقيق خاطرات 

يابـد. همچنـين، فنـون بازسـازي     و ثبت آنها افزايش مي
كند ذهني به پردازش بيشتر خاطرات ناخوانده كمك مي

 ر واقـع مكانيسـم  كاهـد. د و در نتيجه از وقوع آنها مـي 
اثرگذاري اين فنون به انتقال اطلاعات از سيستم حافظة 
با دسترسي مـوقعيتي بـه سيسـتم حافظـة بـا دسترسـي       

  ).20( شودكلامي مربوط مي
وگـوي  تواند يك گفـت قبلي مي نشدةگاهي مسايل حل

ساده را به يك بحث طولاني تبديل كند. ايـن تـأثيرات   
مثـال، وقتـي هيجـان فـرد     قابل شناسايي اسـت. بـراي   

متناسب با موقعيت نيست، يا زماني كه فرد طوري رفتار 
آيـد، دربرنامـة آموزشـي    ربط به نظـر مـي  كند كه بيمي

مديريت حافظة هيجاني، با اسـتفاده از نمـايش فـيلم و    
هاي تأثير ضـمني حافظـة هيجـاني    تحليل روابط، نشانه

 ـ    بررسي مي ه شود و افـراد در مـورد واكـنش مناسـب ب
آموزنـد كـه   كنند. همچنين مـي چنين شرايطي بحث مي

بايد مسايل حل نشدة قبلي را شناسايي كنند. سپس آنها 
  ).20( شوندهاي حل مسئله آشنا ميبا مهارت



  و همكاران تبارزهرا ولي

 
  ]42-52[ 1393، 4، شماره 16هاي علوم شناختي، سال تازه         

                                                                                                      Advances in Cognitive Science, Vol. 16, No. 4, 2015 

٤٦
46

براي آشنايي با خاطرات ناخوانده و نحوة تأثير آنهـا بـر   
برنامـة آموزشـي مـديريت حافظـة      زندگي روزانـه، در 

هيجاني از نمايش فـيلم و تكميـل پـازل اسـتفاده شـده      
است؛ به اين صـورت كـه قطعـاتي از پـازل اضـافي و      

شود. ايـن تمـرين بـراي    كنندة فيلم نشان داده ميتداعي
هايي كه افراد به آنها و واكنش معرفي خاطرات ناخوانده

رود. در برنامـة آموزشـي   دهنـد بـه كـار مـي    نشان مـي 
اي مديريت حافظة هيجاني، خاطرات ناخوانده را تجربه

شـوند.  رو مـي كنند كه بيشتر افراد با آن روبـه معرفي مي
تواند برخي از احساسات يا افكـار منفـي   اين آگاهي مي

دارم كه چنـين تجـاربي   حتماً من عيب و ايرادي "مانند 
را كمرنـگ كنـد.    "شـوم حتماً دارم ديوانه مي"يا  "دارم

وقتي افراد احساس كنند چنين تجـاربي فقـط مخـتص    
). 20توانند با آنهـا كنـار بياينـد(   تر ميآنها نيست راحت

همچنين ارزيابي دوبارة رويـدادهاي گذشـته (كـه ايـن     
ز توانـد ا تصاوير بخشـي از آن رويـدادها هسـتند) مـي    

هاي نادرست، ناكافي و همراه با ارزيابي شدت پريشاني
ناكارآمد بكاهـد. دربرنامـة آموزشـي مـديريت حافظـة      
هيجاني با استفاده از تصويرسازي خلاق، اين خـاطرات  

تري تبديل شـده و از  تحمل ناخوشايند به تصاوير قابل
  ).20( شودكنندگي آنها كاسته ميشدت پريشان

  
  شفرايند اجراي پژوه

آزمـون و  آزمايشـي (پـيش  طرح پـژوهش از نـوع نيمـه   

هـاي گـروه   آزمون با گروه كنترل) اسـت. آزمـودني  پس
اي دو جلسـه)  آزمايش در نـُه جلسـة آموزشـي (هفتـه    

شركت كردند. به گروه كنترل هيچ آموزشـي داده نشـد.   
-پيش و پس از اجراي جلسات هر دو گروه به پرسـش 

ش بعـد از طـي دورة   ها پاسخ دادند و گـروه آزمـاي  نامه
ها پاسخ داد. با نامهروزه بار ديگر به پرسش 30پيگيري 

توجه بـه ملاحظـات اخلاقـي، شـرح جلسـات بعـد از       
اي كه قابليت خودآموزي داشته اجراي پژوهش به گونه
هاي گروه كنترل قرار داده شد باشد، در اختيار آزمودني

نس و ها با اسـتفاده از تجزيـه و تحليـل كوواريـا    و داده
  تجزيه و تحليل شد. tآزمون 

  
  هايافته

آزمـون در چهـار   ميانگين نمرات گروه آزمايش در پـس 
مقياس پريشاني به هنگام بازيـابي خـاطرات ناخوانـده،    

 هاي منفي خاطرات ناخوانده و واكنش سركوبارزيابي
اي به بازيابي خاطرات ناخوانده كاهش و واكنش تجزيه

داشته است. ميانگين نمرات نشـخوار ذهنـي خـاطرات    
ناخوانده افزايش يافت، بنابراين مشخص اسـت برنامـة   
آموزشي، واكنش نشخوار ذهني خـاطرات ناخوانـده را   
كم نكرده است. براي بررسي معناداري كـاهش نمـرات   

يل كوواريانس استفاده شد. در چهار مقياس ديگر از تحل
هـاي آن  فـرض قبل از كاربرد تحليل كوواريانس، پـيش 

  شود. بايد بررسي
 

  برنامة آموزشي مديريت حافظة هيجاني -1جدول 
  موضوع جلسه اهداف جلسه

تـر  آموزشي و فرايند اجراي آن، پـردازش عميـق  هيجاني، معرفي برنامة آشنايي با تأثير ضمني حافظة
 بخشخاطرات هيجاني مثبت، خلق يك تصوير ذهني آرامش

 معرفي

هاي اصلي، آشنايي با تأثير ارزيابي تعريف هيجان، معرفي هيجان به عنوان يك پيام، آشنايي با هيجان
هـاي  تشخيص نشـانه موقعيت بر هيجان، تشخيص تفاوت بين درك هيجان و واكنش به آن، توانايي 

 فيزيكي هيجان (زبان بدني)

 آگاهي هيجاني

 تشخيص هيجان هاي اوليه و ثانويهها در خود و ديگران، توانايي تشخيص هيجانتوانايي تشخيص هيجان

 تنظيم هيجان  هاي تنظيم هيجانهاي تنظيم هيجان، يادگيري مهارتدرك ضرورت به كارگيري مهارت
رونـده در  و نحوة فراخواني آنها، آگاهي از تـداخل تصـاوير فـرو    درك تأثير ضمني خاطرات آزاردهنده

-فعاليت جاري و واكنش فرد به كنار آمدن با آنها، به چالش كشيدن عقايد منفي در مورد تصاوير فرو 

 رونده

 خاطرات آزاردهنده در حافظة هيجاني

 هاي كنار آمدن با تصاوير فرو روندهروش ار آمدن با تصاوير فروروندههاي سازگار و ناسازگار كنبررسي روش

 تغيير تصاوير آزاردهنده در حافظة هيجاني ارزيابي دوبارة تصاوير آزاردهنده، تغيير تصاوير آزاردهنده با استفاده از تصويرسازي خلاق
رفتاري نامتناسب قـرار دارد  هايي كه فرد تحت تأثير ضمني حافظة هيجاني توانايي تشخيص موقعيت
  هاهاي مناسب به اين گونه موقعيتربط و ...)، بررسي واكنشهاي بي(هيجان نامتناسب ، حرف

 

 مديريت حافظة هيجاني در روابط
 

 بررسي تغييرات بررسي نتايج از طريق بازخوردهاي افراد، ترغيب افراد به ادامة انجام دادن تكاليف
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شود، لذا همگني شيب رگرسيون تأييد نمي 2در جدول 
مـديريت حافظـة    تـوان بـراي بررسـي اثـر برنامـة     نمي

در  "تجزيـه "هيجاني بـر اسـتفاده از مكانيسـم دفـاعي     
ــا خــاطرات ناخوانــده از ت حليــل كوواريــانس مقابلــه ب
آزمـون  آزمون و پـس استفاده كرد. اختلاف نمرات پيش

هـاي آزمـايش و كنتـرل محاسـبه و     در هر يك از گروه
مستقل سنجيده شد. بر  tآزمون معناداري تفاوت آنها با 

ها، تفاوت نمرات در گروه كنترل و آزمايش اساس يافته
بنـابراين، برنامـة آموزشـي تـأثيري بـر      ؛ معنادار نيسـت 

اي خـاطرات ناخوانـده نداشـته    كاهش واكـنش تجزيـه  
 است.
فرض همگني شيب رگرسـيون در مـورد هـر سـه     پيش

متغير (پريشاني به هنگـام بازيـابي خـاطرات ناخوانـده،     
هاي منفي خاطرات ناخوانده و واكنش سركوب ارزيابي

اين خـاطرات) برقـرار اسـت، لـذا بـراي بررسـي ايـن        
  اريانس استفاده كرد.توان از تحليل كووها ميفرضيه

دهـد كـه برنامـة آموزشـي بـر      نشان مي 4نتايج جدول 
از بازيـابي خـاطرات ناخوانـده،     كاهش پريشاني ناشـي 

هاي منفي اين خاطرات و واكنش سركوب آنهـا  ارزيابي
هـاي منفـي   نمرات ارزيـابي  نيانگيم اثرگذار بوده است.

خاطرات ناخوانده در پيگيري گـروه آزمـايش نـه فقـط     
دهد تأثير افزايش نداشته، بلكه كاهش يافته كه نشان مي

ا ميـانگين نمـرات   ام ـ؛ آموزش پايدار بوده اسـت  برنامة
پريشاني و واكنش سركوب در دورة پيگيـري در گـروه   
آزمايش افزايش داشته است كه براي بررسي معنـاداري  

  وابسته استفاده شد. tاين افزايش، از آزمون 
دهد كه تغييرات نمرات گروه آزمـايش  ها نشان مييافته

پيگيري معنادار نبوده است. با توجه بـه اينكـه    در دورة
ت گـروه كنتـرل نيـز در پيگيـري تغييـر معنـاداري       نمرا

آموزش بر كـاهش   گفت تأثير برنامةتوان مينداشته، مي
پريشاني همراه خاطرات ناخوانـده و واكـنش سـركوب    

  آنها پايدار بوده است.
ــي،   ــداف آموزش ــر اســاس اه ــ پژوهشــگر ب ــرم  كي ف

هـا  نظرسنجي نيز براي بررسي منظم بازخورد آزمـودني 
ها به اين فـرم نشـان داد كـه    تنظيم كرد. پاسخ آزمودني

انـد و  آنها از شركت در جلسات آموزشي خشنود بـوده 

  ايآزمون همگني شيب رگرسيون نمرات واكنش تجزيه-2جدول
مجموع  

  مجذورات
ميانگين  درجة آزادي

  مجذورات
F معناداري  

  00/0  56/11  59/5 2 18/11 آزمون*شرايط آزمايشپيش
  

 ايآزمون واكنش تجزيهآزمون و پسپيشبراي بررسي معنادار بودن تفاوت گروه آزمايش و كنترل در نمرة  tآزمون -3جدول 

  Tمعناداري  درجة آزادي  
  00/1  22 00/0  ايواكنش تجزيه

  
  هاي منفي و سركوبتحليل كوواريانس متغيرها براي نمرات پريشاني، ارزيابي -4جدول 

مجموع تحليل كوواريانس
 مجذورات

ميانگين  درجة آزادي
 مجذورات

F معناداري 

 03/0 87/4 75/6175/6شرايط آزمايش  پريشاني
   08/292138/1 خطا

هاي ارزيابي
  منفي

 01/0 57/6 04/92104/92شرايط آزمايش
   15/2942100/14خطا

 02/0 59/5 55/74155/74شرايط آزمايش  سركوب
   70/2792131/13 خطا

  پريشاني و سركوبآزمون و دورة پيگيري نمرات ها در پسوابسته بررسي معنادار بودن تفاوت ميانگين tآزمون  -5جدول 
  معناداري  درجة آزاديT  متغيرها

 پريشاني (گروه آزمايش)
  پريشاني (گروه كنترل)

91/1- 
30/1- 

11  
11 

08/0  
22/0 

 سركوب (گروه آزمايش)
  سركوب (گروه كنترل)

05/2- 
34/0  

11  
11  

06/0  
74/0  



  و همكاران تبارزهرا ولي
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برنامة آموزشي در رسيدن به اهداف مطرح شده، موفـق  
  بوده است.

  
  گيريبحث و نتيجه

آموزشـي   امـة هـاي پـژوهش مبنـي بـر تـأثير برن     فرضيه
مديريت حافظة هيجاني بر پريشـاني ناشـي از بازيـابي    

هاي منفي خاطرات ناخوانده ، ارزيابيخاطرات ناخوانده
و واكـــنش ســـركوب خـــاطرات ناخوانـــده تأييـــد و 

هاي مبني بر تأثير برنامة آموزشي مديريت حافظة فرضيه
اي رد هيجاني بر كاهش واكنش نشخوار ذهني و تجزيه

 بخشي برنامة آموزشي مديريت حافظـة يل اثرشد. از دلا
توان به موارد زير اشاره كرد: در اين برنامـه  هيجاني مي

هـاي منفـي و فشـار    هاي مختلف مقابلـه بـا هيجـان   راه
خاطرات ناخوشـايند گذشـته مطـرح و بـراي افـزايش      
آگاهي از تـأثيرات ضـمني حافظـة هيجـاني در روابـط      

هـايي داده  آمـوزش هاي حل مسـأله  فردي و مهارتبين
شود. در ايـن برنامـه افـراد از طريـق يـك تكليـف       مي

كننده مفهوم خاطرات ناخوانده، نحوة اثرگـذاري  سرگرم
هــاي مقابلــه بــا آن را درك كــرده و ســپس بــا آن و راه
شـوند. عـلاوه   هاي سازگار و ناسازگار آشنا ميمكانيسم

و گير بودن خاطرات ناخوانده آگاه شـده  بر اين، از همه
كشـند. همچنـين،   هاي منفي آنها را به چالش ميارزيابي

آورد كه افراد از آموزش گروهي اين امكان را فراهم مي
انزواي ناشي از افسردگي بيـرون بياينـد و بـا همكـاري     
 يكديگر دلايل آن را شناسايي و براي پيشگيري از عود،

  مديريتي دوران بهبود را تمرين كنند. يراهبردها
هاي افراد افسرده است كه گري يكي از ويژگيسركوب

كـه   يافـراد  ).15برنـد( براي تنظيم هيجان بـه كـار مـي   
خاطرات ناخوانده را با متوقف كـردن بازيـابي خـاطره    

هـاي حركتـي   كنند، بـا متوقـف كـردن پاسـخ    كنترل مي
 بـه وسـيلة كـاهش    كـه  هاي مشـابه، بازتابي از مكانيسم

). 25كننـد ( كنـد، اسـتفاده مـي   اسبي عمل ميفعاليت دم
اند كه بيان هيجاني نوشتاري منافع ها نشان دادهپژوهش
ي براي سـازگاري افـراد دارد؛ بـه ويـژه بـراي      اگسترده

هاي اجتنابي را تجربه كساني كه افكار ناخوانده و پاسخ
). نتايج يـك بررسـي تجربـي حـاكي از آن     15كنند(مي

مدت بيـان نوشـتاري   موزش يك برنامة كوتاهاست كه آ
هيجاني، به مواجهه و پردازش اطلاعات هيجـاني افـراد   

هاي دفاعي سركوب، كمك كرده و افسردگي و مكانيسم
). در اين 26( دهدواكنش وارونه و جبران را كاهش مي

برنامه بـراي بيـان هيجـاني و تجربـة هيجـاني رويـداد       

ــده از روشاســترس ــد خــاطرات ناخوان ــاي زاي مول ه
هــا مختلفــي اســتفاده شــده اســت. يكــي از ايــن روش

بازسازي ذهني است. طبيعت حافظه، بازسـازي اسـت.   
ديجيتالي نيسـت كـه    كنندةحافظه مثل يك دستگاه ثبت

كرد. عوامل زيادي بتوان آن را با دقت كامل دوباره اجرا 
زا، روابط او رويداد آسيب مانند سن فرد در هنگام وقوع

با فردي كه مسئول آن رويداد بوده اسـت و گسـتردگي   
شــود، تــأثير زا بــر آنچــه يــادآوري مــيرويــداد آســيب

تـوان  )؛ بنابراين از اين ويژگي حافظه مـي 27گذارد (مي
براي بازسازي تصاوير ناخوانـده و جـايگزيني آنهـا بـا     

  ستفاده كرد.كنند، اتصاويري كه فرد را كمتر پريشان مي
فنون بازسازي ذهني در كاهش فراواني وقوع خـاطرات  

). در واقــع تســهيل 8( ناخوانــده ســودمند بــوده اســت
پردازش خـاطرات ناخوانـده از طريـق مواجهـة ذهنـي      

 توانـد در درمـان افسـردگي مـؤثر باشـد     مي 1درازمدت
ــادار احســاس  11( ــا كــاهش معن ــالي ب ). بازســازي خي

رمـاني مناسـبي اسـت بـراي     پريشاني همراه آن، شيوة د
). 8زا (هاي توأم با خاطرات ناخواندة اسـترس افسردگي

 هــا در برنامــة مــديريت حافظــةاســتفاده از ايــن روش
هاي قبلي منجر بـه كـاهش   هيجاني هماهنگ با پژوهش

پريشاني ناشي از بازيابي خـاطرات ناخوانـده و كـاهش    
  واكنش سركوب آنها شده است.

ة آموزش مديريت حافظة هيجاني برخلاف انتظار، برنام
نه فقط بر كاهش واكنش نشخواري تأثير نداشته، بلكـه  

ها حاكي از آن است كه نمرات نشـخوار ذهنـي در   يافته
گروه آزمايش افزايش يافته است. نشخوار فكري يكـي  

هايي ) و با كاستي13هاي مهم تداوم افسردگي (از مؤلفه
ي كـه نشـخوار   در بازداري شناختي همراه است. افـراد 

توانند از ورود اطلاعات نامربوط به كنند، نميفكري مي
هـا نشـان   ). پـژوهش 28( حافظة كاري جلوگيري كننـد 

اند كه آموزش كنترل توجه بر كاهش خلق افسـرده  داده
). از طـرف  29( و مكانيسم نشخوار ذهنـي مـؤثر اسـت   

بـه   اند كه راه حـل مناسـب  ها نشان دادهديگر، پژوهش
ايگزين نشخوارذهني، منحرف كردن توجـه بـا   عنوان ج

استفاده از يك موضوع خنثا و خوشايند براي بالا بـردن  
). 30خلق فرد قبل از پرداختن بـه حـل مسـأله اسـت (    

كنندة حـواس، افكـار يـا رفتارهـايي     هاي منحرفپاسخ
هاي شوند كه به ذهن فرصت رهايي از نشانهتعريف مي

 

1. Prolonged imaginal exposure 
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ــو   ــه س ــردگي را داده و وي را ب ــتافس ــاي ي فعالي ه
دهـد (ماننـد همكـاري بـا     بخش و خنثا سوق مـي لذت

دوستان در يك فعاليت جمعي و يـا پـرداختن بـه يـك     
  ).31( سرگرمي كه نياز به تمركز دارد)

هيجاني راهبردهـاي مناسـب    مديريت حافظة در برنامة 
كننـدة حـواس   هـاي منحـرف  براي كنترل توجه و پاسخ

هاي قبلي باعث پژوهشآموزش داده شد، اما بر خلاف 
كاهش واكنش نشخوار ذهني نشد. بـر اسـاس گـزارش    

كننـدگان در يـك پـژوهش، نشـخوار ذهنـي بـا       شركت
ــل      ــردگي و ح ــدن افس ــاهي و فهمي ــزايش خودآگ اف
مشكلات يا جلوگيري از مشكلات آينده به آنها كمـك  

). اين افزايش آگاهي هميشه سودمند نيست. 13( كندمي
توجـه بـيش از حـد، بـدون      خطر واقعي اين است كـه 

داشتن توانايي تنظيم هيجان، ممكن است فرد را در يك 
مارپيچ هيجاني گرفتار كند و به جاي رهايي از احساس 
منفــي، باعــث مانــدگاري آن شــود. ايــن همــان حالــت 

). عـلاوه بـر   32( ناسازگارانة نشخوار افكار منفي اسـت 
 ـاين، نشخوار ذهني باعث تشديد هيجان ده هاي فراخوان

شده به وسيلة خاطرات ناخوانده و دوام سوگيري توجه 
هاي نشخواري بـه خُلـق   ). پاسخ14شود(فرد به آنها مي

هـاي غمگينـي،   افسرده، شـامل تفكـر در مـورد حالـت    
شـود. فـرد از خـود    مـي  حساس خسـتگي اتفاوتي و بي

اي پرسد (چه مسألههاي افسردگي ميدربارة علت نشانه
ــين احساســي دارم؟) و از  در مــن  وجــود دارد كــه چن

شـود اگـر   تأثيرات اين احساس نگران اسـت (چـه مـي   
ام را براي كار كردن جمـع كـنم؟)؛   نتوانم تا فردا انرژي

در حالي كه اين سؤالات هيچ نقش مـؤثري در كـاهش   
  ).31( ها يا بهبود خلق ندارندنشانه

ها همراه با توانايي تنظيم آنها نباشد، اگر توجه به هيجان
اين توجه اضافي ممكن است به واكنش نشخوار ذهنـي  
بينجامد. در برنامة آموزش مديريت حافظـة هيجـاني از   

هاي تنظـيم هيجـان نيـز اسـتفاده شـده اسـت،       كاربرگ
اگرچه بر كاهش واكنش نشخواري تأثيري نداشـته كـه   

يل است كه برنامة آموزشي در افزايش به اين دل احتمالاً
آگاهي هيجاني مؤثر بوده، امـا در آمـوزش راهبردهـاي    
مورد نياز براي تنظيم هيجان عملكـرد مطلـوبي نداشـته    

ها براي كسب تجربـه و مهـارت   است يا اينكه آزمودني
لازم براي استفاده از اين راهبردها به زمان بيشتري نيـاز  

ست برنامة آموزشي بر آگاهي بنابراين ممكن ا؛ اندداشته
هاي لازم بـراي تنظـيم   هيجاني افزوده باشد، اما مهارت
هاي بر اساس پژوهش كه هيجان را آموزش نداده باشد،

  شود.پيشين به افزايش نشخوار ذهني منجر مي
تأثير برنامـة آموزشـي بـر كـاهش واكـنش      "رد فرضية  

ممكن است به ابزار سنجش مربـوط باشـد.    "نشخواري
هـاي ايـن پـژوهش دو    نامة پاسخ به ناخواندهپرسش در

هاي مربوط به نشخوار ذهنـي بـا تفسـير    سؤال از سؤال
منفي از بازيابي خـاطرات ناخوانـده همبسـتگي مثبـت     

هـايي از نشـخوار   دارند كه ممكن است به عنـوان مثـال  
ذهني همراه با ارزيابي شناختي فهميده شوند و نشخوار 

نگرانم كه چيزي شـبيه  ")1نجند:ذهني ناسازگارانه را بس
بـه ايـن فكـر    ") 2 "به آن دوباره براي من اتفاق بيفتـد. 

و  "توانستم انجـام دهـم.  كنم كه چه كار متفاوتي ميمي
) هـر دو نـوع   "زنمدربارة آن حرف مي"سومين سؤال (

كنـد كـه اولـي ناسـازگار     نشخوار ذهني را ارزيابي مـي 
توجه (زگارانه(همراه با ارزيابي شـناختي) و دومـي سـا   
). نشـخوار  11بدون قضاوت بر تجربة جـاري) اسـت (  

، ذهني همراه با ارزيابي شناختي مانند تفكر دربارة علـل 
پيامــدها و معــاني، يــك واكــنش ناســازگارنه اســت. از 
طرفي، تجربة متمركـز بـر خـود (تمركـز توجـه بـدون       
قضاوت بر تجربة جاري) يك مكانيسم سازگارانه است 

ــا  ــردازش هيج ــي و پ ــهيل م ــي از  ن را تس ــد. بخش كن
مديريت حافظة هيجـاني بـه    راهبردهاي آموزشي برنامة

كنتــرل توجــه اختصــاص دارد و مفهــوم توجــه بــدون 
گيرد. لذا رد اين قضاوت بر تجربة جاري را نيز در برمي

ــي ــوع ســبك   فرضــيه م ــاوت دو ن ــل تف ــه دلي ــد ب توان
 نشخوارذهني (كه يكي سازگارانه و ديگري ناسازگارانه

نامه سـنجيده  هاي پرسشاست) باشد كه به وسيلة سؤال
  شود.مي

پارچة حافظـه،  تجزيه به معناي قطع آشكارعملكرد يك 
) كـه ويژگـي   33( هويت، ادراك و يا هوشـياري اسـت  

). تجزيـه وقتـي   34( اصلي آن جدايي از واقعيت اسـت 
افتد كـه خـاطرة يـك رويـداد ناخوشـايند در      اتفاق مي

ــرد   ــدگي ف ــتان زن ــردداس ــاي نگي ــونگي 35( ج ). چگ
دهـي حافظـة   گيري خاطرات ناخوانده به سـازمان شكل

حــالي در شــود. خــاطرات شــرحهيجــاني مربــوط مــي
هاي زنـدگي (ماننـد   وارهطرح 1ساختارهاي سطح بالاي

ــد    ــي (مانن ــايع كل ــار، ازدواج) و وق ــودكي، ك دوران ك
شـوند  تعطيلات در اسپانيا، كنفرانس در...) جاسازي مي

پارچـة مربـوط بـه    يكديگر يك دانش پايه و يـك كه با 

 

1. Higher level structures 
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). اگـر واقعـة   36،37دهند(نامة فرد را تشكيل ميزندگي
زا (ترومــا) بــه طــور مناســب در ايــن ســازمان اســترس

اي جاي نگيرد و با ساير خاطرات مربـوط بـه   وارهطرح
انــدازي توانــد راهپارچــه نشــود، مــيزنــدگي فــرد يــك

و بـه نـاتواني فـرد در    خاطرات ناخوانده را تسهيل كند 
)؛ بنــابراين، مفهــوم خــاطرات 38كنتــرل آنهــا بينجامــد(

ناخوانده با مفهوم تجزيه همبستگي معنايي دارد واكنش 
  كند.اي به اين خاطرات وقوع آنها را تشديد ميتجزيه

تـري  افرادي كه از خـاطرات ناخوانـده ارزيـابي منفـي     
از راهبردهـاي  يابنـد و  تر ميكنندهدارند، آنها را پريشان

اجتنابي مانند نشخوار فكري، تجزيه و سـركوب بيشـتر   
). خاطرات ناخوانـده بيشـتر از ديـد    39كنند(استفاده مي

شوند كه در مقايسـه بـا ديـد    سوم شخص يادآوري مي
) 40اول شخص با راهبردهاي اجتنـابي پيوسـتگي دارد(  

در يك پژوهش آزمايشگاهي افرادي كـه هـدايت شـده    
زا را به صورت كلامي بيان كنند ب آسيببودند تا تجار

با تمركز بر سؤال چه چيزي و ديد اول شخص) بعـداً  (
  ).41خاطرات ناخواندة كمتري را تجربه كردند(
پارچه كردن در برنامة مديريت حافظة هيجاني براي يك

زا در داستان زندگي فرد (مانند مواجهه بـا  واقعة استرس
بازسـازي خـاطره از    خاطرات ناخوانده، بيان هيجـاني، 

هاي منفي از ديد اول شخص، به چالش كشيدن ارزيابي
خاطرات ناخوانده و ...) از راهبردهايي مختلفي استفاده 

هاي گذشته اين راهبردهـا  شود، اما برخلاف پژوهشمي
اي براي مقابله با ايـن خـاطرات   بركاهش واكنش تجزيه

 اي بـه خـاطرات  تأثيري نداشته اسـت. واكـنش تجزيـه   
) 11زاي شديد است (ناخوانده، مخصوص وقايع آسيب

و از آنجا كـه نمونـة ايـن پـژوهش افسـردگي خفيـف       
زاي شـديد  داشتند و احتمالاً فاقـد رويـدادهاي آسـيب   

اي بودند، رد اثر برنامة آموزشي بر كاهش واكنش تجزيه
ممكــن اســت ناشــي از نمــرات پــايين   وردمــدر ايــن 

اس باشـد. بررسـي   ها در ايـن مقي ـ آزمون آزمودنيپيش
تر اثر برنامة آموزشي مديريت حافظة هيجـاني بـر   دقيق

اي بـا  اي نيازمند استفاده از نمونـه كاهش واكنش تجزيه
  زاي شديدتر است.تجارب آسيب

  
  پيشنهادها ها ومحدوديت

گيـري تصـادفي اسـتفاده    چون در اين پژوهش از نمونه
. از نيستپذير هاي اين پژوهش تعميمنشده است، يافته

طرفي اختلالات همايند با افسردگي (نظير اضـطراب و  
اختلالات شخصيت)، وضعيت سلامت جسمي، هوش، 

ــاعي  ــة اجتم ــيلات، طبق ــعيت  -تحص ــادي و وض اقتص
ها نيز كنترل نشده بود كه كنتـرل ايـن   فرهنگي آزمودني

  تري برساند.تواند ما را به نتايج دقيقموارد مي
هـاي ايـن   ر دسترس، يافتـه گيري دبه دليل روش نمونه

هـا در  پذير نيستند و نياز اسـت تـا يافتـه   پژوهش تعميم
كـه بـه صـورت تصـادفي انتخـاب       ترهاي بزرگنمونه
اند، تكرار شود. با اجراي دوبارة پژوهش و كنتـرل  شده

اضطرابي  اختلالات همايند با افسردگي(مانند اختلالات
پيدا كرد. تري دست توان به نتايج دقيقو شخصيت) مي

با توجه به اينكه در مورد نتيجة پژوهش، مبني بر عـدم  
تأثيرگذاري برنامة آموزشي بر واكنش نشخواري، ترديد 

نامة مورد اسـتفاده هـر دو نـوع    زيرا پرسش(وجود دارد
ــازگارانه  ــت س ــي را   حال ــخوار ذهن ــازگارانة نش و ناس

سنجد) نياز اسـت تـأثير برنامـة آموزشـي مـديريت      مي
جاني بر پاسخ نشـخواري در برابـر خـاطرات    هي حافظة

هاي سـازگارانه و ناسـازگارانة   فرو رونده با تميز حالت
  نشخوار ذهني يك بار ديگر بررسي شود.

 
 
18/1/93: پذيرش          ;       25/6/92: دريافت 
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