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زندگی‌سلام 
دو شنبه           
    16 شهریور ۱۴۰5  
   25 ربیع الاول 1448
   7 سپتامبر  ۲۰۲6 
  شماره 6163 

می‌خواهم طلاق بگیرم اما نمی‌توانم 
شوهرم را فراموش کنم!

آخرین جلسه دادگاه برای طلاق، بعد از ماه‌ها تلاش و پیگیری چند 
روز دیگر برگزار خواهد شد. دلایل زیادی برای این تصمیم دارم اما 
مشکلم این است که هرچه بیشتر سعی می‌کنم شوهرم را فراموش کنم، کمتر 
موفق می‌شوم. نمی‌دانم چه کنم، گاهی دلتنگش می‌شوم. لطفا راهنمایی کنید 

چه کنم؟
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  ما گذشــته را ذخیره نمی‌کنیم؛ بازســازی 

می‌کنیم

یکی از باورهای رایج درباره حافظه این است که 
ذهن انسان مانند یک آرشــیو، اتفاقات گذشته 
را همان‌طور که رخ داده‌اند ذخیره می‌کند و هر 
زمان بخواهیم، نســخه اصلــی را دوبــاره پخش 
می‌کنیم. اما حافظه چنین سازوکاری ندارد. ما 
هر بار که چیزی را به یاد می‌آوریم، تا حدی آن را 
بازسازی می‌کنیم وخاطرات می‌توانند تحت تأثیر 

اطلاعاتی که بعداً دریافت می‌کنیم تغییر کنند. 
وقتی یادمان نمی‌آید خاطره از کجا آمده

آیا درســت به یاد می‌آوریــم که ایــن اطلاعات را 
از کجــا بــه دســت آورده‌ایــم؟ ایــن جــا مشــکل 
فقط خاطره نیســت؛ »منبع خاطره« اســت. در 
روان‌شناســی شــناختی، مفهومی به نام پایش 
منبع وجود دارد. ذهن ما فقط اطلاعات را ذخیره 
نمی‌کند؛ باید تشخیص دهد که این اطلاعات از 
کجا آمده‌اند: چیزی را واقعاً دیده‌ایم؟ شنیده‌ایم؟ 
کســی برایمان تعریف کرده؟ خودمان تصورش 
کرده‌ایم؟ یا بعدها در یک فیلم، عکس یا شــبکه 
اجتماعــی دیده‌ایــم؟ حــالا هــوش مصنوعی را 
وارد این معادله کنید. تصویری جعلی، صدایی 
ساختگی یا ویدئویی تولیدشده توسط AI ممکن 
اســت آن‌قدر واقعی باشــد که ســال‌ها بعد، فرد 
محتوای آن را به یاد داشــته باشــد اما منبع آن را 

فراموش کند. 
اطمینان از چیزی که اتفاق نیفتاده  

پژوهــش دربــاره خاطــرات کاذب سال‌هاســت 
نشــان داده کــه انســان می‌توانــد بــا اطمینــان 

قابل‌توجه، جزئیاتی را به یاد بیــاورد که واقعاً رخ 
نداده‌اند. در یــک نمونه جدیدتر، پژوهشــگران 
نشــان داده‌اند کــه عکس‌های دستکاری‌شــده 
نیــز می‌تواننــد در برخی افــراد با شــکل‌گیری 
خاطرات نادرست از رویدادهای کودکی ارتباط 
داشته باشــند. این یافته‌ها یک نکته مهم را به ما 
یادآوری می‌کنند: احســاس اطمینــان، معادل 
حقیقت نیست. ممکن است فردی با تمام وجود 
 بگوید: »من کامــاً مطمئنم این اتفــاق افتاده.«
امــا میــزان اطمینــان ذهنــی او لزومــاً تضمین 

نمی‌کند که خاطره دقیق و اصیل است.
آینده‌ای که در آن »اصالت« باید اثبات شود
شاید به همین دلیل، در دنیای آینده دیگر کافی 
نباشد که یک فایل صوتی »واقعی به نظر برسد.« 
باید بتوانیم درباره منشأ آن سؤال کنیم. این‌که چه 
زمانی و با چه دستگاهی ضبط شده؟ نسخه اولیه 
کجاســت؟ آیا در طول زمان تغییر کرده اســت؟ 
آیا سند مســتقلی وجود دارد که تاریخ و منشأ آن 

را تأیید کند؟
فایل جعلی که خاطره خانوادگی می‌شود

این جا مسئله از فناوری فراتر می‌رود. اگر امروز 
یک ویدئوی جعلی از کودکی خود ببینیم، ممکن 
است صرفاً بگوییم: »چه ویدئوی عجیبی!«اما اگر 
این ویدئو ده‌ها ســال در آرشیو خانوادگی بماند 
و نسل‌های بعدی آن را بارها ببینند و درباره‌اش 
صحبت کنند، ممکن است به بخشــی از روایت 

خانوادگی تبدیل شود.
در آن صورت، چیــزی که ابتدا یــک فایل جعلی 
بوده، می‌توانــد وارد حافظه جمعی یک خانواده 

شود. این همان جایی است که فناوری می‌تواند 
با یکی از آسیب‌پذیری‌های طبیعی حافظه انسان 
تلاقی کند: ذهن ما به‌راحتی میان تجربه، روایت، 
تصویر، تخیــل و اطلاعاتی که بارها شــنیده‌ایم 

مرزهای کاملًا نفوذناپذیری ندارد.
 واقعی است یا جعلی؛ مسئله این نیست

مسئله آینده احتمالًا پیچیده‌تر از یک دوگانه ساده 
»واقعی/جعلی« خواهد بود.

ممکن است با فایل‌هایی مواجه شویم که از نظر 
صوتی کاملًا واقعی‌اند، امــا از نظر تاریخی قابل 
اثبات نیســتند. ممکن اســت یک تصویر جعلی 
باشد، اما خاطره‌ای واقعی در ذهن میلیون‌ها نفر 
ایجاد کند. ممکن اســت       یک هنرمند هرگز آن 
ترانه را نخوانده باشد، اما نسل‌های بعدی آن ترانه 
را به عنوان بخشــی از میراث او بشناسند و شاید 
ترسناک‌ترین قسمت ماجرا همین باشد: »ممکن 
است در آینده بتوانیم گذشته را بسیار باورپذیرتر 
از گذشــته بازســازی کنیــم، امــا الزامــاً نتوانیم 
ثابت کنیم کدام بخــش از آن واقعــاً اتفاق افتاده 
 اســت.« باید مهارت دیگــری را هم یــاد بگیریم:

»بدانیــم هر چیزی کــه  می‌بینیم، می‌شــنویم یا 
حتی با اطمینان به یــاد می‌آوریم، الزامــاً به این 
معنا نیســت کــه می‌دانیــم منبــع آن کجــا بوده 
است.«در عصر هوش مصنوعی، یکی از مهم‌ترین 
پرسش‌های روان‌شناختی ما درباره گذشته این 
اســت: »من این را واقعاً بــه یاد مــی‌آورم، یا فقط 
آن‌قدر دیده‌ام و شنیده‌ام که مغزم آن را به شکل 

یک خاطره تجربه می‌کند؟« و شــاید از این پس، 
برای حفظ تاریخ، تنها نگهداری از خاطرات کافی 

نباشد؛ باید منشأ خاطراتمان را هم حفظ کنیم.
از پیش‌بینی آینده تا بازسازی گذشته

حتی ســینما هم از آینده‌ای می‌گوید کــه در آن 
به گذشته هم شــک می‌کنیم. در فیلم »گزارش 
اقلیت« وقتی یک فناوری ادعــا می‌کند، تصویر 
قابل اعتمادی از واقعیت در اختیار ما می‌گذارد، 
چقــدر ممکن اســت بــه آن تصویر بیــش از خود 
واقعیت اعتماد کنیم؟ فیلم با مسئله پیش‌بینی، 
تفسیر و خطاپذیری شواهد، مرز میان »آنچه قرار 
است رخ دهد« و »آنچه واقعاً رخ داده« را به چالش 
 )Reminiscence(می‌کشد. یا در فیلم یادآوری
یک قدم جلوتــر مــی‌رود: در این فیلــم، فناوری 
مستقیماً امکان بازگشــت و بازبینی خاطرات را 
فراهم می‌کند؛ اما نکته روان‌شناختی مهم این 
است که دیدن دوباره یک خاطره الزاماً به معنای 
دسترسی به حقیقت مطلق گذشته نیست. خود 
فیلم نشان می‌دهد که خاطره می‌تواند به ابزاری 
برای دلبستگی، جســت‌وجو و حتی دستکاری 
تبدیل شــود.  در نتیجه، نگرانی آینــده فقط این 
نیســت که »آیا این صدا واقعی است؟«، بلکه این 
است که اگر یک صدای جعلی بارها شنیده شود، 
در آرشیوها قرار بگیرد و نسل‌های بعد درباره‌اش 
صحبت کنند، آیا ممکن است به بخشی از حافظه 
جمعی تبدیل شــود؛ حتی اگر هرگز در واقعیت 

وجود نداشته باشد؟   
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فرض کنید چند دهه گذشته است. خواننده‌ای که سال‌ها پیش از دنیا رفته، ناگهان 
ترانه‌ای »جدیــد« دارد؛ صدایی کاملًا آشــنا، با همان جنس صدا، همــان لحن، همان 
مکث‌ها و حتی همان شــیوه نفس‌گیری. ترانه منتشر می‌شــود و میلیون‌ها نفر آن را 
می‌شنوند. اما یک سؤال باقی می‌ماند: آیا این واقعاً صدای اوست؟یا هوش مصنوعی، 
سال‌ها پس از مرگش، صدای او را بازسازی کرده است؟ در واقع پای یکی از بنیادی‌ترین 

ویژگی‌های روان انسان در میان است: حافظه.

زهرا متقی شکیب |         روان شناس بالینی

خاطراتی که هرگز اتفاق نیفتادند
ذهن هر بار که چیزی را به یاد می‌آورد، آن را بازسازی می‌کند و در عصر هوش مصنوعی، 

مرز میان تجربه، تصویر، روایت و خاطره می‌تواند از همیشه مبهم‌تر شود

مخاطــب گرامــی، ایــن کــه احســاس 
می‌کنید هر چه بیشــتر تــاش می‌کنید 
کمتر موفق می‌شوید او را فراموش کنید 
یک پدیده کاملا شــناخته شــده در روان 
شناســی اســت. در ادامــه چنــد نکتــه و 
راهکار مناســب برای گــذر از این دوران 

ارائه می شود:

پارادوکس فراموش کردن1 
وقتی به ذهن خود دستور می‌دهید 
باید فراموش کنی یا نباید به او فکر کنی 
مغز شــما برای اجرای این دستور مجبور 
اســت مدام تصویر و نام آن فرد را جســت 
وجو کند تا مطمئن شــود در حال حذف 
کردنش اســت! بنابراین تــاش آگاهانه 
و زورکــی بــرای فرامــوش کــردن دقیقا 
 نتیجــه عکــس می‌دهــد و خاطــرات پــر

رنگ تر می‌شود. به جای فراموش کردن 
هــدف خــود را روی پذیرش عبــور و گذر 
از رابطــه بگذارید. فراموشــی خودش به 
مرور زمان و با کم رنگ شــدن محرک‌ها 

اتفاق می‌افتد.

تفکیک دلتنگی از اشــتباه بودن 2
تصمیم

دلتنگی شــما لزومــا به معنــای تمایل به 
بازگشت یا خوب بودن آن رابطه نیست. 
دلتنگی معمولا برای عادت‌ها یا خاطرات 
خــوب دوره‌ای از رابطــه یــا حتــی حس 
آشنایی با آن فرد است. شما دارید سوگ 

پایان یک مسیر را تجربه می‌کنید. 

تله مرور خاطرات انتخابی3 
در روزهای نزدیک به طلاق معمولا 
مکانیسم دفاعی ذهن شروع می‌کند به 
برجسته کردن خاطرات خوب و کم رنگ 
کردن دلایل واقعی جدایی و این یک تله 

ذهنی است. 
برای خنثی کــردن آن می‌توانید در یک 
برگه تمامــی دلایــل منطقــی و رنج‌ها و 
تلاش هایــی را که کردید تا بــه این نقطه 
برسید، یادداشــت کنید. هر بار که موج 
دلتنگــی یــا تردید به ســراغ شــما آمد به 
جای مرور خاطرات مبهم به این فهرست 

واقعی نگاه کنید.

چطور این روزهای باقــی مانده تا 4 
جدایی را مدیریت کنید؟

*به خودتان سخت نگیرید.
*احساسات‌تان را برون ریزی کنید. اگر 
نیاز به گریه کردن یا نوشــتن در دفترچه 
یادداشت یا صحبت با یک مشاور دارید، 
خودتان را محدود نکنیــد. حبس کردن 

هیجان‌ها را قوی‌تر می‌کند.
*تمرکز بــر آینــده و آرامش. بــه این فکر 
کنیــد که بعــد از طــاق یعنی پایــان یک 
روند فرســاینده. این یک پایان اســت اما 
همزمان نقطه شروعی برای بازپس گیری 
آرامش و اســتقلال و تمرکز روی زندگی 

شخصی خودتان است.

فریبا البرز|    کارشناس ارشد مشاوره خانواده
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 *بدون زنگ ساعت از خواب 
بیدار شو

*یک غذای خانگی بپز
*زمانــی را در ســکوت و آرامــش 

بگذران
*یک فعالیت خلاقانه انجام بده

*داوطلبانه به حیوانات کمک کن

 برای این‌ که اول هفته   پرانرژی باشی

  آخر هفته این کارها رو انجام بده 

نکته ها


