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 چکیده
تصویرسازی ذهنی یک مهارت روانی است که با استفاده آگاهانه از قوه 

کند. افراد تخیل تصاویر ذهنی آشکاری در مغز ایجاد و بازسازی می

ها ای همچون شکلتوانند تصویرهای ذهنی را در مورد موضوعات سادهمی

پیچیده مربوط به خلق کنند یا تصاویر ذهنی را برای یادآوری رویدادهای 

زندگی خود ایجاد کنند. آنچه حائز اهمیت است گسترش کاربرد 

درمانی و توانبخشی برای افراد خاص های روانتصویرسازی ذهنی در حوزه

های تواند اثر مستقیم روی روند درمان و کسب مهارتو عادی است که می

و تاریخچه جدید داشته باشد. در این گزارش سعی شده است بعد از معرفی 

های و ساز و کار روانی و زیستی تصویرسازی ذهنی ،کاربردها و تکنیک

 .به آن بررسی شوند طمربو

 ، توانبخشی، تصاویرذهنیتصویرسازی ذهنی: یدیکل واژگان

 Abstract 
Mental imaging is a psychology that builds intrinsic 

images in the brain using conscious imagination 

And restored. People can create mental images 

about simple things like shapes Create mental 

images to remind you of complex life events. What 

matters The development of the use of mental 

imagery in the field of psychotherapy and 

rehabilitation for ordinary people It can have a 

direct effect on the treatment process and acquire 

new skills. The report has been tried after 

Introduction and History of Psychological and 

Biomedical Mental Illustration, Applications and 

Preliminary Engineering Techniques gets.  

 

Key words: mental image 

 98مهر:  ویرایش نهایی   97پذیرش: اردیبهشت    96مهر  دریافت :                        روریم نوع مقاله :

 

 مقدمه
یکی از  1در رشته روانشناسی مطالعه تصاویر ذهنی تاریخچه نسبتا پر فراز و نشیبی دارد. در ابتدای قرن بیستم تصویرسازی ذهنی       

، به نقل از 2000، 2موضوعات اصلی مورد بحث بود و هنگامی که رفتارگرایی در اوج قرار داشت تقریبا از نظر دور ماند )بدلی و اندروید

از فنون آزمایشی برای مطالعه تصویرسازی  4(. احیای تصویرسازی ذهنی به عنوان یک بحث منطقی به میزان زیادی به استفاده پایویو3تامی

شد که در آن خصوصیات شود. پیش از آن برای مطالعه تصویرسازی ذهنی، از رویکردهای درونگرایانه استفاده مینی مربوط میذه

(. 2009، 5گرفت )استوپاگزارش دهی مورد بررسی قرار میگری و خودپدیدارشناختی تصویرسازی ذهنی از طریق خود مشاهده

توانند خاطرات ها میها و خاطرات نسبتا عینی و خاص دانست. این حافظهن را بازتاب حافظهنظام تصویرسازی ذهن انسا  (2006)6سینگر

شود. هر نوع بحث درباره تصاویر بینایی، تجسم، و های روزانه ظاهر میهای مربوط به آینده باشد که به شکل رویاپردازیگذشته یا حافظه

دهید تان را گزارش میکه محتوی صبحانه یا مسیر خانه در حالید. ت در نظر بگیرتصویرسازی ذهنی باید نقش حافظه را که پیش نیاز اس

) به نقل از هورنا، ماتسوزاکی، اوتا، شیرایشی، هاندا 7بسلر ها را کشف کنید.به چشم و ذهنتان بیاورید و آن  باید تصاویری را از حافظه خود

داند که با استفاده آگاهانه از قوه تخیل تصاویر ذهنی آشکاری در مغز ایجاد ی(  تصویرسازی ذهنی را یک مهارت روانی م2014، 8و موری 

ای همچون شکل ها خلق کنند یا تصاویر ذهنی را برای توانند تصویرهای ذهنی را در مورد موضوعات سادهکند. افراد میو بازسازی می

ست تصاویر ذهنی بازتاب مستقیم واقعیت باشند. با این وجود یادآوری رویدادهای پیچیده مربوط به زندگی خود ایجاد کنند.  ممکن ا
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(. در تعریف عمومی تصویرسازی 2009اند خلق کرد )استوپا، توان تصاویر ذهنی در مورد موضوعات خیالی یا رویدادهایی که اتفاق نیفتادهمی

 2هیوم(. 1393و تامی،  2009، استوپا، 1395، 1دهد )استرنبرگذهنی یک بازنمای ذهنی است که بدون نیاز به محرک خارجی روی می

سازی ذهنی کمتر ( ماهیت منحصر به فرد تصورات را در آغاز قرن بیستم توصیف کرده است و به نظر او تصویر1393)به نقل از تامی، 

سازی ذهنی را به مثابه چشم نیز تصویر 3ماهیت فشار و اجبار و بیشتر از جنس حواس، شور و اشتیاق و عواطف و هیجان هاست. لازاروس

 داند. جان می

تصویر سازی نافعال در برابر فعال و تصویرسازی عینی در برابر تصویرسازی  سازی را معرفی کرد .چندین نوع تصویر ( 2007) 4نوباتی      

ها ها داشته باشد آنینکه نقش ارادی در ایجاد آنشوند و ذهن بدون اتصاویر گیرنده یا نافعال تصاویری هستند که فقط ظاهر می. نمادین

. توان در این مقوله جای دادمی رویا پردازی روزانه را  .شودکند. این نوع تصاویر به طور خود انگیخته در ذهن آگاه پدیدار میرا دریافت می

تلاش آگاهانه و ارادی در ایجاد تصاویر است. یعنی  شوند حافظه فعال مستلزمفعال که در آن تصاویر صرفا ظاهر میبر خلاف تصویرسازی نا

ای از تصاویر ای درونی است که شامل گسترهای نمایشنامهکند. چنین حافظهخواند یا تصاویر جدیدی را ایجاد میخاطره را از حافطه فرا می

. از طرف نیست آن است و صرفا گیرنده نافعال شود.  فرد در این نوع حافظه خالق فعال تصویرسازی ذهنیاست که به طور ارادی تولید می

شوند تا توانایی غلبه بر مشکلات ، انطباق با چالش تصویرسازی عینی و واقع گرایانه اغلب به شکل فعال برای اهداف خاصی انتخاب میدیگر 

صویرسازی نمادین بر خلاف تصویرسازی تاز تصویرسازی.  های درمانیمانند استفاده، ها یا تغییر رفتارهای ناراحت کننده را تسهیل کند

 . عینی به خلق و ایجاد معانی و مفاهیم خارج از چهارچوب تجربه اشاره می کند

روند که تعبیر صحیحی نیست. تصویرسازی ذهنی نسبت به خیال گاهی مترادف به کار می 5پردازیذهنی و خیالاصطلاح تصویر سازی      

های جهان بیرونی هستند که های درونی ادراک(. تصورات بازنمایی2006، 6ل، هال، ستاردلینگ و یانگپردازی مفهوم فراگیرتری است )ها

های درونی خودانگیخته است و بر خلاف هرگونه تجربه قبلی ای از بازنماییدهند اما خیال پردازی مجموعهدر غیاب تجربه بیرونی رخ می

( تصورات را به دو طریق مفهوم سازی کرده است. اول اینکه تصورات ذهنی به دنبال 1977) 7(. لانگ1393دهد )تامی، از واقعیت روی می

شوند. بنابراین تصورات ماهیتی شبیه فرآیند ادراکی سطحی دارند، مانند ادراک سطحی مشاهدات بیرونی ساخته و در مغز اندوخته می

ها را پردازش حس شده نیستند بلکه اطلاعات مهمی هستند که مغز آن های حسی. در مفهوم دیگر تصورات نه تنها تصاویر و اصواتگیرنده

گذارد کند. بنابراین تصورات از طریق ارتباط بین اطلاعات قدیمی که در مغز اندوزش شده است بر اطلاعات وارده جدید تاثیر میو تداعی می

 شود.و منجر به دانش متفاوت جدیدی می

دهند تحقیقات نشان میتوان انکار کرد چرا که ضرورت انجام تحقیقات لازم برای شناسایی بیشتر عملکرد تصویرسازی ذهنی را نمی      

تصویرسازی ذهنی تقریبا  در هر فرایند شناختی که نیازمند نوعی بازنمایی و شبیه سازی عملکرد سنسورهای حسی است است نقش بازی 

، 8دهد تصویرسازی ذهنی در طول فرآیند حافظه کاری )آلبرز، کوک، تونی، دیج کرمان و دی لانگمثال شواهد نشان میکند. به عنوان می

(، درک مطلب زبان 2014، 10گیری اخلاقی )گسر و اسکاتر(، تصمیم2007، 9(، زمان فکر به گذشته و آینده )بیرن، بکر و برگرز2013

( فعال است. امروزه تصویرسازی 2007، 12( و پیشبینی عاطفی و هیجانی ) گیلبرت و ویلسون0720، 11و ناریا  )برگن، لینداسی، مت لاک

تواند های روانشناسی میشود در اکثر درمانطور که در ادامه شرح داده میکند و همانذهنی در حوزه روانشناسی نقش پررنگی را ایفا می

 گیرد.به عنوان جزء کمکی و مکمل درمان قابل استفاده قرار 

و به نظر  کنددرمانی نقش خاصی را ایفا میهای انسانی کارآمد است اما در روانسازی ذهنی ویژگی مهمی در تمام ارتباطتصویر      

های از آغاز کاربرد روش(. 2006) سینگر،  درمانی نوین امروزی نیز نقش داردهای رو به ازدیاد روانرسد تقریبا در تمامی تکنیکمی
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تصاویر   .یابی به اهداف خاصی شکل گرفته است. یکی از این اهداف تسهیل ابراز عواطف بودذهنی نیز جهت دست یسازوانه تصویرروانکا

ذهنی اغلب با عواطف زیادی همراه هستند. این فرض که تصویر ذهنی با هیجان رابطه نیرومندی دارد تا این اواخر بررسی نشده بود. هولمز 

های هیجانی ها پاسخ(  نشان دادند شرکت کنندگان به تصاویر مربوط به ترکیب واژه و تصویر نسبت به جمله2008) 1،آرنز و اسماکر

 های برانگیزاننده خاص بود .ایجاد تمرکز با تاکید بر صحنهدرمانی تصویرسازی در ابتدای کارهای روانهدف دیگر تری ابراز کردند. قوی

ها و رویاهای ناخودآگاه در شکل بخشیدن به خاطرات اولیه شد که بر سائقزار قدرتمندی محسوب میتصویرسازی ذهنی همچنین اب      

نخستین از  2یونگتوان گفت (. می1393)فروید به نقل از تامی،  گذارد خاطراتی که برای افزایش آگاهی فرد اهمیت اساسی داردتاثیر می

های خود را از طریق در این روش مراجعان رویاها و خیال پردازی .طرفداری کرد که از کاربرد تصویر سازی ذهنی فعال انی است کس

تصویرسازی  شدند.تعامل با تصورات ذهنی نمادین جهت داده می کردند و به سوی گفتگو وتصویرسازی ذهنی زنده و روشن بازسازی می

که بر اساس آن مراجعان ماجراها و حکایت هایشان  بگیریمبخشی از فرایندهای تداعی آزاد در نظر توانیم میروانکاوانه را  هایدر روش ذهنی

در هیپنوتراپی . (2006دانند. ) سینگر سازی ذهنی را شیوه ابراز انتقال و تخیلات مراجعان میرکنند. دیدگاه روانکاوانه تصویرا بازگو می

(. در سایکودرامی 1968، 3)فروم دهی استفاده می شودقی و و تقویت فرایندهای خود قدرتهای افتراتصویرسازی ذهنی برای تغییر حالت

های رفتاری درمان(. 2001، 4شود تا تصاویر ذهنیشان را بازی کنند و به ایفای نقش بپردازند ) آربنوت و رزیترهم از بیماران خواسته می

 ها را اساسا کاهش دهندها و اضطرابگیرند تا ترسها به کار میتمرین مهارتنیز تصویرسازی ذهنی را به شکل آموزش مقدماتی پیش از 

 ( 1393به نقل از تامی،  1973 6و آلیس 1976 5های شناختی یک تکنیک انطباقی است )بکتصویرسازی ذهنی در درمان(. 1393)تامی، 

 سازد ند که افکار و عواطف و رفتارها را به هم مرتبط میهای شناختی استفاده کردعنوان بخشی از روشه از تصویرسازی ذهنی و تجسم ب

های فکری منطقی هستند سازد و برای کسانی که دچار اختلالهای منطقی را فعال میمعتقد است تصویر سازی ذهنی فعالیت 1977بک 

ها را ابزار کارآمدی ازی ذهنی و استعارهتصویرسنیز شناسان مثبت نگر روان .باشند، مناسب استو یا بیش از حد به تفکر منطقی متکی می

رساند )کوهن میهای مثبت و خلق بالا یاری دانند که مراجعان را در دستیابی به لحظههای مثبت خود میسازی مراجعان از جنبهدر آگاه

مطرح شده است، چرا که های شناختی های اخیر تصویرسازی ذهنی به عنوان یک فن عمده در درمان(. در سال2009، 7و فریدیرکسون

تواند به صورت خیالی در مورد هریک از حواس پنج گانه رخ دهد. بازنمایی و تواند بازتابی از واقعیت باشد بلکه میخلق تصاویر نه تنها می

همیت است بلکه خلق تصاویر ذهنی اغلب با هیجانات نیرومندی همراه است. بنابراین تصویرسازی ذهنی نه تنها در رویکرد شناختی حائز ا

مدار نیز جهت تجربه سالم یک هیجان نیرومند و بازگشایی ناهشیار از طریق خلق تصاویر همراه با پویشی و هیجاندر رویکردهای روان

های شناسان غیرشناختی نیز به کاربرد تصویرهای ذهنی  در سایر حوزهبسیاری از روان(. 2009رود )استوپا، جزئیات دقیق به کار می

انشناسی علاقه دارند. این کاربردها شامل استفاده از روش تصویرهای هدایت شده برای کنترل برخی اختلالات و همچنین ترغیب بهداشت رو

، حسینی، تیرگانی، فوروزی 2012، 8شوند ) جددال و فورساست که امروزه بسیاری از تحقیقات مربوط به تصویرسازی ذهنی را شامل می

(. به طور 2017، 10، تسیتسی، چارلم باس، پاپاستارو و رافتوپولوس2017، 9ی بالاسی، لامبیرنو، پاپاستاورو و پاپاتانسو، هدج2016و جهانی، 

 اش آگاه کند.های روان درمانی قدرت خود کنترلی فرد را بالا ببرد و او را نسبت به حالات و افکار درونیتواند در روشکلی تصویرسازی می

 شود. رمان، به پیوند میان ذهن و سلامت جسمانی، مربوط میتصویرسازی ذهنی در د

گران، بر اهمیت تصویرسازی ذهنی در افزایش سطح آرامش، کاهش استرس، بهبود وضعیت خلقی، کنترل فشار پژوهشگران و درمان      

کاربرد تصویرسازی ذهنی در درمان به  اند.خون بالا، کاهش درد، تقویت سیستم ایمنی و کاهش میزان کلسترول و قند خون، تاکید کرده

گیرند که می های تصویرسازی ذهنی کنترل کارکردهایی را یادکند. افراد با روشهای بدنی کمک میبرقراری پیوندهای مستقیم با سیستم

هال، هال، ) دنشود مثل ضربان قلب، فشارخون، میزان تنفس و درجه حرارت بعصبی خود مختار کنترل می به طور طبیعی با سیستم

                                                           
1 . Holmes, Arntz & Smucker 
2  .Jung 
3 . Fromm 
4 . Arbuthnott & Rossiter 
5 . Beck 
6 . Elis 
7 . Cohn & Fredrickson  
8 . Gedde-Dahl & Fors 
9 . Lambrinou,  Papastavrou & Papathanassoglou 
10 . Tsitsi, Charalambous, Papastavrou & Raftopoulos 
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 مروری بر تصویرسازی ذهنی
Review of mental image   

 
 

ای از پرتکل تصویرسازی ذهنی جهت کاربردهای درمانی آورده شده است نمونه 1(. در جدول 2007و باتی نو،  2006،  ستاردلینگ و یانگ

 (.2009)استوپا، 
 . نمونه پرتکل تصویرسازی ذهنی1جدول 

 آماده سازی درمانگر، موقعیت درمان و مراجع 1جلسه 

 زمینه ای برای تصویرسازی ذهنی به منظور برانگیختن تصاویر ذهنیتمرین های پیش  2جلسه 

 تمرین پیش زمینه آرمیدگی پیش از تصویرسازی ذهنی جهت آمادگی برای ایجاد تصاویر ذهنی 3جلسه 

 برانگیختن تصاویر ذهنی و توصیف آن 4جلسه 

 5جلسه 
تصاویر ذهنی کار روی این تصاویر و تلاش برای ایجاد تغییر  تسهیل مهارتهای انطباقی جدید از طریق تصویرسازی ذهنی با گسترش

 در این تصاویر

 پایان بخشیدن به مرحله کار روی تصویرسازی ذهنی در جلسه درمانی 6جلسه 

 پی گیری کار با تصاویر ذهنی از جمله تاملات تفکرات تفسیرها و ایجاد معانی 7جلسه 

 ارائه تکلیف خانگی 8جلسه 

 

ها آشنا باشیم. دانش درک ساختار و فرآیند تصویرسازی ذهنی لازم است با برخی مفاهیم مثل انواع دانش و طریقه بازنمایی آنبرای      

دانش بیانی، اطالعات ذخیره شده در حافظه است. هایی دارند. انواع مختلف دانش هستند که با هم تفاوت 3و موقعیتی 2ای، رویه1بیانی

بخشی از دانش است که قابل بیان و یا نوشتن است، صریح است و شامل حقایقی  .ای استتوصیفی و دانش گزاره های دیگر آن دانشنام

دانستن یک فرمول برای محاسبه، ترتیب حروف الفبا،  لااست مث " اینکه "توانند انتقال یابند. مربوط به دانستناست که از طریق زبان می

ای، دانش عملکرد دانش رویه(. 2017، 4)لیو، یو، لی و تیان سر و کار دارد "چه چیز بودن"ها. دانشی است که با تاریخو  پایتخت کشورها

های ها و فعالیتی در قالب مهارتلامهای غیرکشود. دانستهمی اطلاقای دانش ضمنی نیز به دانش رویه ."دانستن چگونگی"انجام کارهاست. 

شود. برای تواند آگاهانه به یاد آورده شود. به همین دلیل به این دانش، دانش ضمنی گفته مینمی آن یشناختی هستند و حافظه فرایند

گیرند بدون آنکه درباره سواری یا تایپ با صفحه کلید کامپیوتر به کار می آموزان توانایی خود را برای دوچرخه مثال  هنگامی که دانش

گیرد. مربوط به این را در بر می "کی و چرا، کهدانستن این"دانش موقعیتی . گیرندای بهره میهچگونگی انجام آن فکر کنند، از دانش روی

ای و بیانی استفاده کنیم و چه راهبردهایی برای عملکرد مؤثر را به کار بگیریم. دانشی است که استفاده از است که کی و چرا از دانش رویه

ست. استفاده از یک مهارت یا دانش یا راهبرد، زمانی که استفاده از آن مفید باشد. زمانی که آن مشروط به شرایط خاص و یا زمان خاصی ا

که اکنون برای حل این های بیانی و فرایندی برای حل یک مسئله استفاده کند. مانند تشخیص اینای خالق از دانشفرد بتواند به گونه

 (. 2005، 5)سانتراک مسئله، از چه فرمولی باید استفاده کرد

وجود دارد. بازنمایی بیرونی  6ها برای قابل استفاده بودن به بازنمایی احتیاج دارند. دو نوع بازنمایی بیرونی و درونیهریک از این دانش       

شوند. مثلا ممکن تر بازنمایی میه باشد. برخی از مطالب در قالب تصویر و برخی در قالب واژه بهتر و راحتژتواند در قالب تصویر یا وامی

تر هزاران واژه را در قالب اشکال هندسی و اشیای تواند به صورت اقتصادیر از توصیف آن باشد. تصویر میاست کشیدن یک گل راحت 

رسد عدالت چیست توضیح چنین مفهوم مجردی در قالب کلمات بسیار دشوار خواهد بود ) ملموس بیان دارد اما اگر کسی از شما بپ

ها به نفع بازنمایی کلامی و برخی (. تحقیقات همچنان بر سر رقابت بین این دو ویژگی مهم ادامه دارد. برخی از آن1996استرنبرگ، 

ها روی ادراک و پردازش اطلاعات در انسان است. یم  هر دوی آناند. آنچه مشخص است نقش پررنگ و اثر مستقبازنمایی تصویری بوده

ها نشان دادند رمزگشایی ها مکمل هستند مثلا پژوهشتوان به طور قطع بین این دو بازنمایی مرز مشخصی تعیین کرد، هردوی آننمی

ینا معنادار نیست )آرگیلوپللس، ماسورا، تاسیکلی، کلامی و حافظه کلامی در افراد عادی به هم ارتباط دارند اما این ارتباط در افراد ناب

                                                           
1 . Expressive knowledge 
2 . Procedural knowledge 
3 . Situational knowledge 
4 . Liu, You, Li & Tian 
5 . Santrak 
6 . Internal and External Representation 
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 1398 مرداد،   38شماره پیاپی  ،  5شماره ،  8، سال رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi, 8(5), 2019 

 

 

هایی نیز دارند. تصویر، توانند مکمل هم باشند اما تفاوتدهد بازنمایی کلامی و تصویری می(  و این نشان می2017، 1نیکلارایزی و لاپا

چه ها و آنی نمادی است. رابطه بین واژهدهد اما برخلاف تصویر ، واژه یک بازنمایصفات عینی مانند شکل و اندازه نسبی را نشان می

باشند اما تصاویر از این کند صرفا اختیاری است. از طرف دیگر نمادها قراردادی هستند و نیازمند به کارگیری قواعد خاصی میبازنمایی می

ک از اطلاعات انتزاعی را که واژه منتقل توانیم به اختیار خودمان آن را ارزیابی کنیم. همچنین تصویر هیچ یکنند و میقرارداد پیروی نمی

کنیم رابطه فضایی بین دهد. همچنین برخلاف تصویر، وقتی از واژه استفاده میرساند اما اطلاعات عینی زیادی را به دست میکند نمیمی

یری و کلامی این است که بازنمایی های بازنمایی تصوها بیان شوند.  از دیگر تفاوتاشیا باید به روشنی با نمادهای مجزایی مانند گزاره

 (. 1996دهند)استرنبرگ، کند ولی واژه ها اطلاعات را به صورت متوالی انتقال میتصویری خصوصیات را به طور همزمان منتقل می

دارند  های  تصویری نسبت به کلامی قدرت بیشتریتحقیقات گذشته مدعی بودند در موضوعات خلاقانه بازنماییبا وجودی که       

های هرکدام به برتری بازنمایی کلامی یا تصویری فارغ از ویژگیهای اخیر نشان دادند ( اما پژوهش1992، 2)ایساکسن، دروال و کافمن

هایی که در آن کودکان بیشتر به فعالیت کلامی تشویق شود. در فرهنگفرهنگ و بافتی که فرد در آن پرورش یافته است مربوط می

هایی که محیط رشد کودک بیشتر درگیر تصاویر و اشکال تری دارند اما در فرهنگهای کلامی در خلاقیت نقش قویاییشوند بازنممی

(. بنابراین برای آموزش و 2005، 3)یوتلها و بافت شهری است بازنمایی تصویری در خلاقیت مفیدتر است هندسی نظیر آسمان خراش

 ها مطلع باشیم.از پیشینه فرهنگی و محیطی آنایجاد قدرت خلاقیت در کودکان لازم است 

پایویو است. پایویو )به  4ها نظریه رمز دوگانهترین این نظریهاند. از جمله مهمهای مختلفی به تبیین تصویرسازی ذهنی پرداختهنظریه       

نی که قابلیت تصور بیشتری دارند نسبت به واژه های (  نظریه رمز دوگانه را بر پایه این آزمایش بنا نمود که  لغات عی2009نقل از استوپا، 

شوند. مطابق نظریه رمز دوگانه دو نظام مستقل ولی دارای عمل متقابل وجود دارد )یک نظام زبان محور و یک تر یادآوری میانتزاعی آسان

تر است در حالیکه ر دو نظام عمل کنند آسانتوانند بر اساس اطلاعات هکه میهای عینی به دلیل ایننظام تصویر محور( و یادآوری واژه

ی های انتزاعی تنها به اطلاعات رمزگذاری شده در نظام زبانی دسترسی دارند. از نظر پایویو بازنمایی تصویری از رمزهای تمثیلی و بازنمایواژه

های ص عمده ادراکی مربوط به محرککند. رمزهای تمثیلی نوعی بازنمایی دانش است که خصایکلامی از رمزهای نمادین استفاده می

فیزیکی مشاهده شده در محیط را در خود دارد. رمز نمادی نیز نوعی از بازنمایی دانش است که به صورت قراردادی به عنوان معرف چیزی 

ثلا او نشان داد اطلاعات چه بازنمایی شده شباهتی ندارد. نظریه پایویو شواهد تجربی نیز دارد. مانتخاب شده است و از نظر ادراکی با آن

ها مجاز باشند به هر ترتیبی یادآوری کنند، یادآوری  تصاویر شوند. وقتی آزمودنیکلامی به صورتی متفاوت از اطلاعات تخیلی پردازش می

به نقل از استرنبرگ،   5آیند. فرضیه دیگری که توسط بروکستر به یاد میها سریعتر است ولی وقتی ملزم به رعایت توالی باشند واژهراحت

تواند با تصویرسازی ذهنی همزمان ( برای اثبات نظام پردازش متفاوت کلام و تصویر مطرح شد نشان داد ادراک واقعی دیداری می1996

رای تکالیف ها تداخل کند. وقتی برای اجتواند با بازنمایی ذهنی واژهطور نیاز به تولید پاسخ کلامی میدیداری تداخل داشته باشد و همین

ها خواسته شد از یک تصویر دیداری رقیب استفاده کنند در مقایسه با زمانی که خواسته شده بود یک پاسخ واسط غیر تخیلی از آزمودنی

یری و های تصوتوان پذیرفت طبق نظریه رمز دوگانه بازنماییتر پاسخ دادند. بنابراین میگر )مانند واژه ها( را به کار گیرند آهستهمداخله

های زیادی به بررسی اثر و چگونگی فرآیند های متفاوتی دارند. با وجود گذشت چندین سال از ارائه این نظریه هنوز پژوهشکلامی پردازش

ها نشان دادند ( نظریه رمز دو گانه را گسترش دادند. آن2009) 6پردازند، به عنوان مثال لوین، مورین و کریشناسیستم رمز دوگانه می

تواند متفاوت از عدم حضور عطر باشد. یعنی عطرها و بوها یابی کلامی و تصویری در کنار عطرهای خاص )استفاده از حس بویایی(  میباز

 ها همچنان در این زمینه ادامه دارد. توانند در تصویرسازی ذهنی نقش داشته باشند. پژوهشمی

بر اساس (. 1395نام دارد )اندرسون و باور به نقل از استرنبرگ،  7ایند نظریه گزارهکنظریه دیگری که تصویرسازی ذهنی را تبیین می       

های ذهنی ما قالب انتزاعی یک گزاره را دارند. گزاره معنایی است که در رابطه خاص بین مفاهیم نهفته است.  در این این نظریه بازنمایی

دهند. گزاره یک جمله خصوصیات اند که در نتیجه سایر فرآیندهای شناختی رخ میهای ثانویهای همایند یا پدیدهدیدگاه تصویرها پدیده

                                                           
1 . Argyropoulos, Masoura, Tsiakali, Nikolaraizi & Lappa 
2 . Isaksen, Dorval & Kaufmann 
3 . Uttal 
4 . dual-coding theory 
5 . Brox 
6 . Lwin, Morrin & Krishna 
7 . Propositional theory 
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 مروری بر تصویرسازی ذهنی
Review of mental image   

 
 

ها را در بر ندارد همچنین گزاره یک تصویر حافظ شکل دقیق ادراکی آن تصویر نیست. در واقع اطلاعات تخیلی و صوتی یا دیداری آن واژه

ای آن واهیم اطلاعات را از انبار حافظه بازیابی کنیم بازنمود گزارهخشوند.  پس وقتی میکلامی به عنوان گزاره رمزگردانی و ذخیره می

 (. 1996کند )استرنبرگ، شود. ذهن ما بر اساس آن  رمز کلامی یا تخیلی را نسبتا دقیق بازآفرینی میبازیابی می

( 1395)به نقل از استرنبرگ،  1آزمایشی ریدهای خاص خودش هستند.  به عنوان مثال در های و محدودیتهر دو نظریه بالا دارای ویژگی

توانند تصویری دقیقا شبیه ها بخواهند تصویر مزبور را بازنمایی کنند نمیها نشان دهند و از آنرا به آزمودنی 1نشان داد اگر تصویر شکل 

های کنند و تصمیم بگیرند بخشی از شکل توانستند از یک تصویر ذهنی برای ردیابی خطوط استفادهها نمیتصویر ذهنی را فرا بخوانند. آن

 دهند. ها استفاده از رمز تمثیلی را نشان میجزئی، بخشی از کل شکل است یا نه. از نظر رید این یافته

                                                                                
 2شکل                                                                                                        1شکل              

 

تصویر مبهمی از  2(. شکل 1395چیمبرز و ریزبزگ هم در آزمایش دیگری محدودیت تمثیل را نشان دادند ) به نقل از استرنبرگ،      

ها بخواهیم نمای دیگر آن را حدس بزنند قادر به این کار اردک است. اگر زمانی که تصویر واقعی حضور ندارد از آزمودنی یک خرگوش و

های ذهنی اشکال برابر با ادراک آن اشکال نیست. بازنمایی ذهنی اشکال مبهم دارای دو دهد بازنمایینخواهند بود. این آزمایش نشان می

های مبهم شکل. البته این دخل و تصور نظیم مجدد ذهنی و دوم دخل و تصرف و تنظیم تفسیر مجدد قسمتدخل و تصرف است. اول ت

 ها زمینه صحیح داده شود.افتد که به آزمودنیزمانی اتفاق می

اند. د ادراکیبرخی معتقدند فرآیندهای درگیر در ساختن تصویرهای ذهنی و دخل و تصرف در آن شبیه فرایندهای درگیر در فرآین       

ارزی کارکردی به استفاده افراد از عملیات نسبتا برابر در حوزه های مربوط به خویش اشاره دارد. بر اساس فرضیه هم ارزی کارکردی هم

دی برای تایید کردن هم ارزی کارکر 2گرچه تصویرسازی ذهنی برابر با ادراک دیداری نیست اما از نظر کارکردی برابر با آن است. فینکه

 چند اصل معرفی کرد )به نقل از استرنبرگ(:

اصل اول، گشتارهای ذهنی تصویرها و حرکات ذهنی ما در میان تصویرها، با گشتارها و حرکات  مشابه ما در میان اشیا و مدرکات فیزیکی  

 انطباق دارد. 

 یکی واقعی است.اصل دوم: روابط فضایی بین عناصر یک تصویر دیداری مشابه با آن روابط در فضای فیز

 توان برای تولید اطلاعاتی که در جریان رمزگردانی به صورت صحیح ذخیره نشده است استفاده کرد.اصل سوم: از تصویرسازی ذهنی می

 اصل چهارم: ساختن تصویرهای ذهنی مشابه ساختن اشکال قابل ادراک دیداری است 

 رود هم ارز کارکردی ادراک دیداری است. دیداری که برای هر مورد به کار میاصل پنجم: تصویرسازی دیداری از نظر فرایندهای سامانه 

(. چرخش 1395کنند ) استرنبرگ، ارزی ادرکی را تایید میچرخش ذهنی، مقیاس تصویر و پویش هم از مفاهیمی هستند که فرضیه هم     

ها نشان داد تمام مواردی که در (. آزمایش2003، 3و اوکوبوذهنی عبارت از گشتار تصویر دیداری ذهنی یک شیء از طریق چرخش )تاکانو 

افتد. در مورد مقیاس تصویر نیز شرایط به همین افتد مانند زمان چرخش، در فرآیند ذهنی آن هم اتفاق میچرخش واقعی اجسام اتفاق می

ی توصیف اجسام کوچکتر وقت بیشتری صرف کنیم یا براتر توصیف میگونه است. اگر در تصاویر واقعی جزئیات شکل بزرگتر را واضح

یابی بین نقاط فضا اشاره دارد. در این مورد هم افتد. پویش تصویر نیز به مسیریابی و فاصلهکنیم در نمونه ذهنی هم همین اتفاق میمی

هنی نیز به همین شکل عمل گیرند در فواصل ذطور که در مسیریابی های واقعی فواصل طولانی تر زمان بیشتری را برای توصیف میهمان

 کنیم. می

                                                           
1 .Ried 
2 . Fenicke 
3 . Tacano & ocoyo 
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ابعاد حسی تصویرسازی ذهنی ممکن است در هریک از شود؟ اما آیا تصویرسازی ذهنی فقط مربوط به بینایی و تصاویر دیداری می       

عات خیالی یا توان در مورد موضوای و دیداری است. همنچنین میایجاد شود که نتیجه آن تجربه تصاویر شنیداری، بویایی، لامسه

تواند شامل (. مثلا در اختلال استرس پس از سانحه تجربه مجدد می2009اند تصاویر ذهنی خلق کرد )استوپا، رویدادهایی که اتفاق نیفتاده

ستیک تواند بویی را که مربوط به آسیبی بوده است )مانند بوی سوختن لابرای نمونه یک فرد می ها شود.هریک از ابعاد حسی یا همه آن

شود.  در واقع تجربه مجدد بوی تصویرسازی بویایی به توانایی احساس بو در غیاب محرک بودار گفته می. در تصادف( مجدد تجربه نماید

لمس  ،تصویر سازی به حس شنیدن. بنابراین  شودخاص با بینی ذهن است و به همان مناطق از مغز که در درک بو نقش دارد مربوط می

برخلاف تصویرسازی دیداری که اکثر افراد توانایی انجام آن را (. 2007شود )باتینو، مربوط مینیز و ادراک عضلانی و غیره  کردن و بوییدن

تر بوده و از وضوح های دیگر تصویرسازی مشکل( ثابت شده که تصویرسازی بویایی نسبت به روش2014، 1دارند )آرشامیان و لارسون

 (. 1980، 2دیداری برخوردار است )آشتون و وایتکمتری نسبت به تصویرسازی 

های فردی و عوامل فرهنگی های فردی در ایجاد آن است. افراد به دلیل تفاوتنکته مهم دیگر در مورد تصویرسازی ذهنی وجود تفاوت       

توانند تصاویر کاملا مشخصی خی میهای تشکیل تصاویر زنده و چگونگی درک و فهم تجارب و خاطرات متفاوت هستند براز لحاظ توانایی

(. 1393به نقل از تامی، 1977را تجسم کنند که شبیه به رویدادهای واقعی هستند درحالی که دیگران فاقد چنین توانایی هستند )لازاروس،

لی که بعضی دیگر توانند به طور خودانگیحته به خاطرات گذشته خود برگردند یا خود را در آینده مجسم کنند درحابرخی افراد نمی

های کلامی معمولا بر سازند و برخی دیگر در توصیفتوانند. بعضی افراد تجارب خود را با کاربرد زبان عینی به شکل کلامی منتقل میمی

که لیپردازند درحاها و حافظه خود تاکید دارند. همچنین افرادی هستند که فقط از طریق حافظه به تصورات میتصورات، عواطف و هیجان

(. 2006ای دارد )سینگر، ها جنبه نمادین و استعارهکنند و تصورات برای آندیگران به تصوراتی توجه دارند که در میدان دید خود تجربه می

توجه شده است. گالتون از دانشمندان زمان خود خواست تا تصورات خودشان را در رویاها و   80در دهه  3به چنین تنوعی از زمان گالتون

ای دیگر تصاویری آورند عدهای معتقد بودند که هیچ تصویری را به یاد نمیمیدان دیدشان به مدت یک هفته ثبت کنند در حالیکه عده

های فردی توجه (. بنابراین در آموزش تصویرسازی ذهنی لازم است به این تفاوت2009)استوپا، واضح، منطقی و فراوانی را یادآوری کردند

 کرد. 

تواند خطرناک باشد. در مورد مراجعانی که دچار های تخصصی میها بدون آموزشکاربرد تصویرسازی ذهنی با برخی جمعیت       

نظر  فاست یا دچار هذیان هستند مانند بیماران اسکیزوفرنیک اختلا فها ضعیهای روانی شدید هستند و واقعیت آزمایی در آنبیماری

صویرسازی در اینگونه بیماران تخص نباید از تصویرسازی ذهنی در مراجعان سایکوتیک استفاده کنند. وجود دارد. درمانگران به طور مش

های مزمن مستلزم آموزش انجام و تمرین برای مثال بخش مهمی از توان مراجعان مبتلا به بیماری .باید به گونه مناسبی به کار رود

کند. مثلا ممکن متفاوت ایجاب می ایآموزشی کاربرد تصویرسازی ذهنی را به گونه های روزانه ساده مورد نیاز زندگی است. چنینمهارت

ایستند؟ چگونه است از بیماران خواسته شود که رفتن به بانک و برداشت از حساب خود را تجسم کنند مثلا در صف بانک کجا و چگونه می

 (. 1393) تامی،  کنند و غیرهاز کارمند بانک درخواست پول می

 یجه گیرینت

گیرد و به دلیل کاربرد گسترده آن های داخلی و خارجی مورد بررسی قرار میتصویر سازی ذهنی امروزه در بسیاری از پژوهش

( با استفاده از اسکن مغزی نشان دادند که تصاویر 2016) 4مورد توجه تحقیقات جدید قرار گرفته است. ویبر، مارس، رابینسون و توماس

توانیم از تصویرسازی تواند مستعد بودن فرد به حساسیت در امور مختلف را در بزرگسالی مشخص کند. همچنین میذهنی دوران کودکی می

یر ذهنی این دو گروه به طور معناداری با ذهنی برای تشخیص افراد افسرده و غیر افسرده بهره جوییم چرا که مطالعات نشان دادند تصاو

                                                           
1 . Arshamian & Larsson 
2 . Ashton & White 
3 . Galton 
4 . Wimmer, Maras, Robinson & Thomas 
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 مروری بر تصویرسازی ذهنی
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( به اهمیت تصویر سازی ذهنی در مبتلایان 2016) 2دوگی، کلر، توچن و جاکوب (.2016، 1وبلائو، لیبرز، اورتل و همکارانهم متفاوت است )

ها با افراد عادی سازی ذهنی آنها نشان داد محتویات ذهن افراد پرخور با نمود تصویر های پژوهش آنبه پرخوری اشاره کردند و یافته

( نیز نشان 2017) 3ها را کنترل کرد.استفان، سیدی، سنیور و همکارانتوان اشتهای آنمتفاوت است و با تمرین روی تغییر این تصاویر می

وع اهمیت محیط و تواند نقش مستقیم در ایجاد توهمات بیماران اسکیزوفرنی داشته باشد و این موضدادند تصاویر ذهنی و دیداری می

( نشان دادند تصویرسازی ذهنی 1396دهد. در ایران نیز عظیمیان و همکاران )تصاویری که این بیماران در معرض آن هستند را افزایش می

ت مداخلا های آن بسیار مفید واقع شده است.تواند فشار خون دوره بارداری را کاهش دهد.همچنین این سازه در حوزه ورزشی و مهارتمی

)سیف برقی، کردی،  ها به خصوص در رده جوانان را بهبود بخشدتواند عملکرد فوتبالیستتصویرسازی شناختی اختصاصی و عمومی می

شوند خورند و در دستیابی به اهداف خود متوقف میمی وقتی افراد به مشکل بر ( معتقد است2007باتینو)(. به طور کلی 1392معماری، 

به تغییر  دزتر هستنکتر و متمرها روشنکند. تصاویر ذهنی که در مقایسه با واژهاز میان برداشتن موانع کمک میتصویرسازی ذهنی به 

کند و دانش و آگاهی را به خود فرایند عاطفی هیجانی ها را ترکیب میها و پاسختصاویر ذهنی محرک. کنندجهت تفکر فرد کمک می

ها کنند که با دیدگاه متعارف و همیشگی آنکاربرد تصاویر ذهنی از دورنمای دیگری به یک رویداد نگاه میکند بنابراین افراد با تبدیل می

انگیزانند و های دیگری را بر میشوند و تداعیشوند با سایر تصاویر ذهنی مقایسه میبه محض این که تصاویر ذهنی مجسم می. فرق دارد

کند ها و ترکیبشان به افراد کمک میشوند. فرایند مقایسه تصاویر، مرور و اصلاح آنبه کار برده می در ایجاد ترکیب کاملا نوینی از تصاویر

شان تصاویر مفیدی را پدید آورند بدون آنکه مجبور های احتمالی از تصاویر ذهنیجهان خود مبتنی بر زنجیره تا درباره چگونگی عملکرد

جای خوشحالی دارد که تصویرسازی ذهنی قابل آموزش و یادگیری (. 1993، 4)ماهونی تجربه کنند ها را مستقیماباشند رویدادها و نتایج آن

توانند فرا گیرند. نشان دادند تصویر سازی قابل یادگیری است و مراجعان چگونگی کاربرد آن را می( 2006)است. هال و همکاران

تواند قدرت خود را در این تکنیک تمرین مناسب تصویر سازی ذهنی می اظهار داشت که فرد با( 1393ی )) به نقل از تام 1997لازاروس

ها و تواند در هر سه بخش پیشگیری، تشخیص و درمان انواع سازه. همانطور که از تحقیقات بالا پیداست تصویرسازی ذهنی میببرد الاب

های جسمی و ذهنی مفید واقع ود و ارتقای انواع مهارتتواند در بهباختلالات روانی به کمک متخصصان بیاید و استفاده صحیح از آن می

همچنین پیشنهاد  .ها را از قدرت اثر گذار آن بهره مند کردتوان در آینده با آموزش صحیح این تکنیک به افراد آنبنابراین می شود. 

 ررسی قرار گیرد. های متنوع مورد بهای آماری مختلف و سازهشود در حوزه پژوهش این متغیر در بین جمعیتمی

 منابع

(.   سازمان    مطالعه   و    تدوین    کتب    علوم   انسانی    1395.  ترجمه:  خرازی،  کمال. )روانشناسی  شناختی(. 1996استرنبرگ،  رابرت. )

 ها. تهران. دانشگاه

شناخت    در   ذهنی  تصویرسازی    کاربرد   و   خود   نوین   های نظریه شده:   تهدید    خود   و    صویرسازی ذهنیت(.    2009استوپال،   لوسیا.   )
  . درمانی

 (. انتشارات ارجمند. تهران. 1392) .ترجمه، برجعلی، حمد.، آجیل چی، بیتا.، سلیمی، محمد     

مترجم،      .وابسته   درمان های   و   تی شناخ    درمانی  رفتار   در  تخیل   هدایت  ذهنی:   تصویرسازی  سازنده قدرت (.  2011تامی،  رونن. )

 خمسه.   اکرم. 

 (. انتشارات ارجمند، تهران. 1393)     

     گاهــــــــدانش   ارات ــــــانتش(.   1390)  دیان.ـــــامی    یــــمرتض  مه، ـــــترج  . یـــــتربیت     اسینشـــروان   (. 2005)   جان.   سانتراک،

      زد.ــی

                                                           
1 . Weblau, Lieberz & Oertel 
2 . Dugue, Keller, Tuschen-Caffier & Jacob 
3 . Stephan, Siddi & Senior 
4 . Mahoney 
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ثربخشی تصویرسازی ذهنی بر عملکرد ورزشکاران نخبه فوتبال در جوانان و بزرگ (. ا1392سیف برقی، توحید.، کردی، امین. و معماری، امیرحسین. )

 .178 -171. 3، 71. مجله دانشکده پزشکی. سالان: کارآزمایی بالینی

تأثیر آرامسازی پیشرفته عضلانی و تصویر سازی ذهنی بر پرفشاری  (. 1396)رنجکش فاطمه. عظیمیان جلیل، پاشازاده فاطمه، علیپورحیدری محمود،
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