




Κεφάλαιο 7

Μακρόχρονη μνήμη: Κωδικοποίηση, 
Ανάσυρση και Παγίωση



Ερωτήσεις τροφή για σκέψη

• Ποιος είναι ο καλύτερος τρόπος αποθήκευσης 
πληροφοριών στη μακρόχρονη μνήμη;

• Ποιες τεχνικές μπορούν να μας βοηθήσουν να 
ανασύρουμε πληροφορίες από τη μακρόχρονη 
μνήμη όταν τις χρειαζόμαστε;

• Πώς είναι δυνατό να αποθηκεύονται οι εμπειρίες 
μιας ζωής και η συσσωρευμένη γνώση σε 
νευρώνες;

• Πώς μπορούν τα αποτελέσματα των ερευνών για 
τη μνήμη να χρησιμοποιηθούν για τη δημιουργία 
πιο αποτελεσματικών τεχνικών μελέτης;



Εισαγωγή πληροφοριών 
στη μακρόχρονη μνήμη

• Κωδικοποίηση: Λήψη πληροφοριών και μετατροπή τους 
σε μνήμες

• Ανάσυρση: Διαβίβαση πληροφοριών από τη μακρόχρονη 
μνήμη στην εργαζόμενη μνήμη

• Επανάληψη συντήρησης
– Επανάληψη ερεθίσματος που περιέχει πληροφορίες χωρίς να το 

μεταφέρουμε στη μακρόχρονη μνήμη

• Επανάληψη επεξεργασίας
– Η χρήση σημασιών και συνδέσμων βοηθά τη μεταφορά μιας 

πληροφορίας στη μακρόχρονη μνήμη



Θεωρία των επιπέδων επεξεργασίας

• Η μνήμη εξαρτάται από τον τρόπο κωδικοποίησης της 
πληροφορίας.

• Βάθος επεξεργασίας.
– Ρηχή επεξεργασία.

• Ελάχιστη προσοχή στο νόημα.
• Εστίαση σε φυσικά χαρακτηριστικά.
• Φτωχή μνήμη.

– Βαθιά επεξεργασία.

• Εστίαση στο νόημα. 
• Καλύτερη μνήμη. 



Θεωρία των επιπέδων επεξεργασίας



Προσοχή στον κυκλικό συλλογισμό!

• Ποιο έργο συντελεί στη βαθύτερη 
επεξεργασία;
– Να χρησιμοποιείτε συγκεκριμένη λέξη σε μια 

πρόταση.
– Να αποφασίσετε πόσο χρήσιμο θα ήταν ένα 

συγκεκριμένο πράγμα σε ένα ερημονήσι.

• Το βάθος επεξεργασίας δεν είναι ανεξάρτητο 
από το έργο μνήμης.
– Για τον λόγο αυτό πρόκειται για κυκλικό 

συλλογισμό.



Άλλοι παράγοντες που διευκολύνουν 
την κωδικοποίηση

• Οπτική απεικόνιση.

• Φαινόμενο 
αυτοαναφοράς.

• Φαινόμενο δημιουργικής 
υπεροχής.

• Οργάνωση των προς 
μάθηση πληροφοριών.

• Συσχέτιση λέξεων με αξία 
επιβίωσης.



Οργάνωση, κατανόηση και μνήμη
• Bransford και Johnson (1972).
• Έδωσαν στους συμμετέχοντες πληροφορίες 

που κατανοούνταν δύσκολα.
– Η πρώτη ομάδα είδε πρώτα μια εικόνα που 

βοηθούσε στην κατανόηση της πληροφορίας.
– Η δεύτερη ομάδα είδε την εικόνα αφού είχε 

διαβάσει το απόσπασμα.
– Η ομάδα ελέγχου δεν είδε την εικόνα.

• Η πρώτη ομάδα υπερίσχυσε των άλλων.
– Το νοητό πλαίσιο κατανόησης βοήθησε τη μνήμη να 

κωδικοποιήσει και να ανασύρει. 



Οργάνωση, κατανόηση και μνήμη



Πρακτική ανάσυρσης
• Τι καταλήγει σε ισχυρότερο μνημονικό ίχνος;

– Ξαναδιάβασμα του αποσπάσματος.
– Να εξεταστείτε σε αυτό.

• Οι Roediger και Karpicke (2006) έβαλαν τους συμμετέχοντες 
να διαβάσουν ένα απόσπασμα και μετά είτε:
– να ξαναδιαβάσουν το απόσπασμα (ομάδα 

ξαναδιαβάσματος)
– να δώσουν ένα επαναληπτικό διαγώνισμα (ομάδα 

διαγωνίσματος).
• Στη συνέχεια, έπειτα από ένα διάστημα, δοκιμάστηκαν στην 

ανάσυρσή του· η ομάδα διαγωνίσματος είχε καλύτερες 
επιδόσεις.

• Επίδραση της εξέτασης.



Πρακτική ανάσυρσης



Ανάσυρση πληροφοριών 
από τη μακρόχρονη μνήμη

• Ανάσυρση: Διαδικασία διαβίβασης 
πληροφοριών από τη μακρόχρονη μνήμη 
πίσω στην εργαζόμενη μνήμη (συνειδητή).
– Οι περισσότερες αποτυχίες της μνήμης είναι 

αποτυχίες ανάσυρσης.



Ανάσυρση πληροφοριών 
από τη μακρόχρονη μνήμη

Ενδεικτικό στοιχείο ανάσυρσης: Στοιχείο που δίνεται για να βοηθήσει την 
ανάσυρση.

– Καλύτερες επιδόσεις από την ελεύθερη ανάκληση.
– Τα αποτελεσματικότερα ενδεικτικά στοιχεία ανάσυρσης είναι αυτά που δημιουργεί 

εκείνος που πρόκειται να τα χρησιμοποιήσει.



Εξειδίκευση κωδικοποίησης

• Μαθαίνουμε μια πληροφορία ταυτόχρονα με 
την έννοια της.

• Baddeley (1975), πείραμα «κατάδυσης».
– Καλύτερα αποτελέσματα ανάκλησης όταν το 

σημείο κωδικοποίησης και ανάσυρσης ήταν το 
ίδιο. 



Εξειδίκευση κωδικοποίησης



Μάθηση εξαρτημένη από τη διάθεση

• Η μάθηση που συνδέεται με συγκεκριμένη 
εσωτερική κατάσταση.
– Καλύτερη επίδοση όταν η διάθεση ενός ατόμου 

κατά τη διάρκεια της ανάσυρσης αντιστοιχεί με 
την εσωτερική του κατάσταση κατά τη διάρκεια 
της κωδικοποίησης.



Βελτίωση της μάθησης και της μνήμης

• Κατανεμημένη ή όχι μελέτη.
– Δυσκολία στο να διατηρήσουμε συγκεντρωμένη 

την προσοχή μας μελετώντας μεγάλο διάστημα.
– Το διάλειμμα στη μελέτη μάς υπενθυμίζει όσα 

είχουμε μάθει.



Αντιστοίχιση του γνωστικού έργου

• Επεξεργασία κατάλληλη για 
τη μεταβίβαση:
– Φαινόμενο όπου τα 

αποτελέσματα ενός έργου 
μνήμης είναι καλύτερα όταν 
το είδος επεξεργασίας που 
έγινε για την κωδικοποίηση 
είναι ίδιο με αυτό που έγινε 
κατά την ανάσυρση.

– Morris και συνεργάτες 
(1977).



Παγίωση

• Μετασχηματίζει τις νέες αναμνήσεις από μια 
εύθραυστη κατάσταση σε μια πιο μόνιμη 
κατάσταση.
– Η  παγίωση συνάψεων συμβαίνει στις συνάψεις· 

συμβαίνει σπανίως.
– Η παγίωση συστημάτων προϋποθέτει τη 

σταδιακή αναδιοργάνωση των νευρωνικών 
κυκλωμάτων στον εγκέφαλο.

– Muller και Pilzecker (1900).



Παγίωση



Αποθήκευση πληροφοριών στη σύναψη

• Hebb (1948).
– Μάθηση και μνήμη αντικατοπτρίζονται στον 

εγκέφαλο με φυσιολογικές αλλαγές στις 
συνάψεις.

– Νευρωνική καταγραφή εμπειρίας.



Αποθήκευση πληροφοριών στη σύναψη

• Μακρόχρονη ενδυνάμωση.
– Αυξημένη πυροδότηση νευρώνων έπειτα από 

επαναλαμβανόμενους ερεθισμούς.
– Αλλαγές στη δομή και αυξημένη αντίδραση.



Αποθήκευση πληροφοριών στη σύναψη



Παγίωση

• Τυπικό μοντέλο 
παγίωσης.
– Η ανάσυρση 

εξαρτάται από τη 
δράση του 
ιππόκαμπου κατά 
την παγίωση· μετά 
την παγίωση ο 
ιππόκαμπος δεν 
χρησιμεύει σε κάτι.

– Επανεργοποίηση: Ο 
ιππόκαμπος 
ξαναξεκινά 
νευρωνική δράση, η 
οποία συνδέεται με 
τη μνήμη.



Οι εύθραυστες νέες μνήμες

Οπισθόδρομη
αμνησία: Απώλεια 
μνήμης για γεγονότα 
που συνέβησαν πριν 
από τραυματισμό.

Διαβαθμιζόμενη 
αμνησία: Η μνήμη 
πρόσφατων γεγονότων 
είναι πιο εύθραυστη 
από εκείνη απώτερων.



Παγίωση

• Mοντέλο παγίωσης πολλαπλών ιχνών.
– Εξετάζει την άποψη ο ιππόκαμπος να είναι 

σημαντικός μόνο στο ξεκίνημα της παγίωσης.
– Ο ιππόκαμπος φάνηκε πως ενεργοποιήθηκε κατά 

τη διάρκεια της ανάσυρσης στοιχείων και της 
πρόσφατης και της απώτερης μνήμης (Gilboa και 
συνεργάτες, 2004).

– Η αντίδραση του ιππόκαμπου μπορεί να αλλάξει 
με την πάροδο του χρόνου (Indre Viskontas και 
συνεργάτες, 2009).



Είναι οι μνήμες «μόνιμες»;

• Αποδείξεις για επανενεργοποίηση και 
εναπαπαγίωση σε πειράματα με ζώα.
– Συμβαίνουν υπό ορισμένες συνθήκες.

• Η ανθρώπινη μνήμη είναι έργο εν εξελίξει. 



Βελτίωση της μάθησης και της μνήμης

• Επεξεργαστείτε - συνδέστε αυτό που μαθαίνετε με 
κάτι που ήδη ξέρετε.

• Δημιουργήστε και ελέγξτε – επίδραση της 
δημιουργίας.

• Κάντε διαλείμματα.
– Η μνήμη λειτουργεί καλύτερα όταν τα διαστήματα 

μελέτης είναι μικρότερα (επίδραση του 
μεσοδιαστήματος).

– Η παγίωση ενισχύεται αν τη μάθηση ακολουθεί ύπνος (με 
άλλα λόγια, σταματήστε το «όλη τη νύχτα»).

• Αποφύγετε τις ψευδαισθήσεις της μάθησης.
– Εξοικείωση δεν σημαίνει κατανόηση.


