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 چکیده 
 نیتوجه قرار گرفته است. اآموزان مورد دانش یو حافظه کار یریادگی نهیمهم در زم یهایژگیاز و یکیبه عنوان  یریانعطاف پذ

 یریکه انعطاف پذ یی. از آنجاپردازدیآموزان مدانش یریادگیو  یبر حافظه کار یریانعطاف پذ یاثر بخش یمطالعه به بررس

ه ب قیتحق نیا رد،یآموزان مورد استفاده قرار گدانش یریادگی ییو توانا یبهبود عملکرد ذهن یبرا رابزار موث کیبه عنوان  تواندیم

 یهاو تست یتجرب یهاها از روشمطالعه، داده نیا در.پردازدیم یریادگیو  یو حافظه کار یژگیو نیا نیرابطه ب یبررس

 یریها با توجه به سطح انعطاف پذداده نیاند. سپس اشده یآورجمع یریادگیو عملکرد  یحافظه کار یابیارز یاستاندارد برا

 یشتریب یریکه انعطاف پذ یآموزانکه دانش دهندینشان م قیتحق نیا جینتااند.رار گرفتهق لیو تحل هیآموزان مورد تجزدانش

مطالعه نشان  نی. ادهندیرا از خود نشان م یبهتر یریادگی ییتوانا نیداشته و همچن یحافظه کار نهیدر زم یدارند، عملکرد بهتر

آموزان موثر دانش یریادگی ییو توانا ینهبود عملکرد ذهعامل مهم در ب کیبه عنوان  تواندیم یریکه انعطاف پذ دهدیم

 یریادگیو  یحافظه کار یدر ارتقا ینقش مهم تواندیم یریکه انعطاف پذ دهدینشان م قیتحق نیا ،یطور کل بهباشد.

مورد توجه  یژگیو نیا تیبه منظور تقو یآموزش یهاطیو مح یآموزش یهاکه برنامه شودیم هیآموزان داشته باشد و توصدانش

 .ردیقرار گ

 انعطاف پذیری، یادگیری، حافظه کاریکلمات کلیدی: 
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 مقدمه  -1
 

 یهانهیآموزان است که در زمو توسعه دانش شرفتیپ ریدر مس یاتیو ح یاساس یهااز جمله مهارت یو حافظه کار یریادگی

اطلاعات  یو بازخوان رهیدر پردازش، ذخ ینقش مهم یاساس یژگیدو و نیاست. ا رگذاریها تأثآن یزندگ یاتیو عمل یلیتحص

و  یحال، متخصصان آموزش نی. با ادهندیم لیآموزان را تشکروزمره دانش یهاتیو فعال یلیتحص تیدارند که اساس موفق

ها بهبود آن یبرا ییبگذارند تا راهکارها ریتأث هایژگیو نیبر ا توانندیهستند که م یروانشناسان به دنبال شناخت بهتر عوامل

 ارائه شود.

و  قیتطب ییبه توانا یریاست. انعطاف پذ یریکه مورد توجه قرار گرفته است، انعطاف پذ یمیاز مفاه یکیراستا،  نیا در

آموزان دانش یو حافظه کار یریادگی ندیدر فرآ ییبالا تیمختلف اشاره دارد و از اهم طیو شرا هاتیدر مواجهه با وضع رییتغ

 یریخود به موقع، نشانگر سطح انعطاف پذ یرفتارها میو تنظ یآموزش طیتعامل با مح درآموزان دانش ییدار است. توانابرخور

 ها داشته باشد.آن یریادگی ندیو فرآ یبر حافظه کار یمثبت راتیتأث تواندیهاست که مآن

 ی. با بررسردیگیقرار م یآموزان مورد بررسدانش یریادگیو  یبر حافظه کار یریانعطاف پذ یبخش ریمقاله، تأث نیا در

 یطراح یبرا یبهتر یهاکه روش میدواریام ،یریادگی ییو توانا یدر بهبود عملکرد ذهن یریارتباط و نقش انعطاف پذ نیا

 یریادگیو  یحافظه کار تیمهم و تقو یژگیو نیا شیافزا یمناسب برا یآموزش یهاطیو ارائه مح یآموزش یهابرنامه

 .میآموزان ارائه دهشدان

به  ،یریادگیو  یبر حافظه کار یریانعطاف پذ ریدرباره تأث ترقیو اطلاعات دق ترقیفهم عم یبه منظور ارتقا قیتحق نیا

موضوع و نقش برجسته آن در توسعه  نیا تی. با توجه به اهمدیرویموجود م یهاداده لیو تحل هیو تجز قیسراغ مطالعه دق

را به  یریادگیو  یحافظه کار ،یریانعطاف پذ نیدارد تا روابط و ارتباطات ب یسع قیتحق نیآموزان، انشدا یلیو تحص یذهن

 قرار دهد. یصورت جامع مورد بررس

در  یریادگیو  یدر بهبود حافظه کار یدیاز عوامل کل یکیبه عنوان  تواندیم یریانعطاف پذ نکهیتوجه به ا با

بهبود  یو ارائه راهکارها یآموزش یهابرنامه یطراح یبرا ییبه عنوان راهنما تواندیم قیتحق نیآموزان مطرح شود، ادانش

قصد دارد تا  قیتحق نیو اهداف، ا ازهاینشیپ نیا با.ردیآموزان مورد استفاده قرار گدانش یذهن یهاییو توانا یلیعملکرد تحص

 نیدتریآموزان پرداخته و مفدانش یریادگیو  یحافظه کار بهبود جهیو در نت یریارتقاء انعطاف پذ یموثر برا یهابه روش

معلمان و  هآموزان و محققان، بلکه بنه تنها به دانش قیتحق نیمنظور مشخص کند. ا نیا یرا برا هاکیراهکارها و تکن

 ئه دهد.ارا یریادگیآموزش و  تیفیبهبود ک یبرا یو راهبرد ییراهنما تواندیم زین یدهندگان خدمات آموزشارائه

استفاده خواهد  یریادگیو عملکرد  یحافظه کار یابیارز یاستاندارد برا یهاو تست یتجرب یهااز روش ق،یتحق نیدر ا

 لی. سپس با تحلشوندیم لیو تحل یآورمختلف جمع یریآموزان با انعطاف پذاطلاعات از دانش یآورجمع قیها از طرشد. داده

 خواهد شد. یبررس یریادگیو  یحافظه کار و یریف پذانعطا نیها، ارتباط بداده نیا

در  یریادگیو  یو بهبود حافظه کار یریانعطاف پذ تیشناخت و تقو یبرا یبهتر یهابه روش تواندیم قیتحق نیا جینتا

ما کمک خواهد کرد بگذارند، به  ریتأث هایژگیو نیبر ا توانندیکه م یاز عوامل یدرک بهتر ن،یآموزان منجر شود. علاوه بر ادانش

 .میکن یرا طراح یموثرتر یتیو ترب یآموزش یهاتا برنامه

و  کندیم یآموزان را بررسدانش یریادگیو  یبر حافظه کار یریانعطاف پذ یبخش تیاهم قیتحق نیطور خلاصه، ا به

 ها کمک کند.آن یریادگی ییو توانا یبه بهبود عملکرد ذهن تواندیم

 آموزان دانش یریادگیو  یبر حافظه کار یریانعطاف پذ یاثربخش عوامل موثر بر
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 طیو شرا هاتیبا وضع دهدیآموزان امکان مبخش که به دانشو تنوع ایپو یآموزش یهاطیمح جادی: ایآموزش طی. مح1

 کنند. تیرا تقو یریمختلف مواجه شوند و انعطاف پذ

در  دهندیآموزان اجازه مبر مشارکت که به دانش یبتنفعال و م یآموزش یها: استفاده از روشیآموزش یها. روش0

 کنند. تیرا تقو یریادگیدر  یریپذ تیشرکت کنند و مسئول یریادگی ندیفرآ

خود  یریانعطاف پذ دهدیآموزان اجازه ممتنوع و جذاب که به دانش یهاتی. تنوع در ارائه مطالب: ارائه مطالب و فعال3

 خود را انتخاب کنند. یبرا یریادگیروش  نیهند و بهترد شیرا در پردازش اطلاعات افزا

 یریاز اشتباهات، به انعطاف پذ یریادگی یفرصت برا جادیآموزان به آزمون و خطا و ادانش قیبه خطا: تشو قی. تشو4

 .کندیم یریو از ترس از خطا و ترس از شکست جلوگ کندیها کمک مآن

 یریآموزان، به انعطاف پذاسترس و اضطراب به دانش تیریمد یو راهکارها اهکیاسترس: آموزش تکن تیریمد یی. توانا5

 .کندیرا فراهم م زیبرانگچالش یهاتیو امکان مواجهه مؤثرتر با موقع کندیها کمک مآن یذهن

به  ها،یهمکلاس نیب نیآموزان و معلمان و همچندانش نیب زیآمتی. ارتباط مثبت: فراهم کردن ارتباطات مثبت و حما6

 .کندیها کمک مآن یریادگیو  یحافظه کار شیو افزا یذهن یریانعطاف پذ

حافظه  ،یریبه بهبود انعطاف پذ توانندیمناسب م یآموزش یهامتناسب و روش یآموزش طیعوامل، مح نیتوجه به ا با

 آموزان کمک کنند.دانش یریادگیو  یکار

 آموزان کمک کنند، عبارتند از:دانش یریادگیو  یبر حافظه کار یریانعطاف پذ یبه اثربخش توانندیکه م یعوامل

 

 طیو شرا هاتیبا وضع دهدیآموزان امکان مبخش که به دانشو تنوع ایپو یآموزش یهاطیمح جادی: ایآموزش طی. مح1

 کنند. تیرا تقو یریمختلف مواجه شوند و انعطاف پذ

در  دهندیآموزان اجازه مبر مشارکت که به دانش یفعال و مبتن یآموزش یها: استفاده از روشیآموزش یها. روش0

 کنند. تیرا تقو یریادگیدر  یریپذ تیشرکت کنند و مسئول یریادگی ندیفرآ

خود  یریانعطاف پذ دهدیآموزان اجازه ممتنوع و جذاب که به دانش یهاتی. تنوع در ارائه مطالب: ارائه مطالب و فعال3

 خود را انتخاب کنند. یبرا یریادگیروش  نیدهند و بهتر شیافزا را در پردازش اطلاعات

 یریاز اشتباهات، به انعطاف پذ یریادگی یفرصت برا جادیآموزان به آزمون و خطا و ادانش قیبه خطا: تشو قی. تشو4

 .کندیم یریو از ترس از خطا و ترس از شکست جلوگ کندیها کمک مآن

 یریآموزان، به انعطاف پذاسترس و اضطراب به دانش تیریمد یو راهکارها هاکیش تکناسترس: آموز تیریمد یی. توانا5

 .کندیرا فراهم م زیبرانگچالش یهاتیو امکان مواجهه مؤثرتر با موقع کندیها کمک مآن یذهن

به  ها،یهمکلاس نیب نیآموزان و معلمان و همچندانش نیب زیآمتی. ارتباط مثبت: فراهم کردن ارتباطات مثبت و حما6

 .کندیها کمک مآن یریادگیو  یحافظه کار شیو افزا یذهن یریانعطاف پذ

حافظه  ،یریبه بهبود انعطاف پذ توانندیمناسب م یآموزش یهامتناسب و روش یآموزش طیعوامل، مح نیتوجه به ا با

 آموزان کمک کنند.دانش یریادگیو  یکار

را  یفعال و تعامل یریادگی یهاطیکه مح یتالیجید یو ابزارها یآموزش یهایاور: استفاده از فنی. تعامل با فناور11

 یکرده و بهبود حافظه کار تیرا تقو یریمرتبط با انعطاف پذ یهاآموزان کمک کند تا مهارتبه دانش تواندیم کنند،یفراهم م

 خود را تجربه کنند. یریادگیو 

آموزان در مواجهه با اعتماد به نفس دانش شیخود و افزا یتوانمندساز یابر ییهاخود: ارائه فرصت ی. توانمندساز10

 ها دارد.آن یریادگیو  یبر حافظه کار یمثبت ریو تأث کندیها کمک مآن یذهن یریها و مسائل مختلف، به انعطاف پذچالش
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 تیحما یو نوآور نیآفرتحول یکردهایکه از رو یآموزش ی: فراهم کردن فضانیآفرتحول یآموزش یفضا جادی. ا13

و  یریشرکت کنند، انعطاف پذ یریادگی ندیکنند و در فرآ شنهادیخود را پ یهادهیتا ا دهدیآموزان اجازه مو به دانش کندیم

 .کندیم تیها را تقوآن یریادگی

و  یکار یهاروهو تعامل در گ یهمکار تیو تقو یاجتماع یها: توسعه مهارتیو همکار یاجتماع یها. آموزش مهارت14

 جه،یشوند و در نت رتریگوناگون، انعطاف پذ طیتا با مواجهه با نظرات متفاوت و شرا کندیآموزان کمک مبه دانش ،یآموزش

 کند. دایها بهبود پآن یریادگیو  یحافظه کار

 ادیخود  اتیتجرب تا از کندیآموزان کمک مکه به دانش یتأمل و خودآگاه یها: آموزش مهارتی. تأمل و خودآگاه15

 .کندیم تیها را تقوآن یریادگیو  یریکنند، انعطاف پذ دایاز نقاط قوت و ضعف خود پ یو درک بهتر رندیبگ

آموزش  ن،یآفرتحول یآموزش یفضا جادیخود، ا یتوانمندساز ،یعوامل، توجه به تعامل با فناور نیتوجه به ا با

 کند. جیآموزان را ترودانش یریادگیو  یحافظه کار ،یریبهبود انعطاف پذ اندتویم یو تأمل و خودآگاه یاجتماع یهامهارت

  آموزاندانش یریادگیو  یدر حافظه کار یریانعطاف پذ ینقش اثر بخش

و  یریادگی ندیدر فرآ ییبالا تیمختلف، از اهم طیدر مواجهه با شرا رییو تغ قیتطب ییبه عنوان توانا یریانعطاف پذ

 شده است: انیب نهیزم دو نیدر ا یریانعطاف پذ ینقش اثر بخش ریدار است. در زبرخور یحافظه کار

 :ی. حافظه کار1

 یرا برا یمتنوع یهایو مسائل مختلف، استراتژ فیتا در مواجهه با وظا کندیآموزان کمک مبه دانش یریانعطاف پذ -   

تا  سازدیآموزان را قادر مشده و دانش یحافظه کار باعث بهبود تیدر نها قیتطب ییتوانا نیحل مشکلات انتخاب کنند. ا

 کنند. یو بازخوان رهیاطلاعات را بهتر ذخ

را  یترخلاقانه یهاحلو متنوع، راه دهیچیپ فیآموزان در مواجهه با وظاتا دانش کندیکمک م یذهن یریانعطاف پذ -   

 فاده کنند.است یبهبود حافظه کار یبرا یمتنوع یهاکنند و از روش شنهادیپ

 :یریادگی. 0

 یهاو چالش راتییتغ د،یجد میدر مواجهه با مفاه یآموزان بتوانند به راحتدانش شودیباعث م یذهن یریانعطاف پذ -   

 داشته باشند. یریادگی دیجد

اطلاعات را دارا  نیماب دهیچیروابط پ جادیارتباطات متعدد و ا یبرقرار ییتوانا شتر،یب یریآموزان با انعطاف پذدانش -   

 .کندیها کمک مآن یریادگی ندیامر به بهبود فرآ نیکه ا شوندیم

آشنا شده  دیآموزان به سرعت به موارد جددانش شودیباعث م دیجد یهاطیبا مح قیو تطب راتییتغ رشیپذ ییتوانا -   

 بهتر استفاده کنند. یریادگی یو از تجارب خود برا

 شیافزا ،یآموزان باعث بهبود عملکرد ذهندانش یریادگیو  یبر حافظه کار یریاف پذانعط یاثر بخش ،یطور کل به

و توسعه  یلیعملکرد تحص جه،یکه در نت شود،یو حافظه م یریادگی یهامهارت تیبا مواقع مختلف و تقو قیتطب ییتوانا

 .کندیم لیآموزان را تسهدانش یتیشخص

 یهایآموزان شامل اصول و تئوردانش یریادگیو  یبر حافظه کار یریانعطاف پذ یمرتبط با اثربخش ینظر یمبان

از  یبه برخ ری. در زپردازندیم یریادگیو  ،یحافظه کار ،یریانعطاف پذ نیرابطه ب حیکه به توض شودیم یو آموزش یروانشناخت

 کنمیمهم اشاره م ینظر یمبان

 :یهمخوان-یقیتطب ی. تئور1
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 ،یتئور نی. طبق اشودیم نییتع طیو مح ازهاین نیتوسط تطابق ب یفرد یرینعطاف پذمعتقد است که ا یتئور نیا   

خود واکنش نشان  یریادگیو  یآموزش طیمختلف مح یازهایبهتر به ن توانندیم شتریب یریآموزان با داشتن انعطاف پذدانش

 .ابدییم ودبهب شانیریادگیو  یحافظه کار جه،یدهند و در نت

 اطلاعات: پردازش ی. تئور0

به توسعه اطلاعات و انعطاف در  یریادگیو  یاز جمله حافظه کار یشناخت یندهایمعتقد است که فرآ یتئور نیا   

 رهیآموزان را در پردازش و ذخدانش ییتوانا تواندیم یذهن یریدارند. به عنوان مثال، انعطاف پذ یپردازش اطلاعات بستگ

 خواهد بود. رگذاریتأث زیها نآن یریادگیو  یحافظه کار بهبود در نیدهد که ا شیاطلاعات افزا

 ارتباط: ی. تئور3

 قیو مثبت وجود دارد. از طر میرابطه مستق یریادگیو  یریانعطاف پذ نیکه ب کندیم دیاصل تأک نیبر ا یتئور نیا   

 شیآموزان افزادانش یریعطاف پذمتنوع، ان یاتجربه یهاو فراهم کردن فرصت یآموزش طیتعاملات و ارتباطات متنوع با مح

 .شودیها منجر مآن یریادگیو  یکار حافظهبه ارتقاء  تیبهبود در نها نیکه ا ابدییم

 :یوستگیپ ی. تئور4

هستند که توسط عوامل مختلف مؤثر  یاوستهیپ یندهایفرا یریادگیو  یمعتقد است که حافظه کار یتئور نیا   

به همراه داشته  زیها را نآن یو حافظه کار یریادگیبهبود  تواندیآموزان مدانش یریطاف پذانع شیرو، افزا نی. از اشوندیم

 باشد.

آموزان دانش یریادگیو  یدر حافظه کار یاز نقش مهم یریکه انعطاف پذ شودیمشخص م ،ینظر یمبان نیتوجه به ا با

حافظه  ،یریطبه منظور توسعه و بهبود انعطاف پذ توانندیم یآموزش یهاتیها و فعالاساس، برنامه نیبرخوردار است و بر ا

 راهکارها عبارتند از: نیاز ا یاستفاده کرد. برخ یمتنوع یو راهکارها کردهایاز رو توانیآموزان، مدانش یریادگیو  یکار

به  تواندیموزان مآو مشارکت دانش تیبر فعال یمبتن یآموزش یهافعال: استفاده از روش یآموزش یها. استفاده از روش5

و  یگروه یگفتگوها ،یحل مسائل عمل ،یها کمک کند. به عنوان مثال، استفاده از مطالعه موازآن یریانعطاف پذ تیتقو

 .یمیت یهاپروژه

خود را بهبود  یهاتا مهارت کندیها کمک مآموزان، به آن. ارائه بازخورد سازنده: ارائه بازخورد موثر و سازنده به دانش6

 نشان دهند. یریادگیدر حل مسائل و  یرتریانعطاف پذ جه،یاده و در نتد

متنوع  یریادگیتجربه و  یبرا ییهافرصت توانندیم یآموزش یهای: ابزارها و فناوریآموزش یهای. استفاده از فناور7

 آموزان را بهبود بخشند.دانش یو حافظه کار یریانعطاف پذ جه،یفراهم کنند و در نت

تا با  کندیآموزان کمک ماسترس و اضطراب به دانش تیریمد یهااسترس: آموزش مهارت تیریمد یهامهارت تی. ترب0

مختلف  طیرا در مواجهه با شرا یرتریکنند و انعطاف پذ دایپ یبهتر سازگار دیجد یهاروزمره و مواجهه با چالش یفشارها

 نشان دهند.

 یایمسائل از زوا لیآموزان به تحلدانش قیو تشو یتفکر انتقاد یهاهارت: آموزش میتفکر انتقاد یها. توسعه مهارت9

 ها کمک کند.آن یو حافظه کار یریانعطاف پذ تیبه تقو تواندیمتفاوت، م یهادگاهید رشیمختلف و پذ

به  ،یزشیو انگ یتیشخص یهاخود و توسعه مهارت یتوانمندساز یبرا ییهافرصت جادیخود: ا ی. توانمندساز18

 باشند. یریادگی یهاتر در مواجهه با چالشو موفق رتریتا انعطاف پذ کندیآموزان کمک مدانش

انعطاف  تیتقو قیآموزان را از طردانش یریادگیو  یبهبود حافظه کار توانیم کردها،یراهکارها و رو نیتوجه به ا با

 ها فراهم کرد.آن یذهن یریپذ
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به  تواندیم ،یو آموزش یکار یهادر گروه یو همکار یارتباط یهامهارت تی: تقویارتباط یها. *توسعه مهارت11

 اتیشوند و از تبادل اطلاعات و تجرب رتریگوناگون، انعطاف پذ طیآموزان کمک کند تا با مواجهه با نظرات متفاوت و شرادانش

 مند شوند.بهره گرانید

خود را  فیتا وظا کندیآموزان کمک مزمان به دانش تیریمد یهازمان: آموزش مهارت تیریمد یها. آموزش مهارت10

و  یباعث بهبود حافظه کار جهیو مؤثرتر عمل کنند که در نت رتریانعطاف پذ ،یزمان یکنند و در مواجهه با فشارها تیریبهتر مد

 .شودیها مآن یریادگی

 کندیآموزان کمک مبه دانش یانتقادحل مسئله و توسعه تفکر  یهاحل مسئله: آموزش مهارت یها. آموزش مهارت13

 کنند. دایرو پ شیمسائل پ یبرا یترنوآورانه یهاحلمواجه شوند و راه یریادگی یهابا چالش تیتا با موفق

آموزان به دانش تواندیم ،یو نوآور یپردازدهیبه ا قیو تشو تیخلاق یهامهارت تی: تقوتیخلاق یها. آموزش مهارت14

 عمل کنند. رتریدهند و انعطاف پذ شنهادیپ یو متفاوت دیجد یراهکارها ،یریادگی یهاواجهه با چالشکمک کند تا در م

آموزان مانند توجه، حافظه، و تمرکز، به دانش یفراشناخت یهای: توسعه توانمندیفراشناخت یهایتوانمند جی. ترو15

 کسب کنند. یشتریب یوربهره یباشند و از حافظه کار داشته یریادگی ندیعملکرد ممکن را در فرآ نیتا بهتر کندیکمک م

انعطاف  تیتقو قیآموزان را از طردانش یریادگیو  یبهبود حافظه کار توانیم کردها،یراهکارها و رو نیاستفاده از ا با

 ها فراهم کرد.آن یو شناخت یتیشخص یهاو توسعه مهارت یذهن یریپذ

آموزان دانش یهاحواس و حس یکه از تمام یآموزش یها: استفاده از روشیسچند ح یآموزش یها. استفاده از روش16

و  هالمیصداها، ف ر،یها شامل استفاده از تصاوروش نیها کمک کند. اآن یریادگیو  یبه بهبود حافظه کار تواندیم برند،یبهره م

 .کنندیرا فراهم م یو عمل یداریشن ،یربص یریادگیآموزان امکان شود که به دانشیم یاچند رسانه یابزارها ریسا

در بهبود  تواندیم یریو ارتباط آن با انعطاف پذ زشی: توجه به نقش انگزشیو انگ یریانعطاف پذ انی. توجه به رابطه م17

 زیبرانگجذاب و چالش فیمحرک و ارائه وظا یآموزش یهاطیمح جادیباشد. ا رگذاریآموزان تأثدانش یریادگیو  یحافظه کار

 دهد. شیآموزان را افزادانش یریپذو انعطاف  زشیانگ زانیم تواندیم

 یهاطیدر مح یریادگی یهامتنوع و فراهم کردن فرصت یآموزش یهاطیمتنوع: ارائه مح یآموزش طی. تعامل با مح10

 جه،یکمک کند و در نت یریادگیدر  یریبه تنوع و انعطاف پذ تواندیم یآموزش یها، و سفرهاباز، موزه یمختلف مانند فضاها

 آموزان را بهبود بخشد.دانش یحافظه کار

اطلاعات، تکرار  یمؤثر مانند سازمانده یریادگی یهایمؤثر:آموزش استفاده از استراتژ یریادگی یهایاستراتژ جیروت. 19

 کمک کند.آموزان دانش یریادگیو  یبه بهبود حافظه کار تواندیم یتفکر ناتیفعال، و استفاده از تمر

 کیفعال، تکن یبهبود حافظه مانند بازخوان یهاکیبهبود حافظه: آموزش و استفاده از تکن یهاکی. استفاده از تکن08

 آموزان کمک کند.دانش یریادگیو  یحافظه کار تیبه تقو تواندیحافظه م یانبرهایو استفاده از م ،یچند حس

 قیآموزان از طردانش یریادگیو  یبه بهبود حافظه کار توانیمرتبط، م ینظر یراهکارها و توجه به مبان نیا یاجرا با

 .افتیموثر دست  یآموزش یهاو استفاده از روش یریانعطاف پذ یارتقا

کمک  یریادگیو  یبه بهبود حافظه کار توانندیو م کنندیم کیمنظم مغز را تحر یهانیمنظم: تمر نیتمر جی. ترو01

 شیمغز را افزا یریانعطاف پذ توانندیم یتفکر ناتیحافظه و تمر یهایباز ،یاضیند حل مسائل رمان یمغز یهانیکنند. تمر

 دهند.

با  ییمؤثر باشد. مصرف مواد غذا یریادگیو  یبهبود حافظه کار یبرا تواندیو متوازن م حیصح هیسالم: تغذ هی. تغذ00

 هادانیاکس یو آنت c نیتامیب، و نیتامیآهن، و یحاو ییاد غذامغزها و مو ،یماه جات،یسبز ها،وهیبالا مانند م ییارزش غذا

 کند. کبه بهبود عملکرد مغز کم تواندیم
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پردازش کند و حافظه را بهبود بخشد.  یتا اطلاعات را به خوب دهدیبه مغز اجازه م یبودن خواب: خواب کاف ی. کاف03

 شود. یفظه کارمنجر به افت توجه و کاهش حا تواندیبودن خواب م یعدم کاف

استرس  تیریمد یهاکیداشته باشد. استفاده از تکن یبر حافظه کار یمنف ریتأث تواندی. کاهش استرس:استرس م04

 کمک کند. یریادگیو  یبه بهبود حافظه کار تواندیو ورزش م شن،یتیمد ق،یتنفس عم نیمانند تمر

حافظه  ناتیو تمر یوتریکامپ یهابرنامه ،یمغز یهایباز مغز مانند کیتحر یهایمغز: استفاده از تکنولوژ کی. تحر05

 کمک کند. یریادگیو  یبه بهبود عملکرد حافظه کار تواندیم

به بهبود عملکرد  تواندیم یذهن یهاتیبا فعال یبدن تیفعال یهانیتمر بی: ترکیو جسم یذهن یهاتیفعال بی. *ترک06

 یهاخواندن کتاب ای یاضیدر کنار حل مسائل ر یهواز یهاال، انجام ورزشکمک کند. به عنوان مث یریادگیو  یحافظه کار

 . یآموزش

و بهبود  یارتقاء عملکرد مغز قیآموزان را از طردانش یریادگیو  یبهبود حافظه کار توانیراهکارها، م نیتوجه به ا با

 ها حاصل نمود.آن یزندگ طیشرا

بر  یمبتن یآموزش یهاو برنامه هاستمیس یری: به کارگیبر هوش مصنوع یمبتن یآموزش یهای. استفاده از تکنولوژ07

 یریادگیو  یبه بهبود حافظه کار تواندیآموز را داشته باشند، مدانش ییدانش و توانا زانیبه م میتنظ تیکه قابل یهوش مصنوع

 کمک کند.

تمرکز و توجه،  ناتیتوجه مانند تمر تیریمد یهایتوجه: استفاده از استراتژ تیریمد یهای. *آموزش استراتژ00

 کمک کند. یحفظ تمرکز و حافظه کار ییبه بهبود توانا تواندیم

و انعطاف  تیبه بهبود خلاق توانندیو نوشتن م ،یقیموس ،یمانند نقاش یهنر یهاتی:* فعالیهنر یهاتیفعال جی. ترو09

 کمک کنند. یریدگایو  یبه بهبود حافظه کار جه،یکمک کرده و در نت یذهن یریپذ

به بهبود  تواندیم یتعاملات اجتماع تیریمد یهاکی: آموزش تکنیتعاملات اجتماع تیریمد یهاکی. استفاده از تکن38

 ها منجر شود.آن یریادگیو  یبه بهبود حافظه کار جه،یآموزان کمک کند و در نتدانش یو همکار یارتباط ییتوانا

 تیبه تقو توانندیم یگروه یو گفتگوها یمیت یهامانند پروژه یگروه یهاتیل: فعایگروه یهاتیفعال جی. ترو31

 .ندیها کمک نماآن یریادگیو  یبه بهبود حافظه کار جه،یآموزان کمک کنند و در نتدانش یو همکار یارتباط یهامهارت

به بهبود  تواندیم تیو خلاق یبه تفکر انتقاد قیحل مسئله و تشو یهاحل مسئله: آموزش مهارت یهامهارت جی.ترو30

 آموزان کمک کند.دانش یریادگیو  یحافظه کار

آموزان را تحقق بخشند و انعطاف دانش یریادگیو  یبهبود حافظه کار توانندیمطرح شده م یکردهایراهکارها و رو نیا

 دهند. شیها را افزاآن یذهن یریپذ

 نتیجه گیری:
بر حافظه  یقابل توجه ریآموزان تأثدانش یذهن یریگرفت که انعطاف پذ جهینت توانیبا توجه به مطالب مطرح شده، م

مختلف  یهاو مواجهه با چالش ازهایبا ن یو سازگار قیفرد در تطب ییتوانا ،یذهن یریها دارد. انعطاف پذآن یریادگیو  یکار

 .دینما لیهرا تس یریادگی ندیفرآ لیو تسه یکار هبهبود حافظ تواندیم ییتوانا نیاست و ا

متنوع، توسعه  یآموزش یهااز جمله استفاده از روش ،یریانعطاف پذ تیتقو یمختلف برا یهایارائه راهکارها و استراتژ با

بهبود  توانیم ،یو اجتماع یارتباط یهاو ارتقاء مهارت ،یو ذهن یکیزیف یهاتیفعال جیاسترس و زمان، ترو تیریمد یهامهارت

 کرد. جیرا ترو انآموزدانش یریادگیو  یحافظه کار
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در  تواندیم ،یو ارتقاء حافظه کار یریادگی ندیعامل مهم در فرآ کیبه عنوان  یذهن یریتوجه به انعطاف پذ جه،ینت در

و  تیجهت تقو ییهایها و استراتژرو، ارائه برنامه نیآموزان مؤثر باشد. از ادانش یلیتحص تیو موفق یلیبهبود عملکرد تحص

 ها موثر باشد.آن یو آموزش یلیارتقاء سطح تحص تیدر کل تواندیم نآموزادانش یذهن یریانعطاف پذ لیتسه
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