
فاطمه موسوي بصيرت 
 كارشناس ارشد روان شناسي شناختي 

چه مهارت هــا و توانايي هايي براي موفقيت انســان در قرن 
بيســت ويكم مورد نياز است؟ تحقيقات نشــان داده است كه 
موفقيت در زندگي به شدت به تبحر و چيرگي ما در فرايند هاي 

اجرايي بستگي دارد. 
از ابتداي دورة ابتدايي، معلمان از دانش  آموزان مي خواهند كه 
متن هاي بلند را بخوانند، تكاليف طولاني را بنويسند و همچنين 
پروژه هاي طولاني مدت را انجــام دهند. همة  اين فرايند ها به 
مهارت هاي اجرايي متكي هســتند. همچنين، از دانش آموزان 
انتظــار مي رود كه در يادداشــت برداري، مطالعه و امتحان، كه 
همگي به ريز فرايند هاي چند گانــه و تغيير پياپي رويكرد نياز 
دارند، مسلط باشند. بنابراين، موفقيت در تحصيلات به توانايي 
دانش آمــوزان در برنامه ريزي زماني، ســازماندهي اولويت ها و 
اطلاعات ، تشــخيص ايده هاي اصلي و مهــم در ميان جزئيات، 
انعطــاف  در تغيير رويكردها، نظارت بر پيشــرفت هاي خود و 

بازخورد از كار ارتباط دارد. اگر چه نياز دانش آموزان با تســلط 
بر كاركردهاي اجرايي برطرف مي شــود، فرايند هاي اجرايي به 
صورت نظام مند در مدارس تدريس نمي شوند و در برنامة  درسي 
بر آن ها تمركز نمي شود.  برنامه هاي درسي عموماً بر سه مهارت 
و تخصص تأكيد دارند: خواندن، نوشتن، و حساب كردن. ساختار 
عمومي كلاس درس نيز بر محتوا يا آنچه بايد ياد گرفته شود، 

متمركز است. 

 كاركردهاي اجرايي چيست؟ 
برنامه ريــزي، توجه پايدار،  مديريت هيجان، نظارت اثربخش 
بر افكار و كارها، اولويت  بندي، به خاطر  سپردن، شروع و تغيير 
در برنامــه و خــود نظارتي، توانايي هايي هســتند كه به آن ها 
كاركردهاي اجرايي گفته مي شود كه به تنظيم رفتار در رسيدن 
به اهــداف و يافتن راه حل هايي براي مســائل كمك مي كنند. 

ــــــه درمدرســ
كاركردهاي اجرايي 
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موفقيت در 
تحصيلات 
به توانايي 
دانش آموزان در 
برنامه ريزي زماني، 
سازماندهي 
اولويت ها و 
اطلاعات ، 
تشخيص ايده هاي 
اصلي و مهم در 
ميان جزئيات، 
انعطاف  در تغيير 
رويكردها، نظارت 
بر پيشرفت هاي 
خود و بازخورد از 
 كار ارتباط دارد

اجزاي مهــم و پاية كاركردهاي اجرايي شــامل حافظة كاري، 
بازداري و انعطاف پذيري شــناختي است. در ادامه، هر كدام از 

اين مؤلفه ها توضيح داده شده است. 
حافظة كاري: توانايي نگه داشتن اطلاعات، تغيير اطلاعات در 
ذهن و استفاده از آن هاست. اين حافظه در برقراري ارتباط بين 

اطلاعات در زمان هاي كوتاه مدت نقش دارد. 
بازداري: توانايي مقاومت در برابر محركات مزاحم، وسوسه ها، 
عادات و فكر كردن قبل از عمل اســت. اين مهارت مكان توجه 
انتخابــي را به فــرد مي دهد. در يك محيط آموزشــي، نياز به 
متمركز شــدن بر فعاليت آموزشي، حذف محرك هاي مزاحم، 
و نگهــداري توجه در بلند مدت نقــش مهمي در يادگيري ايفا 

مي كنند. 
انعطاف پذيري شــناختي: توانايي تغييــر، جابه جايي و 
سازگاري در وظايف براســاس نيازها، اهداف 
پيش رو، و يافتن ارتباط بين ايده هاي نامرتبط 

)خلاقيت( است. 
كاركردهــاي اجرايــي به هميــن جا ختم 
نمي شــوند. ما كاركردهاي شــناختي سطوح 
بالاتــري نيز داريم كه شــامل حل مســئله، 
اســتدلال و برنامه ريــزي مي شــوند كــه از 

كاركردهاي اجرايي پايه تشكيل شده اند. 
ما نه بــا مهارت هاي كاركردهــاي اجرايي 
بلكه با توان بالقوة رشــد اين مهارت ها به دنيا 
مي آييم. فرايند رشد به آرامي از طفوليت آغاز 
مي شود، تا ســال هاي اولية بزرگ سالي ادامه 
پيــدا مي كند و با تجاربمان شــكل مي گيرد. 
بچه ها نيز مهارت هايشان را از طريق درگيري 
در تعاملات اجتماعي معنــادار و فعاليت هاي 

جذاب مي سازند. 
تعاملات با بزرگ سالان در كودكي به تمركز، 
توجه، ساخت حافظه كاري و تنظيم واكنش ها 
به محركات كمك مي كند. كودكان يكپارچگي 
توجه، حافظــة كاري و خودكنترلي، برنامه ريزي، حل مســئله 
و توجه پايــدار را از طريق بازي هاي خلاق، مســابقه و تكاليف 
مدرسه تمرين مي كنند. كودكان همان طور كه اين ظرفيت ها را 
رشــد و توسعه مي دهند، نياز دارند تجارب خود را  تمرين كنند 
و دربــارة آنچه انجام مي دهنــد و چرايي آن گفت وگو كنند و بر 
فعاليت هايشــان نظارت نمايند، به اقدامات ممكن پيش رو توجه 

داشته باشند و اثربخشي تصميماتشان را ارزيابي كنند. 

 عوامل تأثير گذار بر كاركردهاي اجرايي 
براســاس تحقيقات، كم خوابي، اســترس و انــدوه، تنهايي و 
بي تحركي فيزيكي بر كاركردهاي اجرايي و نيز تفكر اثر مي گذارند. 
وقتي غمگين هســتيم، مغز ما در حذف محــركات و اطلاعات 

ناخواسته ضعيف عمل مي كند؛ اين يعني توجه انتخابي ضعيف، 
كه نتيجة آن اختلال در يادگيري خواهد بود. افراد وقتي شــاد 
هستند، خلاق تر و انعطاف  پذيرترند. كودكي كه تنها و از جمع دور 
افتاده نيست، عملكرد مغزش بهتر خواهد بود. همچنين مغز ما 
وقتي بدن سالم است و فعاليت هاي فيزيكي سالمي نيز دارد بهتر 
عمل مي كند. حتي بيماري سرما خوردگي تفكر ما را دچار اختلال 
مي كند. بي خوابي يا كم خوابي به طور مستقيم روي كاركردهاي 
اجرايي شــخص اثر مي گذارد و به نظر مي  آيد او دچار اختلالات 

خواب است و شبيه يك فرد بيش فعال عمل مي كند. 
اگر ما اضطراب و فشــار رواني، تنهايــي و يا بيماري  كودك 
را ناديده بگيريم، اين نيازهاي برآورده نشــده در برابر رشــد و 
پيشرفت برنامة رسمي و اهداف آموزشي ما براي كودكان عمل 

خواهند كرد. 

 چه فعاليت هايــي كاركردهاي اجرايي را بهبود 
مي بخشند؟ 

اگرچه دانشمندان هنوز بر سر فهرست تكاليفي كه كاركردهاي 
اجرايي را تقويت مي كنند به نتيجة نهايي نرسيده اند، يك نكته 
در ميان آن ها مشــترك اســت و آن اينكه تمرين كاركردهاي 
اجرايي به رشــد و توسعة آن ها كمك مي كند. به  طور كلي، هر 
فعاليت كه لذت را افزايش، اضطراب و فشــار را كم و به تناسب 
فيزيكي بدن كمك مي كند، حس تعلق داشتن به گروه اجتماعي 
و داشتن حمايت را افزايش  و در انسان حس اعتماد به نفس، غرور 
و خودكارآمدي ايجاد كند، به بهبود كاركردهاي اجرايي كمك 
خواهد نمود. نكتة مهم اين اســت كه فعاليت ها بايد به گونه اي 
باشند كه كودك از بازي و انجام دادن آن كار لذت ببرد در اين 
صورت، زمان بيشــتري را صرف اين فعاليت ها مي كند و همين 

باعث بهبود كاركردهاي اجرايي اش خواهد شد. 
نكتة مهم در تدوين فعاليت هايي براي كاركردهاي اجرايي اين 
است كه تمرين ها بايد همراه با چالش و پيچيدگي در هر مرحله 
از فعاليت باشــند. هر مرحله از بــازي بايد پيچيده تر از مرحلة 
قبلي باشد و نيز فعاليت ها را بايد به طور مداوم انجام داد. انجام 
دادن يك گونــه از فعاليت لزوماً تمامي بخش هاي كاركردهاي 
اجرايــي را تقويت نمي كند و براي رســيدن به اين هدف بايد 

بازي هاي اجرايي متنوعي را در برنامه گنجاند. 

بر   شواهدي علمي از تأثير كاركردهاي اجرايي 
زندگي افراد 

تا پيش از اين، نمرة آزمون هوش، ملاك عملكرد موفق انسان 
در تحصيلات بود اما تحقيقات نشــان داده است كه كاركردهاي 
اجرايي، عملكرد  فرد در تحصيــلات را حتي بهتر از آزمون هاي 
هوش نشان مي دهند. پژوهشي كه روي هزار كودك طي 32 سال 
انجام گرفت، نشان داد كه بچه هايي با بازداري بهتر، در بزرگ سالي 
نيز از نظر سلامت، داشتن شغل و درآمد بالاتر، مشكلات قانوني 
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 فعاليت ها بايد 
به گونه اي باشند 

كه كودك از بازي 
و انجام دادن آن 

كار لذت ببرد 
در اين صورت، 
زمان بيشتري 

را صرف اين 
فعاليت ها مي كند 

و همين باعث 
بهبود كاركردهاي 

اجرايي اش 
خواهد شد

كمتر، شادتر بودن و كيفيت بهتر زندگي در مقابل كودكاني كه 
بازداري ضعيف تري داشــتند، بهتر بودند. اين در حالي است كه 

كودكان اين پژوهش از همه نظر همتاي يكديگر بودند. 
مطالعــات مختلف تأثير كاركردهاي اجرايــي را در خواندن، 
رياضي و موفقيت تحصيلي در ســال هاي مدرســه نشان داده 
است. علاوه بر آن،  كاركردهاي اجرايي عامل مهمي در آمادگي 

كودكان براي ورود به مدرسه است. 

 نمونة فعاليت هايــي از كاركردهاي اجرايي در 
كلاس درس

بازي هاي زير براي كودكان ســنين مدرســه )7 تا 12 ساله( 
چالش مناســب براي تمريــن كاركردهاي اجرايــي را فراهم 
مي كند. بسيار مهم است كه به طور مداوم بر چالش و پيچيدگي  

اين فعاليت ها افزوده شود. 

 كارت بازي 
اين كارت ها انواع مختلفي دارند و هر بازي داراي ساخت و قوانين 
مربوط به خود اســت كه كودك را ملزم به در خاطر نگه داشتن 
قوانين، كنترل حركت خود در بازي و مراقبت از حركت ديگران 
مي كند. انواع مختلفي از اين بازي ها وجود دارد و مي توان آن ها را 

به عنوان بخشي از فعاليت  كلاسي در نظر گرفت. 

 فعاليت ها و بازي هاي فيزيكي
بازي هاي فيزيكي ســازمان بندي شــده، كــودك را ملزم به 
نگــه داري قوانين در ذهن مي كنند و لازمــة انجام دادن آن ها 
طراحي راهكارهايي در ذهن است. كودك به جز حركات خود، 
حركات ديگر بازي كنان را نيــز كنترل مي كند و بايد در بازي 
پاسخ هايي سريع و مؤثر بدهد. فوتبال كه نمونه اي از يك بازي 
فيزيكي است، به هماهنگي و رشد كاركردهاي اجرايي در همة 
ابعاد كمك مي كند. در اين نوع بازي ، تمرين مهارت هاي اجرايي 
در صورتي براي كودكان اتفاق مي افتد كه آن ها با قوانين واقعي 

و به  طور جدي بازي كنند. 
طناب بــازي نيــز از جمله فعاليت هايي اســت كه در رشــد 
كاركردهاي اجرايي مؤثر اســت؛ به شرط اينكه هر بار اين بازي 
با قوانين و حركات پيچيده تر تكرار شود. يك نمونة ساختاريافتة 
آن طناب بازي چيني است كه در هر مرحلة آن، كودك حركات 
جديد و پيچيده تري را در بازي مي آموزد و انجام مي دهد. رشــد 
مهارت هــا در اين بازي منوط به تمرين متمركز، كنترل توجه و 
حافظة كاري است. اين بازي مي تواند با ريتم يا موسيقي و نيز كار 
گروهي همراه شود و پيچيدگي بيشتري را به فعاليت اضافه كند. 

 موسيقي و آواز خواندن 
يادگيري نواختن يك وســيلة موسيقي از فعاليت هايي است 
كه مي توان آن را براي بهبــود اين مهارت ها به والدين توصيه 

كرد. يك آواز دســته جمعي نيز مي تواند تمرين ديگري براي 
كاركردهاي اجرايي باشد. اين فعاليت  به هماهنگي حافظة كاري 
و توجه نياز دارد و همچنين انعطاف پذيري و بازداري شناختي 
را تقويت مي كند. فعاليت ياد شده زماني با چالش بيشتر روبه رو 
مي شود كه كودكان بخشــي از موسيقي يا آواز را با ضربات پا، 

سوت زدن، ضربه با دست و ... توليد نمايند. 

 بازي هاي فكري
در يك كلاس درس شايد يكي از جذاب ترين فعاليت  ها براي 
تقويت مهارت هاي شناختي، جورچين )پازل( ها باشند. آن ها به 
شــدت به نگهداري اطلاعات و دست كاري آن در حافظة كاري 
نياز دارند. از جملة اين جورچين مي توان به جدول هاي كلمات 
متقاطع و سودوكو اشاره كرد. بازي با مكعب هاي روبيك، كه به 

انعطاف پذيري و اطلاعات فضايي نياز دارد، نيز 
از مثال هاي قابل اجرا در كلاس است. 

 سخن آخر
كاركردهاي اجرايي از عوامل مهم موفقيت در 
تحصيل، شــغل و زندگي هستند و با تمرين و 
آموزش مي توان آن ها را بهبود داد. نقص در اين 
كاركردها مي تواند مشكلات و اختلالاتي به وجود 
آورد. از سوي ديگر، گاهي كاركردهاي اجرايي 
بد، اختلالاتي چــون بيش فعالي)ADHD( يا 
اختلالات خواندن تعبير مي شوند كه مي توانند 
مســير زندگي و درمان كودك را تغيير دهند. 
توجه به خواب، تغذيه و ارتباط عاطفي مناسب 
در كودكان ضروري است و ورزش هاي مناسب، 
بازي هاي مختلف و موسيقي مي تواند در بهبود 
كاركردهاي اجرايي تأثير بسزايي داشته باشد. 

امروزه تلاش هاي بسياري براي آموزش نظام مند )سيستماتيك( 
كاركردهــاي اجرايي به صورت عملي در مدارس مي شــود. اين 
آموزش ها و فرايند ها مي تواند در آموزش و پرورش كشــور ما نيز 
به صورت يك اصل به محتواي آموزشي افزوده شود تا علاوه بر آثار 
مطلوب آن در كاركردهاي اجرايي، كودكان بتوانند از تجربه هاي 

لذت بخش تري در مدرسه برخوردار گردند. 
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