Aby méc dziataé, potrzebujemy odpowiednio rozwinietych umiejetnosci wykonawczych. Bez tego
nie jesteSmy w stanie nie tylko planowac, ale rowniez doprowadza¢ do konca danego zadania.
Warto zauwazy¢, ze kazde nasze dzialanie sktada sie ze zbioru operacji, ktorych realizacja jest
mozliwa dzieki tym kompetencjom. Jak zatem wspierac i rozwijac te umiejetnosci u dzieci?

Rozw0j umiejetnosci wykonawczych jest determinowany przez czynniki biologiczne oraz przez
doswiadczenie. Dziecko posiada w tym zakresie wrodzone predyspozycje. W strukturach
mozgowych znajduje sie potencjat w postaci podstawowego wyposazenia niezbednego do rozwoju
tych umiejetnosci, ale na rzeczywisty progres wpltywa jeszcze wiele innych czynnikow.

Czym s3 umiejetnosci wykonawcze?

1. Hamowanie reakcji. Umiejetnos¢ poddania czegos refleksji przed podjeciem dziatania,
zdolno$¢ do powstrzymania sie od stéw lub czynéw. Dzieki tej kompetencji dziecko potrafi
zatrzymac sie, dac sobie czas, by oceni¢ wptyw swojego zachowania na sytuacje,
konsekwencje dziatan, reakcji.

2. Pamiec robocza. To kompetencja, ktorej celem jest utrzymywanie informacji w pamieci w
trakcie ztozonych zadan. Innymi stowy: umiejetno$¢ wykorzystania wczesniejszych
doswiadczen i wiedzy oraz dostosowanie ich do obecnej sytuacji.

3. Kontrola emocjonalna. Polega na umiejetnosci panowania nad stanami emocjonalnymi,
gdy chce sie osiggnac cel, ukonczy¢ jakie$ zadanie lub mie¢ pod kontrola swoje
zachowanie.

4. Utrzymanie uwagi. Zdolnos$¢ do koncentrowania sie na zadaniu, sytuacji pomimo
niesprzyjajacych warunkéw w postaci np. rozproszenia, zmeczenia.

5. Rozpoczynanie zadan. Polega na sprawnym rozpoczynaniu zamierzonych czynnosci, bez
zwlekania, w odpowiednim czasie.

6. Planowanie i ustalanie priorytetow. Umiejetne tworzenie planu realizacji celu lub
konceptu wykonania zadania. Przy tym wazna jest rowniez zdolnos¢ do odrozniania rzeczy
waznych od mato istotnych.

7. Organizacja. Tworzenie sposobow, ktére porzadkujq informacje lub materiaty oraz
utrzymuja ten porzadek.

8. Zarzadzanie czasem. Umiejetnos¢ szacowania, ile ma sie czasu do dyspozycji, zdolnos¢
wskazania, na co ten czas nalezy przeznaczy¢, a takze w jaki sposéb nie przekraczac
wyznaczonych ram czasowych.

9. Wytrwalos¢ w dazeniu do celu. Polega na postawieniu sobie celu i konsekwentnym
dazeniu do jego realizacji — niezaleznie od czynnikow rozpraszajacych i zaktocajacych.

10.Elastycznos¢. Otwartos¢ na zmiany w przypadku pojawienia sie barier, przeszkod,
komplikacji.

11.Metapoznanie. Nabieranie dystansu, spogladanie na siebie, na wlasne reakcje i zachowania
z boku, co daje szanse na obserwacje sposobow rozwigzywania problemow. Nie bez
znaczenia pozostaje tutaj rGwniez samoocena.

Mozg a rozwo0j umiejetnosci wykonawczych

Nasze mdzgi sq skomplikowanymi organami rozwijajacymi sie we wlasnym tempie. Kora
przedczotowa to za$ obszar, ktory rozwija sie jako jeden z ostatnich. Dlaczego te struktury
mozgowe sg wazne dla rozwoju umiejetnosci wykonawczych? Przede wszystkim warto wiedzie¢,
ze platy czolowe:

@ kieruja naszym zachowaniem, pomagajq nam zdecydowac, na co nalezy zwréci¢ uwage i
jakie dziatania podjac¢ (przyklad: 7-letni chlopiec widzi, ze jego brat oglada telewizje. Tez
chce usigsc¢ przed telewizorem, ale postanawia, ze najpierw skonczy swoje obowiazki,
poniewaz zdaje sobie sprawe z niezadowolenia taty, jesli tego nie uczyni),

@ ljcza ze sobg nasze zachowania i dzieki temu mozemy wykorzystywa¢ wczesniejsze
doswiadczenia do kierowania swoim postepowaniem i podejmowania decyzji (przyklad:



10-letnia dziewczynka pamieta o tym, ze gdy w ubieglym tygodniu posprzatata swoj pokoj,
mama pozwolila jej zaprosi¢ kolezanke na pizze. Postanowita posprzata¢ pokéj ponownie,
oczekujac, ze zndw bedzie mogla zaprosi¢ kolezanke),

® pomagaja nam kontrolowac emocje i zachowania, uwzgledniajgac ograniczenia zewnetrzne i
wewnetrzne w dazeniu do zaspokojenia naszych potrzeb i pragnien. Regulujac nasze emocje
i interakcje spoteczne, platy czolowe pomagajq nam spehic potrzeby bez stwarzania
problemu sobie i innym (przyklad: matka mowi 6-letniemu synkowi, ze kupi mu gre
komputerowa, ale gdy przychodza do sklepu, okazuje sie, Ze tej gry nie ma. Chociaz
chlopiec jest bardzo niezadowolony, to jednak nie wpada w histerie. Zadawala sie obietnicg
poszukania obiecanego prezentu w innym sklepie),

@ obserwuja, oceniajg i dostrajaja nasze zachowanie, pozwalajac je skorygowac lub wybra¢
nowa strategie dziatania na podstawie informacji zwrotnych (przyklad: 12-letni chlopiec
nie pojechat na wycieczke szkolng, poniewaz jako jedyny w klasie zapomniat przynies¢
kartki ze zgoda rodzicow. Nastepnym razem pamieta, zeby da¢ rodzicom zgode do podpisu
i wlozy¢ ja do tornistra wieczorem przed dniem, w ktérym musi jq przedstawi¢ w
placowce).

Zrodla deficytow w rozwoju umiejetnosci wykonawczych

Pojawiajace sie deficyty w omawianym obszarze mogq by¢ spowodowane np. urazami fizycznymi
mozgu, gléwnie w obrebie platow czotowych, ale tez czynnikami genetycznymi. Istnieje bowiem
duze prawdopodobienstwo, zZe jezeli rodzice doSwiadczali w tej kwestii trudnosci, to pojawig sie
one rowniez w kolejnym pokoleniu. Jako inny czynnik wymienia sie toksycznos¢ srodowiska, w
jakim rozwija sie mtody cztowiek, co dotyczy takze jakoSci jego relacji.

Pomoc w rozwijaniu umiejetnosci wykonawczych

Rozwdj umiejetnosci wykonawczych trwa do wieku nastoletniego i jest dynamiczny, dlatego
wprowadzajqc roznorodne ¢wiczenia i stymulacje, mozemy go wspiera¢. Warto podkreslic, ze
najbardziej skuteczng nauka w tym obszarze jest trening, czyli podejmowanie dziatan z pelng
Swiadomoscia i ich powtarzanie. O czym warto jeszcze pamietac? Przede wszystkim o:

® rozpoznaniu mocnych i stabych stron dziecka (mozna wykorzysta¢ w tym celu dotaczony
do artykulu kwestionariusz umiejetnosci wykonawczych; na podstawie przeprowadzonej
diagnozy mozemy dokonac oceny obszarow, ktore nalezy wspierac),

@ dzialaniu i reagowaniu na deficyty (coraz czesciej mozna zauwazy¢ u dzieci
rozkojarzenie, dlatego tak wazne jest, by dokonac rozpoznania deficytow i wprowadzic¢
strategie naprawcza. W zaleznosci od potrzeb mogga to by¢ ¢wiczenia incydentalne lub tez
systematyczne),

@ dostosowaniu dzialan (przy planowaniu rozmaitych dziatan trzeba bra¢ uwage nie tylko
wiek, ale takze poziom rozwoju dziecka, by nie wymagac od niego rzeczy, ktore sa poza
jego zasiegiem),

® modyfikowaniu dzialan i wyeliminowaniu ,,rozpraszaczy” (w pierwszej kolejnosci warto
przyjrzec sie czynnikom zewnetrznym, czyli wszelkim ,,rozpraszaczom”, ktore pojawiaja
sie w Srodowisku dziecka. Moze bowiem okazac sie, ze konieczna jest modyfikacja w
otoczeniu, tak aby dziecko ze spokojem moglo przejs¢ do treningu. Z uwagi na brak
doswiadczen dziecko moze potrzebowa¢ wskazdéwek, podpowiedzi — i co najwazniejsze,
stopniowania trudnosci),

® docenieniu zasobéw dziecka (przy planowaniu warto zrobi¢ uzytek ze wszystkich
naturalnych zasobow dziecka),

® madrym wspieraniu (warto stosowac technike ztotego srodka, czyli postarac sie, aby
czestotliwosc i rodzaj wsparcia byly dostosowane do realnych potrzeb dziecka. Wsparcie
nalezy utrzymywac do czasu, gdy dziecko biegle opanuje dana umiejetnos¢, stopniowo je
zmniejszajac i wygaszajac ten typ pomocy).



Praktyczne dzialania, aktywnosci i cwiczenia

Jednym z wazniejszych sposobow wspierania rozwoju umiejetnosci wykonawczych jest ich
trenowanie. Oto praktyczne aktywnosci, ktére pracownik poradni psychologiczno-pedagogiczne;j
moze wprowadzi¢/zaproponowac:

@® zajecia socjoterapeutyczne,

@ opracowanie planéw, instrukcji, gier i zabaw z zakresu zarzadzania emocjami,
@ zajecia zwigzane z radzeniem sobie z napieciem,

@ relaksacja,

@ ckspresja emocjonalna,

@ rozpoznawanie impulséw, reagowanie na impulsy w wyznaczony sposob,
@ bajkoterapia,

@ arteterapia,

® muzykoterapia,

@ tworzenie harmonogramoéw, terminarzy, fiszek, ulotek, plakatéw,

@ praca z zegarem, wydtuzanie czasu, dzielenie zadan na etapy,

@ symulacja sytuacyjna, dziatanie zgodne ze scenariuszem,

® gry planszowe,

® zadawanie pytan,

® zgadywanki.

Ciekawa pomoca sa np. tzw. rusztowania stowne, ktore mozesz wykorzysta¢ z najmtodszymi.
Mozemy z nich korzysta¢ poprzez:

@® pytania wigzace przedmioty z miejscem (,,Ktéry z puzzli tu pasuje?”),

@ powigzanie obecnego dziatania, przedmiotu lub tematu rozmowy z poprzednim
doswiadczeniem (,,Zabawa plasteling przypomina robienie ciastek”),

@ uzywanie stéw do opisu przezy¢, zwlaszcza w odniesieniu do doznan zmystowych (,,Ten
gwizdek wydaje dzwiek jak séjka™),

@ opis wlasciwosci przedmiotu wskazujacych na jego wyjatkowosc¢ / funkcje / specyficzne
cechy, ktore moga zosta¢ wykorzystane do rozwigzywania problemoéw (,,Uderz w gwézdz —
to ten, ktory ma okragtly, ptaski wierzchotek”),

@ okreslenie funkcji lub dziatania, ktére mozna wykona¢ z przedmiotem (,,Prosze, to
chusteczka, uzywa sie jej, zeby wydmucha¢ nos”),

@ slowne wyrazanie tego, co fizycznie demonstrujemy (,,Tak sie puszcza samochodzik”),

@® powigzanie uczué, emocji z ich powodem (,,Twdj kolega ptacze, poniewaz chce pitke”),

@ uczenie zwigzku miedzy przyczyng a skutkiem albo tego, co trzeba zrobi¢, zeby co$
zadzialalo (,, Trzeba zalozyc¢ czapke, gdy wychodzisz na dwoér, zZeby$ nie zmarzt),

@ ljczenie konkretnych przedmiotéw z kategoriami ogélnymi (,,Sp6jrz na te wszystkie
zwierzeta — kota, psa, krowe”),

@ pomaganie dziecku zrozumie¢, na czym polega jakie$ dziatanie, poprzez potaczenie dwoch
aspektow tego dzialania (,,Musimy zabrac¢ autka, zeby bawic sie torem samochodowym”).
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