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حل تمرين هفتگیکارگروهی 

دورۀ کودک «کاردرست» با هدف پرورش «مهارت های اجرایی» در کودکان طراحی و تدوین شده است. 
هدف این دوره آموزش مفهوم «مهارت های اجرایی» و زيرمجموعه های آن و آموزش راهبردهایی برای 
با  همراه  فراگیران،  است.  کودکان  به  روزمره،  زندگی  موقعیت های  در  مهارت ها  این  از  بهتر  استفادۀ 
با  جلسه  هر  در  آن ها  می روند،  فضایی  سفری  به  آندرومدا-  کهکشان  از  کیهان نورد  -یک  آندرومدوس 
موجوداتی فضایی آشنا می شوند که مشکلاتی مشابه با مشکلات روزمرۀ کودکان دارند، کودکان دربارۀ 
علت های احتمالی این مشکلات با یکدیگر بحث می کنند و به دنبال نمونه هایی در زندگی روزمرۀ خود 
می گردند، در ادامه آن ها با کمک ربات های سفینۀ آندرومدوس، که هر کدام نمایندۀ یکی از «مهارت های 

اجرایی» هستند، برای موقعیت های مطرح شده راه حل هایی پيدا می کنند.
مواد آموزشی این دوره به شکل آموزش مستقیم و مجازی ارائه می شود. انجام فعالیت های گروهی، بحث 
کلاسی و مهم تر از همه، حل تمرين های متنوع موجود در «کتاب کار» در طول جلسات و در منزل از روش

 های اصلی این دوره است.   

اشاره
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تصور کنید قرار است برای ساخت یک ربات پيچیده با گروه صد نفره ای همکاری کنید. در این گروه اعضا یکدیگر را 
نمی شناسند؛ شما نیز از تخصص سایرين اطلاع نداريد. ممکن است افراد، متناسب با تخصص خود و بدون 
هماهنگی با دیگران، کاری را شروع کنند اما روشن است با این رویه، به زودی همه آشفته می شوند. در این موقعیت 
به توافق جمعی نیاز داريم. مثلاً این که فردی سرگروه شود تا فعالیت ها را هماهنگ کند. انجام هر «رفتار هدفمندی 
» به یک «سامانۀ اجرایی » وابسته است. این سامانه در مغز انسان «مهارت های اجرایی » نامیده می شود. به این 
ترتیب، مغز انسان نیز می تواند علی رغم پيچیدگی هایش و پيچیدگی های دنیای پيرامون، با استفاده از «مهارت

 های اجرایی» عملکرد بهینه ای در محیط داشته باشد. 

«مهارت های اجرایی» ظرفیت های هدایت کننده ای هستند که فرد به واسطۀ آن ها «ادراک ها»، «هیجان ها»، 
«افکار» و «کنش هایش» را به صورت سازمان یافته و هدف محور پردازش می کند. اکثر نظريه پردازانی که «مهارت

 های اجرایی» را مطالعه کرده اند، سه مؤلفۀ اصلی برای آن در نظر گرفته اند، این سه مؤلفه عبارت اند از: «حافظۀ 
کاری»، مهارت «بازداری پاسخ» و مهارت «انعطاف پذیری شناختی». علاوه بر این  سه مورد می توان به مهارت

  «سازماندهی» مهارت «آغازگری» و مهارت «اجرا» اشاره کرد. 
هر یک از جلسه های دورۀ کودک «کاردرست» به پرورش یکی از این مهارت ها می پردازد، در ادامه به اختصار هر یک 

از آن ها را توضیح می دهیم.

«حافظۀ کاری» 
«حافظۀ کاری» (work-memory) یا «حافظۀ در حال کار» توانایی نگهداری اطلاعات در حافظه و پردازش آن  ها 
در هنگام اجرای فعالیت های پيچیده است. «حافظۀ کاری» سامانه ای در مغز است و به صورت موقت، مخزنی برای 

نگهداری اطلاعات و انجام عملیات بر آن ها را فراهم می کند. 
مثال: داستان های طولانی فاطمه را آشفته می کند، او اغلب خط سیر داستان را گم می کند، همچنین یادآوری 

جزئیات داستان برای او دشوار است از اینرو اغلب در میانۀ داستان کلافه می شود و داستان را رها می کند.
«بازداری پاسخ»

 مهارت مقاومت در برابر تکانه های درونی و محرک های بيرونی، برای باقی ماندن بر آنچه مقدم است یا اولویت دارد؛ 
برای روشن شدن این مفهوم، بازی سادۀ «بشین-پاشو» را به خاطر بياوريد، در این بازی از کودکان خواسته می شود 
تا برعکس دستور کلامی، حرکت کنند؛ درحالی که مدارهای مغز، برای هماهنگی بين دستورهای کلامی و حرکت های

بدن تنظیم شده اند؛ دستور «بشین» یک تکانۀ درونی برای نشستن را فعال می کند، اما شرکت کننده باید از این 
تکانه بازداری کند. 

بيشتر بدانید
«مهارت های اجرایی» چیست؟ 

آموزش مهارتهای اندیشیدن
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مثال: مهدیس، فردا آزمون رياضی دارد، پدر او دیروز اولین جلد از مجموعۀ «هری پاتر» را برای او خريده است. 
مهدیس تمام روز به جای تمرين مسائل دشوار برای امتحان فردا، کتاب «هری پاتر» را خوانده است.

«انعطاف پذیری شناختی»
 مهارت جابه جایی توجه، میان جنبه های گوناگون مسئله است و به واسطۀ آن، فرد می تواند چشم انداز و راهبرد 
خود را نسبت به یک موضوع تغیير دهد. ذهن انسان شبیه به یک نمایش بزرگ است که در آن کارگردان به صورت 

لحظه ای نور را روی بازيگران جابه جا می کند. در این مثال، نور، همان «توجه» و کارگردان همان، ا.ش است.
مثال: آموزگار رياضی در پایان کلاس، پرسش چالش برانگیزی روی تخته نوشت و از دانش آموزان خواست پاسخ آن 
را تا جلسۀ آینده پيداکنند، سارا شاگرد اول کلاس در درس رياضی است،  این پرسش ذهن او را بسیار به خود 
درگیرکرد، او مطمئن بود که روش حل مسئله را می داند اما نتوانست پاسخ را بدست آورد، پيش از آغاز جلسۀ بعد، 
سارا از آموزگار درخواست کرد تا اشکال کار او را پيدا کند، او پس از چند ثانیه تحلیل راه حل او گفت:« این راه حل برای 

بسیاری از مسائل مشابه کاربرد دارد اما با توجه به انگاره های این پرسش، نمی توانی آن را به کار بگیری.»
«سازماندهی»

 مهارت دسته بندی، اولویت دهی و سازماندهی «ادراک ها»، «هیجان ها»، «افکار» و «کنش ها»ی فرد. سازمانده، 
کیفیت یادگیری و عملکرد را افزایش می دهد.

مثال: ستاره در برنامه ريزی برای رسیدن به هدف هایش مشکل دارد، او اغلب نمی تواند گام هایش را اولویت بندی 
کند و یک ترتیب مناسب برای اجرای هر گام پيشنهاد دهد.

«آغازگری»
 مهارت آغاز اقدام در زمان درست، بدون تعلل بيهوده و پيونددهندۀ دو جريان اندیشه و اقدام است.  افراد دارای 

این توانایی وظیفه ها را حتی اگر این وظیفه ها از نظر ذهنی نامطلوب باشد، به تاخیر نمی اندازند.
مثال: آموزگار درس تاريخ از مهران می خواهد تا جلسۀ بعدی، در مورد تعاريف، شباهت و تفاوت های واژه های 
کمونیسم، سوسیالیسم و مارکسیسم جست وجو کند و در ابتدای جلسۀ آینده یافته های خود را با سایر دانش

 آموزان در میان بگذارد. مهران جست و جو را تا ساعت ٢ بامداد روز تشکیل کلاس پشت گوش می اندازد.
«اجرا»

مهارتی که «ادراک ها»، «هیجان ها»، «افکار» و «کنش ها»ی فرد را در یک ترکیب مناسب هماهنگ می کند. افراد 
دارای این مهارت از ظرفیت حافظۀ کاری خود برای پردازش داده ها استفاده می کنند، تکانه های خود را بازداری می

 کنند، شرایط محیطی را کنترل می کنند، با تغیيرات سازگار می شوند، برای اهداف خود به صورت سازمان یافته 
برنامه ريزی می کنند، در زمان درست اقدام می کنند و در نهایت عملکرد بهینه ای دارند.

مثال: نرگس سرگروه درس علوم است، آن ها باید برای این هفته یک نشريۀ دیواری درست کنند، او باید فعالیت
 های گروه را هماهنگ کند، اما انجام این کار برای او دشوار است، او نمی تواند اعضای گروه را با یکدیگر هماهنگ کند.
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آسیب به هر یک از مؤلفه های «مهارت های اجرایی»، کیفیت فعالیت های زندگی روزمرۀ را کاهش می دهد. به بيان 
دیگر عملکرد فرد در حوزه های شغلی، تحصیلی، اجتماعی و شخصی آسیب می بيند در نتیجه فرد نمی تواند کارکرد 
به هنجاری در مدرسه یا در محل کار خود داشته باشد، در پرورش رابطه های اجتماعی مناسب و نگهداری از این 
رابطه ها ناتوان می شود و توانایی عملکرد مستقل در امور شخصی را از دست می دهد. در ادامه برای روشن تر شدن 
موضوع سه مثال ذکر کرده ایم، این مثال ها گستردگی کاربرد «مهارت های اجرایی» در زندگی روزمره را نشان می

 دهد.

داستان «علی، ٨ ساله»
«علی» کودک ٨ ساله ای است که طبق نسخۀ کودکان آزمون وکسلر٤، در طبقۀ پرهوش قرار می گیرد. معلم او  به 
تازگی برای ساختن یک نشريۀ دیواری برای درس علوم، کلاس آن ها را به گروه های ٤ نفره تقسیم کرده است. آن ها 
باید پس از مشورت با یکدیگر، موضوعی را برای نشريۀ خود انتخاب کنند. اما «علی» نمی تواند نظرات دیگران را 
بپذیرد. به نظر او دیگران اشتباه می کنند. پس از حدود ١٥ دقیقه بحث و مجادله، «علی» و دوستانش کلافه می

 شوند، او با عصبانیت گروه را ترک می کند تا مسئله را با معلم مطرح کند.
داستان «سمیرا، ١٥ ساله»

«سمیرا» نوجوان ١٥ ساله ای است که در تصمیم گیری برای موقعیت های مهم زندگی، با مشکل مواجه می شود. او 
برای انتخاب رشته در دبيرستان سردرگم است. «سمیرا» به رشتۀ ادبيات و علوم انسانی علاقه دارد. نتایج استعداد

 سنجی تحصیلی او نیز، استعداد او را برای این رشته تأیيد می کند. با این وجود، او موانعی بر سر راه خویش احساس 
می کند. در مدرسۀ آن ها، رشتۀ ادبيات و علوم انسانی وجود ندارد و او در این مدرسه، انتخابی جز رشتۀ علوم تجربی 
و رشتۀ رياضی-فیزيک ندارد. ورود به یک محیط جدید، دوری از دوستان، ترس از آیندۀ مبهم و ترس از متفاوت 
عمل کردن، او را از این انتخاب بازمی دارد. «سمیرا» دائماً مضطرب است، کوچکترين محرکی او را آزرده و خشمگین 
می کند و تصمیم گیری را تا روز آخر به تعویق می اندازد. او، در نهایت، برای فرار از تصمیم گیری، مانند دوستانش 

رشتۀ علوم تجربی را انتخاب می کند.
داستان «سمانه، ٣٦ ساله»

«سمانه»، مادر ٣٦ ساله ی است که دو فرزند ٢ و ٤ ساله دارد. او به تازگی با مسئلۀ حسادت فرزند اولش به فرزند 
دوم مواجه شده است، برای مثال در زمان توجه مادر به فرزند کوچک تر، گريه می کند و از مادر می خواهد به او توجه 
کند؛ «سمانه» از این موضوع آزرده است. او برای حل این مشکل چندین کتاب خوانده است و تمام تلاش خود را می

 کند تا هیچ   یک از فرزندانش آسیب نبینند، با این حال، در مواقعی نمی تواند خود را کنترل کند و به رفتار فرزند بزرگتر 
پاسخ های فوری و از ارزيابی نشده می دهد.  او این رفتار خود را چنین توصیف می کند:«انگار توی مغزم صدایی 
ضبط شده که به من میگه این کار را بکن، اون موقع نمی تونم از چیزهایی که یادگرفتم استفاده کنم و حرفایی به 

دخترم می زنم که ای کاش نمی زدم.»

توجه به «مهارت های اجرایی» چه اهمیتی دارد؟



گمان می کنیم که همۀ ما موقعیت هایی شبیه به مثال های بالا را تجربه کرده ایم، در هر یک از این موقعیت ها بخشی 
از «مهارت های اجرایی» فرد درگیر است. علی در انعطاف پذیری شناختی و بازداری پاسخ مشکل دارد. او نمی تواند 
نظرات سایر کودکان را در نظر بگیرد و بر موضع خود پافشاری می کند، این موقعیت او را با سایر افراد گروه درگیر می

 کند و خشم او را برمی انگیزد. او نمی تواند پاسخ فوری اش به هیجان خشم را کنترل کند. سمیرا، در حافظۀ کاری و 
برنامه ريزی مشکل دارد. او نمی تواند تمام مسیر های ممکن برای ادامۀ تحصیلش را در ذهن مجسم کند و با در 
نظر گرفتن سود و زيان هر مسیر برای مسیر تحصیلی خود برنامه ريزی کند. سمانه نیز در «بازداری پاسخ» مشکل 
دارد، همانطور که پيش تر ذکر شد در مواقعی که اقدام فوری او نیاز است، نمی واند از آموخته هایش استفاده کند و 

پاسخ های از پيش آموخته شده را بروز می دهد.
این کمبودها اغلب، آنقدر شدید نیست که فرد را واجد دريافت برچسب روانپزشکی بکند اما همچنان عملکرد فرد 
را در حیطه ای خاص تحت تاثیر قرار می دهد، حیطه هایی که ارتباط مستقیم با کامیابی فرد در محیط دارند. به 
همین دلیل امروزه ارتقای کارکرد های اجرایی هدف بسیاری از بسته های آموزشی و پژوهش های روان شناسی 

قرارگرفته است.
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آموزشی به روز ، مُرتّب وخاطره انگیز

                                                                            سمیرا عبدیزدان، پژوهشگر روانشناسی شناختی، هستم. از زمانی که با دنیای شگفت                       
                                                                                انگیزِ رشد و تحول کودکان آشنا شدم، تا امروز چیزی شگرف تر از آن پيدا نکرده ام. عدم 
وجود برنامه های بومیِ مناسب برای ارتقای مهارت های کودکان در طی فرآیند رشد، همواره یکی از دغدغه های 
فکری من بوده است، از این  رو به طراحی و توسعۀ برنامه هایی مبتنی بر شواهد پژوهشی، برای ارتقای این مهارت

 ها علاقه  دارم و در پی ایجاد فرصت های یادگیری برای کودکان هستم.


