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A VEGREHAJTO FUNKCIOK SZEREPE ES
FEJLESZTESI LEHETOSEGEI OVODASKORBAN ES
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OSSZEFOGLALO

Hattér és ceélkitiizések: A hazai szakirodalomban féként a végrehajtd funkciok tipusai,
mérési lehetdségei €s jelentdségiik keriil bemutatasra (Jozsa & Jozsa, 2017; Mohai et al.,
2016; Tanczos 2012; Tanczos et al., 2014), a fejlesztésiikrél kevesebb szo6 esik. Ezt a hianyt
igyeksziink potolni irasunkkal, melynek célja egy olyan Gsszefoglald elkészitése, mely
a nemzetkdzi irodalmakra tdmaszkodva atfogo képet ad a végrehajtd funkciok mitkkodésé-
fejlesztési lehetdségeirdl az 6vodaskoru gyerekekre fokuszalva.

Modszer: Fokuszalt, tudomanyos szakirodalom alapjan 6sszeallitott 6sszefoglalo.
Eredmények: A gyermekkori végrehajté mitkodések jelentds szerepe egyértelmi. A végre-
hajté funkciok fejlesztésére rendelkezésre allo szamtalan program koziil leghatékonyabbnak
jelenlegi tudasunk alapjan az 6nszabalyozasi stratégiat tanitd programok, azon beliil a mind-
fulness bizonyul.
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Kovetkeztetések: frasunk a fejleszté gyakorlatok részletes bemutatasaval hozzajarulhat, hogy
hazai kornyezetben ezen eszkdzok minél inkabb ismertek, elfogadottak és gyakorlatban

alkalmazottak lehessenek.

Kulcsszavak: végrehajto funkciok, ovodaskor, onszabalyozas, mindfulness

BEVEZETES

A végrehajto funkciok fontos szerepet jatsza-
nak gyermekkorban, hiszen szerepiik van
az iskolai sikerességben, a kihivasokkal
val6é megbirkézasban, de a tarsas képessé-
gek fejlédésében is (Diamond, 2016). A jo
onszabalyozassal rendelkezd gyerekeknek
nagyobb esélyiik van ra, hogy felnéttként
mentalisan és pszichésen egészségesek lesz-
nek, és sikeresek az életben (Moffitt et al.,
2011), ezért is tartjuk kiemelten fontosnak,
hogy megértsiik fejlédését, és részletesen
foglalkozzunk a fejlesztési lehetoségekkel.
frasunkkal f6 célunk, hogy egy atfogo képet
adjunk a gyerekeknek szant végrehajto funk-
cidkat fejlesztd nemzetkozi és hazai progra-
mokrdl és gyakorlatokrol.

MODSZER
Szerkesztési elvek

A jelen tanulmany nem tekinthetd szisz-
tematikus irodalmi attekintésnek, inkabb
egy fokuszalt irodalmi attekintés a végre-
hajto funkcidk fejlesztésének lehetoségei-
rdél 6vodaskoru és kisiskolas gyermekek
esetében. Felépitésében és eredményeiben
nagyban tdmaszkodik Takacs és Kassai
(2019) metaanalizisére, ami az adott téma-
ban a legfrissebb szisztematikus irodalmi
attekintés a végrehajté funkciok gyermek-
kori fejlesztési lehetdségeirdl. Az emlitett

metaanalizisbe olyan (klaszter-)randomizalt
kontrollalt kisérletek eredményeit valogat-
tak be, ahol 12 éves kor alatti gyermekek
végrehajto funkcioit céloztak meg fejleszte-
ni valamilyen intervencio altal, és a végre-
hajté funkcidkat neuropszicholédgiai tesztes
eljarassal mérték. A metaanalizis a végre-
hajto funkciot fejlesztd intervenciok 6 6
tipusat kiilonbdztette meg. Jelen tanulmany-
ban ezeket a végrehajtd funkciokat fejlesz-
t6 intervenciotipusokat és azok gyerekekkel
val6 alkalmazasi lehetdségeit, gyakorlatait
mutatjuk be, melyek a metaanalizisben nem
keriiltek részletezésre. Emellett a jelen szak-
irodalmi attekintd tanulmany készitésénél
nagyban tamaszkodtunk 2010 utdn megje-
lent szisztematikus irodalomattekintések,
metaanalizisek és kisérletek eredményeire,
illetve magyar kutatasok megkeresésére €s
bemutatasara a témaban.

A végrehajto funkciok elméleti kereteit
¢és a mérési eljarasokat a jelen tanulmanyban
csupan a tovabbi részek megértése végett,
Osszefoglalva taglaljuk, mivel ezekrdl részle-
tes attekintés kaphat6 korabbi tanulmanyok-
ban (pl. Jozsa & Jozsa, 2020; Mohai et al.,
2016). Jelen tanulmany fokuszalt célja, hogy
attekintést nyujtson a végrehajté funkciokat
fejlesztd gyermekeknek szol6 intervencios
programokrol.

A végrehajto funkciok fejlesztési lehe-
téségeinek bemutatasakor a korabban emli-
tett metaanalizis (Takacs & Kassai, 2019)
eredményeinek struktirajat igyekeztiink
kovetni, és az ott vizsgalt 6 fejlesztd prog-
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ramtipus mindegyikébdl véletlenszertien
valasztottunk ki kategorianként 1-3 fejlesz-
td eljarast, hogy ezzel szemléltessiik a prog-
ramok soksziniiségét. Ezen feliil igyekez-
tlink minden végrehajté funkciot fejlesztd
programtipusnal hazai kutatasokat is keres-
ni, hasonlo6 gyakorlatokkal (pl. Szappanos &
Kovi, 2016), és ahol lehetséges volt, példak-
kal (pl. tliz-viz-repiil6 jaték) szemléltetni
a fejlesztési lehetdségeket.

A VEGREHAJTO FUNKCIOK
Elméleti megkozelitések

A végrehajto funkciok azoknak a kognitiv
képességeknek a gyiijtéfogalma, amelyek
a gondolatok, az érzelmek ¢és a viselkedés
szabalyozasaban vesznek részt (Diamond,
2013), de ide tartoznak az olyan komp-
lex kognitiv folyamatok is, mint a célok
meghatarozasa, tervezés, viselkedésszaba-
lyozas, a rugalmas gondolkodas (Meltzer &
Krishnan, 2007). Magat a fogalmat elsdként
egymastol fiiggetleniil Baddeley és Hitch
(1974) a munkamemoria-modelljiikben,
illetve Pribram (1973) a prefrontalis kérgi
elvaltozasok tanulmanyozasakor hasznal-
ta, de a késdbbi leirasokban is megjelenik
ez a kifejezés némileg eltérd jelentéstartal-
makkal: igy utalhat a végrehajtd funkciod
kifejezés példaul a tervezésre (Shallice &
Burgess, 1991) vagy a problémamegoldas-
ra (Levin et al., 2001) is. A végrehajto funk-
cidk nemzetkozi és hazai szakirodalmaban
talalhat6 kiilonboz6 definiciok és megne-
vezések oka feltételezhetden az, hogy inter-
diszciplinaris fogalomként a pszichologia
mellett az orvostudomany, az idegtudo-
many, valamint a kognitiv- és neveléstudo-
many is foglalkozik vele.

A legkorabbi, végrehajté funkcidkhoz
kapcsolhato elmélet a Baddeley és Hitch
(1974) nevéhez fliz6d6 tobbkomponensii
munkamemoria-modell. Ezt kovette egy
évtizeddel kés6bb Lezak (1982), aki a kogni-
tiv idegtudomanyban els6ként definialta
a végrehajtd funkciokat ugy, mint céliranyi-
tott kognitiv folyamatokat, melyek a viselke-
dés monitorozasaban €s szervezésében vesz-
nek részt. Majd néhany évvel késébb jelent
meg Norman és Shallice (1986) ellenérzé
figyelmi rendszer (SAS: Supervisory atten-
tional System) modellje. 1999-ben publi-
kaltak a tobbkomponensti munkamemo-
ria-modell alternativajaként is értelmezhetd
beagyazott folyamat modellt (Cowan, 1999),
mely Baddeleyék modelljével ellentétben
a munkamemoriat nem modalitasfiiggd
komponensekre bontja, hanem olyan miive-
letek kognitiv folyamatait probalja leirni,
mint a dontéshozatal és problémamegoldas,
¢és a munkamemoria folyamataihoz kapcsol-
ja a figyelmi fokuszt és a hosszi taviu memo-
riat (Kovacs et al., 2016).

A 2000-es évek 6ta Miyake és munkatar-
sai (2000) modellje a legjelentsebb. Vizsga-
latukban megeroésitették, hogy a végrehajtd
funkcidk egy egységes, de komponensek-
re bonthat6 konstruktum, 6k harom kompo-
nenst kiilonboztettek meg (1. dbra). Modell-
jikben a vdltas (shifting), a frissités vagy
munkamemoria (updating) és gatlas (inhi-
bition) egymassal kdzepesen Osszefiiggd
komponensként szerepelnek. Valtas alatt
azt a mikodést értjiik, hogy az egyén képes
a kiilonbozo6 miuveletek, feladatok, dimen-
zi0k kozott oda és vissza valtani (Monsell,
1996). A munkamemoria reprezentacidinak
a monitorozasa és frissitése lehet6vé teszi,
hogy a beérkezd informaciokat figyeljiik,
kodoljuk, és a korabbi munkamemoria altal
tarolt mar nem relevans informéciokat feliil

ALKALMAZOTT PSZICHOLOGIA 2024, 26(1): 119-148.



122 PaTANYI Aniké Lilla — VEKETY Boglarka — Kassal Réka — TAKAcs Zsofia K. — FODOR Szilvia

tudjuk irni (Morris & Jones, 1990). A harma-
dik végrehajté funkcid arra iranyul, hogy az
egyén képes szandékosan legatolni a domi-
nans és automatikus valaszokat egy cél
érdekében (Miyake et al., 2000). A gatlasi
képességet tovabbi alkomponensekre bont-
hatjuk: valaszgatlasra, mely soran az elindi-
tott valaszt, cselekvést allitjuk le, kiils6 inter-
ferenciaval szembeni ellenallasra, amikor
egy mintazatot kell megtalalnunk tigy, hogy
a figyelmiinket a tobbi elem ne terelje el, és
a proaktiv interferenciara, amikor az emlé-
kezés soran a korabbi emléknyomok hatnak
zavardan (Friedman & Miyake, 2004). Bar
azzal kapcsolatban nincsen még egyértelmii
konszenzus, hogy a gyerekek esetében hany
komponensre bonthatoak a végrehajté funk-
cidk (Miyake et al., 2000), tobbnyire ugyan-

ez a harom komponens jelenik meg a kuta-
tasokban (Diamond, 2013).

Ezek a modellek tisztan kognitiv jelen-
ségként tekintenek a végrehajté funkciok-
ra. Zelazo és Miiller (2002) vilagitottak ra,
hogy az érzelmek és a motivacio befolya-
solhatja a végrehajté funkciok teljesitmé-
nyét. Ez alapjan sziiletett meg a hideg és
a meleg végrehajto funkcioknak az elkiilo-
nitése, ami szerint hideg végrehajté funk-
cionak szamit példaul a gatlas, a kognitiv
flexibilitas és a munkamemoria mikodése,
amig azok tisztan, érzelmileg nem telitett
helyzetben nyilvanulnak meg (Garon, 2016;
Peterson & Welsh, 2014), és meleg végre-
hajto funkcionak tekintjiik ezen miikodések
érzelmek altal befolyasolt valtozatat (Jozsa
& Jozsa, 2017).

Munkamemoria

Figyelmi valtas

Végrehajté funkciok

1. abra. Végrehajto funkciok elemei (Miyake et al., 2000, p. 70. alapjan)

A végrehajtd funkcidkhoz hasonlo, de
kiilonallo konstruktum az erdfeszitésalapu
kontroll, melynek alapjat a temperamentum-
kutatasok adjak (Rothbart & Ahadi, 1994;
Rothbart & Bates, 2006). Az eredmények
alapjan az eréfeszitéses kontroll a tempe-
ramentum harmadik faktoraként irhato le,

ami szemben a masik kettovel (extraver-
zi0, negativ érzelmi viszonyulas), késobb,
csak a csecsemobkor végén nyilvanul meg,
¢s a gatlast és a figyelem fokuszalasat/val-
tasat foglalja magaban (Ahadi et al., 1993).
A szakirodalomban szadmos hasonldsag-
rol olvashatunk a végrehajt6é funkciok és
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az erofeszitésalapu kontroll vonatkozasa-
ban, ilyenek példaul az azonos terminu-
sok (pl. inhibition) ¢és a részben megegyezd
definiciok hasznalata, a komponensekbeli
atfedés (gatlas, figyelem) és az azonos vizs-
galati modszerek (D. Molnar, 2017), viszont
mégsem tekinthetdk azonos konstruk-
tumnak (Zhou et al., 2012). A végrehajto
funkciok, szemben az eréfeszitésalapu kont-
rollal, magasabb rendii kognitiv folyamatok,
amelyek késobb alakulnak ki, és kiils6 beha-
tasok altal jol fejleszthetéek (Garon et al.,
2008; Zelazo & Carlson, 2012).

A végrehajté funkcidk fejlodése

A végrehajto mikodések fejlodésének
megértésében fontos szerepe van a prefron-
talis kéreg érésérdl valo ismereteknek, hiszen
ahogy korabban is irtuk, a miikodésiik hatte-
rében elsdsorban ez a teriilet all. A prefron-
talis kéreg fejlodése egy forditott U alaku
gorbére hasonlit (Smith & Jonides, 1999),
miikddése 1 éves kor koriil kezdddik meg, de
az érése egészen serdiil6korig kitart (Zelazo
et al., 2008). A prefrontalis kéreg fejlodésé-
vel parhuzamosan érzékelhetéek a végrehaj-
t6 funkciok valtozasai is, am ez esetben nem
egy allando egyenletes fejlédésrol beszélhe-
tiink, hanem 2 és 5 éves kor kozott, illetve
12 éves kor koriil tapasztalhato egy nagyobb
mértékll valtozas (Zelazo & Miiller, 2002).
Thompson és Steinbeis (2020) tanulma-
nya szerint a végrehajté funkciok fejlodésé-
nek folyamataban feltételezhetéek szenzitiv
periddusok, az egyik a sziiletést kdvetd elsd
hat honap id6szaka, a masik pedig a serdii-
l6kor. A szenzitiv periddus alatt egy olyan
idészakot értenek, amikor fokozott idegi
érzékenység jellemzd specifikus kornyeze-
ti ingerekre, a szenzitiv periodus lezarul-
tat kovetden pedig az adott teriileten valo

fejlédést korlatozza a szenzitiv periddusban
szerzett tapasztalat. Elképzelhetonek tart-
jék, hogy a végrehajto funkciok komponen-
seinek kiilon szenzitiv periddusai lehetnek,
de ennek bizonyitasahoz tovabbi kutatasok
sziikségesek.

A végrehajté mikodések fejlodését mutat-
jak a végrehajté funkciok mérésére kifej-
lesztett teszteken elért kiilonb6z6 eredmé-
nyek is az eltérd életkorokban (Carlson,
2005). Carlson (2015) attekint6é tanulmanya-
ban kiilon vizsgalta a 2, 3, 4, 5 és 6 évesek
végrehajtd funkciokat mérd teszteken elért
eredményeit. A nagymintas elemzésbol
egyértelmiien kirajzolodik, hogy az életkor
novekedésével a feladatok megoldasaban
jelentds javulas figyelheté meg, mindemel-
lett azonositani tudta a vizsgalat a felada-
tok nehézségi szintjét az egyes életkorok-
hoz igazodva. Minden korcsoportban azok
a feladatok bizonyultak a legnehezebbnek,
ami soran egyidejiileg kell a munkamemoriat
és a gatlas képességét is mikodtetni.

Arra, hogy miként mérhetdek a végrehajtd
funkciodk, roviden a kdvetkezo rész valaszol.

A végrehajté funkciok mérésének
lehetdségei

A végrehajto funkcidk mérése soran nehéz-
séget jelent, hogy sokféle feladatot alkal-
maznak a gyakorlatban, ¢s nem minden
esetben teljesen egyértelmil, hogy az adott
mérdeszkodz a végrehajtd funkciok melyik
komponensét méri, illetve hogy a feladat
kozben nem aktivalodik-e tobb komponens
is (Miyake et al., 2000).

A végrehajtd funkciok mérése soran
megkiilonboztethetjiik az egyes komponen-
sek mérésére kidolgozott neuropszicholo-
giai teszteket (vagy masképpen viselkedé-
ses vagy tesztes) eljarasokat, a kérddiveket,
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¢és az olyan komplex mérdeszkozoket, amik
a gyerekek kognitiv képességeirdl atfogéan
adnak visszajelzést. A tesztek alkalmaza-
sa gyerekeknél hasonl6 a felnéttekkel hasz-
nalt verzidkhoz, de a feladatok nehézsége
az életkorhoz illesztett, a tesztek jatékosak.
Példaul a Stroop-teszt gyermek megfeleldjé-
ben, a nappal/éjszaka Stroop-tesztben a vizs-
galt gyereknek kétféle kartyat mutatnak, az
egyiken egy hold, a masikon egy nap van
(lasd 2. abra). A gyereknek a latott szimbo-
lummal ellentétes napszakot kell megnevez-
nie, ezzel legatolva az automatikus asszoci-
alt napszakot, mig a felndtt verzidban szinek
neveit olvassak fel a résztvevok, de a betiik
szine vagy azonos a nevével, vagy pedig mas
szin{i (Gerstadt et al., 1994).

A komplex eljarasok, mint példaul a Kog-
nitiv Profil Teszt, nagyban hasonlitanak
a tesztekhez, viszont a kognitiv képességek-
ol atfogod képet tudnak adni, ezaltal nagy
segitséget nyujtanak a gyakorlo szakembe-

»¢jszaka”

reknek a lehetséges fejlesztési terv elkészité-
sében (lasd 1. tabldzat).

A gyermekek végrehajtd funkcioit mérd
kérddivek, mint példaul a Gyermekkori Végre-
hajté Funkcid kérdéiv, esetében fontosnak
tartjuk kiemelni, hogy a mérések eredményei
nem feleltethetdek meg a végrehajtd funkci-
ok teljesitményének, hanem inkabb az adott
személy, gyermekek esetében a kdrnyezet,
altalaban a sziilé vagy tanar, vélekedésérol ad
informaciot (Jozsa & Jozsa, 2020).

Az 6vodas- és kisiskolaskorban legelter-
jedtebb végrehajtd funkcidkat méro eljaraso-
kat, a teljesség igénye nélkiil, az 1. tablazat
foglalja 6ssze. Mivel magyar nyelven tobb
tanulmany is foglalkozik a végrehajto funk-
cidkat mérd eljarasok bemutatasaval (Jozsa
& Jozsa, 2017; Jozsa & Jozsa, 2020; Kovacs
et al., 2016; Mohai et al., 2016; Tanczos,
2012; Tanczos & Németh, 2010; Tanczos et
al., 2014), ezért ezeket részletesen most nem
mutatjuk be.

,»nappal”

2. abra. A nappal/éjszaka Stroop-teszt inkongruens ingere,

ahol gatolni kell a helyes valaszhoz az automatikus reakciot
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1. tablazat. Gyermekkel hasznalhat6 végrehajtofunkcio-tesztek,

a mért komponensek és javasolt életkor alapjan

Gatlas Valtas Munkameméria Javasolt életkor
Kisérleti eljarasok
Nappal/éjszaka Stroop .
(Gerstadt et al., 1994) fgen - - 3Ty
Go/No-Go hal és capa valtozata , ,
(Wiebe et al., 2012) lgen - - 3 éves kortdl
Folyamatos Teljesitményteszt ,
(Mohai et al., 2016) Igen - - 6-12&v
fliizeel?;ll fl;(l)ci)zza;t Teszt Igen - - 4 éves kortol
Dimenziovalté kartyaszortirozo teszt
(Zelazo et al., 2003) - Igen - 3 éves kortol
Szivek és viragok teszt
(Ger & Roebers, 2023) Igen Igen - 4 éves kortol
Corsi-kockateszt (Corsi, 1972)
Forditott Corsi-kocka adaptiv teszt - - Igen 3 éves kortdl
(Mohai et al., 2016)
Forditott szamterjedelemteszt - - Igen 3 éves kortodl
(Davis & Pratt, 1995)
Kérdéivek
Viselkedésalapti Végrehajté Funkcio Igen Igen Igen 2-5¢év
Leltar (BRIEF-P) (Gioia et al., 2003)
Gyermekkori végrehajtofunkcio-kérddiv
(Jozsa & Jozsa, 2020; Thorell et al., 2009)  Igen Igen Igen 4-12 ¢év

Komplex eljarasok

Kognitiv Profil Teszt (Gyarmathy, 2009) -

Diagnosztikus Fejlodésvizsgalo és

Kritériumorientalt Fejlesztd Rendszer -

(Nagy et al., 2004)

A VEGREHAJTO FUNKCIOK
JELENTOSEGE AZ EGYENI
FEJLODESBEN

A végrehajtoé funkciok fontossagat mutat-
ja, hogy tobb, az altalanos életmindség szem-
pontjabdl fontos tényezdvel dsszefiiggésben all,
ilyen példaul a fizikai egészség (Crescioni et
al, 2011), a mentalis egészség (Goschke, 2014),
a kriminalitas (Chamorro et al., 2012; Young
et al., 2009), az életmindség (Davis et al.,

5 éves kortol

4-8 év

2010), az iskolaérettség (Blair & Razza, 2007),
az iskolai sikeresség (Borella et al., 2010) és
a munkahelyi sikeresség (Bailey, 2007).

A végrehajté mikddések fejlettségében
nagy egyéni kiilonbségeket tapasztalhatunk,
melyek hatterében szdmos tényez6 allhat,
tobbek kozott a szociodkdnomiai statusz
(Lawson et al., 2018), a gének (Deater-Dec-
kard, 2014), a nevelés (Fay-Stammbach et al.,
2014), az atélt traumak (DePrince et al., 2009),
a fizikai aktivitas (Best, 2010), az alvas-
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megvonas (Barnes et al., 2012) és a kroni-
kus stressz (Hennessey et al., 2020). Mind
a nemzetkdzi (Lawson et al., 2018; Sarsour
et al., 2011), mind a hazai szakirodalomban
(Kassai et al., 2022) talalunk arra vonatkozé
adatokat, hogy a szociodkondmiai helyzet és
a végrehajté miikddések szintje osszefiiggést
mutat: minél alacsonyabb szociodkonoémi-
ai hattérrel rendelkezik egy gyermek, annal
gyengébben teljesit a végrehajtd funkciokat
mérd teszteken. Erdemes azonban elkiiloni-
teni a szociodkondmiai statusz egyes kompo-
nenseit, mivel az eredmények azt mutatjak,
hogy ez a kapcsolat a sziil6i iskolazottsag-
gal 0sszefiiggésben erdsebb, mint a csalad
anyagi helyzetével kapcsolatban (Kassai et
al., 2022). Fontos azt is megemliteni, hogy
ennek a kiilonbségnek a végrehajté funkciok
egyes 0sszetevoi szempontjabodl nincs ekko-
ra jelentdsége: a végrehajtoé funkcié kompo-
nensei kdzott nem mutatkozik szisztema-
tikus eltérés a szociodkondmiai statusszal
kapcsolatban (Lawson et al., 2018; Kassai et
al., 2022). Felmeriil a kérdés, hogy mi allhat
ennek a kapcsolatnak a hatterében. Valo-
szintisithetd, hogy komplex mechanizmu-
sok egyiittes hatasanak az eredménye ez az
Osszefliggés, azonban az egyik meghataro-
zo6nak tartott ok feltehetden a stressznek vald
kitettség ¢és a stresszvalasz-reakciok megje-
lenése (Duncan et al., 2017).

Egy hatranyos szociodkonémiai helyze-
tli csaladban €16 gyermek nagyobb eséllyel
van kitéve stresszes életeseményeknek mind
a csaladjaban, mind a tagabb kornyezetében
(Evans, 2004; Evans & Kim, 2013; Santiago
et al., 2011). Ilyen példaul a sziilokre neheze-
do anyagi terhek altal okozott stressz, a szoci-
alis tAmogatas hianya (Evans & English,
2002), vagy a bantalmazas, az elhanyagolas
(van IJzendoorn et al., 2020). Tudjuk, hogy
bizonyos esetekben a stressz akar facilita-

16 hatassal is lehet a kognitiv teljesitményre
(Sandi, 2013) azonban ezekben az esetekben
sokkal inkabb kronikus, azaz hosszu ideig
fennalld, és distresszt okozo események-
6l beszéliink. Az ilyen negativ stresszhata-
soknak val¢ kitettség erésen befolydsolhat-
ja a stresszre adott valaszt: megndovekedett
stresszhormonszintet és megvaltozott (csok-
kent mértéki) reaktivitast eredményez (Stal-
der et al., 2017; Fogelman & Canli, 2018).
Szamos tanulmanyban szamolnak be arrol,
hogy a megvaltozott stresszhormonszint
a szociokonomodmiai helyzet és a kiillonbozo
neurokognitiv készségek, kiilonosen a végre-
hajté funkeiok kozott mért kapcsolatnak szig-
nifikans mediatora (Piccolo et al., 2014). Itt is
érdemes azonban kiemelni, hogy ezt a medi-
al6 hatast kifejezetten a sziil6i iskolazottsag-
gal val6 kapcsolat esetén mutatjak ki (Kassai
et al., 2022).

A végrehajté funkciok alacsony teljesit-
ménye emellett szamos mentalis zavarral és
viselkedési problémaval kapcsolatba hozha-
td, tobbek kozott a fiiggdségekkel (Baler &
Volkow, 2006), depresszioval (Taylor Tavares
et al., 2007), skizofréniaval (Barch, 2005),
ADHD-val (Diamond, 2005) és az obszesz-
sziv-kompulziv zavarral (Penadés et al.,
2007), emellett megné az esélye az alkoho-
labuzusnak, kriminalis cselekedetek elko-
vetésének €s az antiszocialis magatartasnak
(Chamorro et al., 2012; Young et al., 2009).
Habar a pszichopatologiak esetében nincsen
arrdl biztos tudasunk, hogy az alacsony
végrehajté mitkodések okozzak a pszicho-
patologidk megjelenését, vagy azok tehet-
nek a végrehajtoé funkciok komponenseinek
gyenge teljesitményérol, vagy esetleg nincsen
okozati sszefiiggés a két valtozo kozott, csak
pusztan egy egyilittjarasrol beszélhetiink
(Goschke, 2014), az biztos, hogy a végre-
hajt6 funkciok komponenseinek gyengesége
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gyakran all fenn egyidejiileg az idegrendszer
fejlodési zavaraval vagy viselkedési zavar-
ral. Legtobbszor ez az egyidejliség mind
a harom komponenst érinti, de nagymintas
elemzések alapjan az obszessziv-kompul-
ziv zavar (OCD) esetén a frissitésben jelent-
kezik a gyengeség, mig figyelemhidnyos
hiperaktivitas-zavar (ADHD) esetén pedig
a gatlasban, de a munkamemoria téri-vizu-
alis vazlattdmbje €s a verbalis komponen-
se kisebb mértékben, esetenként egyaltalan
nem mutat csokkent teljesitményt a mérések
soran (Snyder et al., 2015). Az ADHD-sok-
nal tapasztalt nehézség a gatlasképesség-
ben megjelenik gyerekeknél is, és esetiikben
a kognitiv rugalmassagot nem érinti, mig az
autista gyerekeknél ez pont forditva alakul,
6k gyengébben teljesitenek a kognitiv rugal-
massagot igényld feladatokban, mig a gatlas-
képességet méro feladatokon nem mutatnak
akkora hatranyt (Ozonoff & Jensen, 1999).
A munkamemoria verbalis komponensét
tekintve viszont kiilonbség figyelhetd meg
az ADHD veszélyeztetett gyerekek és a tipi-
kusan fejlédo tarsaik kozott, a veszélyezte-
tett gyerekek a munkamemoria ezen kompo-
nensén gyengébben teljesitenek (Szabod et
al., 2014). Egy metaanalizis pedig azt talal-
ta, hogy az 6vodasok gyengébb végrehaj-
t6 miikodése, azon beliil is a gatlasképesség
gyengébb teljesitménye kapcsolatba hozhatd
az externalizalo problémakkal (Schoemaker
et al., 2013).

A végrehajto funkciok szoros kapcso-
latban allnak a tanulmanyi teljesitmény-
nyel, metaanalizisek alapjan fontos szerepet
toltenek be a nyelvtanuldsban (Cortés-Pas-
cual et al., 2019) és a matematika elsajatita-
saban (Emslander & Scherer, 2022), emellett
kiemelked6 fontossagi, hogy egyes vizsga-
latok szerint a végrehajto funkcidk teljesit-
ménye megbizhatdbban jelzi eldre az iskola-

érettséget, mint az IQ pontszdma (Blair &
Razza, 2007). A végrehajtd funkciok terén
jO teljesitményt mutato hatranyos helyzet
gyerekek jobban teljesitenck az 6vodaban
és az els6 osztalyban, valamint esetiikben
a gondozdik kevesebb viselkedési probléma-
rol szamolnak be (Obradovi¢, 2010). Egyes
szerzOk szerint a végrehajtd funkciok olyan
kulcsfontossagt védofaktorok lehetnek, amik
a fokozottan hatranyos helyzetli gyerekek
sikerei mogott allnak (Blair & Raver, 2012;
Sapienza & Masten, 2011).

Jacob és Parkinson (2015) szisztemati-
kus irodalmi attekintése megerdsiti, hogy
a végrehajto funkciok €s az iskolai teljesit-
mény kozott egy altalanos, feltétlen kapcsolat
van, ami allando a kiilonb6z6 életkorokban,
3-5, 611 és 1218 éveseket vizsgalva. Habar
a figyelemszabalyozas és a gatlas esetében
er0sebbnek tiinik a kapcsolat a matemati-
kai teljesitménnyel, mint az olvasassal, ez
nem igy van a munkamemoria €s a figyelmi
valtas képessége esetében. A kutatasi ered-
mények alapjan 6sszességében nincs szamot-
tevo kiilonbség a végrehajté funkciok mate-
matikai és olvasasi teljesitményekkel valo
kapcsolatanak erdsségében. Offer-Boljahn és
munkatarsai (2022) példaul a munkamemo-
ria komponenseit kiilon vizsgalva azt talal-
tak ovodasoknal, hogy mind a téri-vizualis
vazlattomb, mind a verbalis munkamemo-
ria hatassal van az irott nyelv elsajatitasara
¢és a matematikai kompetenciara. A végre-
hajté funkciok komponensei koziil a gatlas
az a képesség, ami a legerésebb korrelaciot
mutatja az egy évvel késébbi mérések soran
a korai matematikai képességgel és az olva-
sassal (Blair & Razza, 2007), de emellett
a gatlast mas szerzok kapcsolatba hozzak
a szovegertéssel és a szokincs elsajatitasaval
is (Dempster & Cooney, 1982; Dempster &
Corkill, 1999).
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Magyar mintan a végrehajtoé funkciok és
az iskolai teljesitmény kapcsolatat Tanczos
¢és munkatarsai (2014) vizsgaltak. Vizsga-
latukban elsé osztalyos gyerckek végre-
hajté funkcioit tesztelték, majd a gyerekek
negyedik osztalyos koraban begytijtotték az
iskolai érdemjegyeiket. Eredményeik alap-
jan a téri-vizualis és komplex munkame-
moria bejosolta a magyar nyelv és iroda-
lom tantargyakon elért eredményeket, illetve
ezek a kognitiv komponensek és a valtast és
a stratégiai el6hivast mérd tesztek eredményei
bejosoltak a matematikai teljesitményt. Mind-
emellett a végrehajto funkciok koziil a valtas
¢s a csoportositas, illetve a komplex munka-
memoria josolta be a kornyezetismeret-orai
teljesitményt. Szintén magyar vizsgalat hivta
fel a figyelmet a munkamemoria fejlettsége és
az els6 osztalyosok matematikai teljesitmé-
nye kozotti kapesolatra, a gyengébben telje-
sit6 tanulok munkamemoria-teljesitménye is
gyengébbnek bizonyult (Gyarmathy et al.,
2023). Habar a végrehajtdo miikodések és az
iskolai teljesitmény kozotti kauzalitds még
nem bizonyitott (Jacob & Parkinson, 2015), az
eredményekbdl jol latszik, hogy a végrehajtd
funkciok pedagogiai jelentésége szamotteva,
¢és hatasuk mar az iskolaérettség megallapita-
satol kezdve megjelenik, érintve az 6vodai-is-
kolai atmenet sikerességét és a késobbi iskolai
teljesitményt (Blair & Razza, 2007; McClel-
land et al., 2007; Mischel et al., 1989).

A végrehajtd funkciok kisgyerekkori
fejlesztése és fejlodésének tamogatasa tehat
kiemelt figyelmet érdemel, eddigi tudasunk
alapjan ezek a kognitiv képességek egész
¢életiinket behaldzzak, és kihatnak annak
mindségére. Az ismertetett Osszefliggések
alapjan joggal meriil fel a kérdés, hogy hogyan
és milyen eszkozokkel fejleszthetdek a végre-
hajté funkcidk, a tovabbiakban erre kivanunk
valaszt adni.

FEJLESZTESI LEHETOSEGEK

Diamond és Lee (2011) szakirodalomi atte-
kintésiikben tobbféle intervencios lehetdséget
kilonitettek el, melyeket a szakirodalomban
4-12 éves gyerekek végrehajtod funkcidinak
fejlesztésére alkalmaznak. A hat intervenci-
0s iranyzathoz tartoznak 1. a szamitogépes
tréningek, 2. a hibrid szamitogépes és nem
szamitogépes jatékok, 3. a mindfulness-alapu
intervenciok, 4. a végrehajto funkciok fejlesz-
tését célzo iskolai kurrikulumok, 5. az eronléti
gyakorlatok, és 6. a harcmiivészetek és a joga.

Egy 2019-es, 90 kisérleti vizsgalatot
attekint metaanalizis szintén a kiilonb6z6
fejlesztd lehetdségek hatékonysagat vizsgal-
ta (Takacs & Kassai, 2019). Az elemzésben
elkiilonitették az explicit gyakorlason alapu-
16 és a mozgdsos intervenciokat. Az explicit
gyakorlason alapul6 kategoriaba tartoznak
a szamitogépes és nem szamitogépes prog-
ramok, amelyek soran a gyerekek végrehaj-
t6 mikodéses paradigmakat, példaul munka-
memoria-feladatokat gyakorolnak. A masodik
kategoriaba a mozgdasos intervenciokat sorol-
tak, amiket erénléti és kognitivan stimula-
16 mozgasformakra bontottak. Vizsgaltak
emellett a végrehajté funkciokra fejlesztett
specialis tantervek és a kiilonbozé miivészeti
tevékenységeken (zene, drama) alapulo prog-
ramok hatékonysagat, valamint 1étrehoztak
egy Uj intervencios kategoriat, ami dnszaba-
lyozasi stratégiakat tanito elemeket tartal-
maz6 programokbol all, ebbe a csoportba
soroltak a mindfulness-alapti programokat,
a biofeedback-alapu relaxaciot és a konkrét
stratégiakat tanitd programokat.

Explicit gyakorlas

Az egyik legismertebb explicit modszerta-
non alapuld szamitégépes program, melyet
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a munkamemoria fejlesztésére terveztek,
a CogMed szoftver (Stockholm, Svédor-
szag). A CogMed alkalmazasat a fejlesztok
510 hetes intenziv, napi 25-50 perces gyakor-
lasként javasoljak. A program egészen
ovodaskortol felndttkorig elérhetd, ehhez
harom kiilonallé6 modul all rendelkezésre.
A tréning soran a résztvevd ahhoz hason-
16 feladatokat gyakorol, mint amilyeneket
a munkamemoria tesztelésére hasznalunk.
A tréningprotokoll egyénre van szabva egy
algoritmus altal, ami azt jelenti, hogy a valds
idejl teljesitményhez igazitja a nehézségi
szintet, emellett visszajelzést ad a felhasz-
nalonak a jo eredményeir6l. Hasonldan
a CogMed szoftverhez, a Brain Workshop
is a munkamemoria fejlesztését szolgalja,
viszont ez a program az N-vissza (N-back)
mérdeszkoz elvén alapul. A fejlesztd hatés
11-12 év kozotti gyerekeknél 6sszesen
13 gyakorlasi alkalom (4 hét alatt) altal bizo-
nyul elérhetdnek a Kognitiv Profil Teszttel
mérve (Szappanos & Kovi, 2016).

Ehhez hasonléan a nem szamitogépes
explicit programok tulnyomo része soran
a gyerekek végrehajté miikddéses paradigma-
kat gyakorolnak, példaul kiilonbdz6é dimen-
zi0k szerint valogatnak kartyakat (Kloo &
Perner, 2003). Illetve ide sorolta Takacs és
Kassai (2019) az olyan programokat, amik
ovodai csoportjatékokon alapulnak, mint
példaul a ,lila lampa, sarga lampa” jaték,
amely soran a jatékvezetd a terem masik olda-
lan allva a gyerekeknek vagy egy lila papirbol
késziilt kort mutat, ami azt jelenti, hogy allja-
nak meg, vagy egy sarga kort, ami pedig azt
jelzi, hogy haladjanak tovabb. Ehhez hason-
16 a szobor-jaték, ami soran a gyerekeknek
addig kell tancolniuk, amig zenét hallanak,
de amikor a zene elhallgat, akkor meg kell
allniuk. A jaték megvaldsithato hangszerek-
kel is, egyik véltozata soran a jatékvezetd lasst

iitemben dobol, ekkor a gyerekeknek lasst
mozgasokat kell végezniiik, és ahogyan gyor-
sul a dobszo, egyre gyorsabban kell mozog-
niuk, de jatszhato forditva is, vagyis a gyors
iitemre lassti mozgassal, lasst litemre pedig
gyors mozgassal kell reagalniuk (Tominey &
McClelland 2011). Talan Magyarorszagon ezek
koziil az egyik legismertebb, 6vodai kdrnye-
zetben is alkalmazott jaték a tliz-viz-repii-
16 jaték. Ennek soran a gyerekek maszkal-
nak a teremben, €s ha azt halljak, hogy tiiz,
akkor le kell guggolniuk, ha azt halljak, hogy
viz, akkor fel kell iilniiik egy székre, és ha
azt halljak, hogy repiil6, akkor le kell hasal-
niuk a foldre. Ebben a jatékban a gyerekek-
nek a végrehajto funkciok tobb komponensét
is mitkddtetni kell. Amig a jaték nem betanult,
addig a szabalyok észben tartdsahoz a munka-
memoriara van sziikség, mig az elhangzott
instrukciok kozotti valtashoz mar elsésor-
ban a kognitiv rugalmassagra és a gatlasra,
hiszen a mar megkezdett cselekvést gyakran
le kell gatolni, és az 0j instrukci6 alapjan kell
befejezni.

Az eredmények azt mutatjak, hogy az
explicit tréningeknek szignifikans, a tipiku-
san fejlodo gyerekek esetében kdzepes mére-
tli, a nem tipikusan fejlodé gyerekek esetében
kis méretli hatasa van. Mig a szamitogépes
tréningek eredményei ugyanezt a mintaza-
tot mutattdk, a nem szamitogépes explicit
tréningnek tipikusan fejlédo gyerekek eseté-
ben szignifikans, kis hatasa volt, nemtipiku-
san fejlodo gyerekek esetében azonban nem
volt szignifikans hatasa. Vagyis a szerzok
szerint az eredmények azt mutatjak, hogy épp
azoknak a gyerekeknek az esetében, akiknek
igazan sziiksége lenne az ilyen fejlesztésekre,
a legjobb esetben is pusztan kisméretii joté-
kony hatast mutatnak az explicit tréningek.
Tovabba metaanalizisek sora mutatja, hogy
a munkamemoria-tréningeknek pusztan koze-
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li transzferhatasa van, tehat csakis munkame-
moria-teszteken figyelheté meg a jotékony
hatasa, am tavoli transzferhatasa nincs, tehat
mas készségekre nem gyakorol jotékony hatast
(Melby-Lervag & Hulme, 2013; Melby-Lervag
etal., 2016; Sala & Gobet, 2017). Ezt megerd-
sitve és kiterjesztve, Kassai és munkatarsai
(2019) igazoltak, hogy a végrehajtd miiko-
dések komponenseinek explicit tréningjének
gyermekkorban csak kozeli transzferhatasa
van, a nem tréningelt végrehajtéo komponen-
seken mar nincs szignifikdns eredménye. Ez
annyit jelent, hogy példaul a munkamemoria
fejlesztésének csak a munkamemoria-
teszteken jelentkezik pozitiv hatasa, a gatlasi
készség vagy a kognitiv flexibilitas teriiletein
nincs jotékony hatasa. Ezzel szemben egy 1j,
2023-ban publikalt vizsgalat soran azt talal-
tak, hogy a végrehajto funkciok fejlesztése
mellett mégiscsak lehet az explicit tréningek-
nek is tavolabbi transzferhatasa, ugyan nem
a végrehajtoé funkciok tobbi komponensére,
hanem a geometriaképességekre, az olvasasi
készségre és az intelligenciara, és ez a hatés
késobb, akar évek mulva is kimutathaté marad
(Berger et al., 2023).

Ezeknek az eredményeknek a tudataban
az explicit intervenciok gyakorlati haszna még
vitatottnak tlinik, és érdemesebb lehet olyan
programokkal foglalkozni, amelyek kénnyeb-
ben beagyazhatdak a gyerekek mindennap-
jaiba (Blair, 2017), illetve amelyek a gyere-
kek érzelmi-szocialis jollétét és képességeit
is fejlesztik a végrehajto miikodések tdmoga-
tasa mellett (Diamond & Lee, 2011).

Mozgasos intervenciok

A mozgas, a sportolas és a végrehajté miko-
dések kozott sokszorosan bizonyitott az 9ssze-
fuggés (Etnier & Chang, 2009). A mozgasos
programok koziil az egyszerli er6nléti edzés-

nek (pl. futés) is megallapithat6 a rovid tava
¢és hosszu tavl hatasa a végrehajté funkciok
teljesitményére (Best, 2010), de akar mar egy
egyalkalmas, 20 perces fizikai aktivitasnak
is mérhetd az akut hatasa ADHD-s gyere-
kek végrehajtd funkcidinak teljesitményé-
ben (Miklés et al., 2020). Diamond és Ling
(2016) felvetették, hogy foként azok a spor-
tok lehetnek hatékonyak a végrehajto funk-
ciok fejlesztésében, amelyek soran kognitiv
kihivasoknak is ki vannak téve a gyerekek,
mint példaul a labdajatékok, kiizdésportok
vagy a joga soran. Ezt a feltételezést bizo-
nyitja részben Lang és Sz6116si (2023) tancos
intervenciot (LippoZoo) alkalmazo6 vizsgala-
ta is, mely soran a 6 héten at tarto fejlesztés
bar a végrehajto funkciokat nem fejlesztette,
de a verbalis absztrakcids képességre, a sz0-
kincsre, vizualis emlékezetre és a finommoz-
gasra pozitiv hatassal volt. A harcmiivészetek
a végrehajto funkcidknak a fejlesztésében
valo alkalmazasarél megoszlanak a véle-
mények, annak evidenciaja, hogy valoban
fejlesztd hatasuk van, igen kicsi (Mercer,
2011). Ezzel szemben a joga, ami a kogni-
tiv komponensek hasznalatat is megkivanja,
sikeresebbnek mondhat6 a végrehajto funkci-
ok fejlesztésében. A joga hatékonysagat vizs-
gald szisztematikus attekintésében Luu és
Hall (2016) a bevont kisérletek alapjan a joga-
intervenciok hossza k6zott nagy kiilonbséget
talalt. Egyes vizsgalatok mindossze 3 alkal-
mas programot alkalmaztak, de voltak olya-
nok is, amelyek 10 alkalmasat. Az emlitett
szisztematikus attekintésben a 11 kutatasbol
mindossze egy alkalmazta az eljarast serdii-
16k és gyerekek korében. Ebben a kutatasban
8—13 éves gyerekek és serdiilok 3 honapon
keresztiil heti 5 alkalommal, napi 45 percen
at végeztek Hatha-jogat, ami a jogapozitarak
mellett 1égzésgyakorlatokat és lazitd gyakor-
latokat is tartalmazott. Ezek egyitt képe-
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sek voltak a résztvevok Stroop-teszttel mért
gatlasképességét javitani (Telles et al., 2013).
A metaanalizis eredményei azonban azt
mutattak, hogy a mozgasos intervenciok-
nak csak a nemtipikusan fejlodo gyerekek
esetében volt szignifikans, kicsi hatésa, és
az 6 esetiikben is kérdéses, hogy ez a hatas
gyakorlatilag jelentds-e. Tovabba a kutatok
nem talaltak bizonyitékot az erénléti edzés
és a kognitiv kihivast jelentd mozgasos prog-
ramok hatékonysaganak kiilonbségére.

Specialis tantervek és miivészeti
tevékenységeken alapulé programok

Takacs ¢s Kassai (2019) vizsgalatukban
a mivészeti tevékenységek hatasat is vizsgal-
tak, ezek ald 6k a zenei tréningeket, a szerep-
jatékokat és a dramajatékokat soroltak.
A tanulmanyozott zenei foglalkozasok soran
a gyerekeket legtobbszor dobolni tanitottak, és
a zenekészités alapjait sajatitottak el (Chacona,
2007; Schmid, 1998), mig a szerepjatékok-
ban a csoportvezetd egy kitalalt torténetet
mondott el a gyerekeknek, és ezt kdvetden
kellett ebben a fantaziavilagban egyes szere-
peket eljatszaniuk, példaul elképzelni, hogy 6k
madarak, és a holdra repiilnek, igy a diskur-
zust a madarak szemszogébdl kell folytatniuk
(Thibodeau et al., 2016). Habar a zenei tréning
ugy tinik, hogy képes fejleszteni a gyerekek
1Q-jat (Protzko, 2017), az emlitett miivészeti
foglalkozasoknak, beleértve a zenét is, megle-
p6 moédon a metaanalizis eredménye alapjan
nincsen szignifikans hatasa a végrehajto funk-
ciokra (Takacs & Kassai, 2019).

Onszabalyozasi stratégiat tanité
programok

Az Onszabalyozasi stratégia elsajatitasat
facilitalo programok harom nagy csoport-

ja a stratégidkat tanitd intervenciok, a mind-
fulness-alapu gyakorlatokat tartalmazé
intervenciok és a biofeedbacket alkalmazo,
fiziologiai valaszok visszacsatolasan alapulod
intervenciok.

A stratégidkat tanité intervencidk f6
jellemzd6i, hogy a gyermekek szocialis,
érzelmi és kognitiv képességeit csoportos
formaban, kognitiv viselkedésterapia-jel-
legli gyakorlatokkal igyekszik fejleszteni.
A programok elére meghatarozott szamu és
tartalmu foglalkozasokbdl allnak, ez példaul
az OutSMARTers program esetében heti 2,
Osszesen 10 darab, 2 6ra hosszusagu alkal-
mat jelent, mig az Unstuck and On Target!
nevil program 6 téma feldolgozasat dssze-
sen 21 foglalkozasra osztja fel. A Takacs €s
Kassai (2019) elemzésében szerepld kutata-
sokban az intervencios alkalmak szama 6 és
35 kozott volt. Az eredmények alapjan ugy
tiinik, hogy a stratégiat tanitd programok elso-
sorban, ugyan kis hatasnagysag mellett, az
atipikusan fejlédo gyerekek szamara hatéko-
nyak, a tipikusan fejlédd gyermekek esetében
nem talaltak szignifikans hatéast a végrehajto
funkcidkra nézve.

A mindfulness- (tudatos jelenlét) gyakor-
latok célkitiizése, hogy az egyén kozelebbi
kapcsolatba keriiljon 6nmagaval és a kdrnye-
zetével, harmonikus kapcsolatot 1étesitsen
a jelen torténéseivel, egy nyitott, elfogadd
hozzaallas, szandékos tudatossag mellett
(Kabat-Zinn, 1982; Shapiro, 2009). A tuda-
tos jelenlét tekinthetd allapotnak vagy
a figyelem kiilonleges modjanak, de képessé-
gek 0sszességének is, mely az allapot eléré-
séhez sziikséges (Bishop et al., 2004; Flook
et al., 2015).

Az elmult évtizedekben a tudatos jelenlét
fejlesztésére szamos programot fejlesztettek
ki, els6ként a felndtt, majd késobb a gyermek-
populacidkat is megcélozva. A gyerekeknek
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sz6l6 mindfulness-alapt programok nagy
valtozatossagot mutatnak: valtozé hosszu-
saguak, 4 és 25 hetesek is lehetnek, emel-
lett a foglalkozasok id6tartama is nagy valto-
zatossagot mutat, életkorhoz illeszkedden
megtalalhatoak a 3 és a 90 perces mindful-
ness-iilések is (Vekety et al., 2022). A mind-
fulness-gyakorlatok és programkomponensek
sokfélek és jatékosak, ami a gyerekek figyel-
mének fenntartasa szempontjabol kiilono-
sen fontos (Hooker & Fodor, 2008). Zenner
és munkatarsai (2014) a mindfulness-ala-
pu intervenciok kovetkezo Osszetevoit irjak
le: 1. 1égzdgyakorlatok, 2. érzékszervek-
kel kapcsolatos tudatossag ¢s mindennapi
gyakorlatok, 3. gondolatokkal és érzelmek-
kel kapcsolatos gyakorlatok, 4. testpasztazas,
5. tudatos mozgas, 6. hala- és kedvességgya-
korlatok, 7. pszichoedukacid, 8. csoportbe-
sz€lgetés és 9. otthoni feladatok. A gyerekek-
nek szant mindfulness-programok tipikusan
nagyon Osszetettek, és a felsorolt elemek
tobbségét alkalmazzak (Vekety et al., 2022).

Takacs ¢s Kassai (2019) metaanalitikus
vizsgélata alapjan a mindfulness-alapt prog-
ramoknak szignifikans, kézepes méretii hata-
sa van a tipikusan fejlédo gyerekek végrehaj-
to miikddéseire. Ez a hatas meglepd modon
pont ugyanakkora volt, mint az explicit prog-
ramok esetében, viszont a mindfulness-ala-
pu intervenciok hatasa szélesebb korti: mind
a munkamemoria, mind a gatlasi készség
esetében szignifikans jotékony hatast mutat-
tak. Ezen eredmények alapjan Takacs és
Kassai (2019) a tipikusan fejlédoé gyerekek
végrehajtd mikodéseit fejlesztd intervencios
lehetéségek koziil a mindfulness-alaput prog-
ramokat talaltak a legigéretesebb iranyzatnak.
Emellett a mindfulness-gyakorlatok a gyere-
kek jollétének mas teriiletei szempontjabol is
hasznosak: fejlesztik a gyerekek és serdiilok
figyelmi készségeit, csokkentik a depressziv

¢és szorongasos tiineteket, valamint a stresszt
¢és az agressziv viselkedést (Dunning et al.,
2019). Tovabba a mindfulness-gyakorlatok
konnyedén beépithetéek a gyerekek minden-
napjaiba, akar otthoni, akar az 6vodai vagy
iskolai napirendbe. Habar elsére ambicio-
zus Otletnek tiinhet, de az eredmények azt
mutatjak, hogy mar 6vodaskort gyerekek-
kel is lehet mindfulness-alapt gyakorlato-
kat végezni (Flook et al., 2015, Koncz et al.,
2022, Poehlmann-Tynan et al., 2015, Viglas,
2015) a gyakorlatok életkorhoz illesztése
mellett. Mig felndttek esetében a mindful-
ness-alapu programok nagy része hosszabb
il meditaciobol all, a gyerekeknek szant
programok a rovidebb (kb. 5 perces) il
meditaciok mellett sok aktivabb gyakorla-
tot alkalmaznak, mint példéul jogagyakorla-
tokat és sétameditaciot (Vekety et al., 2022).
A kovetkez6 bekezdésben néhany gyakor-
lattipussal kapcsolatban ismertetiink egy-egy
példat arra, hogy a szakirodalomban alkal-
mazott programok soran hogyan adaptal-
jék a tipikusan felndttekkel végzett mindful-
ness-gyakorlatokat az 6vodas vagy az iskolas
korosztalyra.

A tudatos légzés gyakorlatok célja a foku-
szalt figyelmi allapot elérése. Mivel 6vodas-
korban még nem konny{i a befelé iranyitott
figyelem gyakorldsanak ez a modja, igy gyak-
ran egy figyelemfelkeltd targgyal kapcsoljak
Ossze a légzést, mely segit a gyerek figyel-
mét iranyitani (Vekety et al., 2022). Ilyen
lehet példaul, amikor a 1égzégyakorlat alatt
egy szélforg6t kell fujni a monddka ritmu-
sara, vagy amikor egy pliissallatot helyez-
nek a gyerek hasara, amit a 1égzés ritmusa-
val dlomba lehet ringatni (Flook et al., 2015;
Janz et al., 2019.) Az ilyen tipust gyakorlatok
fontos eleme a figyelem akaratlagos iranyita-
sanak elsajatitasa, mely a 1égz¢és ritmusat és
érzékleteit helyezi fokuszba az egyéb gondo-
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lati elkalandozasok gatlasaval, elengedésével
a gyakorlat néhany perces idejére.

Egy masik gyakorlati tipus a figyelem
tudatos iranyitasat célozza meg az érzék-
szerveken keresztiil (latds, hallds, szagldas,
izlelés, tapintas), ami altalanosan ajanlott
gyakorlat minden korosztalynak, ha most
ismerkedik a tudatos jelenlét technikaival.
A tudatos evési gyakorlat soran egy kis adag
ételt (pl. mazsolat) fogyasztanak el a gyere-
kek ugy, hogy kozben érzékszerveikkel
megfigyelik az ételt és az evés folyamatat
(példakérdések a gyakorlathoz: ,,Le tudnad
irni, hogy hogyan néz ki a mazsola egy olyan
valakinek, aki a Marsrdl jott, és még sosem
latott ilyet?”, ,,Milyen a tapintasa, puha?”,
»Milyen a hémérséklete?”, ,,Milyen az ize?”,
stb.). Egy masik tudatos érzékszervi megfi-
gyeléssel kapcsolatos gyakorlatot az osztaly-
teremben is lehet végezni, akar minden
ora elején, hiszen csak par percet igényel.
Egy harang vagy mas hangszer sziikséges
hozza, melyet megcsenget a gyakorlatve-
zetd, a gyerekek pedig becsukott szemmel,
kézfeltartassal jelzik, amikor mar nem hall-
jak a harang lassan eltiiné hangjat (Viglas,
2015). Ezekben a tipusu gyakorlatokban
szintén hasznalni kell a végrehajté funk-
ciokat, mivel a figyelem tudatos iranyita-
sa mellett valtani sziikséges az érzékszervi
csatornak kozott, vagyis a kognitiv rugal-
massagot fejlesztheti.

A gondolatokkal és érzelmekkel kapcso-
latos gyakorlatok k6z6tt szamos olyan
gyakorlat van, amely pszichoedukaciéval
vegyiil (Vekety et al., 2022). Ilyen példaul
a minden korosztalynal alkalmazott felh6-
vagy buborékmetaforak hasznalata a gondo-
latok és érzelmek folyton valtozo termé-
szetének megértésérol, ami sokat segithet
azoknak a gyerekeknek, akik konnyen lera-
gadnak egy-egy gondolatnal, érzésnél.

A gyerekeknek szant mindfulness-prog-
ramok egy Uj hullama biofeedback segit-
ségével teszi lehetévé, hogy a gyerekek
visszajelzést kapjanak a tudatos jelenlét alla-
potardl. A neurofeedback vagy EEG-feed-
back modszerével az agyi aktivitasrol kap
a gyakorld visszajelzést (Logemann et al.,
2010; Moore, 2000; Reiner, 2008), mig az
elektromiografia (EMQ) alapu visszacsato-
lassal az izmok elernyedtségérdl és fesziilt-
ségérol kaphat visszajelzést (Takacs &
Kassai, 2019). A neurofeedbacket az elekt-
roenkefalogram (EEG), vagyis az agy elekt-
romos aktivitasat mérd fejpant vagy sapka
szolgaltatja, mely az agyhullamok aktivitasat
monitorozza, és egy applikacion vagy szoft-
veren keresztiil visszajelzést kiild a tuda-
tos jelenlétrdl arulkodé agyhulldamokrol
(Vekety et al., 2022). A neurofeedbackkel
kisért mindfulnesstréning soran a nyugodt,
fokuszalt figyelem agyi aktivitasat muta-
t6 alpha- (és théta-) agyhullamok vannak
jutalmazva példaul hangalapu visszajelzé-
sekkel egy fiilhallgaton keresztiil (Vekety
et al., 2022). Ilyen jutalmaz6 visszajelzés
a nyugodt, fokuszalt tudatos jelenlét allapo-
tara, amikor az esd hangja elcsendesedik, és
a madarak elkezdenek csicseregni. A prog-
ramot elvégzé gyerekek ezt a nyugodt, foku-
szalt figyelmi allapotot tanuljadk meg elérni,
mely az iskolai eredményesség szempont-
jabol is fontos segitség lehet. Az egyelore
kevés rendelkezésre allo bizonyiték igéretes:
a metaanalizis alapjan elmondhatjuk, hogy
a biofeedback-alapti programok megbiz-
hatonak bizonyulnak az atipikusan fejlo-
képességeinek fejlesztésében (Takacs &
Kassai, 2019), fejlesztik a tipikusan fejlodo
gyerekek gatlasi képességét (Vekety et al.,
2022), viselkedésszabalyozasat (Martinez &
Zhao, 2018) és figyelmét (Antle et al., 2018).
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Arrol azonban tovabbi kutatasok sziiksége-
sek, hogy a neurofeedbacknek van-e szig-
nifikans hozzaadott értéke a hagyomanyos
mindfulness-alapu gyakorlatokhoz.

(OSSZEFOGLALAS

frasunk célja az volt, hogy bemutassuk a vég-
rehajto funkciokat fejlesztd gyerekeknek
sz0l6 programokat, és az azokon beliil hasz-
nalt gyakorlatokat. Emellett képet adtunk
a végrehajté funkciok mérési lehetdségeirdl,
kitérve olyan eszkozokre is, amik kifejezet-
ten a magyar gyerekek képességeinek méré-
sére lettek kifejlesztve.

Hogy az intervencios megkdzelitések
széles palettajat demonstraljuk, az altalunk
emlitett, lehetséges fejlesztési lehetdségeket
vizsgalo egy-egy kisérleti kutatast egy tabla-
zatban 0sszegeztiik (2. tablazat). Mindegyik
fejlesztési eljarast igyekeztiik 1-3 példaval
szemléltetni, hogy kdnnyebben attekintheto-
vé tegylik az olvasonak, hogy melyik eljaras
melyik kategoriaba tartozik, milyen életko-
ru gyerekekkel vizsgaltak, és milyen ered-
ményekre jutottak.

Ugyan a tablazatbol az latszik, hogy az
explicit fejlesztélehetdségek a munkamemo-
ria teljesitményét fejlesztik, fontos kiemelni,
hogy mas végrehajtofunkcio-komponensekre
az intervenciok nem voltak hatassal (Berger
et al., 2023; Szappanos & Kovi, 2016).

A mozgasos intervenciok a végrehaj-
t6 funkciokat a bemutatott két kisérlet alap-
jan vagy nem fejlesztette (Lang et al., 2023),
vagy csak a gatlasképességet tudta fejleszte-
ni (Telles, 2013), és a metaanalizis eredménye
alapjan tipikusan fejlodo gyerekek esetében
nem volt szignifikans jotékony hatasa (Takacs
& Kassai, 2019). A specialis tantervek, miivé-
szeti tevékenységek kozé sorolt fantaziajaték

eredményesen fejleszti az 6vodasok munka-
memoria- és valtasteljesitményét.

A 2. tablazatban 6sszegzett mindful-
ness-alapu programok valtozatos eredmé-
nyeket mutatnak a végrehajté funkciok tekin-
tetében, habar a metaanalizis eredményei
alapjan a tipikusan fejlodo gyerekek esetében
a legigéretesebb intervencios irany (Takacs &
Kassai, 2019). Koncz ¢s munkatarsai (2022)
vizsgalataban azt talaltak, hogy a mindfulness
nem javitotta a gyerekek végrehajtd miiko-
déseit, mig mas vizsgalatokban pozitiv hata-
sat talaltak a gatlasi képességre (Vekety et
al., 2022), valamint a munkamemoriara €s
a valtas képességére is (Poehlmann-Tynan et
al., 2015). Az egyes programok hatékonysa-
garol szolo kutatasok heterogén eredményei
jol szemléltetik, hogy mennyire nem egyértel-
mii csupan egyetlen kutatas alapjan kivalasz-
tani a leghatékonyabb eljarast. A kutatasok
eredményeit metaclemzés ala veté metaana-
lizisek azonban segithetnek az eredmények
statisztikai 0sszegzésében. A jelen tanulmany
alapjat képezd korabbi metaanalizis (Takécs
& Kassai, 2019) eredményeibdl latszik, hogy
a kiilonboz6 végrehajté funkciokat fejlesz-
t6 programok eltérnek abban, hogy hata-
suk fejlédés szempontjabol tipikusan vagy
atipikusan fejlédo gyerekeknél jelentésebb.
Osszességében ugy tiinik, hogy a tipikusan
fejlodo gyerekek leginkabb a mindfulness-ala-
pu programokbol profitalhatnak, ha a végre-
hajté funkciok gyakorlatban valé alkalmaza-
sat is figyelembe vessziik (Kassai et al., 2019;
Takacs & Kassai, 2019). Az atipikusan fejl6-
do gyerekeknél a biofeedback modszerét és
az énszabalyozo stratégiat tanito programok
hasznalatat javasoljuk, de fontos kiemelni,
hogy kettd kéziil a biofeedback tiinik hatéko-
nyabbnak (Takacs & Kassai, 2019). Emellett
a legujabb kutatasok alapjan az alkalmazhato-
saga tipikusan fejlédd gyerekeknél is igéretes-
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nek tlinik (Vekety et al., 2022). Mindazonaltal
a bizonyitékok gyarapodasaval a metaanaliti-
kus vizsgalat frissitésére lesz sziikség.
Habar az altalunk feldolgozott téma
anemzetkozi szakirodalomban el6kel6 helyet
foglal el, magyar nyelven még kevés dsszefog-
lalé olvashat6 a végrehajté funkciok ovodas-

kori fejlesztésérol. A hatasvizsgalatokkal
alatdmasztott, bizonyitékokon alapulo fejlesz-
t6 eljarasok bemutatasaval és az ismertetett
mindfulness-gyakorlatok leirasaval szeret-
nénk a hazai intézményekhez és szakember-
ekhez kozelebb hozni ezeket a lehetdségeket.

2. tablazat. Példak a végrehajté funkciok fejlesztését célzo kisérletekre

Program Idétartam EKletkor N VF-méréeszkoz (liredg;enyek
L)
Explicit gyakorlas
Szappanos  Brain Work- 4 hét, 11-12 62  Kognitiv Profil Teszt MM(+)
& Kovi, shop 13 alkalom Gatlas(0)
2016 Valtas(0)
Berger et CogMed 5 hét 6-7 572 Verbalis Terjedelem MM®H)
al., 2023 25 alkalom Teszt, Gatlas(+)
Téri-Vizualis Terjede-
lem Teszt
Go/No-Go teszt
Mozgas
Langetal, LippoZoo 6 hét, 8-9 29  Kognitiv Profil Teszt MM(0)
2023 6 alkalom Gatlas(0)
Valtas(0)
Telles, 2013  Hatha-joga/ 3 honap 8-13 98  Stroop-teszt Gatlas(t)
Fizikai akti- 15 alkalom
vitas
Specialis tantervek, miivészet
Thibodeau  Fantaziajaték 5 hét 35 110 Szamterjedelemteszt MM(+)
etal., 2016 25 alkalom DCCS Valtas(+)
Nappal/éjszaka Stroop  Gatlas(0)
Onszabalyozasi stratégiat tanité programok
Koncz et al., Mindfulness- 1 hét 57 51  Szamterjedelemteszt MM(0)
2022 alapt relaxacio 5 alkalom DCCS Valtas(0)
Go/No-Go Gatlas(0)
Poehlmann- Kindness 12 hét 3-5 29 HTKS MM(+)
Tynan etal., Curriculum 24 alkalom Go/No-Go Valtas(+)
2015 (mindfulness) Gatlas(+)
Vekety et Biofeedback 8 alkalom  9-10 31  Szivek és Viragok Teszt  Valtas(0)
al., 2021 altal tamogatott Location—Direction Gatlas(+)
mindfulness Stroop-Like Arrow Test

Adaptalt Stop Jel Feladat
Trail Making Test
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SUMMARY

THE ROLE AND DEVELOPMENT OPPORTUNITIES OF EXECUTIVE FUNCTIONS
IN PRESCHOOL AGE AND DURING PREPARATION FOR SCHOOL

Background and aims: Executive functions, their various types, measurement possibilities,
and significance have been extensively covered in Hungarian literature (Jozsa & Jozsa, 2017;
Mohai et al., 2016; Tanczos, 2012; Tanczos et al., 2014). However, there is a relatively limited
discussion regarding the potential for nurturing these skills. This article aims to fill this gap
by providing a comprehensive overview. The primary objective is to create a summary that
draws upon international literature, offering a thorough understanding of the development,
measurement, and relevance of executive functions. Furthermore, we will explore the eviden-
ce base regarding interventions to promote these skills in childhood, with a specific focus
on preschool-aged children.

Methods: A focused literature review was conducted.

Results: Executive functions play a particularly crucial role during the preschool and primary
school years. Among the numerous programs designed for their development, current under-
standing suggests that programs emphasizing the teaching of self-regulation strategies, such
as mindfulness, have demonstrated the highest effectiveness.

Discussion: By providing a detailed presentation of intervention approaches, our article can
contribute to these tools becoming better known, accepted, and applied within a domestic
context.

Keywords: executive functions, preschoolers, self-regulation, mindfulness
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