Informatie executieve functies voor thuis
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Wat kunt u thuis doen voor de ontwikkeling van de executieve functie ‘Impulsbeheersing en
Emotieregulatie”

« Wees thuis alert op het oefenen met uitgestelde aandacht. Laat uw kind gerust af en toe
even wachten als u ergens mee bezig bent. Wil uw kind graag de aandacht wanneer u aan
de telefoon bent? Maak hier duidelijke afspraken over en leef die afspraken consequent na.
Wanneer uw kind toch even aandacht van u krilgt als  aan de telefoon bent, dan krijgt het
kind in feite een beloning voor het gedrag en zal het kind u de volgende keer mogelik weer
onderbreken tijdens het telefoongesprek. Wees dus echt consequent.

o Doe thus (gezelschaps-Jspelletjes waarbil je de impulsen moet beheersen (bijvoorbeeld
‘geen ja en nee’of Hall Gall). Het doen van spelletjes waarbij sprake is van winst of verlies is
0ok een goede oefening voor de emotieregulatie. Neem hierin het kind wel mee. Leg uit dat
je teleurgesteld kunt zin s je verliest. Bespreek het gedrag dat u graag zou willen zien als
iets niet zo loopt als gehoopt. En leef dit gedrag ook voor.

« Wanneer een kind vaak boos word thuis, dan kan een handeling worden afgesproken die
altid eerst gedaan wordt voordat het kind boos word. Dat kan bijvoorbeeld tot 10 tellen
zijn. Laat het kind dan hardop tot 10 tellen, zodat u ook weet dat het spanning opbouwt en
U het kind kunt helpen de spanning te verminderen voor het boos wordt.

« Voor kinderen die lichamelijk actief zijn is het makkelijker om impulsen te beheersen. Vooral
competitieve sporten zijn goed om te leren omgaan met het controleren van de impulsen.

* Kinderen die moeite hebben zich te beheersen kunnen vaak zelf tot de beste oplossingen
komen. Ga op een rustig moment met elkaar in gesprek en geef het kind de ruimte zijn
eigen oplossing te bedenken.

« Introduceer het principe 'stop - denk - doe' waarbij u afspreekt met uw kind dat het voordat
het een beslissing neemt even stopt, nadenkt en dan pas een actie onderneemt. U kunt de
stop - denk - doe - methode ook achteraf bespreken. Hou daarbij de communicatie altiid
positief. Vraag bijvoorbeeld 'hoe had je deze situatie kunnen oplossen met de stop - denk -
doe - methode? Door dit regelmatig te vragen merkt u dat uw kind steeds meer vanuit deze
methode gaat denken. Eerst achteraf, als het al is gebeurd en later steeds eerder in het
proces.
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Planning en
Organisatie

Concentratie en
Werkgeheugen

Impulsbeheersing en
Emotieregulatie

Motivatie en
Doorzetten

Zelfbeeld en
Metacognitie

Flexibiliteit en
Gedragsverandering

plannen, op tijd komen, ordenen, nakomen van afspraken,
taak starten, efficiént doorlopen en afmaken

leeftijdsconforme aandachtsspanne, werkgeheugen,
aandacht kunnen richten, vasthouden en verdelen

emotieregulatie, ongewenst gedrag onderdrukken, anderen
laten uitpraten, zelfbeheersing en impulsbeheersing

zowel intrinsieke als extrinsieke motivatie, je tot een taak
kunnen zetten en doorzettingsvermogen

reéel zelfbeeld, kunnen reflecteren op eigen gedrag, jezelf
Vertrouwen, kennis van eigen kunde

om kunnen gaan met tegenslag of verandering, kunnen
anticiperen, samenwerken en creatieve opdrachten aangaan
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IMPULSBEHEERSING EN EMOTIEREGULATIE

Onder dit domein velt het kunnen onderdrukken van ongewenst gedrag, nadenken voor je iets
doet (respons-inhibitie) en het reguleren van de emoties (weten in welke situatie welke emotie
gepast is). Kinderen die dit lastig vinden kunnen zich moeilik beheersen, zij vinden het lastig om
te wachten op hun beurt, kunnen voor hun beurt praten, onderbreken anderen tijdens het
praten of handelen vanuit een impuls zonder hierover eerst te hebben nagedacht. Wanneer
kinderen in de puberteit komen, zullen zij enorm gebaat zijn bij een goede basis op het gebied
van impulsbeheersing. In de puberteit ontwikkelt zich het emotiecentrum in de hersenen
namelik in razend tempo. Pubers zijn geneigd tot risicovol gedrag en gaan eerder voor een
snelle beloning dan voor een beloning op de langere termijn. Wanneer de impulsbeheersing
dan goed ontwikkeld is, kunnen zj een zo groot mogelijke weerstand bieden aan de wensen
van het emotionele brein. Gebrek aan beheersing heeft dan ook grote invioed op allerlei
verleidingen die kinderen in hun leven tegen zullen komen.




