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ست  مجله فهر

استفاده از عصاي سفيد بـه شكل امروزي و 
بعنوان نمادي براي شناخت نابينايان، بـــه 
بعد از جنگ جهاني اول برمي‌گردد. درسال 
1921میلادی عكاسي از شــهر بريستول 
انگلستان بنام جيمز بيگز، كه در اثر سانحه‌اي 
بينایی خود را از دست داده‌ بود، براي در امان 
ماندن از گزند وسایل نقليه در خيابان‌هـای 
اطراف محل زندگي‌اش ابتكار اســتفاده از 
عصاي سفيد را از آن خود كرد تا بـه راحتي 

براي همگان قابل ديد باشد.
 پس از آن دو تن از برجســته‌ترين محققان 
آمريكایــي به نام‌ هـــای دكتر نــاول‌ پري 
»رياضيدان« و دكتــر جاكوپس تن ‌بروك 
»حقوقدان«، توانستند قانوني‌ در پانزدهمين 
روز از ماه اكتبر بعنوان قانون عصاي سفيد بـه 
تصويب برسانند و اين روز را، بعنوان روز جهاني 
نابينايان نامگذاري كنند. در اين قانون، تمامي 
حقوق اجتماعي فرد نابينا بعنوان عضوي از 

جامعه‌ي متمدن  انعكاس يافته اسـت.
 ابداع خط بریل برای نابینایان

خط بریل، خطی اسـت کـه در قرن نوزدهم 
میلادی، برای سهولت کار افراد نابینا و کم بینا 
در امر تحصیل و تعلیم و تربیت توسط لویی 

مــا نیازمنــد دل های پاک 
روشن دلان هستیم.

23 مهر ماه روز عصای ســفید را به 
روشندلان عزیز جامعه تبریک عرض 
نموده و از درگاه پروردگار توفیقات 
روز افزون این عزیزان را خواستاریم. 
روشن دلانی که چشم هایشان نمی 

بیند ولی دلی بینا تر از ما دارند. 
نور هستی در عزیزان نابینا همیشه 
روشن است؛ و شور و شوق زندگی 
در گوشه چپ ســینه آن ها برقرار 
است. تمامی ما نیازمند دل های پاک 
روشن دلان هستیم؛ چشمانی که به 
انداره ما پلیدی و زشتی های دنیا را 
ندیده است، زیرا دل روشن بهترین 

هدیه خداوند است.

  نابینایان، عصای سفید، خط بریل
بریل فرانسوی ابداع گردید. پدر لویی بریل 
کفاش بود و لویــی درکارگاه وی کار میکرد. 
روزی درفش کفاشی بـه چشم وی برخورد 
کرد و در اثر این حادثه، لویی از نعمت بینایی 

محروم گردید.
پس از آن، او درباره افرادی کـه از نعمت بینایی 
برخوردار نبودند، بسیار اندیشید و سرانجام 
بـه فکر افتاد تا خطی را به وجود آورد کـه افراد 
نابینا بـه وسلیه آن بـه راحتی بـه امر خواندن 
و نوشــتن بپردازند. او پس از مدت ها موفق 
بـه ابداع خطی گردید کـــه بنام وی، بریل 

نامیده شد.
 به راســتی نابینایان از حقــوق اجتماعی 

برخوردار هستند یا خیر؟
نابینایان به مانند کسانی که از بینایی کامل 
برخوردار هســتند، حق بهره گیری از کلیه 
امکانات رفاهی رایج در جامعه را دارند. حق 
استفاده از پیاده رو ها، خیابان ها، بزرگراه ها و 
وسایل حمل و نقل عمومی، بهره برداری کنند. 
به عنوان مثال چراغ های راهنمایی رانندگی 
در مواقع قرمز شدن باید فرصت به اندازه کافی 
بدهد و این احتمال همیشه داده شود که فرد 
نابینایی نیز می خواهد عبور کند. همچنین 
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روز نابینایان

جنس خط های عابرپیاده باید کمی ضخیم 
تر از سطح آسفالت باشد تا با عصا این خط ها 

تشخیص داده شود.
 از آن جایی کــه نابینایی و کــم بینایی در 
بســیاری از موارد به ویژه در روستا های دور 
افتاده و محروم وجود دارد، واجب است اطلاع 
رسانی مسئولان از طریق رسانه ها، مطبوعات، 
مراکز بهداشتی و بهزیســتی، به مردم داده 
شود. به همین جهت مسئولان و فرهیختگان 
جامعه باید مردم را به یادگیری این مسائل 
ترغیب کنند؛ زیرا همیشه در تمامی موارد 
هزینه پیشــگیری هر درمانی، کم خطرتر و 

ارزان تر از درمان است.
نوع رفتار ما با نابینایان اثر مستقیم بر سرنوشت 
و زندگی اجتماعی آن ها دارد. یک جامعه با 
رفتار سالم می تواند حتی از یک نابینا استاد 
دانشگاه بسازد، در مقابل با رفتار نادرست یک 
فرد طرد شده و تاریک، تحویل جامعه بدهد.  
در رفتار و تعامل با نابینایان ، باید به یک سری 
نکات توجه کنیم؛ اول اینکه به آن ها بفهمانیم 
با ندیدن آن ها چیزی تغییر نکرده اســت و 
آن ها تفاوتی با ما ندارند؛ حتی در سیســتم 
آموزشی کشور نیز باید جا برای افراد نابینا به 
روش مخصوص تر، کنار افراد بینا فراهم شود. 

معلولیــت نامرئی، شــرایط پزشــکی 
و یا روانی اســت که برای دیگران واضح 
نیست . گذشته از چالش‌های پیش روی 
روزانه، یکی از ســخت‌ترین و اغلب مضر 
ترین پیامدهــای معلولیت نامرئی، عدم 
درک دیگران است . آن‌هایی که ناتوانی‌ 
و معلولیت نامرئی دارند اغلب با نظرات، 
قضاوت‌ها و ســوالات بی ادبانــه روبرو 
می‌شــوند. برخی افراد ممکن است ما را 
تنبل ببینند. اما، واقعیت این است که ما در 
حال تلاش برای مقابله با شرایطی هستیم 
که از نظر روحی و جســمی احســاس 

خستگی می کنیم.
به طور مداوم، احســاس اینکه باید ثابت 
کنیم که در واقــع چندین چالش داریم، 
می تواند ناامیدکننده و طاقت فرسا باشد، 
خصوصاً وقتی که احساس می کنیم که 
برای هیچ در حال تلاش هســتیم. درک 
اینکه احتمالاً هنگام مراجعــه به انظار 
عمومی با قضاوت یا تمسخر روبرو خواهیم 
شد، می تواند احســاس اضطراب ایجاد 
کند. غالباً در برابر خروج از خانه مقاومت 
می کنم زیرا ماندن در خانه برایم آســان 
تر است. معمولا با خود فکر می کنم که 
اگر من در خانه باشم ، دیگران تلاش من 
را نمی بینند. آنها چالش های من را نمی 
بینند، آنها چشم هایشان را به سمت من 
نمی چرخانند، دیگر مرا احمق صدا نمی 
کنند، مرا از مسیر دور نمی کنند و یا باعث 
ایجاد موقعیت های ناخوشایند نمی شوند.
ما اغلب بــا انبوهی از ســوالات درمورد 
معلولیت یا بیماری خود روبرو می شویم 
و این می تواند برای ما خسته کننده باشد. 
این ســوالات می تواند باعث شود که به 
خودمان شــک کنیم. گاهی اوقات شک 
و تردید بر من چیره می شــود و در مورد 

همیشه آن ها را با نام صدا بزنیم و زمانی که به 
آن ها نزدیک می شویم، به نحوی آن ها را از 

حضور خود آگاه کنیم.
از کمک هایی که به اســتقلال آن ها ضربه 
میزند خودداری کنیــم. نباید با ترحم های 
اضافی و بی مورد، باعث رنجش آن ها شــد. 
برای راهنمایی نیز از کلماتی نظیر: این جا، 
آن جا، کمی آن طرف تر و... استفاده کرد؛ این 

کلمات احتیاج به دیدن جهت ها دارد.
بلکه باید از کلمات با معنای دقیق و روشــن 
استفاده کنیم و بی اجازه وسایل آن ها را دست 

نزنیم یا جا به جا نکنیم.
خانم یا آقایی کــه رانندگی می‌کنید، اجازه 
بدهید نابینایــی که با عصای ســفید قابل 
شناسایی اســت به راحتی از خیابان عبور 
کند. نه بگوییم »مگه کــوری؟« و نه با واژه 
»روشن‌دل« بخواهیم خودمان را گول بزنیم.

قبل از انجام هر کمکی به یک فرد نابینا ابتدا 
نظر خود فرد را جویا شویم. درست است که 
قصد ما خیر است ولی پیش از هرکاری باید 
خواســته فرد را بدانیم. در صورت کمک و 
راهنمایی در راه رفتن، اجازه دهید فرد نابینا 
بازوی شما را بگیرد و از هل دادن و گرفتن او 
خودداری کنید. همچنین هنگامی که با فرد 

نابینا رو به رو می شوید، خود را به او معرفی 
کنید و هنگام ترک محل نیــز به فرد نابینا 

اطلاع دهید. 
مستقیما با فرد نابینا صحبت کنید، کسی را 
واسطه قرار ندهید و داد نزنید، یادتان باشد 
آن ها قدرت بینایی ندارند اما گوش هایشان 

خوب می شنود.
در آخر باید گفت، مــا نیازمند دل های پاک 
عزیزان روشــن دل هســتیم؛ چشمانی که 
برخلاف ما آلوده به دنیای مادی نشــده اند. 
بیش از روشن بودن چراغ چشم، مهم است که 
چراغ دل های ما روشن باشد. عصای سفید 
پرچم است، به نشانه هویت و استقلال که در 

دست افراد نابینا به حرکت در می آید. 
روابط عمومی موسســه خیریــه بچه های 
آسمان، روز نابینایان روز عصای سفید را به 
تمامی روشن دلان سرزمین تبریک می گوید.

چالش های زندگی با معلولیت نامرئی 
خودم شک می کنم که آیا من یک انسان  

غیر عادی هستم؟ زمانی که دیگران تصور 
می‌کنند همه چیز در ذهن شما و تحت 
کنترل شما است، می‌تواند باعث شود که 
شما واقعیت خود را مورد سوال قرار دهید.
اگر در مورد بیماری یا ناتوانی خود شک 
دارید، این امر می تواند باعث شــود شما 
در برابر درمان مقاومــت کنید یا برنامه 
درمانی را دنبال نکنید. این می تواند عواقب 
جدی داشته باشد. من به خودم شک کردم 
و در برابر درمان افســردگی ام مقاومت 
کردم. آنقدر مقاومت کردم که در نهایت 
افسردگی من شــدید شد و مجبور شدم 

برای معالجه در بیمارستان بستری شوم.
خستگی ، مه مغزی و سایر چالش ها 

یکی از بزرگترین چالش هایی که بسیاری 
از ما با آن روبرو هستیم خستگی مزمن 
است و این می تواند جســمی و روحی 
باشد. بسیاری از اوقات، به دلیل خستگی 
قادر به انجام وظایف یا شرکت در فعالیت 

ها نیستیم. این ناامید کننده است و می 
تواند احساس خشم ایجاد کند. کارهایی 
وجود دارد که می خواهیم انجام دهیم، اما 
خستگی مانع آن می شود که بتوانیم آن 
کار ها را انجام دهیم. توضیح دادن برای 
دیگران چالش برانگیز است و آنها ممکن 
است اینطور قضاوت کنند که “چرا شما 
تنبل هستید؟” من اغلب خودم را تنبل 
حس می کنم، حتی بــا وجود اینکه فکر 
می‌کنم که این نتیجه سکته مغزی من 

است.
 مِه مغزی به خودی خــود یک بیماری 
پزشکی نیست بلکه نشــانه ای از سایر 
بیماری های پزشکی است. این می تواند 
در حافظه، وضوح، تمرکز، درک مطلب و 
توانایی تمرکز اختلال ایجاد کند. زندگی 
در درد مداوم، چه از نظر جســمی و چه 
روانی ، می تواند تأثیرات ناتوانی بر زندگی 
روزمره مــا بگذارد. همانند خســتگی، 
می تواند باعث عصبانیت و سرخوردگی 

معلولیت نامرئیمدرسهاهدای خون
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معلولیت نامرئی

از یاد رفته ها 

شــود، زیرا مانع لذت بردن از بسیاری از 
فعالیت هایی می شود که برای ما شادی 
آور بودند. ممکن اســت منزوی شویم و 
احســاس ناتوانی کنیم زیــرا این امر در 
فعالیت های زندگی روزمره اختلال ایجاد 
می کند. باز هم ما می توانیم با تمسخر و 
افرادی روبرو شویم که تصور می کنند همه 
چیز در ذهن ماســت. حتی متخصصان 
مراقبت های بهداشتی ممکن است انکار 
کنند و ما را به عنــوان “جویندگان مواد 

مخدر” نشان دهند.
تهیه لیستی از همه چالش‌های افرادی 
که با معلولیت‌های نامرئی یا بیماری‌های 
نامرئی زندگی می‌کنند، غیرممکن است. 
چالش های آن‌ها عمــاً  بی‌حد و حصر

 می باشند.
 بار گناه

من مطمئن هســتم، تنها کسی نیستم 
که شنیده باشــد “اما به نظر من خوب 
میایی”  شنیدن این حرف از دیگران باعث 
می شود ما احســاس ضعف کنیم و باور 
کنیم که همه مسائل و مشکلات تقصیر 
ماست. می توانیم احساس کنیم کسانی 
که از ما مراقبت می کنند، ما را دســت 

کم می گیرند. مدام خودم را ســرزنش 
می کنم زیــرا نمی‌توانــم کاری کنم . 
من اغلب درخواســت کمک می‌کنم و 
نمی‌توانم در سطحی که دیگران انتظار 
دارند عمل کنم . احساس مسئولیت و یا 
عدم دستیابی به حد کافی می‌تواند منجر 
به احساس گناه شود. من به طور مداوم از 
چیزی که کاملاً  از کنترل من خارج است 
معذرت‌خواهی می‌کنم. بــا این همه ما 
درک می‌کنیم که هیچ یک از اینها تقصیر 

ما نیست .
ممکن است احساس کنید که از دوستان 
و خانواده خود دور شده اید ، به خصوص 
وقتی ناامیدی را در چشمان فرزندان خود 
مشاهده می کنید که قادر به بازی با آنها 
نیستید. همچنین درک اینکه ناتوانی یا 
بیماری شــما بر زندگی همسرتان تأثیر 
می گــذارد نیز می تواند احســاس گناه 

ایجاد کند.
 استراتژی های مقابله

•انتظارات را رها کن. زیرا آنها اغلب می 
توانند منجر به ناامیدی شوند.

•از طریق دوســتان، خانواده و گروه ها 
حامی پیدا کنید.

•به احساس گناه اهمیت ندهید، زیرا در 
آن هیچ هدفی پیدا نمی کنید.

•برای مدیریــت بهتر علائــم خود از 
متخصص کمک بگیرید.

•فعالیت هایی که برای شما شادی آور 
هستند را آزمایش کنید.

•درک کنید که نمــی توانید دیگران را 
کنترل کنید. اجازه ندهیــد نگاه منفی 

دیگران شما را تحت تاثیر قرار دهد.
•نبردهای خود را انتخاب کنید. ارزیابی 
کنید که آیا ارزش صرف انرژی را دارد یا نه.

•با خودت مهربان باش.
•گســترش آگاهی: در صورت امکان، 
دیگران را در مورد زندگــی با معلولیت 
نامرئی / بیماری نامرئی آگاه کنید. شاید ، 
فقط شاید  شما چشمان آنها را باز کرده و 
به آنها کمک کنید تا یاد بگیرند که مهربان 
تر باشند و قضاوت کمتری داشته باشند. 

ما فقط می توانیم امیدوار باشیم!
 Angie Collins منبــع: نوشــته•
 / Suzanne cronkwright و

          اربعین یعنی چهل منزل عزا                                           اربعین یعنی شبی بی انتها دانشگاه دالاهو کانادا
          اربعین یعنی غریبی بی کسی                                       اربعین یعنی همه دلواپسی 

بیش از 13 قرن از واقعه کربلا می گذرد و همچنان در چهلمین روز از شهادت بزرگ مرد تاریخ، امام حسین 
)ع( مراسم اربعین توسط مسلمین جهان با شوری غیرقابل توصیف برپا می شود.

روابط عمومی موسسه خیریه بچه های آسمان ضمن عرض تسلیت به مناسبت اربعین حسینی، جهت رعایت 
پروتکل های بهداشتی آماده دریافت نذورات شما به صورت موارد طبخ نشده و وجه نقد می باشد. مشارکت 
با ارزش شما و اهدای نذورات، کمک در تامین هزینه های نگهداری و توانبخشی افراد معلول بی سرپرست 

را در پی دارد.
پرداخت مهربانی:

*724*124#
*733*200#
*780*80280#

اربعین 
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روزگردشگری

 شهری برای همه گردشگری برای رشد فراگیر 
با بررسی وضعیت موجود در شهرهای کشور 
متوجه می شویم که بیشتر فضای شهری و  
بیشتر معابر آن با موانع و مشکلاتی همراه 
است که امکان بهره گیری از آن ها را عملا 
برای معلولین، ســخت یا حتی غیر ممکن 

می سازد.
کف سازی نامناسب، پیاده روها و... همگی 
موانعی برای حرکت افراد کم توان تر و حضور 
آن ها در اجتماع  می باشد. این در حالی است 
که یک شهر متعلق به همه افراد جامعه است 
و آحاد جامعه اعم از افراد سالم و معلول، حق 
استفاده و بهره برداری مساوی و عادلانه از آن 
را دارد. با تاوجه به این مهم و در اصل "حمایت 
از حقوق انسانی" و "مساوی سازی فرصت 
ها"، طراحی و مناسب سازی معابر، مطابق با 
شرایط ویژه معلولین، نیازهای شهری آن ها، 
امری ضروری و واجب است که باید مدنظر 
تمامی مسئولان و مدیران شهرسازی به ویژه 

شهرداری قرار گیرد.

روزگردشگری در ســال 1400 مقارن با 
روزاربعین حسینی در کشور ما شده است . 
شعار گردشگری امسال "گردشگری برای 
رشد فراگیر" اســت. هدف از نام گذاری 
این روز افزایش آگاهی جوامع بین المللی 
در مورد اهمیت توریســم و تاثیر صنعت 
گردشگری بر اجتماع, فرهنگ, سیاست 
و اقتصاد اســت. به همین جهت سازمان 
جهانی گردشگری UNWTO سازمان 
ملل متحد روز 27 سپتامبر را به عنوان روز 
گردشگری و جهان گردی انتخاب کرده 

است.
تاثیر گردشگری در روحیه و سلامت روح 
امــروزه باتوجه به وضعیــت اقتصادی و 

به همین جهــت در ادامه ایــن مطلب به 
بررسی ضوابط الزامی اصول شهرسازی به 
نفع معلولان جسمی-حرکتی می پردازیم. 
ضوابط شهرسازی برای افراد معلول 

جسمی- حرکتی
پیاده رو 

در طراحی پیاده روها، رعایت بخش 10 آیین 
نامه طراحی راه های شهری مصوب شورای 

عالی شهرسازی معماری ایران الزامیست.
- ضوابط پیشــامدگی در پیاده رو: در پیاده 
روهایی که به هر علت مانعی نصب میگردد، 
رعایت حداقل عرض مفیــد عبوری 125 

سانتی متر اجباری است.
- پیشامدگی اشیای نصب شده بر روی دیوار 
پیاده رو مانند تلفن ها که لبه های خارجی 
آنها در ارتفاع بین 70 تا 200 ســانتیمتر از 
کف تمام شده قرار داشته باشند، نباید از 10 

سانتیمتر بیشتر باشد. 
-پیشامدگی اشیای نصب شده روی پایه یا 

ستون در ارتفاع بین 70 تا 200 سانتیمتر از 
کف تمام شده، که در جهت حرکت فرد پیاده 

باشد، تا 30 سانتیمتر مجاز است.
 -پیاده روهای مســقف باید حداقل 210 
سانتیمتر ارتفاع آزاد داشته باشند. در صورتی 
که در قسمت هایی از مسیر پیاده رو ارتفاع 
210 سانتیمتر کمتر باشــد، باید رنگ آن 
متضاد با محیط بوده و جهت اشخاص نابینا 

یک آگاهی دهنده قابل لمس تامین گردد. 
-حداکثر شیب عرضی پیاده رو 2درصد باشد. 
-حداکثر شیب طولی پیاده رو 5 درصد باشد. 
پیاده روهای با شیب بیش از 5 درصد ملزم به 

اجرای ضوابط سطح شیبدار خواهد بود.
-در صورت لزوم، وجود اختلاف ســطح در 
پیاده رو تا 2/5 سانتیمتر مجاز است و بیش 
از آن مشمول رعایت ضوابط سطح شیبدار 

خواهد بود.
-قسمت اتصال دو پیاده رو که نسبت به هم 
اختلاف سطح دارند، باید به شکل مسطح 

باشند. 
- در محل تقاطع دو پیاده رو، الزام اســت 
کفسازی محل تقاطع با بافت و رنگ متفاوتی 
اجرا گردد تا برای اشخاص نابینا و نیمه بینا 

شهری برای همه

پاندومی کرونا در کشور , سفر و گردشگری 
با کاهش قابل توجهی روبه رو شده است و 
تمایل به سفر رفتن به طور نامحسوسی از 
بین رفته است و به طور کلی پیش از شروع 
کرونا در کشور نیز ما از لحاظ صنعت جذب 
توریست و گردشگران داخلی دچار ضعف 
زیرساختی و فرهنگی بودیم. و هیچ زمانی به 
طور اصولی به اهمیت سفر رفتن بر سلامت 
روح و روان توجه ای نداشته ایم. در صورتی  
که با توجه به انواع دغدغه ها، مشــکلات 
فکری و روحی مسافرت و تفریح می تواند 
نقشی بسیار موثری در پیشگیری کنترل 

فکری انسان ها را داشته باشد.
پرداختن حداقل سالی یکبار به تفریح و 

ایجاد یک فضای شاد و هیجان انگیز در قالب 
سفرهای کوتاه و گردشی، در انسان اثری 
درمانی و رهایی از تنش های روحی را در پی 
دارد. همین مدت کوتاه سفر می تواند تغیر 

رفتار مناسب در انسان ایجاد کند 
سفر از دیدگاه دین اسلام

قرآن کریم در آیه 137 ســوره مبارک آل 
عمران می فرماید: قَد خَلتَ مِن قَبلکم سنَن 
فسیروا فیِ الارض فانظروا کَیفَ کان عقبة 

المکذبین
به یقین پیش از شما سنت هایی بوده است. 
پس در روی زمین گردش کنید و بنگرید 
که سرانجام تکذیب کنندگان چگونه بوده 

است.
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زندگی نامهشهری برای همه

قابل تشخیص باشد. 
- پوشش کف پیاده روها باید از مصالح سخت، 

ثابت، غیرلغزنده و صاف باشد.
- هرگونه در پوش با پیاده رو هم سطح باشد.

-در پیاده روهایی که به هر علت مانعی نصب 
می گردد، رعایت حداقل عرض مفید عبوری 

125 سانتیمتر اجباری است. 
- حتی الامکان از نصب هر گونه شــبکه در 
ســطح پیاده رو جلوگیری شود. در صورت 
لزوم شــبکه باید عمود بر جهت حرکت و 

فضای باز آن از 2 سانتیمتر کمتر باشد. 
-در حریم معابر، باید از کاشت گیاهانی که 
میوه یا صمغ آنها موجب لغزندگی ســطح 
معبر را فراهم خواهند ساخت یا گستردگی 
شاخ و برگ آنها مانع حرکتی ایجاد خواهند 

کرد، خودداری شود.
ویژگی مسیرهای پیاده قابل دسترس پیاده 
رو، بخش اصلی مسیر دسترســی افراد به 
ســاختمان ها، پارکینگ ها، ایستگاه های 
اتوبوس و سایر ساختمان های عمومی است 
که باید دارای خصوصیات ویژه ای باشــد تا 
ایمنی همه افراد با محدودیت های حرکتی 
متفاوت و نیز افرادی که وسایل خاص مانند 
ویلچر، واکر، کالسکه و چمدان و ... را حمل 

میکنند تامین نماید.
 این خصوصیات عبارتند از:

 - وجود اختلاف سطح در مسیرهای پیاده 
برای افرادی که دارای مشکلات حرکتی و یا 
بینایی هستند خطرساز بوده و برای افرادی 
که از صندلی چرخدار استفاده میکنند، به 
عنوان مانع به شــمار می آید. بنابراین الزام 
است از ایجاد اختلاف ســطح در طراحی 
ممانعت و در مناسب سازی ها موانع موجود 

را برطرف نمود.
- در صورتی که برای دسترسی به یک مکان 

بیش از یک مسیر وجود داشته باشد، حداقل 
یکی از مسیرها باید بدون مانع و برای افراد 
دارای محدودیت حرکت قابل دسترس باشد.
-عرض مسیر باید به اندازه کافی پهن باشد تا 
همه افراد بتوانند بدون برخورد با یکدیگر و یا 
برخورد با سایر تجهیزات موجود در پیاده رو به 

حرکت خود ادامه دهند.
-ســطح پیاده رو باید در تمام شرایط آب و 
هوایی، استحکام و دوام خود را حفظ کرده، 
صاف و غیرلغزنده باشد. همچنین تحمل 
بارهای وارده توســط عصا، واکر و صندلی 

چرخدار را داشته باشد.
- هیچگونه مانعی در مســیر حرکت پیاده 
نباید قرار گیرد. تجهیزات و مبلمان مستقر در 
پیاده رو مانند صندوق های پست، تلفن های 
عمومی، آبخوری ها و نیمکت ها باید خارج از 
مسیر اصلی پیاده رو باشند تا مانعی برای عبور 

افراد ایجاد نشود.
-مسیر حرکت عابر پیاده باید کامل روشن 
مشخص باشد. برای اینکه چنین شرایطی 
حاصل گردد باید در طراحی و مناسب سازی 

مسیرهای پیاده از اصول زیر پیروی نمود:
-در جاهایی که مسیر پیاده رو خیلی باریک 
وطولانی است، بهتر است محلی برای توقف 
و استراحت بدون ایجاد مزاحمت برای سایر 
عابرین پیــش بینی نمــود. در این صورت 
میتوان هر 50 متر، فضایی به اندازه حداقل 
عرض یک صندلی چرخدار، 75 سانتیمتر به 
عرض پیاده رو در یک طرف و یا در دو طرف 

اضافه نمود. 
-در سرتاسر مسیر عبور پیاده هیچگونه مانع 
یا تجهیزاتی مانند تلفن، آبخوری، نیمکت و یا 
حتی صندوق پست و صدقات نباید قرار گیرد. 
حتی تابلوهای راهنما و علائم نیز در مسیر 
حرکت افراد پیاده نباید قرار گیرد. این گونه 

تجهیزات را میتوان در محلی خارج از مسیر 
عبوری قرار داد. 

-اگر در طرح کفســازی پیاده رو، از مصالح 
گوناگون در رنگ ها و جنس های مختلف 
استفاده شود. الزام است مصالح انتخابی از 
ویژگی های اصطکاکی مشابه ای برخوردار 
باشــند، تا برای افرادی که دارای مشکالت 

بینایی هستند، اختلال حسی ایجاد نماید.
 -اگر مصالح مورد اســتفاده در پوشــش 
کف مســیرهای پیاده دارای برجستگی و 
فرورفتگی باشند، مانند سنگ فرش، بتن و 
سنگ، این برجستگی ها و فرورفتگی ها نباید 

از 3 میلیمتر بیشتر باشد.
- از مصالحی مانند موزاییک های سیمانی، 
سنگ های صیقلی مانند مرمر و گرانیت، که 
بیشتر در نمای ساختمان ها کاربرد دارند، در 
کفسازی مسیرهای پیاده باید اجتناب نمود.

-پوشش های نرم مانند شن، ماسه، سنگریزه 
و پوشــش های گیاهی مانند چمن مانع از 
حرکت صندلی چرخدار میشود و گاه باعث 
لیز خوردن آنها میگردد. بنابراین استفاده از 

این پوشش ها برای پیاده رو مجاز نیست. 
-استفاده از اختلاف جنس مصالح در پوشش 
کف پیاده رو برای افرادی که دارای مشکلات 
بینایی هستند بسیار مفید است.اختلاف 
جنس مصالح از طریق حس و تغییر صدا در 
اثر ضربه عصا میتواند راهنمای افرادی باشد 
که دارای مشکلات بینایی هستند. همچنین 
از کنتراست رنگ در پوشش های کف پیاده 
رو میتوان به ایجاد این گونه هشدارها کمک 

نمود.
 -موزاییک هایی که برای هشدار افراد دارای 
مشکلات بینایی در مســیر پیاده استفاده 
میشود، دارای انواع شیاری و سکه ای است 
که هر کدام برای هدف خاصی به کار می رود.
- از موزاییک های شیاردار برای تعیین مسیر 
و جهت حرکت و از موزاییک های سکه ای 
برای تعیین تغییر مسیر و هشدار برای خطر 
احتمالی اطراف اختلاف پله، اختلاف سطح 
ها، محل تقاطع مسیر پیاده و سواره و مانند آن 

به کار برده می شود. 
-در مواقعی که پیاده رو و خیابان در یک سطح 

قرار دارند، در محل اتصال به خط کشی عابر 
پیاده، باید اختلاف سطح وجود نداشته باشد 
و برای تشخیص پیاده رو از خیابان میتوان از 
تغییر جنس و رنگ در کفسازی استفاده نمود. 
همچنین میتوان در محل تلاقی، از مصالح 
دارای برجستگی مانند موزاییک های سکه 
ای و مانند آن استفاده نمود تا برای افرادی که 
دارای مشکلات بینایی هستند ایجاد هشدار 

حسی نماید.
-برای کمک بیشــتر به جهت یابی افرادی 
که دارای مشکلات بینایی هستند می توان 
از علائم بصری، شــنیداری و بویایی مانند 
گیاهان با رنگ ها و عطرهای متفاوت نیز در 
مســیرهای پیاده بخصوص در مسیر پیاده 

پارك ها استفاده کرد. 
- هیچ گونه اختلاف سطحی در مسیر پیاده 
نباید باشــد. در صورت اجبار این اختلاف 
ســطح تا حداکثر 2/5 ســانتیمتر مجاز 

می باشد.
-در مســیرهای پیاده تا ارتفاع 2/10 متر از 
کف، نباید مانعی بصورت ثابت یا متحرك 
و آویزان وجود داشته باشد تا باعث سرگیر 
شــدن و برخورد با عابرین پیاده نشود. زیرا 
افرادی که دارای مشکلات بینایی هستند 
ممکن است با موانعی که در ارتفاع کمتر از 2 

متر هستند،  برخورد نمایند.
 -شبکه دریچه ای بازدید در صورتی که در 
مسیر پیاده قرار گیرند، باید دارای ویژگیهای 

زیر باشند: 
1-در صورت مربع یا مستطیل بودن شکل 
شبکه، جهت شــبکه باید عمود بر جهت 
حرکت بوده و فضای باز شیارها از 2سانتیمتر 

کمتر نباشد. 
2 -در صورت دایره بودن شکل شبکه، قطر 

سوراخ ها نباید از 2سانتیمتر بیشتر شود.

 توقفگاه 
-به منظور پیاده شدن افراد معلول از وسیله 
نقلیه سواری و نیز سوار شدن آنان در خیابان 
های اصلی شــهر، ایجاد خلیج پیشرفتگی 
سواره رو در پیاده رو به عمق حداقل 3/5 متر 
و به طول حداقل 12 متر با ارتباط مناسب با 

پیاده رو الزامی است.
- اختصاص دو پارکینگ ویژه افراد معلول با 
نصب علامت مخصوص در کنار خیابان های 
اصلی، در هر 500 متر فاصله و در محدوده 

ساختمان های عمومی الزامی است.
-توقفگاه افراد معلول، در هر سمت نباید بیش 

از 2 درصد شیب داشته باشد.
ویژگی توقفگاه های قابل دسترس 

-از آنجایی که بســیاری از افرادی که دارای 
مشــکلات حرکتی هســتند، برای سوار و 
پیاده شدن از وسایل نقلیه و باز و بسته کردن 
صندلی چرخدار و یا برداشتن واکر خود نیاز به 
زمان نسبتا بیشتری نسبت به سایر افراد دارند، 
الزام است فضایی خارج از مسیر اصلی تردد 
خودروها و عابرین پیاده و در عین حال نزدیک 
به ورودی های قابل دسترس مسیرهای پیاده 
برای این منظور در نظر گرفته شود تا بدون 
قطع جریان ترافیک خودروها و یا رفت و آمد 
افراد پیاده و در مجاورت مسیر حرکت دیگر 
وسایل نقلیه نسبت به سوار و پیاده شدن افراد 

اقدام شود.
 - الزام است فضای فرورفت های به صورت 
خلیج به ابعاد 3/5متر عرض و 12 متر طول به 
صورت پیشرفتگی سواره رو در پیاده رو در نظر 
گرفته شود. این فضا باید توسط رمپ جدول 
و یا مسیر بدون مانع به پیاده رو متصل گردد 
و این اتصال نزدیکترین فاصله را تا ورودی 

ساختمان های عمومی داشته باشد. 
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شهری برای همه

ضوابط مناسب سازی فضای شهری 
موجود 

پارکینگ های عمومی 
در پارکینگ های عمومــی موجود باید 2 
درصد از فضای توقــف حداقل یک فضای 
توقف در هر شــرایطی برای افراد معلول در 
نزدیکترین فاصله به ورودی و خروجی پیاده 
اختصاص یابد. این عمل در وضع موجود از 
طریق تبدیل فضای سه محل توقف اتومبیل 
معمولی به دو محل توقف برای اتومبیل افراد 

معلول امکانپذیر است.
مناسب سازی پارکینگ ها

-در حاشیه خیابان ها و محل پارکینگ های 
عمومی در فضاهای باز و سرپوشــیده الزام 
است بر اساس ضوابط 2 درصد از فضای توقف 
و یا حداقل یک فضای توقف برای خودروی 

افراد دارای معلولیت پیش بینی شود.
- این پارکینگ ها حتما باید توسط علائم و 
تابلوهای استاندارد نشانگر توقفگاه خودروی 

افراد دارای معلولیت مشخص گردد.
 - ابعاد پارکینگ های قابل دســترس باید 
مطابق استاندارد و با عرض حداقل 3/5 متر 

در نظر گرفته شود. این امر میتواند با تبدیل 
سه پارکینگ معمولی به دو پارکینگ قابل 

دسترس انجام گیرد.
ویژگی ایستگاه های قابل دسترس 

- برای دسترسی آسان، ایمن و بدون مانع 
مسافرین در ایستگاه های اتوبوس، الزام است 
محل انتظار مسافران با کف اتوبوس در هنگام 

توقف در ایستگاه همسطح باشد.
 - ایســتگاه وســایل نقلیه عمومــی باید 
سرپوشیده بوده و ارتفاع صندلی یا نیمکت 
های آن باید دارای ارتفاع ۴5سانتیمتر باشد. 
همچنین الزام اســت فضایی برای استقرار 

صندلی چرخدار در نظر گرفته شود.
مناسب سازی پیاده روهای موجود 

- بسیاری از پیاده روهای موجود به دلایل 
متفاوت مانند عرض کم و نامناسب، شیب 
زیاد طولی یا عرضی، وجود پله در مســیر 
پیاده، وجود موانع و سد معبرهای ناخواسته 
و نیز پوشش های کف نامناسب و مانند آنها 
برای تردد افرادی که دارای مشکلات حرکتی 
هستند و از عصا، واکر و یا صندلی چرخدار 
استفاده میکنند مشکلاتی را ایجاد می نماید. 

لذا برای مناسب سازی پیاده روهای موجود 
الزام است موارد زیر رعایت شده و در الویت 

قرار گیرد. 
- عرض پیاده روهای موجود باید حداقل 90 
سانتیمتر باشد. بدین منظور الزام است با روش 
های ممکن مانند تعریض پیاده رو، سرپوشیده 
نمودن نهرها و یا باغچه های حاشیه ای و نیز 
تغییر مکان موانع مستقر در پیاده رو مانند 
صندوق صدقات، پست، تلفن همگانی، پله 
های خارجی مراکز اداری و تجاری در پیاده رو 

و تیرهای چراغ برق به این مهم دست یافت.
 - در پیاده روهای عریض تر الزام اســت که 
مســیری حداقل به عرض 90 سانتیمتر، 
پیوســته و بدون مانع در نظر گرفته شود. 
برای این کار باید کلیه موانع موجود در مسیر 

مذکور برطرف شود.
 - در پیاده روهای شیبدار الزام است پله های 
موجود برداشته و با سطوح شیبدار با شیب 
طولی حداکثر 5 %و شیب عرضی حداکثر

 2 % این اختلاف سطح برطرف گردیده و 
قابل دسترس شود.

 - پوشــش کف پیاده روها بایــد با مصالح 

غیرلغزنده، سخت و صاف پوشیده شده 
و مصالح نامناسب تعویض گردد.

 - در مسیر مناسب سازی شده پیاده رو 
حتما مســیر ویژه برای نابینایان مطابق 

ضوابط مربوط در نظر گرفته شود.
 - در اطراف موانعی که قابل حذف کردن 
نیستند، الزام است از پوشش های سکه ای 
برای هشدار به افراد کم بینا و نابینا استفاده 

شود. 
- هــر نــوع بیــرون زدگی بیشــتر از 
10سانتیمتر، مانند بیرون زدگی تابلو، 
علائم شهری، سایبان مغازه ها و مانند آنها 

باید تا ارتفاع 210سانتیمتر بالا برده شود.
 - معمولا در پیاده روهای مناسب سازی 
شــده و گاه در ورودی پــارك ها از میله 
های امنیتــی برای جلوگیــری از ورود 
موتورســیکلت و ایجاد مزاحمت برای 
عابرین پیاده اســتفاده میشود که خود 
مانعی برای افرادی که از صندلی چرخدار 
و یا سایر وسایل کمکی استفاده میکنند به 
وجود می آورد. بنابراین بهتر است از موانع 
طراحی شده مناسب برای رسیدن به هر 
دو هدف با اولویت عبور صندلی چرخدار 

استفاده نمود.
 ایستگاه ها 

-محل انتظار مسافر برای اتوبوس باید هم 
سطح با کف اتوبوس باشد.

 - شرایط قابل دسترس بودن محل انتظار 
مسافر در ایستگاه های اتوبوس شهری، 
باید مطابق شرایط اتصال پیاده رو به سواره 

رو باشد.
 -در ایســتگاه های اتوبوس، پیشبینی 
سرپناه، حفاظ مناسب، نیمکت و صندلی با 
ارتفاع ۴5 سانتیمتر و با دستگیره به ارتفاع 

70 سانتی متر از کف الزامی است.

آبریزگاه 
- در معابر و فضاهای شــهری و در محله 
ایی که آبریزگاه عمومی احداث میشود، 
ایجاد حداقل یک آبریزگاه مخصوص افراد 
معلول، مجهز به توالت فرنگی الزامی است. 
در آبریزگاه های بزرگ به ازای هر ده واحد 
آبریزگاه معمولی، باید یک واحد آبریزگاه 

مخصوص افراد معلول منظور گردد.

 محل خط کشی عابر پیاده 
-محل عبور عابر پیاده در سواره رو باید به 
ســازی و به صورت خط کشی با حداقل 
عرض 150 سانتی متر و قابل دسترس به 

پیاده رو شود. 
-وجود پل های ارتباطی قابل دسترس 
و یا هم سطح بین پیاده رو و سواره رو در 
امتداد کلیه خط کشــی های عابر پیاده 

الزامی است
-جزیره وسط خیابان در محل خط کشی 

عابر پیاده باید حذف شود.

پارکینگ های عمومی 
-در پارکینگ های عمومی موجود باید 2 
درصد از فضای توقف حداقل یک فضای 
توقف در هر شرایطی  برای افراد معلول 
در نزدیکترین فاصله به ورودی و خروجی 
پیاده اختصاص یابــد. این عمل در وضع 
موجود از طریق تبدیل فضای سه محل 
توقف اتومبیل معمولی به دو محل توقف 
برای اتومبیل افراد معلول امکانپذیر است.

ضوابط توصیه ای مناســب سازی 
محیط شــهری موجود برای افراد 

معلول 
- از نگهــداری گیاهانی که ریختن میوه 
های آنها در اطراف پیاده رو ایجاد لغزندگی 

نماید، حتی المقدور پرهیز شود.
- نصب چــراغ راهنمایی مجهز به علائم 
هشدار دهنده صوتی که در کنترل شخص 

معلول باشد در تقاطع ها توصیه میگردد.
-وسایل نقلیه عمومی برای استفاده افراد 

معلول قابل دسترس باشد.
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حضور میزانی استرس، نگرانی و اضطراب 
نسبت به زندگی، می تواند کمک کننده 
باشد و فرد را برای مقابله با مشکلات و 
تهدیدات زندگی قوی و آماده می کند. 
حد  از  استرس  میزان  که  زمانی  ولی 
گونه  مریض  حالت  و  شود  می  بیشتر 
قبیل  هایی  واکنش   ، گیرد  به خود می 
به  عاطفی  و  رفتاری  شناختی،  جسمی، 

راه می افتد. 
افزایش  شامل  های جسمانی  واکنش   -
ضربان قلب، عرق کردن، سرگیجه، تند و 
کوتاه شدن تنفس ، درد معده و... است. 
- واکنش های شناختی با کاهش توانایی 

فکر، تمرکز و توجه همراه است.
ترس،  شامل  عاطفی  های  -واکنش 

عصبانیت، غم، نگرانی و... است. 
- واکنش رفتاری شامل سرزنش دیگران، 
گسترش شایعات، پرسش های مکرر و... 

است.
در حال حاضر یکی از مسائلی که همیشه 
به حد خودش  نگرانی  و  اضطراب  ما  به 
کروناست.  مسئله  کند،  می  وارد  ما  به 
این شرایط  در  ما  اندازه  به  نیز  کودکان 
استرس مبتلا شدن خود و پدر مادرشان 
همین  به  دارند.  را  کرونا  ویروس  به 
درباره شیوع  برای صحبت کردن  جهت 

ویروس کرونا با کودکانتان در حد درک 
آن ها، فرزندان را آگاه کنید. به کودک 
خود اطمینان دهید که اکنون با حضور 
برخوردار  بیشتری  امنیت  از  واکسن 
اخبار  شنیدن  از  را  کودکان  هستید. 
آنچه می  است  دور کنید، ممکن  منفی 
شنوند تفسیر غلطی از آن داشته باشند.

در ادامه این مطلب به طور تخصصی تر 
به این بحث پرداخته می شود.

یک روان درمانگر، با بیان اینکه در دوران 
وسواسی  و  مضطرب  کودکان  با  کرونا 
گفت:  هستیم،  مواجه  زیادی  بسیار 
مرگ  با  مستقیما  کودکان  از  این دسته 
عزیزی در ارتباط بوده اند که سبب شده 
از  و  مرگ  درباره  دغدغه مندی هایی 

دست دادن در آنان ایجاد شود.
خانواده ها  اینکه  بیان  با  گلپور،  نیلوفر 
در دوران کرونا متحمل مشکلات بسیار 
زیادی شده اند، اظهار کرد: در این دوران 
بهزیستی روانی خانواده ها تهدید شده و 
بیماری،  این  واسطه  به  افراد  از  بسیاری 
و  داده اند  دست  از  را  خودشان  شغل 
سطح درآمدی خانواده شان کاهش یافته 
است؛ لذا پدر یا مادری که شغل خود را 
از دست داده و یا نگران از دست دادن 
شغل خود است، در خانه آن آرامش لازم 
موجب  ناآرام  فضای  همین  و  ندارد  را 
می شود که روابط بین اعضای خانواده از 
کودکان  و  نبوده  برخوردار  لازم  کیفیت 

بیشتر آسیب ببینند.
اضطراب  شکل گیری  به  اشاره  با  وی 
سال  دو  طی  خانواده ها  در  بیماری 
شدن  بیمار  اضطراب  افزود:  گذشته، 
ویژه  به  خانواده  اعضای  که  شده  باعث 
کودکان احساس کنند ممکن است پدر 
و مادر و عزیزانشان را از دست بدهند و 
افکار  ایجاد  اختلال سبب  و  نگرانی  این 
منفی در آنان شده که سرمنشا اختلالات 

اضطراب همچون حملات پانیک است.
مهمترین  از  یکی  روان درمانگر،  این 
در  کرونا  روانی  و  روحی  بازتاب های 
از  اختلالاتی  شکل گیری  را  خانواده ها 
وسواس  و  افسردگی  اضطراب،  قبیل 
دانست و تصریح کرد: اگرچه اضطراب و 
وسواس پایه های ژنتیکی قوی دارند، اما 
فراهم شود، ظهور  بستر لازم  که  زمانی 
که  افراد  از  بسیاری  واقع  در  می کنند. 
وسواس  یا  اضطراب  دچار  کرونا  ایام  در 
شدید شدند، مستعد ابتلا به این اختلال 
بوده اند و در آنها به صورت بالقوه وجود 
داشته است که با فراهم شدن بستر در 

ایام کرونا خود را نشان می دهد.
گلپور، اختلال اضطراب و نگرانی را به شــدت 
مخرب دانست و خاطرنشان کرد: اضطراب و 
وسواس فکری بر روی کیفیت زندگی خانواده اثر 
می گذارد و عملکرد روزانه را در خانه، محل کار، 

محل تحصیل و... کاهش می دهد.
وی با بیــان اینکه در دوران کرونــا با کودکان 
مضطرب و وسواسی بسیار زیادی مواجه هستیم، 
گفت: مراجعین به مراکز روان شناسی و مشاوره 
طی این مدت عمدتا کودکان افسرده و اضطرابی 
و وسواسی هستند که آســیب های جدی را 
متحمل شده اند. این دسته از کودکان مستقیما 
با مرگ عزیزی در ارتباط بوده اند که سبب شده 
دغدغه مندی هایی درباره مرگ و از دست دادن 

در آنان ایجاد شود.
این روانشانس، با اشــاره به تفاوت کودکان و 
بزرگســالان در بیــان احساســات، عنوان 
کرد: کودکان مانند بزرگســالان به راحتی با 
احساساتشان ارتباط برقرار نمی کنند و نمی توانند 
راحت حرف بزنند و قدرت در میان گذاشتن 
افکارشان با دیگران را ندارد و لذا اضطراب ها را به 
دوش می کشند و با خودشان حمل می کنند و 
پدر و مادر فقط در کودک اختلالات جسمانی 
همچون دل پیچه و تهوع را می بینند و شاهد 
گوشه گیری و انزوای کودک هستند، اما ریشه 

همه این رفتارها اضطراب و نگرانی ناشی از بیمار 
شدن و مرگ در ایام کروناست.

وی با بیان اینکــه بازی درمانی به صورت غیر 
مستقیم کمک می کند تا کودکان احساسات 
خودشان را بیرون بریزند، اضافه کرد: بیرون ریزی 
احساسات حتما کلامی نیســت و کودک از 
طریق نقاشی و دست نوشته و کارهای هنری 
همچون مجسمه سازی و سفال گری اقدام به 
بروز احساسات می کند و اضطراب و نگرانی اش را 
نشان می دهد لذا به کودک اجازه دهید سوالات 
خودش درباره مرگ را بپرســد و با اضطراب و 
نگرانی درونی خودش مواجه شود تا راحت تر با 
این موضوع کنار بیاید. این راهکار به ویژه در دوران 
کرونا کمک می کند تا کودکانی که از بیماری و 
مرگ والدین خود می ترسند، بتوانند درباره ترس 
و نگرانی شان حرف بزنند و اضطرابشان کاهش 
پیدا کند و در کنار خانواده باشند و روزهای سخت 

را بگذرانند.

کــودکان  پرســیدن  ســوال 
۶ تــا ۷ ســاله دربــاره مــرگ

این روان درمانگــر، افکاری کــه کودکان 
دچارش می شوند را غالبا ناشی از اضطراب 
بر پایه بیمار شــدن و مرگ دانست و ادامه 
داد: والدیــن می توانند بــا صحبت کردن و 
نشان دادن و ابراز کردن کودک، اضطرابش 

را کنترل و مدیریت کنند لذا بســیار مهم 
اســت که خانواده ها مراقب اخبار باشند و 
مدام خبرهای نگران کننده را در خانه رد و 
بدل نکنند و به بیان جزییات از دست دادن 
افراد بیمار بر اثر کرونا برای کودکان نپردازند و 
گریه و شیون و ناراحتی و دلسوزی در حضور 
کودکان نداشته باشند، زیرا اهمیت دارد که 
واقعیت را به کودکان بگوییم، اما نیازی نیست 

که همه جزییات را بیان کنیم.
گلپور، از والدین خواست آگاهی و اطلاعات 
خودشان را نســبت به مرگ بالا ببرند و در 
درجه اول مسئله خودشــان را با مرگ حل 
کنند و متذکر شد: اگر پدر یا مادر خودش از 
مرگ هراس داشته باشد و از بیماری و مرگ 
مضطرب و نگران باشد، نمی تواند برای حل 
اضطراب کودکش کاری کند لذا ایام کرونایی 
فرصت خوبی اســت تا کمی با مسئله مرگ 
جدی تر برخورد و بر اضطراب خودمان غلبه 
کنیم. در واقع والدین باید بتوانند به سوالات 
کودکان درباره مرگ پاســخ های درست و 
منطقی بدهند و این ذهنیت را در کودکان 
ایجاد کننــد که مُردن به معنی نیســتی و 
نابودی نبوده و مرگ را از آن حالت ســیاه و 
دردناک و زشت درآورند و به یک سفر  برای 
فردی که دیگر در میان ما نیســت، تبدیل 
کنند. همچنین کودکان به ویــژه درباره از 
دســت دادن پدربزرگ و مادربزرگ باید با 

این مفهوم آشنا شوند که خدا بندگان خود 
را دوست دارد و نمی خواهد درد و رنج آنان را 

ببیند و آنان را پیش خود می برد.
وی با بیان اینکــه صحبت کردن با کودکان 
درباره مرگ باید متناسب با سن آنها باشد، 
گفت: مرگ را برای کودکان وحشــتناک و 

ناراحت کننده و ترحم انگیز نکنیم.
این روانشــناس، اضطراب و نگرانی ناشــی 
از مرگ و از دســت دادن والدین را یک امر 
طبیعی برای کودکان دانست و تاکید کرد: 
معمولا کودکان شــش تا هفت ساله سوال 
پرسیدن درباره مرگ را شروع می کنند و نگاه 
جدی تری به مرگ دارند و فقط در ایام کرونا 
نیست لذا یکی از ترس های کودکان در این 
سنین بیدار شدن از خواب و دیدن مرگ پدر 
یا مادر است، اما گره خوردن این امر طبیعی با 
کرونا، مدیریت اضطراب کودکان را سخت تر 

کرده است.
وی با بیان اینکه والدین باید حمایت کنندگان 
کــودک در طول زندگــی را برایش تعریف 
کنند، یادآور شد: موظف هستیم به کودک 
نشان دهیم فقط پدر و مادر حامی او نیستند، 
زیرا کودکی که به غیر از والدین با دوست و 
پدربزرگ و مادربــزرگ و خاله و عمه و عمو 
صمیمیت دارد و می دانــد در کنار آنان در 
امنیت است و می تواند به آنان اعتماد کند، 
در نبود پدر و مادر آسیب کمتری می بیند، اما 
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در دوران کرونا با کودکان مضطرب رو به رو هستیم. 
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کودکی که وابستگی زیادی به والدین دارد و 
از نظر عاطفی و عملکردی متکی به پدر و مادر 
است و بدون آنها نمی تواند وظایف و تکالیف 
روزانه را انجام دهد، بعد از بیماری و مرگ پدر 
یا مادر آسیب جدی تری را متحمل می شود؛ 
این در حالی است که پدر و مادر نمی توانند 
تضمین کنند که تا ابد کنــار کودک خود 
می مانند، زیرا حتی از یک ساعت بعد خود 
خبر نداریم. در شــرایط غیر کرونایی نیز به 
والدین توصیه می کنیم که کودکان را مستقل 
بار بیاورند تا در نبود شما بتوانند از خودشان 
مراقبت کنند. کودکی که پدر و مادر خود را 
از دست می دهد، آسیب های جبران ناپذیر 
می بیند و تنها کاری که می توان انجام داد، 
به حداقل رساندن این آسیب هاست لذا پدر 
و مادر این توانایی را دارند که از نظر روحی و 
روانی کودکی تربیت کنند که متناسب با هر 

سنی محکم و قوی باشد. 
کودکان در ســنین پایین تر بازتاب 

عملکرد والدین خود هستند
گلپور، خانواده را محل عشق و محبت دانست 
و خاطرنشان کرد: مادامی که زنده هستیم و 
خانواده ما پا بر جاست باید عشق را بین اعضا 
رد و بدل کنیم و آموزش های لازم در حوزه 
مهارت های زندگی را به کــودکان بدهیم. 
بی تردید آســیب کودکی که دچار از دست 
دادن والدین می شــود انکارناپذیر است، اما 
محبت و ترحم بیــش از حد به این کودکان 

نیز تیغ برُنده ای است که نه تنها غم از دست 
دادن را کمرنگ نمی کند، بلکه کودک تصور 
می کند با دیگران تفاوت عمده دارد و احساس 
قربانی بودن می کند و از دنیا طلبکار می شود 
و انتظار دارد همه به او توجه کنند لذا کودکی 
که یتیم شــده و با ترحم های بی جا مواجه 
است، از نظر عملکردی دچار ضعف می شود.

وی با تاکید بــر ضرورت ایجاد بهداشــت 
روانی بعــد از ســوگ در خانــواده، اظهار 
کرد: ســوگ دارای مراحل پنجگانه انکار، 
خشم، حسرت، افســردگی و پذیرش است 
و مدت زمان ماندگاری افراد مختلف در هر 
مرحله متفاوت است و لذا آگاهی از مراحل 
ســوگ به خانواده ها کمک می کند تا دایره 
حمایتی را به ویژه برای کودکان ایجاد کنند. 
همچنین باید کودک دچار سوگ شده را وارد 
زندگی عادی و واقعی کنیم و از بیان جملات 
ترحم آمیز که به شــدت آسیب زننده است 
بپرهیزیم، زیرا کودک در این شــرایط نیاز 
فراوانی به حمایت درست و مهارت زندگی 
دارد و لذا افرادی که از نظر روانی شرایط لازم 
را دارند باید برای کودک وقت بگذارند و به او 
محبت کنند و یادآور شوند که با نبود پدر یا 
مادر دنیا به آخر نرسیده و هنوز چیزهای با 

ارزش زیادی در زندگی وجود دارد.
این روان درمانگر، در پاسخ به این سوال که 
»کودکان والد از دست داده چگونه می توانند 
درد ناشــی از نبود والــد را کمرنگ کنند؟، 

افزود: روزنه های کوچک زندگی برای رشد 
کودک وجود دارد و باید این روزنه ها را برای 
او بزرگ کنیم تا قوی شــود و آسیب ناشی 
از نبودن والدین را به حداقل برســاند. البته 
کودک در سال اول از دست دادن والدین نیاز 
به مداخلات روان شناختی دارد و خانواده به 
تنهایی توانایی حل کردن مشکلات کودک 
را نــدارد. در واقع رفع اختــال اضطراب و 
افسردگی و وســواس در کودکان یک کار 
تخصصی است که از طریق بازی درمانی اتفاق 
می افتد لذا خانواده ها از روان شناس کمک 
بگیرند تا از آسیب های جدی جلوگیری شود.
گلپور، مرگ را یک شرایط بحرانی دانست و 
عنوان کرد: افراد در شرایط بحرانی به کمک 
نیاز دارند و به تنهایی نمی توانند مشکل را 
حل کنند لذا فرهنگ استفاده از روان شناس 
در زندگــی روزانه باید افزایــش پیدا کند و 
همانگونه که در زمان مشــکلات جسمی 
به پزشــک متخصص مراجعه می کنیم، در 
بحران های روانی به ویــژه درباره کودکان 
نیز نیازمند ورود متخصص هســتیم؛ البته 
باید بستری در جامعه فراهم شود که افراد 
دچار سوگ با کمترین هزینه از حمایت های 

روان شناختی بهره ببرند.
وی کــودکان دچــار اختــال اضطراب و 
افسردگی و وسواس را عمدتا دارای والدین 
درگیر این اختلال دانست و بیان کرد: اگر با 
کودکی ملاقات کردیم که از این اختلالات 
رنج می برد، می توان رد پای این اختلالات را 
در خانواده او دید؛ به ویژه کودکان در سنین 
پایین تر بازتاب عملکرد والدین خود هستند 
و لذا پدر و مادر وظیفه دارند ابتدا خودشان 
را درمان کنند، زیرا کودکان نشانه هستند 
و درمی یابیم که خانواده به شــدت درگیر 
اضطراب و افسردگی و وسواس است که به 
کودک منتقل شده و باید ریشه ای به موضوع 

پرداخته شود.
این روانشــناس، بــا بیان اینکــه بینش و 
واقع بینــی خانواده نســبت به مشــکلات 
درون خانوادگــی بســیار مهــم اســت 
و می تواند کــودک را از آســیب ها دور نگه 
دارد، تصریــح کرد: خانواده هــا کتاب زیاد 
بخواننــد و اطلاعات خودشــان را از طریق 
منابع درســت بالا ببرند؛ نه مطالب مجازی 
که فقط برشــی از کتاب ها هستند. در واقع 
خواندن کتاب های فرزندپروری، مهارت های 
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زندگی، دانستنی های اضطراب و افسردگی 
و... بسیار کمک کننده است و در حال حاضر 
نیاز به آگاهی و افزایــش اطلاعات داریم و 
کتاب خواندن کم هزینه ترین کاری اســت 
که می توانیم برای کودکان خود انجام دهیم.

اضطراب سیســتم دفاعی بدن را 
ضعیف می کند

وی انجام ورزش را یک راهکار برای کاهش 
اضطراب کودکان دانست و یادآور شد: ورزش 
به ویژه یوگا برای کاهش اضطراب خیلی مفید 
است و کودکان می توانند اضطراب و وسواس 
کمتری را تجربه کنند. همچنین به کودکان 
یاد دهید هنگام اضطراب نفس های عمیق 
شکمی بکشند، زیرا نفس عمیق اضطراب را 

کاهش می دهد.
گلپور، از والدین خواســت بــه کودکان یاد 
دهند با اضطراب خود دوست شوند و اضافه 
کرد: اضطراب را برای کودکان طبیعی جلوه 
دهیــد و از خودتان و نگرانی هــای خود در 
گذشته مثال بزنید تا کودکان به راحتی با این 
حس کنار بیایند و فکر نکنند که اضطراب و 
نگرانی شان عجیب اســت. در واقع کودکان 
باید با نگرانی های خــود بهتر ارتباط برقرار 
کنند و نباید حالت تدافعی نســبت به افکار 

نگران کننده داشته باشند.

وی دروغ گفتن را یکی از اشــتباهات رایج 
والدین برای کاهش اضطراب کودکان دانست 
و تاکید کــرد: کودک تا حــدودی متوجه 
اتفاقات پیرامون خود به ویژه بیماری و مرگ 
عزیزان می شود، اما والدین نگران هستند که 
کودک نتواند با موضوع از دست دادن کنار 
بیاید و لذا شروع به گفتن یکسری حرف های 
دروغ درباره آن اتفاق می کنند، اما اضطراب 
کودک وقتی بیشتر می شود که اعتمادش به 
والدین را از دست می دهد و دیگر نمی تواند 
به آنان تکیه کند لذا هرگز به کودکان دروغ 
نگویید و اتفاقات تلخ و ناراحت کننده همچون 
بیماری و مرگ عزیزان را به گونه ای توضیح 
دهید که با آن اتفاق کنار بیایند؛ البته صداقت 

با گفتن جزییات همراه نباشد.
این روان درمانگر، با بیــان اینکه اضطراب 
سیستم دفاعی بدن را ضعیف می کند، گفت: 
کودکانی که نگران بیماری کرونا هســتند 
و وسواس شــدید دارند، متاســفانه بیشتر 
در معــرض خطر ابتلا به ایــن ویروس قرار 
می گیرند لذا از کودکان بخواهید درباره کرونا 
حرف بزنند و نقاشی آن را بکشند تا ترس و 

نگرانی شان کمتر شود.
وی در درمان کودکان مضطرب، وسواسی و 
افسرده نقش والدین را بسار پررنگ دانست 

و متذکر شــد: برای بهبود عملکرد کودک، 
والدین نیاز به آمــوزش و درمان اختلالات 

احتمالی دارند.
گلپور، با اشــاره به بازگشــایی مــدارس و 
بحران کلاس اولی ها، تاکید کرد: بازگشایی 
مدارس قبل از شــیوع کرونا نیــز همواره 
طیفی از کودکان را دچــار اضطراب کرده 
بود و کودکانی که ســابقه اضطراب جدایی 
دارند با مشکلات بیشتری مواجه هستند لذا 
والدین صبور باشند و با آرامش سعی کنند به 
کودکان امنیت دهند و ریشه اضطراب آنان 
را شناســایی کنند و بدانند که دقیقا نگران 
چه چیزی هســتند. همچنین با کودکان 
درباره دغدغه هایشان صحبت کنید و برای 
آنان داستان هایی بخوانید که درباره مدرسه 

رفتن است.
این روانشناس، رفتارهای اضطرابی شدید 
هنگام رفتن به مدرسه همچون حالت تهوع 
و استفراغ و دل پیچه و عرق کردن دست و پا 
و... را نیازمند مداخلات جدی روان شناختی 
دانســت و خاطرنشــان کرد: خانواده ها به 
تنهایی نمی توانند این اختلالات را برطرف 
کنند و کودک پس از مدتــی دوباره دچار 

اضطراب می شود.
منبع: بهزیستی 
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بشود  که  نیست  خاصی  دوره  سالمندی 
برای آن زمان خاصی تعیین کرد ولی به 
طور معمول دوره سالمندی از 60 تا 65 
ویژگی های خاص  با  فرد  و  آغاز  سالگی 
شود.  می  رو  به  رو  خود  در  جدیدی  و 
سازمان ملل در سال 1982 شورای جهانی 
سالمندان را تشکیل داد و در همان سال 
جهانی  روز  یک  تعیین  جهت  را  طرحی 
برای سالمندان ارائه داد؛ تا اینکه در سال 
1990 این شورا اول اکتبر را روز جهانی 

سالمندان تعیین کرد. 
سالمندان با کاهش و افت جسمی، فکری 
و اجتماعی رو به رو می شود. 50 درصد از 
سلول های مخ در دوره سالمندی تحلیل 
که  عصبی  های  نورون  ویژه  به  رود،  می 
و  شنوایی  بینایی،  با  مستقیمی  ارتباط 
اعصاب حرکتی دارند. در این دوران قلب 
با نیروی کمتری پمپاژ می کند، در نتیجه 
بیماری های قلبی و عروقی نیز پیش می 
آید. در کنار این ها، ضعف دستگاه ایمنی 
بدن در سالمندان از عواملی است که باعث 
می شود هنگام بیماری بهبودی در افراد 

سالمند دیرتر اتفاق بیوفتد. 
هایی  چالش  با  سالمندان  اجتماع،  در 
چون: بازنشستگی، سپرده شدن به خانه 
سالمندان، فوت شریک زندگی، تنهایی و 
گاهی دریافت حس بی ارزشی در روابط با 

دیگران است. 
نوع  سه  به  را  سالمندی  دوره  توان  می 

تقسیم کرد: 
نوع  این  در  طبیعی:  سالمندی  اول،  نوع 
تحولات  با  سالمند  شخص  سالمندی 
فکری و جسمی در حد چیزی که از سن 

فرد انتظار می رود، رو به رو می شود.
نوع  این  در  آرمانی:  سالمندی  دوم،  نوع 
استقلال  و  آسایش  ها،  هدف  سالمندی، 
اجتماعی و شغلی فرد همچنان وجود دارد 
و فرد سالمندان به اصطلاح هنوز سرزنده 

است. 

نوع سوم، سالمندی آسیب گونه: در این 
نوع سالمندی، فرد با بیماری های شدید 
می  مواجه  روحی  مواردی  در  و  جسمی 
شود و برای تامین نیاز های روزمره خود 

به کمک دیگران محتاج است.
سنت در برابر مدرنیته 

به نسبت قدیمی  سالمندان در روزگاری 
تر از ما رشد کرده اند و پای بند به اصول 
و سنت های خود هستند؛ در مقابل نسل 
جدید با دنیای بسیار متفاوتی از آن ها رو 
به رو هستند و نسل مدرن گاه به مقابله 

شدید با سنت گرایی می پردازد. 
نسل جدید باید بداند هر کهنه و قدیمی 
بودن، بی ارزش و کم اهمیت نیست، بلکه 
اصالتی تکرار نشدنی دارد. در مقابل نسل 
قدیم هم باید بپذیرد که هر نو بودنی، غلط 

و منفور نیست.
با تمامی این تفاسیر، سالمندان در برابر هر 
نو و تازه ای، مهمتر و واجب تر به احترام 
هستند. از نظر اسلام نیز تکریم سالمندان 
از آموزه های دین اسلام است، همانطور 
که در آیه 23 سوره اسراء آمده است: به 
پدر مادر نیکی کنید. هرگاه یکی از آن دو 
یا هر دو آن ها نزد تو به سن پیری برسند، 
کمترین اهانتی به آن ها روا مدار و بر آن 
ها فریاد مزن و گفتار لطیف و سنجیده و 

بزرگوارانه به آن ها بگو. 
سالمندان  میان  در  اقتصادی  مشکلات 
گران  ترس  از  ها  آن  است؛  شایع  بسیار 
شدن غذا ها، یا تهیه نمی کنند یا همانی 
که می خرند به مدت زیادی نگه می دارند، 
تا جایی که فاسد می شود. بیشتر مشکلات 
است،  خوردن  زیاد  به  مربوط  گوارشی 
است  برعکس  سالمندان  در  امر  این  اما 
مواجه هستند.  با مشکلات کم خوری  و 
و  دیابت  قلبی،  های  ناراحتی  سرطان، 
درد های استخوانی از جمله بیماری های 
مزمن در سالمندان است که بر اثر رژیم 

نامناسب غذایی دچار آن شده اند.
حال رفتار ما با سالمند چگونه باید باشد؟ 

بزرگ  لطفی  سالمندان،  با  مناسب  رفتار 
سلامت  به  بلکه  نیست  ها  آن  حق  در 
رفتاری خودمان کمک شده است. افرادی 
که از عزیزان سالمند خود نگهداری می 
به تحلیل رفتن آن  کنند، هر روز شاهد 
ها هستند و دائما نگرانی هایی را در مورد 
نظر  از  کنند؛  می  تجربه  ها  آن  سلامت 
روحی و روانی تحت فشار مضاعف هستند، 
در حالی که شناخت و آگاهی درست از 
خود  با  که  تغییراتی  و  سالمندی  دوران 
همراه دارد، به ما کمک می کند که علاوه 
بر کمک به فرد مقابل، خودمان نیز آرامش 

و رضایت روانی بیشتری را تجربه کنیم.
1. در رفتار با سالمند صبر و همدلی را 

تمرین کنید
با  رفتار  مورد  در  که  مسئله‌ای  اولین 
لزوم  کرد  اشاره  آن  به  باید  سالمندان 
کافی  همدلی  و  صبر  از  برخورداری 
دارای  پیری  دوران  در  افراد  است چراکه 
صبر  می‌تواند  که  هستند  ویژگی‌هایی 
اطرافیان را لبریز کند و احساس ناکامی 
و ناراحتی را به اوج برساند. از جمله این 
به مشکلات جسمانی،  ویژگی‌ها می‌توان 
کندی حرکتی، دچار شدن به فراموشی و 
حواس پرتی، نیازمندی بیشتر به اطرافیان 

و حساسیت عاطفی بالاتر اشاره کرد. 
با این عوامل باعث می‌شود  مواجه شدن 
از  را  افراد صبر و طاقت خود  از  بسیاری 

محسوب  طبیعی  امری  که  دهند  دست 
می‌شود. اگر شما هم در چنین شرایطی 
خود  لحظه‌ای  کنید  تلاش  گرفتید  قرار 
را جای فرد سالمند بگذارید و فقط برای 
او  نگاه  از  را  دنیا  تا  کنید  تلاش  دقایقی 

ببینید.
2. به جای دستور دادن از درخواست 

کردن استفاده کنید
بسیاری از افراد، زمانی که می‌خواهند با 
سالمندان صحبت کنند همانند کودکان با 
آن‌ها رفتار کرده و هنگامی که خواسته‌ای 
رفتار  این  فرد دستور می‌دهند.  به  دارند 
تأثیر بسیاری منفی بر روحیه سالخوردگان 
می‌گذارد و نیاز آن‌ها به احترام را پایمال 
برای  که  است  لازم  نتیجه  در  می‌کند. 
شخصیت آن‌ها ارزش قائل شوید و نگذارید 
نیازمندتر  خاطر  به  آن‌ها  نفس  عزت 

شدنشان در این دوره سنی پایمال شود.
3. در رابطه با سالمند دید بالا به پایین 

نداشته باشید
در بسیاری از مواقع مراقبت از سالمندان 
فرد  گویی  که  می‌رود  پیش  گونه‌ای  به 
محترم‌تر  و  بالاتر  جایگاه  یک  در  جوان 
قرار دارد و همواره با نگاه بالا به پایین در 
حال دستور دادن است. برای مثال بدون 
اینکه متوجه باشید ممکن است دائما از 
لفظ "تو" استفاده کنید. مثلًا بگویید "تو 
باید این غذا را بخوری" یا "تو باید ورزش 

باعث  الفاظ  این  از  مداوم  استفاده  کنی" 
در  کنند  احساس  سالمندان  که  می‌شود 
فضایی قرار دارند که شخصیت و جایگاه 
آن‌ها  و  شده  گرفته  نادیده  آن‌ها  اصلی 
دائما باید در حال اطاعت باشند. در نتیجه 
تلاش کنید تا در گفت‌وگو و ارتباطی که 
به عنوان  برقرار می‌کنید  با سالخوردگان 
یک همراه ظاهر شوید و به فرد عزیزی که 
دوران پیری را می‌گذراند نشان دهید که 

می‌خواهید همراه او باشید.
جهت  در  سالمند  با  رفتار  هنگام   .4

توانمندسازی او حرکت کنید
در بسیاری از مواقع اطرافیان فرد سالمند 
افراطی  مراقبت‌های  با  ناخواسته  طور  به 
و  شدن  ناتوان‌تر  به  روز  به  روز  خود 
ضعیف‌تر شدن او دامن می‌زنند و فرصت 
از وی می‌گیرند در حالی که  را  بهبودی 
صرف  ناتوانی  معنای  به  سالمندی  دوره 
پیری  دوران  در  افراد  از  بسیاری  نیست. 
همچنان می‌توانند از پس کارهای روزمره 
پیری  دیگر  عبارت  به  و  بربیایند  خود 

سالم‌تری را تجربه می‌کنند.
سالمندان  به  که  است  لازم  نتیجه  در 
مشکل  که  صورتی  در  که  دهید  فرصت 
خودشان  ندارند  جدی  بسیار  حرکتی 
این  منظوراز  دهند.  انجام  را  کارهایشان 
کنید  رها  را  آن‌ها  که  نیست  این  جمله 
اهمیت  آنچه  اما  به کمکشان نشتابید؛  و 
دارد این است که در عین حال که کمک 
می‌کنید این فرصت را در اختیارشان قرار 
دائما  و  بمانند  فعال  همچنان  که  دهید 
همه مسئولیت‌های آن‌ها را انجام ندهید. 
بیشتر  کهنسالی  در  افراد  که  هرچقدر 
فعالیتشان کاهش یابد زودتر دچار از کار 
افتادگی می‌شوند و بیشتر عملکرد خود را 

از دست می‌دهند.

بر  مبتنی  با سالمند  رفتار  هنگام   .5
آگاهی عمل کنید

بسیاری از بدرفتاری‌ها ناشی از عدم آگاهی 
و کمبود شناخت انسان‌ها از یکدیگر است. 
دوره سالمندی دوره‌ای با چالش‌های بسیار 
به  از هر دوره‌ای  بیش  است که  پیچیده 
شناخت نیاز دارد. اگر اطرافیان از نیازهای 
آگاه  پیری  دوران  در  افراد  خصوص  به 

روز سالمندان

سر چک  کو
از آن‌ها  نمی‌توانند درک درستی  نباشند 
داشته باشند و در این شرایط هردو طرف 

آسیب می‌بینند.
برای مثال بسیاری از رفتارهای عجیب و 
غریب که از سالمندان سر می‌زند علامتی 
عمدا  و  آن‌هاست  در  بیماری  وجود  از 
اتفاق نمی‌افتد. اگر فرزندان از این موضوع 
اطلاع داشته باشند زودتر می‌توانند برای 
خود  سالمند  والدین  درمانی  روند  شروع 
نیز  بیشتری  متقابل  درک  و  کنند  اقدام 
بیماری  مثال  برای  داشت.  خواهند  او  از 
نوعی  بروز  با  ابتدایی  مرحله  در  آلزایمر 
اتفاق می‌افتد که در  تغییر رفتار در فرد 
فروپاشی ذهنی  از یک  نشانه‌ای  حقیقت 

قریب الوقوع است.
است  ممکن  سالمندان  دوره  این  در 
احساس  شوند،  عاطفی  بی‌تفاوتی  دچار 
بدبینی شدیدی نسبت به اطرافیان خود 
پیرامون  به محیط  و کمتر  باشند  داشته 
اینکه  از  اهمیت دهند. عدم آگاهی  خود 
اختلال  یک  آغاز  می‌توانند  علائم  این 
باشند باعث می‌شود که بسیاری از افراد 
با سالمندان بدرفتاری کرده و نتوانند به 
آگاهی  با  شوند.  سازگار  آن‌ها  با  سادگی 
درست در کنار سالمندان خود باشیم، آن 
ها در سراشیبی زندگی قرار دارند و بیش 
از پیش به حضور معنوی ما احتیاج دارند.

                         یک اکتبر، روز جهانی 
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سنگ بناي سياست معلوليت سوئد ير این 
ارزش  از  فرد  هر  كه  است  استوار  اصول 
و حقوق برابر برخوردار باشد.  مسئوليت 
اصلي تامين بيمه ی بهداشت و اجتماعي و 
مالي براي افراد مبتلا به اختلالات بر عهده 
ي دولت ملي، منطقه ای و محلي است . 
همچنين اين مسئوليت انتظارات هر فرد 
را از زندگي مستقل بالا مي برد. هدف از 
اين سياست از ميان برداشتن شكاف ميان 

افراد معلول و سالم است.
رفاه  و  بهداشت  ملي  هيات  سوئد،  در 
مسئول   ، دولتي  نهادهای  از  برخی  و 
رسيدگي به مسائل مرتبط با افراد معلول 
هستند. اين مسئوليت ها بر طبق  اصل 
بر  كه  شود  مي  نوشته  تقسيم  خاصي 
اساس آن ، مقامات مسئول رسيدگی به 
امور معلوليت هستند. بنابراين، مديران 
حوزه ی آموزش و پرورش مسئول امور 
آموزشی معلولان، و  به حقوق  مربوط 
مديران بازار كار مسئول امور مربوط به 
اختلال يا معلوليت و بازار كار و غيره 
هستند. اين نهادها موظف به حمايت 
اساس  بر  معلولان  مزايای  و  از حقوق 
ارتقای چنين  و  هماهنگی، پشتيبانی 
مقامات  ساير  با  كه  هستند  مسائلی 
سر و كار دارند . علاوه بر اين، آژانس 
 ، سوئد  معلوليت  سياست  هماهنگی 
ايفا می  ترقي جامعه  نقش مهمی در 
کند؛ كه همه در آن مي توانند صرف 
نظر از توانايی شغلي با شرايط يكسان 

در جامعه حضور يابند.
و  ارزش  برابري  به  توجه  با  اصل  اين 
حقوق همه ی انسان ها، پايه و اسـاس 
در  معلوليـت  هـاي  سياسـت  مـابقي 
سوئد است. دولت، شهرداري و شوراي 
شهرستان همراه هـم مسـئوليت اصـلي 
تـامين تندرسـتى و ثبـات اقتصادي و 
اجتماعي معلولان و نيز توانمند سازي 

معلول براي اداره ي كي زندگي مستقل 
. شكاف هايي كه  بر عهـده دارنـد  را 
دارد  افراد وجود  و ساير  بين معلولان 
اقتصادي  نواسانات   . برود  بين  از  بايد 
نبايد مانع از تحقق هدف شرايط برابر 
اصلي  وظايف  از  يكي  شود.  زندگي 
جامعه دسترسي شهروندان يا اعضاي 
امكان شكل گيري  و  منـابع   بـه  آن 

زندگي آنها طبق خواسته شان است.
سياست هاي معلوليت در سوئد تايكد 

ويژه اي دارند روي: 
موانع  بردن  بين  از  و  شناسايي   -

مشاركت كامل معلولان در جامعه.
- پيشگيري و مبارزه با تبعيض معلولان. 
-فراهم كردن ابزارهايي براي كودكان، 
مستقل  جهت  بزرگسالان  و  جوانان 

شدن و اتكا به خود.
نقش مهم سازمان هاي معلولان

سازمان هاي معلولان جايگاه پر رنگي 
در  ها  آن  مشاركت  دارند.  سوئد  در 
در  معلوليت  هاي  گذاري  سياست 
سـوئد به عنوان بخش مهمي از روند 
است.  نظر گرفته شده  در  دموكراسي 

بودجـه  نيـز  هـا  سازمان  از  بسياري 
دارند  های خود  فعاليت  براي  فـدرال 
سازمان  اين  كار  از  حمايت  هدف،  و 
مسـاوات  و  كامل  مشاركت  براي  ها 
اجتمـاعي معلولان است . امروزه، اين 
سازمان ها فعاليت اعمال نفوذ مركزي، 
منطقه اي و محلي را در سطح گسترده 
اداره كنند و اغلب از آنها درخواست مي 
شود قوانين پيشنهادي را بازبيني و به 
 . كننـد  توجه  گوناگون  هاي  گزارش 
آنهـا در مورد معناي زندگي با معلوليت، 
خدمات اطلاعاتي وسيعي را براي مردم 
و موسسات مختلف انجام مـي دهنـد . 
همچنين خدمات، اطلاعات و مشاوره 
و خانواده هاي  معلولان  براي  حقوقي 
موارد  برخي  در  کند.  می  فراهم  آنها 
سازمان هاي معلوليت فعاليت هايي را 
به درخواست شهرداري ها يـا دولـت 
انجـام مـي دهنـد . تسهيلات رفاهي 
است.  اقدامات  نوع  اين  از  نمونه  كي 
اعضـاي  هـا  سازمان  اين  از  بسياري 

فدراسـيون معلـولين سوئد هستند.
رفاه  و  بهداشت  وزارت  ی  وظيفه 
به  مربوط  مسائل  مورد  در  كشور 

معلوليت
مسئوليت ملي وزارت بهداشت و رفاه 
در مورد مسائل مربوط به معلوليت هـم 
شـامل بهداشـت و هـم شـامل مراقبت 

پزشكي می شود كه برعهده ي شوراي 
استان و خدمات اجتماعي است و توسط 
شهرداري ها نظـارت می شوند. وزارت 
به منظور انجام اين ماموريت تحقيقـات 
كشـوري، پيگيـري و ارزيـابي اقـدامات 
نيـز اصلاحات ملي  و  ايـن حـوزه  در 
وزارت  همچنين  کند.  می  هدايت  را 
مسوول تعيين استاندارد هاست، يعني 
كاربردي،  هـای  نسـخه  ي  تهيـه 
هاي  كتابچه  و  همگاني  ي  مشاوره 
مراقبت بهداشت و سلامت و خدمات 

اجتماعي. 
بر  نظارت  مسئول  وزارت  عـلاوه،  بـه 
مراقبت بهداشت و سلامت كشور است. 
دفاتر اجرايي شهرستان مسئول نظارت 
بـر خـدمات اجتماعي هستند. توسعه 
ي انواع شاخص هاي يكفي، سياست 
ها و دستورالعمل هاي شهراداري هـا 
ديگري  ي  نمونه  شهرها،   شـوراي  و 
از وظايف كلي وزارت بهداشت و رفاه 

كشور هستند.
مخصوص  كار  به  توجه  با  وزارت 
امور معلوليت وظايف زير را دنبال 

می کند:
- تنوع فعاليت ها بين شهرداری هاي 
مختلف در گزارشات سالانه طراحي می 
شود، كه در طي زمـان بـا توجه به اين 
فعاليت ها هم شامل آمار اصلي و هم 

هزينه هاست.
- وزارت ها به سازمان معلوليت يارانه 
حدود  كل  در  كه  ميدهد  اختصاص 
170 ميليون كرون در سال براي بيش 

از 50 سازمان در سطح كشور است.
 -پروژه هاي مخصوص كه با موضوعات 
مثال،  براي  دارند  كار  و  سر  مختلفي 
روزانه،  اقـدامات  شخصي،  مراقبت 
و  دارند  ذهني  مشكل  كه  والديني 

فرزندانشان .
موقعيت  درگير  پروژه  چندين   -
معلولان ذهني هستند. وزارت فعاليت 
نمايندگان شخصـي و مـديريت موردي 
افراد داراي اختلالات رواني و نيز تلاش 

ملي با توجه به اين موضوع را توسعه و 
ارزيابي كرده است.

-موضوع مهم ديگر، شرايط زندگي اين 
گروه افـراد اسـت و وزارت دائمـا روي 
از  و  کند  می  تحقيـق  موضـوع  ايـن 
ابزار بهتري براي دنبال كردن  اين رو 
پيشرفت فراهم مـي نمايـد . وزارت در 
ايـن زمينـه داراي كي مسئوليت خاص 
وزارت  است.  بخشي  مسئوليت  نام  به 
يارانه هـايي  اغلب  در مورد اصلاحات 
را براي افزايش پيشرفت و پيگيري و 
ارزيابي تاثيرات سراسري اختصاص مي 

دهد. 
و  بهداشت  مراقبت  به  توجه  با  وزارت 
درمان و خدمات اجتماعي، مسئول آمار 
رسمي است. توانبخشي و بازتوانبخشي 
از اولويت هـاي وزارت هسـتند . بـراي 
مسـائل،  ايـن  بـه  توجـه  بـا  مثـال، 
اقداماتي  و  کند  می  سازي  استاندارد 
را در جهت حمايت از پيشرفت كشور 
اعمال می کند. وزارت داراي كي پايگاه 
عملكردي  اختلالات  كه  است  داده 
ميكند.  توصيف  را  نادر  هاي  بيماري 
مقولات  انواع  براي  داده  پايگاه  اين 
حرف هاي، پشتيباني و اطلاعات فراهم 
ميكند تا افراد مبتلا به اختلالات غير 
پوشش  را  خويشاوندانشان  و  معمول 

دهد.
قانون چه افرادي را تحت پوشش 

قرار ميدهد؟
شوراي زندگي كاري و تحقيق اجتماعي 

سوئد براي افراد زير قابل اجراست
1- افرادي با معلوليت ذهني، اوتيسم يا 

شرايطي مشابه اوتيسم؛
 2 ـ افرادي كه پس از آسيب مغزي )به 
دليل نيروي خارجي يا بيماري جسمي( 
در بزرگسالي دچار نقص ذهني شديد و 

دائمي شده اند.
3 ـ افرادي كه دچار نقص هاي فيزيكي 
يا ذهني مزمن و دائمي ديگري باشند 
كه به طور واضح، ناشي از اثرات معمول 
به  منجر  نيز  و  نباشد  سن  افزايش 

روزانه  زندگي  در  اي  عمده  مشكلات 
به  شديدي  نياز  نتيجه  در  و  شده 

پشتيباني و خدمات داشته باشند.
چه اقداماتي فراهم می شود؟

شخصي  پشتيباني  و  مشاوره  1ـ 
ديگر

از  شرايط  واجد  متخصص  حقوق 
كاركناني كمك می گیرد كه علاوه بر 
از چگونگي  مهارت هاي شغلي شان، 
هاي  نقص  داراي  افراد  كردن  زندگي 
اي  ويژه  اطلاعات  مهم  عملكردي 
دارند. اين پشتيباني ممكن است مثلا 
از سوي مددكار اجتماعي، روانشناس، 
پيش  مشاور  فيزيوتراپي،  متخصص 
دبستاني، كاردرمان يا متخصص تغذيه 
و پشتيباني جزو  فراهم شود. مشاوره 
و  توانبخشي  مثل  تكميلي  اقدامات 
بازتوانبخشي و خدمات رفاه اجتماعي 
است و جايگزين اين اقدامات می شوند.

2ـ دستيار شخصي
افرادي كه داراي نقص هاي عملكردي 
مهم اند و به پشتيباني و كمك زيادي 
در زندگي روزانه شان نيازمندند، حق 
شخصي  دستيار  چند  يا  كي  دارند 
مسئول  شهرداري  باشند.  داشته 
پشتيباني مالي افرادي است كه كمتر 
از 20 ساعت در هفته به دستيار نياز 
دارند . فردي كه براي نيازهاي اساسي 
به  هفته  در  ساعت   20 از  بيش  اش 
دستيار نياز داشته باشد، حق دريافت 
اداره تامين  مستمري دستيار را دارد. 
دستيار  مستمري  مورد  در  اجتماعي 
تصميم گيري می کند. در اين موارد 
نيز شهرداري مسئول پشتيباني مالي 
داشتن  مزاياي  است.  اول  ساعت   20
رسيدن  از  پيش  تا  شخصي  دستيار 
شخص به سن 65 سالگي اعطاء خواهد 
شد و ساعت هاي كمك پس از تولد 

65 سالگي فرد افزايش نمي يابد.
3 ـ خدمات همراه

آن هايي كه مستحق داشتن دستيار 
شخصي نيستند، به جاي آن از خدمات 

معلولیت در کشور سوئد 

معلولیت در سوئد
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همراه  خدمات  كنند.  استفاده  همراه 
يک خدمت شخصي است كه مطابق 
با نيازهاي فردي و براي حضور ساده تر 
فرد در زندگي اجتماعی طراحي شده 

است.
4 ـ رابط شخصي

كه  است  همراهي  شخصي،  رابط 
ميتواند فرد را ياري كند تا با كاهش 
انزواي اجتماعي بتواند زندگي مستقلي 
تا در  او كمك كند  به  و  باشد  داشته 
فعاليت هاي تفريحي شركت كند و در 
موقعيت هاي روزانه به او مشورت دهد. 
خانواده  را  پشتيباني  نوع  اين  گاهي 
اي ارائه می کند كه خانواده پشتيبان 

ناميده مي شود.
5 ـ خدمات امداد در خانه

 خدمات امداد به طور منظم و نيز براي 
موقعيت هاي غيرمنتظره ارائه می شود. 
اين خدمات به شكل شبانه روزي است.

6ـ اقامت كوتاه مدت دور از خانه
خانه  از  دور  مدت  كوتاه  هاي  اقامت   
تغيير  و  تفريح  امكان  اينكه  بر  علاوه 
كند،  مي  فراهم  افراد  براي  را  محيط 
مدتي  فرد  وابستگان  ميشود  باعث 
كوتاه  اقامت  اين  كنند.  استراحت 
استراحتگاه،  كي  در  ميتواند  مدت 
كي خانواده ديگر يا به شيوه اي ديگر 
مثلا اقامت در اردوي جوانان يا اردوي 

تعطيلات باشد .
7 ـ سرپرستي كوتاه مدت كودكان 

دبستاني بزرگ تر از 12 سال 
كودكان دبستاني بزرگ تر از 12 سال 
كه ديگر تحت پوشش خدمات عمومي 
مراقبت از كودكان نيستند، پيش و پس 
از مدرسه و طي تعطيلات مدرسه تحت 

سرپرستي قرار مي گيرند.
8 ـ زندگي درخانه هاي خانوادگي 
يا در خانه هايي با خدمات ويژه ي 

كودكان و جوانان
با  نميتوانند  كه  جواناني  و  كودكان   
دارند  حق  كنند،  زندگي  والدينشان 
با  ايي  خانه  در  يا  ديگر  خانواده ي  با 

خدمات ويژه زندگي كنند. اين خدمات 
با  گاهي  كه  كودكاني  براي  هم  بايد 
والدينشان زندگي ميكنند و هم براي 
آنها كه اصلا با والدينشان زندگي نمي 
شان  پدري  هاي  خانه  مكمل  كنند، 

باشد.
9 ـ طرح هاي مسكوني با خدمات 
ويژه براي بزرگسالان يا ديگر طرح 
هاي مسكوني مناسب سازي شده 
اين طرح ها مي توانند اشكال مختلفي 
ترين شكل  معمول  اما  باشند،  داشته 
اين طرح ها، منازل گروهي و خانه هاي 
حق  افراد  همچنين،  است.  خدماتي 
دارند از خانه هاي مناسب سازي شده 
ي ويژه بهره مند شوند كه شهرداري 

آنها را ارائه مي دهد.
10ـ فعاليت هاي روزانه 

شغل  هيچ  كار  سن  در  كه  افرادي 
درآمدزايي ندارند و در دوره ي آموزشي 
بر  كه  شرطي  به  ندارند،  شركت  هم 
تحقيق  و  كاري  زندگي  شوراي  طبق 
اجتماعي سوئد، بخشي از گروه هاي 1 
و 2 باشند، حق دارند از فعاليت هاي 

روزانه بهره مند شوند.
هزينه اقدامات چه می شود؟

در اصل، اقدامات ويژه به افراد، به جز 
چند مورد استثنا رايگان است. فردي 
دستيار  مستمري  از  استفاده  كه حق 
مقدار  بايد  دارد،  را  اجتماعي  تامين 
شهرداري  به  صورتي  در  را  معادل 
بپردازد كه مستمري از سوي شهرداري 
فراهم شده باشد . كسي كه در قرارگاه 
هاي اقامتي با خدمات ويژه بزرگسالان 
زندگي می کند، ممكن است لازم باشد 
هاي  فعاليت  براي  را  معقولي  هزينه 
بپردازد.  فرهنگي  و  تفريحي  اقامتي، 
هاي  خانه  در  كه  كودكاني  والدين 
خانوادگي يا در خانه هايی با خدمات 
ويژه اقامت دارند بايد تا حد معقولي در 
هزينه پوشاك، فعاليت هاي تفريحي و 

غيره كودكان مشاركت كنند.

تفاوت بين توانبخشي و بازتوانبخشي
بازتوانبخشي  توانبخشي و  تفاوت بين 
اين است كه توانبخشي افرادي را تحت 
پوشش قرار ميدهد كه از بدو تولد دچار 
اختلالات عملكردي شدند يا از همان 
گشتند.  بيمار  يا  ديدند  صدمه  ابتدا 
هدف از توانبخشي اين است كه توانايي 
تا  را  معلوليت  داراي  افراد  عملكردي 
. به  افزايش دهد  بالاترين حد ممكن 
عبارت ديگر، هدف از بازتوانبخشي اين 
داراي  افراد  به  كلي  طور  به  كه  است 
معلوليت كمك می کند تا زماني كه 
اثر بيماري يا جراحت، دچار نقص  بر 
يا اختلال عملكردي می شوند، بهترين 
توانايي عملكردي و نيز سلامت روحي 
و جسمي خويش را بازيابند. هدف از 
توانبخشي و بازتوانبخشي جلوگيري و 
كاهش مشكلاتي است كه ممكن است 
بر اثر اختلالات عملكردي ايجاد شوند.

در آخر
توانبخشي مهم می شود

جهاني  جنگ  در  سوئد  كه  آنجا  از   
توليدي  صنعت  نكرد،  شركت  دوم 
اش سالم باقي ماند. توسعه ي فني و 
پزشكي همراه با تلاش هاي همگاني، 
راه را براي امكانات جديد افراد داراي 
براي مثال، طي  معلوليت هموار كرد. 
كرد،  پيشرفت  توانبخشي  سال   50
چرا كه امدادهاي فني توسعه يافت و 
عادي  كار  بازار  در  زايي  اشتغال  براي 
نيز تلاش هايي صورت گرفت. پيشرفت 
عمده در ايجاد سياست هاي كار ملي 
و پيش رونده تا دهه ي 1960رخ نداد. 
يكي از دلايل مهم اين پيشرفت، ارتباط 
هاي  سياست  با  كاري  هاي  سياست 
مالي بود. در نتيجه، سياست هاي و كار 
آموزش فني و حرفه اي، ابزارهاي مهم 
پويايي بازار كار و افراد داراي معلوليت 
همكاري  در  كار  بازار  مسائل  شدند. 
نيز  معلوليت  هاي  سازمان  با  اوليه 

اهميت داشتند.

ارزش های انسانی ریشه در جامعه و محیط اجتماعی دارند 
ارزش ها، گویای "احکام اخلاقی" است.

در اصطــاح جامعه‌شناســى ارزش‌هاى 
اجتماعى عبارت از چيزهایی است که موضوع 
پذيرش همگان است. ارزش‌هاى اجتماعى 
واقعيت‌ها و امورى را تشــيکل م‌ىدهند که 
مطلوبيت دارد و مورد درخواســت و آرزوى 
اکثريت افراد جامعه است. در همين رابطه 
'اگ بــرن' و 'نيم کف' م‌ىنويســند: ارزش 
اجتماعى واقعه يا امرى است که مورد اعتناء 
جامعه قــرار دارد. ارزش اجتماعي، انگيزه 
گرايش‌هاى اجتماعى م‌ىشود و گرايش‌هاى 
اجتماعي، تمايلات کلى هستند که در فرد 
به‌وجود م‌ىآيند و ادراکات، عواطف و افعال 
او را در جهت‌هاى معينى به جريان م‌ىاندازد. 

انواع ارزش‌ها
ارزش‌های فرهنگی: تمام ارزش‌هایی است که 
ارزش‌گذاری بر انسان‌ها را از دیدگاه فرهنگی 
تحقق می‌بخشــند. این ارزش‌ها با حیات 
انسانی از جهات گوناگون؛ نظیر حیات ادبی، 

علمی، فنی و هنری ارتباط می‌یابد.
ارزش‌های رســمی: این ارزش‌ها، در مقابل 

ارزش‌های زیرزمینی قرار می‌گیرند.
ارزش‌های حقوقی: قانون مشخص کننده این 

ارزش ها است.
ارزش‌های اخلاقی: مربــوط به علم اخلاق 
می‌شوند و در دو سطح شخصی و اجتماعی 

می‌باشند.
ارزش‌های دینی: تقــدّس ویژگی مهم این 

ارزش‌هاست.
ارزش‌های اجتماعی: دارای وفاق نســبی از 
طرف اعضای جامعه می‌باشــند. از این رو، 
در جوامع مختلف ارزش‌های متفاوت وجود 

دارد.
ارزش‌های سیاســی: این نوع با خدمت به 
جامعــه، در جهت تأمیــن رفاه مــادی و 

شیوه‌های تحقق این هدف در ارتباطند.
ویژگی های ارزش ها

1- از جنس امور ذهنی و معرفتی هستند، 
گرچه آثار و تجلی عینــی آن در هنجارها 

مشخص می گردد.
2- ضرورتهای قطعی هستند.

3-درون ارزش هــا، بین ارزش ها و ســایر 
عناصر فرهنگ و نظــام اجتماعی ،ارتباط 

سلسله مراتبی و ساختاری وجود دارد.
4- تعلق به ارزش ها، دارای درجات متفاوت 

است.
5- به لحاظ درجــه اهمیت موضوع ،جنس 
موضوع،ســطح، منبع الهــام بخش ارزش، 
دایره شمول موضوعی و سطح پذیرش ارزش 
به لحاظ فردی و جمعی انواع گوناگون دارند.

ارزش ها از یک جامعه به جامعه دیگر متفاوت 
است، اما ارزش های جهان شمول و مشترک 

نیز وجود دارد مانند یکتاپرستی 
دگرديســى ارزش ها، به تغييرات سريع در 
ارزش های اجتماعى اطلاق می شــود. اين 
تغييـــر در ارزش های اجتماعى ايران در 
حال رخ دادن است. تغييـــرات ســـريعى 
كـه حكايـت از كندی تثبيت ارزش های به 
دست آمده در جامعـه اسـت. ايـن نـوع از 
دگرديسـى، سـبب عقب مانـدگى جـوامعى 
خواهـد شـد كـــه در معـرض آن قـرارمی 
گیرند. البتـه تمـــامى بلكه مدح و ذم آن از 

منظر اسلام، رنگ الهـى داشـتن است.
روی آوردن به ارزش های نو، رویکرد و کنش 
های جامعه را دچار تحــول می کند و آحاد 
جامعه به ســنت های پیشــین خود پشت 
می کنند.. این تغییر ارزش ها در ســاختار 
و ســازمان های اجتماعی، از طریق سبک 
زندگی، قوانیــن اجتماعی جدیــد و ورود 
فرهنگ بیگانگان، نفوذ می کند؛ و ســبب 
تاخر فرهنگی و نابســمانی در ساختارهای 

اجتماعی می گردد.
ارزش های انسانی ریشه در جامعه و محیط 
اجتماعی دارند، و از جهاتــی دیگر با خالق 
هستی نیز گره خورده است. ما در این جهان 
به چندگانگی ارزش های اجتماعی رسیده 
ایم و یک معیار ارزشی مشخص برای جهان 
مطرح نشده است؛ به خصوص با حضور رسانه 

ها که در صدد نابودی سنت هاست.
مشــکل اینجاســت که ارزش های جامعه 
غیرثابت تلقی شده است و جامعه به سمت 
نسبی گرایی و دخالت سلیقه ها سوق داده 

شده اســت. ما باید ارزش و یا ارزش هایی را 
واقعی تلقی کنیم و آگاه باشیم مابقی عنوان 
ها ضد ارزش هســتند. تغییــر در ارزش ها 
عامل بســیاری از بحران های رفتاری افراد 
و تغییر هویت فرهنگی جوامع است. ارزش 
ها نقش بســزایی در انگیزه ارتکاب جرائم 
و یا کنتــرل آن در رفتار هــای کنش گران 

اجتماعی خواهد داشت. 
حال چگونه می توان مانع از تغییر غلط در 

ارزش ها گردید؟ 
-آگاهی بخشــی به افکار عمومی، از طریق 

رسانه ها و آموزش های آکادمیک
-برخورد قاطعانه در مواجه با تغییرات تنده 

ارزشی
-عملکرد های جمعــی، به ایــن معنا که 
مجموعه کارهای جمعــی به صورت هرمی 
شکل به نتیجه واحد می رسد و توسط یک 

شخصیت فرهمند هدایت می شود.
-جلوگیری از ســتیز نســلی، برای کنترل 
دگردیسی و حفظ ارزش ها، توجه به ارزش 
های نوین تولیده شده نسل جدید ضروری 
است؛ اینگونه ارزش ها حضورشان ضروری 
اســت ولی نیاز به هدایت اصولــی دارد. در 
صورت بــی توجهی به آن هــا، ارزش های 
بنیادی در مقابل نوآوری تضعیف خواهد شد 
و دوگانگی ارزشی شکل می گیرد، به طوری 
که نسل گذشته بر ارزش های سنتی خود 
پافشــاری می کند و در مقابل، نسل جدید 
نیز به دنبال گسترش ارزش های جدید خلق 
شده در جهان معاصر اســت؛ در نتیجه این 

درگیری، ستیز نسلی اتفاق می افتد.  
همه مــا در برابر حفظ ارزش ها، مســئول 
هستيم و نمي توان مسئوليت حفظ ارزش 
ها را به كي نهاد خاصي واگذار كرد. اما آنچه 
كه مهم است، مســئولين مي توانند نقش 
بسيار پررنگي در اين امر داشته باشند زيرا 
مسئولين به نوعي مرجع رفتاري و اخلاقي 
افراد در جامعه هســتند و زماني كه مرجع 
رفتاري جامعه، دچار لغزش و خطا شــود از 
ديگر افراد جامعه نمي تــوان انتظار حفظ 

ارزش ها را داشت.

دگردیسی ارزش هامعلولیت در سوئد
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معرفی فیلم وم داون انواع سندر

نبرد » دانکرک«  در جنگ جهانی دوم، از 
جمله رویدادهایی است که هنوز واقعیت 
های آن به درستی مشخص نشده چراکه 
مجموعه ای از اتفاقات عجیب و غیرقابل 
نویسان  تاریخ  که  داد  رخ  آن  در  انتظار 
آن  برای  منطقی  دلیل  اند  نتوانسته 
بیابند. نبرد دانکرک از نقطه ای آغاز شد 
از پشت سر  نازی پس  آلمان  ارتش  که 
سربازان  هلند،  و  بلژیک  خاک  گذاشتن 
غافلگیر  را  بریتانیا  و  فرانسه  های  ارتش 
و محاصره کردند. در این شرایط، ارتش 
بریتانیا که شامل حدود 400 هزار سرباز 
می شد، راهی جز تسلیم شدن یا رفتن 
به سوی شمال فرانسه و حضور در منطقه 
ای ساحلی به نام دانکرک نداشتند. این 
خاک  با  اندکی  فاصله  ساحلی  منطقه 
بریتانیا داشت و سربازان امید داشتند تا 
از خاک  بتوانند توسط کشتی هایی که 
بریتانیا ارسال می شود، از مهلکه خارج 
شوند و به دست نیروهای آلمانی نیفتند.
راحتی  به  آلمان  ارتش  که  در حالی  اما 
نابود  را  سرباز  هزار   400 توانست  می 
کرده و بریتانیا را به تسخیر خود درآورد، 
با  دانکرک  سوی  به  پیشروی  هنگام  در 
مواجه  هیتلر  تاریخی  و  عجیب  پیغام 
شدند که فرمان توقف پیشروی به سوی 
با  که  فرمانی  نمود،  صادر  را  دانکرک 
خشم ژنرال ها و فرماندهان ارتش آلمان 
مواجه شد. در فرصت پیش آمده، تعداد 
های  قایق  حتی  و  ها  کشتی  از  زیادی 
بریتانیا  از  به سرعت  ماهیگیری  کوچک 

معرفی فیلم دانکرک
سربازان  بتوانند  تا  شدند  دانکرک  عازم 
بریتانیایی را تخلیه کنند که این اتفاق تا 
حد زیادی نیز موفقیت آمیز بود و بریتانیا 
توانست از انهدام و فروپاشی کامل جان 

سالم به در ببرد.

توسط  بعد  سالهای  در  دانکرک  واقعه 
مقدس  رویداد  یک  عنوان  به  بریتانیا 
و  شجاعت  نماد  و  شد  نامگذاری 
جهانی  جنگ  در  سربازان  ایستادگی 
و  نویسان  تاریخ  از  بسیاری  اما  دوم. 

البته فرماندهان آلمانی معتقد بودند که 
شخصِ هیتلر هرگز علاقه ای به تسخیر 
بریتانیا نداشت و با جلوگیری از قتل عام 
سربازان بریتانیا در دانکرک قصد داشت 
بریتانیا مخابره  را به حکومت  پیغام  این 
کند که هدف آلمان ها  شوروی است و 

نه بریتانیا!
ایده ساخت یک فیلم سینمایی براساس 
نبرد دانکرک سالها پیش در اوج دوران 
رسید  نولان  کریستوفر  ذهن  به  جوانی 
تا پس  نهایت تصمیم گرفت  اما وی در 
به   » ای  ستاره  بین   « فیلم  ساخت  از 
 - جنگی  اثر  نخستین  و  برود  آن  سراغ 
تاریخی خود را مقابل دوربین ببرد؛ اثری 
که کوتاه ترین فیلم کریستوفر نولان در 
تمایز  باشد و  دوران فیلمسازی اش می 
او  از  شده  ساخته  آثار  دیگر  با  ای  ویژه 

دارد.
داستان فیلم از سه زاویه مختلف زمین، 
نولان  و  شود  می  روایت  آسمان  و  دریا 
را  دانکرک  نبرد  داشته  اثر قصد  این  در 
روایت  مختلف  منظرهای  و  دیدگاه  از 
نماید. نخستین دیدگاه مربوط به ساحل 
دومی  شده،  گرفتار  سربازان  و  دانکرک 
بریتانیا  های  جنگنده  پرواز  به  مربوط 
نیز  سومی  و  دانکرک  ساحل  سمت  به 
تخلیه  برای  بریتانیایی  های  قایق  سفر 
عمده  اما  باشد.  می  بریتانیایی  سربازان 
داستان اصلی فیلم توسط سربازی به نام 
تامی ) فیون وایتهد ( روایت می شود که 
عاجزانه به دنبال فرار از ساحل دانکرک 
است اما هربار مجددا به ساحل بازی می 

گردد.

ی  ا ه  نقر ه  د پر بر  نیا  د

ما بخشــی از دنیا را از نگاه اهالی سینما 
برپرده نقره ای می بینیم.

تبلور خیال بر پرده نقره ای از زیباترین 
دســتاوردهای بشــر در قرن 20 است. 
خیالی که از روح سرچشمه می گیرد، ما را 
به خنده و اشک وا میدارد؛ این سرچشمه 
در جامعه جاری می شود و برپرده نقش 

می بندد. 
این رسالتی است بســیار عظیم که نائل 
شــدن به آن در توان و درک هرمدعی 

نیست 
روابط عمومی موسســه خیریه بچه های 
آسمان، 21 شهریور ماه روز ملی سینما 
را بر تمامی هنرمندان این عرصه تبریک 

می گوید.

همیشه خدا را شکر کنیم 
و بگوییم من خوشبخت هستم و هرآنچه نیاز دارم خداوند به من 
بخشیده و خواهد بخشــید. من لبریز از عشــق، بینش، عطوفت 
و خلاقیت هستم. من هرروز بهتر و بهتر می شــوم و با بهترین و 
معتبرترین حالت از خود هم سو هستم. من اهداف والایی دارم و 

بابت این زندگی زیبا از خداوند بی نهایت سپاسگذار هستم. 
آینده من بر طبق افکارم ساخته می شود؛ افکاری که باید آگاهانه و 
هدفمند انتخاب شود و تمرکم را روی چیزهایی متمرکز می کنم 
که به من احساس خوبی منتقل می کند. من بخاطر هر آنچه که از 

خداوند به من رسیده سپاسگذارم.
من از ســختی ها فرار نخواهم کرد؛ زیرا می دانم که رشد و تکامل 
در طرف دیگر منتظر من است. من توانایی خود را برای عبور از هر 
چالشی که در مسیر من قرار دارد، پذیرفته ام. من آگاه هستم و می 
دانم که موانع مسیر را مســدود نمی کنند، بلکه آن ها خود مسیر 
هستند. من خودم را باور دارم و توانایی های خود را می شناسم. نور 

الهی همیشه پشتیبان من است.
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معرفی کتاب

آدمی از زمانی که به موجودیت خود پی برد، 
در صدد کشف رازهای وجودش نیز بر آمد. او 
در مواجهــه با خود دریافت کــه تفاوت‌هایی 
بســیار بزرگ با موجــودات اطرافــش دارد و 
هرکدام از وجوه او اسرار بســیاری را در خود 
پنهان کرده اســت. کشــف بدن بــه عنوان 
ارگانیسمی که بر اساس غریزه عمل می‌کند و 
نیازهایی دارد، تنها آغاز راه بود. راهی که گویا 
هرگز پایانی ندارد. در این مسیر معرفت انسان 
به وجوهی بســیار پیچیده‌تــر از اندام خود 
رسید. خواب‌ها از دیرینه‌ترین علائمی بودند 
که او را به سطح ذهن و روان هدایت کردند. او 
در خواب‌هایش جهانــی می‌دید که قوانین و 
چارچوب‌های جهان عینی را ندارد و همیشه 
از داده‌های آن جهان مرموز در شــگفت بود. 
تنها قرن‌ها بعد بود که به ظهور مدرنیسم و به 
وجود آمدن علمی به نام روان‌شناسی انسان 
توانســت تا حد زیادی بر کارکردهای ذهنی 
خود آگاه شود و ریشه‌ی بسیاری از مشکلات 
و تعارضات را آن‌جا سراغ بگیرد. روان‌شناسان 
بزرگی چون یونگ و فروید ســهم اصلی را در 
کشــف بخش‌های خودکار ذهن و نــاآگاه از 
آن خود کردند و نشــان دادند که یک انسان 
چگونه می‌تواند بی‌آن‌که بخواهد، تحت تاثیر 

کارکردهای خودکار مغزش باشد.
بسیاری از دوستان و آشنایان از من پرسیده‌اند 
که چه کتاب‌هایی در حوزه‌ی روان‌شناســی 
بخوانیــم و وقتی کتاب‌های یونــگ، فروید، 
پیاژه یــا آدلر را بــه آن‌ها معرفی کــرده‌ام از 
پیچیده‌ بودن‌شان شــکایت کرده‌اند. کتاب 
خودشناسی به روش یونگ از آن کتاب‌هایی 

اســت که می‌توانــد راه حل ســومی برای 
این مشکل باشــد. اگر کســی نمی‌تواند با 
کتاب‌های یونــگ ارتباط برقرار کند، شــاید 
کتابی چون کتاب دانیلز بتواند فهم آموزه‌های 
یونگ را برایش ســاده‌تر کندکتــاب مایکل 
دانیلز در ۹ فصل تنظیم شــده اســت. فصل 
نخســت با عنوان »به‌ســوی خودشناسی« 
به اهمیــت معرفت بر خویشــتن می‌پردازد. 
نویسنده با گفته‌ای از ســقراط آغاز می‌کند: 
»خود را بشناس، زیرا زندگی آزمون‌نشده ارزش 
زیستن ندارد.« و با توضیح علاقه‌ی آدمی به 
خودشناسی به عنوان کنجکاوی و سرگرمی،‌ 
)چیزی که در مجلات به عنــوان آزمون‌های 
خودشناسی منتشر می‌شود( به آزمون‌هایی 
اشاره می‌کند که روان‌شناسان برای شناخت 
شــخصیت فردی طراحی کرده‌انــد. نکته‌ی 
مهم در این‌بــاره انتخاب آزمــون صحیح از 
میان بی‌شــمار آزمــون طراحی‌شــده برای 
افراد متفاوت اســت. دانیلز به دشــواری‌ها و 
محدودیت‌هــای آزمون‌هــای خودشناســی 
اشــاره می‌کند چرا کــه در هر صــورت این 
آزمون‌ها نمی‌توانند به تنهایی راه حلی برای 
خودشناسی باشــند. در حقیقت هر انسانی 
باید داســتان زندگی خودش را کشف و یا به 
عبارتی »خلق« کند. دانیلــز در فصل بعدی 
به توضیح تکنیــک »رمــزواژه« می‌پردازد. 
برای خواننده‌ای کــه نخواهد تمامی کتاب را 
بخواند و تنها به دنبال درک این تکنیک باشد، 

خواندن همین فصل کفایت می‌کند.
 )۱۹۶۱ -۱۸۷۵ ( یونــگ  گوســتاو  کارل 
روان‌پزشــک و فیلســوف بزرگ سوئیسی به 

خاطر فعالیت‌هایش در روان‌شناسی و ارائه‌ی 
نظریاتش تحت عنوان روان‌شناســی تحلیل 
معروف است. یونگ را در کنار زیگموند فروید 
از پایه‌گذاران دانش نوین روانکاوی می‌دانند. 
به قول »فریدا فوردهام« پژوهشگر آثار یونگ، 
»هرآن‌چه که فروید ناگفته گذاشته، یونگ به 
اتمام رسانده است.« یونگ را پدر روان‌شناسی 
مدرن می‌داننــد. بین او و فرویــد اختلافاتی 
در نظریات روان‌شناســی وجود داشــت که 
مهم‌ترین آن ناخودآگاه است. فروید ناخودآگاه 
را به معنای مصطلح امروزی قبول نداشــت و 
آن را وابسته به خودآگاه می‌دانست در حالی 
که یونگ باور داشــت که حــوزه‌ی خودآگاه 
ذهن در انســان همانند یک جزیره‌ی کوچک 
در اقیانوســی از ناخودآگاه قــرار دارد. یونگ 
ناخودآگاه را به دو بخش اصلی تقســیم کرده 
بود، یکی ناخودآگاه فــردی که زمینه‌ی بروز 
انگیزه‌ها و امیال درونی اســت و به مضامین 
دوران کودکــی ختــم می‌شــود و دیگــری 
ناخودآگاه جمعی که ریشه در حیات اجدادی 
بشر دارد و شامل تجربه‌های گذشتگان است 

که در هاله‌ای از ابهام فرو رفته ‌است.

کتاب خودشناسی به روش یونگ
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