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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:
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کم  توانان ذهنی هم حق زندگی دارند

 عقب ماندگـی ذهنـی شـایع ترین ناتوانـی رشـدی اسـت. آمارهـای 
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غیررسـمی تعـداد مبتلایـان بـه ایـن نـوع معلولیـت را در جامعـه 

یک درصـد بیـان می کننـد؛ افرادی که سـن عقلـی آن ها بسـیار کمتر 

از سـن تقویمی شـان اسـت. هرچنـد ۸۵درصـد از ایـن افـراد دارای 

ناتوانـی کمی هسـتند، یعنی با روش هـای درمانی ماننـد کاردرمانی 

و گفتاردرمانـی می تـوان آن هـا را بـرای داشـتن یک زندگی مسـتقل 

آماده کرد. باوجود این، به چند دسـته کلی تقسـیم می شوند.

برخـی از ایـن افـراد در دسـته دیرآموزهـا قـرار دارنـد، یعنی اگـر برای 

آمـوزش افـراد عـادی نکتـه ای را دوبـار بایـد تکرار کـرد، بـرای آموزش  

آن هـا بایـد پنج شـش بار آن را تکـرار کـرد. برخـی هـم آموزش پذیرند.

یعنی شـاید نتوان مسـائل ریاضـی را به آن ها آمـوزش داد، اما می توان بـا آموزش هایی 

خاص آن ها را برای انجام کارهای شخصی شـان و داشـتن اسـتقلال بیشـتر در زندگی 

آمـاده کـرد. برخـی هـم تربیت پذیرند. یعنـی با تکرار زیـاد می تـوان برخی کارهـا مانند 

اسـتفاده درسـت از دست شـویی را به آن هـا آموزش داد.

علت هـای زیـادی بـرای ناتوانـی ذهنی می تـوان بیـان کرد، ماننـد مشـکلات ژنتیکی 

کـه بیـش از ۳۰ درصـد عقب ماندگی های ذهنی را شـامل می شـود، مشـکلات دوران 

بـارداری ماننـد ابتلای مادر به عفونت یـا مصرف الکل، سـیگار و موادمخدر و همچنین 

ضربـه بـه جنیـن و برخـی بیماری هـای دوران نـوزادی ماننـد مننژیت یا صدمه شـدید 

بـه سر. بـا همـه این هـا بایـد بدانیـم کـه ناتوانـی ذهنـی درمانـی نـدارد و فقـط بایـد بـا 

غربالگـری از تولـد چنیـن کودکانی پیشـگیری کرد.

برخـلاف تصـور مـا، بخـش زیـادی از ایـن افـراد احساسـات و درک کاملـی از اتفاقـات 

دنیـای پیرامونشـان دارنـد و نادیده گرفـتن ایـن موضـوع از طـرف خیلی هـا، سـبب 

آسـیب روحـی زیـادی بـه ایـن افـراد و خانواده هایشـان می شـود. بنابرایـن ضروری 

اسـت کـه در تعامـلات اجتماعی مـان، دربـاره حداقل هـای ارتباطـی بـا این افـراد هم 

اطلاعاتـی کسـب کنیـم.

         ناتوانـان ذهنـی آموزش پذیـر و تربیت پذیـر 

درک درسـتی از رفتارهـا و برخوردهـای مـا دارنـد و 

احساسـات منفـی را به خوبـی درک می کننـد. پـس 

برخـورد درسـتی بـا آن هـا داشته باشـید.

         همواره با چهره ای گشاده و خندان با آنان برخورد 

کنید. مهربانی به آن ها احساس آرامش می دهد.

         بیشـتر خانواده هـای دارای فرزند معلول ناتوان 

ذهنـی از آوردن ایـن کودکان در جمع هـای عمومی 

و جامعـه خـودداری می کننـد. در صـورت حضـور آن هـا در اجتـماع از برخوردهایـی 

کـه سـبب ناراحتـی آن هـا و خانواده هایشـان  شـود، بپرهیزیـد. شـما بـا واکنش هـای 

اشـتباهتان سـبب انزوای بیشـتر آن هـا و خانواده هایشـان خواهید شـد.

         از نـگاه بیـش از انـدازه و غیرطبیعـی یـا رفتارهـای غیرمعمـول بـه ایـن افـراد 

خـودداری کنیـد.

         برخـی ناتوانـان ذهنـی مشـکل گفتـاری یـا 

رفتـاری دارنـد. در برخـورد بـا آن هـا صبـور باشـید و 

وقـت بیشـتری بگذاریـد. همچنین به خواسـته های 

آن هـا احـترام بگذاریـد.

         اگـر ناتـوان ذهنـی از شـما سـؤالی می پرسـد که 

بسـیار معمولـی یا پیش پا افتاده اسـت، بـرای او وقت 

بگذاریـد و کامـل توضیح بدهید. این رفتار شـما به او 

احسـاس اعتمادبه نفس بیشـتری می دهد.

         برخـی از ایـن معلولان توانایـی کارکردن دارند. پس با آن ها مـدارا کنید و کارهایی 

بسـپارید که در حد توانشان اسـت و پیچیدگی فکری کمتری دارد.

         از سرزنـش و برچسـب زدن بـه ایـن افـراد و خانواده هایشـان به علـت مشـکلی کـه 

دارنـد، بپرهیزیـد. آن هـا تقصیـری در مشـکل و وضـع ایجادشـده ندارنـد.

         اگـر فـرد ناتـوان ذهنـی را تنها و سرگـردان در خیابان دیدید، با آرامـش با او برخورد 

کنیـد و تا رسـاندن او به پلیس یـا خانـواده اش او را تنها نگذارید.

سخنی با خانواده این افراد 

         داشـتن فرزنـدی معلـول کـه همه عمـر متکی به 

شـما یـا دیگری باشـد، سـخت اسـت، امـا باید بـا این 

موضوع کنار بیایید و فرزندتان را به همان شـکلی که 

هست، بپذیرید. سالم جلوه دادن او و لج بازی کردن 

بـر سر این موضوع یـا پنهان کـردن او از دید دیگران،

هـر دو تأثیر منفی بـر تربیت فرزندتـان و برنامه  ریزی 

برای آینده اش دارد.

         به گونـه ای بـا فرزندتـان برخـورد نکنیـد کـه او 

احسـاس سرباربـودن کنـد یـا از حضـورش در جمـع شـما خجالـت زده باشـد.

         در حد توانشـان به آن ها مسـئولیت و وظایفی بدهید و از آن ها انتظار داشته باشید 

تا احساس مفیدبودن بکنند.

         بـه علاقه مندی هـای آن هـا توجـه کنیـد. بـرای نمونـه اگـر به نقاشـی علاقـه دارند،

امکانـات آن را برایشـان فراهم و این حوزه از توانمندی ها و علایـق آن ها را تقویت کنید.

         درجمع بـودن بـه اجتماعی شـدن و تعامـلات 

اجتماعـی ایـن بچه هـا کمـک زیـادی می کنـد. پس 

درصورتی که مشـکلاتی ماننـد پرخاشـگری ندارند،

آن هـا را از جمـع جـدا نکنید.

         در زمانـی که این بچه ها کار اشـتباهی می کنند،

از تنبیـه، توهیـن، سرزنش و تحقیر آن هـا بپرهیزید. با 

این رفتارهـا نمی توانید اشـتباه های آن هـا را اصلاح 

کنیـد، بلکـه بیشـتر سـبب بـروز اختـلالات ذهنی در 

آن ها می شـوید.

         در پاسـخ بـه رفتارهای نادرسـت این بچه هـا از واکنش های اشـتباهی مانند تنبیه 

بدنـی خـودداری کنید. گاهـی درک آن ها از ایـن نوع برخوردهـا، راهی بـرای تعامل با 

دیگـران اسـت. یعنـی ممکن اسـت آن ها نیـز در برخـورد با دیگـران از کتک بـرای بیان 

خواسته هایشـان اسـتفاده کنند.

         بـرای اصـلاح رفتارهـای اشـتباه در ایـن بچه هـا 

و چگونگـی برخـورد درسـت بـا آن هـا از روان شـناس 

کمک بگیرید. چون آن ها زشـتی بسیاری از کارهای 

نادرسـت را درک نمی کنند.

         کاردرمانـی و گفتاردرمانـی در سـن کـم، کمـک 

زیـادی بـه رفـع نقـاط ضعـف  و تقویـت نقـاط قـوت 

معلـولان ناتـوان ذهنـی و کمترشـدن مشکلاتشـان 

در آینـده می کنـد.

         اگـر فرزندتـان در جمعـی حضـور دارد، مراقـب او و رفتارهایش باشـید، ولی در نوع 

تعاملاتـی کـه با دیگـران برقرار می کنـد، مداخلـه نکنید.

         همـواره مراقـب آن هـا باشـید. چـون درک درسـتی از خوبـی و بـدی ندارنـد و ایـن 

موضـوع امـکان سوءاسـتفاده از آن هـا به ویـژه سوءاسـتفاده جنسـی را زیـاد می کند.

         برخـی از ایـن افـراد توانایـی ازدواج کردن و تشـکیل زندگی مشـترک و کارکردن را 

دارنـد، به شرطی کـه همـواره مراقب آن هـا باشـید و پشتیبانی شـان کنید.

         اگـر ایـن کـودکان توانایـی آمـوزش ندارنـد، مراقـب مسـائل بهداشـتی جسـمی و 

روحـی در آن ها باشـید.

بهوقت جوانی
کنیم آغاز  برنامهریزی برای آن را جوانی برای داشتن زندگی ایدهآل پیش از 
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معصومـه متین نـژاد|             دغدغـه پیداکـردن شـغل مناسـب، ضرورت ادامـه تحصیل، ازدواج و تشـکیل خانواده، داشـتن دوسـتانیکه بتـوان هنگام نیـاز روی آن ها 

حسـاب کـرد و موضوع هـای زیـاد دیگـری، بـا پایـان دوره نوجوانـی، تـازه خودش را نشـان می دهـد؛ زمانیکـه فرد آماده می شـود تـا مسـیر زندگـی اش را از میان 

ده هـا راه پیش رویـش انتخـاب کنـد. بـرای همیـن جوانـی و دوره پیـش از آن، یعنـی نوجوانـی را بایـد دروازه ورود به زندگـی حقیقی دانسـت؛ موضوعـیکه دکتر 

محمـد ثوابـی، روان شـناس و مشـاور حـوزه جوانـان و نوجوانـان، هم بـرکیفیـتگـذران آن تأکید ویـژه ای دارد و امـروز بـه مناسـبت روز جـوان می خواهد قدری 

بـا مـا دربـاره نگرانی هـای ایـن دوره و تصمیم هـای مهمیکـه بایـد در آن گرفته شـود، صحبـتکند.

برخـلاف تصـوری کـه مـا از مقولـه رشـد در دوره هـای 

خاصی از زندگی داریم، رشـد هیچ وقت تمام شدنی 

نیسـت. یعنی مـا با گذر از هر مرحله زندگی و رشـدی 

مثبت یا منفی در آن، برای ورود به مرحله بعدی آماده 

می شـویم. پـس بـاور داشته باشـیم کـه برای داشـتن 

زندگی بهتر و متعالی، هیچ وقت دیر نیست. به عبارت 

دیگر «ماهی را هروقت از آب بگیریم، تازه اسـت.»

با همه این ها، دوره نوجوانی که همه ما به دنبال هویت 

بـرای خودمـان می گردیـم و پـس از آن وارد مهم ترین 

بخش زندگی مان یعنی جوانی می شـویم، مرحله ای 

اسـتثنایی در زندگـی اسـت؛ آن قـدر که از آن بـه تولد 

دوبـاره یـاد می شـود؛ دوره ای کـه پاسـخ بسـیاری از 

پرسـش های خـود را بـرای کشـف «مـن» حقیقی مـان 

بایـد در آن بیابیم؛ اینکه چه شـغلی را بایـد برگزینم؟ 

چـه عقایـدی داشته باشـم؟ چـه روابطـی بـا دیگران 

برقـرار کنـم؟ و ده هـا نیـاز دیگـر در همین سـن ایجاد 

و بایـد به آن باید پاسـخ داده شـود.

لازمـه پاسـخگویی بـه آن هم ایجاد بسـتری مناسـب 

از سـوی خانـواده، مدرسـه و جامعه اسـت تـا نوجوان 

بتوانـد به اندازه کافی رشـد کند و از پـس هیجان های 

دوره جوانی برآیـد. برای این منظور توصیه می شـود 

کـه نوجـوان، افزون بـر وظیفـه اصلـی کـه دارد، یعنی 

درس خواندن، دوازده مهارت اصلی زندگی و شانزده 

مؤلفـه هوش هیجانـی را هـم بیامـوزد؛ مهارت هایـی 

ماننـد تفکـر نقادانـه، خودآگاهـی، حـل مسـئله و 

ارتبـاط مؤثر.

نوجوانی را جدی بگیریم

 طی کـردن هرمسـیری، خـواه سـفر یـک روزه بـه دل 

طبیعت باشـد یا سـفر زندگی، نیازمند داشتن برنامه 

و هدف اسـت کـه باید بـا مشـورت و مطالعـه و افزایش 

مهارت هـای لازم آن را پیـش بـرد. در روان شـناختی،

کودکـی را دوره رؤیایـی، نوجوانـی را واقع بینـی و 

تجربـی و جوانـی را دوره اکتشـاف می نامنـد. بـرای 

همین در کشـورهای اروپایی زمان مناسـب برای این 

ریل  گـذاری، پیـش از شروع مدرسـه رفتن محسـوب 

می شـود. یعنـی کـودک بـه کمـک متخصـص سـعی 

می کند این تعیین مسـیر را مرحله به مرحله بپیماید 

تـا در دوره نوجوانـی و پـس از آن در جوانـی مسـیر 

روشـنی پیـش رو داشته باشـد. بـا همـه این هـا، بایـد 

بدانیـم کـه هیچ وقـت بـرای شروع دیـر نیسـت و اگـر 

ما حتـی در مرحله جوانی دچار بحران شـده  باشـیم،

فرصـت لازم بـرای کسـب مهـارت و رفـع آن بحـران را 

خواهیم داشـت و می توانیـم آنچـه را تهدیـد خوانده 

می شـود، بـه یـک فرصـت بـرای رشـد تبدیـل کنیم.

هیچ وقت برای شروع دیر نیست

انتخاب هایی که پیش شرط موفقیت اند

همه ما و در هرمرحله ای از زندگی باید دست به انتخاب هایی 

بزنیـم که مسـیر زندگی مـان را تا حـدی مشـخص می کنـد.

با همـه این ها، سـه انتخـاب تحصیل، شـغل و ازدواج آن قدر 

اثرگـذار هسـتند که همـه انتخاب هـای دیگـر مـا  مهـم و 

را تحت شـعاع قرار دهند و هرکدام زمینـه ای برای موفقیت 

یا شکستمان در مراحل بعدی زندگی شوند. این انتخاب ها 

در دوره نوجوانی بسترسازی می شوند، ولی در دوره جوانی 

به ظهـور و بـروز می رسـند. بنابرایـن طبیعـی اسـت که جزو 

دغدغه هـای اصلـی جوانان به شـمار بیایند.

تحصیل

تحصیـل از آن انتخاب هایـی اسـت که پیـش شرط داشـتن 

شغلی خوب و پس از آن هم ازدواجی موفق در زندگی است.

پس نخستین چیزی که جوان باید به آن بیندیشد، تحصیل 

است. منظور از تحصیل فقط درس خواندن و دانشگاه رفتن 

نیسـت، بلکه کسب هرگونه اطلاعات برای داشتن حرفه ای 

مناسـب، تشـکیل خانـواده و ورود به اجتـماع اسـت. بـرای 

نمونه شـما برای داشتن شـغل آرایشـگری حتما نیاز نیست 

که به دانشـگاه برویـد، ولـی بایـد دوره هـای فنی وحرفـه ای 

را بگذرانید و هرروز اطلاعات و مهارت بیشـتری برای رشـد 

در حرفه تان کسـب کنید.

شغل

داشتن شغل مناسب پیش شرط ازدواج خوب و موفقیت های 

بعـدی زندگـی هم می تواند باشـد. چون شـغل فقـط منبعی 

برای کسـب درآمد نیسـت، بلکـه به خیلـی از نیازهـای دیگر 

آدمی در زندگی هم باید پاسخ بدهد، مانند حس مفیدبودن.

معمولا ما تا چهارده سالگی به این حد از شناخت می رسیم 

که به چه حرفه ای علاقه داریم؛ هرچند که در هجده سالگی 

اسـت که تناسـب آن با توانمندی هایـمان را کشـف خواهیم 

کرد و متوجه خواهیم شـد که چه شـغلی برای ما متناسب تر 

اسـت. واقعیـت ایـن اسـت که به هـر میـزان شـناختی که مـا 

از خودمـان، علایـق و توانمندی هایـمان در دوره نوجوانـی 

رسیده باشـیم، در دوره جوانـی شـغل متناسـب تری پیـدا 

خواهیـم کـرد. البتـه بایـد یادمـان باشـد که بـرای داشـتن 

شـغل مناسـب بایـد برنامه ریـزی و هدف گذاری کوتاه مدت 

و بلندمـدت داشـت تا بتـوان بهتریـن انتخـاب را متناسـب 

با شرایط داشت.

ازدواج

ارتبـاط و پیوندهـای صمیمانـه ای که جـوان برقـرار می کند،

نه تنها یک نیاز فطری، بلکه بخشی از هویت اوست و کمک 

می کنـد که از نظـر بهداشـت روانـی شـخصیت سـالم تری 

داشته باشـد. به عبـارت دیگر، وقتـی جوانـی نتواند در این 

سـن، یعنـی ۲۱تا۴۰سـالگی بـرای تشـکیل خانـواده اقـدام 

کند، دچار بحران شد ه اسـت که ریشـه در نوجوانی او دارد.

یعنی به اندازه کافی به شناخت لازم از علایق، توانمندی ها 

و شـخصیت خـودش نرسیده اسـت و اکنون بایـد برای حل 

آن، به دنبال کسـب مهارت های بیشـتری در خودش باشد،

ماننـد مهـارت خودآگاهی. جوانـی در مقایسـه با نوجوانی،

دوره صمیمیـت دربرابـر انـزوا و هویـت دربرابـر بی هویتـی 

اگـر قـرار باشـد جـوان به جـای بسـتر خانـواده  اسـت و 

و دوسـتان، انزواطلبـی را برگزیند، خیلـی زود به افسردگی 

مبتلا خواهد شـد.

تفریح هم یک نیاز است

تفریح هم نیازی اساسـی و مهم در دوره جوانی شـناخته 

می شـود که بایـد بـه آن هم پایـه دیگـر نیازهـا توجـه کـرد.

سـطح این نیاز در افراد گوناگون متفاوت اسـت. بنابراین 

هرکسـی بایـد سـطح آن را در خـودش بشناسـد و بـرای 

آن برنامه ریـزی کنـد. بـرای نمونـه، یکـی ممکـن اسـت 

به یک سـفر در سـال نیاز داشته باشـد و دیگری هفته ای 

یک بار بـودن در جمع دوسـتان. موضوع دیگـری که باید 

دربـاره تفریـح بـه آن توجه داشـت، ایـن اسـت که نباید بر 

دیگرجنبه هـای زندگی مانند شـغل یا خانـواده اثر منفی 

داشته باشـد، بلکـه بایـد عاملـی بـرای رشـد محسـوب 

شـود. همچنیـن بایـد بدانیـم که گاهـی تفریـح می توانـد 

لذت بـردن از دیگرجنبه هـای زندگـی مانند شـغل باشـد 

یا بـودن در جمـع خانـواده. پـس ابتـدا بایـد هرکدامـمان 

به تعریفـی جداگانـه از تفریـح در زندگی مـان برسـیم 

و سـپس به دنبـال آن برویم.

دوست یابی مهارت می خواهد  

یکـی از اتفاق های معمولی کـه در دوره نوجوانی می افتد،

فاصله گرفتن نوجوان از خانواده و رفتن به سمت هم سالان 

اسـت. پیداکـردن دوسـتانی کـه بتوانند خلأهـای روحی 

نوجوان را پـر کنند، مانند دیگرنیازهـای روحی او نیازمند 

کسـب مهـارت اسـت؛ مهـارت دوسـت یابی کـه می تواند 

عاملـی بـرای موفقیـت یـا شکسـت های دوره جوانـی و 

میان سـالی در زندگـی هم محسـوب شـود. بنابراین لازم 

اسـت کـه خانواده هـا در این سـن بـه ایـن نیـاز و چگونگی 

پاسـخگویی بـه آن بیشـتر توجـه داشته باشـند تـا جـوان 

بتواند بخشـی از هویتش را در این سـن به درسـتی کسب 

کند و به آن پاسخ بدهد؛ هویتی که تأمین کننده بهداشت 

روان او هـم خواهـد بـود. زیـرا هرچه جـوان بتوانـد ارتباط 

سـالم تری با خانـواده، دوسـتان و همکارانش برقـرار کند،

از سـلامت روان بهتری هم برخوردار خواهد شـد.

سوژه 
 روز


