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سرمقاله

در شرایط متفاوتی به سر می بریم. چند ماهیست که بیماری کووید ۱۹، سراسر دنیا و متعاقب آن 
کشور ما را  فرا گرفته است. بیماری  که علاوه بر مرگ و میر، بر همه جزئیات زندگی تاثیرگذاشته 
و به تغییر عادت ها، روش زندگی، روابط اجتماعی، کار و گذران اوقات فراغتمان  منجر شده است. 
این رویداد را چه تهدید بدانیم و چه فرصت، باید چگونه زیستن با آن را یاد بگیریم. بدانیم که زندگی 
جریان دارد و متوقف نمی ماند که بعد از ریشه کن شدن این بیماری، از سر گرفته شود. رعایت 
دستورالعمل های بهداشتی از شستن دست ها و لمس نکردن دهان و بینی و چشم، تا رعایت 
فاصله گذاری های اجتماعی و فیزیکی رفتاری است که  باید عادتمان  شود. عاداتی که برهمه 

زندگیمان سایه افکند  تا بتوانیم با تغییر رفتار به زندگی معمول خود بازگردیم. 
روانشناسان معتقدند که مثبت اندیشی، بدن را در برابر کرونا مقاوم می کند ولی این روزها بیشتر 
از ویروس کرونا، ترس از کرونا است که بر جامعه غلبه کرده است. اولین مبنای ترس، افکار ماست. 
افکاری که از اطلاعات منفی و مثبت دریافت شده از محیط، به دست می آید.  در این شرایط خاص 
یک سری از عملکردها  در کنترل انسان و یک سری هم  خارج از کنترل او است. آنچه که انسان 
می تواند در این شرایط بر آن کنترل داشته باشد، رعایت بهداشت و استاندارد های سلامتی است.

در این روز ها، مثبت نگری و مثبت اندیشی با تقویت سیستم ایمنی بدن، رابطه ای مستقیم دارد و 
قدرت سیستم دفاعی بدن را در مقابله با ویروس ، به طرز شگفت  انگیزی بالا می برد. اگرچه افکار 
مثبت باعث حل همه مشکلات نمی شود، اما به شکل غیرمنتظره ای کمک می کند تا رویارویی با 
مشکلات قابل کنترل تر شوند.  افکار مثبت کمک می کنند تا با دید بازتری به مشکلات نزدیک شویم 

و به دنبال راه چاره ای برای حل آنها باشیم.
گرچه وجود استرس با میزان مشخصی برای انسان بسیار خوب و لازم است اما افزایش بیش از حد 

آن نیز بر روی بدن و روان اثرات مخرب خواهد داشت.
 اگر تفکر مثبت و امید را جایگزین انگیزه های منفی، استرس  ها و ایجاد وحشت کنیم و اجازه ندهیم 
که این تفکرات بر روح و روان ما اثر بگذارد، قطعاً امید به زندگی تقویت خواهد شد و می توانیم به 

روال عادی زندگی خود بازگردیم.
این در حالیست که در دنیایی به سر می بریم که سفره گسترده ای از انواع و اقسام اطلاعات و 
آموزش ها به رایگان عرضه می شوند  و  این ما هستیم که باید  با توجه به سلایق خود  از این خوان 

گسترده بهره گیریم. 
اگر تاکنون وقتی برای آموزش زبان جدیدی نداشتیم، اگر فرصتی برای دیدم فیلم های مورد علاقه 
نداشتیم، اگر فرصتی برای  یادگیری نقاشی و انواع هنرها و ...... نداشتیم، حالا زمان مناسب 

برای پرداختن به همه این علایق است.
پس همت کنیم و تهدید کرونا را به فرصت برای افزایش توانایی هایمان تبدیل نماییم.



خانـم دکتـر، بیمـاری کوویـد۱۹ عـلاوه بر 
مـرگ و میـر، عـوارض دیگـری را هـم بـر 
مبتلایـان بـر جـای می گـذارد. شـما بـه 
عنوان کسـی کـه از نزدیک با عـوارض این 
بیمـاری در بیمارانتان روبه رو هسـتید، چه 

دارید؟ ازآن  ارزیابـی 
همانطـور کـه گفتیـد بیمـاری کرونا بـه غیر 
از مـرگ و میـر، عـوارض دیگـری نیـز در بـه 
همـراه دارد. اخیـرا اثبـات شـده کـه کرونـا 
بـه عنـوان یـک بیمـاری ویروسـی تاثیراتـی 
بـروز  باعـث  و  می گـذارد  مبتلایـان  برمغـز 
علائـم روانـی مثـل؛ اضطـراب، افسـردگی، 
اختـلال در تمرکـز و کاهـش سـرعت تجزیـه 
و تحلیـل اطلاعـات می شـود و روی عملکرد 
مغـز اثـرات بـارزی از خود برجـای می گذارد. 
و  چشـایی  اختـلال  کرونـا  علائـم  دیگـر  از 
بویایـی در افـراد مبتـلا  اسـت که بخشـی از 
آن می توانـد بـر اثر تاثیـر ویـروس برمخاط و 

بخشـی از آن هـم می توانـد بـه دلیـل تأثیـر 
بـر سیسـتم اعصاب مرکـزی باشـد. بیماری 
کرونـا روی عملکـرد و کارکـرد مغز اختلالات 
واضحـی ایجـاد می کنـد. البتـه هنـوز زود 
اسـت کـه بفهمیـم ایـن اختـلالات تـا چـه 
حـد پایـدار یـا موقـت هسـتند. چیـزی کـه 
تاکنـون بـه اثبـات رسـیده، کاهـش اثـرات 

ایـن اختـلالات بـا گذشـت زمان اسـت ولی 
بررسـی تاثیـرات درازمـدت ویـروس بـر مغـز 

نیـاز بـه پژوهش هـای آینده نگـر دارد. 

منظـور شـما ایـن اسـت کـه بـه مـرور، 
ممکـن سـت بیماری زایـی ویـروس کمتـر 

شـود؟
عـوارض  منظـورم  نبـود.  ایـن  منظـورم   
بیماری اسـت که بـه مرور کاهـش می یابند. 
ولـی ایـن که آیـا تاثیرات ویـروس برمغز ثابت 
مشـخص  هنـوز  نـه،  یـا  هسـتند  پایـدار  و 
نشده اسـت. همان طـور کـه می دانیـد علائم 
ایـن بیمـاری در هشـتاد درصـد افـرادی که 
مبتـلا می شـوند، در حد یک سـرماخوردگی 
نشـان  میـر  و  مـرگ  آمـار  اسـت.  سـاده 
می دهـد کـه حـدود پنـچ درصـد مبتلایـان 
بـه ایـن ویـروس، فـوت می کننـد. در صـد 
مـرگ و میـر ناشـی از بیمـاری بـا توجـه بـه 

 عوارض روانی اجتماعی و سبک زندگی در 
همه گیری کووید ۱۹

در گفت وگو با دکتر مریم رسولیان،  بررسی شد؛ 

 اضطراب و افسردگی، عاملی برای 
ایجاد یک چرخه معیوب با تضعیف 
سیستم ایمنی است که در نهایت 

موجب تشدید بیماری در فرد مبتلا 
می شود 

 

و  اعصاب  متخصص  و  روانپزشک  رسولیان،  مریم  دکتر 
روان است. او که از سال ۱۳۸۳، سردبیری نشریه توانیاب را 
برعهده دارد، رییس هیات مدیره موسسه خیریه آموزشی رعد 
هم می باشد. با ایشان در مورد همه گیری کووید ۱۹ و عوارض 
روانی اجتماعی  بیماری کرونا  به گفت وگو نشستیم. به اعتقاد 
دکتر رسولیان، درمان بیماری های زمینه ای، توجه به علائم 
اضطرابی و صحبت کردن راجع به آن و پیدا کردن راه حل برای 
مقابله با مشکلات،  در کاهش  استرس و  مدیریت برخورد با 

بیماری به این افراد کمک می کند.
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کرونا و زندگى



بیماری های زمینه ای، سـن و نـوع مراقبت، 
در جوامـع مختلـف متفـاوت اسـت. حـدود 
پانـزده درصـد افـراد مبتـلا، دچـار علائـم 
شـدید شـده که نیاز بـه مراقبت، بسـتری و 
اسـتراحت نسـبتا طولانـی دارنـد. در چنین 
افـرادی علائـم شـناختی و روانـی ماندگارتر 

است.

عوارض روانی این بیماری چیست؟
 علائمی چون؛ افسـردگی و اضطراب که  در 
مبتلایـان بیمـاری کوویـد۱۹ دیده می شـود. 
پژوهش هایـی کـه در مـورد بیمـاری سـارس 
و ابـولا صـورت گرفتـه و مقالاتی که منتشـر 
شـد، نشـان داد کـه همـراه ایـن بیماری هـا 
هـم، اختـلالات افسـردگی و اضطـراب دیده 

شـده اند. 
مـرور ۷۲ مقالـه کـه ۳۵۵۹ بیمـار مبتـلا به 
تـا ۱۲  روز  طـی ۶۰  در  را  مـرس  و  سـارس 
سـال پـس از ابتلا پیگیـری کرده اند، نشـان 
داد کـه حـدود یـک سـوم بیمـاران در دوره 
اضطـراب  افسـرده،  خلـق  بیمـاری،  حـاد 
گـزارش  کرده انـد.  گـزارش  را  بیخوابـی  و 
ایـن  بیمـاری،  از  بعـد  دوره  در  کـه  شـده 
شـیوع  کرده انـد.   پیـدا  مشـکلات کاهـش 
آن بـه ترتیـب زیـر گـزارش شده اسـت: خلق 
افسـرده ۱۰٫۵درصـد، بی خوابـی ۱۲٫۱درصد، 
تحریک پذیـری  ۱۲٫۳درصـد،   اضطـراب 
۱۲٫۸درصد، مشـکلات حافظـه ۱۸٫۹درصد، 
خسـتگی ۱۹٫۳درصـد و  اختـلال اسـترس 

پـس از سـانحه ۳۲درصـد.
بنابرایـن این ویروس علاوه برعلائم جسـمی، 
دربرخـی از افـراد علائـم روانـی هـم از خـود 
برجا می گـذارد. وجود اضطراب و افسـردگی 
معیـوب  چرخـه  یـک  ایجـاد  بـرای  عاملـی 
بـا تضعیـف سیسـتم ایمنـی اسـت کـه در 
بیمـاری می شـود.  نهایـت موجـب تشـدید 
و  زیـاد  آن  واگیـری  کـه  دربیماری  هایـی 
مـرگ و میـر قابـل توجهـی دارد، ترس هـا و 
نگرانی هایـی ایجـاد می شـود کـه بـر فضـای 
امـن روابـط بین فـردی تاثیرگـذار می شـود؛ 
مثـلا بـر رابطـه مـادر و فرزند، زن و شـوهر، 
خواهـران و برادران تاثیر گذاشـته و به دلیل 
نگرانـی دوطرفه، بین افـراد فاصله اجتماعی 

هـم ایجـاد می کنـد. 
 در ایـن شـرایط هم افراد سـالم و هـم افراد 
مبتـلا بـه بیمـاری، هـر دو نگراننـد؛ نگران 
سرنوشـت خـود و نگـران ابتـلای دیگـران. 
ایـن نگرانـی و اضطـراب بـر روابـط عاطفـی 
افـراد بـا یکدیگـر هـم اثـر می گـذارد. به طور 
دارد  وجـود  تعارضاتـی  زندگـی  در  طبیعـی 
ولـی شـرایط کرونایـی بسترمناسـبی بـرای 

رشـد ایـن تعارضـات ایجـاد کـرده و تنـش 
بیـن افـراد را بیشـتر می کنـد، چـون وقتـی 
هیجانـات منفـی مثـل اضطـراب، تـرس و 
نگرانـی افزایـش پیـدا کنـد، تفکـر منطفـی 
تضعیـف می شـود. بخشـی از مغـز بـه نـام 
سیسـتم لیمبیک، هیجانات و احساسـات را 
کنتـرل می کنـد و وقتـی این سیسـتم فعال 
شـود، فعالیـت قشـر مغز کـه مسـئول تفکر 
یعنـی  می شـود.  محـدود  اسـت،  منطقـی 
رفتـار  و  تفکـر  شـدید،  و  قـوی  هیجانـات 
همیـن  بـه  می کنـد.  تضعیـف  را  منطقـی 
دلیـل وقتـی تـرس و اضطـراب بـر فضـای 
خانه حاکم شـود، هر مشـکلی هـر چقدر که 
کوچـک هم باشـد، می تواند فضا را متشـنج 
 کنـد. امـا آگاهـی افـراد نسـیت بـه تاثیرات 
ایـن همه گیـری بـر روابـط بیـن فـردی، بـه 
کنترل و مدیریت شـرایط جدیـد کمک کرده 
افـکار  قطـار  پیشـروی  جلـوی  می توانـد  و 

منفـی را بگیـرد. 
اگـر بخواهـم جمع بنـدی کنـم بایـد بگویـم 
دارد   مغـز  بـر  اثراتـی  کرونـا   ویـروس  کـه 
از  ناشـی  آن،  از  مهم تـری  بخـش  ولـی  
تـرس از ناتوانـی و مـرگ اسـت کـه همـه 
اینهـا می توانـد دسـت بـه دسـت هـم داده 
و حجمـی از اضطـراب و نگرانـی را بـه افـراد 

بیمـار و غیـر بیمـار تحمیـل  کنـد.

چـه افـرادی درایـن بحـران آسـیب پذیرتر 
هسـتند و شـما به عنوان یک روانپزشـک 
ایـن  بـا  مقابلـه  بـرای  راه کارهایـی  چـه 

می کنیـد؟ پیشـنهاد  آسـیب ها 
واقعیـت ایـن اسـت کـه اقشـار آسـیب پذیر 
همیشـه و در جریان هر اتفاق ناخوشـایندی، 

آسـیب پذیرتر از بقیـه افـراد هسـتند. مثـلا 
خانـواده ای کـه بـا فقـر روبه روسـت، تغذیـه 
خوبـی نـدارد، فضـای کافی و مناسـب برای 
قرنطینه شـدن و امکان اسـتراحت در هنگام 
معـرض  در  خواه ناخـواه  نـدارد،  بیمـاری 
ویـروس  می گیـرد.  قـرار  بیشـتری  آسـیب 
بیماری هـای  کـه  افـرادی  بـدن  در  کرونـا 
زمینـه ای دارنـد، قوی تـر عمـل کـرده و در 
می شـود.  تشـدید  هـم  آسـیب پذیر  اقشـار 
افـرادی که از قبل مشـکلات رفتاری، روانی، 
اضطراب، اسـترس و وسـواس داشته اند، در 
ایـن بحـران علائمشـان شـدت پیدا کـرده و  
بـه عبارتـی، آنچنـان را آنچنان تـر می کنـد. 
بـه  توجـه  زمینـه ای،  بیماری هـای  درمـان 
راجـع  کـردن  صحبـت  و  اضطرابـی  علائـم 
بـه آن و پیـدا کـردن راه حـل بـرای مقابله با 
مشـکلات،  در کاهش و یا مدیریت اسـترس 

بـه ایـن افـراد کمـک می کنـد.

مدت هـای  مـا  همـه  می آیـد  نظـر  بـه 
مدیـدی با بیمـاری کرونـا روبـه رو خواهیم 
بـود. چطـور می توانیـم ایـن بحـران را در 
زندگـی شـخصی خـود مدیریـت کـرده و 

کمتـر آسـیب ببینیـم؟
و  رفـت  انسـان ها،  بیـن  تبـادلات  سـرعت 
آمدهـا و مسـافرت های بیـن شـرق و غـرب 
شـمالی  نیم کـره ی  در  جنـوب  و  شـمال  و 
و  زیسـت  محیـط  بـه  آسـیب  و  وجنوبـی 
فضاهـای بومـی، همـه و همه باعث سـرعت 
گسـترش این ویروس در جهان شـد. حرکت 
هـر هواپیما در آسـمان و حرکت هر ماشـین 
آلودگی هـای  خیابان هـا،  و  جاده هـا  در 
صوتـی و زیسـت محیطـی را به همـراه دارد.  
بـه تعبیـری بایـد گفـت کـه، بشـر بـر شـاخ 
نشسـته و بُـن می بُـرد! چـون  بـا سـرعت 
مشـغول تخریب زیسـتگاه خود است. شیوع 
بیمـاری کوویـد۱۹ کمکـی بـزرگ بـه کاهش 
سـرعت ایـن تخریب ها کرده اسـت. با شـیوع 
ایـن همه گیری، مسـافرت ها کمترشـده و به 
تبـع آن تخریب هـای زیسـت محیطی کاهش 

یافته اسـت. 
سـازگاری بـا سـبک جدیـد زندگـی، وظیفه 
انسـان هوشـمند در این روزگار است. بعضی 
مزمـن  بیمـاری  بـه  مبتـلا  وقتـی  افـراد  از 
می شـوند، فکـر می کننـد کـه بایـد زندگـی 
و کار را تعطیـل کـرده  تـا بعـد از بهبـودی، 
زندگـی را از سـر بگیرنـد، درحالی کـه ادامه 
زندگـی بـا پذیـرش بیمـاری، راهـکار مفیـد 
و سـازنده تری اسـت. نبایـد منتظـر بمانیـم 
بیمـاری کوویـد۱۹ از بین بـرود و بعد زندگی 
همیشـگی خـود را شـروع کنیم. بهتر اسـت 
بپذیریـم کـه این ویـروس تا مدت ها بخشـی 

شیوع بیماری کووید۱۹ کمکی 
بزرگ به کاهش سرعت تخریب ها 

کرده است. با شیوع این همه گیری، 
تعداد مسافرت ها کمترشده و به تبع 

آن تخریب های زیست محیطی 
کاهش یافته است 
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از زندگـی مـا اسـت، پـس  همزیسـتی با آن 
را یـاد بگیریـم  و با رعایت دسـتورالعمل های 
بهداشـتی، بـه زندگـی طبیعـی خـود ادامه 

دهیم. 
البتـه بایـد دانسـت که اصـول همزیسـتی با 
ایـن ویـروس، مرتبـا در حـال تغییـر اسـت. 
تـا چند مـاه قبل سـازمان بهداشـت جهانی 
تاکیـد داشـت که در فضـای باز نیـاز به زدن 
ماسـک نیسـت، ولی الآن می گویـد که بهتر 
اسـت همـه جـا از ماسـک اسـتفاده کـرد. 
در  انعطاف پذیـری  اصـل  تغییراتـی،  چنیـن 
برابـر یافته هـای جدیـد را بـه مـا یـادآوری 
را  مسـئله  ایـن  مثالـی  ذکـر  بـا  می کنـد. 
روشـن تر کنیـم؛ اشـعه مـاوراء بنفـش برای 
سـلامت انسـان مضر اسـت ولی افـرادی که 
در معـرض آن هسـتند، از کـرم ضـد آفتـاب 
اسـتفاده می کننـد، کلاه می گذارنـد و یـا بـا 
پارچـه ای بـدن خـود را از گزند اشـعه آفتاب 
دور کـرده تا ضمن محافظـت از خود، به کار 

و زندگـی خـود هم برسـند. 
سـازمان  هـر  جامعـه،  هـر  شـخص،  هـر   
شـرایط  بـا   بتوانـد   کـه  هرکشـوری  و 
بهتـری  سـازگاری  و  جدید،انعطاف پذیـری 
از خـود بـروز دهـد، موفق تـر خواهـد بـود. 
انتظـار از بین رفتـن ویروس کرونا و برگشـت 
مدت هـای  تـا  زندگـی،  قدیـم  سـبک  بـه 

اسـت.  ناممکـن  مدیـدی 

رسـانه های جمعـی مثـل رادیـو وتلویزیون 
چقـدر می تواننـد در آگاه سـازی جامعـه از 

بعـد روانـی موثر باشـند؟
یکـی از وظایـف مهـم رسـانه های جمعـی، 
طریـق  از  رسـانه ها  اسـت.  فرهنگ سـازی 
تبلیغـات  و  آموزشـی  فیلم هـای  سـاختن 
هدفمنـد، می تواننـد در ایـن مسـیر گام های 
شـاهد  ایـام  ایـن  در  بردارنـد.  موثـری 
بحث هـای جـدی در مـورد برگـزاری کنکور، 
بازگشـایی مـدارس یا برپایی مراسـم عزاداری 
در محـرم و غیـره بودیـم. متاسـفانه رویکرد 
همـه یـا هیچ،  از مشـکلات بـزرگ جامعه ی 
مـا اسـت. برگـزار نشـدن کنکـور و تعطیلـی 
مـدارس، یعنـی تعطیلـی آموزش و از دسـت 
در  حسـاس  سـال های  در  فرصـت،  رفتـن 
زندگـی جوانـان و کـودکان سـرزمین مـا. به 
اعتقـاد من،   ارکان مهم آموزشـی هیچ وقت 
نبایـد تعطیـل شـوند. مردمـی کـه مخالـف 
برگزاری کنکور،  مراسـم سـوگواری در محرم 
و بازگشـایی مـدارس بودنـد، از مسـافرت  در 
ایـام تعطیلات نگذشـتند که ترافیک شـدید 
در جاده های شـمال کشـور، تأییـد کننده ی 
ایـن اتفاق بـود. برای کاهش شـیوع بیماری 
کوویـد۱۹، تعطیلـی کار و تحصیـل اولین راه 

حـل نیسـت، بایـد روش هـا را بازتعریف کرد 
و حداکثـر سـعی را انجـام داد کـه زندگی به 
جریـان طبیعـی خـود ادامـه دهد. رسـانه ها 
نقـش  اطلاع رسـانی  و  فرهنگ سـازی  در 
مهمـی ایفـا می کنند. مردم به حـق از دولت 
و سیاسـتگذاران انتظـار دارنـد کـه تدابیـر 
موثرتـری اندیشـیده و بـه اجـرا درآورند  ولی 
وقتـی قرار می شـود کـه برای سـلامتی خود 
قدمـی  بردارنـد،  از خـود سـلب مسـئولیت 
کـرده و همـه چیـز را از دیگـران (دولـت، 
حاکمیـت) انتظار دارند. بیشـتر مـردم برای 
کنتـرل این بیماری منتظـر ایجاد محدودیت  
از بالا هسـتند و برای خودشـان هیچ نقشـی 

نیسـتند.  قائل 

چـه صحبتـی بـا بچه هـای توان یـاب کـه 
ایـن محدودیت هـا بـه زندگی طبیعـی آنها  

هـم لطماتـی وارد کرده اسـت، دارید؟
سـایر  ماننـد  هـم  معلولیـت  دارای  افـراد 
افـراد جامعـه بایـد جریـان زندگـی طبیعـی 
خـود را بـا وجـود ایـن بیمـاری ادامـه داده 
بعضـی از بچه هـا  نکننـد.  متوقـف  و آن را 
دارنـد،  زمینـه ای   بیماری هـای  کـه  هـم 
بایـد  بیشـتر مراقـب سـلامتی خـود باشـند 
و فعالیت هایشـان را در چهارچـوب جدیـدی 

تعریـف کننـد. 
بایـد بپذیریـم بـا یـک سـری محدودیت هـا 
متوقـف  عمـر  گـذر  امـا  شـده ایم،  روبـه رو 
نمی شـود و ایـن ما هسـتیم که بایـد بتوانیم 
در هر شـرایطی بهره خـود از زندگی را ببریم.   

امـروزه فضـای مجـازی امکانات زیـادی را 
چـه از لحـاظ سـرگرمی و پرکـردن اوقـات 

از  بهره گیـری  لحـاظ  از  چـه  و  فراغـت 
آموزش هـای متنـوع فراهـم کـرده اسـت. 
بچه هـا چگونـه می تواننـد از ایـن سـفره 

رنگارنـگ بهـره ببرنـد؟
در ایـن مـورد دو رویکـرد وجـود دارد؛ یکی، 
وقـت خـود را بـه خوشـی گذرانـدن اسـت 
مـدت،  بلنـد  اهـداف  پیگیـری  دیگـری،  و 
توانمندسـازی  و یـا کسـب درآمـد و حفـظ 
دیـدن،  فیلـم  اسـت.  فـردی  اسـتقلال 
پیـاده روی و تـدارک اوقـات فراغـت، در این 
ایـام بسـیار خـوب و مفید اسـت، ولی کافی 
فقـط  مفیـد،  و  طبیعـی  زندگـی  نیسـت. 
پرکـردن اوقـات فراغت به هر نحوی نیسـت. 
در  مـدت  بلنـد  اهـداف  پیگیـری  امـکان 
فضاهای مجازی، توانمندسـازی با اسـتفاده 
از فضـای مجـازی و شـرکت در آموزش هـای 
کـه  اسـت   مفیـدی  امکانـات  از  آنلایـن، 
دارد.    وجـود  مجـازی  فضـای  در  وفـور  بـه 
دورکاری هـم  نبایـد فرامـوش شـود. ایـن 
ایـام بهتریـن فرصت بـرای تمرکز بـر افزایش 
در  برداشـتن  گام  اسـت.  توانمندی هـای 
مسـیر اهـداف بلنـد مدت بـه بهانـه بیماری 

کوویـد۱۹، نبایـد متوقـف شـود.
ارائـه  مجـازی  فضـای  در  کـه  امکاناتـی   
می شـود، امکاناتـی اسـت کـه در همـه دنیا 
وجـود دارد و هـر کسـی می توانـد بـه اندازه 
تـلاش و همـت خـود از ایـن مزایا برخـوردار 
شـود. ارتباطـات بیـن فـردی بـا دوسـتان، 
مربیـان و افـراد فامیـل را هـم از ایـن طریق 
بـه  نیـاز  فقـط  نمـود.  برقـرار  می تـوان، 
برنامه ریـزی دارد. وقتـی قـرار بـه اسـتفاده 
مطلـوب از فضـای مجـازی باشـد، هدایـت 
ایفـا  پررنگ تـری  نقـش  فـردی  مدیریـت  و 
می کنـد و افـرادی کـه خود مدیریتـی بهتری 
موفق ترنـد. عرصـه  ایـن  در  داشته باشـند، 

بیشـتر  مدیریتـی  خـود  مـورد  در  لطفـا 
دهیـد: توضیـح 

ایـن  از  فراتـر  موضوعـی  مدیریتـی،  خـود 
بحـث اسـت ولـی  اشـاره مختصـری بـه آن 
خواهیـم داشـت. شـناخت امیـال، آرزوها و 
اهـداف و گام برداشـتن در مسـیر دسـتیابی 
بـه اهـداف، خـود راهبـری یا خـود مدیریتی 
اسـت. انسـان همـواره تمایل به قـرار گرفتن 
در محیطـی امـن و آرام دارد و بـه همیـن 
دلیـل  ذاتـا از تنـش دوری می کنـد، این در 
حالیسـت کـه پرداختـن بـه امـور شـغلی و 
آموزشـی همـواره،  میزانـی از اسـترس را  به 
همـراه دارد. مدیریـت ایـن اسـترس و ورود 
بـه چالش هـای سـودمند اسـت که  نیـاز به 

خـود مدیریتـی  را ضـروری می کنـد.

افراد دارای معلولیت، مانند سایر افراد 
جامعه باید زندگی خود را با پذیرش 

وجود این بیماری سازگار کرده و 
بعضی از آنها که بیماری های زمینه ای  
دارند، باید بیشتر از سایرین از خود  

مراقبت نمایند
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کتایون حقیقی، مدیر واحد توان بخشی رعد؛

بسیارى از آموزش هاى توان بخشى 
را آنلاین انجام مى دهیم 

لطفــا از تغییراتــی کــه در برنامه هــای 
ــیوع  ــل ش ــه دلی ــما ب ــر ش ــن دفت روتی
ویــروس کرونــا ایجــاد شــده بگوییــد. رعد 

چندمــاه تعطیــل بــود و شــما کــه در حوزه 
ــه  ــد، چگون ــت داری ــی  فعالی توان بخش
ــه  ــد و چگون ــاز کردی ــان را آغ ــاره کارت دوب

ــد؟  ــران می کنی ــه را جب ــن فاصل ای
ــی  ــاق عجیب ــد ۱۹ اتف ــاری کووی ــیوع بیم ش
ــای  ــراد و  فعالیت ه ــی اف ــه در زندگ ــود ک ب
ــی  ــرات  فراوان ــف، تاثی ــز مختل ــره مراک روزم
ــرات  ــن تاثی ــم از ای ــد ه ــز رع ــت. مرک داش
آموزشــی   کلاس هــای  نمانــد.  بی نصیــب 
رعــد تعطیــل شــدند و هنــوز هــم تعطیلنــد، 
ــل نقشــی  ــه دلی ــز  توان بخشــی ب ــی مرک ول
ــان  ــم و روان توان یاب ــلامتی جس ــه در س ک

ایفــا می کنــد، از هفــده خردادمــاه فعالیتــش 
را آغــاز نمــود. ایــن فعالیت هــا  از ایــن تاریــخ، 
ــنبه  ــنبه وچهارش ــنبه،  دوش ــای ش در روزه
ــتی  ــای بهداش ــل پروتکل ه ــت  کام ــا رعای ب
هــر  در   بســته  درفضاهــای  به طوری کــه 
ــند،  ــور داشته باش ــط دونفرحض ــاعت فق س
ــن در حالیســت کــه  قبــل  شــروع شــد.  ای
ــه   ــه ب ــر روزان ــن دفت ــا،  ای ــیوع  کرون ازش
ــده  ــی نفر مراجعه کنن ــا س ــت ت ــت وهف بیس
خدمــات توان بخشــی ارائــه مــی داد.  مجبــور 
شــدیم متقاضیــان را   غربالگــری کنیــم.  
ــا افــرادی کــه در رعایــت بهداشــت فــردی  ب
مشــکلات کمتــری داشــته وخودشــان قــادر 
ــخصی  ــت ش ــت ها و نظاف ــتن دس ــه شس ب
بــوده و بیمــاری زمینــه ای نداشــته، تمــاس 
گرفتیــم. بعــد از پــرس و جــو در مــورد 
ــا  ــه آنه ــام، ب ــن ای ــان در ای ــوه زندگیش نح
زمانــی  را بــرای گرفتــن خدمــات فیزیوتراپــی 
و کاردرمانــی اعــلام نمودیــم. برنامــه درمانــی 
دفتــر توان بخشــی تغییــر نکــرده  امــا در  
نحــوه انجــام کار، تغییراتــی ایجــاد شــد 
ماننــد؛ رعایــت فاصله اجتماعــی،  اســتفاده از 
ماســک، دســتکش، شــیلد و شســتن مرتــب 

و...  دســت ها 

در تاریـخ ۲۵ خـرداد مـاه، یعنـی چنـد روز بعد از 
ماه هـا تعطیلـی مرکـز رعـد به دلیـل شـیوع بیماری 
کوویـد ۱۹، بـا خانم هـا کتایـون حقیقـی، سرپرسـت 
دفتـر توان بخشـی، شـهرزاد چهـره نگار، سرپرسـت 
دفتـر روانشناسـی و رهـا قریشـی، سرپرسـت دفتـر 
مـددکاری رعـد بـه گفت وگـو نشسـتیم و از تاثیرات 
کرونـا در فعالیت هـای آنها سـوال کردیـم. گفت وگو را 

از خانـم حقیقـی آغـاز نمودیم؛ 

به بچه ها توصیه می کنم که 
حتما تمرین هایشان را  در خانه 

انجام دهند

 خدمات توان بخشی، روانشناسی و مددکاری رعد 
پس از همه گیری ویروس کرونا

درگفت و گو با مدیران بررسی شد؛
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بــرای ورود توان یابــان بــه مرکز هــم تمهیداتی 
اندیشــیدیم. کفش هــا، ویلچــر و عصــای 
افــرادی کــه می خواهنــد وارد بخــش  شــوند، 
بــا عبــور ازموکت آغشــته به مــواد ضدعفونی 
کامــلا اســتریل می شــوند و ســپس  بــا عبــور 
از  روی موکــت خشــک دیگــری، کامــلا 
ــم  ــان را ه ــوند. دست هایش ــک می ش خش
ــده  ــده نصــب ش ــی کنن ــواد ضدعفون ــا م ب
روی دیــوار ضدعفونــی می کننــد و بعــد وارد 
بخــش می شــوند. دســتگاه ها و وســایل 
مــورد اســتفاده نیــز پــس از هربــار اســتفاده، 
ضدعفونــی می شــوند.  پنجــره  ســالن ها  
علی رغــم روشــن بــودن کولــر، بــرای تهویــه 

هــوا همیشــه  بــاز هســتند.

معلولیت هــای  دچــار  افرادی کــه  بــا 
خودشــان  و  هســتند  شــدیدتری 
ــد مســائل بهداشــتی را رعایــت  نمی توانن

می کنیــد؟ چــه  کننــد، 
فعــلا قــادر بــه ارائــه خدمــات بــه ایــن افــراد 
نیســتیم. بعــد از   آغــاز بــه کار دوبــاره دفتــر 
دفتــر توان بخشــی،  در حــال  بررســی  نقــاط 
ــتیم   ــان  هس ــف فعالیت هایم ــوت و ضع ق
ــات  ــراد بیشــتری خدم ــه  اف ــم  ب ــا بتوانی ت
توان بخشــی ارائــه دهیــم. البتــه بســیاری از 
خانواده هــا  موافــق نیســتند کــه  در شــرایط 
کنونــی فرزندانشــان  از خانــه بیــرون بیاینــد. 
ــاری و   ــه بیم ــا  ب ــلای آنه ــران ابت ــا  نگ آنه

انتقــال آلودگــی بــه خانــه هســتند.

آیــا در بیــن کارآمــوزان رعــد، کســی بــه 
ــت؟ ــلا شده اس ــاری مبت ــن بیم ای

ــه بیمــاری  ــراز بچه هــا  مشــکوک ب یــک نف
ــش  ــاز را برای ــورد نی ــای م ــه  داروه ــود ک ب
فرســتادیم، ولــی خوشــبختانه معلــوم شــد  
بیمــاری  او کرونــا نبــود. مــا عــلاوه بــر تامین 
بســته های  بچه هــا،  دارویــی  نیازهــای 
اختیــار  در  نیــز  بهداشــتی  و  معیشــتی 

خانواده هــای نیازمنــد قــرار داده ایــم.

کرونــا چــه تاثیراتــی  بــرکار دفتــر شــما و 
ــت؟ ــد داشته اس ــز رع مرک

شــیوع ایــن بیمــاری بــرکار مــا بســیار تاثیــر 
گذاربــود.  قبــلا هیچوقــت  بــه صــورت  
آنلایــن کار  نمی کردیــم و  همیشــه حضــوری 
بــا بچه هــا در ارتبــاط بودیــم،  ولــی الآن  بــه 
عنــوان درمانگربــه طــور  مرتــب بــا آنهــا در 
تمــاس هســتیم  و بســیاری از آموزش هــای 
ــم.  از  ــن انجــام می دهی توان بخشــی را آنلای
آنهــا می خواهــم از شــرایطی که در آن به ســر 
می برنــد،  فیلــم بگیرنــد و بفرســتند. زمانــی 
ــا  تعطیــل  ــه دلیــل کرون کــه مرکــز رعــد ب

بــود،  تلفــن مــا دایــورت بــود و  جوابگــوی 
دوســتانی کــه بــا توان بخشــی تمــاس 
می گرفتنــد بودیــم. در دو مــاه تعطیلــی رعــد  
ــم.  ــان  بودی شــبانه روزی در خدمــت توان یاب
ــر  ــل دفت ــه  در مح ــاه  ک ــل خردادم از اوای
حضــور پیــدا کردیــم،  مشــکلات تا حــدودی 
کاهــش پیــدا کــرد. از ایــن تاریــخ،  بچه هــا 
ــی در مرکــز حاضــر می شــوند  ــا وقــت قبل ب
ــد. ــات توان بخشــی دریافــت می کنن و خدم
ــد   ــود می توان ــرایط موج ــا ش ــه ب ــا مواجه آی
شــما  کاری  آینــده   برنامه ریزی هــای   در 
ــن  ــه نوعــی ای ــا  ب ــد ت ــی ایجــاد کن تغییرات
اتفــاق از تهدیــد بــه فرصــت تبدیــل شــود؟
 انجـام بسـیاری از فعالیت هـای مرکـز رعـد  
به صـورت مجـازی و آنلایـن، باعـث تغییراتی 
در روال معمولـی رعـد شـد. در حـال حاضـر 
یـک سـری از آموزش هـای کلاسـی  هـم بـه 
طـور غیرحضـوری انجام می شـوند اما بچه ها 
ایـن تغییرات  را دوسـت ندارنـد. اکثریت  آنها 
دوسـت دارنـد در فضـای رعـد حاضـر شـوند 
بـه  توان بخشـی   خدمـات  و  آموزش هـا  واز 
صـورت حضـوری بهره  ببرند. از قبل همیشـه  
بـه بچه هـا توصیـه می کردم کـه پـروژه ای کار 
بگیرنـد و دورکاری کننـد تـا مجبـور نباشـند 
علاوه بر مشـکلات حمل و نقل، هشت ساعت 
یـک جا بنشـینند.  وقتـی  سـرکار رفتند و با 
مشـکلات رفـت و آمـد و محیـط کار مواجـه 
شـدند متوجـه شـدند کـه دورکاری چقـدر 
می توانسـت برایشـان مفید باشـد. به هرحال 
وجـود کرونـا، منجر به عوض شـدن تعریف  از 
کار و فعالیـت   شـد پـس  باید شـیوه زندگی 
بـا آن را یـاد گرفـت. هرگونـه  تغییـر  مـا را با 
چالش هـای ناخواسـته ای  روبـه رو می کند که 
آن را دوسـت نداریـم ولـی پس از کنـار آمدن  
و پذیرفتـن آن، می بینیـم کـه چقدر پیشـبرد 

کارهـا برایمـان راحت تـر و بهترشده اسـت. 

ــد  ــع  می توانی ــه موق ــد چ ــر می کنی فک
ــت و  ــاظ  کمی ــل، از لح ــرایط قب ــه ش ب
ــد؟ ــات توان بخشــی  بر گری ــت خدم کیفی

ــت  ــا دس ــاری کرون ــا بیم ــه ب ــی ک ــا زمان ت
پروتکل هــای  مجبوریــم  گریبانیــم،  بــه 
بهداشــتی را رعایــت کنیــم. مــا طبــق 
ــا دو  ــم ب ــازه داری ــتی اج ــنامه بهزیس بخش
درصــد ظرفیــت کار کنیــم. اگــر  قبــلا 
ــه صــد و  ــوز داشــتیم، الآن ب ســیصد کارآم
پنجــاه نفــر هــم نمی توانیــم خدمــات ارائــه 
ــاری  ــن بیم ــی ای ــا وقت ــن ت ــم. بنابرای دهی
ــه شــرایط قبــل برنخواهیــم  وجــود دارد،  ب
گشــت. ولــی فعالیــت  توان بخشــی، چــه بــه 
صــورت آنلایــن و چــه بــه صــورت حضــوری 
بــا رعایــت پروتکل هــای بهداشــتی، تعطیــل 

ــر اســت.  ناپذی

ــد در  ــوزان رع ــه کارآم ــه ای ب ــه توصی چ
ــد؟ ــام  داری ــن ای ای

توصیــه ام بــه بچه هــا ایــن اســت کــه 
ــام  ــه انج ــا  در خان ــان را حتم تمرین هایش
دهنــد، چــون مشــکلات جســمی و حرکتــی 
ــر  ــت و اگ ــی اس ــود باق ــوت خ ــه ق ــا ب آنه
ورزش و تمریــن نکننــد، بدتــر می شــود.  
همــه بچه هــا دفترتمریــن دارنــد و بایــد 
درخانــه روزی دوســاعت تمرین هــا را انجــام 
دهنــد تــا بدنشــان افــت نکنــد. این شــرایط 
بالاخــره روزی تمــام مــی   شــود و تــا آن 
زمــان بایــد توانایی شــان را حفــظ کننــد . بــا 
انجــام تمرین هــا، هــم وقتشــان بــه بطالــت 
ــم  ــوند و ه ــرگرم می ش ــم س ــذرد، ه نمی گ
سلامتشــان  حفــظ می شــود. کارآمــوزان از 
طریــق صفحــه اینســتاگرام  با رعــد در تماس 
هســتند و لازم اســت بــه پیام های بهداشــتی 
ــود،  ــته  می ش ــات گذاش ــن صفح ــه درای ک
توجــه کننــد و اگــر ســوالی دارنــد ازهمیــن  
طریــق بپرســند. هــر واحــد مجتمــع رعــد 
ــن صفحــات مجــازی  شــماره تماســی در ای
اعــلام کــرده که کارآمــوزان بتوانند مشــکلات 
خــود را بــا مســئول مربوطــه در میــان 
ــاخت های  ــدوارم زیرس ــه امی ــد. البت بگذران
ــن  در  ــازی و آنلای ــت مج ــرای فعالی لازم ب
سراســر کشــور توســعه پیــدا کنــد تــا کشــور 
مــا هــم ماننــد  کشــورهای پیشــرفته بتوانــد 
امکانــات آموزشــی وخدمات رســانی مجــازی 
را بــرای اکثریــت مــردم فراهم کند. بســیاری 
ازکارآمــوزان مــا گوشــی هوشــمند، کامپیوتر 
ــق اس ام اس  ــد و  از طری ــاپ ندارن ــب ت و ل
بــا آنهــا ارتبــاط می گیریــم. البتــه از طریــق 
واحــد مــددکاری بــرای تعــدادی از ایــن افراد 
گوشــی و کامپیوتــر تهیــه شــده تــا بتوانند از 
آموزش هــای آنلایــن رعــد برخــوردار شــوند.

همه بچه ها دفترتمرین دارند و باید  
روزی دوساعت تمرین ها را انجام 

دهند تا بدنشان افت نکند. این 
شرایط بالاخره روزی تمام می شود و 

تا آن زمان باید توانایی شان را 
حفظ کنند
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شهرزاد چهره نگار، مدیر واحد روانشناسی؛

سعى داریم
 بیشتر با  بچه ها در تماس باشیم  تا 

روحیه بهترى پیدا کنند 

 یکی از مراکز فعال در رعد بعد از شیوع کرونا، 
دفتر روانشناسی به سرپرستی شهرزاد چهره 
نگار است. دفتری که همیشه فعال بوده و 
حالا بعد از ایجاد نگرانی از ابتلا به بیماری و 
اضطراب ناشی از آن، فعال تر هم شده است. با 

ایشان هم به گفت و گو نشستیم.

خانم چهره نگار، دفتر شما با شیوع بیماری 
کرونا دستخوش چه تغییراتی شد؟

از زمانی که بیماری کرونا شروع شد  با یک 
که  کارآموزانی  روبه روشدیم.  جدی  بحران 
شرکت  رعد  هنری  و  آموزشی  کلاس های  در 
مانند؛  هم  مرکز  خدمات  سایر  از  می کردند، 
مشاوره  جلسات  و  توان بخشی  درمان های 
ورود  با  ولی  می شدند  بهره مند  روانشناسی 
این  همه  آن،  گیری  همه  و  کرونا  ویروس 
فعالیت ها  به یک باره قطع شدند.  اضطراب و 
نگرانی شدید هم مزید بر علت بود چون افراد  
باید قرنطینه شوند واز خانه بیرون نیایند. از 
طرفی سامانه حمل ونقل هم خدمات نمی داد 
که  بودند  فرزندانشان  نگران  خانواده ها   و  
چگونه با وجود ویلچرو واکر وعصا رفت وآمد 
کنند و چگونه این وسایل را  ضدعفونی کنند 
وغیره. بنابراین کارآموزان وخانواده ها با  بحران 
بزرگی مواجه شدند که باعث شد تماس های 
تلفنی با دفتر ما بیشتر شود. از اوایل اسفند ماه 
تصمیم گرفتیم  به عنوان واحد روانشناسی، 
شماره  و  بگیریم  تماس  بچه ها  با  خودمان 
تلفن این واحد را برای مشاوره به خانواده ها و 
کارآموزان در گروه های مجازی اعلام کنیم.  از 

همین تاریخ،  مشاوره  دادن را  آنلاین و تلفنی 
شروع کردیم. تنها در اسفندماه، هفتاد وپنج 
جلسه مشاوره تلفنی داشتیم. دفتر روانشناسی 
فقط  در پنج روز اول سال جدید، تعطیل بود 
وپس از آن به طور مرتب با بچه ها در تماس 
بودیم. یکی از بچه ها در همین دوران پدرش 
سوگ  ودوران  داد  دست  از  سکته  اثر  در  را 
سخت تری را به دلیل شرایط موجود و اینکه 
امکان دورهم جمع شدن و دلداری دادن به 
خانواده وجود نداشت، باید تحمل می کرد.  با 
این کارآموز هر روز در تماس بودیم تا احساس 
کند تنها نیست  و برای دیگران اهمیت دارد. 
مراحل دوران سوگ را برایش توضیح دادیم و 
از او خواستیم که با مادرش از خاطرات خوبی 
که با پدرداشتند، بگویند.  از قبل  یک برنامه  
گروه درمانی برگزار می کردیم  که در اثر شیوع 
بیماری کرونا،  متوقف شد ولی  با کمک دونفر 
از  همکاران  روانشناس، آن را به طورمجازی در 
واتسآپ برگزار کردیم.  این تجربه   بسیار  موفق 
بود و مورد استفاده بسیاری از بچه ها قرار گرفت 
در  می کنیم   سعی  کردند.  استقبال  آن  از  و 
شرایط سخت کرونایی، بیشتر به بچه ها توجه 
کنیم تا روحیه بهتری پیدا کنند. سعی داریم 
آنها را برای تغییرات  غیر قابل اجتناب آماده 
کنیم چون  ممکن است تا مدت ها مشاوره ها،  
آموزش ها و فعالیت های کاری،  به طور آنلاین و 
از راه دور انجام شوند. وقتی این اطلاعات  به 
طور شفاف به افراد داده -شود، راحت تر مورد 

پذیرش قرار می گیرد. 

آیا  قرنطینه و در خانه ماندن، باعث افزایش 
مشکلات روحی روانی در افراد می شود؟

شیوع بیماری کرونا و شرایطی که ایجاد کرده، 
مانند یک آسیب و صدمه ایفای نقش می کند.  
آسیب ممکن است، گرفتارشدن دوساعته در 
ترافیک باشد که  اعصابمان را به هم می ریزد ویا 
ممکن است شیوع یک بیماری مثل کرونا باشد 
که باعث تغییر در همه ارکان زندگی هر فردی 
شود.  اینکه  افراد از خانه خارج نشوند، مراکز 
تفریحی نروند، کلاس نروند، دوستان و فامیل 
را نبینند و.... عوارض روحی و روانی بسیاری 

را در پی دارد که  عوارضش برای افرادی که  
معلولیت دارند، به مراتب  بیشتر است.  آنها 
برای حمل و نقل وابسته به وسایل حمل و 
نقلی مثل سامانه هستند چون در شرایط فعلی 
می ترسد که با  وسایل نقلیه دیگری رفت و 
آمد کنند.  از عوارض مهم دیگر این بیماری،  
شیوع  وسواس  در افراد است. وقتی استفاده 
از ماسک، شستن  مرتب دست ها و ضدعفونی 
کردن هرچه وارد خانه می شود الزامی  شود، 
در افرادی که زمینه های اضطراب و وسواس 
دارند،  تشدید می شود. بنابراین یکی از وظایف 
و  حد  از  بیش  اضطراب  روی  کردن  کار  ما 
وسواس  و ترس از ابتلای  خود یا خانواد ه ها  
به کارآموزان  است. یکی دیگر از  کارهای ما 
در اختیار قرار دادن  دارو  توسط روان پزشکانی 
است  که با ما همکاری دارند. افرادی  که نیازبه 
درمان بیشتری دارند را به روانپزشکان همکار،  
و  اضطراب  کاهش  برای  تا  می دهیم  ارجاع 

وسواس دارو دریافت کنند.

 با شناختی که  در این مدت از تاثیرات این 
خانه  در  شما  نظر  به  کرده اید،  پیدا  بیماری 
ماندن و عدم حضور در اجتماع، چه تاثیری بر 

مراجعانتان  داشته است؟ 
درحالت طبیعی در هرخانواده  هرروز یکی دو 
نفراز آنها برای کار، تحصیل، تفریح یا هر کار 
دیگری از خانه خارج می شوند، ولی در شرایط 
کنونی همه مجبور به ماندن درخانه هستند. در 
بازخوردهایی که از افراد گرفتیم، متوجه تفاوت 
درنوع برخورد هر کدام از  آنها  با شرایط جدید 
شدیم.   عده ای می گویند؛ از وقتی مجبور به 
در خانه ماندن شده اند، چقدربهترتوانسته اند 
انجام  هنری  کارهای  بخوانند،   بنویسند، 
دهند و چقدربه چیزهایی که تا به حال به آن 
توجه نداشتند توجه کنند و چقدرارتباطشان 
با اعضای خانواده  بهتر شده است. اما بعضی 
دیوانه  خانه  در  ماندن  از  می گویند؛  افراد  از 
می شوم، نگران بیرون رفتن پدر ومادر از خانه 
هستم، از امر ونهی کردن والدین خسته شدم، 

با خواهر و برادرم درگیر هستم و ....
 مسلما وقتی افراد مجبور به ماندن در خانه 
باشند  و از چگونگی استفاده از زمان و وقت 
در خانه آگاه نباشند،  خواه ناخواه باید انتظار  
تنش و درگیری  را داشته باشند. یکی از اهداف 
ما راهنمایی و توصیه به مراجعین در استفاده 
این  آمده است.  پیش  زمان  و  فرصت  از  بهتر 
بیماری پاندمیک، یک مشکل جهانی و فراگیر 
است و مختص ایران، تهران و منزل ما  نیست 
پس وقتی چیزی فقط مختص یک گروه نباشد، 
حتما بهتر درک می شود وافراد می پذیرند که 
به عنوان یک مسئله جهانی باید با آن کنار 
بیایند. ما در پذیرش این موضوع و چگونگی 

یکی از وظایف ما کار کردن روی 
اضطراب بیش از حد توان یابان و 

وسواس و ترس ازمبتلا شدن خود یا 
خانواد ه ها به بیماری است 
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انعطاف پذیزی نسبت به آن، با  بچه ها گفت وگو 
و به آنها کمک می کنیم.

ارائه  افراد  به  را  خاصی  راهکارهای  شما  آیا 
می دهید؟

روش  معرفی  و  آموزش  روانشناس  کار  بله. 
است. ما تکنیک را به آنها آموزش می دهیم 
و با کمک خودشان   برنامه ریزی می کنیم  که 
کارهایی  چه  به  روز،  طول  در  ساعتی  درهر  
کارهایی  بپردازند. مثلا کارآموز می گوید؛ به کار 
رزین علاقه دارد. از او  برنامه روزانه  و اینکه چه 
ساعتی از خواب یبدار می شود را می پرسیم. از 
او می خواهیم  برنامه ای را دنبال کند،  ساعت 
به  ساعتی  شود،   بیدار  خواب  از  مشخصی 
ورزش یا پیاد ه روی اختصاص دهد و ساعتی را 
هم به کار مورد علاقه اش اختصاص دهد. او 
را تشویق می کنیم که حتما فعالیت مشخصی  
را شروع کند تا از  زمانی که در اختیار دارد، 
به خوبی استفاده کند. به او اهمیت  زمانی 
یادآوری  را  نشود  تکرار  برایش  دیگر  شاید  که 
می کنیم.  این  راهکارها که با روش های خاصی 
ارائه می شود، معمولا به نتیجه می رسند. البته 
گروهی از بچه ها  مقاومت می کنند  که آنهم آن 

هم راهکارهای خاص خود را  دارد.

کارآموزان خودشان باشما تماس می گیرند و 
برایشان  و  می گیرید  تماس  آنها  با  شما  یا  

برنامه می گذارید؟
چون تعداد بچه ها زیاد است، برای آنها وقت 
تعیین می کنیم و طبق برنامه با آنها تماس 
پذیرش  بعد،  به  خرداد  نیمه  از  می گیریم. 
پروتکل های  رعایت  با  که  داریم  هم  حضوری 
بهداشتی به افراد برای مراجعه وقت می دهیم. 
گاهی  به افرادی که توانایی آمدن به مجتمع را 
دارند وقت حضوری می دهیم.  به تازگی سامانه 
حمل ونقل هم شروع به کار کرده و بچه ها 
می توانند از این طریق به رعد بیایند، بعضی 
از افراد با ماشین شخصی و حتی با مترو و 
تاکسی هم می آیند. البته هنوز بیشتر مشاوره ها 
به صورت تلفنی است ولی در مواردی  خاص، 

مشاوره حضوری هم انجام می شود.
 ترس از ابتلا و رعایت موارد بهداشتی تا حدودی 
لازم است ولی  ترسیدن  هم حدی دارد و هر 
فرد باید بداند که با رعایت دستورالعمل های  
بهداشتی و فاصله اجتماعی، می تواند از خانه 
بیرون رود،  پیاده روی کند و یا یک ساعت در 
هفته برای مشاوره به مجتمع بیاید و غیره. این 

فعالیت ها  حتما حال فرد را بهتر می کند.

برنامه شما برای بعد از کرونا چیست؟ آیا این 
مشاوره ها همچنان ادامه پیدا می کند؟

مشاوره های روانشناسی همیشه ادامه دار است 

، چون  بحران های  زندگی تمامی ندارد. تا 
قبل از کرونا، جلسات مشاوره حضوری داشتیم 
ولی حالا، مشاوره ها  تلفنی و مجازی انجام 
می دهیم. نمی دانیم این شرایط تا کی ادامه 
داشته باشد ولی با موج جدید بیماری در همه 
شرایطی  زودی   به  نمی آید  نظر  به  کشورها، 
ایجاد شود که دویست کارآموز بتوانند در مرکز 
حاضر شوند.  باید با شرایط روز جلو برویم واگر 
روش  همین  به  ادامه  داشته باشد،   بیماری 
آنلاین  را  درمانی  تیم  کلاس  می رویم.  جلو 
و  تجهیزات  با  را  خودمان  و  برگزارمی کنیم 

روش های نوین منطبق می کنیم.
 جنبه منفی  کرونا، مرگ ومیرهای غم انگیز 
آن و جنبه مثبت آن، به خود آمدن انسان ها 
و کمتر شدن آلودگی محیط زیست وکاهش 

آلودگی در طبیعت است

از ابتداى شیوع این بیمارى، 
جوابگوى نیاز کارآموزان هستیم

رها قریشی، مدیر دفتر مددکاری رعد است. 
فعالیت  این دفتر هم با آغاز بیماری کرونا، 

افزایش پیدا کرده است. 

دفتر مددکاری بعد از شیوع بیماری کرونا وبعد 
از تعطیلی رعد، از چه زمانی مجددا آغاز به 
فعالیت نمود و در این دوره چه تغییراتی در 

فعالیت های این دفتر ایجاد شد؟
ماه  فروردین  سوم  از  تقریبا   مددکاری  دفتر 
امسال شروع به کار کرد. شیوع این بیماری، 
بر فعالیت های دفتر  تایرات بسیاری داشت. 
نگرانی توان یابان از ابتلا به بیماری و ناثیراتی که 
بر زندگی روزمره آنها داشت، باعث نگرانی آنها 
می شد. در شروع به کار ما،  بیشتر تماس ها 
از طرف کارآموزان قدیم رعد بود که با شورای 
کارآموزان رعد تماس می گرفتند و به ادعای 
خودشان مشکوک به بیماری بودند و یا نیاز 
به مواد بهداشتی و ضدعفونی کننده که در 

بازار موجود نبود، بودند. ما برای آنها ماسک 
و دستکش و مواد ضدعفونی کننده تهیه کرده 
و ارسال نمودیم. در همان زمان به دنبال تهیه 
صد بسته مواد بهداشتی  برای کارآموزان تحت 
پوشش واحد مددکاری بودیم که خوشبختانه  
انجام شد.  بسته هایی به ارزش دویست وهشتاد 
هزارتومان  شامل ژل ضدعفونی کننده دست، 
پودرشست وشوی  سطوح،  ضدعفونی  ماده 
خمیردندان،   صابون،  شامپو،  دستی، 
مسواک، حوله، ماسک وشیلد و... را تهیه و 
ارسال نمودیم. بعد از این مرحله،  شروع به 
نامه نگاری به ازخیرین و مراکز  مختلف برای 
دریافت کمک جهت تهیه  سبد ارزاق کردیم.  
این بسته ها که مصادف با ماه رمضان تهیه شد، 
شامل گوشت گوسفند و مرغ، برنج وماکارونی ، 
روغن و حبوبات و... به ارزش حدودی ششصد 
وهفتاد هزارتومان بود که به افراد تحت پوشش 
دفتر مددکاری، تحویل دادیم. واحد مددکاری 
رعد قبل از شیوع بیماری کرونا،  حدود هفتاد 
نفررا برای ارسال بسته های ارزاق تحت پوشش 
داشت  که چند بار در سال این کار را انجام 
می داد، ولی از اواخر فروردین ماه  تاکنون،  به 
حدود صدونود نفر، در چند نوبت بسته های 
ارزاق ارائه داده ایم.  بعد از آن به سراغ تهیه 
کارت های هدیه "حاتم" رفتیم. طرح "حاتم"  که 
توسط  واحد روابط عمومی رعد طراحی وبا 
هماهنگی با بانک سامان به اجرا رسید، همه 
کارآموزان رعد را در برگرفت. در طرح حاتم، 
مجموعا مبلغ ۲۵۷ملیون و ۵۰۰ هزار تومان 
کالا تهیه شد و بین ۱۰۳۰ نفر توان یاب و خانواده 
آنها توضیع شد. به هر حال نیازمالی خانواده ها 
در دوران کرونا بیشتر بود و پدران  بسیاری 
ابتدای  از  بودند.  شده   بی کار  کارآموزان   از 
کارآموزان  نیاز  جوابگوی  بیماری،  این  شیوع 
هستیم و چنانچه نیازهای  بهداشتی و دارویی 
داشته باشند، کمکشان می کنیم. در این مدت، 
دومورد وام به افرادی  که مستاجر بودند، برای 
افزایش پول پیش خانه دادیم،  همچنین  چند 
مورد اهدا ویلچر، لیفتراک ویک بازسازی منزل 

داشتیم که با کمک خیرین انجام شد.

و  می گیرند  تماس  شما  با  خودشان  بچه ها 
اعلام نیاز می کنند ؟ 

بله. آنها  تماس تلفنی می گیرند.  تلفن های دفتر 
مددکاری روی گوشی های ما دایورت است و به 
این وسیله  با بچه ها در تماس بوده و هستیم. 

چه برنامه ای برای آینده دارید؟
تا وقتی که بچه ها حضور نداشته باشند و اوضاع 
به همین گونه باشد،  سعی می کنیم حمایت های 
براساس  و   توانمان  حد  در  را  خود  دورادور 

اولویت های واحد مددکاری دنبال کنیم.
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اثرات  کرونا  بیماری  فراگیری  معینی  آقای  
غیرقابل پیش بینی در سراسر دنیا و از جمله 
کشور ما از خود برجای گذاشت، با توجه به 
شناخت شما از حوزه معلولیت، این بحران 
چه تاثیراتی روی زندگی افرادی که معلولیت 

دارند، گذاشته است؟
تاثیر کرونا برجوامع مختلف، وجوه مختلفی 
و   پیش بینی  قابل  آنها   از  بعضی  که  دارد 
بعضی هم  اصلا قابل پیش بینی نبود. مثلا 
بیماری   این  شیوع  که  بود  پیش  بینی  قابل 
برکارو  قابل توجهی  تاثیرات  ابعاد،  دراین 
کسب همه مردم، به خصوص بر کسب و کار 
افراد دارای معلولیت خواهد گذاشت.  افراد 
دولتی  سازمان های  در  که  معلولیتی  دارای 
مشغول به کارند،  با مشکلات کمتری روبه رو 
هستند چون اگر کارشان  تعطیل هم شود، 
حقوقشان پابرجاست.  ولی دو دسته از افراد 
دارای معلولیت در این شرایط به شدت آسیب  
کاری   و  کسب  که   کارآفرینانی  یکی  دیدند. 
شرکت های  یا  و  کوچک  تجارت های  از  اعم 
اثر  در  وقتی  این افراد   راه انداخته اند.  بزرگ 

بسته و کسب  مغازه هایشان   بیماری  شیوع 
و کارشان تعطیل شد، به شدت آسیب دیدند  
و درآمدشان کاهش یافت. دسته دیگر، افراد 
شرکت های  در  که  هستند  معلولیتی  دارای 
تعطیل  با  که  کارند   به  مشغول  خصوصی 
شدن یا تعدیل نیرو در شرکت، اولین گروهی 
که در معرض تعدیل نیرو قرار می گیرند، آنها 
هستند. بنابراین تاثیر این بحران بر این افراد 

بسیار خاص و عمیق است. 
 شما به عنوان یک فعال مدنی، چه فعالیتی 
کرونا  بحران  با  که  مشکلاتی  انعکاس  در 
گریبان افراد دارای  معلولیت را گرفت،  برای 

کاهش عوارض این بحران، انجام داده اید؟ 
مـن  قبـل از سـال نـو  نامـه  نگاری هایـی  
را بـا وزیـر کار شـروع کـردم و  در دیـداری 
هـم کـه به عنـوان نماینـده  چندین  سـمن  
بعـد از عیـد بـا رئیس جمهـور داشـتم، دو 
کار  و  کسـب  مـورد  در  مشـخص  خواسـته 
بـرای  دورکاری  اولویـت  یکـی  دادم؛  ارائـه 
افـراد دارای معلولیـت و این کـه   ایـن افـراد 
چـون   باشـند  اولویـت  در  دورکاری  بـرای 
افـرادی کـه معلولیت هـای چندگانـه دارند،  
نسـبت بـه ابتـلا بـه این بیمـاری مسـتعدتر 
از سـایرین هسـتند.  مثـلا افـراد مبتـلا بـه 
فلـج مغـزی یـا کسـانی  کـه دچـار بیمـاری 
متابولیکـی بـوده  و سیسـتم ایمنی ضعیفی 
دارنـد،  آسـیب پذیرترند و  دورکاری برای آنها  
در اولویـت اسـت.  پیشـنهاد دوم مـن ایـن 
بـود کـه بـرای افـراد دارای معلولیتـی که به 

سهیل معینی، فعال مدنی، روزنامه نگار، رئیس انجمن باور و عضو ستاد 
مناسب سازی فضاهای شهرتهران است. با او در مورد اثرات بحران کرونا 
در زندگی روزمره و شغلی افراد دارای معلولیت به گفت وگو نشستیم. او 
معتقد است افراد دارای معولیت علاوه بر مشکلات عمومی که بحران 
کرونا برای  همه مردم ایجاد کرده، از مشکلات خاص تری هم رنج می برند 

که رفع آن به توجهات بیشتر نهادهای دولتی و غیردولتی نیاز دارد.

در صورتی که شاخص های 
دسترس پذیری برای افراد دارای 
معلولیت در  حوزه آموزش منظور 

نشود، آنها از آموزش های مجازی  
محروم می شوند 

شرایط کرونایی کمک کرد تا 
اشکال جدیدی از زندگی را تجربه کنیم  

سهیل معینی، فعال مدنی 
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اقتضـای شغلشـان نمی توانند دورکار شـوند 
و حتمـا بایـد سرکارشـان حاضـر باشـند،  
آمدشـان   و  رفـت  بـرای  ویـژه  تسـهیلات 
تعلـق بگیـرد  تـا  مجبـور بـه اسـتفاده  از 
اتوبوس و مترو و تاکسـی نباشـند. پیشنهاد 
کـردم کـه دولت به شـرکت های تاکسـیرانی 
اینترنتـی یارانـه ای بـرای رفـت و آمـد ایـن 
افـراد  اختصـاص دهـد.  در نامـه دیگـری 
درخواسـت کـردم کـه  وزارت کار تمهیداتی 
بیندیشـد که افـراد دارای معلولیت کارآفرین 
یـا شـاغل در بخـش خصوصـی،  شناسـایی  
شـده تـا  از بودجـه ملـی حمایـت از کسـب 

وکارهـا،  بهره منـد شـوند. 

به جز آسیبی که به کسب و کارهای افرادی 
که معلولیت دارند  وارد شده، بحران کرونا 
مانند  کرد،  متاثر  هم  را  دیگری  حوزه های 
حوزه آموزش و خدمات پیراپزشکی. در این 

مورد شما چه پیگیری هایی داشته اید؟ 
کاملا درسـت اسـت. آسـیب هایی که بحران 
معلولیـت  دارای  افـراد  زندگـی  بـر  کرونـا 
ایجـاد کـرده، بسـیار وسـیع اسـت. یکی از  
آنهـا  اثراتـی اسـت کـه  در حـوزه آمـوزش 
بـه آنهـا وارد شده اسـت. بسـیاری از افـراد 
دانشـجو  یـا  دانش آمـوز  معلولیـت،  دارای 
هسـتند و به اقتضـای تعطیلـی محیط های 
آموزشـی مجبورنـد  آنلاین آمـوزش ببینند. 
در صورتی کـه شـاخص های دسـترس پذیری 
بـرای افـراد دارای معلولیـت در ایـن حـوزه 
منظـور نشده باشـد، آنهـا از ایـن آموزش هـا 
محـروم می شـوند. ایـن خلائـی  بـود کـه 
در حـوزه آمـوزش و پـرورش هـم شـاهدش 
بودیم. سیسـتم ”شـاد“  راه اندازی شـد ولی 
بـرای دانش آمـوزان نابینـا و ناشـنوا قابـل 
سـپید  ایـران  نشـریه  در  نبـود.   اسـتفاده 
مصاحبه هایـی بـا مسـئولان  در ایـن زمینه 
انجـام دادیـم و  خودشـان اذعـان کردند که 
در ایـن آموزش هـا شـرایط ویـژه نابینایان و 
ناشـنوایان را در نظـر نگرفته انـد. بـه ایـن 
ترتیـب محرومیت مضاعفی بـر دانش آموزان 
دارای معلولیـت تحمیل شـد.  دانش آموزان 
دارای معلولیـت در مناطـق روسـتایی هـم 
کـه قصـه  خـود را دارد.  دانشـگاه ها بـرای 
راه  از  آموزش هـای  نابینـا،   دانشـجویان 
دور  را راه انـدازی کـرد،  امـا    خیلـی از 
ایـن آموزش هـا بـرای آنهـا  قابـل اسـتفاده 
نبـود چـون  اگـر کسـی در کنارشـان نبـود  
تـا توضیـح دهـد، متوجـه نمی شـدند. پس  
دسـترس پذیری بـه سیسـتم آموزشـی هـم 
در ایـن ایـام بـرای افـراد دارای معلولیـت 
دچـار مشـکل بـود. مـورد دیگـری کـه بـا 
شـیوع بیماری کرونـا بر زندگی افـراد دارای 

معلولیـت  اثرگـذار بـود، بحـث محرومیـت 
آنـان از یـک سـری خدمـات جانبـی بـود. 
بـا شـیوع کرونـا، خدماتی کـه افـراد دارای 
معلولیـت  در بیـرون از خانـه بـا مراجعه به 
مراکـز روزانـه بـرای آمـوزش و توان بخشـی 
عمومـا  شـد.  متوقـف  می کردنـد  دریافـت 
محیـط خانـه  بـرای ایـن افـراد چـه از نظـر 
فیزیکـی و چـه از نظر فرهنگـی، اجتماعی، 
مسـاعد نیسـت و دلخوشـی آنهـا خـروج  از 
بهانـه ای  هـر  بـه  روز  از  سـاعاتی  در  خانـه 
اسـت.  ایـن امـکان هـم از آنها گرفته شـد. 
این هـا آسـیب های ثانویه ایسـت کـه منجـر 
می شـود.   حـال   و  انـزوا  افسـردگی،  بـه 
مثـلا ورزشـکاران دارای معلولیـت  به دلیـل 
بسـته شـدن مراکـز ورزشـی، از ورزش  در 
این مراکز  بازداشـته  شـدند و چون شـرایط 
جسـمی اغلـب آنها  اجـازه ورزش در خانه را 
بـه آنهـا نمی دهد، از ادامه تمرینات ورزشـی 
محـروم شـدند.  یکـی دیگـر از مشـکلات 
افـراد دارای معلولیت به دنبـال این بحران،  
عـدم دسترسـی  بـه امکانـات خاصـی بـود 
کـه بـه آن نیـاز دارنـد.  مثـلا افـراد دچـار 
ضایعـه نخاعـی بـا تمـام آموزش هایـی کـه 
بـرای پیش گیـری از زخـم بسـتر دیده انـد،  
به طـور دوره ای دچارزخم بسـتر می شـوند و 
نیازمـد  ویزیـت در منـزل و خدمـات بالینی 
هسـتند.  متاسـفانه هیچ پیش بینی خاصی  
برای جبـران این خدمـات در دوران پاندمی 
کرونا توسـط سـازمان های تخصصی صورت 
نگرفـت. ایـن در حالیسـت کـه حتمـا بایـد 
پرسـتاری  و  پیراپزشـکی  بالینـی،  خدمـات 
بـرای افـراد دارای معلولیـت  در ایـن ایـام 
و  پیش بینـی  مسـئول  نهادهـای  طـرف  از 

می شـد. پیگیـری 

چـه سـازمانی بایـد ایـن پیش بینی هـا  را 
سـازمان  شـما  منظـور  مـی داد؟  انجـام 

بهزیسـتی اسـت؟
سازمان بهزیستی یا خودش یا با درخواست 
خدماتی  چنین  باید  بهداشت  وزارت  از 
سازمان  می داد.   انجام   و  پی گیری   را 
بهزیستی خودش نمی تواند خدمات پزشکی 
ارائه  دهد، ولی  مکلف است با هماهنگی 
وزارت بهداشت به افراد دارای معلولیتی که  
نیازمند  خدمات پزشکی در منزل هستند، 
این  از  آنها   تا  کند  اعلام  را  تلفنی  شماره  
پیدا  دسترسی  خدماتی   چنین  به  طریق 
و  نشد  انجام  کاری  چنین  متاسفانه  کنند. 
افراد دارای معلولیت در این زمینه با خلاء 
بزرگی روبه رو هستند. این افراد با  مشکلات 
که   مشکلاتی  گریبانند،  به  دست  مضاعفی 
اضافه   به  است،  روبه رو  آن  با  جامعه  کل 
مشکلاتی که مخصوص به خودشان است.  

 بهزیستی از قبل،  طرح مراقبت در منزل 
کرده  طراحی  را  معلولیت  دارای  افراد  برای 
متوقف  یا  کرده  پیدا  ادامه  طرح  این  بود، 

شده است؟ 
برنامه مراقبت در منزل یک برنامه کلی در 
شرایط  عادی است که باید هم باشد، ولی 
است.  دیگری  چیز  کرونایی  ایام  در  مراقبت 
مراقبت های  بحث  که   گفت  باید  البته 
نیست،  بهزیستی  برعهده  تنها  بهداشتی 
ولی  هست  هم  بهداشت  وزارت  برعهده 
قرار  جریان  در  بهزیستی،   سازمان  وظیفه 
نیازهای  مورد  در  بهداشت   وزارت  دادن 
دوران  در  معلولیت  دارای  افراد  بهداشتی 

قرنطینه است. 

آیا  چنین ارتباطی میان  سازمان بهزیستی 
ایجاد  کرونا  دوران  در  بهداشت  وزارت  و 

شده است؟
اینکه آیا چنین  ارتباطی ایجاد شده یا نه را 
نمی دانم، ولی می دانم که چنین خدماتی در 
منزل به افراد دارای معلولیت ارائه نمی شود.  

به  نامه نگاری   و  پیگیری   همه  این  از  شما  
جوابی هم رسیدید؟ 

ولی  می کنیم،  دنبال  را  خود  خواسته های   
و  کند  بسیار  دولتی  سیستم های  متاسفانه 
لخت هستند، به همین دلیل هنوز به نتیجه 
متاسفانه  نکرده ایم.  پیدا  دست  درخوری 
نهادهای  طرف  از  شده  ارائه  راه حل های 
هستند.  فراگیر  و  روشمند  کمتر  دولتی،  
هم  خودجوش  حرکت های  شاهد  البته 
هستیم؛ مثلا تعدادی از دانش آموزان نابینا،  
به همراه تعدادی از معلمان  دلسوز خود یک 
گروه واتس آپی برای یک  سری از آموزش ها، 

پیشنهاد کردم که به افراد دارای 
معلولیتی که به اقتضای شغلشان 

نمی توانند دورکارباشند،  تسهیلات 
ویژه برای رفت و آمد آنها ارائه شود تا  
مجبور به استفاده  از اتوبوس و مترو و 

تاکسی نشوند 
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در  و  کرده  طراحی  ”شاد“  سیستم  از  خارج 
اختیار متقاضیان قرار دادند. چنین فعالیت 
توسط  خودجوش   صورت  به  ارزشمندی  
عقب  درس  از  تا  شد  انجام  دانش آموزان 
نیفتند. بحران کرونا  مشکلی جهانی است 
چون   و  بوده  مشکل آفرین  دنیا  همه  در  و 
پدیده ای ناشناخته  است، مدل واحدی هم 
برای مقابله با آن وجود ندارد . در این ایام 
شاهد چندین  مدل مقابله با کرونا با رویکرد 
مختلف  کشورهای  توسط  خطا  و  آزمون 
با  مردم  که  گفته شد  هم  ایران  در  بوده ایم. 
رعایت دستورالعمل های بهداشتی برگردند به 
کسب و کارشان. ما هم با چندین شبکه از 
سازمان های مردم نهاد دور هم جمع شدیم 
و ”شبکه کمک“ را تشکیل دادیم و در قالب 
دولتی  مسئولان  با  توانستیم  شبکه  این 
گفت وگر کرده  و به نتایجی برسیم. فعلا در 

حال پیگیری چنین اقداماتی هستیم. 

آیا شما از انجمن های افراد دارای معلولیت 
ایام  در  که  دارید  اطلاع  کشورها  سایر  در 

کرونا چه کارهایی  را دنبال می کنند؟
 دورادور اطلاعاتی دارم. آنها هم  متناسب با 
شرایط خود و زیرساخت هایی که کشورشان 
در  می کنند.  پیگیری  را  خدماتی  دارد، 
کشورهای توسعه یافته، بسیاری از فعالیت های 
کاری، دورکاری شده که  شامل  افراد دارای 
معلولیت هم هست .  در این کشورها خدمات 
ویزیت در منزل   قوی است که در  شرایط کرونا 
قوی تر هم شده است. چون زیرساختارها در  
این کشورها تعریف شده هستند، کمتر دچار 
معضل شده اند. دراین کشورها سیستم های 
کمکی برای حمل ونقل خصوصی وجود دارد. 
مثلا در هلند و انگلیس افراد دارای معلولیت،  
کوپن تاکسی دارند. ولی از این که آیا در زمان 
بحران کرونا این خدمات توسعه یافته باشد را 

من نمی دانم.  

حقوق  از  حمایت  کنوانسیون های  در  آیا 
خاصی  شرایط  برای  پروتکل هایی  معلولان، 
چون  زلزله، جنگ و...  وجود داردکه بتوان 

به دوران بحران کرونا تعمیمش داد؟
حوادث  برای  را  ضوابطی  کنوانسیون   بله، 
آن  می شود  که  کرده   پیش بینی  غیرمترقبه 
را به بحران کرونا هم تعمیم داد. خیلی از 
کشورها هم متناسب با همین ضوابط، رفتار 
برای  ما  کشور  که  است  این  مهم  می کنند. 
محافظت از گروه های مختلف درشرایط خاص 
معنی داری  تفاوت  ما  دارد؟   برنامه ای  چه 
در  معلولیت  دارای  افراد  از  محافظت  در 
این شرایط با شرایط کشورهای توسعه یافته 
نمی بینیم.  همان طور که قبلا گفتم افراد 

دارای معلولیت به دلیل بیماری های جنبی و 
زمینه ای، آسیب پذیرترند  و طبیعی است که 
در چنین شرایطی باید در اولویت قرار  بگیرند. 
در کشور ما دولت از همان اول، برای افراد 
داد  قرار  دورکاری  اولویت  معلولیت  دارای 
ولی وقتی کارمندان به سرکار برگشتند، این 
اولویت از بین رفت و افراد دارای معلولیت 
هم مجبور شدند که به سرکار خود برگردند.  
در حالی که این اولویت همچنان باید رعایت 
ادامه  هنوز  کرونایی  شرایط  چون  می شد، 
به  حفاظت  بیشتر  باید  افراد  این  از  و  دارد 
تمهیداتی  که  نماند  ناگفته  البته  آید.  عمل 
برای کاهش آسیب به افراد دارای معلولیت و 
سالمندان در این ایام تعلق گرفت  و  بخشی از 
بودجه   سازمان بهزیستی  صرف تامین اقلام 
بهداشتی در مراکز نگهداری افراد سالمند و 
معلول شد. ولی عمده مشکلات  مربوط به 
افرادی است که در این مراکز مسقر نیستند 
و  برنامه ای  هم برای  رصد نیازهای  افراد 
دارای معلولیت که درمنازل به سر می برند، 
وجود ندارد.   بسیاری از افراد چه تندرست و 
چه دارای معلولیت، اگر بیماری هم داشتند 
از ترس ابتلا به کرونا به بیمارستان نمی روند. 
اینها آثار ثانویه بحران کرونا برجامعه است.  
به طور  که  داشته باشد  وجود  سیستمی  باید 
دوره ای با این افراد تماس گرفته  و وضعیت 
سلامتی شان رصد شود که  متاسفانه جای 

چنین توجهاتی خالیست.

چه ظرفیتی درسازمان های مردم نهاد برای 
کمک به افراد دارای معلولیت دربحران کرونا 

وجود دارد؟
دیگر  سازمان  به  سازمانی  از  ظرفیت  این 
از  کمک“   ”شبکه  تشکیل   است.  متفاوت 
این که  وجود  با  که  بود  خوبی  اتفاق های 
ناگهانی شکل گرفت،   به نتایج خوبی دست 
یافت. این شبکه  درچندین  بعد تلاش هایی را 

به ثمر رساند کرد که  یکی از آنها بحث بحث 
مطالبه گری از دولت بود.  جایگاه  این شبکه 
در حدی بود که در وزارت کشور به رسمیت 
شناخته شد. تشکیل“شبکه کمک“ از اقدامات 
خوب میان بخشی  در بخش های غیردولتی 
بود. در این رویداد  چندین شبکه غیردولتی 
کنارهم قرار گرفتند و متناسب با شرایطی که 
را  ارزنده ای  اقدامات   شد،   ایجاد  کشور  در 
انجام دادند. سازمان های مردم نهاد بستگی 
شوند،   عمل  وارد  می توانند  خود  توان  به 
و  مدیریتی  لجستیکی،  توان  آنها  از  بسیاری 
دانشی را برای ارائه خدمات  به گروه هدف 
خود به تنهایی  نداشتند ولی جمع شدن آنها 
در کنار هم موجب هم افزایی و افزایش راندمان 
در  نهاد  مردم  سازمان های  نقش  شد.   آنها 
با  همیشه   دولتش  ایران که   مثل  کشوری 
کمبود بودجه مواجه است و کارایی و مدیریت 

لازم را هم ندارد، بسیار مهم است.  

آیـا می تـوان  بحـران کرونـا را  بـا تمـام 
تهدیدهایـی کـه  ایجاد کـرده،   به فرصتی 

بـرای جامعـه تبدیـل کرد؟ 
قطعـا  اینطـور اسـت.   شـرایط کرونایـی 
کمـک می کنـد کـه مـا اشـکال جدیـدی از 
زندگـی را تجربـه کنیـم. دورکاری یکـی از 
ایـن اشـکال جدید اسـت. امیـدوارم  دولت 
بـه این هشـیاری برسـد کـه مبالغـی  را که 
خوداشـتغالی  وام  عنـوان  بـه  می خواهـد 
کنـد  واگـذار  معلولیـت  دارای  افـراد  بـه 
قـرار  اختیـار  در  و  لپ تـاپ  خریـد   بـه  را 
آنهـا  نیـاز  مـورد  اینترنتـی  سیسـتم  دادن 
اختصـاص دهد  تـا این افـراد، از این طریق 
بتواننـد بـه اشـتغال برسـند.  از دل کرونـا 
هـم مثـل هـر تهدیـد دیگـری می تـوان بـا 
ابتـکار و هوشـمندی، فرصت هـای جدیدی 
را خلـق کـرد کـه البتـه ایـن بسـتگی بـه 
توانایی سیسـتم موجـود در کشـور دارد. در 
مدتـی کـه مـردم نتوانسـتند از خانـه خارج 
شـوند، بسـیاری از کارهایشـان  را از طریـق 
سـایت های اینترنتی انجـام دادند، کاری که 
از قبـل هـم می توانسـتند انجـام دهند ولی 
ضرورتـش را احسـاس نکـرده بودنـد. کرونا 
سـفرهای  مخـارج   در  صرفه جویـی  باعـث 
بـرون مـرزی و درون مـرزی  بـرای شـرکت 
در کنگره هـا و نشسـت های  مختلف شـد و 
افـراد  توانسـتند از طریق ویدیـو کنفرانس از 
دفترخـود درایـن نشسـت ها شـرکت کنند. 
تبدیـل بحـران بـه فرصـت بـه بهانـه کرونا،  
هوشـمندانه  مدیریـت  بـه  زیـادی  بسـتگی 
افـراد و سـازمان ها در ایـن ایـام دارد کـه 
اثراتـش بـه دوران پسـا کرونـا نیـز منتقـل 

می شـود.

بحث مراقبت های بهداشتی تنها 
برعهده سازمان بهزیستی نیست، 

اما این  سازمان وظیفه  در جریان 
قرار دادن وزارت بهداشت  در مورد 

نیازهای بهداشتی افراد دارای 
معلولیت در دوران قرنطینه را 

برعهده دارد
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بهداشـت و سـلامت جسـم و روان یکـی از مهم تریـن 
مسـائلی اسـت کـه همـواره انسـان ها بـه آن توجه 

دارنـد و از آنجـا کـه سـلامتی تـا حـد زیـادی 
بـر کیفیـت زندگی انسـان اثـر گذار اسـت و 

نقـش تعیین کننـده ای در فعالیت ها دارد، 
پیوسـته  بیماری هـا  درمـان  و  آن  حفـظ 
مبحـث مهمـی در مطالعـات و تحقیقات 

بسـیاری بوده و هسـت.
فکـر و جسـم مـا بـه یکدیگـر وابسـته و 

مرتبط هسـتند؛ از ایـن رو هرگونه بیماری 
و اختـلال در هر کـدام می تواند باعث ایجاد 

مشـکل در دیگـری شـود و حفظ سـلامت هر 
دو بـرای زندگـی سـالم حائز اهمیت اسـت.

اسـترس،  اضطـراب،  و  تـرس  بیمارگونـه،  افـکار 
وسـواس های فکری و عملی، افسـردگی، خشـم، تفکرات منفی و... 
هـر کـدام می تواننـد باعـث بیماری هـای جسـمی شـوند. از طرفـی 
بیمارهـای جسـمی نیـز بـر افـکار و احساسـات مـا اثـر می گذارنـد.
ایـن روزهـا بـا شـیوع ویـروس کرونـا و ابتلای تعـداد زیـادی از مردم 
دنیـا بـه ایـن ویـروس،  همـه ی افـراد جامعـه تحـت تاثیـر اخبـار و 
حواشـی آن قـرار گرفته انـد و بـه همیـن دلیـل ایـن همه گیـری در 

مرکـز توجـه قـرار دارد.
هنـگام مواجهه با چنین مسـائلی، اسـترس و ترس در جامعه بسـیار 

شـایع و متداول است.
افزایـش آمـار مبتلایـان، باعـث بـالا رفتـن فشـارهای روحـی و بروز 
افکار مسـموم و پریشـانی و تشـویش در مردم شـده اسـت. قسـمت 
عمـده ی نگرانی هـا و تـرس ما ناشـی از مواجه شـدن با سـختی هایی 
اسـت کـه پیش تر وجود نداشـتند و از جهتـی بی اطلاعی مـا از آینده 
و اتفاقـات پیـش رو دربـاره ی ویـروس و عـدم آمادگـی بـرای مقابله با 

آن، باعـث افزایـش دلهـره و اضطراب می شـود.
حتـی افـرادی که در قرنطینه هسـتند و بـه ویروس مبتلا نشـده اند، 
اسـیر ایـن افـکار مسـموم و مزاحـم هسـتند. در واقـع قبـل از ورود 
ویـروس بـه بدن، ترس و وحشـت ابتلا به آن وارد ذهـن افراد جامعه 

شـده و آن هـا را ضعیـف و مضطرب کرده اسـت.
مسـائلی ماننـد «تاثیر تغییـرات فصلی بـر کرونا»، «تعطیلـی ادارات 
و  آینـده  از  عزیـزان»، «بی خبـری  ابتـلای  از  مـدارس»، «تـرس  و 
مـدت زمـان ادامـه ی اپیدمی» و بسـیاری از پرسـش های بی جواب و 
افـکار دیگـر، هـر کدام به نحـوی باعـث نگرانی مردم شـده و موجب 

اسـترس و فشـارهای مضاعف می شـود.

ایـن تـرس و نگرانی هـا در شـرایطی کـه بیمـاری ممکن 
اسـت بـه نزدیـکان ما منتقل شـود و یا جـان خود 
و عزیزانمـان را تهدیـد کنـد، می توانـد تاثیرات 
منفـی بیشـتری بـر ذهن و افـکار و زندگی و 

حتی سـلامت جسـم ما بگـذارد.
نظـرات  و  شـایعات  انـواع  و  حواشـی 
گوناگـون دربـاره ی ویـروس، ماننـد خود 
ویروس مسـری هسـتند و در این شـرایط 
ممکـن اسـت بـا طولانـی شـدن مـدت 
اجتماعـی،  محدودیت هـای  و  قرنطینـه 
میـزان تحمـل افراد در برابر فشـارها کاهش 
یابـد و صبـر و بردباری خود را از دسـت بدهند 
و یـا قدرت لازم بـرای رویارویی با دیگر مشـکلات 

را نداشـته باشـند.
بسـیاری از مـا بـا وجـود اینکـه بـه ویـروس مبتـلا نشـده ایم، امـا 
ذهنمـان هـر روز بـا این ویروس درگیر اسـت و دائما در حال بررسـی 
وقایـع مربـوط به ویروس هسـتیم. اما عـلاوه بر همـه ی نگرانی هایی 
کـه گریبان گیـر عمـوم مـردم شـده اسـت، افـرادی کـه بـه ویـروس 
مبتـلا می شـوند در معـرض بالاتریـن سـطح اسـترس قـرار دارنـد. 
تـرس از آسـیب دیـدن، از دسـت دادن جـان خـود، انتقـال ویروس 
بـه دیگـران و افـکار مرتبط بـه دلایل مبتلا شـدن، از جملـه افکاری 

اسـت کـه باعـث خسـتگی ذهنـی و پریشـانی مبتلایان می شـود.
و در آخـر افـرادی کـه درمـان شـده اند، بـا نگاهـی تـازه بـه زندگـی 
ادامـه می دهنـد و مصمم تـر از قبـل بـرای پیشـرفت و رسـیدن بـه 

اهـداف خـود تـلاش می کننـد.
گذشـته از آسـیب هایی کـه کوویـد-۱۹ می توانـد به سـلامت جسـم و 
روان افـراد جامعـه وارد کنـد، تاثیرات مهم آن بر اقتصاد، سیاسـت، 
اجتمـاع و... نیـز افـکار مـردم را بـه بیـش از پیش به خود مشـغول 

کرده اسـت.
بـا رعایـت فاصلـه گذاری هـای اجتماعـی و اسـتفاده از ماسـک و 
دسـتکش، فعالیت هـای اجتماعـی بـه صورت محـدود از سـر گرفته 

شـده و گروهـی از افـراد بـه مشـاغل خـود بازگشـته اند.
و  دلگرمـی  درمـان،  کادر  قـدرت  پـر  و  خسـتگی ناپذیر  تلاش هـای 
پشـتوانه  محکمـی برای مـردم بوده و امید اسـت در آینـده ای نزدیک 
بـا رعایـت توصیه هـای سـازمان جهانـی بهداشـت و تـلاش بـرای 
کنتـرل ویـروس کرونـا، شـاهد کاهـش ابتـلا بـه ویـروس و کاسـته 
شـدن از حجـم فشـارهای روانـی و فکـری بـر افـراد جامعه باشـیم.

کرونا  شیوع  تاثیر  از   گزارشى 
معلـولیت داراى  افـراد  بر 

فاطمه کنهانی
فرهنگ توانیابان
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بنــا بــر تعریــف ســازمان جهانــی بهداشــت، معلولیــت یــک اصطلاح 
چتــری اســت و اختــلالات، محدودیــت در فعالیــت و محدودیت در 
ــک مشــکل  ــای ی ــه معن ــلال ب ــرد. اخت ــر می گی مشــارکت را در ب
ــرد اســت. محدودیــت فعالیــت،  ــدن ف ــا ســاختار ب در عملکــرد ی
مشــکلی اســت کــه فــرد در اجــرای یــک کار یــا یــک عمــل بــا آن 
ــت مشــارکت، مشــکلی  ــه محدودی ــی ک ــه رو می شــود، در حال روب
اســت کــه مانــع درگیر شــدن فــرد در شــرایط زندگــی شــود. از این 
رو ناتوانــی، فقــط یــک مشــکل بهداشــتی نیســت. ایــن یــک پدیده 
پیچیــده اســت و منعکــس کننــده تعامــل بیــن ویژگی هــای  بــدن 
ــد. ــه در آن زندگــی می کن ــه ای اســت ک ــرد و ویژگی هــای جامع ف

بیــش از یــک میلیــارد نفــر در سراســر جهــان بــا معلولیــت زندگــی 
می کننــد کــه همه گیــری ویــروس کرونــا، ایــن افــراد را هــم تحــت 
تاثیــر قــرار داده اســت و خطــر مــرگ و میــر آنــان را بیش از ســایرین 
ــود خدمــات در همــه جوانــب  ــن رو بهب افزایــش داده اســت. از ای
ــران،  ــادی برخــوردار اســت. در ای ــن گــروه از اهمیــت زی ــرای ای ب
ــه نشــان داد در ســال ۲۰۱۱ حــدود ۱٫۴درصــد  ــج یــک مطالع نتای

ــوع ناتوانــی را داشــتند. شــیوع نابینایــی  از افــراد حداقــل یــک ن
ــر  ــی ب ــه مبتن ــک مطالع ــت. در ی ــد اس ــدود ۱ درص ــران ح در ای
جمعیــت در تهــران، حــدود ۵ درصــد از شــرکت کنندگان گــزارش 
ــاس  ــر اس ــد. ب ــه می کنن ــنوایی را تجرب ــی ش ــه ناتوان ــد ک کرده ان
سرشــماری نفــوس و مســکن در ســال ۱۳۹۰ از ۲۱,۱۸۵,۶۴۷ 
خانــوار کشــور، ۹۱۹,۱۶۳ خانــوار اعــلام نموده انــد کــه دارای 
عضــوی بــا معلولیــت بوده انــد.  بنابرایــن آمــار، نســبت خانوارهــای 
دارای عضــو دارای معلولیــت بــه کل خانوارهــای کشــور، برابــر ۴٫۳ 
درصــد اســت. بــه عبــارت دیگــر در بیــن هــر ۱۰۰ خانــوار ســاکن 
ایــران، حــدود ۵ خانــوار دارای عضــو دارای معلولیــت هســتند.  بــا 
ایــن حــال تعــداد افــراد دارای معلولیــت تحــت پوشــش ســازمان 
ــر  ــون و پانصــد هــزار نف ــه بیــش از یــک میلی بهزیســتی کشــور ب
رســیده اســت. هــر چنــد تخمیــن میــزان ناتوانــی و معلولیــت در 

ایــران حــدود ۴ تــا ۵ درصــد جمعیــت بــرآورد مــی شــود.

ــه وجــود اختــلال در ســاختار  ــا توجــه ب ــراد دارای معلولیــت ب اف
جســمی و ذهنــی، بیماری هــای زمینــه  ای و محدودیــت در رعایــت 

در اواخــر دســامبر ۲۰۱۹ در کشــور چیــن، شــهر ووهــان در اســتان هوبئی یک خوشــه 
از بیمــاری حــاد تنفســی دیــده شــد کــه درحــال حاضــر بــه عنــوان ذات الریــه ناشــی از 
ــه  ــا ویروس هــا دســته ای از ویروس هــای متعلــق ب ــروس شــناخته می شــود. کرون کروناوی
خانــواده Coronaviridae هســتند و بــه طــور گســترده در انســان و ســایر پســتانداران 
منتشــر می شــوند. در ســوم ژانویــه ســال ۲۰۲۰ ، ایــن ویــروس جدیــد۱ در نمونــه هایــی از 
یــک بیمــار در شــهر ووهــان مشــخص شــد و کرونــا ویــروس پــس از مــدت کوتاهــی تمــام 
جهــان را درگیــر کــرد. در حــال حاضــر انتشــار جهانــی ایــن ویــروس در ۵ قــاره و به طــور 
ــش از  ــون بی ــه تاکن ــوری ک ــت،  به ط ــات شده اس ــور اثب ــش از ۲۰۰ کش ــترده در بی گس
۲۳,۴۰۰,۰۰۰ مــورد مثبــت بــرای کوویــد ۱۹-۲ در سراســر جهــان و ۸۰۰,۰۰۰ مــرگ گــزارش 
شده اســت. در ایــران نیــز تاکنــون ۳۵۷,۰۰۰ مــورد مثبــت بــرای بیمــاری و ۲۰۵۰۰ مــورد 
مــرگ بــه ثبــت رسیده اســت. تاکنــون توجهــات جهانــی بــه بیمــاران آلــوده بــه ویــروس و 
پزشــکان در خــط مقــدم مبــارزه بــا بیمــاری، متمرکــز بوده اســت و برخــی از جمعیت هــای 
ــراد  ــن جمعیــت، اف ــه ای از ای ــه مــورد غفلــت واقــع شــده اند. نمون حاشــیه ای در جامع
ــده گرفتــن تأثیــر افتراقــی  ــه معلولیت هــای جســمی و ذهنــی  می باشــند. نادی مبتــلا ب
اپیدمــی در ایــن بیمــاران نــه تنهــا مانــع از پیشــگیری از شــیوع بیشــتر کوویــد ۱۹ خواهد 

شــد، بلکــه نابرابری هــای بهداشــتی موجــود را نیــز بیشــتر خواهــد کــرد.
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ــی  ــا بیماری هائ ــه ب ــی در مواجه ــود مراقبت ــتورالعمل های خ دس
ماننــد كوویــد ۱۹ ، آســیب پذیرتر از ســایر اقشــار جامعــه هســتند،  
از ایــن رو نیازمنــد توجــه و مراقبــت ویــژه ای می باشــند. بــا 
ــف  ــرات و پیامدهــای مختل ــر، شناســایی تاثی ــن ام ــه ای ــت ب عنای
ــراد دارای  ــرای اف ــژه ب ــات وی ــن ملاحظ ــر گرفت ــاری و در نظ بیم
ــام  ــالمندان در ای ــون س ــیب پذبر همچ ــای آس ــت و گروه ه معلولی
ــد  ــدا می کن ــد ۱۹، ضــرورت پی ــری بیمــاری کووی شــیوع و همه گی
ــتی،  ــای بهداش ــات و مراقبت ه ــه خدم ــزان دسترســی ب ــا از می ت

درمانــی و معیشــتی مــورد نیــاز اطمینــان حاصــل شــود.

ــیوع  ــران ش ــر بح ــی تاثی ــدف بررس ــا ه ــه ب ــر ک ــه حاض مطالع
ویــروس کرونــا بــر جامعــه افــراد دارای معلولیــت ایــران بــه صــورت 
ــه  ــتقبال جامع ــورد اس ــت، م ــام گرف ــی انج ــنجی اینترنت نظرس
ــع  ــر واق ــیار موث ــا بس ــناخت پیامده ــت و در ش ــرار گرف ــدف ق ه

شــد. در ادامــه، گــزارش ایــن نظر ســنجی ارائــه می شــود. 

شاخص هاى پاسخگویى، توزیع و دستگاه مورد استفاده:

ــام  ــنجی های انج ــی نظرس ــود، بررس ــات موج ــاس ملاحظ براس
ــا صاحبنظــران،  شــده در حیطــه جمعیــت عمومــی و مشــورت ب
ــن شــد و پــس از اخــذ نظــرات از اســتادان و  پرسشــنامه ای تدوی
ــتر  ــتفاده از بس ــا اس ــؤالات، ب ــی س ــورد روای ــران در م صاحب نظ
ــت.  ــرار گرف ــن»، پرسشــنامه در فضــای وب ق ــرس لای ــن «پ آنلای
ســپس از طریــق امکانــات فضــای مجــازی، کانال هــای گروه هــای 
ــجویی  ــی، اداری و دانش ــی، علم ــری، صنف ــت، خب دارای معلولی
ــت  ــانی و درخواس ــه اطلاع رس ــدام ب ــی اق ــای ایمیل ــز گروه ه و نی
ــال  ــه از فع ــل پرسشــنامه شــد. در مــدت حــدود یــک هفت تکمی

بــودن پرسشــنامه بــر روی فضــای وب، تعــداد ۳۱۳۵ مــورد بازدیــد 
از پرسشــنامه انجــام  گرفتــه کــه بــه تکمیــل ۱۴۰۳ مورد پرسشــنامه 
منجــر شــد. نــرخ پاســخ دهی بــرای پرسشــنامه ۶۰ درصــد اســت 
کــه بســیار مطلــوب اســت. تفــاوت احتمالــی کــه ممکــن اســت به 
ــرخ پاســخ دهی  ــه نحــوه محاســبه ن ــوط ب ذهــن خطــور کنــد مرب
ــرخ  ــن ن ــه ای ــکل ک ــن ش ــت. بدی ــن اس ــرس لای ــزار پ در نرم اف
پاســخ دهی حاصــل تقســیم تعــداد نفراتــی کــه پاســخ ها را 
ارســال کرده انــد بــر تعــداد نفراتــی اســت کــه پاســخگویی را آغــاز 
ــا،  ــداد بازدیده ــد. تع ــر بوده ان ــدا ۲۳۳۸ نف ــن تع ــه ای ــد ک کرده ان
ــان پاســخ ها  ــن زم ــن میانگی ــبه نیســت. همچنی شــاخص محاس
ــا  ۱۳:۲۱ (ســیزده دقیقــه و بیســت ویــک ثانیــه) بوده اســت کــه ب
ــان  ــش زم ــن افزای ــه دارد. ای ــان فاصل ــه مجری ــی ۸ دقیق پیش بین
ــده از  ــت به عمل آم ــد: اول دق ــت باش ــی از دو عل ــد حاک می توان
ــا  ــراد ب ــکلات اف ــن مش ــر گرفت ــخگویان و دوم در نظ ــوی پاس س

ــنامه ها. ــریع پرسش ــل س ــمی در تکمی ــت جس معلولی

ــزان ۲۴ درصــد در شــبکه  ــه می ــع پرسشــنامه ها ب ــن توزی همجنی
ــایر  ــد در س ــاپ و ۷۵درص ــبکه واتس ــد در ش ــک درص ــرام، ی تلگ
شــبکه ها رخ داده اســت. همچنیــن بیشــترین افــراد( ۹۴درصــد) از 
موبایــل بــرای پاســخگویی اســتفاده کرده انــد و کامپیوتــر و تبلــت 

ــد بوده اســت. ــزان ۳ و ۳ درص ــه می ب

 
ویژگى هاى جمعیت شناختى:

بــرای شــناخت جمعیــت مــورد مطالعــه از تعــدادی ســوال 
زمینــه ای اســتفاده شــد. بــا توجــه بــه گســتردگی جمعیــت مــورد 
مطالعــه در کل ایــران، نتایــج حاکــی توزیــع مناســب نمونــه مــورد 
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ــر  ــت. از نظ ــی شده اس ــه ای بررس ــاخص های زمین ــا ش ــه ب مطالع
توزیــع جنســی ۳۶٫۳ درصــد افــراد را خانــم هــا و  ۶۳٫۷ درصــد 
ــی و  ــی از دسترس ــه حاک ــن نتیج ــد. ای ــکلیل دادن ــان تش را آقای
ــه  ــت. در نمون ــخگویی بوده اس ــرای پاس ــردان ب ــتر م ــور بیش حض
مــورد مطالعــه ۴۴.۲ درصــد افــراد فرزنــد خانــوار و ۴۱.۸ درصــد 

ــد. ــوار بوده ان ــت خان سرپرس

کــه  آمــد  دســت  بــه   ۳۴.۶۸ پاســخگویان  ســنی  میانگیــن 
ــت پاســخگویان باشــد. در  ــانگر میانســالی در جمعی ــد نش می توان
ــه مــورد مطالعــه، ۴۵.۲ درصــد پاســخگویان متأهــل بودنــد  نمون
ــان همســر دارای معلولیــت داشــتند. حــدود  ــه ۱۰.۲ درصــد آن ک
ــد.  ــم بودن ــر از دیپل ــلات بالات ــراد، دارای تحصی ــد اف ۳۴.۸ درص
ــورد  ــه م ــلات در جامع ــزان تحصی ــر می ــماره ۱ نمایانگ ــدول ش ج

ــه اســت. مطالع

جدول شماره ۱
توزیع فراوانی میزان تحصیلات در نمونه مورد مطالعه- ۱۳۹۹

از نظـر نـوع معلولیت بیشـترین موارد بـا ۶۸.۳ درصد پاسـخگویان 
را افـراد با معلولیت جسـمی حرکتی تشـکیل دادند. جدول شـماره 
۲ وضعیـت نـوع معلولیـت را نشـان می دهـد. لازم به توضیح اسـت 
۶۹.۵ درصـد پاسـخگویان دارای معلولیـت شـدید و خیلـی شـدید 
بـر اسـاس کارت بهزیسـتی بودنـد. افـراد بـا معلولیـت خفیـف و 
متوسـط نیـز ۳۱٫۵ درصـد بودنـد. بـا توجـه بـه نقش مهم وسـایل 
کمکـی در زندگـی افـراد دارای معلولیـت پرسشـی در مـورد نـوع 
وسـیله نیـز مطـرح شـد. صندلـی چـرخ دار بـا ۲۸.۷ درصـد و عصا 
و واکـر بـا ۱۸.۲ درصـد بیشـترین نـوع وسـیله کمـک توان بخشـی 
مورد اسـتفاده بوده اسـت. ۲۹.۳ درصد پاسـخگویان از هیچ وسـیله 

کمـک توان بخشـی اسـتفاده نمی کردنـد.

جدول شماره ۲
 توزیع فراوانی وضعیت نوع معلولیت در نمونه مورد مطالعه- ۹۹۳۱

یکــی از ویژگی هــای مهــم توزیــع منظقــه ای ســکونت افــراد مــورد 
مطالعــه اســت. نتایــج نشــان می دهــد ۲۴.۸ درصــد افــراد ســاکن 
اســتان تهــران و ۷۶.۲ درصــد در ســایر اســتان ها ســاکن بودنــد. 
ــورد  ــت م ــب جمعی ــع مناس ــی از توزی ــد حاک ــر می توان ــن ام ای
بررســی در ســطح کشــور باشــد. لازم بــه توضیــح اســت بــا توجــه 
بــه نــوع جمــع آوری داده هــا بــه صــورت آنلایــن، امــکان اســتفاده 

ــود.  ــم نب ــی فراه ــری احتمال ــای نمونه گی از روش ه

ــد و  ــتغال بودن ــی دارای اش ــه نوع ــراد ب ــد اف ــدود ۴۶٫۱ درص ح
۵۳.۹ درصــد پاســخگویان بیــکار بودنــد. براســاس نتایــج به دســت 
آمــده، میــزان هزینــه ماهیانــه ۴۱.۸ درصــد پاســخگویان کمتــر از 
ــه وضعیــت نامطلــوب  یک میلیــون تومــان بوده اســت. ایــن امــر ب
اقتصــادی جمعیــت مــورد مطالعــه اشــاره دارد. در همیــن حــال 
ــن و متوســط رو  ــه پائی ــه طبق ۷۷ درصــد پاســخگویان خــود را ب
بــه پائیــن متعلــق دانســته  و تنهــا ۲٫۸ درصــد خــود را متعلــق بــه 

ــته اند. ــالا دانس ــه ب طبق

نتایج مرتبط با کرونا

ــراد  ــر جنبه هــای مختلفــی از زندگــی اف ــا ب شــیوع گســترده کرون
ــرات  ــن تاثی ــراد دارای معلولیــت ای ــرای اف تاثیرگــذار بوده اســت. ب
ــوده اســت. ســوال های نظرســنجی در  ــاوت و گاه مضاعــف ب متف

ابعــاد مختلفــی بــه ایــن تاثیــرات پرداخــت. 

آگاهى و کسب اطلاع و احساس تهدید

ــا  ــا اپیدمی ه ــورد ب ــه برخ ــات در زمین ــن موضوع ــی از مهم تری یک
ــا  ــه ب ــکات بهداشــتی و نحــوه مقابل چگونگــی کســب اطــلاع از ن
ــه  ــراد ب ــد اف ــه،  ۱۷.۵ درص ــورد مطالع ــت م آنهاســت. در جمعی
میــزان کــم و خیلــی کــم، کرونــا را قابــل  پیشــگیری دانســته اند. 
ایــن درحالــی اســت کــه حــدود ۷۰ درصــد جامعــه آن را بــه طــور 
متوســط تــا خیلــی زیــاد قابــل پیشــگیری دانســته  کــه ایــن نشــان 
دهنــده ســطح خوبــی از آگاهــی اســت. بــا ایــن حــال ۳۰.۵ درصــد 
افــراد بــه میــزان زیــاد و خیلــی زیــاد خــود را نیازمنــد آمــوزش در 
مــورد کرونــا دانســته اند. بــا توجــه بــه ناشــناخته بــودن ویــروس 
ــت.  ــه اس ــل توج ــز قاب ــه آن نی ــه، نتیج ــی مطالع ــه زمان در بره
ــا  ــت اســت. تنه ــا اهمی ــیار ب ــا بس ــل بدانه ــی و عم ــزان آگاه می
۵.۶ درصــد پاســخگویان بــه میــزان کــم و خیلــی کــم با دســتورات 
ــی  ــی (شستشــوی دســت ها، زدن ماســک، ضدعفون خــود مراقبت
می دهــد  نشــان  ایــن  بوده انــد.  آشــنا  و...)  ســطوح  کــردن 
ــد.  ــنا بوده ان ــتورات آش ــا دس ــه ب ــورد مطالع ــه م ــت جامع اکثری
همچنیــن در بررســی نتایــج مشــخص شــد کــه تنهــا ۸.۴ درصــد 
ــود  ــتورات خ ــه دس ــم ب ــی ک ــم و خیل ــزان ک ــه می پاســخگویان ب
مراقبتــی (شستشــوی دســت ها، زدن ماســک، ضدعفونــی کــردن 
ســطوح و...) عمــل می کرده انــد. شــاید بــه همیــن دلایــل بــوده  
کــه تنهــا در ۳.۹ درصــد مــوارد، پاســخگویان یــا اعضــای خانــواده 

ایشــان بــه کرونــا مبتــلا شــده بودنــد.

ــه در جــدول  ــی ک ــه صورت ــلاع، ب ــب اط ــع کس ــورد مناب در م
و  درصــد   ۶۵ بــا  تلویزیــون  شده اســت،  مشــخص   ۳ شــماره 
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ــش را در  ــترین نق ــد، بیش ــا ۵۹.۱ درص ــی ب ــبکه های اجتماع ش
ــورد  ــن م ــا داشــته اند. (در ای ــورد کرون آمــوزش پاســخگویان در م
امــکان انتخــاب ســه گزینــه وجــود داشــته اســت) نقــش تلویزیــون 
ــی  ــای اجتماع ــبکه ه ــان ش ــه اســت. از می ــل توج ــا قاب در اینج
ــا  ــس اپ ب ــا ۲۹.۳ و وات ــتاگرام ب ــا ۶۱.۸ درصــد و اینس ــرام ب تلگ
۲۲.۳ بیشــترین نقــش را در آمــوزش پاســخگویان در مــورد کرونــا 
ــود  ــه وج ــاب دو گزین ــکان انتخ ــورد ام ــن م ــته اند. (در ای داش
ــانی  ــلاع رس ــوای اط ــورد محت ــر در م ــه دیگ ــت) نکت ــته اس داش
ــس  ــن و عک ــا مت ــی ب ــای آموزش ــه محتواه ــن زمین اســت. در ای
بــه میــزان ۴۵.۱ درصــد و محتواهــای ویدئویــی بــا ۳۸.۶ درصــد 
بیشــتر مــورد توجــه پاســخگویان بوده انــد. (در ایــن مــورد امــکان 

ــود داشــته اســت) ــه وج انتخــاب دو گزین

جدول شماره ۳ 
توزیع فراوانی پاسخ به پرسش میزان تهدید از کرونا.... -۹۹۳۱

همانطــور کــه گفتــه شــد، معلولیــت و داشــتن بیماری هــای 
ــه طــور قابــل توجهــی  ــه کوویــد-۱۹ را ب زمینــه ای، خطــر ابتــلا ب
ــت  ــراد دارای معلولی ــن اف ــن موضــوع در بی ــد. ای ــش می ده اقزای
بــه شــکل تهدیــدی بالقــوه نمــود پیــدا می کنــد. بــر ایــن اســاس 

همانطــور کــه در جــدول شــماره ۴ مشــخص اســت، ۶۶.۶ درصــد 
افــراد بــه دلیــل داشــتن معلولیــت نســبت بــه افــراد غیــر معلــول 
بــه میــزان زیــاد و خیلــی زیــاد ســلامتی خــود را در معــرض خطــر 
ــد بررســی  ــر در جــای خــود نیازمن ــن ام بیشــتری دانســته اند. ای
بیشــتر و نیــز برقــراری خدمــات مشــاوره ای و حمایتــی اســت. در 
ــاد  ــا و ایج ــاز بحران ه ــد زمینه س ــدات می توان ــن تهدی ــه، ای ادام
اســترس و اضطــراب بیشــتری در فــرد شــود. در همیــن زمینــه ۵۸ 
درصــد پاســخگویان بــه دلیــل داشــتن معلولیــت نســبت بــه افــراد 
غیــر معلــول بــه میــزان زیــاد و خیلــی زیــاد خــود را در اضطــراب 

ــته اند. ــتری دانس ــترس بیش و اس

جدول شماره ۴ 
توزیع فراوانی پاسخ به پرسش میزان تهدید از کرونا.... -۹۹۳۱

دسترسى به منابع و گذران امور

ــتره،  ــای گس ــروز اپیدمی ه ــگام ب ــه هن ــم ب ــوارد مه ــه م از جمل
دسترســی بــه منابــع بهداشــتی اســت. در زمینــه بیمــار کوویــد-۱۹ 
دسترســی بــه اقــلام بهداشــتی بــه ویــژه بــرای افــراد دارای 
معلولیــت بســیار حیاتــی در نظــر گرفتــه می شــود. در برهــه زمانــی 
مطالعــه دسترســی بــه اقــلام بهداشــتی ماســک ۵۸ درصــد، مــواد 
شــوینده ۵۵.۱ درصــد، دســتکش ۴۹.۲ درصــد و اســپری حــاوی 
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ــکان  ــورد ام ــن م ــکل ۳۲.۸ درصــد وجــود داشته اســت. (در ای ال
ــود داشته اســت) ــه وج ــد گزین ــاب چن انتخ

ــه، ۶۱.۸  ــام قرنطین ــود در ای ــروری خ ــای ض ــن نیازه ــرای تامی ب
ــد  ــد از خری ــواده و ۴۳ درص ــای خان ــک اعض ــراد از کم ــد اف درص
حضــوری و ۱۵.۸ درصــد از خریــد آنلایــن اســتفاده کرده انــد. (در 
ایــن مــورد امــکان انتخــاب ســه گزینــه وجــود داشــته اســت) کــه 
بیشــترین کمــک دریافتــی بــا ۳۱.۷ درصــد بــرای انجــام خریــد و 
ــه بوده اســت. (در ایــن مــورد  ــرای انجــام امــور روزان ۱۷ درصــد ب

امــکان انتخــاب دو گزینــه وجــود داشــته اســت)

در نمونــه مــورد مطالعــه تنهــا ۱۸.۴ درصــد افــراد در تهیــه اقــلام 
ــه ۷۲.۷  ــد. در حالی ک ــه نبوده ان ــکل مواج ــا مش ــود ب ــی خ داروی
درصــد بــا مشــکلاتی بــرای تهیــه مــواد غذایــی روبــه رو بوده انــد. 
ــا مشــکلات ضعــف و تحلیــل  از ایــن میــان ۴۹.۵ درصــد افــراد ب
ــه رو  ــه روب ــدی تغذی ــی و ب ــم تحرک ــل ک ــه دلی ــمی ب ــوای جس ق

بوده انــد.

یکــی از مــوارد مهــم تاثیرگــذار در بحــران شــیوع ویــروس کرونــا، 
قــرار گرفتــن در قرنطینــه خانگــی بــود. در هنــگام شــیوه پیک اول 
ویــروس کرونــا، بیشــترین تاکیــد بــر مانــدن دو هفتــه ای در منــزل 
بــود. نتایــج نشــان داد تنهــا ۴.۱ درصــد پاســخگویان خــود را در 
ــرای  ــر ب ــت پرخط ــه وضعی ــه ب ــا توج ــد. ب ــرار نداده ان ــه ق قرنطین
ــزل توســط  ــدن در من ــج حاکــی از مان ــراد دارای معلولیــت نتای اف

۹۶ درصــد نمونــه مــورد مطالعــه اســت کــه بســیار مطلــوب اســت. 
ــه از  ــگام قرنطین ــراد در هن ــا ۳۳.۷ درصــد اف ــان تنه ــن می در ای
ــرایط  ــه ش ــه ب ــا توج ــز ب ــر نی ــن ام ــده اند. ای ــارج نش ــه خ خان
ــت.  ــرش اس ــل پذی ــی قاب ــه زمان ــادی در آن بره ــی اقتص اجتماع
نکتــه مهــم در زمــان انجــام نظرســنجی نزدیکــی آن بــا ایــام نــوروز 
ــر اســاس جــدول شــماره ۵  ــود. نتایــج ب ــو ب و تعطیــلات ســال ن
ــه  ــوروز ب ــام ن ــراد پاســخگو در ای ــه ۹۸.۳ درصــد اف نشــان داد ک
ســفر نرفته انــد. ایــن نتیجــه بــا برخــی از مطالعــات انجــام شــده 
ــروس  ــوان گفــت در پیــک اول شــیوع وی همســو بوده اســت. می ت
ــرای  ــن دســتورالعمل ها بیشــتر بوده اســت. ب ــا، جــدی گرفت کرون
گــذران اوقــات در ایــام قرنظینــه نیــز نتایــج حاکــی از آن بــود کــه 
بیشــترین فعالیــت در دوران قرنطینــه کرونــا بــه تماشــای تلویزیــون 
بــا  درصــد۵۲.۸، خــواب و اســتراحت بــا ۴۵.۹ درصــد و تماشــای 
ــورد  ــن م ــت. (در ای ــاص داشته اس ــد اختص ــا ۴۲.۱ درص ــم ب فیل

ــه وجــود داشته اســت) ــار گزین ــکان انتخــاب چه ام

جدول شماره ۵ 
توزیع فراوانی پاسخ به پرسش سفر در ایام نوروز -۹۹۳۱

وضعیت اقتصادى

ــات  ــا تبع ــران كرون ــی، بح ــمی و روان ــدات جس ــر تهدی ــلاوه ب ع
ــه  ــان ب ــواده ایش ــولان و خان ــرای معل ــز ب ــنگینی نی ــادی س اقتص
ــس  ــای مجل ــز پژوهش ه ــق بررســی مرك ــراه داشته اســت. طب هم
ــران  ــی از بح ــادی ناش ــار اقتص ــن آث ــلامی، بیش تری ــورای اس ش
ــه اســت، یعنــی  ــا در حــوزه مشــاغل غیررســمی تمركــز یافت كرون
همــان نقاطــی که بیشــتر افــراد دارای معلولیــت و خانواده هایشــان 
ــراد  ــد اف ــه ۵۴.۳ درص ــوری ک ــه ط ــد. ب ــاش می کنن ــرار مع ام
ــاد و  ــا شــغل آن هــا را بــه میــزان زی معتقــد بوده انــد شــیوع کرون
خیلــی زیــاد تهدیــد می کنــد. در همیــن حــال علی رغــم نیــاز بــه 
حمایــت از ســوی کارفرمایــان، بــرای ۲۷.۴ درصــد از پاســخگویان 
اختلافاتــی بــا کارفرمــا یــا همــکاران رخ  داده اســت. ضمــن این کــه 
تنهــا ۱۱.۹ درصــد افــراد بیــان کردنــد کــه محــل کارشــان بــرای 
انجــام دورکاری بــا آن هــا بــه میــزان زیــاد و خیلــی زیــاد همــکاری 
ــر درآمدهــا نیــز  ــا ب داشته اســت. همینطــور تاثیــر اقتصــادی کرون
ــد  ــه ۵۱.۲ درص ــان داد ک ــه نش ــج مطالع ــت. نتای ــل توجه اس قاب
ــاد  ــی زی ــاد و خیل ــزان زی ــه می ــا ب ــته اند کرون ــلام داش ــراد اع اف

ــر داده اســت.  درآمــد آن هــا را تغیی

ناتوانــی و معلولیــت بــا فقــر رابطــه ای تسلســلی دارد. ۸۰.۷ 
درصــد پاســخگویان بیــان کردنــد همــواره نیــاز اقتصــادی دارنــد. 
ــراد دارای  ــه اف ــوب جامع ــیار نامطل ــت بس ــر وضعی ــن نمایانگ ای
ــا  معلولیــت اســت. همچنیــن ۷۹.۹ درصــد پاســخگویان، خــود ی
ــای  ــد کمک ه ــا نیازمن ــران کرون ــرایط بح ــان را در ش خانواده ش
فــوری اقتصــادی دانســته اند. بنابرایــن رفــع نیازهــای آنــان بایــد 
در اولویــت دولــت و بــه ویــژه ســازمان بهزیســتی قــرار گیــرد. بــا 
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ــد  ــان می ده ــماره ۶ نش ــدول ش ــه ج ــه ک ــال همان گون ــن ح ای
از  کمــک  هیچ گونــه  داشــته اند  اظهــار  افــراد  درصــد   ۸۶.۳
ســازمان های مختلــف دریافــت نکرده انــد کــه بســیار قابــل توجــه 
اســت. بیشــترین کمــک دریافــت شــده، اقــلام بهداشــتی بــا ۶.۳ 
درصــد و مــواد غذایــی بــا ۴.۷ درصــد بوده اســت. (در ایــن مــورد 
امــکان انتخــاب دو گزینــه وجــود داشته اســت) افــراد دارای 
ــا توجــه بــه فاصله گذاری هــای اجتماعــی در آن دوران  معلولیــت ب
ــی  ــود، نگران ــی مشــاغل و حــرف ب ــه شــکل تعطیل ــه بیشــتر ب ک
ــان  ــادی بی ــوب اقتص ــت نامطل ــل وضعی ــه تحم ــود را از جنب خ
داشــتند. آنهــا معتقــد بودنــد بــا ادامــه فاصله گــذاری اجتماعــی، 
ــا  ــه ت ــن دو هفت ــادی بی ــر اقتص ــراد از نظ ــد اف ــا ۱۹.۳ درص تنه

ــد داشــت. ــاه مشــکلی نخواهن شــش م

جدول شماره ۶ 
توزیع فراوانی پاسخ به پرسش کمک های دریافتی از سازمان ها -۹۹۳۱

از ســوی دیگــر افــراد دارای معلولیــت در مطالعــه حاضــر نســبت 
ــد.  ــبین نبوده ان ــدان خوش ــی چن ــات دولت ــا و اقدام ــه کمک ه ب
در حــدود ۸۷.۳ درصــد افــراد توانایــی دولــت بــرای رســیدگی بــه 
ــزان  ــه می ــا را ب ــران کرون ــت در بح ــراد دارای معلولی ــای اف نیازه
ــراد  ــد اف ــن ۸۸.۶ درص ــته اند. همچنی ــم دانس ــی ک ــم و خیل ک
ــود نســبت  ــف خ ــای وظای ــازمان بهزیســتی را در ایف ــت س موفقی
ــم و  ــزان ک ــه می ــا ب ــران کرون ــت در بح ــراد دارای معلولی ــه اف ب
ــا و  ــورد انجمن ه ــر در م ــن ام ــد. ای ــی کرده ان ــم ارزیاب ــی ک خیل
ــز  ــت نی ــراد دارای معلولی ــا اف ــط ب ــی مرتب ــازمان های غیردولت س
ــم  ــزان ک ــه می ــراد ب ــد اف ــدود ۸۰.۵ درص ــت. ح ــادق بوده اس ص
ــا  ــط ب ــای مرتب ــای انجمن ه ــات و برنامه ه ــم از خدم ــی ک و خیل
ــا  ــج ب ــن نتای ــه ای ــت داشــته اند. البت ــا رضای خــود در دوران کرون
توجــه بــه دوره کوتاهــی کــه از شــیوع ویــروس کرونــا می گذشــت 
ــه ای  ــدداً در مطالع ــت مج ــاز اس ــد و نی ــی باش ــد منطق می توان

دیگــر بررســی شــود.

توقف برنامه هاى توان بخشى و نگاه به آینده

شــیوع گســترده کرونــا بــه تعطیلــی مراکــز ارائــه خدمــات 
توان بخشــی نیــز انجامیــده اســت. توقــف ایــن برنامه هــا بــه ویــژه 
ــی  ــوان ذهن ــم ت ــودکان ک ــه ک ــه ب ــی ک ــه توان بخش ــز روزان مراک
ــد،  ــه می نماین ــی ارائ ــات توان بخش ــمی خدم ــا جس ــی و ی هوش

مشــهودتر اســت. برخــی از ایــن مراکــز ارائــه خدمــات بــه صــورت 
ــوب  ــه مطل ــه نقط ــیدن ب ــا رس ــه ت ــد ک ــاز کرده ان ــازی را آغ مج
راهــی طولانــی در پیــش اســت. حــدود ۶۳.۱ درصــد پاســخگویان 
برنامه هــای توان بخشــی از طریــق آموزش هــای از راه دور بــه 
میــزان کــم و خیلــی کــم قابل اجــرا دانســته اند. هــر چنــد بــرای 
۳۲.۳ درصــد افــراد تعطیلــی موقــت مراکــز توان بخشــی روی 
وضعیــت جســمی و ذهنــی آن هــا اثــر نداشته اســت. گروهــی نیــز 
ــرای  ــردی خــود ب ــا و مهارت هــای ف ــد از خلاقیت ه توانســته بودن
ــن  ــد. در ای ــی ببرن ــره مطلوب ــا به ــه در شــرایط شــیوع کرون مقابل
ــردی در  ــای ف ــت و مهارت ه ــراد از خلاقی ــه ۶۹.۵ درصــد اف زمین

ــد. ــرده بودن ــد ب ــا اســتفاده مفی دوران شــیوع کرون
ــود.  ــا ب پرســش نهایــی نظرســنجی، پیش بینــی زمــان مهــار کرون
هرچنــد ایــن کاری دشــوار می نمایــد بــا ایــن حــال ۲۲.۹ درصــد، 
ســه مــاه و شــش مــاه و ۶۰.۴ درصــد، گزینــه نمی دانــم را 
انتخــاب کــرده بودنــد. بــا توجــه بــه برهــه زمانــی اواخــر فروردیــن 
هنــوز شــناخت کافــی از ایــن امــر وجــود نداشــت ولــی اینــک تــا 
انــدازه ای روشــن شده اســت کــه ایــن پاندمــی ممکــن اســت تــا دو 

یــا ســه ســال آتــی جهــان را درگیــر خــود ســاخته باشــد.

نتیجه گیرى

ــت  ــراد دارای معلولی ــان داد اف ــتی نش ــه درس ــر ب ــه حاض مطالع
بــه طــور جــدی در معــرض آســیب های ناشــی از بیمــاری 
کوویــد-۱۹ قــرار دارنــد. براســاس آنچــه ســازمان جهانــی بهداشــت 
لازم  کرده انــد  بیــان  توان بخشــی  و  پزشــکی  صاحب نظــران  و 
ــاد بهداشــتی، پزشــکی،  ــان در ابع ــژه از آن ــای وی اســت حمایت ه
ــد.  ــل آی ــه عم ــی ب ــی و فرهنگ ــادی، احتماع ــی، اقتص توان بخش
ــت  ــا وضعی ــادی ب ــه زی ــخص فاصل ــور مش ــه ط ــال ب ــن ح ــا ای ب
ــر  ــوی دیگ ــود. از س ــده می ش ــا دی ــن حمایت ه ــه ای ــوب ارائ مطل
تــداوم همه گیــری ویــروس کرونــا و مشــخص نبــودن افــق خاتمــه 
درگیــری بــا آن، لــزوم رســیدگی مــداوم بــه افــراد دارای معلولیــت 
ــراد دارای  را بیــش از پیــش ضــروری می ســازد. اینــک جامعــه اف
معلولیــت بــا دو مشــکل بهداشــتی پزشــکی و معیشــتی اقتصــادی 
در رویارویــی بــا بحــران شــیوع ویــروس کرونــا دســت و پنجــه نــرم 
ــا  ــد ب ــژه ســازمان بهزیســتی کشــور بای ــه وی می کننــد.  دولــت و ب

تدابیــری خــاص بــه کمــک ایــن جامعــه بــزرگ بشــتابند. 
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لطفا مقدمه ای از تشکیل گروه همیاری بانوان 
رعد بگویید؟

گروه همیاری بانوان رعد با همکاری دوازده 
نفر از دوستان، فعالیت خود  را  از اردیبهشت 
و  من  نمودند.   آغاز  رعد  در   ۷۳ سال  ماه  
دوستان که قبل از رعد، در خیریه های دیگری 
هم فعالیت می کردیم  ولی  از طریق دوستانی 
که در رعد فعالیت داشتند، با این مرکز  و 
فعالیت هایش آشنا شده و  گروه بانوان رعد 
را تشکیل دادیم. هسته اولیه  گروه بانوان،  
بر  سال   به  سال  که   بودند  نفر   دوازده  
تعدادشان افزوده شد. بیست وپنج سال قبل،  
فقط  یک اتاق کوچک در  رعد داشتیم ولی  
بعد که ساختمان مجتمع توسعه پیدا کرد، 
اولین بازارچه خیریه را در سال ۷۴ برگزار و  

فعالیت های خود را گسترش دادیم. 
سالگی  وپنج  بیست  سالگرد    ۹۸ سال  در 
تاتر  درآمفی  را  بانوان  همیاری  گروه  تاسیس 

مرکز رعد جشن گرفتیم. 

شما مدیر دفتر مشارکت های مردمی مجتمع 
هم هستید و در حوزه مددکاری هم فعالید. 
لطفا در این مورد فعالیت  در این حوزه هم  

توضیحاتی دهید.
و   قدیمی  اعضای  از  اینکه  بر  علاوه  من  بله. 
دفتر  مدیر  هستم،  بانوان  گروه  موسسین  از 
مشارکت های مردمی مجتمع هم می باشم و 
به خاطر علاقه  و ارتباط نزدیکی که با توا ن یابان 
دارم، از روز اول در زمینه مددکاری هم فعال 
شدم چون  می دانستم که اگر بچه ها در خانه 

مشکلات معیشتی داشته  و برای تامین غذا، 
روبه رو  مشکلاتی  با  وآمد  رفت  هزینه  و  دارو 
باشند،  از  آموزش ها هم  بهره ای نمی برند. 
بانوان  از  تعدادی  همراه  به  دلیل  همین  به 
دفتر  خدمات  از  پشتیبانی  به  داوطلب، 
مددکاری مجتمع رعد همت گماردیم تا یاریگر 
گروه  اعضای  باشیم.  هم  دفتر  این  خدمات 
مددکاری به خانه های مددجویان نیازمند  سر 
زده، نیازهایشان را بررسی می کنند و آنها را 
از لحاظ معیشتی و دارویی تحت پوشش قرار 
می دهند. این فعالیت ها  از ابتدای  تشکیل 

گروه همیاری بانوان شروع شدند. 
مسئولیت  کرونا،  بیماری  شیوع  با  امسال   
در  سال  هر  یافت.   افزایش  مددکاری  حوزه 
اسفندماه، یک بسته حمایتی غذایی را تهیه 
و به مددجویان نیازمند تحویل می دادیم، اما  
و  تهیه  به  نیاز  بیماری  این  شیوع  با  امسال 
احساس  هم  را  بهداشتی  بسته های  ارسال 
نوبت  دو  در  را  بهداشتی  بسته های  و  کرده 
تهیه و توزیع نمودیم. این بسته ها  در سری 
اول شامل؛ الکل، دستکش و ماسک بودند و 
در سری دوم؛  کلیه لوازم بهداشتی که شامل 

 گـروه همیـاری بانـوان رعـد بـا همـکاری دوازده نفر از 
زنان نیکوکار، از اردیبهشـت ماه  سـال ۷۳ فعالیت خود  
را  در رعـد آغـاز نمودند. آنها فعالیت خـود که در جهت 
تامیـن سـرمایه بـرای فعالیت های  مرکـز رعد بـود را  از 
یـک اتاق کوچک  شـروع کـرده و اولیـن بازارچه خیریه 
را در سـال ۷۴ برگـزار نمودنـد. به مرور زمـان هم تعداد 
بانـوان گـروه  و هم حوزه فعالیتشـان گسـترش یافت تا 

اینکـه به یکـی از بازوهـای مهم رعد تبدیل شـدند. 
با خانم صادق پور، مدیر دفتر مشارکت های مردمی و از 
موسسین گروه همیاری بانوان رعد به گفت وگو نشسته و 
از فعالیت ها و برنامه های آینده شان سوالاتی پرسیدیم که 

می خوانید.

برگزار نشدن بازارچه ها در شب عید، 
لطمه بزرگی در تامین بودجه های 
جاری به رعد وارد کرد ولی  بانوان 

همیار، برای جبران این خلا، شروع 
به تبلیغ و جمع آوری کمک از خیرین، 

دوستان و خانواده ها نمودند

با شیوع بیماری کرونا، 
مسئولیت حوزه مددکاری رعد بیشتر شد

مدیر دفتر مشارکت های مردمی مجتمع رعد؛  
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و  مسواک  حوله،  صابون،   پودرلباسشویی، 
خمیردندان و ... را شامل می شدند را توزیع 
نمودیم.  تعطیلی  مجتمع به علت کرونا، باعث 
شد که کارآموزان از وعده غذایی گرمی که هر 
روز به عنوان ناهار در سفره خانه رعد دریافت 
می کردند، محروم شوند. پس به بهانه  ماه 
رمضان، به فکر تهیه  بسته های غذایی کاملی 
افتادیم.   و...  برنج  و  گوشت  و  مرغ  شامل؛ 
در اختیارافراد تحت  و  بسته ها را آماده  این 
پوشش واحد مددکاری رعد قرار دادیم. علاوه 
براین،  چندین نفر از بچه های بیمار  را برای 
تامین داروهای مورد نیاز  تحت پوشش قرار 
دادیم. در واقع همه افرادی که در گذشته و 
حال در ارتباط با رعد بوده و هستند را توسط 
واحد مددکاری و دفتر فیزیوتراپی شناسایی 

کرده و به آنها کمک می کنیم.

 گروه بانوان هر ساله بازارچه های متعددی را 
برای درآمدزایی  و پوشش مخارج رعد برگزار 
همه گیری  دلیل  به  امسال  ولی  می کردند، 
ویروس کرونا برپایی بازارچه ها متوقف شد. 
خلائی که  به دلیل برگزار نشدن بازارچه ها 
چگونه  را  شد  ایجاد  رعد  مخارج  تامین  در 

پوشش دادید؟
در  بزرگی  لطمه  بازارچه ها،  نشدن  برگزار 
کرد.  وارد  رعد  به  جاری  بودجه های  تامین 
و  شدند  به کار  دست  همیار  بانوان  ولی  
شروع به تبلیغ و جمع آوری کمک از خیرین، 

دوستان و خانواده ها کردند.
معیشتی  بسته  صد  که  کردیم  اعلام  مثلا  
خیرین  از  و  داریم  نیاز  پانصدهزارتومانی 
شوند.  خیر  امر  این  بانی  که  خواستیم 
شده است،  شناخته  رعد  چون  خوشبختانه 
دریافت  مثبت  جواب  خیرین  از   همیشه 
می کنیم. از طرفی مجتمع رعد، حدود دوازده 
عضویت  حق  ماهانه  که  دارد   عضو  هزار  
از  نیازی   اعلام  وقتی  البته   می پردازند. 

طرف حوزه مددکاری مطرح می شود، مبالغ 
دریافتی در حسابی جدا از سایر حساب های 
مشترک   تصمیم  با  و  شده  نگهداری  بانکی 
گروه مددکاری بانوان و گروه مددکاری رعد 

به مصرف می رسند. 
 سیاسـت کلـی رعـد، حمایت های آموزشـی 
نـه  اسـت،  کارآمـوزان  اشـتغال  بـه  منجـر 
کمـک مالـی بـه آنها.  امـا اگر  نیـاز ضروری 
کارآمـوزی  از طریـق دفتـر آمـوزش و دفتـر 
مـددکاری تاییـد شـود،  کمک هـای مالـی 

هـم بـه او صـورت می گیـرد. 

حـوزه مددکاری رعـد در دوران کرونا علاوه 
بـر تهیـه و توزیـع بسـته های بهداشـتی، 

چـه خدمـات دیگـری را  ارائه داد؟ 
در رعـد  کمیتـه ای بـه نـام کمیتـه بحـران 
داریـم کـه در مـواردی مثـل سـیل، زلزله و 
بحران هایـی مثل کرونا  فعال شـده و شـروع 
بـه جمـع آوری کمک هـا می کند. مـن عضو 
ایـن کمیته هـم هسـتم. کمیته بحـران  در 
زمان شـیوع بیماری کرونا هم تشـکیل شـد 
و مبالغی را  جمع آوری نمود. سازمان  هلال 
احمـر کـه  نیازهای ضـروری بیمارسـتان ها 
نیازهـای  تامیـن  کرده بـود،   مشـخص  را 
بیمارسـتان امام سـجاد شـهریار را بـه مرکز 
رعد سـپرد. کمیتـه بحران رعـد  از پول های 
جمـع آوری شـده، یک دسـتگاه دیالیز کلیه، 
ده دسـتگاه تنفـس مصنوعـی (ونتیلاتـور) 
بهداشـتی  لـوازم  کلیـه  و  گان   تعـدادی  و 
مـورد نیـاز را تهیـه و در اختیار  بیمارسـتان 
سـجاد شـهریار قرار داد. همچنیـن با کمک 
”شـبکه  قالـب  در  دیگـر  خیریـه  چندیـن 
کمـک“ و تحـت عنـوان طـرح حاتـم، هـزار 
کارت خریـد دویسـت و پنحـاه هزارتومانـی 
از فروشـگاه های افـق کـوروش را تهیـه و در 
اختیـار افـراد دارای معلولیـت نیازمند تحت 
پوشـش مراکز رعد در شـهرهای مختلف قرار 

داد. تصمیـم گرفتیـم در همکاری مشـترک 
بـا  ”خیریـه دات“ کـه تعـدادی از اعضـای  
رعـد در آن  عضـو هسـتند، کارت های  خرید 
یـک میلیـون تومانـی از فروشـگاه های رفـاه  
تهیـه کـرده و بـه شهرسـتان های مـرزی در 
اسـتان بلوچسـتان بفرسـتیم. در حال تهیه  
هـم  مهرمـاه  بـرای  حمایتـی   بسـته های 
هسـتیم. البته قصدعـادت دادن   کارآموزان  
بـه  کمک هـای مالـی را نداریم فقط  سـعی 
داریـم کـه مشـکلات عاجل آنهـا   را برطرف 

. کنیم

ــرای  ــی ب ــه برنامه های ــوان چ ــروه بان گ
فعالیت هــای آینــده خــود دارد؟

مهم تریـن برنامه  گروه بانوان، بازسـازی اتاق 
قنادی  رعد  اسـت.  بازسـازی کف و دیوارها 
را شـروع کرده و قرار اسـت که وسـایل مورد 
نیـاز بـرای  تهیـه نـان تـازه در همیـن اتـاق 
را فراهـم کنیم. هرسـال در شـب عیـد و در 
مراسـم خـاص، شـیرینی و تنقلاتـی  تهیـه 
کـرده و بـه فـروش می رسـانیم. امیدواریـم 
بتوانیـم نـان تـازه  هـم تهیـه و از طریـق 
رسـتوران ”دسـت“ بـه فـروش برسـانیم  که 
هـم کمکـی بـه رعـد باشـد و هـم کمکی به  
گـروه مـددکاری.  تعـدادی از کارآمـوزان در 
کلاس قنـادی و شـیرینی پزی آقـای گلریـز 
قبـلا دوره دیدند و می تواننـد در این فعالیت  
بـه مـا کمـک  کننـد. امیدواریـم که پـس از 
آماده سـازی و بازسـازی ایـن اتـاق بتوانیـم 
دوبـاره کلاس هـای قنـادی و نانوایـی را بـا 
رعایـت دسـتورالعمل های بهداشـتی برقـرار 
کـرده  تـا هـم به تولید شـیرینی و نـان برای 
فـروش  و هـم، بـه آمـوزش شـیرینی پزی در 

ازای دریافـت شـهریه بپردازیم.
 هیات مدیره گروه بانوان همیار رعد، هیچگاه 
برای  برنامه ریزی و نوآوری  در راستای اهداف 

رعد از پا نمی نشینند.

سیاست کلی رعد، حمایت های 
آموزشی منجر به اشتغال برای 

کارآموزان است، اما اگر  نیاز کارآموزی  
از طریق دفتر آموزش و دفتر مددکاری 
تایید شود،  کمک های مالی هم به او 

صورت می گیرد
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لطفا خودتان ر ا معرفی کنید؟
امیــن شــاکرمی، متولــد مهرمــاه ســال ۶۷ 
در شهرســتان خرم آبــاد لرســتان هســتم. در 
ــار و  ــناس آم ــوان کارش ــر به عن ــال حاض ح
فنــاوری اطلاعــات امــور آبفا در شــهر رشــت 
ــوع  ــن از ن ــت م ــه کارم. معلولی ــغول ب مش
ــزی  ــج مغ ــل فل ــه دلی ــی ب ــمی حرکت جس
اســت. ایــن معلولیــت باعــث شــده از نظــر 
حرکتــی و گفتــاری تــا حــدودی بــا مشــکل 

روبــه رو باشــم.

ــد؛ دوران  ــود بگویی ــی خ از دوران کودک
مدرســه را چگونــه گذراندیــد و ارتباطتــان 
ــود؟  ــه ب ــوزان چگون ــر دانش آم ــا دیگ ب

مــن تحصیــلات ابتدایی تــا دیپلم را در شــهر 
خرم آبــاد گذرانــدم و چــون از نظــر جســمی 
بــا بقیــه متفــاوت بــودم، مدیــران مــدارس 
ــد و  ــرباز می زدن ــن س ــام م ــی از ثبت ن دولت
بــه همیــن دلیــل  بیشــتر دوران ابتدایــی را 
ــن  ــدم. در ای ــدارس غیر انتفاعــی گذران در م

ســال ها مــادرم همیشــه در محیــط مدرســه 
ــود و در زنگ هــای تفریــح مراقبــم  حاضــر ب
ــی از  ــه، یک ــادرم در مدرس ــور م ــود. حض ب
شــروط ثبــت نــام مــن بــود. همیشــه جــزو 
بهتریــن دانش آمــوزان کلاس بــودم ومعدلــم 
معمــولا از بالاتریــن معدل هــا بــود. بــا بقیــه 
ــا  همشــاگردی ها رابطــه خوبــی داشــتم و ب
ــردم  ــعی می ک ــودم. س ــت ب ــا دوس خیلی ه
در امــور درســی بــه آنهــا کمــک کنــم و آنهــا 

هــم بــه مــن کمــک می کردنــد. هنــوز هــم 
گاهــی دوســتان قدیمیــم را می بینــم. 

ــه  ــدید و چ ــنا ش ــد آش ــا رع ــه ب چگون
دوره هایــی را در ایــن مرکــز آمــوزش 

ــد؟ دیدی
در ســال ۹۷ بــه دلیــل اینکــه بیــکار بــودم و 
می خواســتم حتمــاً بــه اشــتغال برســم، بــه 
تهــران نقــل مــکان کردیــم. در مــدت یــک 
ســال و نیمــی که در تهــران بودیــم، از طریق 
فضــای مجــازی بــا مجتمــع آموزشــی رعــد 
آشــنا شــدم و تصمیــم گرفتــم درکلاس هــای 
ــرم  ــه ت ــم. س ــام کن ــت ن ــی آن ثب آموزش
ــدت  ــن م ــدم و در ای ــوزش دی ــد آم در رع
کلاس هــای ســئو، حســابداری و همچنیــن 
ــی را  ــل مقدمات ــی و اکس ــم مال دوره مفاهی
گذرانــدم. کلاس حســابداری و مفاهیم مالی 
کــه در مجتمــع رعــد گذرانــدم، در موقعیــت 
ــد. ــه مــن بســیار کمــک می کن شــغلی ام ب

 امین شـاکرمی، دانشـجوی رشـته ریاضی کاریـردی در 
مقطع دکتری اسـت. او که متولد شـهر خرم آباد اسـت، 
در حـال حاضـر بـه عنـوان کارشـناس آمـار و فنـاوری 
اطلاعـات امور آبفا، در شـهر رشـت سـاکن شـده و در 
همیـن شـهر مشـغول بـه کار می باشـد. معلولیـت او 
جسـمی حرکتـی و از نوع فلج مغزی اسـت. آشـنایی او 
بـا مرکـز رعـد از طریـق فضای مجـازی شـکل گرفت و 
سـه ترم در رشـته های حسابداری و اکسـل آموزش دید. 
بـا عـادی شـدن ارتباطات مجـازی بـه دلیل کرونـا، ما 
هـم تصمیـم گرفتیـم از همین طریـق با امین شـاکرمی 
در رشـت تمـاس گرفتـه و ایـن گفت وگـو را بـه صورت 

مجازی بـه انجام برسـانیم.

من در دوران نوجوانی بود که متوجه 
تفاوت خودم با دیگران شدم، تا آن 

زمان پدرم ومادرم جوری با من رفتار 
کرده بودند که متوجه تفاوتم با بقیه 

نشده بودم

 

نقاط قوت خود را برجسته و 
به نقاط ضعف خود کم توجهی کنیم! 

امین شاکرمی، دکترای ریاضیات کاربردی؛
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محیــط رعــد را چطــور دیدیــد و ارتبــاط 
بــا رعــد چــه فوایــدی برایتــان داشــت؟
محیــط  یــک  رعــد  مجتمــع  محیــط 
دوســتانه و صمیمــی بــود و مــن ایــن 
ــد  ــتم. در رع ــت داش ــی دوس ــا را خیل فض
ــا وجــود  ــردم و ب ــدا ک ــی پی دوســتان خوب
آن کــه مدتیســت کلاس هــای آمــوزش 
حضــوری در رعــد تعطیــل اســت، ولــی بــاز 
بــا مجتمــع و دوســتانی کــه در ایــن مــدت 
ــی از  ــتم. یک ــاط هس ــردم، درارتب ــدا ک پی
نــکات مهــم و قابــل توجــه در رعــد، وجــود 
توا ن بخشــی  و  کاردرمانــی  بخش هــای 
ــه  ــود ک ــی ب ــای آموزش ــار کلاس ه در کن
ــد  ــرای مــن بســیار مفی ــا ب اســتفاده از آنه
ــخصی و  ــی ش ــردن توانای ــالا ب ــود و در ب ب
ــه،  ــور در جامع ــرای حض ــی ب ــاد آمادگ ایج
بــه مــن کمــک کــرد. اینکــه رعــد در کنــار 
آمــوزش، بــه توان بخشــی و ارتقــا ســلامت 
افــراد دارای معلولیــت هــم توجــه می کنــد، 

ــر دارد.   ــای تقدی ج

آنهــا  نقــش  و  خانــواده  مــورد  در 
درموفقیتــی کــه بــه دســت آوردی لطفــاً 

ــده؟ ــح ب توضی
ــره  ــار نف ــواده چه ــک خان ــا ی ــواده م خان
ــه  ــرادرم ک ــن و ب ــادر، م ــدر، م ــت. پ اس
یــازده ســال از مــن کوچک تــر اســت. 
ــت  ــی اس ــمی حرکت ــن جس ــت م معلولی
ولــی بــا وجــودی کــه در حرکت تــا حدودی 
مشــکل دارم، ولــی بیشــتر کارهایــم را 
خــودم انجــام می دهــم و حتــی بــه مــادرم 
در نظافــت منــزل، جــارو زدن و شستشــوی 
ــی  ــه طبیع ــم. البت ــک می کن ــروف کم ظ
ــی  ــه خیل ــه بقی ــن نســبت ب ــه م اســت ک
ــادر  ــه ق ــم. در مدرس ــل می کن ــر عم کندت
بــه نوشــتن جــزوه پابه پــای بقیــه نبــودم و 
ــا کمــک  همیشــه عقــب می مانــدم ولــی ب

دوســتان مشــکلم را حــل می کــردم. 
مــن در دوران نوجوانــی متوجــه تفــاوت 
ــان  ــا آن زم ــدم، ت ــران ش ــا دیگ ــودم ب خ
پــدرم ومــادرم جــوری بــا مــن رفتــار کــرده 
بودنــد کــه متوجــه معلولیــت و تفاوتــم بــا 
بقیــه نشــده بودم. در دوران دبیرســتان کــه 
ــد،  ــرون می رفتن ــح بی ــرای تفری دوســتانم ب
ــمی  ــای جس ــر محدودیت ه ــه خاط ــرا ب م
ــه  ــه ب ــد. ن ــا خــود نمی بردن ــه داشــتم ب ک
ــی  ــگاه خاص ــن ن ــه م ــه ب ــی ک ــن معن ای
ــن  ــدن م ــران آســیب دی داشته باشــند، نگ
ــرایط  ــن ش ــد. همی ــا بودن ــت  وآمده در رف
باعــث شــد کــه مــن بــا یــک دوســت خیلی 
ــا او  خــوب بــه نــام کتــاب آشــنا شــوم و ب
انــس بگیــرم. انــس بــا کتــاب و علاقــه بــه 

مطالعــه باعــث شــد کــه اطلاعــات عمومــی 
ــم  ــد و بتوان ــرفت کن ــن پیش ــی م و درس
ــم.  ــی کن ــریع تر ط ــی ام را س ــل علم مراح
ــه آن رســیده ام،  ــه در جایگاهــی کــه ب البت
نقــش خانــواده بســیار پررنــگ و موثــر بــود. 
ــم  ــواده  درایــن کــه خــودم و توانایی های خان
ــا  ــاور کنــم وضعف هایــم را کم رنــگ و ی را ب
اصــلا نبینــم، تاثیــر زیــادی داشــتند. بدون 
ــی  ــا، جایگاه ــورد آنه ــوع برخ ــت و ن حمای
کــه اکنــون در آن قــرار دارم، دســت نیافتنی 
ــر  ــوع فک ــن موض ــه ای ــا ب ــن باره ــود. م ب
ــدا را  ــت خ ــن باب ــه از ای ــرده ام و همیش ک

شــاکرم.

رشته تحصیلی شما چیست؟
مــن در کنکــور سراســری در رشــته ریاضــی 
ــدم.  ــول ش ــتان قب ــگاه لرس ــض دانش مح
ــود  ــا وج ــد ب ــی ارش ــور کارشناس در کنک
ــل  ــه دلی ــی ب ــه داشــتم ول ــی ک ــه خوب رتب
ــم  ــم گرفت ــود، تصمی ــای موج محدودیت ه
در  و  بخوانــم  درس  خرم آبــاد  همــان  در 
رشــته ریاضــی کاربــردی فارغ التحصیــل 
شــدم. کنکــور دکتــری را هــم بــا رتبــه ۳۲ 
ــون در رشــته  ــول شــدم و اکن کشــوری قب
ریاضــی کاربــردی در در مقطــع دکتــری در 
ــاع از  ــط دف ــتم و فق ــل هس ــال تحصی ح
پایــان نامــه ام مانــده کــه در حــال انجامــش 
آزمــون  در  قبــل  ســال  مــن  هســتم. 
ــی شــرکت  اســتخدامی دســتگاه های اجرای
ــاوری  ــناس فن ــوان کارش ــه عن ــردم و ب ک
ــلان  ــلاب گی ــرکت آب و فاض ــات ش اطلاع
ــال  ــاه س ــن از تیرم ــه شــدم. بنابرای پذیرفت
جــاری، درشــهر رشــت ســاکن و مشــغول 
ــداً در  ــبختانه جدی ــده ام. خوش ــه کار ش ب
دســتگاه های  اســتخدامی  آزمون هــای 
ــت  ــراد دارای معلولی ــهمیه   اف ــی، س اجرای

منظــور می شــود و ایــن اتفــاق بســیار 
خوبــی اســت. بــه دلیــل قبــول شــدن مــن 
در آزمــون اســتخدامی در رشــت، بــه همراه 
خانــواده بــه ایــن شــهر نقــل مــکان کــرده و 

ــدیم.  ــاکن ش س
در  خوبتــان  رتبه هــای  بــه  توجــه  بــا 
کنکورهــای سراســری کــه می توانســتید 
ــا  ــد، آی رشــته های دیگــری را انتخــاب کنی
ــاب  ــث انتخ ــه ریاضــی باع ــما ب ــه ش علاق

ــد؟  ــته ش ــن رش ای
ــا  ــودم ام ــد ب ــی علاقمن ــته ریاض ــه رش ب
زمانــی کــه در کنکورکارشناســی ارشــد 
ــا  ــه ب ــتم ک ــردم، نمی دانس ــرکت می ک ش
انتخــاب ایــن رشــته شــاید در آینــده شــغلی 
ــه  ــر ب ــه رو شــوم. شــاید اگ ــا مشــکل روب ب
عقــب برمی گشــتم، رشــته ریاضــی را بــرای 
ادامــه تحصیــل انتخــاب نمی کــردم. البتــه 
ــدن  ــم در خوان ــدم توانایی ــل ع ــه دلی ــه ب ن
ایــن رشــته، بــه دلیــل اینکــه آینــده شــغلی 
ــدارد.  ــود ن ــش وج ــده ای برای ــن ش تضمی
ــه  البتــه بایــد بگویــم کــه حــالا کــه کــه ب
عنــوان تحلیل گــر سیســتم وکارشــناس 
آمــار و فناوری اطلاعات اســتخدام شــده ام، 
دانــش ریاضــی بســیار بــه کارم آمــده و 
یکــی از ارکان بســیار مهمــی اســت کــه در 
ــد  ــذار خواه ــن تاثیرگ ــغلی م ــت ش موفقی
بــود. بــه نظــر مــن رشــته ای چــون ریاضی، 
ــرد  بیشــتر در دانشــگاه و آموزشــگاه ها کارب
دارد ولــی چــون مــن درنوشــتن بــا دســت 
ــه طــرف تدریــس  ــار مشــکل دارم، ب و گفت
نرفتــم. زمانــی بــه ایــن فکــر افتــادم ولــی 
ــه  ــه ک ــن نکت ــر ای ــا تذک یکــی از اســاتید ب
شــاید بــه دلیــل مشــکلاتم در گفتــار نتوانم 
ــرف  ــم، منص ــی کلاس را اداره کن ــه خوب ب
شــدم. البتــه مــن اســتاد مشــاور چندیــن 
دانشــجوی کارشناســی ارشــد در دانشــگاه 
پایان نامــه  می-خواســتند  کــه  لرســتان 

ــوده ام. بنویســند ب

شــما در رشــته تخصصــی خــود تألیفاتــی 
ــته اید؟  ــم داش ه

ــددی  ــوان آنالیزع ــی باعن ــن کتاب ــه. م بل
ــه  ــن مقال ــردم و چندی ــف ک ــرفته تالی پیش

ــم دارم. ــده ه ــاپ ش ــی چ علم

بــا توجــه بــه هــوش و اســتعداد بالایــی 
کــه داریــد، اگردوبــاره می خواســتید 
انتخــاب رشــته کنیــد، چــه رشــته ای را 

ــد؟ ــاب می کردی انتخ
ــته   ــاب رش ــاره انتخ ــتم دوب ــر می خواس اگ
کنــم، بــه احتمــال زیــاد رشــته  ای مرتبــط 
بــا ورزش در حــوزه معلــولان را دنبــال 

شرایط جسمانیم باعث شد با یک 
دوست خیلی خوب به نام کتاب، آشنا 

شوم و با او انس بگیرم 
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ــل در  ــم، تحصی ــاب بعدی ــردم و انتخ می ک
حوزه هــای مدیریتــی و حســابداری بــود.

در  فعــلاً  کــه  کاری  محیــط  در  آیــا   
خوبــی  بــه  هســتید  مشــغول  آن 
پذیرفتــه  شــده اید و مشــکلی ازنظــر 
مناسب ســازی محیطــی و ارتبــاط بــا 

نداریــد؟ همــکاران 
ــا  ــی ب ــیار خوب ــاط بس ــط کار ارتب در محی
همــکاران دارم و مــورد احترامشــان هســتم. 
محــل کار مــن در طبقــه پنجــم اســت ولــی 
مناسب ســازی  ســاختمان،  خوشــبختانه 
اســت، آسانســور دارد و حتــی ســرویس 
دارای  افــراد  بــرای  هــم  آن  بهداشــتی 

ــت.   ــب اس ــت مناس معلولی

بــرای  موفــق  الگــوی  یــک  شــما 
ــا  ــوی ب ــه نح ــه ب ــتید ک ــرادی هس اف
روبــه رو  جســمانی  محدودیت هــای 
هســتند، چــه توصیــه ای بــه ایــن 

داریــد؟ دوســتان 
بــه نظــر مــن تعریــف موفقیــت در اشــخاص 
ــرای هرکــس  ــاوت اســت و ب ــف، متف مختل
ــعی  ــد س ــود. بای ــف می ش ــور تعری ــک ج ی
کنیــم از توانایی هایــی کــه داریــم، بــه نحــو 
ــت  ــه موفقی ــا ب ــرده ت ــتفاده ک ــن اس احس
ــه  ــزی ک ــت آن چی ــن اس ــیدیم. ممک برس
ــود،  ــوب می ش ــت محس ــن موفقی ــرای م ب
ــد  ــرای دیگــری موفقیــت نباشــد ولــی بای ب
ســعی کنیــم نقــاط قوت خــود را برجســته و 
بــه نقــاط ضعــف خــود را بی توجهــی کنیــم 
ــی  ــه راه ــم آن را ب ــی داری ــر محدودیت و اگ

ــل کنیــم. ــرای موفقیــت تبدی ب

موضــوع ایــن شــماره نشــریه توان یــاب، 
ــراد دارای  ــر اف ــا ب ــری کرون ــر همه گی تاثی
ــاد  ــرایط ایج ــا ش ــت، آی ــت اس معلولی
شــده در کار و زندگــی شــما هــم تاثیــری 

داشــته ؟
شــیوع ایــن بیمــاری در زندگــی همــه افــراد 
تاثیــر داشــته امــا تاثیراتــش در زندگــی افراد 
دارای معلولیــت، بیشتراســت. از آنجــا کــه 
حضورافــراد دارای معلولیــت در محیط هــای 
عمومــی درایــن شــرایط می توانــد بــرای 
خــود و خانواده هایشــان خطرآفریــن باشــد، 
آنهــا مجبورنــد بیشــتر اوقــات درخانــه 
ــد  ــی می توان ــه خانگ ــن قرنطین ــد. ای بمانن
در روحیــه آنــان تاثیــر بســیاری بگــذارد 
کم رنگ تــر  جامعــه  در  را  آنــان  وحضــور 
ــه  ــی از خان ــن وقت ــل م ــرادی مث ــد. اف کن
خــارج می شــویم، بــرای حفــظ تعــادل 
خــود گاهــی مجبوریــم از تکیه گاه هایــی 
همچــون درخــت و دیوارهــای ســطح شــهر  
ــگام  ــم و گاهــی هــم هن و.... کمــک بگیری

ــم ماســکمان  ــران مجبوری ــا دیگ صحبــت ب
ــران  ــا دیگ ــن آورده ت ــورت پایی را از روی ص
متوجــه صحبت هایمــان شــوند، بــه همیــن 
ــا  ــرای م ــه بیمــاری ب ــل خطــر ابتــلا ب دلای

ــت. بیشتراس

آیا ممکن است که شرایط ایجاد شده در اثر 
کرونا برای افراد دارای معلولیت از تهدید به 
بیشتر  که  نظر  این  از  شود،  تبدیل  فرصت 

مردم به دورکاری ترغیب شده  اند؟
پاســخ ایــن ســوال همــواره مثبــت اســت. 
خیلــی از اوقــات افــراد دارای معلولیتــی 
مثــل مــن وقتــی بــرای اشــتغال بــه 
کارفرمــا  می کنیــم،  مراجعــه  ســازمانی 
ــا  ــد شــده کــه آی ــا دچــار تردی ــدن م ــا دی ب
ــذار  ــا واگ ــه م ــه را ب ــن وظیف ــد ای می توانن
ــه  صــورت  ــی کار ب ــا وقت ــه؟ ام ــا ن ــد ی کنن
دورکاری باشــد، افــراد فقــط بــه کیفیــت کار 
ــه ظاهرمــان. از ایــن  مــا توجــه می کننــد ن
ــی  ــر مثبت ــد تاثی ــن شــرایط می توان ــر ای نظ

بــرای مــا داشته باشــد.

در حــال حاضــر شــما حضــوری کار 
ــور  ــر مجب ــد و اگ ــا دورکاری ــد ی می کنی
بــه دورکاری باشــید، از آن اســتقبال 

؟  می کنیــد
در حــال حاضــر مــن حضــوری کار می کنــم 
ــکان  ــد، ام ــاب کن ــرایط ایج ــر ش ــی اگ ول
دورکاری هــم برایــم وجــود دارد، چــون 
ــاب رجــوع نیســت.  ــه ارب کارم جوابگویــی ب
ــاری  ــوش تج ــاری و ه ــل آم ــن تحلی کارم
اســت. بنابرایــن بــا داشــتن اطلاعــات کافی 
وهماهنگــی بــا مســئول مربوطــه، می توانــم 
ــه هــم انجــام بدهــم.  کار را از داخــل خان

وقتی فعالیت شغلی به  صورت 
دورکاری باشد، افراد فقط به کیفیت 
کار توجه می کنند نه به ظاهرفیزیکی 

طرف مقابل
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خودتان را معرفی کنید و بگویید چگونه با 
رعد آشنا شدید؟

از  لیسـانس  فـوق  سـماوی،  عـذرا  سـیده   
دانشـگاه شـهید بهشـتی هسـتم. مدتـی به 
در  اطلاعـات  فنـاوری  کارشـناس  عنـوان 
شـرکتی مشـغول بـه کار بـودم و همکارانـی 
داشـتم که با وجود داشـتن مدرک کامپیوتر 
حتـی نمی توانسـتند یک نامه سـاده نوشـته 
یـا گزارشـی را تنظیـم کننـد! آنجـا بـود کـه 
تصمیـم گرفتـم در حـوزه آمـوزش متمرکـز 
شـده تـا در حـد مقدوراتـم، نقص هایـی کـه 
درآمـوزش ایـن رشـته وجـود دارد را برطرف 
کنـم. از سـال ۹۰ در یک موسسـه آموزشـی 
مشـغول بـه کار شـدم و از همـان اول روش 
گرفتـم.  بـه کار  آمـوزش  بـرای  را  جدیـدی 
روشـی کـه جنبـه کاربـردی آن بـر تئـوری 
غالـب بود. در شـروع هـر دوره بـرای بچه ها 
قـرار  نـرم  ایـن  در  کـه  می کـردم  مشـخص 

اسـت چـه موضوعاتـی را عمـلا یـاد بگیرند.  
می گرفتنـد،  مـدرک  بایـد  چـون  البتـه 
بـه  یادگیـری  مـی دادم.  درس  هـم  تئـوری 
بـود  افـرادی  موفقیـت   رمـز  روش،   ایـن 
می کردنـد.  شـرکت  کلاس هـا  ایـن  در  کـه 
فارغ التحصیـلان ایـن کلاس ها در بـازار کار، 
بسـیار موفـق بودند. بـه دلیل علاقـه زیادی 

کـه بـه تدریس پیـدا کـردم، تصمیم بـه رها 
کـردن کار قبلـی و تمرکـز بر آمـوزش گرفتم. 
فنـی  مجتمـع  در  تدریـس  مدتـی  از  پـس 
تهـران و پژوهشـگران، چون خیلـی تئوریک 
بـود و بـا اهـداف و روش من تفاوت داشـت 
را هـم رهـا کـردم و وارد موسسـه همـکاران 
سیسـتم شـدم. الان در این موسسه، کاربرد 
نرم افزارهایـی مثـل ورد و اکسـل  و اکسـس 
را در حسـابداری تدریـس می کنم و دوسـال 
اسـت هم کـه در خدمت کارآموزان موسسـه 

هسـتم. رعد 

با موسسه رعد چگونه آشنا شدید؟ 
طریـق  از  سیسـتم،  همـکاران  موسسـه  در 
یکـی از همـکارا  بـا مجموعـه رعـد آشـنا 
شـدم و از بهمـن سـال ۹۷ همـکاری بـا این 
موسسـه را آغـاز نمـودم. با وجودی که سـرم 

احساس کردم رعد جایی است که 
حال مرا خوب تر می کند  

عذرا سماوی مدرس کامپیوتر؛

 بودن در رعد، خیر و برکت زندگیم را 
افزایش داد و از تدریس در این مکان 

بسیار خوشحالم 
 

سیده عذرا  سماوی، کارشناسی ارشد  از دانشگاه شهید بهشتی 
است. او مدتی به عنوان کارشناس فناوری اطلاعات در شرکتی مشغول 
به کار بود ولی به دلیل کم دانشی همکارانش در حوزه کامپیوتر، تصمیم 
به ورود به حوزه آموزش و جبران خلا آموزشی در این مورد را گرفت. 
خانم سماوی دو سال است که به عنوان مدرس کامپیوتر، به توان یابان 
رعد هم آموزش می دهد و از این کار بسیار لذت می برد. چیزی که در 
رعد بیشتر از همه آزارش می دهد، پایین بودن اعتماد به نفس بعضی از 
کارآموزان است. او سعی می کند  به آنها بقبولاند  که خودشان را کمتر 

از دیگران نبینند و  توانایی های خود را باور کنند. 
به دلیل همه گیری بیماری کرونا، چند ماهی است که خانم سماوی، 
تدریسش را به صورت مجازی ارایه می دهد. در این گفت وگو با دونفر از 
کارآموزان که از طریق شبکه مجازی در کلاس کامپیوتر شرکت می کنند 
هم صحبت کردیم و از نظراتشان در مورد کارآیی آموزش مجازی مطلع 

شدیم که می خوانید.
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خیلـی شـلوغ بـود، ولـی از همـان روز اول 
احسـاس کـردم رعـد جایـی اسـت کـه حال 
مـرا خوب تـر می کنـد. قبـلا هـم در خیریـه 
ولـی  داده بـودم،   درس  کامپیوتـر  دیگـری 
رعـد بـرای من دنیـای دیگـری اسـت.چون 
یـک روز کامـل  در کنـار کارآموزان هسـتیم 
و گویـی بـا آن هـا زندگـی می کنیم.بـودن در 
رعـد، خیر و برکـت زندگیـم را افزایش داد و 
از تدریـس در ایـن مکان بسـیار خوشـحالم. 

 قبل از شما هم در رعد، آموزش کامپیوتر 
برقرار بود؟ 

بلـه. قبـل از مـن هـم کلاس کامپیوتـر در 
رعـد برگـزار می شـد، ولـی  وقتـی بـه رعـد 
می خواهنـد  کـه  گفتنـد  مـن  بـه  آمـدم، 
را  کامپیوتـر  کلاس  در  آمـوزش  رویکـرد 
تغییـر دهنـد تـا در زمینـه اشـتغال و حـوزه 
کسـب وکار متمرکـز شـود. بـا ایـن رویکـرد 
سـرفصل هایی ارائـه شـد و مـن هم بـا توجه 
بـه تجـارب قبلیم،  مـواردی را بـه آن اضافه 
کـردم. بنابرایـن آمـوزش با موضـوع " کاربرد 
کامپیوتر در کسـب وکار" را شـروع کرده و به 

نتایـج خوبـی رسـیدم. 

آموزش  را  سرفصل هایی  چه  کلاس  این  در   
می دهید؟

و  وینـدوز  آمـوزش  دروس،  سـرفصل   
نرم افـزار  آفیـس بـود. در شـروع کلاس از 
بچه هـا در مـورد آشناییشـان بـا کامپیوتـر 
را  آنهـا  اول  جلسـات   در   و  کـرده  سـوال 
بـا کامپیوتـرو نحـوه کاربـا آن آشـنا نمـودم. 
مـن اشـکالات کار  در نرم افزارهـای مختلف 
را تهیـه کرده بـودم و در اختیـار آنهـا قـرار 
دادم. مثـلا این کـه؛ در تایـپ نامـه چطـور 
از بـه هـم ریختـن فونت هـا جلوگیـری کنند 
و روش پـر کـردن فرم هـا و رزومه نویسـی را 
بـه آنهـا یـاد دادم.  نحـوه جسـت وجو  در 
اینترنـت بـرای رفـع اشکالاتشـان را هـم بـه 
آنهـا آمـوزش دادم.  ایـن شـد کـه بـه حوزه 
کامپیوترعلاقمند  شـدند و خروجی  کارشـان 
هـم  قابـل قبـول  بـود. بچه هـا رزومه هـای 
خوبـی برای خودشـان تهیـه کردنـد. بعد به 
سـراغ آمـوزش نرم افـزار ورد  رفتـم . آموزش 
نامه نویسـی،  شـامل  کـه  نرم افـزار  ایـن 
و...  جدول بنـدی  و  فـرم زدن  لیسـت زدن، 
بـود،  بیشـترین زمـان را به خـود اختصاص 
و  دارد  زیـادی  جزییـات  زدن  فـرم  داد.   
ولـی  اسـت.  وقت گیـر  بسـیار  آن  آمـوزش 
وقتـی یـاد گرفتنـد، بـه ازای ده هـزار تومان 
بـرای دیگـران فـرم زدنـد  کـه همیـن بـرای 
آنهـا ایجـاد انگیـزه کـرد. پـس از آن، تهیـه 
منـو  را آمـوزش داده و  بچه هـا زدن منـوی 

رسـتوران و تراکـت زدن را یـاد گرفتند.  آنها 
ده پانـزده آیتـم در نرم افـزار ورد را آمـوزش 
کاربـردی  را  اکسـل  برنامـه   بعـد  دیدنـد. 
نرم افـزار،  ایـن  در  دادم.  آمـوزش  آنهـا  بـه 
تنظیـم  فـرم قـرارداد، لیسـت زدن، فاکتور 
زدن و انجـام حسـاب  و کتاب  و محاسـبات 
حسـابداری مانند کارکـرد و حقوق را آموزش 
دادم. بعـد رفتیـم به سـراغ فتوشـاپ رفتیم 
کـه آن را هـم  کاربـردی آمـوزش دادم. آنهـا 
تهیـه  ویزیـت  کارت  خـود  بـرای  توانسـتند 
کننـد، عکس هایشـان را ویرایـش و  از طریق 
اینترنـت بفرسـتند. هرجـا  هـم کـه دچـار 
مشـکل می شـدند،  جسـت وجو در اینترنـت 
را بـرای اینکـه چـه بایـد بکننـد را توصیـه 
می کـردم. اغلـب خودشـان راه حل مشـکل 
را پیـدا می کردنـد.  آزمون ها را بـا وجود این 
کـه در کلاس حاضـر بودنـد،  به طورآنلایـن 
برگـزار می کـردم  کـه خیلی برایشـان جذاب 
بـود.  ایـن آزمون هـا در سـطح  آزمون هـای 
فنی حرفـه ای بـود.  وقتـی  رتبه هـای خوبـی 
می گرفتنـد، تشـویق بـه یادگیـری بیشـتر و 
گرفتـن نمـرات بالاتـر می شـدند. بـه دلیـل 
کلاس  بیشـتر،  یادگیـری  بـه  آنهـا  علاقـه 
فتوشـاپ پیشـرفته هم  برایشـان گذاشتیم.

مدت زمان کلاس "کامپیوتر در کسب وکار"، 
آمادگی  کلاس  این  بچه های  آیا  و  بود  چقدر 
لازم  برای بهره گیری از آموزش های کلاس را 

داشتند؟
زمـان ایـن دوره، سـه  مـاه و نیم یـا یک ترم 
بـود، ولـی همـه بچه هـا  قـادر بـه جـذب 
مباحـث کلاس نبودنـد. بـه همیـن دلیـل  
بـا مسـئولان دفتـر آمـوزش صحبـت کـردم 
کـه کلاسـی کـه بـه نـام "کامپیوتـر بـه زبان 
را  می شـد  برگـزار  رعـد  در  قبـل  از  سـاده" 
هـم  مـن تدریـس کنم تـا افرادی کـه نیاز به 
آموزش های بیشـتر داشـتند،  بـه این کلاس 
پیش نیـاز  کلاس،  ایـن  شـوند.  فرسـتاده 
کلاس کامپیوتـر در کسـب وکار بـود. در این 

کلاس چنـد هفتـه فقـط کارکـردن   با موس 
و کیبـورد و... را آمـوزش دادم.  بعضـی از 
کارآموزان مشـکل حرکتی  در دست هایشـان  
داشـتند و  یـا بعضـی از مطالـب را فراموش 
کرده بودنـد.  بعضـی از آنها  از کار با کامپیوتر 
تـرس داشـتند کـه در این کلاس، ترسشـان 
برطـرف شـد. البته گروهـی از آنهـا  اصلا به 
دنبـال کار و اشـتغال نبودنـد بـرای همیـن 
کسـب وکار  کلاس  در  کـه  را  سـرفصل هایی 
در یـک تـرم می گفتـم را  در سـه تـرم ارائـه 
کـردم تـا بـه مـرور مطالـب را یـاد بگیرنـد. 
ولـی متاسـفانه در تـرم سـوم کـه بـه دلیـل 
شـیوع بیمـاری کرونـا مجبـور  بـه برگـزاری 
کلاس به صـورت  آنلاین شـدیم،  کیفیت کار 

کلاس  افـت کـرد.  

معمولا  وکار"  کسب  و  "کامپیوتر  کلاس  در 
چند نفر کارآموز حضور دارند  و پیشرفتشان 

چگونه است؟
متفـاوت  تـرم  هـر  در  کارآمـوزان  تعـداد 
اسـت.  بیـن هشـت تـا دوازده نفـر در سـه 
تـرم شـرکت کننده داشـتیم. مـن از نتیجـه 
ایـن کلاس بسـیار  راضـی بـودم و پیشـرفت 
بـود.  خـوب  خیلـی  بچه هـا  یادگیـری  و 
بعـد از اتمـام  کلاس،  چندیـن جلسـه هـم 
بـا آنهـا تئـوری کار کـردم تـا بـرای آزمـون 
از  بچه هـا  شـوند.   آمـاده  فنی حرفـه ای 
نظرعملـی خیلـی قـوی بودنـد اما در تسـت 
زدن ضعف داشـتند، ولی خوشـبختانه همه 
آنهـا  قبول شـده و مدرک گرفتنـد. تعدادی 
از آنهـا   بـه کار بـا کامپیوتـر کامـلا مسـلط 
شـدند و پنـج نفـراز آنهـا   بـه همـت دفتـر 

اشـتغال، مشـغول بـه کار هـم شـدند. 

چه ارزیابی از کارآموزان کلاستان  و اصولا از 
بچه های رعد دارید؟

چیـزی کـه  در بیشـتر بچه هـا بـا آن روبه رو 
بـودم،  پاییـن بـودن اعتمـاد بـه نفسشـان 
اسـت. خیلی سـعی کـردم روی این مسـئله 
کار کنـم کـه خودشـان را کمتـر از دیگـران 
بـاور  خـود  توانایی هـای  بـه  و  نبیننـد 
داشته باشـند. کارآمـوزی  داشـتم کـه کاری 
بـه او  پیشـنهاد شـد ولـی او  که بـه راحتی 
در نرم افـزار اکسـل فاکتـور می زد و سـاعات 
کاری را محاسـبه  می کـرد، ولـی وقتـی قرار 
شـد همیـن کار را در جـای دیگـری  انجـام 
دهـد، دسـت و پایـش را گـم کـرد. چنیـن 
بـه  دیـده ام.  زیـاد  بچه هـا  در  را  مـواردی 
همیـن دلیـل بـا مشـاور روانشناسـی رعـد 
صحبـت کـرده و او را بـه ایشـان  معرفـی 
ایـن  یادگیـری  از  بیـش  او  چـون   نمـودم 
دروس، به مشـاوره روانشناسـی نیاز داشت. 

من از کارکرد کلاس "کامپیوتر در 
کسب وکار" بسیار  راضی هستم چون 

پیشرفت و یادگیری بچه ها در این 
کلاس بسیار چشمگیر است
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ولـی در کل از بچه هـای کلاس کسـب وکار 
بسـیار راضـی هسـتم.

را  کلاس ها  کرونا،  بیماری  شیوع  دوران  در 
چگونه ادامه دادید؟

سـه  را  کار"  و  درکسـب  "کامپیوتـر  کلاس، 
تـرم  بـه صـورت حضـوری درس دادم ولـی  
از اواسـط تـرم سـوم کـه بـا شـیوع بیمـاری 
کرونـا  مواجـه شـدیم، مجبـور بـه برگـزاری 
کلاس هـا بـه صـورت  آنلاین شـدم. آموزش 
آنلایـن، کارایی مورد انتظارم را نداشـت ولی 
بـه هـر حـال  بچه هـا همـکاری می کردنـد 
و  تمرین هـا را انجـام می دادنـد.  بـا همـه 
مشـکلاتی کـه در  قطـع اینترنـت و کمبـود  
امکانـات وجـود داشـت، بـه هرحال تـرم را 
بـه پایـان رسـاندیم. الآن هم کلاس اکسـل، 
ورد و پاورپوینـت را آنلایـن برگـزار می کنـم.  
در تـرم قبـل  وینـدوز ۱۰ و نصـب وینـدوز را 
هـم آنلاین تدریـس کرده بودم. خوشـبختانه 
اسـتقبال بچه هـا از کلاس هـای آنلاین خوب 
اسـت. همیـن الان ده نفـر در کلاس ورد و 
پاور پوینـت و شـش نفر هم در کلاس اکسـل 
کاربـردی،  مشـغول بـه آمـوزش هسـتند. 
آمـوزش آنلایـن مشـکلات خـودش را دارد، 
ولـی حضـور و غیـاب انجـام می شـود  و بـا 

بچه هـا ارتبـاط خوبـی برقـرار کـرده ام. 

کار  نرم افزاری  چه  با  آنلاین  آموزش  برای 
می کنید؟

 بـا نـرم افـزار دوبـی کانکـت  کار می کنـم. 
بـا  کـه  اسـت  نرم افـزاری  نرم افـزار،   ایـن 
مـدرس  صفحـه  بـه  پسـورد،  کـردن  وارد 
او  صـدای  تصویـرو  بـا  و  می شـود  متصـل 
ایـن  از  اسـتفاده  البتـه  می گیـرد.   ارتبـاط 
نـرم افـزار هـم فرآینـدی را طـی کـرد.  مـن 
عـلاوه بـر آمـوزش ایـن نرم افزار بـه بچه های 

کلاس خـودم، بـا همـکاری بخش فـن آوری 
ارتباطـات رعـد،  بـه صد نفر دیگـر از بچه ها  
هـم ایـن آموزش ها را  ارائـه دادم، که چگونه 
ایـن نرم افـزار را بـر روی گوشـی  هـای خـود 
نصـب و از آن اسـتفاده کنند. البتـه ازطریق 
واتسـاپ، اسـکایپ  و نرم افزارهـای دیگر هم 
امـکان تدریـس برای اسـتادان وجـود دارد، 
ولـی از  تـرم جدیـد همـه به طـور هماهنـگ 
می کنیـم.  اسـتفاده  کانکـت  ادوبـی  از 
خوشـبختانه آمـوزش به روش آنلایـن، مورد 
اسـتقبال بچه هـا قـرار گرفـت و مـن از ایـن 

شـرایط نسـبتا راضی هسـتم.

آیا فکر می کنید پس از پایان همه گیری کرونا،  
استقبال   مورد  هم  هنوز  آنلاین  آموزش های 
بیشتر  یا   داشته باشد   قرار  رعد  کارآموزان 
حضوری  کلاس های  در  می دهند،  ترجیح 

شرکت کنند؟
مـن پیـش از ایـن  فکـر می کـردم، در ایـران 
آمـوزش آنلایـن هیچ وقت جـواب ندهد، ولی 
شـیوع بیمـاری کرونا فرصتی برای پیشـرفت 
آموزش هـای آنلاین در کشـور مـا ایجاد کرد. 
حتما در آینده هم آموزش و کسـب وکارهای 
آنلایـن گسـترش پیـدا می کننـد.  قبـل از 
شـیوع کرونـا می خواسـتم بـرای کارمنـدان 
شـرکتی، کلاسـی را آنلایـن برگـزار کنـم که 
نگرفـت.  قـرار  هیچکـس  اسـتقبال  مـورد 
ولـی از دوره-هـای بعـد  بسـیار اسـتقبال 
شـد و شـرکت کنندگان کاملا راضـی بودند. 
آنلایـن  آمـوزش  دوره  یـک  رعـد  مجتمـع 
برگـزار  کارآمـوزان   بـرای  هـم  حسـابداری 
کـرده کـه  مـن از طریق نـرم افزار   اسـکای 
روم   تدریـس می کنـم. ایـن نرم افـزار هـم  
سـرعت  و هـم امکان صـدا و تصویـر بهتری 
دارد و بچه هـا  از آن اسـتقبال کردنـد. بـه 
نظـر من  ایران به سـرعت به سـمت توسـعه  
کـه   مـی رود  آنلایـن  اشـتغال  و  آموزش هـا 

جـای خوشـحالی دارد.

به  رعد  در  را  دوره هایی  چه  حاضر  حال  در 
صورت آنلاین آموزش می دهید؟

در حـال حاضر آموزش سـه کلاس؛ کامپیوتر 
بـه زبـان سـاده، کسـب وکار بـا کامپیوتـر و 
البتـه  داریـم.  را   آزمـون  بـرای  آمادگـی 
دوره هـای فتوشـاپ و کـورل هـم  در رعـد 
برگزار می شـود که پیش نیازشـان،  کامپیوتر 
اسـت کـه لازم اسـت بچه هـا آن را گذرانـده 
باشـند ولی مـدرس این دوره ها من نیسـتم.

تدریس  هم  دیگر  آموزشگاه های  در  شما 
کرده اید. کارآموزان رعد را در مقایسه با بقیه 

کارآموزان چطور دیدید؟
 مـن  تفاوتـی میـان افـرادی کـه بـه آنهـا  
آمـوزش می دهـم، قائل نیسـتم. آموزش من 
بـه کسـانی  کـه در کلاس شـرکت می کنـد، 
چـه روی ویلچر نشسـته و به کمـک دیگران 
نیـاز داشته باشـد یـا کاملا تندرسـت باشـد، 
تفاوتـی نـدارد.  آمـوزش   برای همه یکسـان 
دلسـوزی  کمتریـن  بخواهـم  اگـر  و  اسـت 
را  کلاس  داشته باشـم،  کسـی  بـه  نسـبت 
رعـد  کارآمـوزان  البتـه  نمی گیـرد.  جـدی 
معمـولا افراد حساسـی هسـتند و خیلی زود  
ناراحـت و دلخـور می شـوند ولـی در ضمـن 
ندارنـد کـه کسـی برایشـان  دوسـت   آنهـا 
بـرای  کاری  بتوانـم  اگـر   کنـد.   دلسـوزی 
کار  ایـن  حتمـا  دهـم،  انجـام  راحتی شـان 
را می کنـم ولـی بـه خاطـر مشـکل جسـمی 
تبعیضـی  برایشـان  هیچ وقـت  معلولیـت  و 
قائـل نشـده و  دلسـوزی نمی کنـم. در بیـن 
کارآمـوزان رعد افرادی هسـتند  کـه از افراد 
تندرسـت هـم بهتریـاد می گیرنـد و مشـکل 
اگـر  نیسـت.  پیشرفتشـان  مانـع  جسـمی 
بچه هـای دارای معلولیـت اعتمـاد بـه نفس 
خـود را بـالا ببرند و باور کنند کـه از دیگران 

چیزی که در بیشتر بچه ها با آن 
روبه رو بودم، پایین بودن اعتماد به 
نفسشان است. خیلی سعی کردم 

روی این مسئله بیشتر کار کنم تا 
خودشان را کمتر از دیگران نبینند و 
توانایی های خود را باور داشته باشند
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مزیت  کلاس آنلاین این است که 
در هر شرایطى مى توانیم آموزش ببینیم

دررعد  که  است  مدت  چه  بگویید  و  کنید  معرفی  را  خودتان  لطفا 
هستید و در چه کلاس هایی شرکت کرده اید؟

معصومه علیزاده، چهل ویک ساله و مشکلم فلج اطفال است. من 
از تیرماه سال ۹۵ در رعد ثبت نام کردم. البته به خاطر دوری راه و 
نداشتن سرویس رفت و آمد نتوانستم به طور مرتب در کلاس ها حاضر 
باشم. ولی در کلاس های مختلفی شرکت کردم مثل؛ کلاس معرق، 
کاربردی،  اکسل   ،ICDL انگلیسی،  زبان  بازاریابی،  اشتغالی،  خود 

منشی گری، حسابداری و کامپیوتر در کسب وکار.

شرکت در کلاس کامپیوتر در کسب وکار تا چه اندازه برایت مفید بوده است؟
خانـم سـماوی  اسـتاد بی نظیری هسـتند و بسـیار خـوب و کاربردی 
بـه مـا درس می دهنـد.  خیلی برای ما زحمت می کشـند  و همیشـه 
قدردانشـان هسـتم. مـن کلاس کامپیوتـر در کسـب وکار و مـرور 
ICDL را  قبـل از آزمـون فنـی حرفـه ای  به صورت حضـوری گذرانده 
وکلاس مفاهیم مالی و اکسـل پیشـرفته در حسـابداری را هم آنلاین 
گذرانـده ام. در ایـن تـرم هـم کلاس ورد و پاورپوینـت را  به صـورت 

آنلایـن می گذرانـم .

آیا  از کلاس آنلاین راضی هستید یا کلاس های حضوری را ترجیح می دهید؟
راندمان کلاس های حضوری بهتر است،  چون تمرکز بیشتری داریم. 
کلاس های آنلاین  مشکلاتی مثل ضعیف بودن اینترنت را دارند، به 
همین دلیل این ترم نتوانستم کلاس زبان را آنلاین ادامه دهم.  البته 
مزیت  کلاس آنلاین این است که در هر شرایطی می توانیم آموزش 

ببینیم  و وجود  بیماری کرونا مانعی در آن ایجاد نمی کند. 

پیشنهادی برای بهتر شدن آموزش آنلاین دارید؟
مـا ایـن تـرم بـا برنامـه اداب اکانـت  کار می کنیـم کـه نسـبت بـه 
نـرم افـزاری کـه در تـرم پیـش بـا آن کار می کردیم، ضعیف تر اسـت. 

تـرم قبـل با نرم افـزار همـکاران سیسـتم کار می کردیم کـه کیفیت و 
سـرعت آن بیشـتر بود.

چه برنامه ای برای  آینده دارید؟
دنبـال این هسـتم که بعـد از گذراندن دوره های حسـابداری و گرفتن 

مدرک، یه کار مشـغول شوم.

امیدوارم شغل مناسبى پیدا کنم

لطفا خودتان را معرفی کنید و بگویید از چه زمانی در کلاس های رعد 
شرکت می کنید؟

آرمین رضاقلیان، بیست و سه ساله هستم و لیسانس بیوشیمی دارم. 
حدود یک سال است که به رعد می آیم  و در کلاس های زبان انگلیسی،  
اکسل و کسب وکار با کامپیوتر شرکت کرده ام. کلاس اکسل و کامپیوتر 
را با خانم سماوی گذراندم و آنچه در این کلاس ها یاد گرفتم،  برایم 

بسیار مفید بوده  و مرا به آینده  امیدوار کرده است. 

 با شیوع همه گیری کرونا،  شما هم در کلاس های آنلاین رعد شرکت  
می کنید، کلاس حضوری را ترجیح می دهید یا کلاس آنلاین را؟

کردم،  شرکت  آنلاین  صورت  یه  کامپیوتر  کلاس  در  قبل  ترم  در  من 
ولی شرکت در کلاس های حضوری را ترجیح می دهم، چون در کلاس 
حضوری، بهتر  مطالب را یاد می گیرم. البته به علت شرکت در آموزش 
رانندگی، این ترم در کلاس آنلاین شرکت نکردم. امیدوارم با کاهش 

بحران کرونا، کلاس های حضوری دوباره  راه بیفتند.  

به نظر شما شرکت در کلاس های آموزشی رعد چه حضوری و چه به 
برای   برنامه ای  چه  و  می کند  شما  اشتغال  به  کمکی  آنلاین،  صورت 

آینده خود دارید؟
بـا همیـن امید به رعد آمدم و در کلاس ها شـرکت میکنـم. امیدوارم 
شـغل مناسـبی پیدا کنم و آنچه در کلاس کامپیوتر  از استاد سماوی 

یاد گرفته ام  را در اشـتغال  به کار بگیرم.

 شیوع بیماری کرونا فرصتی برای 
پیشرفت آموزش های آنلاین در کشور 
ایجاد کرد. امیدوارم در آینده، آموزش 

و کسب وکارهای آنلاین گسترش 
بیشتری پیدا  کنند

           

و  کننـد  رشـد  می تواننـد  نیسـتند،  کمتـر 
باشـند. موفق 

توصیه شما به کارآموزان رعد چیست؟
مـن بـه بچه ها توصیـه می کنـم اگـر آموزش 
کامپیوتـر را شـروع کرده ایـد، سـعی کنید  تا 
آخـر ادامه دهید و نیمـه کاره رهایش نکنید. 
از  بعضـی  متاسـفانه  باشـید)،  عمیـق   T)
بچه هـا یک ترم گلـدوزی، تـرم بعدکامپیوتر، 
و یـک تـرم موسـیقی کار می کننـد. بـه ایـن 
صـورت فقـط وقت خـود را تلـف کـرده و در 
هیـچ کاری حرفـه ای نمی شـوند. البتـه اگـر 

باشـد،  فراغـت  اوقـات  برگـزاری  بـه   قـرار 
رعـد کلاس هـای بسـیار مفیـد بـا  اسـاتید 
از  می تواننـد  بچه هـا  کـه  دارد  برجسـته ای 
آنهـا اسـتفاده کننـد کـه هـم وقتشـان را پر 
کننـد و هـم لذت ببرنـد.  اما اگر به اشـتغال 
می اندیشـند، بایـد جدی تـر دل بـه آمـوزش 
بسـپارند. مـن معتقـدم انسـان اگـر تـلاش 
بخواهـد  هرچـه  بـه  باشـد،  داشـته  اراده  و 
می رسـد. فـردی کـه معلولیـت دارد، گرچـه 
ممکـن اسـت سـخت تر جلـو بـرود ولـی بـا 
خواسـته اش  بـه  حتمـا   کوشـش  و  تـلاش 

می رسـد. 
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"شبکه کمک" از چه زمانی شکل  گرفت و 
چه ضرورتی باعث شکل گیری آن شد؟

مدیرعامـل کانـون هموفیلـی ایـران: اتفاقی 
کـه  شـکل گیری  شـبکه کمـک  را ضـروری 
کـرد، لـزوم برخـورد منطقی تر  سـازمان های 
طبیعـی  بلایـای  بـه  نسـبت  نهـاد  مـردم 
بـود و اینکـه مثـلا بـا وقـوع زلزلـه، سـیل و 
سـایربلایا  در منطقه ای،  بدون سـازماندهی 
و بررسـی نیازهـای واقعـی و بـدون برنامـه، 
مداخلـه نکننـد. این دغدغه   باعث تشـکیل 
جلسـاتی میان شـبکه ملی موسسات خیریه 
مردم نهـاد  سـازمان   چنـد  و  نیکـوکاری  و 
دیگـر شـد.  بـه تدریـج از سـایر شـبکه ها 
ایـن  شـکل گیری  در  مشـارکت  بـرای  نیـز 
فعالیـت بـزرگ مدنـی دعـوت به عمـل آمد. 
 در اولیـن نامـه ای کـه در چهارم اسـفند ۹۸ 
، قبـل از شـکل گیری  سـتاد ملـی بحـران 
کرونا منتشـر شـد، درخواسـت شـکل گیری  

سـتاد بحـران کرونـا در سـطح کشـورو زیـر 
نظـر رئیس جمهـور مطـرح شـد. چـون  این 
نگرانـی  وجـود داشـت کـه در حـوزه کنترل 
بحـران ناشـی از شـیوع این بیمـاری، نوعی 
کـه  نامـه  ایـن  بیایـد.   پیـش  بی سـامانی 
توسـط چنـد شـبکه و  سـازمان مـردم نهاد 

کـه کارکرد ملی داشـتند مثل؛  شـبکه ملی 
موسسـات خیریه ونیکـوکاری، جمعیت امام 
علـی ع، موسسـه احیای ارزش ها، موسسـه 
توجـه  مـورد  شـده بود،  و...تهیـه  رعـد 
مسـئولان امـر قـرار گرفت.   بعـد از برگزاری 
چندیـن جلسـه  و بـا توجـه بـه مراجعاتـی 
شهرسـتان های  از  محلـی  انجمن هـای  از 
ایـن  بـه  اعضـا  همـه  شـبکه،   بـه  دیگـر 
نتیجـه رسـیدند که ایـن فعالیت می بایسـت 
درسـطح کشـوری جریان پیدا کنـد، نه فقط 
در سـطح شـهرو اسـتان تهران.  این اتفاقات 
منجـر بـه تشـکیل "کمیته مهـار کرونـا " که 
بـه اختصـار کلمـه "کمـک" از آن منتج شـد 
درآمد. در جلسـاتی که میان اعضای "شـبکه 
کمـک" با مسـیولان دولتـی برگزار شـد،  در 
نهایـت حضـور این شـبکه  بـه عنـوان عضو 
غیردولتی، در سـتاد ملی کرونا پذیرفته شـد. 
بعـد از مدتـی همـه اعضـا  بـه ایـن نتیجـه 

بحران کرونا موتورمحرکه تشکیل "شبکه کمک" بود

آشنایی با «شبکه کمک» در گفت وگو با مدیرعامل کانون هموفیلی ایران و دبیر شورای راهبردی این شبکه   

قویدل: در جلساتی که میان اعضای 
"شبکه کمک" با مسیولان دولتی 

برگزار شد،  در نهایت حضور این 
شبکه  به عنوان عضو غیردولتی، 
درکمیته اجتماعی ستاد ملی کرونا 

پذیرفته شد

به بهانه مقابله با  بحران کرونا، قریب به ۲۰۰۰ 
تشکل و پویش مردمی، در تعاملی خود جوش گردهم 
با  تا  دادند  شکل  را  کرونا  مهار  کارگروه  و  آمدند 
مشارکت همدیگر، عوارض ناشی از این بحران را در 

حد مقدوراتشان کاهش دهند. 
مدیرعامل  قویدل،  احمد  آقای  با  نشستی  در 
دبیر  صابر،  فیروزه  خانم  و  ایران  هموفیلی  کانون 
شورای راهبردی "شبکه کمک"، به گفت وگو نشستیم 
و دلایل شکل گیری این شبکه را سوال کردیم  و از 

فعالیت هایش پرسیدیم، که می خوانید.
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رسـیدند  کـه "شـبکه کمـک"  چـون هنـوز 
ثبت رسـمی نشـده  و از نظر مالـی متکی به 
حسـاب های بانکـی اعضایش بود،  سـاختار 
شـد   قـرار  بنابرایـن  کنـد.  پیـدا  مسـتقلی 
شـماره حسـاب  مشـترکی تعییـن شـود تـا 
همـه مخارج مربـوط به فعالیت های "شـبکه 

کمـک"،  از ایـن محـل خـرج شـود.
توسـط   کمـک"  "شـبکه  شـکل گیری 
یـک  دربسـتر  نهـاد   مـردم  سـازمان های 
بحـران  ملـی، تجربـه ای  مثبـت و اثربخـش 
اسـت، چـرا کـه متخصصـان در حوزه هـای 
مختلـف، هر کـدام  نمایندگانی در آن دارند. 
کارشناسـان حـوزه معلولیت، کـودکان کار، 
محیـط زیسـت، میـراث فرهنگـی و  سـایر 
حوزه هـا در "شـبکه کمـک" حاضـر و فعالند. 
سـاختار  ایـن  یافتـن  قـوام  مـن  نظـر  بـه 
پیشـبرد  در  موثـر   جریانـی  بـه   می توانـد 
تبدیـل  مردم نهـاد  سـازمان های  مطالبـات 
شـده و همچنیـن می توانـد  شـروع خوبـی 
باشـد.  دولـت  بـا  سـمن ها  تعامـل  بـرای 
آشـنایی شـبکه ها بـا فعالیت هـای  یکدیگر، 
از دیگـر فوائـد شـکل گیری  "شـبکه کمـک" 

 . د بو

موسسات  ملی  شبکه  در  اتفاق  این  آیا 
این تشکیل  پیش از  که  خیریه  نیکوکاری و 

شده بود، نیفتاده  بود؟
احمـد قویـدل:  درشـبکه ملـی موسسـات 
خیریـه و نیکـوکاری، کمتـر شـاهد چنیـن 
فعالیتـی بـودم. درآن  شـبکه، سـازمان های 
چـون  ولـی  داشـتند،  حضـور  مختلفـی   
هیچ وقـت  شـرایطی بـرای حضـور تخصصی 
آنهـا  ایجـاد نشـده بود، کنـش خاصـی هـم 
موسسـات  ملـی  شـبکه  نگرفـت.   شـکل 
حـوزه  در   بیشـتر  نیکـوکاری،  و  خیریـه 
می کنـد  فعالیـت  حمایت گـری   و  آمـوزش 
از   نمایندگانـی   کمـک"  "شـبکه  در  ولـی  
طیف های وسـیعی از موسسـات مـردم نهاد 
حول مسـاله مشـترکی، چون بحـران کرونا، 
گـرد هـم آمده انـد و الـزام همـه آنها بـه کار 
مشـارکتی، باعـث جدی ترشـدن فعالیت هـا 
شـد. ایـن اتفـاق  می توانـد الگـوی بسـیار 

باشـد. بعـدی  خوبـی در بحران هـای 
فیـروزه صابر، دبیر شـورای راهبردی "شـبکه 
کمک" : سـابقه تعامل شـبکه های سـازمان 
هـای غیـر دولتـی بـا یکدیگـر، بـه دو سـال 
قبـل بـاز می گردد کـه  با  دوازده شـبکه دور 
هـم جمـع شـدیم  تـا ببینیـم چه کارهایـی 
مشـترکی را می توانیـم بـا کمـک همدیگـر  

کنیم.   دنبـال 

جمع  هم  دور  هدفی  چه  با  پیش  دوسال 

شدید؟
تشـخیص   بـا  زمـان  آن  در  صابـر:  فیـروزه 
یـک سـری فصـل مشـترک  میان شـبکه ها،  
تصمیـم گرفتیـم  کارهایـی کـه شـامل یـک 
سـری مطالبـات جمعـی بودنـد را  دنبـال 
کنیـم. ازقبـل، کارگروهـی بـه نـام "قانـون " 
بیشـتر  آن  روی  می خواسـتیم  و  داشـتیم 
در  کنیم.همزمـان  تقویتـش  و  تمرکزکـرده 
شـبکه ملـی موسسـات نیکـوکاری و خیریـه 
همـکاری هایـی بیـن موسسـات نیکـوکاری 
شـکل گرفـت . بـه عنـوان مثـال در سـیلی 
که در اوایل سـال ۹۸ در گلسـتان و لرسـتان 
و خوزسـتان بوجـود آمـد،  گـزارش کاملـی  
در  نهـاد  مـردم  سـازمان های  همـکاری  از 
کمک رسـانی و حمایت هـای مالـی و ...بـه 
مـردم منطقـه،  تهیـه و اطلاع رسـانی شـد. 
ارائـه  ایـن گـزارش  باعـث ایجـاد ارتبـاط 
موثـر میان شـبکه ملـی موسسـات خیریه و 
نیکـوکاری با دانشـگاهیان، جامعه شناسـان  

شـد. سـایرانجمن ها  و 

 بحران کرونا چه تحول و تغییری در فعالیت 
تشکیل  به  منجر  که  کرد  ایجاد  شبکه ها 

"شبکه کمک" شد؟ 
فیـروزه صابر: با بـروز و شـیوع کرونا ویروس 
و  ملـی  شـبکه های  از  گروهـی  کوویـد۱۹، 
تخصصـی سـازمان های غیـر دولتـی و مردم 
نهـاد کـه در مجمـوع قریـب به ۲۰۰۰ تشـکل 
نمایندگـی  را  کشـور  سراسـر  در  پویـش  و 
می کننـد، گـرد هـم آمدنـد و کارگـروه مهار 
کرونـا  بحـران  در  دادنـد.  شـکل  را  کرونـا 
فعالیت هایـی به طـور خودجـوش کـه از اول 
بـا مطالبه گـری همـراه بـود،  آغـاز شـده بود  
ولـی بـرای مقابله با ایـن بحران،  سـه زاویه 
مقابـل  مـا بـاز شـد؛ مطالبه گـری، آگاهـی 
بخشـی و دیگـری حوزه  حمایتـی.  از اول  با 
خود شـرط کردیم که کاری را که شـبکه های 
ملـی و اعضایـش انجام می دهنـد را ما انجام 
ندهیـم، فقـط تقویتش کنیم. ایـن از اصولی 

اسـت که در مرامنامه شـبکه ملی موسسات 
نیکـوکاری هـم درج شده اسـت.  منتهـی در 
بحـران کرونـا کـه در ابتدا بسـیار مبهـم  ونا 
شـناخته  بود، احسـاس بر منطـق غلبه کرد. 
مثـلا در هفته هـای  اول، همه به فکر تامین 
وسـایل و تجهیزات بیمارسـتان های گیلان و 
گـرگان و... افتادنـد و این شـد که دوسـتان 
زیـادی  از تجربـه زیسـته خـود و ارتباطاتـی 
کـه از قبـل داشـتند اسـتفاده  کـرده و در 
ایـن جهـت فعـال شـدند. بعـد از چندهفته 
احسـاس کردیم که اگر این شـبکه، شبکه ی 
شـبکه ها اسـت، پس باید  نظمـی در کارش 
وجـود داشته باشـد. از آنجـا بود که سـاختار 
"شـبکه کمـک" با شـکل گیری پنـج کارگروه، 
تشـکیل شـد و تقسـیم کار بوجـود آمد. یک 
تولیـد  و  آگاهی بخشـی  وظیفـه  کارگـروه، 
محتـوا ازطریـق ابزارهای مجـازی را بر عهده 
گرفـت. از جملـه کمپیـن "در خانـه بمانیـد" 
بـرای  مراسـم چهارشنبه سـوری و نـه،  بـه  
اجتماعـات را انجـام داد.  کارگـروه دیگـر، 
بیانیه هـا  تهیـه   و  مطالبه گـری  موضـوع 
بـر مبنـای آن را  برعهـده گرفـت، کارگـروه 
دیگـری هم گروه پشـتیبانی بـود که نیازهای 
اقشـار آسـیب پذیرو به خصـوص بـه صـورت 
محلـی را شناسـایی  کـرد و انجـام آن را بـه 
انجمن هـای محلی،  سـپرد. کارگـروه تامین 
منابع مالـی هم، وظیفه اش گـردآوری منابع 
مالـی بـود.   یـک حسـابدار داوطلـب هـم 
داریـم که گـزارش شـفاف عملیـات مالی  را 
بـه عهـده دارد. البته کارگـروه تولید محتوا، 
پـس از مدتـی بـا روابـط عمومـی کـه کار 
اطلاع  رسـانی را برعهده داشـت، ادغام شد. 
بعـد از مدتـی  بـه این نتیجه رسـیدیم که به 
جـای انجـام فعالیت هـای خـرد،  بـه طـرف 
پروژه هـای ملـی برویـم. پس طرح هـای ملی 
را  مثـل؛ کـودکان کار، معلـولان، کولبـران 
و کارگـران روزمـزد را بـرای پیگیـری، تعریف 

کردیم.

رسانی  اطلاع  طریقی  چه  از  کمک"  "شبکه 
می کند؟ 

فیـروزه صابـر: ایـن شـبکه درحـال حاضـر  
یـک کانـال  و گـروه تلگرامـی و یـک گـروه 
اینسـتاگرامی دارد. در کانال هـا و صفحـات 
مجـازی،  بخشـی از اعضای شـبکه  هایی که 
"شـبکه کمـک" را تشـکیل داده انـد، حضـور 
فعـال دارنـد. نکتـه ای کـه باید به آن اشـاره 
کنـم  ایـن اسـت  که  اعضای "شـبکه کمک"  
هـر کدامشـان در مقابلـه با بحران ها بسـیار  
"شـبکه  تشـکیل  از  هـدف   ولـی   فعالنـد 
کمـک"، تقویت آنهاسـت، نه انجـام کارهای 
مـوازی با آنهـا . بعد از چهارماه که از شـروع 

قویدل: قوام یافتن چنین ساختاری 
می تواند به  جریانی موثر  در پیشبرد 

مطالبات سازمان های مردم  نهاد 
تبدیل شده و شروع خوبی برای 

تعامل سمن ها با دولت باشد 
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به کار "شـبکه کمک" گذشـت، بـه فکر تغییر 
شـکل گیری  چـون   افتاده ایـم  آن  سـاختار 
نماینده هـای  از  کـه   راهبـردی  شـورای 
شـبکه های ملـی و تخصصـی تشـکیل شـده 
بـود،  قبـل از بحـران کرونـا بـود و حـالا 
درحـال  بازنگـری سـاختار "شـبکه کمـک" 
بحـران  از  قبـل  را  مشـترکی  کار  هسـتیم. 
کرونـا در سـال گذشـته شـروع کرده بودیم و 
آن تشـکیل جلسـه  با کاندیداهـای انتخابات 
از  حمایـت  و  توسـعه  شـورای  نماینـدگان 
سـمن ها در وزارت کشـور بود. وزارت کشـور 
عنـوان  بـه  قویـدل  آقـای  کـه  کـرد  قبـول 
نماینده "شـبکه کمـک"، در کمیته اجتماعی 
سـتاد بحـران کرونـا  عضـو  شـوند کـه ایـن 
اتفاق مثبتی بود.  شـورای راهبردی "شـبکه 
کمـک"، دبیـری را انتخاب کرد کـه به همراه  
نماینـده کارگروه هـای دیگـر، هیـات اجرایی 
را تشـکیل دادند. تشکیل شـورای راهبردی،  
فرصـت خوبی بـرای هماهنگی شـبکه ها   با 
اینکـه  باوجـود  خوشـبختانه  بـود.  یکدیگـر 
چنیـن فعالیت هایـی در کشـور مـا همیشـه 
اولیـه  هیجانـات  کـردن  فروکـش  از  پـس 
ریـزش دارد، ولـی "شـبکه کمـک" تـا کنـون 
ریـزش نداشـته و ایـن نشـانه خوبـی اسـت. 
موضـوع  یـک  روی  شـبکه ها  از  کـدام  هـر 
ولـی  دارنـد  تجربـه  و  تخصـص  اجتماعـی، 
حـالا کـه می خواهیـم همـه باهـم روی یک 
موضـوع کلان اجتماعـی کار کنیم،   باید یاد 
بگیریـم کـه تمرکزهمـه ما روی ایـن موضوع 

باشد.   مشـترک 

"شبکه کمک" در مورد افراد دارای معلولیت 
چه برنامه ای را دنبال می کند؟

فیـروزه صابـر: یکـی از طرح هـای ملـی در 
مـورد افـراد دارای معلولیـت، "طـرح حاتـم" 
اسـت که بـه پیشـنهاد  مجتمع رعـد مطرح 
کمـک،"  "شـبکه  مزیـت   شـد.  دنبـال  و 
از   می توانـد  هـم  کـه   اسـت   انعطافـش 

انجمن هـا و شـبکه ها طـرح بگیـرد و هـم 
خـودش پیشـنهادی را مطـرح کنـد. وقتـی 
"طـرح حاتـم" توسـط مجتمع رعد پیشـنهاد 
شـد، در کارگـروه پشـتیبانی مـورد بررسـی 
قـرار گرفـت، در کارگروه مالی بـرآورد بودجه 
شـد و در نهایت در هیـات اجرایی به تصویب 
رسـید. بودجه پیش بینی شـده بـرای اجرای 
طرح حاتم، دویسـت و پنجـاه میلیون تومان 
بـرای هزار خانـواده دارای معلولیـت نیازمند 
دویسـت  بسـته های  درقالـب   کـه  بـود  
رسـید.  تصویـب  بـه  هزارتومانـی  پنجـاه  و 
میلیـون  چهـل  کمـک"،  "شـبکه  طـرف  از 
تومـان از کمک هـای مردمـی بـه ایـن طـرح 
اختصـاص یافـت و مابقـی  بایـد از طریـق 
کمپینـی تهیـه می شـد. در "طرح حاتـم" ، با 
مراجعـه  بـه شـبکه ملی موسسـات خیریه و 
نیکـوکاری و خیریـه ای کـه با بازاریـان واتاق 
بازرگانـی تهـران و فروشـگاه افـق کـوروش  
مرتبـط بـود، کارت هدیـه معیشـتی طراحی 
و توزیـع شـد. علاوه براین بسـته معیشـتی، 
از طریـق مطالبه گری هایـی کـه انجـام دادیم 
یونیسـف  کمک هـای  از  بخشـی  توانسـتیم 
را به صـورت بسـته های بهداشـتی دریافـت 
و میـان مخاطبیـن طـرح حاتـم، کـودکان 
کار و کولبـران و کارگـران روزمـرد از طریـق 
شـبکه ها و تشـکل هـای عضو توزیـع کنیم. 
حسـاب بانکـی مجتمـع رعـد،  یکی از سـه 
حسـاب معیـن در "شـبکه کمـک" اسـت.دو 
حسـاب دیگـر جمعیت دانشـجویی امام علی 
و بنیـاد رشـد اسـت. موسسـه رعـد  از ابتدا 
ارتبـاط نزدیکـی با این شـبکه  داشته اسـت.

اطلاع رسانی شبکه کمک در عرصه عمومی 
مشارکت  در  قصدی  اصلا  و  است  چگونه 

دادن عموم مردم در این فرایند دارید؟
احمـد قویـدل:  تبلیغـات مـا   محـدود بـه 
شـبکه ها و  سـمن ها بـوده  و هنـوز در حوزه 
تبلیغـات عمومـی وارد نشـده ایم،  که شـاید 

یکـی از نقدهایـی  کـه بـه مـا وارد اسـت، 
خانـم   بـا  جلسـه ای  اخیـرا  باشـد.  همیـن 
دکترنصیـری، مدیرکل سـلامت معاونت امور 
اجتماعی فرهنگی شـهرداری تهران داشـتیم 
تـا زمینـه همکاری مشـترک با ایـن معاونت 

کنیم.  بررسـی  را 
ظرفیـت  از   بهره گیـری  بـه  موفـق  هنـوز 
درونی  شـبکه های موجود  نشـده  و با جلب 
مشـارکت مردم در فعالیت هـای عام المنفعه 
بـه  اطلاع رسـانی،   درهـر  داریـم.   فاصلـه 
حـدود هـزار نفـر از افـرادی  کـه هرکـدام به 
نوعـی بـا حوزه هـای اجتماعی ارتبـاط دارند 
پیـام می فرسـتیم ولـی نتایج مـورد انتظار را 
دریافـت نمی کنیـم. این به معنای آن اسـت 
که حسـی را که من نسـبت به "شبکه کمک" 
دارم را شـاید نفـر بعد از من، نداشته باشـد!  
بـه نظـر می آیـد اهمیـت شـبکه ،  هنـوز از 
طرف خود سـمن ها به عنـوان یک نیازمهم، 
لمس نشده اسـت.  فرآینـد مدنیت، فرآیندی 
اسـت که بـا آگاهـی عمومـی مرتبط اسـت، 
پـس شـاید انتظـار  این کـه  "شـبکه کمک"، 
کـه شـبکه شبکه هاسـت، جـای خـود را در 
ایـن فعالیـت مدنـی بـه سـرعت بـاز کنـد، 
توسـعه  مسـیر  نباشـد.  شـدنی  زودی  بـه 
از  مـا،  کشـور  مثـل  کشـوری  در  سیاسـی 
توسـعه اجتماعـی کـه حرکـت کنـدی دارد، 
می گـذرد و شـاید دلیـل اینکـه کسـی مثـل 
مـن وارد فعالیـت در شـبکه ملـی می شـود، 
فاصلـه زیـاد جامعـه مـا از توسـعه سیاسـی 
باشـد. مـن اول بایـد بـه اعضـای انجمـن 
خـودم (انجمـن هموفیلـی)  یـاد بدهـم کـه 
بـه نیازهـای بیمـاران غیرهموفیلـی هم فکر 
کننـد، یعنـی اگر بیمـار اوتیسـم دارو ندارد، 
یعنـی خـودش دارو نـدارد و  ایـن یعنی نگاه 
شـبکه ای  به رفـع نیازهـا.  جاافتادنش  این 
نـوع نگاه خیلی زمـان می برد. اکنـون پدیده  
مبـارک کرونـا! آمـده تا روی همه چیز سـایه 
بیانـدازد و همـکاری آدم هـا بـا همدیگـر را 

صابر: از طریق مطالبه گری هایی که 
انجام دادیم توانستیم بخشی از 

کمک های یونیسف را از طریق وزارت 
کار به صورت بسته های بهداشتی 

دریافت و میان کودکان کار،  کولبران و 
کارگران روزمرد  توزیع کنیم
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ضـروری کنـد. یکـی از شـعارهای انجمن ما 
بعـد از همه گیـری کرونـا، واگـذاری قـدرت 
سیاسـی  بـه کارشناسـان بهداشـتی بـود. 
چـون  فقط یـک کارشـناس بهداشـتی قادر 
بـود  بـه مردم بگوید که از خانـه بیرون نروید 
و بگویـد کـه نمـاز جمعـه و راهپیمایی هـا 
بایـد تعطیـل شـوند و... .  در ایـن شـرایط 
خطیـر و بحرانـی، فقـط حرف هـای اوسـت 
کـه از جانـب مـردم پذیرفتـه می شـود. اگـر 
ارکان قـدرت در جامعـه مـا  بـه ایـن نتیجه 
اجتماعـی،  توسـعه  کشـوربا  کـه   برسـند 
توسـعه سیاسـی هم پیدا می کنـد، آن موقع 
می تـوان انتظـار داشـت که با مـردم آگاه تری  

باشـیم.  روبه رو 

نقش شبکه ها  را در مدیریت بحران چگونه 
ارزیابی می کنید و چشم انداز شما برای ادامه 
فعالیت "شبکه کمک " که وجودش با بحران 

کرونا شکل گرفته  چیست؟
مهـم  موضوعـات  از  یکـی  صابـر:  فیـروزه 
مهارهیجانـات  اجتماعـی،  بحران هـای  در 
مقطعـی مـردم در انجـام اقداماتـی  اسـت 
کـه گاه باعـث به هـم ریختگـی در جامعـه 
می شـود. بنابرایـن بـرای جلوگیـری از اتلاف 
منابـع پـس از فروکـش کردن  شـوک اولیه،  
سـازمان دادن بـه چنیـن فعالیت ها، بسـیار 
حیاتی  اسـت. بسیاری از اشخاص دردمند و 
دلسـوز  را می شناسـیم  که بـا تکیه بر نقش 
اجتماعـی خـود، قادر به جذب پـول و منابع 
بی شـماری  هسـتند، امـا قـادر به اسـتفاده 
از آنها در جای مناسـب نیسـتند. اینجاسـت 
کـه نقـش شـبکه ها و انجمن هـای محلـی، 
کـه شناسـایی دقیقـی از منطقـه،  مـردم و 
نیازهـا دارند و متناسـب با رفـع  احتیاجات 
اهمیـت  می کننـد،  تسـهیل گری  واقعـی،  
و  انجمن هـا  آشـنایی  عـدم  می کنـد.  پیـدا 
افـراد خیـر بـا نیازهـای واقعـی جامعـه  بـه 
اتـلاف منابـع و از بین بـردن اعتماد عمومی 
وظیفـه   مهم تریـن  از  یکـی  می انجامـد.  
شـبکه ها، ترویـج  فرهنـگ کار داوطلبانـه و 
جلـب اعتماد اجتماعی اسـت.  مـا به عنوان 
شـبکه ملی و شبکه شـبکه ها، باید در جلب 
اعتمـاد اجتماعـی کوشـش کنیم. پـس باید 
بـه طـور مرتـب گـزارش عملکـرد  دهیـم و 
دوره بـه دوره بـه نقد عملکردمـان بپردازیم. 
عملکردهـا  از  رسـانی  اطـلاع  در  شـفافیت 
باعـث جلـب اعتمـاد عمومی می شـود. یکی 
از وظایـف ما، کمک به شـکل گیری و تقویت 
انجمن هـای محلـی در شـهرهای کوچـک، 
اسـت.   حاشیه نشـین   مراکـز  و  روسـتاها 
مهـم اسـت کـه ما بـه عنـوان یک  سـازمان 
مـردم نهـاد، خـود را قیم مـردم ندانیـم. ما 

تسـهیل گریم و بایـد بـا  مـردم و بـرای مردم 
درنهادهـای   کـه  حساسـیتی  کنیـم.   کار 
دولـت وجـود دارد کـه  وقتـی انجمنـی بـه 
سـمت مطالبه گری برود، حسـاس می شود، 
نابجاسـت. دولـت بایـد بپذیرد کـه هرچقدر  
شـبکه ها و سـازمان های غیردولتی، متکثرو 
اجتماعـی   اعتمـاد  شـوند،   شناسـنامه دار 
بـه  کـه   نقـدی  می کنـد.  پیـدا  افزایـش 
رویکـرد دولـت در مواجهـه بـا سـازمان های 
مـردم نهـاد  داریـم، در نـوع نظارتش اسـت 
کـه  تخصصی نیسـت. ایجـاد اعتمـاد میان  
دولـت و انجمن هـای شناسـنامه دار بسـیار 
مهـم اسـت.  اعتمـاد مـردم به راحتـی بـه 
آمـد،  بوجـود  اگـر   ولـی   نمی آیـد  دسـت 

دریایـی از امکانـات اسـت. 

خوبـی  تجربـه  کرونـا  بحـران  قویـدل:  
و  سـمن ها  بـا  همـکاری  در  دولـت  بـرای 
جـدی گرفتـن آنهـا بـود.  در ایـن شـرایط 
بسیارمسـئولانه،  نهـاد  مـردم  سـازمان های 
منصفانـه و بـا دقـت وارد صحنـه شـدند و 
نقـش فرماندهـی دولـت در مهـار  بحـران 
کرونـا را پذیرفتنـد. سـخت افزارو امکانات در 
دسـت دولـت اسـت واگر سـمن ها  بخواهند 
مداخلـه کننـد، حتمـا بایـد بـا  دولـت در 

تعامـل باشـند. 
صابـر: بـرای اولیـن بـار بـود کـه شـعار "در 
خانـه نشسـتن "، بیـن دولـت و نهادهـای 
مدنـی مشـترک شـد و حتـی مطرح شـد که  
نیروی انتظامی  در بسـتن شـهرها و جاده ها 
وارد عمـل البتـه بـا رویکرد اجتماعی شـود.
 "شـبکه کمـک" تـا وقتـی کـه بحـران کرونا 
وجـود دارد، با همین نـام  فعالیت می کند؟
 صابـر: درسـت اسـت که اسـم این شـبکه، 
از" کارگـروه مهـار کرونا "گرفته شـد، ولی این 
اسـم چون اسـم مناسبی اسـت و مورد تایید 
همـه دوسـتان قـرار دارد، نگهـش خواهیـم 
داشـت و در  بحران هـای بعـدی هم  فعالش 

می کنیـم. کشـور مـا در معـرض بحران های 
مختلـف مثل؛ زلزلـه، آتش سـوزی جنگل ها 
در  داریـم  قصـد  و  دارد  و...قـرار  سـیل  و 
را  پیشـگیری  رویکـرد   کمـک"   "شـبکه 
دنبـال  کنیـم و  بـرای مقابله و پیشـگیری، 
نیـاز بـه طراحـی بـرای آموزش هـای عمومی  
داریـم.  کار "شـبکه کمک"  کارهـای کلان و 
اینچنینـی اسـت. کارهـای اجرایـی را مـردم 
و انجمن هـای  محلـی خودشـان بهتـر از ما  

انجـام می دهنـد. 
بـه  کرونـا   همه گیـری  گفـت  می تـوان  آیـا 
نوعـی یک تهدیـد را به  فرصـت  تبدیل کرد؟
قویـدل:  حتمـا همینطور اسـت. کرونا  آمد 
تـا  سـبک زندگـی و شـیوه نـگاه  بـه زندگی 
را بـه  گونـه ای تغییـر دهـد تـا  بفهمیـم کـه 
چقـدر به یکدیگر وابسـته ایم  و چقـدر  رفتار 
تک تـک مـان برزندگی دیگـران تاثیـر دارد. 
و  مشـارکت پذیری  کرونـا،  بیمـاری  شـیوع 
همدلـی را افزایـش داد و باعـث شـد افـراد 
بـه غیـر از خود بـه دیگـران هم توجـه کنند 
و بدانند زندگیشـان وابسـته بـه زندگی بقیه 
وسـیع،  همه گیـری  یـک  بـا  کرونـا  اسـت. 
توجـه بـه هم نـوع را بـه مـا یـادآوری کـرد.  
از طرفـی، روی نـوع ارتبـاط مـا بـا یکدیگـر 
تغییـرات مثبتـی ایجـاد نمـود. جایگزینـی 
روابـط و تبـادل اطلاعات به شـکل مجازی، 
از دسـتاوردهای شـیوع ایـن بیمـاری بـود. 
کرونـا اهمیـت ارتبـاط را صد چنـدان کرد و 
افـرادی کـه با دنیـای مجازی بیگانـه بودند، 
ناگزیـر بـه ایـن سـمت روی آوردنـد. این هـا 
از مواهـب کرونـا بـود ولـی اثـرات منفی آن، 
افزایـش  خطـر  و  اقتصـادی  بحـران  ایجـاد 
فلاکت اسـت. ایـن موجـود ذره بینـی علاوه 
بـر این کـه در حـوزه بهداشـت هربار شـکل 
عـوض می کنـد؛ یـک بـار بـه ریـه، یـک بار 
بـه کلیـه و یـک بـار بـا تولیـد لختـه باعـث 
بحران زایـی   تنـوع  می شـود،  قلبـی  سـکته 
دارد و هربـار بحـران جدیـدی ایجاد می کند. 
بحـران کرونـا چیـزی اسـت کـه هیچ کـس 
بـه تنهایـی نمی توانـد از پـس آن برآیـد، پس 
فرصتی بـرای همگرایی و مشـارکت همگانی 
در حوزه هـای اجتماعـی و مدنـی اسـت  و 
ایـن همـان چیزی اسـت کـه  سـازمان های 

مـردم نهـاد بـرآن تاکیـد دارند. 

صابر: دولت باید بپذیرد که هرچقدر  
شبکه ها و سازمان های غیردولتی، 

متکثرو شناسنامه دار شوند،  اعتماد 
اجتماعی  افزایش پیدا می کند
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لطفا خودتان را معرفی کنید:
مهندس  و   ۶۶ سال  متولد  کوچکی  سهیل 
کامپیوتر هستم.  از بچگی علاقه زیادی  به 
ورزش داشتم. اولین رشته ورزشی که به طور 
از  پس  بود.  بدنسازی  کردم،  دنبال  جدی 
کوه نوردی،  سراغ   به  گرفتم  تصمیم  آن 

سنگ نوردی و دوچرخه سواری بروم.
و   گذراندم  را  بسیاری  مربی گری  دوره های 
کوه پیمایی  و  طبیعت گردی  مختلف  تورهای 
که  داشتم  استادی  برگزار  کرده ام.  را  
را  طبیعت گردی  و  کوهنوردی  برنامه های 
می کرد،  برگزار  محوری  آموزش  رویکرد   با 
کلاس،  آن  در  و  کردم  شرکت  کلاسش  در 
منجربه  که  آشنایی  شدم.  آشنا  همسرم   با 
در   ،۹۸ سال  آبان  در   شد.   ازدواجمان 
برگزار  را   دوچرخه سواری   تور  یک  حالی که 
می کردم، مینی بوسی که سوارش بودم، در اثر 

بی احتیاطی راننده واژگون شد و من از شیشه 
به بیرون پرتاب و دچار ضایعه نخاعی شدم. 

 شـما هـم از خودتـان بگویید:   نـدا ترابی 
متولـد سـال ۶۱ هسـتم . مـن هـم از همان 
دوران کودکـی  بـه دلیـل انـرژی زیـادی که 
آوردم.  روی  ورزش   بـه  بـود،   وجـودم  در 

البتـه تشـویق پـدرم  کـه خلبان جنگـی بود 
در گرایـش مـن بـه ورزش بی تاثیـر نبـود. او  
اعتقاد داشـت کـه دختران بـه دلیل فعالیت 
فیزیکـی کمتـر حتمـا باید بـه در باشـگاه ها 
بـه  کننـد.  دنبـال  را  ورزشـی  رشـته  یـک 
همیـن دلیـل  از دوران کودکـی وارد دنیـای 
ورزش شـدم. بـا  ژیمناسـتیک شـروع کردم  
کشـوری  درمسـابقات  سـالگی  درهفـت  و 
کـه  در اسـتان کرمانشـاه برگـزار می شـد، 
نفـر دوم شـدم. بـه دلیـل شـغل پـدرم، در 
شـهرهای مختلفـی زندگـی کردیـم.  بعـد از 
کرمانشـاه  بـه اصفهـان منتقـل شـدیم. در 
اصفهـان  رشـته  ورزشـی ام را  به شـنا تغییر 
دادم  و در مسـابقات بسـیاری  شرکت کردم 
و مـدال گرفتـم. قبـل از  ورود به دانشـگاه، 
هـم  را  کونگ فـو  و  والیبـال  رشـته های 
تجربـه کرده بـودم. ورزش همیشـه جزئـی از 
زندگـی مـن بـود و در باشـگاه های مختلـف 

پیشرفت حرفه ای ما پس از عروسی  چشم گیر  بود     

 سهیل کوچکی، طبیعت گرد و راهنمای تور؛ 

ندا: ورزش  از کودکی جزئی از زندگی 
من بود و همیشه در باشگاه های 

مختلف یک روز درمیان ورزش 
می کردم

سهیل کوچکی متولد سال ۶۶ است. او که مدرک 
مهندسی کامپیوتر را  دارد، از کودکی  به ورزش علاقمند 

بود و در رشته های مختلف ورزشی در حد قهرمانی فعالیت 
کرد. سهیل با همسرش ندا ترابی که او هم از کودکی عاشق 
ورزش بود، در کلاس طبیعت گردی با رویکرد  آموزش محوری 
آشنا شد؛ آشنایی که  منجر به ازدواجشان گشت. آنها  در 
سال ۹۶ عقد کرده و زندگی مشترک خود  را از سال ۹۷ 
آغاز نمودند.  سهیل در  آبان سال ۹۸، در حالی که یک 
گروه دوچرخه سوار آلمانی را برای تورگردی به شیراز می برد، 
در اثر سانحه رانندگی از ناحیه کمر دچار ضایعه نخاعی و 
ویلچرنشین شد.  با این زوج طبیعت گرد در رویداد "رعد 
سهیل  نخاعی  ضایعه  از  ماه  چند  فقط  که  وقتی  تاک"، 
باشگاه  محل  در  بعد  مدتی  و  شدیم  آشنا  بود  نگذشته 
دوچرخه سواری ماناسلو که مملو از دوچرخه های حرفه ای  

بود،  به گفت وگو نشستیم. 
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یـک روز درمیـان ورزش می کـردم. بعـد از 
بازنشسـتگی پدر،  در تهران سـاکن شـدیم و  
در این شـهر اولین حقوقـم را برای مربیگری 
شانزده سـالگی  سـن  در  ژیمناسـتیک، 
دریافـت نمودم. اولین رشـته دانشـگاهی که 
بـا علاقـه در آن مشـغول به تحصیل شـدم، 
رشـته کشـاورزی در دانشـگاه بوعلی همدان 
بـود. بعـد از آن  تصمیـم بـه ادامـه تحصیل  
در رشـته تربیـت بدنـی گرفتـم. تربیت بدنی 
را در شـاخه گرایـش رفتارحرکتـی  در مقطع 
خوانـدم.  الزهـرا  دانشـگاه  در  کارشناسـی، 
در  عضویـت  باعـث  طبیعـت  بـه  علاقـه ام  
باشـگاه کوهنـوردی  در سـال ۹۳ شـد.  هر 
هفتـه کـوه  می رفتـم و تقریبـا کل ایـران را 
بـه ایـن ترتیـب گشـتم. مـن مربـی درجه ۲ 
شـنا و هیدروتراپ هم هسـتم. در سـال ۹۵ 
در  رشـته تربیت بدنی در مقطع کارشناسـی 
 ارشـد دانشـگاه تهـران  قبـول شـدم و پایان 
نامـه ام را در مـورد رفتار حرکتـی در بیماری 
سـهیل  بـا  سـال۹۵   در  نوشـتم.   ام اس 
آشـنا شـدم و در سـال ۹۶   عقـد کردیـم. 
زندگـی مشـترک خـود  را هـم از سـال ۹۷ 
آغـاز نمودیـم. پیـش از آشـنایی بـا سـهیل، 
نکرده بـودم،  فکـر  ازدواج  بـه  هیچ وقـت  
چـون  دوسـت داشـتم آزاد باشـم تـا بتوانم  
سـفر کنـم. ولی چـون من و سـهیل  علایق 
مشـترکی داشـتیم  و  هم فکـر و هم سـلیقه  

بودیـم، بـه فکـر ازدواج بـا هـم افتادیم.

هر دوی شما سال ها در رشته های ورزشی 
به  که  شد  چه  داشتید،  فعالیت  مختلف 

طبیعت گردی علاقمند شدید؟
سـهیل: مـن اصالتا اهـل لاهیجان هسـتم. 
منـزل پدر بزرگـم در روسـتایی در گیلان بود 
و  همیشـه تعطیلات را در منزل ایشـان و در 
طبیعـت می گذرانـدم. بعد که سـاکن تهران 
شـدیم،  هرهفتـه بـا مـادرم کـه او هـم بـه 
طبیعـت علاقه داشـت،  به پـارک و طبیعت 
می رفتیـم.   دارآبـاد  مثـل  تهـران  اطـراف 
برایـم  همیشـه  سـکون  و  نشـینی  یک جـا 
سـخت بـود.  زمانـی کـه در طبیعت به سـر 
می بـرم، انرژی هـای وجودیـم آزاد می شـود 
می شـوم.  زندگـی  بـه  عشـق  از  سرشـار  و 
بعضی هـا خسـتگی خـود را با اسـتراحت  در 
می کننـد  ولـی مـن خسـتگی  را بـا رفتـن 
بـه  سـنگین   ورزش  انجـام  و  باشـگاه  بـه 
درمی کنـم.  در تورهـای دوچرخـه سـواری 
کـه برگـزار می کنـم، بارها بـه تنهایـی تعداد 
زیـادی دوچرخه را روی سـقف اتوبـوس قرار 
انجـام   از  می کنـم.  جابه جایشـان   و  داده  
فعالیت هـای سـنگین  بسـیار لـذت می بـرم 
و هر وقت از کار خسـته شـوم، به یک سـفر 

سـنگین بـا دوسـتان و یـا بـا ندا مـی روم. 

آن  با  زندگی  در  شما  هردوی  که  شانسی 
بود،  همدیگر  با  آشناییتان  شدید،  روبه رو 
چون هر دو عاشق طبیعت و ورزش بودید. 
بیشتر  ازدواجتان  و  آشنایی   نحوه  مورد  در 

توضیح دهید؟
سهیل:  من در رشته های مختلف کوهنوردی، 
سـنگ نوردی و بدن سـازی مـدرک مربیگـری 
دارم ولـی در سـال ۹۵ در گـروه طبیعت گردی 
و بعـد در تورهای دوچرخه سـواری با ندا آشـنا 
شـدم و  هـر دو متوجـه سـلایق مشـترک و 
خصوصیـات اخلاقـی نزدیـک به هم شـدیم و 
این شـد کـه بـه فکـر ازدواج افتادیـم.  بعد از 
عقـد  یـک سـفر دو هفتـه ای جنوب گـردی با 
کوله پشـتی را داشـتیم که جزایر کیش، قشم، 
هنـگام،  هرمـز و بندعباس را با هم گشـتیم. 
تـا جنـوب را با هواپیمـا و ازآن به بعـد با قایق 
و کشـتی،  این مناطق را طـی کردیم.  آذر ۹۷ 
هـم  عروسـی کردیـم و زندگی مشـترکمان را 

آغـاز نمودیم.

در آن زمان  شما از چه طریقی درآمد کسب 
می کردید  و حالا  از چه طریقی؟

سـهیل: از سـال ۹۰ تـا ۹۵ در یـک شـرکت 
کامپپیوتـری مشـغول بـه کار شـدم. البتـه 
کامپیوتـر،  تدریـس  مربیگـری،  همزمـان 
آمـوزش دوچرخه سـواری حرفـه ای،  تورهای 
طبیعت  گـردی و کوهنـوردی را هـم برگـزار 
می کـردم.  تـا وقتـی انسـان تنهـا زندگـی 
و  هدف گـذاری  فکـر  بـه  کمتـر   می کنـد، 
برنامه ریـزی بـرای آینـده خـود اسـت اما بعد 
از ازدواج، جدی تـر بـه  زندگـی نگاه می کند. 
مـن و نـدا هـم بعـد از ازدواج،  جدی تـر در 
کنـار هـم کارمـان  را ادامـه دادیـم. هـر روز 
ازهشـت صبح تا ده شـب در دفترمـان برای 
برنامه ریـزی  و  دوچرخـه  فـروش  و  خریـد 
و  داشـتیم    حضـور  گردشـگری  تورهـای 
تـور  تهـران  اطـراف  در  هـم  هفتـه   آخـر 

دوچرخه سـواری برگـزار می کردیم. پیشـرفت 
حرفـه ای ما پس از عروسـی  چشـم گیر  بود. 
بعـد از مدت هـا  تـلاش و پیگیـری، بالاخره 
دوچرخه سـواری  باشـگاه  مجـوز  توانسـتیم 
را بگیریـم و کل ایـران را بـه جـز سیسـتان 
و بلوچسـتان،  بـا دوچرخـه  طـی کردیـم. 
در سـال ۹۸،  هرهفتـه در جایـی از کشـور 
تـور دوچرخـه برگـزار می کردیـم. در آمـد ما 
بـا  طبیعت گـردی  تـور  برگـزاری  طریـق  از 
دوچرخـه،  آموزش دوچرخه سـواری حرفه ای 
و فـروش دوچرخـه به دسـت می آیـد. بعد از 
حمایـت   سـفارت تایلنـد از مـا،  یـک سـفر 
گروهـی بـا دوچرخـه  بـه ایـن کشـور را هم 

کردیم. برگـزار 

در مورد  فعالیت هایی که در دفترتان  جریان 
دارد، بیشتر توضیح دهید:

دوچرخه سواری  باشگاه   ۹۶ سال  در  سهیل: 
ماناسلو را  تاسیس نمودیم. در این  باشگاه،  
در   را  کوهستان  در  دوچرخه سواری  آموزش 
برگزار  پیشرفته  و  متوسط  مبتدی،  دوره های 
می کنیم. دوچرخه سواری حرفه ای، شاخه های  
کوهستان،  تریال،  پیست،  چون؛   مختلفی 
شهری و ....دارد. دوچرخه سواری در کوهستان 
رشته ای است که فرد با تکنیک های خاصی از 
کوه بالا و پایین می رود و تسلط بر آن نیاز به 
آموزش و تمرین دارد. در فروشگاه خود، انواع 
و اقسام دوچرخه برای فروش عرضه می شوند  
و بیشتر افرادی که در کلاس های آموزشی ما 
دوچرخه  فروشگاهمان  از  می کنند،  شرکت 
تورهای  برگزاری  در   ما  باشگاه  می خرند. 
دوچرخه سواری در تهران، شناخته شده است و  
علاقمندان به ورزش دوچرخه سواری، باشگاه 
دوچرخه سواری ماناسلو را به خوبی می شناسند. 
همین الان هم آموزش دوچرخه سواری را هر 

هفته در پارک پردیسان برگزار می کنیم.

در مــورد  تصادفــی کــه منجــر به آســیب 
ــن  ــرات ای ــری درشــما  شــد و از تاثی کم

اتفــاق  در زندگیتــان  بگوییــد؟
 سـهیل:  در سـال  ۹۷   آژانسـی بـا مـا 
تمـاس گرفت تـا تور دوچرخه سـواری را برای 
تعدادی مسـافر آلمانی در رده سـنی شـصت 
تـا هشـتاد سـال برگـزار کنیم، ما هـم قبول 
خودمـان   تورهـای  برگـزاری  بـرای  کردیـم. 
همیشـه شـرایطی برای راننده هـا قائل بودیم 
کـه  ماهـر و حرفـه ای  و قادر بـه رانندگی در 
شـب باشـند. ولی در این سـفر که قرار شـد  
بـا دو ماشـین حرکت کنیم، تهیه ماشـین ها 
شـد  قـرار  گرفـت.  قـرار  آژانـس  برعهـده 
مسـافران آلمانـی بـا یک اتوبـوس  و من هم 
بـه همـراه دوچرخه هـا بـا یـک  مینی بـوس 

ندا: از نظر من سهیل سالم است، 
فقط به جای این که روی دوپا راه 

برود، با ویلچر رفت و آمد می کند، به 
محض اینکه شرایط جسمی سهیل 

بهتر شد، کارمان  را دوباره آغاز  
نمودیم
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حرکـت کنـم. روز اول به طرف کاشـان رفته  
و از دیدنی هـای این شـهر بازدیـد کردیم، دو 
روز بعـد قـرار بـود که بـه یـزد و اردکان و در 
انتهـا  بـه پاسـارگاد و سـپس شـیراز برویم. 
در  آخـر سـفر به دلیـل  سـرما خوردگی من 
و  بارندگـی و سـردی هـوا، تصمیـم گرفتیم 
زودتـر بـه شـیراز برگردیـم.  در راه برگشـت 
سـرعت  و  راننـده   بی احتیاطـی  دلیـل  بـه 
زیـاد و لغزندگـی جـاده، مینی بوسـی  که به 
همـراه دوچرخه هـا در آن بودم، چـپ کرد و 
مـن از شیشـه جلـوی مینی بـوس بـه بیرون 
پرتـاب  شـدم. بعـد از انتقال به بیمارسـتان 
معلوم شـد که  از ناحیه مهره دوازده سـتون 

فقـرات، دچـار آسـیب  نخاعی شـده ام. 
نـدا: مـا  از ابتـدا  اسـتانداردهایی را بـرای 
تورهـای خودمـان تعریـف کـرده و خـود را 
ملـزم بـه رعایـت آنهـا نمودیم. حتـی گاهی 
اگـر   تـور،  قیمـت  شـدن   بسـته  از   بعـد 
هزینه هـای اضافـی پیـش می آمـد، آن را  را 
از جیـب خـود می پرداختیـم تا خدشـه ای به  
اسـتانداردهایمان بـه دلیـل قیمـت کمتـر، 
دیگـری  مسـیر  این بـار  ولـی  نشـود.   وارد 
جلـوی پـای مـا قرار گرفـت که به ایـن اتفاق 

شـد.  منجر 

و  فعال  انسان های  برای  که  حوادثی  چنین 
سالم پیش می آید، معمولا تا مدتی  افسردگی  
شرایط  این  با  چطور  شما  دارد،   پی  در  را 

جدید  کنار آمدید؟
و  نشـدم  افسـردگی  دچـار  مـن  سـهیل:    
اصـلا وقتـی بـرای افسـردگی پیـدا نکـردم.  
در همـان لحظـه تصـادف  متوجه شـدم که 
چـه اتفاقی برایم افتاده-اسـت،  مـن در کوه 
و طبیعـت بـزرگ شـده  و آسـیب های زیـاد 
دیـده ام و بدنـم پـر از زخـم اسـت ولـی ایـن 
آسـیب بـا بقیـه آنها فـرق داشـت. به محض 
اینکه احسـاس کردم پایـم را حس نمی کنم، 
فهمیـدم  کـه دچار ضایعـه نخاعی شـده ام. 
منـزل مـا در طبقـه سـوم آپارتمانی بـود که 
آسانسـور نداشـت،  به همین دلیـل  مجبور 
بـه گذرانـدن  دوره نقاهت  در منـزل یکی از 
اعضـای فامیـل  که شـرایط بهتری داشـت، 
شـدیم.  بعـد از چندمـاه  توانسـتیم منـزل 
مناسـبی پیـدا کـرده  و  بـه خانـه خودمـان 
شـد،  پایدارتـر  کـه  شـرایطم   برگردیـم.  
کلاس هـای مربیگـری را دوبـاره راه انداختم.  
بـه قـول دوسـتی، مـن رکابـدار برگشـت به 
جامعـه هسـتم. ده روز بعـد از ایـن حادثـه، 
از طـرف سـفارت تایلنـد برایـم دعـوت نامه 
شـرکت در جشـن  روز ملـی تایلنـد آمـد و  
بـه نـدا گفتـم کـه هرطور شـده بایـد در این 
مراسـم شـرکت کنیم. در آن زمـان من روی 

تخـت  بودم و وقتـی مرا می نشـاندند، دچار 
تهوع و سـرگیجه شـدید می شـدم. در مدت 
یـک هفتـه، کاری را کـه بایـد در یـک مـاه 
روز  هـر  دادم.   انجـام  را  می دادیـم  انجـام 
مدتـی را می نشسـتم تـا بـه نشسـتن عادت 
کنـم و در روز  جشـن توانسـتم پنج سـاعت  

روی ویلچربنشـینم!

روبه رو  حادثه  این  با  چطور  شما  خانم،  ندا 
شده و با آن کنار آمدید؟

نـدا: بـه نظـر مـن،  اولیـن چیـزی کـه بـه 
فـردی کـه در ایـن شـرایط قـرار می گیـرد 
کمـک می کنـد،  پذیـرش آن اسـت. مـن در 
زمان تصادف سـهیل در تهران بـودم. او بعد 
از تصـادف بـا پدرم تماس گرفـت و به او خبر 
داد و گفـت کـه در شـیراز بسـتری اسـت و 
دفترچـه بیمـه اش را می خواهد. ایـن خبر را 
کـه شـنیدم متوجه جـدی بودن ایـن  اتفاق 
شـدم. وقتـی فهمیـدم مهـره کمـرش دچار 
آسـیب شـده، فقـط بـه  فکـر  چاره اندیشـی 
افتـادم و  بـا دوسـتی  کـه از گـردن دچـار 
ضایعـه نخاعـی شـده بود  تمـاس گرفتـم و 
از او خواسـتم یـک پزشـک خـوب در شـیراز 
برایـم پیـدا کنـد. خـودم  هـم بـا پـدر بـه 
طـرف شـیراز حرکـت کردیـم  ولـی تـا قبـل 
از رسـیدن مـا، سـهیل را عمـل کرده بودند.  
اتفـاق سـنگینی بـود و از همـان لحظـه اول 
بـه ایـن فکـر می کـردم کـه چـه کاری انجام 
دهـم کـه شـرایط زندگی بـرای سـهیل بهتر 
شـود آن هـم در مملکت مـا که  بـرای افراد 
مناسـبی  مناسب سـازی  معلولیـت  داراتـی 
وجـود نـدارد. در این کشـور ما وقتی کسـی 
دچـار معلولیـت می شـود، اولیـن چیزی که 
در نظـرش می-آید این اسـت کـه زندگی اش 
پایـان یافتـه ولـی بـه نظر مـن تا وقتـی فرد 
می توانـد فکر کنـد، زندگیش ادامـه دارد. از 
نظر من سـهیل سـالم اسـت، فقـط به جای 
ایـن کـه روی دوپـا راه بـرود، بـا ویلچر رفت 

و آمـد می کنـد. 

بـا این نگاه به محض اینکه شـرایط جسـمی 
سـهیل بهتـر شـد، کارمـان را دوباره شـروع 

کردیم. 
سـهیل: سـه هفته بعـد از تصـادف،  تورها و 
مسـافرتهایمان  را  با کمک دوسـتان شـروع 
کردیـم. البتـه فعـلا بـه دلیـل شـیوع کرونا 

برگـزاری تورهـا متوقف شده اسـت.

به نظرشما رمز موفقیتتان در زندگی  چیست؟
 سـهیل: داشـتن هـدف در زندگـی و فقط به 
دنبال کسـب درآمـد و پول نبـودن، لذت کار 
کـردن را افزایـش می دهـد و باعث پیشـرفت 
می شـود. همیشـه عقیـده داشـتیم کـه هم 
خودمـان و هـم شـرکت کنندگان در برنامه ها  
بایـد لـذت ببرنـد. به همیـن دلیـل در طول 
ایـن سـال ها  بیـش از سـه هـزارو پانصـد نفر 
دوسـت خـوب  در داخـل و در خـارج کشـور 
داریـم. شـاید عـده ای بگوینـد شـما پولدارید 
کـه سـفر می رویـد  ولـی مـن بـه آنهـا جواب 
می دهم که  وقتی  باشـگاه  را تاسـیس کردم 
هیـچ  پولی نداشـتم، ولی چون  عاشـق کارم 
بـودم، می خواسـتم حتمـا چنین باشـگاهی 
راه بیانـدازم و چون هدف داشـتم، جلو رفتم 

و افـرادی هـم بـا من همراه شـدند. 

افرادی که در تورها و سفرهای شما شرکت 
می کنند، چه کسانی هستند؟

مختلـف  جاهـای  از  کـه  افـرادی  سـهیل: 
ایـران،  عضـو باشـگاه مـا هسـتند در ایـن 
مـا   سـفرهای  می کننـد.  شـرکت  سـفرها 
معمولا   بیسـت نفره هسـتند ولی  اگر بستر 
فراهم باشـد، تا هشـتاد نفردوچرخه سـوار را 
هـم بـا خـود برده ایـم. در سـفری از چالوس 
تـا لاهیجـان، سـی و سـه  دوچرخه سـوار را  
در یـک سـفر، سـه روزه بـا خود بردیـم.  در 
خیلی از سـفرها  از جیب خـود هزینه کردیم 
تـا کیفیـت کارمـان پاییـن نیایـد. از بعـد از 
حادثـه تصـادف، فقـط بـه این فکر بـودم که 
چطـور کار را شـروع کنـم تـا وقفـه ای در آن 
ایجـاد نشـود. وقفـه ای که در سـفرها   پیش 
آمـده بـه دلیـل شـیوع بیمـاری کرونا اسـت 
ولـی  هـم باشـگاه دایـر اسـت و  آموزش هـا 

ادامـه دارد و هـم فروشـگاه باز اسـت.

در مورد فعالیت های باشگاه و تورها چگونه 
اطلاع رسانی می کنید؟

از طریق وبسـایت و صفحات مجازی، سفرها 
و فعالیت هـا را اعـلام می کنیـم. در تلگرام و 
@   manasloclub اینسـتاگرام هم بـا نـام
www.فعالیـت داریـم. سـایت اینترتـی مـا

MANASLO.com  اسـت.

سهیل: بیشتر افراد، خستگی خود 
را با استراحت به در می کنند  ولی من 

خستگی ام  را با رفتن به باشگاه و 
انجام ورزش سنگین  ترمیم می کنم
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بحـران بیماری کرونـا چه تاثیری برشـما و 
داشته اسـت؟ کارتان 

سـهیل: شـیوع کرونـا باعـث شـد خـودم و 
اسـتعداد هایم را بیشـتر بشناسـم. مـن در 
ایـن دوران کار بـا چـوب را کـه همیشـه بـه 
آن علاقمنـد بـودم را شـروع کـردم. یکـی از 
دوسـتان که پـس ازتصـادف به دیدنـم آمد، 
یک سـری لـوازم کار با چـوب را  هدیه آورد. 
را  چـوب  بـا  کار  کرونـا،  شـیوع  دوران  در  
شـروع کردم و بدون آموزش قبلی، توانسـتم 
چیزهایی را بسـازم و به فروش برسـانم.  این 
دسـتاورد  چندماهـه دوران کرونـا بـرای من 
بـود. البتـه همسـرم در ایـن مسـیر بسـیار 
حمایتـم کـرد، او همیشـه موجـب دلگرمـی 

اسـت. من 
بـه عنـوان یـک فرد موفـق چه توصیـه ای به 
سـایر دوسـتان دارای معلولیت خـود دارید؟

براسـتی  آیـا  کـه  نمی دانـم  مـن  سـهیل: 
موفـق هسـتم یا نـه؟ ولی می خواهـم بگویم 
کـه زندگـی همیشـه بـر وفـق مراد نیسـت. 
سـختی ، خسـتگی  و تنش هـای زیـادی در 
زندگـی همـه آدم هـا وجـود دارد کـه شـاید  
دیـده هـم نشـوند. من و نـدا هـم در زندگی 
قطعـا  اختلاف نظرهایـی داریـم ولـی  مهـم 
ایـن اسـت کـه همدیگـر را درک می کنیم  و 
در صـدد همگرایـی بـا هم هسـتیم. من هم 
می توانسـتم پـس از اتفاقـی که برایـم افتاد، 
زانـوی غـم بغـل بگیـرم و گوشـه  نشـینی را 
انتخـاب کنـم، ولـی ندا بـه مـن فهماند که 
مـن همانـی هسـتم کـه قبـلا بـوده ام و باید 
مسـیر قبلـی زندگیـم را ادامـه بدهـم. مـن 
واقعـا قـدردان او هسـتم و از داشـتن چنین 
همسـری بـر خـود می بالـم. اگـر قرار باشـد 
مجسـمه ای از یک قهرمان بسـازم، حتما آن 
فرد ندا اسـت کـه با صبوری همه مشـکلات 
را تحمـل می کنـد. من بـه افرادی کـه دچار 
ضایعـه نخاعـی شـده اند می-گویم شـما یک 
بـار به دنیـا آمده  و یـک بار زندگـی می کنید 
پـس سـعی کنیـد  از همیـن امکاناتـی  کـه 

داریـد، لـذت ببرید. 

حالا که نمی توانید دوچرخه سوار شوید، تورهای 
دوچرخه سواری  را چگونه برگزار می کنید؟

مـن  بـه  حـوزه  ایـن  در  زیـادی  دوسـتان 
کمـک می کننـد ولـی مـن بـه فکر سـاختن 
کمـک  بـا  هسـتم.    هـم  دوچرخه دسـتی 
دوچرخـه  سـاختن  بـه  شـروع  دوسـتان، 
دسـتی  کـرده ام کـه پـس از آمـاده شـدن،  
سـفرهایم را بـا ایـن وسـیله ادامـه بدهـم. 
هدفـم از ازدواج بـا  نـدا ایـن بود کـه آرزوی 
او کـه سـفر رفتن بـود را برآورده کنـم. حالا 
هـم با سـاختن ایـن وسـیله و با پولـی که از 
فـروش محصـولات چوبی به دسـت مـی آورم 
قصـد دارم آرزوی او را بـرآورده کنـم. مـن 
کارهـای چوبـی کوچک را می توانم با دسـت 
انجـام  دهم، ولـی کاری که نیاز به ایسـتادن 
باشـد را  انجـام نمی دهـم. هرکسـی بایـد 
شـرایط و روحیات خود را بشناسـد و سـراغ 
آن بـرود. مـدت زمانی که در بسـتر بودم، از 
دیـدن فیلـم لـذت می بـردم.  یک بـار کتابی 
خوانـدم کـه حـال و هوایـم تغییـر داد. باید 
بـا توجه بـه روحیات و شـرایط خـود زندگی 

کنیـم و از آن لـذت ببریـم.

  بحران کرونا به جز توقف در برنامه های تور، 
در زندگی شما چه تغییراتی ایجاد کرد و آیا  

تبدیل به فرصتی هم شد؟
بـرای مـن یکی که واقعـا فرصت هایـی ایجاد 
کـرد.  همـه مـا در زندگی یک سـری کارهای 
عقـب افتـاده داریـم  کـه معمـولا بـه آنهـا 
نمی پردازیـم. سـال ها بـود کـه می خواسـتم  
سـایت جدیـدی راه انـدازی کنـم. سـال ها 

بـود کـه می خواسـتم یـک کار جدیـد و یک 
کـه  بـود  مدت هـا  ببینـم.  جدیـد  آمـوزش 
می خواسـتم سـایت فروشـگاه را به روز کنم. 
درایـن مـدت کـه بـه خاطـر شـیوع کرونـا و 
لـزوم رعایـت قرنطینه بیشـتر در خانه بودم، 

بـه همـه ایـن کارهـا پرداختم. 

چشم اندازشما  برای آینده چیست؟
سـهیل: قصـد دارم  یـک کارگاه  و هنرکـده 
چـوب راه انـدازی کنـم  و بـه حـال دیگـران 
مفیـد باشـم. بزرگ تریـن مشـکل مـن بعـد 
از تصـادف، عـدم آمادگـی بـرای زندگـی در 
شـرایط جدیـد بـود.  بلـد نبـودم چطـوری 
دستشـویی  چطـور  شـوم،  ماشـین  سـوار 
را  ضـروری ام  کارهـای  چطـوری  و  بـروم 
مسـتقلا انجام دهـم ولی الآن خـودم ویلچر 
را در ماشـین می گـذارم و ماشـین سـواری 
می کنـم.  بـه این فکـر افتـاده ام که صفحات  
آموزشـی بـرای بیمـاران ضایعـه نخاعـی در 
شـبکه های اجتماعـی راه انـدازی کنـم کـه 
نتوانسـتم  کاری  مشـغله  دلیـل  بـه  هنـوز 
انجامـش دهـم، ولـی حتما در آینـده این کار 

می دهـم.  انجـام  را 
نـدا: وقتی چنیـن حادثه  بزرگی  برای کسـی 
اتفـاق می افتـد، بایـد بپذیـرد کـه وضعیتش 
تغییـر کـرده ولی نبایـد منزوی شـود و بقیه 
توانایی هایـش را نادیـده بگیـرد. باید بررسـی 
کنـد کـه چـه کارهـای دیگـری  از دسـتش 
ناحیـه  از  کـه  دوسـتانم  از  یکـی  برمی آیـد. 
گـردن دچـار ضایعـه نخاعی شـده، در کانادا 
بـه  سـینه  ناحیـه  از  او  می کنـد.  زندگـی 
پاییـن و دسـتانش از مـچ بـه پاییـن حرکت 
نـدارد ولـی  با همیـن وضعیـت ازدواج کرد، 
بچـه دار شـد و مسـئولیت بچه هایـش  را هم 
برعهـده گرفـت.. البته  شـرایط زندگی برای 
او در آن کشـور مهیاسـت و این چیزی اسـت 
کـه بـرای افـراد دارای معلولیت در کشـور ما 

نـدارد.  وجود 
امیـدوارم شـرایط مناسـب بـرای همـه افراد 
دارای معلولیـت بـرای زندگـی مسـتقل در 

کشـور خودمـان هـم فراهـم شـود.

سهیل: در آمد ما از طریق برگزاری 
تورطبیعت گردی با دوچرخه،  آموزش 

دوچرخه سواری حرفه ای و فروش 
دوچرخه است
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کتابکتابمعرفیمعرفی

دارد.  مقدمه  دو  و  است  فلسفه  حوزه  در  طاعون  کتاب 
مقدمه نخست به قلم آندره موروا است. نگارنده دراین مقدمه 
توضیحاتی درمورد زندگی آلبر کامومی دهد و ضمن معرفی پنج 
اثر از نویسنده، نظریات وی را بررسی می کند. مقدمه دوم نامه ای 
از طرف آلبرکامو به رولان بارت منتقد فرانسوی است. نویسنده 
در این نامه ابعاد اجتماعی و فلسفی کتاب طاعون را به اختصار 

توضیح می دهد.
در  راوی  می شود.  روایت  راوی  زبان  از  طاعون  داستان 
اول داستان نامعلوم است، اما در اواخرداستان خود را معرفی 
می کند. این داستان، داستان شهری درالجزایربه نام اران است 
که شهری بسیار معمولی   است.  در گذشته زیبا بوده است، اما 
اکنون زیبایی های خود را از دست داده است.  دراین شهر اتفاقات 
عجیبی می افتد؛ با افرایش تعداد موش ها، مرگ و میردر اران 
افرایش می یابد که دکتر ریور آن را بیماری فرا گیر معرفی می کند 

و بعد پزشک دیگری آن را طاعون می نامد.  
طاعون، پس از مدتی در تمام شهر منتشر می شود. مقامات 
افرایش  با  اما  می کنند،  امتناع  قرنطینه  اعلام  از  ابتدا  شهری 
کس  هر  میان  دراین  می شود؛  اعلام  قرنطینه  بیماری  شیوع 
روشی را برای زندگی انتخاب می کند و حتی کشیش شهر آن را 
عذاب الهی می داند، اما دکتر ریور به همراه دوفرد دیگر تصمیم 

می گیرند  که در شهر بمانند و به مردم کمک کنند و در نهایت 
هم با کمک مردم و سازمان های بهداشی و تزریق واکسن موفق 

می شوند بیماری را از بین ببرند.  
درون  با  دوستانه  انسان  اثری  دیگر،  منظری  از  کتاب  این 
مایه مثبت است؛ با وجود این که داستان، داستان خشم و قهر 
طبیعت است، اما در نهایت تلاش های انسان دوستانه گروهی 
ازانسان های دانا در مبارزه با مشکلات بیماری، سرانجام نتیجه 
می دهد و مردم شهر برطبیعت و پدیده گریزناپذیر آن؛ یعنی مرگ 

پیروز می شوند.
دراین کتاب، نویسنده طاعون را مشکلی معرفی می کند که 
برای مردم شهر پیش آمده است که این مشکل برروی ساکنان 
از  بعضی  برای  طاعون  بیماری  می گذارد.  متفاوتی   شهراثرات 
مردم ارزش زندگی را گوشزد می کند و برای برخی دیگر ارزش 

آن را از بین می برد.  
افرادی که عزیزان خود را از دست داده اند، به گذشته پناه 
می برند. برخی نمی خواهند طاعون را بشناسند و آن را بپذیرند؛ 
در حالی که برای از بین بردن یک بیماری باید آن را شناخت و 

پذیرفت و سپس برای از بین بردن آن تلاش کرد.
نیلوفر  انتشارات  کتاب های  از  فهرستی  نیز،  کتاب  درپایان 

آورده شده است. 

نام کتاب: طاعون
نویسنده: آلبر کامو 

مترجم: رضا سید حسینی 
ناشر: انتشارات نیلوفر

نوبت چاپ: چاپ چهاردهم، بهار ۱۳۹۴  
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در شـماره قبـل گفتیـم کـه برای رسـیدن به اهـداف و خواسـته ها و نیازهـا باید ابتـدا آنها را بشناسـیم 
و آنهـا را مکتـوب کنیم.

سـپس از بیـن خواسـته ها و آرزوهایمـان بررسـی کنیـم  کـه کدام یـک امـکان اجرایـی شـدن دارنـد و 
ندارند. کدامیـک 

به طـور مثـال؛ مـن می خواهـم رئیـس جمهـور آمریـکا شـوم، خـوب بنـا بـه قوانین هـر کشـوری، فقط 
افـرادی می تواننـد کاندیـدای ریاسـت جمهـوری آمریـکا شـوند کـه مقیم و متولد آن کشـور باشـند. پس 

مـن هیچ وقـت توانایی رسـیدن بـه این خواسـته را نـدارم.
 بایـد بـه ایـن نکتـه واقـف باشـم کـه تمـام خواسـته های مـن قابـل اجـرا نیسـتند، پـس بـه سـراغ 
خواسـته های قابـل اجرایـی که قبـلا نوشـته ایم می رویم، آنها را لیسـت کرده و  سـپس اولویت بندیشـان  
می کنیـم چـرا کـه برخـی از خواسـته ها تقدم و تاخـر دارند، مثلا اگر بخواهم  وارد دانشـگاه شـوم، حتما 
بایـد قبـل از آن  مـدرک دیپلـم را گرفته باشـم و بعد در کنکور شـرکت کنم، قبول شـوم و وارد دانشـگاه 
شـوم. یـا مثـلا مـن می خواهـم فرزند داشته باشـم، پـس قاعدتا اول بایـد ازدواج کنـم تا بتوانـم  بچه دار 
شـوم. برخـی از اوقـات خواسـته های ما با هم در تضاد هسـتند، مثلا من دوسـت دارم همسـری بسـیار 
زیبـا و جـذاب داشته باشـد امـا کسـی بـه او نـگاه و توجـه نکنـد. ایـن دو با هـم در تضاد هسـتند، پس 
بایـد بیـن آنهـا یکـی را انتخـاب کنم، یـا زیبایـی و جذابیت حداکثـری، یا  عـدم توجه دیگران به واسـطه 
زیبایـی و جذابیـت کمتـر. پـس باید بیـن خواسـته هایمان اولویت بندی کرده و خواسـته بـا اولویت کمتر 

را فدای خواسـته بـا الویت بیشـتر کنیم. 
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گام اول  خواسته هایتان را در جدول زیر نوشته و کنار هر کدام با مداد، اولویت آن را بنویسید:

خواسته ها ، آرزوها و نیاز هایت را اینجا بنویسبررسى اولویتاولویت 
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

گام دوم   ببینیـد خواسـته هایتان قابـل اجـرا هسـتند یـا خیـر؟ خواسـته های غیـر قابل اجرا را از لیسـت خـود خذف کـرده  یا روی 
                         آنها خط بکشید.

گام سوم   ببینیـد خواسـته هایتان بـا هـم در تناقـض هسـتند یا خیر؟ بیـن خواسـته های متناقض، یکـی را انتخاب کنیـد و دیگری
            را از لیست و ذهن خود حذف نمایید.

گام چهارم   ببینیـد اولویت بندی هایتـان درسـت اسـت یـا خیـر؟ یعنی اگر قرار باشـد فقـط یکی را انتخـاب کنی، آن  کدام اسـت و آیا 
             من حاضرم یکی از خواسته هایم را فدای دیگری کنم؟
خوب تا اینجا باید یک لیست شسته رفته از خواسته هایتان داشته باشید.

خوب حالا چکار کنم؟

گام پنجم  حال وقت بررسی امکانات و همچنین محدودیتها و موانع پیش روست.

یعنی موانع رسـیدن به خواسـته هایمان را شناسـایی  و لیسـت کنیم و در انتها ملزومات 
رسـیدن به خواسته را .

برای اینکار  از جدول T کمک میگیریم:(مطابق جدول روبرو)

خوب حالا که فهمیدیم موانع و نیازهایمان چیست چکار کنیم؟
بنشینیم و نگاه کنیم؟ قطعا نه

گام ششم  

SWOT حالا وقت آن هست که برویم به سراغ جدول بی نظیر
موانع را به دو دسته درونی و بیرونی تقسیم کنید

به موانع درونی ضعف میگوییم و به موانع بیرونی تهدید
در حقیقت تهدید ها مسائلی هستند که از اختیار ما خارج هستند مثل قیمت دلار
اما ضعف ها  مسائلی هستند که در اختیار ما هستند، اما ما در آنها ضعف داریم، 
مثل از دست دادن کنترل و فریاد زدن که می توان با تمرین ، کنترل آن را دست 

خودمان بگیریم.
حال باید قدرت ها و فرصت هایمان را مشخص و مکتوب کنیم.

به توانایی های خودمان قدرت می گوئیم و به توانایی های خارجی فرصت ..
مثـلا حافظـه قـوی یـا شـم اقتصـادی قـدرت مـن اسـت و مثلا آشـنای مـن در 

فـلان اداره فرصـت
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بـرای هریک از خواسـته هایتان به طـور جداگانه جـداول زیر را تکمیل 
کنید.

گام هفتم  تعریف کردن هدف است.

یعنـی این کـه بدانیـم بـا توجـه بـه قدرت هـا و فرصت هـا و تهدیدهـا 
و ... در چـه مـدت زمانـی و بـه کـدام مقصـد می توانـم برسـم. در 

حقیقـت هـدف، مقصـد نهایی ماسـت.
مثـلا بـا توجه بـه این کـه می خواهم حـال و هوایم عوض شـود و نیاز 
بـه یـک سـفر سـیاحتی زیارتـی دارم،  بـا توجـه بـه امـکان رفتن به 
حـرم امـام رضـا(ع) و نیـز امکانات رفاهی تفریحی مشـهد، این شـهر  

را بـه عنـوان مقصـد در نظـر می گیرم.
امـا توجه داشته باشـید کـه هدف باید کاملا شـفاف و ملموس باشـد 
و همین کـه بگویـم می خواهـم بـه یـک سـفر سـیاحتی بـروم کافـی 
نیسـت.  دقیقـا بایـد بگوئیـم کجـا؟ قطعـا سـفر سـیاحتی کیـش با 
سـفر سـیاحتی اروپا بسـیار متفاوت اسـت و هرکدام ملزومات خود را 
دارد. بـرای سـفر اروپایـی ویـزا و پاسـپورت نیاز اسـت، هزینه ها بالاتر 
و مـدت سـفر نیـز متفـاوت اسـت و ممکـن اسـت نیـاز بـه مترجم و 

.... هم باشـد.
پـس حتمـا هدفتـان را واضـح و شـفاف کنیـد. نگوئیـد می خواهـم 

ثروتمنـد شـوم، دقیقـا بگوئیـد کـه چقـدر پـول می خواهیـد.
گام بعدی یا گام هشتم، خرد کردن هدف است.

یعنـی خـرد کـردن هدف به اهـداف کوچک تر و ملموس بـا معیارهای 
قابـل اندازه گیری.

معمـولا راننـدگان جـاده ای از مسـیرهای کفی و مسـتقیم ناراضیند، 
چـون می گوینـد هرچـه می رویـم نمی رسـیم، حتـی اگر مسـیر کوتاه 
باشـد. امـا آنها مسـیرهای طولانـی اما پر پیـچ و خـم را راحت تر طی 

. می کنند
چـون در مسـیرهای هموار و مسـتقیم، هرچه می روی انـگار به جایی 
نمی رسـی و در حقیقـت معیـار صحیحی بـرای اندازه گیری پیشـرفت 

نداری.
امـا راننـدگان اتوبوس یـا تریلی ها می دانند که باید اهـداف را کوچک، 
مشـخص و زمان بنـدی کننـد. مثـلا می گوینـد؛ صبـح علی الطلـوع 
حرکـت می کنیـم، بـه قم که رسـیدیم صبحانـه می خوریـم، در جاده 
کاشـان سـوخت گیری می کنیـم، ناهـار را در کاشـان  می خوریم. بعد 
از ناهـار اسـتراحت یک سـاعته و نمـاز و بعـد هـم یک سـره تـا یـزد 

می رویـم و  بـه امیـد خـدا غروب حوالـی سـاعت  ۶ یزدیم.
همچنیـن در مسـیرهای پـر پیچ و خـم، هر پیچ یک هدف محسـوب 
شـده  و هـر پَسـتی و بلنـدی، یـک عامـل حرکـت بـرای دسـت و پا 
و خـواب نرفتـن راننـده. مثـلا میگـن بعـد از پیـچ بعـدی یـک دکـه 

هسـت، اونجـا چنـد دقیقـه توقـف می کنیم. 
پـس یادتـان باشـد، از فراز و نشـیب ها نهراسـید، از پیـچ و خم جاده 
اسـتفاده کنیـد و اهدافتـون رو بـه هدف های کوچک تر تقسـیم کنید 
تـا بـه مقصدتـان برسـید. بدانیـد کـه شـما راننـده زندگـی خودتـان 

. هستید
اگر شـما راننده نباشـید، دیگران راننده ماشـین زندگی و سرنوشـت 
شـما می شـوند و در بهتریـن حالـت شـما بـه حایـی می برنـد کـه 

می خواهنـد. خودشـان 
البته اگر شـب پشـت فرمان خواب شـان  نبرد و شـما رو به کشـتن 

ندن.
یـا ممکنه در طول مسـیر  خودتـون خوابتون ببره و معلوم نیسـت به 

موقـع پیاده شـوید  و به مقصـد دیگری نروید.
خـوب بـا همیـن مثـال جلو می ریـم: فکـر کنید قصد سـفر بـه حرم 

امام هشـتم( امـام رضـا ع) را دارید.
نکتـه بسـیار مهـم قبـل از شـروع، برنامه ریـزی و خرد کـردن هدف ، 

اولویـت  بندی و شفاف سـازی ارزش هاسـت.
مثـلا قبـل از آنکـه بخواهیـد بـرای سـفر برنامه ریـزی کنیـد،  بایـد 
بدانیـد قصـد شـما از سـفر چیسـت و بـا چـه وسـیله ای می خواهید 

کنید. سـفر 
هواپیما؟
قطار؟

اتوبوس؟
خودرو شخصی؟

پای پیاده یا هر روش دیگر؟

T جدول

SWOT جدول

خواسته من:

نیازها موانع     

ضعف هاى من

فرصت هاى منتهدیدهاى پیش رو

قدرت هاى من
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گام نهم 

 دلیل این انتخاب چیست؟ یعنی چرایی این انتخاب چیست؟
تسـت صحـت انتخاب: فکر کنید روشـی را برای انجـام کاری انتخاب 
کردیـد. بعـد از گذشـت چنـد وقت، آیـا به خـود نمی گوئیـد چرا من 

فـلان کار را کـردم و چرا فلان تصمیـم را گرفتم؟
 اگـر شـما دلیل محکمی بـرای انتخاب ها، تصمیمـات و اقدام هایتان  
داشته باشـید، هرگـز از انجـام آنهـا پشـیمان نشـده  و خودتـان را 

سـرزنش نمی کنیـد.
 بـه مثالـی که زدم، برگردیـم: اگر زمان برای شـما ارزش زیادی دارد، 

قطعا انتخاب شـما هواپیماست.
اگـر پاییـن بـودن هزینـه بـرای شـما اولویـت دارد، انتخـاب شـما 
اتوبـوس خواهـد بـود و اگـر امنیـت برای شـما حائـز اهمیت باشـد، 

احتمـالا قطـار را انتخـاب می کنیـد.
پـس می بینیـم کـه بـرای داشـتن یـک انتخـاب صحیـح، بایـد ابتدا 
ارزش هایمـان را بشناسـیم. چـون  ارزش هـای مـا  تصمیـم گیرنـده 

هسـتند. نهایی 
بـرای مثـال بـه مـن پیشـنهاد کاری شـده کـه با انجـام آن بـه ثروت 
هنگفتـی خواهـم رسـید و برای مـن ثـروت، الویت اولم  نیز هسـت.

امـا از سـوی دیگـر، یکـی از ارزش هـای اساسـی مـن، حـلال بـودن 
درآمـدم  اسـت. پـس با وجـود اولویـت  ثروت بـرای مـن، در صورت 
حـلال نبـودن آن کار و درآمـد حاصـل، مـن  به خاطـر ارزش هایـم از 

انجـام آن کار و بهره گیـری از درآمـد حاصلـه، صرف نظـر می کنـم.

گام دهم 

حـال فرض کنیـم می خواهید به صورتـت زمینی و با خودرو شـخصی 
کنید. سفر 

از کـدام جـاده می رویـد؟ از  جـاده خراسـان و سـمنان و یـا از جـاده 
شـمال و گـرگان و ..؟

 اگـر بـرای مـا زمـان مهم تـر اسـت از جـاده خراسـان می رویـم ولـی 
اگر مسـیر راه و سرسـبزی و سـیاحت برایمان اولویت داشته باشـد، از 

جـاده شـمال می رویم.
 فرض کنیم مسیر سمنان انتخاب شماست.

گام یازدهم   برنامه شما برای حرکت چیست؟

چـه روزی و چـه سـاعتی از خانـه حرکـت می کنیـد؟ کـی و کجـا 
صبحانـه یـا ناهـار یـا شـام می خورید؟ کجـا سـوخت گیری می کنید؟
اطـراق  جایـی  در  را  شـب  آیـا  داریـد؟  اسـتراحت  راه  بیـن  در  آیـا 
می کنیـد؟ هنگامی کـه بـه مقصد رسـیدید کجـا اسـکان می گزینید؟

چند روز اقامت دارید؟  برمی گردید یا ممکن است همانجا بمانید؟
گام دوازدهـم:  به فـرض کـه بـه همـه ایـن سـوالات به طـور واضـح و 

مشـخص پاسـخ دادید.
سـوال دیگـر این اسـت که چـه کارهای دیگـری  لازم اسـت که انجام 

شود؟

 بایـد از سـلامت موتـور ماشـین، آب و روغـن و فیلتـر هـوا، پر بودن 
بـاک بنزیـن و تنظیـم بـودن بـاد لاسـتیک ها هم مطمئن شـویم.

همچنیـن برای این سـفر چنـد روزه لوازم مورد نیـاز را هم پیش بینی 
کـرده و همراه خـود می بریم.

فکـر می کنـم حـالا  متوجـه شـدید کـه چـرا  بسـیاری اوقـات بـه 
اهدافمـان نمی رسـیم، چـون احتمـالا  هـدف و برنامـه  و اصلا دلیل 

قاطـع و محکمـی بـرای ادامـه دادن نداریـم.
نکرده ایـم،  خـرد  را  اهدافمـان  نداریـم،  واضحـی  هـدف  مثـلا؛ 
قـدرت  بـا   متناسـب  اهدافمـان  نمی شناسـیم،  را  ارزش هایمـان 
و  ضعف هایمـان ترسـیم نشـده، تهدیـد یـا فرصت هـا را ندیده ایـم، 
اولویت هایمـان را نمی دانیـم، اهدافمـان واقعی و واقع گرایانه نیسـت 

و یـا  اهدافمـان را تبدیـل بـه برنامـه نکرده ایـم.
 دوستی می گفت: به آرزو نرسی تا به آرزو نرسی! 

پـس لطفـا هـم اکنـون اهدافتان را بنویسـید تـا با کمـک همدیگر به 
آنها برسـیم.

حـال گام هـای هشـتم تا دوازدهـم را  بـرای تک تک هدف ها بررسـی 
کـرده و روی کاغـذ بنویسـید. برای تک تـک آنها جـدول T   و جدول 
SWOT   رسـم کنیـد و بـرای تک تـک آنها به سـوالات گام هشـتم، 

پاسـخ صحیح و شـفاف بدهید.
راسـتی چـرا بسـیاری از اوقـات، تمـام مـوارد بـالا را یـک بـه یـک و 
مـو بـه مـو اجـرا می کنیم، امـا انگیزه شـروع کـردن و ادامـه دادن و 

رسـیدن بـه خواسـته هایمان و حصـول نتایـج دلخـواه را نداریـم؟
یکـی از مهم ترین مشـکلات بشـر، اهمـال کاری اوسـت. عاملی که به 
تنهایـی باعـث عقـب مانـدن انسـان ها از خواسته هایشـان و بوجـود 
آمـدن حـس ناکامـی و درماندگـی و عـدم موفقیـت در آنهـا شـده و 
باعـث دلسـردی، افسـردگی، ایجـاد حـس ناکارآمـدی  و احسـاس 

بدشـانس بـودن و  ناامیـدی در آنهـا می شـود.
در شـماره های بعـدی بـه ایـن موضـوع هـم اشـاره شـده و دلایـل و 

راهکارهـای آن   نیـز ارائـه خواهـد شـد.
ضمنـا می توانیـد بـا مراجعـه بـه سـایت پـلاس پـلاس ۳۶۰ یـا پیـج 
اینسـتاگرامی مـا بـه نشـانی Plusplus۳۶۰@ ، سـوالات خـود را 

مطـرح نمـوده و در اسـرع وقـت پاسـخ آنـرا دریافـت نماییـد.
در شـماره بعـد بـا ادامه همین موضـوع و ارائه نکات بسـیار کاربردی 

دیگـر همراه ما باشـید.
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رعایت نکردن سبک زندگی کرونایی، یعنی بدتر شدن وضعیت 
زندگی و بیمار شدن طیف وسیعی از مردم. کرونا نشان داده 

است که هیچ تعارفی با مردم ندارد.
دل خوش به آمدن تابستان بودیم تا گرمای هوا، کرونا را از پا 
دربیاورد اما گویا کرونا جان سخت تر از این حرف هاست که تاب 
گرما را نیاورد. سوری عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی می گوید:« ویروس کرونا نسبت به تغییرات درجه 
ویروس  داده  نشان  تحقیقات  نیست.   حساس  چندان  حرارت 
تا دمای ۶۰ درجه سانتی گراد نیز زنده می ماند، بنابراین نباید 
وضعیت  در  هوا  شدن  گرم  درجه   ۱۰ یا  پنج  با  که  بود  امیدوار 

اپیدمی تغییر چندانی حاصل شود.
به نظر می رسد تنها امید بشر برای نابودی کرونا، ساختن واکسن 
است. تا زمانی که واکسن از راه نرسد باید با کرونا سوخت و 
بیشترطول  با  سال  یک  واکسن  ساخت  است  ممکن  ساخت. 
یک  می شود  آیا  کنند؟  چه  باید  انسان ها  مدت  این  در  بکشد، 

سال را در خانه ماند؟ آیا می شود زندگی را تعطیل کرد؟

هم زیستی مسالمت آمیز با کرونا تا کشف واکسن 
بـه نظـر می رسـد باید به سـمت هـم زیسـتی مسـالمت آمیز با 
کرونـا برویـم. بایـد بپذیریـم کـه کرونا فعلا هسـت و مـا باید با 
رفتارهـا بهداشـتی راه نفـود آن را بـه خانه هـا و محـل کارمـان 

بگیریم.
باید به این نتیجه برسیم که دیگر کرونا بخشی از زندگی ماست 

و رسم و رسوم زندگی خود را دارد. مثلا در زمستان آدم ها لباس 
گرم می پوشند و یا درتابستان لباس های خُنک که بتوانند هوا 

را تحمل کنند.
در زمانه کرونا هم باید بپذیریم که وقتی از خانه خارج می شویم 
از ماسک و دستکش استفاده کنیم. باید قبول کنیم که فاصله 

اجتماعی را در برخورد با آدم ها رعایت کنیم.
رعایت نکردن سبک زندگی کرونایی، یعنی بدتر شدن وضعیت 
زندگی و بیمار شدن طیف وسیعی از مردم. کرونا نشان داده است 
که هیچ تعارفی با مردم ندارد. برای او پولدار و فقیر، جهان اولی 
و جهان سومی، سفید و سیاه ندارد، هر جامعه ای او را جدی 
نگیرد باید خود را آماده بحران های جدی در عرصه سلامت و 

اقتصاد کند.
آنهایی که می توانند در خانه بمانند، باید در خانه بمانند. آنهایی 
باید  بیاورند  دست  به  نانی  لقمه  تا  خارج  می شوند  خانه  از  که 

پروتکل های بهداشتی را رعایت کنند.
در عصر کرونا ما هم وظیفه حفظ جان خود را داریم هم وظیفه 
مراقبت از سلامت دیگران. کرونا، ویروسی است که جمعیت را 

دوست دارد و از هر اجتماعی استقبال می کند.
به  تا  بگذریم  پرخطرمان  رفتارهای  تمام  از  باید  دوران  این  در 
سلامت جامعه خدشه وارد نشود. در عصر کرونا، بیشتر باید 
فردگرا باشیم و از تجمع جلوگیری کنیم. حتما با پایان کرونا 
به زندگی عادی باز خواهیم گشت اما تا آن زمان باید کرونایی 

زندگی کنیم.

تا کشف واکسن 
عصرایران؛ مصطفی داننده

هم زیستی مسالمت آمیز با کرونا
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ماندن در خانه روی شیوه زندگی اثر می گذارد.  داشتن یک برنامه هوشمندانه در این دوران سبب می شود از 
زمان خود استفاده بهتری نموده و دستاوردهای سازنده تری داشته باشیم..

شیوع جهانی کووید -۱۹ بسیاری از جهانیان را به قرنطینه و ماندن در خانه کشانیده است. بسیاری از ما برای 
پیشگیری از بروز بیماری یا گسترده شدن شیوع آن در جامعه، ماندن در خانه را انتخاب می کنیم. ماندن در 
خانه، پیامدهای مثبت و منفی بسیاری به همراه دارد. یکنواخت شدن شرایط زندگی می تواند با بروز برخی 
مشکلات نظیر؛ اضطراب، افسردگی و احساس بیهودگی یا بی حالی همراه باشد. محدود بودن فضای خانه 
یا محل قرنطینه، با کاهش تحرک و در نتیجه پیامدهای جسمی و روحی ناشی از آن همراه است. ماندن در 
خانه، دسترسی ما به تهیه مواد غذایی تازه و سالم را محدود می کند. ضمناً، این باور که در دوران قرنطینه 
مدت زمان بیشتری باید به استراحت بپردازیم و برنامه های عادی زندگی مختل می شود، منجر به داشتن روش 
زندگی انفعالی تر و بی هدف تر شده و بهره وری ما را کاهش می دهد. از سوی دیگر، با شیوع بیماری کووید – ۱۹، 
بسیاری از بیماری های مزمن تحت الشعاع این بحران قرار گرفته اند. اولویت بسیاری از سیستم های بهداشتی 
و درمانی دنیا، مهار این بیماری است. بسیاری از بیماری های مزمن، نیازمند مراقبت های تغذیه ای و داشتن 
شیوه زندگی سالم و پایدار هستند. ماندن در خانه روی شیوه زندگی اثر می گذارد، از سایر مشکلات بهداشتی 
خود غافل می شویم و ساعات بیشتری مقابل تلویزیون، به خوردن میان وعده های چرب و شیرین روی می آوریم. 
دسترسی محدود به غذاهای تازه ممکن است به افزایش مصرف غذاهای فرآوری شده و سرشار از چربی، قند 
و نمک، منجر شود. چنین تغییراتی در رفتار خوردن می تواند تأثیر منفی بر سیستم ایمنی بدن، سلامت کلی 

جسمی و روانی و بهزیستی افراد در سطح جهانی داشته باشد.
علی رغم همه این پیامدهای نامطلوب، این دوران فرصت خوبی برای پیوند عمیق تر با اعضای خانواده، یادگیری 
تاب آوری و صبوری، تفکر به زندگی، یادگیری مهارت های نو و خلق ایده و راهکارهای نوآورانه برای گسترش 

کسب و کار و بهبود و غنای زندگی است.
بنابراین، داشتن یک برنامه هوشمندانه در این دوران سبب می شود فاصله گذاری اجتماعی را رعایت کرده و 
در قطع زنجیره شیوع بیماری به تیم بهداشت و درمان کمک کنیم. از زمان خود استفاده بهتری نموده و 

دستاوردهای سازنده تری داشته باشیم.

برنامه تغذیه ای آگاهانه داشته باشیم
برنامه خرید داشته باشیم، فقط آنچه را که لازم داریم تهیه کنیم.

پس از اعلام قرنطینه، مردم بسیاری از کشورها به خرید بیش از حد روی آوردند. رفتار خرید هراس آمیز ممکن 
است عواقب منفی مانند افزایش قیمت مواد غذایی، مصرف بیش از حد و توزیع نابرابر محصولات را به همراه 
داشته باشد. بنابراین توجه به نیازهای خود و سایرین بسیار مهم است. بهتر است پیش از خرید، مواد غذایی 
موجود در خانه را ارزیابی کرده و میزان مصرف خود را برنامه ریزی کنیم. ممکن است احساس  نیاز به خرید 
مقادیر زیادی مواد غذایی داشته باشیم، اما حتماً در انبار مواد غذایی خود اقلام متعددی داریم که بتوانیم 
استفاده کنیم. بهتر است غذاهایی با ماندگاری کوتاه تر بخریم. به این ترتیب از هدر رفتن مواد غذایی جلوگیری 

کرده و به دیگران اجازه می دهیم به مواد غذایی مورد نیاز خود دسترسی پیدا کنند.

خود  قرنطینه  دوران  از 
بسازیم بهترى  دستاوردهاى 

سایت پرتال به سایت
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در صورت امکان از فروشگاه هایی خرید کنیم که فروش آنلاین 
و تحویل دم در دارند.

یکی از راهکارهایی که میزان تماس های غیرضروری را کاهش 
می دهد و به قطع زنجیره شیوع کرونا کمک می کند، خریدهای 
آنلاین و تحویل محصولات دم در است. البته بهتر است قبل 
از اقدام، در مورد امنیت سایت و خرید از آن، هزینه ها و ایمن 
غذایی  مواد  ویژه  به  شده  خریداری  محصولات  بودن  سالم  و 

اطمینان حاصل کنیم. 
مصرف مواد غذایی را بر اساس مدت ماندگاری اولویت بندی 

کنیم.
ابتدا از مواد غذایی تازه استفاده کنیم که ماندگاری کوتاهتری 
دارند. میوه ها، سبزیجات و لبنیات کم چرب را زودتر از سایر 
مواد غذایی، که ماندگاری بیشتری دارند، مصرف کنیم. میوه ها 
دوره های  طی  در  راحتی  به  می توانند  منجمد  سبزیجات  و 
طولانی تر استفاده شوند و اغلب دارای ماده مغذی مشابه با 
غذاهای تازه هستند. برای جلوگیری از هدر رفتن مواد غذایی، 

می توانیم برخی از مواد غذایی تازه را منجمد کنیم.

غذاهای خانگی آماده کنیم
بسیاری از ما در زندگی روزمره، وقت کافی برای تهیه غذاهای 
خانگی نداریم. گذراندن زمان طولانی تر در خانه، این فرصت 
را فراهم می کند تا غذاهایی را تهیه کنیم که قبلاً زمان کافی 
برای پختشان نداشتیم. دستور پخت بسیاری از غذاهای سالم 
و خوشمزه در اینترنت وجود دارد. می توانیم از پخت این غذاها 

لذت ببریم.

به اندازه مصرف، تغذیه سالم و بهداشتی بودن غذا دقت کنیم
حضور در خانه برای مدت طولانی و با فعالیت محدود می تواند 
منجر به پرخوری شود. در نظر گرفتن دستوالعمل های رژیم 
غذایی سالم در هنگام تهیه یا مصرف مواد غذایی را فراموش 

نکنیم.

غذای خود را ایمن کنیم!
ایمنی مواد غذایی پیش نیاز امنیت غذایی و داشتن یک رژیم 
غذایی سالم است. هنگام تهیه غذا، اقدامات بهداشتی زیر 

را رعایت کنیم:
دست، آشپزخانه و ظروف خود را تمیز نگه داریم.

غذای خام و پخته شده را جدا کنیم، خصوصاً گوشت خام و 
محصولات غذایی تازه.

غذاهای خود را کاملاً بپزیم.
غذای خود را در دمای مطمئن،  زیر ۵ درجه سانتی گراد یا بالاتر 

از ۶۰ درجه سانتی گراد  نگه داریم.
از آب و مواد اولیه بهداشتی استفاده کنیم.

مصرف نمک، قند و چربی های اشباع را محدود کنیم.
در این روزها در دسترس بودن غذاهای تازه کمتر است. مصرف 
مواد غذایی کنسرو، منجمد یا فرآوری شده بیشتر می شود. 
هستند.  نمک  زیادی  مقادیر  حاوی  غذاها  این  از  بسیاری 
ترشیجات حاوی مقدار زیادی نمک هستند. از افزودن نمک 
اضافی هنگام پخت و پز و به غذاها در سفره خودداری کنیم. 
در عوض با گیاهان تازه یا خشک و ادویه جات غذای خود را 

مزه دار کنیم.
اگر تمایل به شیرینی داریم، میوه تازه را در اولویت قرار دهیم. 
میوه های خشک شده بدون قند اضافه نیز گزینه های خوبی 
استفاده  گزینه هایی  از  دسر  از  استفاده  صورت  در  هستند. 
کنیم که قند کمتری دارند و مصرف دسرهای شیرین را کمتر 
کنیم. دسرهای کم چرب نیز اغلب غنی از قندهای اضافه شده 
هستند. مقدار قند یا عسل اضافه شده به مواد غذایی را محدود 

کنیم و نوشیدنی های خود را شیرین نکنیم.
از روش های پخت و پز که به چربی کمتری نیاز دارند، مانند 
بخارپز کردن، یا کباب کردن، استفاده کنیم. در صورت نیاز 
روغن  یا  زیتون  کلزا،  مانند  غیراشباع  روغن  کمی  مقادیر  از 
آفتابگردان برای طبخ غذاها استفاده کنیم. از غذاهای حاوی 
منابع سالم چربی های اشباع نشده مانند ماهی و آجیل استفاده 
کنیم. چربی اضافی گوشت و مرغ را جدا کنیم. غذاهایی مانند 
گوشت قرمز با چربی، کره و لبنیات پرچرب را کاهش دهیم. 
تا حد امکان از چربی های ترانس دوری کنیم. برچسب  تغذیه 
را بخوانیم تا مطمئن شویم از روغن هیدروژنه استفاده نشده 
است. غذاهای فرآوری و سرخ شده، مانند دونات، بیسکویت، 
و  کراکر  کوکی ها،  شده،  فریز  و  آماده  پیتزاهای  پای،  انواع 
مارگارین حاوی چربی های ترانس هستند. غذاها و مواد تشکیل 

دهنده با حداقل فرآوری، گزینه های بهتری هستند.

فیبر کافی مصرف کنیم
تمام  در  حتی الامکان  کافی،  فیبر  مصرف  از  اطمینان  برای 
وعده های غذایی سبزیجات، میوه و غذاهای سبوس دار بهره 
ببریم. غذاهای سبوس دار شامل جو، ماکارونی و برنج قهوه ای، 

کوئینوا و نان و گندم سبوس دار است.

آبرسانی به بدن را فراموش نکنیم
هیدراتاسیون مناسب برای سلامتی مطلوب مهم است. آب 
بهترین گزینه و اگر در دسترس نبود، شیر بهترین و سالم ترین 
نوشیدنی است. نوشیدن آب به جای نوشیدنی های شیرین یک 
راه ساده برای محدود کردن مصرف قند و کالری اضافی است. 
برای تقویت طعم آن، می توانیم میوه های تازه یا یخ زده مانند 
انواع توت ها یا مرکبات و همچنین خیار یا گیاهانی مانند نعنا، 
اسطوخودوس یا رزماری اضافه کنیم. از نوشیدن زیاد قهوه یا 
انرژی زا  نوشیدنی های  و  کافئین دار  نوشابه های  غلیظ،  چای 
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پرهیز کنیم، زیرا منجر به کمبود آب بدن شده و بر الگوهای 
خواب ما تأثیر منفی می گذارد.

از وعده های غذایی خانوادگی لذت ببریم
از این فرصت وقت گذرانی بیشتر با اعضای خانواده استفاده 
کنیم و وعده های غذایی خود را بیشتر در کنار هم مصرف کنیم. 
وعده های غذایی خانوادگی فرصتی مهم برای والدین است که 
می توانند الگویی برای تغذیه سالم و تقویت روابط خانوادگی 
باشند. افزایش زمان در خانه در این دوره فرصت های جدیدی 
را برای مشارکت کودکان در پخت و پز غذاهای سالم فراهم 
می کند. این مشارکت به آن ها کمک می کند مهارت های مهم 
زندگی را که می توانند در بزرگسالی به دست آورند، کسب کنند. 
این دوران بهترین زمان آموزش برنامه غذایی سالم به کودکان 
است. هنگام مشارکت کودکان در آشپزی، از وعده های غذایی 
ساده تر استفاده نموده و در مورد ایمنی مناسب مواد غذایی (از 
جمله شستن دست، تمیز کردن سطوح و جلوگیری از مصرف 

برخی مواد اولیه خام) به کودکان بیاموزیم.

فعالیت بدنی، تحرک و ورزش را فراموش نکنیم!
تغذیه تنها عامل ضروری برای سالم ماندن در طول قرنطینه 
نیست. برای سلامتی بهینه، فعال بودن جسمی نیز مهم است. 
قرنطینه علاوه بر کاهش تحرک، می تواند باعث استرس اضافی 
شود و سلامت روان ما را به چالش بکشد. فعالیت بدنی و 
تکنیک های آرامش بخش می توانند ابزاری با ارزش برای کمک 

به ما در ایجاد و حفظ آرامش باشند.
در طول روز زمان های کوتاهی را  به فعالیت بدنی اختصاص 
موزون،  حرکات  کودکان،  با  بازی  مانند  فعالیت هایی  دهیم. 

باغبانی یا نظافت در برنامه روزانه خود بگنجانید.
ورزشی  برنامه های  شویم.  همراه  آنلاین  ورزش  کلاس  یک  با 
شبکه های  برخی  دارد.  وجود  اینترنت  در  بسیاری  آنلاین 
تلویزیونی برنامه های ورزشی شبانه روز ارائه می دهند. انجام و 
پیگیری بسیاری از این برنامه های کاملاً رایگان است. مراقب 
محدودیت های جسمی خود باشیم و نسبت به شرایط بدنی 

خود آگاه باشیم.
پیاده روی یا راه رفتن در فضاهای کوچک نیز به فعال بودنمان 
نشستن  جای  به  صحبت،  و  مکالمه  هنگام  می کند.  کمک 
بایستیم یا قدم بزنیم. در صورت پیاده روی یا ورزش بیرون از 

خانه، حداقل یک متر با افراد دیگر فاصله داشته باشیم.
بایستیم. هر وقت ممکن باشد زمان نشستن های متمادی خود 
را با ایستادن کم کنیم. می توانیم هر ۳۰ دقیقه یک بار از جای 
خود بلند شویم و بقیه کارها و فعالیت مان را به صورت ایستاده 
اوقات  زمان  در  دهیم.  انجام  رفتن  راه  یا  حرکت  حال  در  یا 
فراغت بی تحرک، فعالیت هایی مانند مطالعه، بازی ها و پازل 

انجام دهیم.

ریلکس کنیم. مراقبه و نفس عمیق به ما کمک می کند آرام 
کاهش  و  تنش زدایی  برای  مدیتیشن  تکنیک های  از  باشیم. 
اضطراب، بهبود سلامت ذهنی و بالا بردن سطح انرژی خود 

استفاده کنیم.

 کارهایی متفاوت اما انگیزه بخش انجام دهیم!
قرنطینه سبب می شود نگرانی هایمان بیشتر شود، مضطرب 
باشیم، بی حوصله و بی انگیزه شویم و در بسیاری موارد روزهای 
این  برای  بدهیم!  دست  از  نتیجه  بدون  را  زندگی مان  خوب 
که از این چرخه باطل رهایی پیدا کنیم، بهتر است برای خود 
برنامه ای هوشمندانه و دلچسب تهیه کنیم و از این روزها بهره 
وافی را ببریم. برخی از کارهایی که می توانیم در لیست برنامه 
قرنطینه خود بگنجانیم در این بخش ذکر شده است، هر کدام 
از ما می توانیم بنابر اولویت های زندگی و اهداف خود، موارد 
جدیدی به این لیست اضافه کنیم یا آن را تغییر دهیم. کارهای 
زیادی هستند که هر یک از ما می توانیم انجام دهیم و به این 

ترتیب از این روزهای سخت استفاده بهینه کنیم.

نسبت به آموزه های طبیعت حساس تر و پذیراتر باشیم.
از فرصت بدست آمده برای یادگیری یا کسب مهارت یا زبان 

جدید بهره ببریم!
به سلامت ذهنی و روانی خود بیندیشیم. تاب آوری و صبوری 
را تمرین کنیم و به اکنون بیندیشیم. برای حفظ سلامت روحی 

و روانی خود کمتر پیگیر اخبار مربوط به بیماری باشیم.
به یک برنامه هوشمندانه برای گسترش کسب و کار یا غنای 

بیشتر زندگی خود بیندیشیم.
لذت  خانوادگی  و  جمعی  دسته  سرگرمی های  و  بازی ها  از 
ببریم. ساعات بیشتری با اعضای خانواده خود وقت بگذرانیم 
و مهارت های همدلی، شنونده خوب بودن و درک از شرایط 

دیگران را در خود تقویت کنیم.

به خودمان و کودکانمان "شهروند مسئول بودن" را بیاموزیم.
ارتباطات اجتماعی خود را فراموش نکنیم. از فضای مجازی 

و تلفن برای ایجاد و حفظ روابط اجتماعی مان کمک بگیریم.
به یک کار یا برنامه عقب افتاده که مدت ها در انتظار فرصت 

برای انجامش بودیم، رسیدگی کنیم.  

بیشتر کتاب بخوانیم.
اگر می توانیم به انجمن های خیریه بپیوندیم و به کمک بیماران 

و آسیب دیدگان این بحران بشتابیم!
در صورت امکان کسب و کارمان را در فضای مجازی گسترده تر 

کرده و شرایط کاری خود را در این دوران منعطف تر کنیم.
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سروه شیخی
بخشی از کتاب «از رویا تا واقعیت»

 همـه مـا ایـن جملـه را بارها شـنیده ایم کـه حادثـه هیچ وقت 
خبـر نمی کنـد، ولـی این کـه چقـدر آن را جـدی بگیریم مهم 
اسـت. البتـه تجربه ثابت کـرده  که هر فـردی در مورد خودش 
فکـر می کنـد کـه اتفاق بـد بـرای او هیچوقـت نمی افتـد و یا 
اینکـه، مـن که حواسـم هسـت. به عبـارت  دیگر مشـکلات و 

بی احتیاطـی، مـال بقیه اسـت و مـن خوبم!
اگـر تاکنـون برای خودتـان پیش نیامده اسـت، ولـی حتماً در 
اطـراف خـود از میان نزدیکان و دوسـتان کسـی یا کسـانی را 
می شناسـید  کـه دچـار محدودیت هـای جسـمی و حرکتـی 
باشـند. ایـن محدودیت هـا  می توانـد از بـدو تولـد او باشـد،  
یـا براثـر حـوادث و سـوانح طبیعـی و یا بـا بیمـاری، به وجود 

آمده باشـد.
و امـا معلولیـت چیسـت و سـابقه آن بـه چـه زمانـی بـاز 

می گـردد؟
بنـا به تعریف سـازمان جهانی بهداشـت، معلولیـت به هر نوع 
محدودیـت یا فقدان توانایی گفته می شـود کـه فعالیت فرد را 
بـرای انجام امور به روشـی کـه افراد عادی انجـام می دهند را 
محـدود می کنـد یا دامنـه فعالیت شـخص را از حالت طبیعی 
خـارج می کنـد. سـابقه  معلولیت  بـه  قدمت  تاریخ  زندگی  بشـر 
اسـت ولـی معلـولان در جوامع مختلـف ازنظر برخـورد با این 

موضوع، شـرایط متفاوتـی را طی می کنند.
پـس از انقـلاب صنعتـی و بـا پیشـرفت تکنولوژی کـه موجب 
تغییـر نگـرش انسـان ها نسـبت بـه معلولیـت شـد، ایـن بـار 

معلولیـت به گونـه ای دیگـری تعریـف شـد:
به طوری کـه، معلولیـت در رابطـه بـا محیـط پیرامـون تعریف 
شـد. بدیـن معنی کـه معنای معلولیـت، عبـارت  از فقدان یا 
کاهـش فرصـت  برابر برای سـهیم شـدن در زندگـی اجتماعی 

افـرادی شـد که بـه معلولیت دچـار بودند.
کشـورهای پیشـرفته برحسـب اهمیـت موضـوع، همـواره به 
دنبـال رفـع مشـکلات جهت حضـور افـراد دارای معلولیت در 
جامعـه بودنـد  تا ایـن افراد با وجـود ناتوانـی،  بتوانند به طور 

مسـتقل و آزادانـه، حضـور فعال در جامعه داشـته باشـند.

اجرای قوانین در کشور ایران
 اگرچـه تحولاتـی کـه طـی چنـد دهه اخیـر در ابعـاد مختلف 
در کشـورمان روی داده،  موجـب شـده تـا حـدودی توجـه 
جامعـه به سـوی افـراد دارای معلولیـت جلـب شـود و کشـور 
ایـران قوانیـن بین المللـی مرتبـط بـا بـرآورده شـدن نیازهای  
ایـن افـراد  مثـل کنوانسـیون حقـوق معلـولان را پذیرفتـه 
و قوانین ملی هـم در این زمینه موجود هست، ولـی بـا این 
چندان  افراد  این  شهروندی  و   اجتمـاعی  حقـوق  وجـود، 
رعایت نمی شود.  نوشـتن قانـون مسـئله ای اسـت و اجرایـی 
کـردن آن مسـئله ای دیگـر.. مـا می توانیم حرف های قشـنگ 
بزنیـم ولـی مهـم این اسـت که تـا چه انـدازه بتوانیم قشـنگ 

کنیم؟ عمـل 
اگـر بـا یـک عصـا، واکـر و یـا ویلچـر، گذری بـه داخل شـهر 
و ادارات داشـته باشـیم متوجـه خواهیـم شـد در راسـتای 
قوانینـی کـه در کشـور موجـود هسـتند، هنـوز اقـدام عملی 
صـورت نگرفتـه و معلـولان نمی تواننـد بـا خیـال راحـت و 
تـردد  سـاختمان ها  و  معابـر  خیابان هـا،  در  مشـکل  بـدون 
زمینه هـای  در  برابـر  حقـوق  رعایـت  عـدم  و  داشته باشـند 
مختلـف کـه مهم تریـن آن اشـتغال و تحصیل اسـت، موجب 
شـده ایـن افـراد زندگـی سـختی داشته باشـند و در بیشـتر 
مـوارد بـه فقـر، بـی کاری و انـزوای اجتماعـی دچـار شـوند.
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رفتن به خرید
حتمًا می دانید که خرید کردن یکی از بزرگ ترین لذت بــرای 
خانم هــا است.  پیــش ازابتــلای مــن بــه بیمــاری ام 
ــه راحتــی  ــودم و ب اس، از نظــر جســمی کامــلا ســالم  ب
بــرای خریــد بــه فروشــگاه ها ســر مــی زدم. ولــی  پــس از 
ابتــلا بــه بیمــاری، چندســالی بــه ســختی راه می رفتــم و 
از لــذت خریــد کــردن محــروم شــده بودم.  پــس از آنکــه 
ــدم، برای اولین  ــر ش ــا ویلچ ــد ب ــت و آم ــه رف ــور ب مجب
بـار کـه بــا ویلچربرقــی  به خرید رفتم، خیلــی خوشــحال 
بــودم و خیالم راحت بود که به جای توجه به جلوی پایم، 
می توانــم به اطرافــم و بــه ویترین مغازه هـا نگـاه کـنم. آن 
ــد  ــدازه تمامی سال هایی که در حسرت یــک خری روز بـه ان
حسـابی بـودم، چنـان شـور و نشاطی در من به وجود آمده 
بود که در راه بازگشت به منزل با سرعت زیاد و همچنان که 
چشمم به ویترین مغازه ها بود، با یــک خـودرو پـارك شــده 

تصادف کردم و جلوبندی ویلچرم آسیب مختصری دید. 
ویلچر  با  وقتی  روز  آن  فردای  بعد:  روز  در  خرید  ادامه  و    
از منزل خـارج  شدم، با تجربه ای که از روز قبل به دست 
آورده بـودم،  خـودم را بـه پیاده رو رساندم ولــی  هنوز چند 
قدم جلوتر نرفته بودم که با یک چاله پر نشـده  گل آلود که 
اطراف آن پر از نخاله های سـاختمانی بـود، روبهرو شـدم. 
بـا وجود داشتن ویلچر برقی قدرتمندم، با هزار مشقت و 
سختی از چاله عبور کردم. بعد از مدت کمی وقتی خواسـتم  
سـرعت بگیــرم، ناگهـا ن پله ای جلوی راهم سبز شد. آن 
ناچار  که  داشت  مـن  بـرای  را  بن بستی  کوچه  حکم  پله،  
ــتم از عرض کـم  ــردم. بگذریم که چطور توانس ــدم  برگ ش

ــردم!   ــم و به جای نخست  بازگ ــاده رو دور بزن پی
ــه  ــد، ب ــب عی ــایل  ش ــد وس ــرای خری ــر ب ــار دیگ یک ب
ــد  خواســتم از  ــم و پــس از خری ــز تجــاری رفت ــک مرک ی
ــود  ــه! در آنجــا ب ــه، بدبختان رمپــی کــه خوشــبختانه و ن

بــالا بــروم. چشــمتان روز بــد نبینــد، بــا کلــی وســایل در 
دســتانم و پشــت ویلچــرم، از آن شــیب وحشــتناک،  بــه 
عقــب برگشــتم و بــه اصطــلاح چــپ کــردم.  تمام وســایلم 
نابــود شــد و انگشــتری نازنینــم در آن معرکــه مفقــود شــد 
و دیگــر هــم پیــدا نشــد. تــا چنــد روز از درد ناحیــه گــردن 
و شــانه در عــذاب بــودم.  قبــل از ایــن فهمیــده بــودم کــه 
ــه در ورودی  ــرا ک ــروم، چ ــم ب ــاژی نمی توان ــر پاس ــه ه ب
اکثــر  آن پلــه وجــود دارد، ولــی  ایــن بــار فهمیــدم کــه 
ــه  ــم و بخواهــم ب ــد اعتمــاد کن ــی هــم نبای ــه هــر رمپ ب
تنهایــی از آن بــالا  بــروم، بلکــه بایــد از رهگــذران دیگــر 
ــی  ــا همراه ــه حتم ــا اینک ــم و ی ــک کن ــت کم درخواس

داشــته باشــم.

کم کــم خریــد کــردن دیگــر برایــم کاری لذت بخــش نبــود، 
چــون هــر بــار کــه بــه خریــد می رفتــم، هماننــد انجــام 
ــتم،  ــه برمی گش ــه خان ــته ب ــنگین، خس ــک ورزش س ی
ــردم  ــع و درخواســت کمــک از م ــور از موان ــه عب ــرا ک چ
بــرای جابه جایــی ویلچــر و یــا رســیدن بــه راه هــای فرعــی 
بــرای دسترســی بــه مســیر دســترس پذیر، طــی نمــودن 
مســافت های طولانــی تــا از طریــق پارکینــگ بــه آسانســور 
ــاده  ــطح پی ــر همس ــای غی ــم، پله ــدا کن ــی پی دسترس
ــرای آن پیــش بینــی  ــه ســواره کــه دسترســی ویلچــر ب ب
ــرض  ــر از ع ــرض کمت ــه ع ــی ک ــا پل های ــود و ی ــده ب نش
ویلچــر را دارا بودنــد، ســتونک های داخــل پیــاده رو، 
پــارک خودروهــای همشــهریان داخــل پیــاده رو و یــا پارک 
خــودروی همشــهریان در مقابــل پــل و مــوارد بی شــماری 
کــه، دیگــر رمقــی در مــن باقــی نمی گذاشــت. این طــور 
ــا  ــح دادم ت ــل ترجی ــال های قب ــون س ــه همچ ــد ک ش
ــد  ــدف خری ــا ه ــم را ب ــرون رفتن های ــن، بی ــدازه ممک ان

محــدود کنــم.
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یادداشت 



زمـزمــه 

قسم به شب، قسم به نور مهتاب 

قسم به تپش های قلب بی تاب 

قسم به  لحظه های با تو بودن 

تو را دوست دارم خالص و ناب

 

شبم تاریک و بی فردا  همین است 

سزای این من تنها همین است 

بغل گیرم بالش پراز اشکم  را

میگم غصه نخور دنیا همین است

تورا به آن تنهای تنها می سپارم 

تو را به  خالق دنیا می سپارم 

در میان دلواپسی های زمانه 

تو را به بهترین بهترین ها می سپارم

 نازنین رحیم زاده
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چکیده
معلولیـت۱، جریانـی طبیعـی و برگشـت ناپذیـر در نظـام طبیعـت و 
آفرینش اسـت و بر همین اساس شـکوفایی استعدادهای افراد دارای 
معلولیـت نیازمنـد محیط هـای ویـژه ای می باشـد و مناسب سـازی 
محیط هـای مسـکونی و آموزشـی بـرای توان یابـان بسـیار ضـرورت 
داشـته، و از سـوی دیگـر، رنـگ عاملـی اسـت کـه بر جسـم و روان 
انسـان تاثیرگذار اسـت و مطالعه پیرامون ابعاد مختلف روانشناسـی 
رنگ هـا و چگونگـی بـه کارگیـری مناسـب آنهـا بـه عنـوان یـک  
مولفـه گرافیکـی در آمـوزش و اسـتفاده در محیط هـای آموزشـی، 
از اهمیـت بسـیار زیـاد و قابـل توجهـی برخـوردار اسـت، رنـگ بـه 
عنـوان اساسـی ترین جلـوه فضاهای آموز شـی وپرورشـی می تواند در 
بهبـود کارایـی و یادگیـری درونی افـراد دارای معلولیت موثر باشـد. 
بکارگیـری صحیـح رنگ هـا در بخش هـای مختلـف مراکـز آموزشـی 
در بهبـود کارایـی و خلاقیـت۲ تاثیر فراوان داشـته، و طـراح با ایجاد 
محیطـی مناسـب و مطبـوع بـا اسـتفاده از رنگ ها بطور مسـتقیم و 
غیرمسـتقیم در وضعیـت روحـی و روانـی تاثیـر می گذارد و سـرعت 
رونـد پذیـرش بیمـاری را تغییـر می دهـد و حتی بـر کارایـی مربیان 
١- معلولیــت (Handicap) بــه آســیب های ناشــی از اختــلال و ناتوانــی گفتــه 
می شــود کــه منجــر بــه ایجــاد محدودیــت و جلوگیــری از ایفــای نقــش طبیعــی فــرد 
در زندگــی می گــردد. ایــن نقــش بــر اســاس جنســیت، ســن، عوامــل اجتماعــی و 

فرهنگــی بــه عهــده فــرد گذاشــته شــده اســت.
٢-  خلاقیــت(creativity) از فعــل خلــق کــردن بــه معنــای بوجــود آوردن اقتبــاس 

شــده اســت.(دهخدا،١٣٤٧)
بنــا بــه اعتقــاد دیکــت(٢٠٠٣) تفکــر خــلاق بــه افــکار مدلــل و موثــر نیازمنــد اســت 
ــوداگاه  ــر ناخ ــته از ضمی ــای خلاقانه،برخاس ــاد ایده ه ــرای ایج ــد ادراک ب و فراین
شــخص نیســت،بلکه ذهــن مجموعــه ای از افــکار و ایده هــای قدیمــی را در قالــب 

ــت،٢٠٠٣) ــل می کند.(دیک ــکل داده و تکمی ــر ش ــو تغیی ــای ن ایده ه

ایـن مراکـز نیز تاثیرگـذار خواهـد بود. 
معمـاری فضـا، بـا آگاهـی از روانشناسـی محیطی۳، فضایـی را پدید 
مـی  آورد کـه افـراد توان یـاب در آن با توجـه به خصوصیـات اخلاقی 
و رفتـاری و همچنیـن ضعف هـای ارتباطـی می تواننـد، روانی بدون 
اسـترس و دور از تنـش را بـا یادگیـری بالا تجربه کننـد. وجود رنگ 
مطلـوب در فضاهـای مورد اسـتفاده تاثیـر مثبتی در افراد داشـته و 

موجـب پیشـرفت زندگـی اجتماعی و نشـاط آنـان می گردد.
در ایـن پژوهـش سـعی شـده تـا بـا معرفـی و کاربـرد رنگ هـا در 
محیط هـای آموزشـی، محیطـی مناسـب بـرای آموزش افـراد دارای 
معلولیـت  بـا تاکیـد بـر افـراد دارای معلولیت جسـمی و حرکتی۴ از 
لحـاظ رنگـی فراهـم آیـد و بایـد بـه این امر اشـاره شـود کـه منظور 
ایـن مقالـه تفکیک آموزشـی افراد دارای معلولیت جسـمی و حرکتی 
در محیط هـای آموزشـی نیسـت و هـدف بهبـود شـرایط آموزشـی 

بـرای ایـن قشـر از جامعه اسـت.

روش تحقیـق، بـه کار گرفته شـده در ایـن مقاله مبتنی بـر مطالعات 
کتابخانـه ای اسـت و رویکردی توصیفـی و تحلیلی دارد.  

کلید واژگان: محیط آموزشی، آموزش، معلولیت، رنگ

٣-  روانشناســی محیطی،مطالعــه پیچیــده بیــن مــردم و محیــط اطــراف اســت.به 
عقیــده گیفورد(Giford)روانشناســی محیطــی بــا شــاخه اصلــی روانشناســی تفــاوت 

دار،زیــرا بــه محیــط اطــراف کمــک می کند.(مرتضــوی،١٣٨٠)
۴- معلــول جســمی- حركتــی بــه فــردی اطــلاق می شــود كــه بــه هــر علــت دچــار 
ــرای تحــرك  ــی شــده و ب ــی در اندام هــای حركت ــدم توانای ــا ع ــلال و ی ــف، اخت ضع

نیــاز بــه اســتفاده از پــاره ای وســایل كمكــی دارد.

فاطمه اکبرپوربرنجی
کارشناس دفتر آموزش

آموزشى محیط هاى  رنگ  تاثیر 
ـ ــ    
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مقاله



مقدمه
همواره انسـان موجودی اسـت کـه تلاش می کند بـا محیط پیرامون 
خـود ارتبـاط برقـرار کرده و عـلاوه بر تامیـن نیازهای خـود، موجب 
تغییـر و تحـول در آن شـود.بنابراین انسـان از یک جهـت تحت تاثیر 
شـرایط محیطـی قـرار می گیـرد و از سـوی دیگر،با توجه بـه نیازها، 
همانطـور  می کنـد.  دگرگـون  را  محیـط  خـود  اهـداف  و  ارزش هـا 
کـه محیـط شـکل دهنده و محدودکننـده رفتارهاسـت،برنامه ریزی 
مناسـب بـرای اطمینـان از حداکثـر کارایی و رشـد ضرروری اسـت.

(خاک زنـد و آقابزرگی،۱۳۹۳)
«رنگ ها مانند تصاویر، بر احساسات اثر دارند.»(پابلوپیکاسو)۱ 

دارنـد،  بـاور  کـه  اسـت  مدت هـا  داخلـی  طراحـان  و  هنرمنـدان 
رنگ هـا بـه طـرز شـگفت انگیزی بـر حـالات روحـی، احساسـات و 
عواطـف انسـان اثـر  گذارند.رنگ یـک ابـزار ارتباطی قدرتمند اسـت 
و می توانـد بـر سـیگنال های ارتباطـی، حـالات و حتـی واکنش های 
فیزیولوژیکـی تاثیرگـذار باشـد. ثابـت شـده اسـت که برخـی رنگ ها 
فشـار خـون را افزایـش می دهنـد و یـا بـر روی متابولیسـم یـا دیـد 
تاثیـر می گذارنـد و ایـن امـر نیـز در جلـب توجـه و تمرکـز بسـیار 
اهمیـت دارد و اهمیـت ایـن امـر در آمـوزش افـراد توان یاب بیشـتر 

بـه چشـم می خـورد.

فضای آموزشی 
در  احتیاجـات  و  مبـادی  اصلی تریـن  از  یکـی  آموزشـی  فضاهـای 
آموزشـی  فضاهـای  در  فراگیرنـده  می شـوند.  محسـوب  آمـوزش 
بـا توجـه بـه نـوع شـرایط جسـمی و روحـی خـود نیازمنـد دریافت 
آمـوزش در سـطوح مختلـف اسـت و بـا توجـه بـه نقش بسـیار مهم 
Pablo Picasso «:Colors, like features, follow the changes of the emotions.» -۱

مراکـز آموزشـی در امـر آموزش بـه ویژه بـرای افـراد دارای معلولیت 
جسـمی و حرکتـی بایـد به آن توجه خاص و ویژه ای داشـته باشـیم. 
آمـوزش۲ و یادگیـری۳ بخـش مهمـی از زندگـی هـر انسـان اسـت و 
همـه انسـان ها در طـول زندگـی خـود تحـت تعلیـم و آمـوزش قرار 
می گیرنـد ایـن امـر در مقاطـع مختلف تحصیلـی و حتی در شـرایط 
خـاص صـورت می گیـرد .از آن جهـت کـه یادگیـری بسـیار تحـت 
تاثیـر محیـط و فضای آموزشـی قـرار دارد،لذا باید با آن توجه بسـیار 

شود.
باشـد.  مطلـوب  فیزیكـی  لحـاظ  از  بایـد  ابتـدا  آموزشـی،  فضـای 
فضاهـای بـا كیفیـت فیزیكی مطلوب، بـه فضاهایی اطلاق می شـود 
هـوای  قبیـل  از  شـاخص هایی  اسـتاندارد  آن هـا،  طراحـی  در  كـه 
سـالم، دمـای مناسـب، رطوبـت كافـی، نـور، صـوت، دیـد و منظر 
مناســـب، كارایـی انـرژی، دسترسـی ها وارتباطـات رعایـت شـده 

. شد با
فیزیكـی  محیطـی  را  آموزشـــی  فضـای  صاحب نظـران،  برخـی 
ماننـدكلاس درس، آزمایشـــگاه یـا محیط خودآموز تلقـی می كنند 
كـه در آن فرایندهـای یادگیـری رخ می دهـد و  برخـی دیگـــر آن را 
در قالـب محیـط نرم افزاری خاص آمـوزش تعریـف می كنند.(زینعلی 

دهشـیری،۱۳۸۹)
ویژگی های فضاهای آموزشی به شرح ذیل است:
۱-خلاقیت را افزایش داده و فرد را به رویا ببرد.

۲-شادی و نشاط ایجاد کند.
۳-ذائقه های هنری را تحریک نماید.

۴-انرژی های درونی را تخلیه کند.
۵-حس امنیت ایجاد نماید.

۶-امکان تفکر را به وجود آورد.
 در فضاهای آموزشی بهتر است به نکات زیر توجه شود:

۱-نور کافی و مناسب.
۲-جلوگیری از زیاد بودن نور و نورهای مستقیم و خیره.

۳-ارتباط بصری با محیط خارج.
مطالعـات نشـان می دهـد کـه محیط هـای یکنواخت،القـا کننـده 
اضطـراب و نگرانـی بـوده و در نتیجـه تمرکـز فـرد کاهـش می یابـد  

کـه ایـن امـر بـر افـراد دارای معلولیـت تاثیـر بیشـتری دارد.

رنگ 
شـاید بهتـر باشـد پیـش از آن کـه به تعریـف رنـگ بپردازیـم "هنر۴" 

کنیم. تعریـف  را 
« هنـر یعنـی بـه زیبایی رسـیدن ، به سـرحد شـکوفایی رسـیدن » 
(مقدسـی،۱۳۷۲). هنـر، زبـان عشـق اسـت و عشـق آغاز شـناخت 
خویـش و خداسـت و عجیب تـر اینکـه شـناخت خـدا نیـز، اوج قلـه 

٢- آمــوزش فعالیتــى اســت كــه معلــم بــراى آســان ســاختن یادگیــرى طرح ریــزى 
می كنــد. و بیــن او و یــك یــا چنــد یادگیرنــده بــه صــورت كنــش متقابــل 
ــا تدبیــر از پیــش  جریــان می یابــد; بــه زبــان دیگــر آمــوزش، هــر گونــه فعالیــت ی
طرح ریــزى شــده بــا هــدف آســان كــردن یادگیــرى در یــاد گیرنــدگان اســت.( روان 

ــی اکبرســیف) ــی- دکترعل شناســی تربیت
٣- یادگیــری تغییــر نســبتا دائمــی در دانــش یــا رفتــار وابســته بــه تجربــه اســت. 
ــر بلندمــدت اســت. ٢)  ــن تعریــف دارای ســه جــز اســت: ١) طــول مــدت تغیی ای
محــل تغییــر، محتــوا و ســاختار دانــش در در حافظــه یــا رفتــار یادگیرنــده اســت. 
ــه  ــا مصــرف دارو، تجرب ــتگی ی ــی، خس ــل محیط ــای عوام ــه ج ــر ب ــت تغیی ٣) عل
اســت.( برگرفتــه از ”یادگیــری در دایــره المعــارف تحقیــق آموزشــی“ ، ریچــارد مایــر)
ــم، فضــل، کیاســت، فراســت،  ــت، عل ــن، صنع ــای فّ ــه معن ــت ب ــر در لغ ٤-  هن

ــن، ج ٤، ص ٥٢٠٨) ــگ معی ــت.( فرهن ــده اس ــال آم ــت و کم لیاق
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عشـق اسـت. اشـتیاق وافـر بـه مرکز هسـتی، آن حقیقت اعلاسـت 
می بخشـد  معنـا  را  آرزو  و  گفتـار  کـردار،  پنـدار،  روان،  روح،  کـه 
و انسـان بـه کیمیـای آن تمامیـت خـود را بـاز می یابـد و از نظـر 
معنـوی و اخلاقـی یکپارچـه مـی  شـود. هنـر روح سـیالی اسـت که 
در سرنوشـت زندگـی رخ نمایانـده و در همـه پیشـرفت های بشـری 

جلوه گـر اسـت (محمـد پـور، سـهیلی،۷:۱۳۸۲)
تعریـف مفهوم"رنـگ" نیـز بـر مبنـای تقابـل رنگـی بیـن دو سـطح 
مشـاهده  بـا  کـه  گوینـد  را  بینایـی  ادراک  از  بخشـی  اسـت،رنگ 
کـردن بـا یک چشـم ( و بـدون حرکـت آن) بتـوان لکـه ای مجرد از 

داد.(گروتـر۱۳۹۳،۱) تمیـز  مجـاور  لکـه  از  را  سـاختارش 

رنـگ خاصیـت فقـط دیدنـی اسـت کـه موجودیـت خـود را مدیون 
نـور اسـت و بـی تردیـد هرآنچه که دیدنی اسـت، دارای رنگ اسـت. 
در دنیـای مـا، اهمیـت رنـگ تنهـا در جلـوه و ظاهـر اشـیا خلاصه 
نمی شـود، بلکـه تبدیـل شـدن رنگ هـا بـه نشـانه و نماد،آنهـا را 
تبدیـل بـه نوعـی ابـزار ارتباطی بـرای انتقـال احساسـات و مفاهیم 
کـرده اسـت و از آن نـه تنهـا شناسـه ای ظاهـری بلکـه شـاخصه ای 

باطنـی سـاخته اسـت.(جاناتان پـوره،۱۳۸۷)
حـال بـه رنـگ و ویژگی هـای آن بپردازیـم، رنـگ یکـی از مهمتریـن 
نکاتـی اسـت کـه در طراحـی و سـاخت انـواع و اقسـام تولیـدات 
خوراکی، پوشـاکی،ابزارآلات و وسـایل سـاختمانی قابل توجه است، 
رنگ هایـی کـه اطـراف مـا را دربرگرفته اند، براسـاس روحیه انسـان 
بـر او اثرگـذار بوده انـد و می تواننـد روحیـه را بـه شـادی و یـا غـم، 
خشـم یـا آرامـش تغییـر دهنـد، در نتیجـه در زندگـی و تفکـر افراد 
تاثیرگـذاری بسـیار دارد و شـاید بتوانیـم بگوییـم کـه بـا اسـتفاده 
مناسـب از رنـگ تغییـری مثبـت در روحیـه افـراد دارای معلولیـت 

می توانیـم ایجـاد نمائیـم.  
امـروزه در روانشناسـی نویـن "رنـگ" و "رنگ هـا" یکـی از معیارهـای 
سـنجش شـخصیت بـه شـمار می آیند،چـرا که هر یـک از آنهـا تاثیر 

خـاص روحـی و جسـمی در یـک فرد می گـذارد.
ارتبـاط و درک مـا از زیبایـی بـا رنـگ بسـیار سـاده و فوری اسـت و 
اگـر هـم شـناخت تئوریـک نسـبت به رنگ نداشـته باشـیم بـه طور 
غریـزی در موقعیتـی قـرار داریـم کـه رنـگ بـه راحتـی در مـا نفـوذ 
می کنـد و عمـق و گرمـا آن بـا بعضـی از احساسـات و عواطـف مـا 
آمیختـه می گـردد. ادراک رنگ هـا پیـرو قوانینـی اسـت کـه معمولا 

هنرمنـدان و گرافیسـت ها از آن اسـتفاده می کننـد.
بـرای آمـوزش رنـگ می تـوان از چرخـه رنگ۲ یـا تکنیک هـای دیگر 
اسـتفاده کـرد، در هـر صـورت هـر فـرد می توانـد از رنـگ بـه دو 
طریـق اسـتفاده نماید:یکـی نمونه سـازی طبیعـی و عینـی، بطـور 
مثـال از دریـا بـه رنـگ آبـی و دیگـری اسـتفاده از رنگ هایـی کـه 
بـه طـور ناخـودآگاه بـه ذهـن متبـادر می شـود و قانـون و قاعـده 
و  افـکار  کـه  اسـت  رنـگ  از  اسـتفاده  نـوع  ایـن  نـدارد،  خاصـی 
شـخصیت خالـق آن را نمایـان می سـازد و نباید آن را سـرکوب کرد.

Jorg Kurt Grutter  -۱

ــره رنــگ ابتدایــی اســت کــه در آن رنگ هــای قرمــز ،  ۲- چرخــه رنــگ ، یــک دای
زرد و آبــی وجــود دارنــد ، در واقــع دایــره رنــگ ســنتی در هنرهــای تجســمی بــه 
شــمار می آیــد.  نیوتــون (Sir Isaac Newton) در ســال ۱۶۶۶ اولیــن نمــودار رنــگ 
دایــره شــکل را بــه وجــود آورد. از آن زمــان تاکنــون، دانشــمندان و هنرمنــدان بــه 
ــد  مطالعــه و طراحــی نمونه هــای متنــوع و مختلــف ایــن مفهــوم اولیــه پرداخته ان

ــن ، و پراســتفاده ترین آنهاســت . ــن معروف تری ــگ ایت ــه چرخــه رن ، ک

(۲۵-۲۴: (محمدپور،سـهیلی،۱۳۸۲ 
رنگ ها سه دسته اند:

 اصلی:شامل سه رنگ قرمز،آبی،زرد
  اصلـی رنگ هـای  دوی  دوبـه  ترکیـب  فرعی(ثانویـه): 

بنفش نجی، ر نا ، سـبز ، هم با
  رنـگ عـلاوه  بـه  اصلـی  رنـگ  ترکیـب  میانـه:  رنگ هـای 

آبـی،... بـه  مایـل  سـبز،بنفش  بـه  مایـل  فرعـی:زرد 
بطـور کل،بیـن رنگ هـای گـرم و سـرد هماهنگـی وجـود دارد و 
همانطـور کـه سـفید متضاد سـیاه اسـت، رنگ های گرم نیـز متضاد 
رنگ های سـرد اسـت، بـا رنگ هـای مختلف می تـوان انـدازه و وزن 
یـک شـی معیـن را کوچـک و بزرگ،سـبک یـا سـنگین جلـوه داد، 
اصـولا رنگ هـای گـرم و روشـن باعـث توسـعه اشـیا شـده، بـه آنها 
وسـعت می دهـد و بـه عکـس رنگ هـای سـرد و تیره باعث می شـود 
کـه اشـیا کوچک تـر از اندازه خـود به نظـر آیند.پی بردن بـه رنگ ها 
میـدان فکـر و عمـل را باز و وسـیع و بعضی از مشـکلات و محالات 

را بـه کلـی برطـرف می نماید.(مقدسـی،۱۳۷۲: ۶۳-۶۲)

نگرش روان شناختی به مسئله رنگ
امـروزه در روانشناسـی نوین،رنگ هـا یکـی از معیارهـای سـنجش 
شـخصیت بشـمار می آینـد چـرا کـه هریـک از آنهـا تاثیـر روحـی و 
جسـمی در فـرد باقـی می گذارنـد و نشـان دهنده وضعیـت روانـی 
و جسـمی فـرد اسـت و ایـن موضـوع بـا توجه بـه پیشـرفت های دو 

دانـش فیزیولـوژی و روانشناسـی بـه اثبـات رسـیده اسـت.
مـارک شـاگال می گویـد: «همـه رنگ هـا ، دوسـت کناری شـان و 
عاشـق روبروی شـان هسـتند. » (وایک وان، ۱۱۸:۱۳۸۷)برای همه 
ثابـت شـده اسـت که رنـگ به خـودی خود درهنـر وسـیله پرقدرتی 
بـرای بیـان و نشـان دادن حالت هـای عمیق درونی اسـت. در مورد 
کـودکان تخیـلات و حالت هـای عاطفـی ، تعییـن کننـده انتخـاب 

رنگ هـا اسـت نه حقیقـت بیرونـی. (مختـاری،۳۹:۱۳۷۶)
بـدون تردیـد، رنگ هـا بـه عنـوان محرک هـای محیطـی اثـر بسـیار 
رنگ هـای  تماشـای  دارنـد،  انسـان  عصبـی  سیسـتم  بـر  زیـادی 
گـرم، میـزان ضربـان قلـب را تشـدید کـرده و بـرای نمایـش فضای 
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پرهیجـان کاربـرد دارنـد. در میـان رنگ هـای گـرم، رنـگ قرمـز بـه 
قـدری نافـذ و سـریع الحرکت اسـت که از هـر رنگ دیگـری زودتر به 
چشـم می خـورد. رنگ هـای گـرم تحریـک کننـده، سـبب فعالیت و 
جنب وجـوش، الهام دهنده روشـنی، شـادی، زندگـی و مولد حرکت 
هسـتند، در حالـی کـه رنگ های سـرد، برعکس، موجـه حالت های 
انفعالـی، سـکون، بی حرکتـی و تلقین کننـده غم و اندوه می باشـند.

(۵۶-۵۵  : (قدوسی،۱۳۷۲ 
رنگ هـا بـه طـور کلـی بـر احساسـات، وضعیـت فیزیکـی، حاالـت 
روحـی و حتـی مکالمـات روزمـره تاثیر گـذار اسـت. یعنـی باعـث 
می شـود تـا ما به احساسـات گـرم و صمیمانه و پرشـور یـا برعکس، 
سـرد و تـوا م بـا افسـردگی و بی حوصلگـی دسـت یابیـم. ( کاتـب، 

(  ۱۰۵:  ۱۳۹۳
بـه طور معمول جسـمی با رنگ سـفید، سـبز روشـن یا آبی روشـن 
بـه لحـاظ وزن ادراکـی سـبک تر از همـان اجسـام با رنگ آبی سـیر 
یـا نارنجـی و سـرخ بـه نظـر می رسـد. البتـه رنـگ سـیاه بـه طـور 
اسـتثناء خالـی بـودن را تداعـی می کنـد. بـه هـر حال هرچـه رنگ 
روشـن تر باشـد، سـبک تر بـه نظـر می رسـد. همچنیـن مـا بـه طور 
مجـازی، حرکـت رنگ هـا را نیـز درک می کنیـم. احسـاس حرارتـی 
مـا از رنگ هـای سـرخ و نارنجـی، احسـاس گرماسـت و رنگ هـای 
آبـی و سـبز را سـرد می دانیـم. ( شـاهچراغی و بندرآبـادی، ۱۳۹۵ 

(۳۰۹:

تاثیر رنگ در فضای آموزشی توان یابان
زندگـی انسـان ها تحـت تاثیـر ارتباطـات بـا محیـط اطراف اسـت و 
رنـگ همانطـور کـه گفتـه شـد یکـی از مهمتریـن رابط  هـا در ایـن 
امـر می باشـد و در واقـع ابـزاری در خدمـت رشـد تفکـر و خلاقیـت 
افـراد است.انسـان ها و رنگ هـا زیرمجموعـه ای از نظـام کل جهـان 
هسـتند کـه دائمـا در حـال تعامـل و تعـادل بـا یکدیگـر هسـتند و 
در نهایـت انسـان ها تحـت تاثیـر رنگ هـا قـرار می گیرنـد.از دیربـاز 
تاکنـون اثـرات روحـی و روانـی رنگ هـا در افراد مختلف مـورد توجه 
بـوده، بـه طـوری که در حـال حاضر مشـخص شـده کـه جایگزینی 
و بـه کارگیـری نامناسـب رنگ هـا در مکان هـای خـاص در محیـط 
اطـراف انسـان ها،صدمات روحـی شـدیدی بـه خصـوص در ایجـاد 
تمرکـز و نشـاط افـراد وارد می کنـد، شـاید بتـوان گفت کـه رنگ ها 
معـرف شـخصیت افـراد بشـمار می روند،زیـرا بـر روح و جسـم افراد 

تاثیـر فـراوان می گـذارد.
و  رنگ هـا  روانشناسـی  از  بهره بـرداری  کـه  معتقدنـد  روانشناسـان 
رنـگ درمانـی بـر بهبـود خلـق و خـوی انسـان ها و ایجـاد فضـای 
سـالم و امـن و محیط هـای کار مطلـوب و فضاهای آموزشـی خلاق 
کاربـرد دارد.رنگ هـا می تواننـد در جهـت ایجـاد تعـادل انـرژی در 
نواحـی مختلـف بـدن کـه فاقـد ارتعـاش و حرکـت فیزیکی هسـتند 
بـه کار گرفتـه شـوند.رنگ اشـیا، فضـا و لبـاس تاثیر مسـتقیمی در 
برقـراری ارتبـاط دارد. از ایـن رو، فـرد یادگیرنده تا زمانـی که نتواند 
خـود را بـا رنـگ فضـای کلاس، اشـیا داخـل آن، میـز و نیمکـت و 

موارد استفاده در فضاویژگی هانام رنگ

قرمز
گرم، شور و هیجان، حرارت و عشق، ایجاد حال آشفته 

و بد خلقی، ایجاد جنب و جوش و هیجان و ناآرامی 
بیشتر ، از بین بردن تمرکز

عدم استفاده در معماری کلاس های درسی تئوری،مناسب 
کلاس خلاقیت و بازی،فضای ناهارخوری

زرد
گرم و شاد، محرک فکر، باعث تقویت هوش و 

کنجکاوی، بالابردن تمرکز حواس،نماد سرعت در 
برقراری ارتباط

مناسب کلاس های آموزشی تئوری و علمی

تركیب رنگ زرد با سایر رنگ ها ، در زمینه 
استقلال،بلوغ،هویت،تفكر،انتخاب شغل و هدف های زندگی، 

مسیر آمادگی را در ذهن شخص ایجاد می كند.

انرژی زا و محرک، سرزنده، نیروبخش، گرم، جلوگیری نارنجی
از خواب آلودگی وبی علاقگی

مناسب کلاس های هنری و کلاس های مشاوره ترکیب با یک 
رنگ هم خانواده زرد به خصوص بژ، مناسب ناهارخوری با 

تلیق با قرمز

هماهنگی بین عقل و احساس، ایجاد آرامش، روحیه و بنفش
شادابی کوتاه مدت، تهاجمی، افسرده کننده

آرامش و روحیه و شادابی با استفاده از طیف های روشن 
بنفش۱ و تلفیق بنفش با سفید در کلاس های آموزشی

سبز
نماد طبیعت، قابلیت افزایش خواندن، کمک به آرامش 

روحی و اعصاب، ایجاد فضای آرامش بخش، خیلی پر 
آسایش

مناسب برای کتابخانه و کارگاه های آموزشی هنری

رنگ خنثی نه تیره و نه روشن،غیرمتعهد بودن و عدم خاکستری
با تلفیق با رنگ زرد و طیف نارنجی ها و آبی ها مناسب راهرو ها مشارکت در کارها

آبی
سرد و رسمی، آرامش، صلح و امنیت، درون گرایی، 

ایجاد آرامش و دور کردن اضطراب،فاصله دور، 
پرآسایش

با تلفیق با رنگ های دیگر در کلاس استفاده شود به تنهایی 
مناسب فضای آموزشی نیست

به تنهایی مناسب فضاهای آموزشی توان یابان نیستبی احساس،بدون تحرک،نماد سکوت و پاکیسفید

نماد عشق و محبت، ایجاد یک فضای صورتی
مناسب کلاس موسیقیرمانتیک،ملایمت و لطافت
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ماننـد آن هـا تطبیـق دهـد، نمی تواند از حضـور در کلاس لذت ببرد 
و در فضـای آن احسـاس آرامـش کنـد.

محیط هـای آموزشـی افـراد دارای معلولیت جسـمی و حرکتی، باید 
از نظـر فیزیکـی بـه غیـر از مناسب سـازی بـرای آسـایش در حرکـت 
بـه ایجـاد آرامـش روحـی نیـز کمـک نمایـد، ایـن امـر جز در سـایه 
زیبایـی و آراسـتگی فضاهـای آموزشـی موثـر نمی شـود و در نتیجـه 
تاثیـر و نفـوذ رنگ هـا در احساسـات و عواطـف و ایجـاد خلاقیت در 

توان یابـان امـری انکار ناپذیـر اسـت.
رنـگ تاثیـر فـراوان بر روحیـه و رفتار کاربـران فضاهـا دارد و حالات 

روانـی و عاطفـی آن هـا را تحـت تاثیر قـرار می دهد.
رنگ هـا می تواننـد زمینه سـاز حـس شـادی و نشـاط و همیـن طور 

حـس تعلق بـه محیط شـوند.
فیزیولوژیـک  تاثیـرات  گرفتـه،  صـورت  تحقیقـات  نتایـج  طبـق   
رنگ هـای نامناسـب می توانـد موجـب گرفتگی عضلانی، تند شـدن 
تنفـس، افزایـش ضربان قلب و فشـارخون شـود و بـر فعالیت مغزی 
تاثیـر بگـذارد و ترکیـب رنگـی نامتجانس محیط می توانـد به کاهش 

واکنـش و اختـلال در کار بیانجامد.(حسـینی،۱۳۸۱)
بطـور مثـال نارنجی رنگی گرم و صمیمی، که پرتوهای شـادی آفرینی 
از خـود سـاطع می کنـد و موجـب رفـع خسـتگی می شـود، رنـگ 
سـبز، انـرژی زا و آرامش بخـش و اضطراب را از انسـان دور می کند و 
موجـب رفـع تنـش و کاهش گرفتگی هـای عضلانی می شـود و رنگی 
ایـده آل بـرای فضاهایـی کـه در آن تمرکـز و آرامش مورد نیاز اسـت.

بـه اعتقـاد معمـاران  و طراحـان داخلی، بکارگیری شـیوه مناسـب 
در طراحـی فضاهـای آموزشـی مربـوط بـه افـراد دارای معلولیـت، 
موجبـات احسـاس امنیـت و تمرکـز و اطمینـان را در توان یابـان 
فراهـم می کنـد کـه همیـن امـر در تسـریع یادگیـری و درک بهتـر و 

ایجـاد خلاقیـت بیشـتر در توان یابـان نقـش به سـزایی دارد. 
معمـاران داخلـی بـه منظور اثربخشـی رنگ هـا بـر روی توان یابان از 
رنـگ در طراحـی داخلـی کلاس هـا و فضاهـای آموزشـی توان یابـان 
بـا دقـت بیشـتری بهره گیـری می نمایند،زیـرا کـه هـر نـوع رنـگ، 
پاسـخ ها و عکس العمل هـای متفاوتـی را در افراد به وجـود می آورد.
رنـگ مناسـب بـا محیط باعـث برطرف کردن فشـار عصبـی و ایجاد 
آرامـش توان یابـان می شـود، از رنگ هـا می تـوان بـرای راهنمایـی 
و پیـدا کـردن مسـیرهای مـورد نظـر آن هـا اسـتفاده کرد.اسـتفاده 
مناسـب از رنگ هـا کمـک زیـادی بـه توان یابـان می کنـد و آن هـا را 
از سـردرگمی نجـات می دهـد و فضاهـای آموزشـی را تبدیـل به یک 

مأمـن امـن می نماید.
موسسـات  در  آموزشـی  راهنمـای  تابلوهـای  بـرای  رنـگ  بهتریـن 
آموزشـی رنـگ زرد اسـت زیرا کـه انعکاس دهنده بسـیار خوبی از نور 

بـه شـمار مـی رود و توجـه را بـه خـودش جلـب می کنـد.
لبه هـا  قسـمت  در  و  باشـد  خیره کننـده  نبایـد  پله هـا  رنگ بنـدی 
در  کـرد.  اسـتفاده  پله هـا  کـف  متضـاد  رنگ هـای  از  می تـوان 
آسانسـورهای فضاهـای آموزشـی نیـز بایـد رنگ هـای روشـن به کار 
برده شـود و درب آسانسـور نیز بهتر اسـت دارای رنگ متضاد باشـد 
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تـا توجـه را جلب نمایـد.در راهروها و راه پله ها و فضـای ورودی بهتر 
اسـت که از رنگ های سـرد و گرم به صورت ترکیبی اسـتفاده شـود 
کـه ایـن امـر بـرای ایجاد تـوازن و تعـادل بیـن افسـردگی و هیجان 

اسـت. مفید 
در جـدول زیـر بـه ویژگی های رنگ هـا در فضاهـای آموزشـی و تاثیر 

آنهـا بـر افـراد توان یاب پرداخته شـده اسـت.

نتیجه 

اطلاعـات،  انتقـال  در  مهمـی  بسـیار  نقـش  می تواننـد  رنگ هـا 
جلـب توجـه و ایجـاد تمرکـز بیشـتر و ایجـاد حـالات خـاص و حتی 
تاثیرگـذاری بـر تصمیمـات افـراد ایفـا کنند.اسـتفاده از رنگ هـا، 
حتـی بـر چیزهایی کـه افراد خریـداری می کننـد و یا حتی نشـانه ها 
و پیکتوگرا م ۱هـای مـورد نیـاز افـراد تاثیرگـذار بـوده و نقـش بسـیار 
مهمـی دارد. تاثیر رنگ بر رفتار انسـان، شـامل نمونه های بسـیاری 
می باشـد، رنگ هـا می تواننـد اثربخشـی دارویـی را افزایـش دهنـد. 
بطـور مثـال رنـگ آبی بـرای اتاق خـواب حس بسـیار آرام بخشـی را 

بوجـود مـی آورد ولـی مناسـب کلاس آموزشـی نمی باشـد.

بـا وجـودی کـه اثـر رنگ هـا تـا حـدودی ذهنـی اسـت و درمـورد 
فـرق  مختلـف  فرهنـگ  و  سـن  جنسـیت،  بـا  مختلـف  اشـخاص 
می کنـد، امـا بیشـتر رنگ هـا در کلاس هـای آموزشـی و فضاهـای 
آموزشـی دارای معنی و تاثیر یکسـانی در سراسـر جهان هسـتند. از 
رنگ هـا می تـوان بـه عنـوان عامل کمکـی و محرک در ایجـاد تمرکز 
بیشـتر و ایجاد خلاقیـت و از طرفی آرامش در افـراد دارای معلولیت 
در فضاهای آموزشـی اسـتفاده کرد، همچنین باعـث ایجاد تغییرات 
مثبـت در تفکـر، ذهن و جسـم و تنظیـم اهداف یادگیـری با کاهش 
اسـترس محیطـی شـوند کـه همیـن امـر بـه ارتقـای مهارت هـای 

فـردی و جمعـی کمـک شـایانی می کند.
بـر طبـق نتایـج بدسـت آمـده، رنگ   هـا می تواننـد اثـرات مثبتـی بر 
حـالات رفتـاری همه انسـان ها بویژه افـراد دارای معلولیت جسـمی 
و حرکتـی بگذارنـد، بـرای توان یابـان در فضـای آموزشـی بایـد از 
رنگ هایـی کـه هیجـان و انـرژی را القـا می کننـد، اسـتفاده کـرد تا 
بهتـر بتواننـد تمرکز کننـد. بنابراین معماران و طراحـان باید محیط 
محرک تـری را بـرای آنـان در نظـر بگیرنـد. اهـداف اساسـی  رنـگ 
محیطـی و معمـاری داخلـی و مناسـب سـازی فضاهـای آموزشـی 

افـراد دارای معلولیـت بـه شـرح ذیل اسـت:
و  برون گـرا  ماهیتـی  بـا  روشـن  و  گـرم  رنگ هـای  از  بهره گیـری   -

طبیعـی 
- استفاده از طیف قرمز و نارنجی و زرد در فضاهای ورزشی 

- رنگ سبز برای کتابخانه 
- اسـتفاده از کنتراسـت رنگـی و رنـگ آمیـزی دیوارهـای راهروها با 

تلفیـق چنـد رنگ بـرای یافتـن راحت تـر مکان ها
- اسـتفاده از رنـگ هـای روشـن بخصـوص زرد و طیـف آن بـرای 

بزرگتـر نشـان دادن کلاس هـا و تمرکـز بیشـتر

اگـر تمـام فضـای آموزشـی بـه یـك رنـگ خـاص درآیـد، موجـب 
بـه وجـود آمـدن خسـتگی چشـم ها و حـس اضطـراب و ناآرامـی 

١- Pictogram(نشانه تصویرى)

می شـود پـس بهتـر اسـت از طیف های مختلـف یك رنگ یـا تركیب 
رنگ هـای متناسـب و هم خانـواده اسـتفاده كرد. دیـواری كه تخته 
آموزشـی روی آن نصب شـده، باید رنگی روشـن تر یا تیره تر از سـایر 
دیوارهـا داشـته باشـد تـا توجـه جلـب نماید.در آخـر در كنـار نقش 
رنـگ درمحیط هـای آموزشـی  افـراد دارای معلولیـت ، می تـوان به 
یادگیـری از طریـق هنرهـای بصـری و علمی اشـاره كرد كـه موجب 

ارتباطـات قوی تـر و تازه تـری بـا جهـان بیـرون از خـود می شـود.

منابع
ایتن، جوهانز ( ۱۳۷۰ ). كتاب رنگ ، دكتر محمد حسـین حلیمی، 
سـازمان چاپ وانتشـارات وزارت فرهنگ و ارشـاد اسـلامی، تهران، 

چهارم. چاپ 
پوره،جاناتان،رنـگ در طراحـی داخلی،مترجم:فرزانـه پایدارداریـان.

(۱۳۸۷).تهران:یزدا
حسینی، افضل(۱۳۸۱)، رشد معلم، شماره ۲

محمدرضـا. کدخـدا،  کـوروش؛  آقابزرگـی،  مهـدی؛  زنـد،  خـاک 
(۱۳۹۳).دسـتیابی بـه مولفـه های معمـاری فضاهای آموزشـی ویژه 

کـم تـوان ذهنـی آمـوزش پذیر.نشـریه وزارت علـوم

تهـران:  پرورشـی،  روانشناسـی   .(  ۱۳۸۰  ). اکبـر  علـی  سـیف، 
آگاه. انتشـارات 

شـاهچراغی، آزاده، بندرآبـاد، علیرضـا، (۱۳۹۵).محـاط در محیـط 
(کاربـرد روانشناسـی محیطـی در معمـاری و شهرسـازی)، تهـران.

انتشـارات جهـاد دانشـگاهی تهران.
کاتـب، فاطمـه. (۱۳۹۳).رنـگ در عصـر مـا، کنفرانـس نـور، رنگ، 
صـدا در هنـر، معماری و شهرسـازی، مهندسـین مشـاور هـرم پی، 

آذرخش. انتشـارات 
گروتـر، یـورگ کـورت، زیباشناسـی در معمـاری، مترجم: جهانشـاه 
پاکـزاد و عبدالرضـا همایونـف (۱۳۹۳ ).تهـران. انتشـارات دانشـگاه 

بهشتی شهید

مرتضوی،شهرناز.(۱۳۸۰).روانشناسـی محیـط و کاربـرد آن،تهـران: 
مرکـز چاپ و انتشـارات دانشـگاه شـهید بهشـتی

مقدسـی، حمیـد. (۱۳۷۲). روان شناسـی هنـر برای کـودکان عادی 
و اسـتثنائی. تهران: چاپـار فرزانگان.

محمدپـور، آیـت االله؛ سـهیلی، مهـوش. (۱۳۸۲). آمـوزش نقاشـی 
در مـدارس دوره ابتدائـی. تهران: موسسـه فرهنگی منـادی تربیت.
مختـاری، فرحناز. (۱۳۷۶). روان شناسـی نقاشـی کـودکان. تهران: 

نشـر اقاقی.
وایک وان، هلن. (۱۳۸۷). سـیصد نکته مهم درباره نقاشـی،ترجمه 

و تدوین: علاء محسـنی و سـیامک علی زاده. تهران: نشـر اشجع.
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گاهی رشته تحصیلی انتخاب می کنیم که در آن به موفقیت نمی رسیم  و با  وجود دریافت مدرک،  کنار 
خانه بنشینیم و حسرت بخوریم و مدام خود را سرزنش کنیم که چرا اینقدر تحصیل کردم و آخرش 

هیچ؟  شاید هم در رشته تحصیلی خود موفق شویم، علت چیست ؟؟
چگونه می شود که بعضی از افراد چه معلول و چه غیر معلول، مدرک پایان تحصیلی دانشگاهی دارند 

ولی در یک رشته دیگر مشغول به کارند  و بسیار موفق هم هستند.
بیشتر افراد رشته خود را خودسرانه انتخاب نمی کنند، آنها  سعی می کنند با مشاوره و یا چندین 
مشاوره مشورت کنند.  در اینجا منظور از مشاوره (کارشناس) و مشاورین (دوستان) هستند.  منظورم 
همان دوستان و آشنایانی هستند که معمولاً راهنمایی های خوبی هم می کنند و همین سبب می شود 

که برخی از افراد در آینده شغلی خود، موفق و یا ناموفق شوند.
افراد دارای معلولیت هم متاسفانه یا خوشبختانه از این گونه مشاوره ها مستثنا نیستند. گاه رشته ای 
را انتخاب می کنند که از آن هیچ اطلاعی ندارند،  گاهی هم انتخاب رشته  را توسط مشاورحرفه ای 
(کارشناس) و یا  مشاوره های  دوستانه  انجام می دهند که وقتی فارغ التحصیل می شوند در آن رشته 

با موانع عجیب و غریبی روبه رو می شوند که باعث سرخوردگی آنها می شود .
متاسفانه بیشتر  افراد دارای معلولیت، رشته تحصیلی خود را از روی هیجان انتخاب می کنند و هیچ 
گونه اطلاعی از آن رشته  ندارند؛ یعنی نمی دانند که  بعد از  فارغ التحصیلی  با توجه با شرایط جسمانی 

خود، می توانند در آن رشته  کار کنند یا نه؟ 
مشاوره  نزد  که  موقعی  و  بپذیرند  را  خود  جسمی  شرایط  باید  اول  مرحله  در  معلولیت  دارای  افراد 
می روند، به طور کامل و واضح، شرایط جسمی و روحی خود را به مشاوره تحصیلی  یا به دوستان 
خود بگویند تا آنها رشته ای را  با توجه به وضعیت جسمی و روحی آنها  مناسب باشد، پیشنهاد دهند.

افراد دارای معلولیت باید توجه کنند که در کنار رشته تحصیلی خود، به یک رشته صنعتی و یا یک کار 
هنری هم رو بیاورند و خود را فقط سرگرم رشته تحصیلی دانشگاهی نکنند. 

افرادی موفق می شوند که همزمان بتوانند دو شاخه را باهم به جلو ببرند؛  مثلا با آموزش یک مهارت، 
کسب درآمد کنند و در کنارش رشته دانشگاهی خود را هم دنبال کنند. 

متاسفانه افراد دارای معلولیت زیادی را می شناسم  که در دانشگاه تحصیل کرده و مدرک هم گرفته اند 
اما نتوانستند در آن رشته به  کار مشغول شوند و مدام غصه می خورند که چرا در  رشته های فنی 

حرفه ای و یا رشته های هنری رو نیاورده آند!؟
افرادی را هم دیده ام که در حال تحصیل در یک رشته فنی حرفه ای هستند و به درآمد خوبی هم 

رسیده اند.
همه  از  و  کنند  عمل  هوشمندانه  کاملاً  خود  تحصیلی  رشته  انتخاب  در  باید  معلولیت  دارای  افراد 
مهم تر از رشته های فنی حرفه ای که نیاز جامعه است، غافل نشوند تا در آینده مشکل شغلی کمتری 

داشته باشند.
مثلا  خود من در رشته چرم دوزی دوره گذراندم و  درآمد اندکی هم از این مسیر دارم،  اما  رشته 
تحصیلی من  سینما، کارگردانی و فیلمنامه نویسی است و در حال حاضر مشغول گذراندن  واحدهای 
درسیم  می باشم، ولی  می دانم اگر در رشته تحصیلم موفق هم نشدم، حداقل یک شغل ثابت با درآمد 

اندک دارم.

علیرضا رضا قلیخانی، کارآموز رعد
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جودی هومان، وقتی ۱۸ ماهه بود مبتلا به فلج اطفال که 
پاهایش را برای همیشه فلج کرد  شد. او ناچار بود  بیشتر 
وجود  این  با  کند.  استفاده  چرخ دار  صندلی  از  عمرش 
موانع  و  اجتماعی  پیش داوری های  نداد  اجازه  هیچ وقت 
قانونی، او را نادیده بگیرند. او مبدل به یکی از رهبران مبارزه 

برای حقوق معلولان در ایالات متحده شد.
او یک بار از آموزش  و  پرورش نیویورک برای این که بتواند 
معلم شود شکایت کرد، یک بار هم از یک شرکت هواپیمایی 
که به او اجازه نداده بود بدون همراه سفر کند. او طولانی ترین 
سازماندهی و پیگیری در تاریخ ادارات دولتی آمریکا را با 
تصویب یک قانون تاریخی به نتیجه رساند و حتی مشاور دو 

رئیس جمهور  آمریکا شد.
توانایی جودی در تبدیل خشمش به تحول،  سبب شد که 
همسرش به زبان عامیانه اسپانیایی به او لقب "چینگونا" بدهد.
او در حالی که به شهرتش به عنوان زنی کله شق می خندد، 
می گوید: "چینگونا یعنی با دل  و جرأت، یعنی قوی و پر زور".

اولین نبرد ها
اما  نمی کردند  رفتار  دیگری  طور  او  با  جودی  مادر  و  پدر 
نمی توانستند او را از تبعیض بیرون از خانه نیز محافظت 

کنند.
فرار  آمریکا  به  که  بودند  آلمانی  یهودی های  او  والدین 
کرده بودند. به عنوان کودکی که بعد از جنگ در نیویورک 
بزرگ می شد،  در پنج سالگی برای پذیرفته شدن در مدرسه  
مدرسه  "مدیر  بود:  به رو  رو  دشواری   با  یهودی ها  روزانه 

گفته بود  که من به قدر کافی زبان عبری بلد نیستم."
مادر او فوری معلمی پیدا کرد تا به او در یادگیری مهارت های 
زبانی کمک کند بدون آنکه بداند این مدرسه اصلاً قصد 

ندارد به او اجازه تحصیل بدهد.

جودی پیش از آنکه مادرش بتواند او را به مدرسه معمولی 
اگر  خواند.  درس  خانه  در  خصوصی  سال  چهار  بفرستد، 
دارای  کودکان  جداگانه   کلاس  در  باید  می رفت   مدرسه 

معلولیت شرکت می کرد:
"حق نداشتیم وقت نهار همراه بچه های غیرمعلول باشیم،  
گردهمایی  آن  به  که  برنامه ای  در  بار  یک  هفته ای  مگر 
می گفتند. من را با تبعیض کامل از بقیه جدا نگه می داشتند." 

رفتار متفاوت
در دوران دانشجویی جودی به خوبی آگاه بود که از دید افراد 

غیر معلول چطور دیده می شود؟
حتی حالا در حدود هفتاد سالگی، بعضی اتفاقات انگار در 

خاطر جودی حک شده اند:
"روزی با دوستم به مغازه ای در محل رفتیم و بچه ای جلو 
آمد و پرسید که آیا من مریضم؟ فکر کنم این اولین باری 

بود که واقعاً حس کردم دیگران مرا طور دیگری می بینند".
این ماجرا جودی را خیلی ناراحت کرد: "من مریض نبودم. 
این ماجرا خیلی واضح و روشن در خاطرم ماند و اثر عجیبی 

بر شخصیت من گذاشت".
جودی در مدرسه شاگرد ممتازی بود و تصمیم داشت معلم 
شود اما در آن زمان افراد دارای معلولیت  فقط حق داشتند 
شغل های خاص و محدودی را انتخاب کنند. از این رو او 
تحصیل در رشته گفتار درمانی را انتخاب و به تدریج جای 

خود را برای تدریس باز کرد.
او در دوران دانشجویی هم  تجربه های سختی را گذراند:

"جمعه شبی بود که کسی در زد. سه مرد جوان و دو زن 
بودند. یکی از مردان به او گفت دختری که قرار بوده است 
آن شب همراه آنها در قرار سه نفره باشد، نتوانسته بیاید و از 
جودی پرسید، آیا کسی را می شناسد که بتواند به جای آن 

 ،    
         

 

58

مشاهیر داراى معلولیت   شماره 77،  پاییز  1399



دختر همراه آنها شود".
جودی دریافت که آن پسر حتی تصورش را هم نمی کند که خود جودی 
دختری باشد که با آنها بیرون برود: "نه گریه کردم نه داد و فریاد راه 

انداختم. فقط گفتم نه، نمی شناسم".
"معلوم است که وقتی اصلاً تو را دارای وجه جنسی نبینند  که مردی 
بتواند به او علاقمند شود، خیلی دردناک است.  جودی می گوید، رفتار 
بعضی افراد در دوران کودکی باعث می شد احساس غیر عادی بودن کند.
خانم هومان پس از پایان تحصیل در کالج در سال ۱۹۷۰، برای گرفتن 

مجوز تدریس باید معاینه  پزشکی می شد:
"خانم دکتر که انگار با معلول ها دشمنی داشت، از من خواست نشان 

بدهم چطور تنهایی به دستشویی می روم".
درخواست جودی برای مجوز تدریس ابتدا رد شد ولی  او با حمایت 

دوستان دارای معلولیتش تصمیم گرفت، اعتراض کند. 
روزنامه نیویورک  تایمز ماجرای او را منتشر کرد و چیزی نگذشت که از 

حمایت عمومی برخوردار گردید:
"یک وکیل حقوق مدنی با من تماس گرفت. از او پرسیدم آیا حاضر است 
از من دفاع کند و او جواب مثبت داد و روز بعد یکی از مشتری های مغازه 
پدرم آمد و او هم وکالت مرا به عهده گرفت. به این ترتیب تیمی از وکلا 

در اختیار داشتم که خدمات خود را رایگان در اختیارم می گذاشتند".
این اولین بار بود که طعم فعالیت  جدی را چشیدم که برایم نهایت 

موفقیت بود.
در ۲۲ سالگی، جودی هومان اولین کسی بود که توانست در مدرسه های 

شهر نیویورک با صندلی چرخ دار تدریس کند.
جورج همسر جودی، همیشه  او را  به خاطر شجاعتش تحسین می کند.

دستگیری در هواپیما
در سال ۱۹۷۵، جودی در واشنگتن دی سی سوار هواپیما شد، اما به او 
گفتند بدون همراه اجازه سفر ندارد: "خانم مهمانداری آمد و گفت خلبان 

گفته بدون همراه اجازه ندارم با هواپیما سفر کنم".
جودی به مهماندار گفت: خوب می دانم که چنین قانونی وجود ندارد.

بحث بالا گرفت و پلیس را خبر کردند. به زور او را از هواپیما بیرون 
آوردند و دستگیرش کردند ولی پس از ارائه مدارکی که نشان می داد برای 

نماینده نیوجرسی کار می کند، پلیس او را آزاد کرد:
"شکایت کردم. نمی توانستم به این راحتی بگذرم، خیلی عصبانی بودم".

کارزاری که تاریخ را دگرگون کرد
مهم ترین نبرد جودی  با تبعیض، چند سال پس ازلایحه حقوق مدنی سال 
۱۹۶۴ اتفاق افتاد. این قانون به جدا سازی آمریکایی های آفریقایی تبار از 
سفیدپوستان در مکان های عمومی خاتمه داد و تبعیض  شغلی بر مبنای 

نژاد، رنگ پوست، مذهب، جنسیت و کشور زادگاه را ممنوع کرد.
جنبش های دگرگونی طلب دیگری هم در راه بودند. در چنین فضایی بود 

که جودی سازمانی به نام معلولان فعال را تاسیس کرد.
 ۱۹۷۳ سال  توان بخشی  لایحه   ۵۰۴ بخش  تصویب  برای  سازمان  این 
تلاش می کرد.  در این قانون  آمده بود که تبعیض علیه معلولان در هر 
"برنامه  یا فعالیتی که کمک  دولتی دریافت می کند" ممنوع است. این 

اولین قانون مدنی در حمایت از معلولان در آمریکا بود.
این سازمان می خواست که این لایحه پس از چهار سال تأخیر، به عنوان 

قانون تصویب شود.
پنجم آوریل ۱۹۷۷، جودی همراه با صد ها معترض دیگر در برابر وزارت 
بهداشت و آموزش و خدمات عمومی در سانفرانسیسکو تجمع کردند. 

این شروع ماجرایی بود که در تاریخ ثبت شد.

حدود ۱۵۰ فعال مدنی داوطلب شدند که در ساختمان اردو بزنند. پس 
از چند روز، برای قطع ارتباط با بیرون، تلفن ها را قطع کردند و در داخل 

ساختمان هم نه حمام بود و نه تختی برای خوابیدن.
کسی  اگر  می آوردند.  غذا  ما  برای  روز  "هر  می گوید:  فعالان  از  یکی 
بیمار می شد، کارشناسان پزشکی از سازمان های داوطلب به کمک ما 

می آمدند. تجربه شگفتی بود".
"از همه مهم تر اینکه سایر معلولان از کار ما احساس سربلندی می کردند".
جودی روی زمین می خوابید و دوستی برای نشست و برخاست به او 
کمک می کرد. او تعریف می کند: "در این تحصن باید همه به هم کمک 
می کردیم. ناشنوا و نابینا و معلول های جسمی دیگر همه به هم کمک 

می کردند".
سرانجام آنها را به کنگره فرا خواندند و در این جلسه جودی سخنرانی 

پراحساسی کرد:
"نمی توانستم جلوی لرزش صدایم را بگیرم. با هر کلمه ای که بر زبان 
می آوردم خاطره ها هجوم می آوردند. زمانی که همه دوستانم در مدرسه 
بودند و من تنها کنار پنجره اتاق نشیمن خانه می نشستم و به بیرون 
خیره می شدم. وقتی که در کالج بروکلین پدرم مرا بالای صحنه برد 
و گریه ام گرفت. وقتی در خوابگاه برای کمک گرفتن برای دستشویی 
رفتن در اتاق های دیگر را می زدم. وقتی خدمه پرواز مرا از هواپیما بیرون 

می انداختند و همه مسافران مرا نگاه می کردند".
بزودی نمایندگانی به واشنگتن دی سی رفتند تا مبارزه را در آنجا ادامه 
دهند. روزی جودی و یکی از معترضان در رستورانی در واشنگتن برنامه 
فعالیت های بعدی را می ریختند که خبرنگاری وارد شد و به آنها گفت که 
دولت بخش ۵۰۴ لایحه را تصویب کرده است. روز پنج شنبه ۲۸ آوریل،  

بیست و چهارمین روز  تحصن بود.
روز بعد معترضان ساختمان را ترک کردند. در آن زمان، این طولانی ترین 

تحصن بدون خشونت در ساختمانی دولتی در آمریکا بود.
تصویب این قانون راه را برای لایحه معلولیت آمریکا در سال ۱۹۹۰ باز 
کرد که هرگونه تبعیض در تمام عرصه های عمومی را برای افراد دارای 

معلولیت  منع کرد.
پس از آن دولت کلینتون از خانم هومان درخواست کرد به عنوان مشاور 
در زمینه آموزش از سال ۱۹۹۳ تا سال ۲۰۰۱ با آنها همکاری کند. در 
سال ۲۰۱۰ هم باراک اوباما او را به عنوان مشاور ویژه حقوق بین المللی 

معلولان انتخاب کرد.

معلولان غیرسفید پوست
فعالیت های خستگی ناپذیر جودی زندگی هزاران نفر را دگرگون کرد و او 
اکنون می خواهد به معلولان غیرسفیدپوست کمک کند: "معلولان سیاه 
و غیرسفید پوست و بومیان به اندازه سفید پوستان از بسیاری از قوانین 

بهره مند نمی شوند".
جودی می گوید دیدگاه جامعه به افراد دارای معلولیت به سختی تغییر 
می کند: "خیلی ها حتی تبعیض هایی که به ما می شود را نمی فهمند. 

چون هیچ اطلاعی ندارند چه موانعی در برابر ما قرار دارند".
او اکنون فعالانه از کارزار انتخاباتی جو بایدن برای انتخابات ریاست 
جمهوری آمریکا در ماه نوامبر حمایت می کند. او از آقای بایدن می خواهد 
را  آنها  و  تجدیدنظر  معلولیت  دارای  افراد  برای  موجود  قوانین  در  که 

جامع تر کند.
معلولیت  دارای  افراد  می خواهد  آینده  رئیس جمهور  از  هم چنین  او 
بیشتری را در سمت های مهم سیاسی به کار بگیرد: "رئیس جمهور باید 
فعالانه و متعهدانه افراد دارای معلولیت بیشتری  را به کار بگیرد تا ما 

توانایی  و کارآمدی های مان را به جامعه نشان دهیم".
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خبــر

بر  کرونا  ویروس  مخرب  آثار  کاهش  نیز  و  رعد  مجتمع  آموزشی  فعالیت های  اثربخشی  ارتقاء  هدف  با 
کیفیت زندگی افراد دارای معلولیت، تفاهم نامه ای با سفارت سوئیس برای راه اندازی آموزش آنلاین در این 
مؤسسه منعقد شد. براساس این تفاهم نامه، حامی پروژه آموزش آنلاین، مبلغی را برای شروع فعالیت های 
آموزشی در اختیار مجتمع رعد قرار می دهد تا مؤسسه در پایان سال میلادی ۲۰۲۰ علاوه بر تهیه امکانات 
نرم افزاری از قبیل: سامانه آموزش مجازی یا سامانه مدیریت یادگیری، پلتفرم برگزاری کلاس های آنلاین، 
وب کنفرانس مجازی و اجرای وبینارهای آموزشی و سخت افزارهای مورد نیازی چون؛ تهیه کامپیوترهای 
قدرتمند(سرور)، پهنای باند اینترنت، شرکت ارایه دهنده سرویس های بهنگام سازی سرور را انتخاب کند و  
براساس نیاز مخاطبان با برگزاری آزمون های آنلاین و تولید محتوای آموزشی، ظرفیت شرکت کنندگان را به 

۵۰۰ نفر برساند. 
براساس مفاد  تفاهم نامه، مخاطبان این پروژه،  ۱۷ تا ۴۵ ساله ها  را در برمی گیرد. به دلیل توسعه 
محدوده جغرافیایی از شهر به سراسر کشور و  افزایش مخاطبان، انعطاف در ساعات آموزش متناسب با توان 
و نیاز کارآموزان و هنرجویان متفاوت خواهد بود و به این ترتیب از صرف هزینه های نسبتاً بالا و غیرضروری 

در حمل و نقل توان یابان در شرایط نامناسب کرونایی اجتناب خواهد شد. 
شایان ذکر است مجتمع رعد متعهد است که علاوه بر تولید محتوای ویدئوی آموزشی، راه اندازی سایت 
آموزشی و بازاریابی برای استفاده حداکثری افراد دارای معلولیت، جلسات زنده پرسش و پاسخ را هم برای 

دوره های آنلاین آموزشی برگزار کند تا موجب افزایش توانایی کاربران این سیستم شود. 
تا امروز مجتمع رعد علاوه بر خریداری اغلب امکانات نرم افزاری و سخت افزاری مورد نیاز و تهیه عناوین 
آموزشی با گام نهادن در مسیر ساخت استودیو برای ضبط محتوای صوتی و تصویری، بخش مهمی از مسیر 
تفاهم نامه را طی کرده  و براساس برنامه  زمان بندی دوره های آموزشی تولید شده، از ماه آینده به تدریج از 

طریق سامانه آموزش آنلاین مجتمع رعد آنها را در اختیار کارآموزان رعد در سراسر کشور قرار خواهد داد. 

امضا تفاهم  نامه همکارى هاى آموزشى
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ایـن روزهـا کـه کشـور دسـت بـه گریبـان نوسـانات 
شـدید اقتصـادی اسـت بسـیاری از افـراد و خانواده هـا، 
بـرای حفـظ سـرمایه  خود بـه دنبـال راهی امن و سـودآور 
می گردند. این درحالیسـت که رشـد چشـم گیر بازار بورس 
در ماه هـای اخیـر، بسـیاری را به سـوی سـرمایه گذاری در 
این حوزه سـوق داده اسـت. سـرمایه گذاری در بـازار بورس 
ماننـد هـر بازار مالـی دیگر، می توانـد با مخاطراتـی همراه 
باشـد امـا اگر فعالیت در ایـن حوزه همراه با کسـب دانش 
فنـی و بینش اقتصادی باشـد، علاوه بر سـودآوری، امن و 

قابـل اتکا خواهـد بود. 
مجتمـع آموزشـی نیکـوکاری رعد در طرحی مشـترک 
بـا همـکاری؛ گروه سـرمایه گذاری توسـعه صنعتـی ایران و 
جامعـه معلـولان ایران اقـدام بـه برگـزاری دوره ی آموزش 

بـورس، ویـژه ی افـراد دارای معلولیت نمود.
ویـروس  شـدن  فراگیـر  از  پـس  کـه   گفـت  بایـد 
کرونـا،  فرآینـد آمـوزش و مهارت آمـوزی در مجتمـع رعـد 
بسـتر  در  آنلایـن  آمـوزش  و  شـد  تغییراتـی  دسـتخوش 
اینترنـت، در صـدر اولویت ها در خدمات آموزشـی مجتمع 
رعـد قـرار گرفـت.  برگـزاری دوره ی آمـوزش بـورس بـرای 
افـراد دارای معلولیت، نخسـتین آموزش فراگیر سراسـری  
بـود کـه حتـی در اسـتان هایی کـه هنـوز مرکـز رعـد در 
آنجا تأسـیس نشـده  انذ، با اسـتقبال فراوان مواجهه شـد. 
در ایـن دوره۱۰جلسـه ای، مفاهیـم کلـی بـازار سـرمایه بـا 
محوریـت بـازار بـورس، بـرای  افـراد علاقه منـد  در هـر 

پنج شـنبه ، بـه صـورت آنلایـن برگـزار شـد. 
آمـوزش  شـامل؛  دوره   ایـن  در  شـده  ارائـه  مفاهیـم 
اولیـه ی معامله گـری و تحلیـل بنیـادی و تحلیـل تکنیکال 
بـازار بـورس  بـود. ایـن آموزش هـا در میانـه ی تـب و تاب  
بـازار بـورس، فرصـت درآمدزایـی کم ریسـکی را در اختیـار 

جامعـه ی معلولان کشـور قـرار داد.
(آذربایجـان  اسـتان   ۱۹ از  توان یابـان  دوره،  ایـن  در 

شـرقی و غربـی، اصفهـان، البـرز، ایـلام، بوشـهر، تهران، 
و  سیسـتان  سـمنان،  زنجـان،  خوزسـتان،  خراسـان، 
بلوچسـتان، فـارس، قـم، کردسـتان، کرمان، کرمانشـاه، 
لرسـتان و مرکـزی) حضـور بـه هـم رسـاندند. ایـن افـراد 
و  کم بینـا  ذهنـی،  جسـمی حرکتی،  معلولیت هـای  دارای 
نابینـا، کم شـنوا و ناشـنوا بودنـد. بخـش بزرگـی از ایـن 
انقـلاب  از  بعـد  سـال های  متولدیـن   شـرکت کنندگان، 
اسـلامی، ۴۴ درصـد، متولدیـن دهـه ی ۶۰،  ۲۴  درصد، 
متولدیـن دهـه ی ۵۰ و ۲۲ درصـد از آنهـا هـم متولدیـن 

دهـه ی ۷۰ بودنـد. 
جوان ترین شرکت کننده ، متولد دهه ی ۸۰ و مسن ترین، 
متولد دهه ی ۳۰ بود. همچنین ۴۷ درصد شرکت کنندگان، 
دیپلم  مدرک  دارای  درصد   ۲۶ کارشناسی،  مدرک  دارای 
و کاردانی و ۲۰ درصد هم دارای مدرک کارشناسی ارشد 
بودند. در بین شرکت کنندگان، ۳ نفر دارای مدرک دکترا  

و چهار نفر  هم از دانشجویان شاغل بودند.
پـس از پایان دوره و ارزیابی  عملکرد شـرکت کنندگان، 
افـرادی کـه موفق به کسـب نمره ی قبولـی در آزمون پایان 
دوره شـدند، گواهی نامه ی پایـان دوره را دریافت نمودند. 

گواهـی  از  اسـتفاده  بـا  دوره،  ایـن  فارغ التحصیـلان 
در  دیگـر  تخصصـی  دوره هـای  در  می تواننـد  شـده  ارائـه 
زمینـه ی بازارهـای مالـی و بـازار بورس هم شـرکت کنند.
در  معلولیـت  دارای  افـراد  کـه  چالش هایـی  از  یکـی 
سراسـر جهان با آن دسـت به گریبانند، تبعیض در محیط 
کار اسـت. بـا وجـود آنکـه ایـن افـراد  در سراسـر جهـان 
قابلیـت خـود را در حـوزه کسـب و کار ثابـت کرده اند، ولی 
هنـوز بسـیاری از مدیـران بدون توجـه بـه توانمندی ها، از 
اسـتخدام افـرادی که معلولیـت دارند پرهیـز می کنند. در 
جهـت تغییـر ایـن فرهنگ منحـط، دوره ی آمـوزش بورس 
ویـژه ی افـراد دارای معلولیـت، سـعی کـرد کـه بـا ایجـاد 
توانمندسـازی، درآمدزایـی  ایـن عزیـزان  را تضمیـن کند. 

برگزارى دوره ى آموزش بورس براى کارآموزان رعد
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آموزشـی  مجتمـع  مدیرعامـل  پناهـی  منصـوره  تودیـع  مراسـم 
نیکـوکاری رعـد بـا حضور دکتـر مریم رسـولیان رئیـس هیئت مدیره، 
مهنـدس رحمـان علاقه بند عضـو هیأت مدیـره، مدرسـان، کارکنان، 
توان یابـان، مدیـران گروه هـای همیـاری بانـوان و جوانـان و شـورای 

کارآمـوزان مجتمـع رعـد برگزار شـد.
در ایـن مراسـم منصـوره پناهی،  با اشـاره به دوران مسـؤولیتش 
در رعـد، گفـت: مـن زمانـی کـه بـه مجتمـع آمـدم به عنـوان فرزنـد 
رعـد کار خـود را آغـاز کـردم و همچنـان به عنـوان فرزند رعـد، باقی 

ماند. خواهـم 
وی افـزود: از شـروع کارم در رعـد همـواره تـلاش کـرده ام مانند 
یـک رهبـر ارکسـتر بیـن نوازنـدگان یـک نـوای دل انگیـز و هماهنگ 
شـنیده شـود؛ کارهـای دوران مسـؤولیتم هرگـز کار یـک نفـر نبود و 
قرار نیسـت اشـخاص مشـخصی برای همیشـه  در رعد حضورداشـته 

باشد.
در ایـن مراسـم رضـا سخن سـنج، مدیـر روابط عمومـی مجتمع 
بـا برشـمردن تاریخچـه آغـاز بـه کار خانـم پناهـی در  رعد گفـت: از 
زمـان حضـور خانـم پناهی ۴ سـال و ۴ ماه می گذرد کـه در این مدت 
برنامه هـای مهـم و تأثیرگـذاری در مجتمـع رعـد بـه اجـرا درآمـد. از 
ایـن فعالیت هـا  می تـوان به تشـکیل شـورای کارآمـوزان، برنامه ریزی 
سـالانه رعـد و رویدادهـای مهمـی همچـون تـوان تـک و رعـد تـاک 

اشـاره کرد.
سـپس در کلیپـی،  روزشـمار حضـور منصـوره پناهـی به صـورت 
تصویـری از برنامه هـا و رویدادهـای مهم در دوران مدیریتی ایشـان به 

نمایش گذاشـته شـد.

در ادامـه مراسـم، فـرزاد خلیلـی از توان یابان موفـق مجتمع  که 
در زمـان حضـورش در رعـد بـه عضویـت تیـم ملـی والیبال نشسـته 

درآمـده اسـت، گفـت: از دسـتاوردهای مهـم دوران مدیریتـی خانـم 
پناهـی، آمـوزش حـق مطالبه گـری صحیـح توسـط توان یابـان بـود. 
مـا در ایـن چنـد سـال یـاد گرفتیم کـه چگونه حـق و حقـوق خود را 

کنیم. مطالبـه 
در ادامـه، یاشـار خدایـی نماینده مدرسـان واحد آمـوزش، ناهید 
بروجـردی نماینـده گروه همیـاری بانوان و پرهام پاکـزاد نماینده گروه 
جوانـان بـه ایراد سـخنرانی پرداختند و از زحمات چندین سـاله خانم 
پناهـی قدردانـی کـرده و از ایـن دوران به عنوان یکـی از پرافتخارترین 

دوران در تاریـخ  مجتمـع رعـد یاد نمودند.
پخـش پیام هـای تصویری مهنـدس احمد میرزاخانـی، بنیان گذار 
مجتمع آموزشـی نیکوکاری رعد از قسـمت های دیگر این مراسـم بود 
کـه در آن مهنـدس میرزاخانـی از تلاش هـا و برنامه های اجراشـده در 

این دوران تشـکر کردند.
سـپس دکتـر مریـم رسـولیان، رئیـس هیأت مدیـره رعد بـا ایراد 
سـخنانی ضمن برجسـته دانستن دوران حضور خانم پناهی در جایگاه 
مدیرعاملـی مجتمـع رعـد، گفـت: افرادی همچـون خانـم پناهی که 
قـدرت خلاقیـت و مدیریتـی ویـژه ای دارند در زمانی مناسـب سـکان 
هدایـت کار را بـه فـرد دیگـری می سـپارند و برنامه های آینـده خود را 

برنامه ریـزی و پیگیـری می کننـد.
ــه  ــن ادام ــود را این چنی ــد ســخنان خ ــره رع ــس هیأت مدی رئی
ــر  ــن تغیی ــا ای ــان ب ــرار ایش ــر اص ــا ب ــره بن ــای هیأت مدی داد: اعض
موافقــت کردنــد و هرگــز اســتقبالی از ایــن درخواســت نداشــتند؛ اما 
ــدس  ــره مهن ــای هیأت مدی ــد، اعض ــای رع ــه فعالیت ه ــرای ادام ب
ــد انتخــاب  ــع رع ــوان سرپرســت مجتم ــد را به عن ــان علاقه بن رحم
ــع انســانی  ــر آمــوزش و مناب ــه مدی ــرار شــد نرگــس لال ــد و ق کردن
ــه ایشــان کمــک کننــد. همچنیــن قــرار شــد  نیــز در اداره امــور ب
کــه آقــای ســید مهــدی میرهــادی به عنــوان مدیریــت بخش هــای 
آمــوزش و اشــتغال، توانبخشــی، روانشناســی و مــددکاری همــکاری 

خودشــان را بــا مجتمــع رعــد آغــاز نماینــد. 
ــری مهنــدس شــاهین طبــری رئیــس  نمایــش پیام هــای تصوی
هیئت مدیــره چارگــون، مهنــدس وحیــد شــامخی مشــاور مدیرعامل 
مجتمــع رعــد و دکتــر ســهیل حــلاج زاده از دیگــر بخش هــای ایــن 
ــه بیــان ویژگی هــای مدیریتــی منصــوره پناهــی  ــود کــه ب مراســم ب

پرداختند.
در پایـان  مراسـم از زحمـات شـهرزاد چهره نـگار، مدیـر بخـش 
اشـتغال و کتایـون حقیقـی، مدیـر واحـد توان بخشـی مجتمـع رعـد 
به خصـوص در دوران بحـران کرونـا و همـکاری بـا واحـد مـددکاری 
بـرای حمایـت از توان یابـان، بـا اهـدا لـوح سـپاس توسـط منصـوره 

شـد. پناهـی قدردانی 

سرپرست جدید مجتمع رعد معرفى شد
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بــه دلیــل شــیوع کرونــا، توان یابــان امــکان حضــور فیزیکــی در ایــن مجموعــه را ندارنــد امــا 
آموزش هــا از طریــق برنامــه آنلایــن بــه آنهــا ارائــه می شــود، نرگــس لالــه مدیــر آمــوزش و منابــع 
انســانی مجتمــع آموزشــی رعــد بــا تأکیــد بــر ایــن مطلــب، اظهــار داشــت: وقتــی کرونــا همه گیــر 
شــد، مجتمــع آموزشــی رعــد بــرای حفــظ ســلامت مددجویــان، فعالیت هــای آمــوزش حضــوری  
ــای  ــد و برنامه ه ــه نکنن ــع مراجع ــه  مجتم ــان ب ــه توان یاب ــد ک ــرار ش ــی ق ــرد. یعن ــف ک را متوق

آموزشــی را بــه صــورت آنلایــن ادامــه دهنــد.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه ۱۰ گــروه آموزشــی از طریــق ســایت، مســؤول تولیــد محتوای آموزشــی 
هســتند، افــزود: مــا از طریــق درســت کــردن عنــوان کاربــری، آن را در اختیــار توان یابــان قــرار 
ــی  ــای آموزش ــتی گروه ه ــدام سرپرس ــر ک ــه ه ــود ک ــای خ ــا معلم ه ــق ب ــن طری ــا از ای ــم ت دادی

خاصــی را برعهــده دارنــد، در ارتبــاط باشــند. 
لالــه اضافــه کــرد: روال کار بــه ایــن صــورت اســت کــه توان یابــان محتواهــای آموزشــی را در 
ســایت مربوطــه مطالعــه می کننــد و فــردای آن روز در یــک جلســه آنلایــن، بــا معلم هــای خــود  

در خصــوص آن مبحــث آموزشــی، بــه گفــت وگــو می نشــینند. 
مدیــر آمــوزش مجتمــع رعــد ادامــه داد: در کنــار ســرفصل هایی کــه در ســایت تعریــف شــده، 
ــه  ــد. البت ــال کنن ــود را دنب ــه خ ــوارد موردعلاق ــرفصل ها، م ــان س ــد از می ــان می توانن توان یاب
ســایت مربوطــه بــه صــورت کامــل همــه پودمان هــای تخصصــی رعــد را پوشــش نمی دهــد، بــه 
همیــن دلیــل از مدرســان درخواســت کردیــم کــه مــوارد تخصصــی خــود را در قالــب گــروه ارائــه 
ــرای اشــتغال اقــدام  ــان کــه ب ــرای یکســری از توان یاب ــه بیــان کــرد: در ایــن میــان ب دهنــد. لال
کردنــد، آموزش هایــی آنلایــن در قالــب وبینــار برگــزار نمودیــم. متقاضیــان می تواننــد هــر مــاه  در 
۲ وبینــار کــه در حــال حاضــر یکــی از آنهــا برگــزار شــده اســت، شــرکت کننــد.  ایــن آموزش هــا 
بــه آنهایــی کــه درحــال کارآمــوزی هســتند کمــک می کنــد تــا بتواننــد بــه مرحلــه اســتخدام هــم 

برســند.
ــرای عــدم  ــوا جهــت اطــلاع رســانی ب مدیرمنابــع انســانی مجتمــع در خصــوص تولیــد محت
ابتــلای افــراد  بــه کرونــا گفــت: بــا شــنیدن اخبــار کرونــا در ســال گذشــته، کارشناســان مــا اقدام 
بــه تهیــه مطالــب و محتــوای آموزشــی بــرای پیشــگیری توان یابــان از ابتــلا بــه کرونــا کردنــد. آنهــا 
از منابــع موثــق مثــل ســازمان بهداشــت جهانــی و وزارت بهداشــت محتواهایــی را جمــع آوری کرده  
و در کانــال آموزشــی قــرار دادنــد تــا در اختیــار توان یابــان قــرار گیــرد. لالــه افــزود: در طــول ایــن 
مــدت کارشناســان بخــش آمــوزش مجتمــع رعــد، بــه صــورت فــرد بــه فــرد نیــز بــا توان یابــان 
مجموعــه تمــاس گرفتــه و جویــای احــوال آنهــا شــدند تــا اگــر فــردی،  مشــکلی داشــت او را بــه 

کارشناســان بخــش توان بخشــی یــا مــددکاری ارجــاع دهنــد. 

مدیر آموزش و منابع انسانی مجتمع آموزشی رعد:

آموزش توان یابان مجازى انجام مى شود
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به منظور تأمین نیروهای متخصص با عنوان همیار شـغلی در روش اشـتغال حمایت شـده، دوره آموزشـی ۲ روزه ای،  
بـا حضـور ۱۵ نفـر از نیروهای داوطلـب، کار خود را در مجتمع رعـد آغاز نمود.

در ادامـه فعالیت هـای آموزشـی و بـا هـدف تأمیـن نیروی متخصـص و آموزش دیـده همیاران شـغلی، دوره ۱۰ سـاعته 
کوچینـگ بـا تدریـس شـهرزاد چهـره نگار، مسـئول فنـی مرکز اشـتغال حمایت شـده رعد طـی ۲ روز برگزار شـد.

بـر اسـاس ایـن گـزارش در دوره کوچینـگ، مباحثـی چـون: آشـنایی بـا ۵ گام اشـتغال حمایـت شـده، ویژگی هـا و 
مهارت هـای یـک همیـار شـغلی، میـزان حمایـت از کارجویـان و مـدت زمـان پشـتیبانی حرفـه ای از افـراد تازه اسـتخدام 
شـده، تدریـس شـد و در مـورد مراحـل رسـیدن به اشـتغال پایـدار، مطالـب مهمی مـورد بحث و تبـادل نظر قـرار گرفت.
گفتنی ا سـت در ایـن دوره عـلاوه بـر کارشناسـان مجتمـع رعـد و نیروهـای داوطلـب، تعـدادی  از کاردرمانگـران و 

روانشناسـان بیمارسـتان های روزبـه و ایـران( ارائـه دهنـدگان خدمـات نویـن روانپزشـکی ) نیـز شـرکت داشـتند. 
در پایان دوره، به شرکت کنندگان گواهینامه حضور در دوره آموزشی کوچینگ اعطا شد.

پــس از گذشــت ۱۱ ســال 
اختصاصــی  نشــان  بازآرایــی 
ــد، توســط شــرکت  ــع رع مجتم
برندینــگ  مجــری  «اشــاره» 
و  تبلیغــات  امــور  مشــاوره  و 
ارتباطــات بــه اجــرا درآمــد و  
پــس از چندیــن جلســه بحــث و 
ــره  ــأت مدی ــر، در هی ــادل نظ تب

ــید.  ــب رس ــه تصوی ــد ب رع
در پـی دعـوت به همـکاری از آژانس تبلیغاتی «اشـاره» 
کـه سـال ها تجربـه بازاریابـی و ارتباطـات راه حل گـرا را در 
سـابقه کاری خـود دارد، موضـوع  راه بـرد برنـد، هویـت 
نـگاه  و  نقـش  کلام،  یـک  در  و  سـازمانی  فونـت  بصـری، 
مخاطـب در طراحـی لوگـو، مورد بررسـی کارشناسـانه قرار 
گرفـت. حاصـل ایـن مطالعـات  که  طـی یک سـال و چند 
ماه، توسـط گروه کارشناسـی انجـام شـد، در قالب کتابچه 
برنـد در اختیـار هیـأت مدیـره رعـد قـرار گرفـت.  یکـی از 

پیشـنهاداتی کـه در ایـن کتابچه 
مطـرح شـد، تغییـر لوگـوی رعد 
بـرای انتقـال حسـی جدیـد بـه 

بود.  ذی نفعـان 
در خصـوص دلایل بازطراحی 
نشـان اختصاصی رعد آمده اسـت 
کـه؛ ایـن لوگو بـه منظـور انتقال 
حـس نور و روشـنایی که همزمان 
بـا رعد در آسـمان مشـاهده می شـود و  مژده باران که سـر 
منشـاء زندگی اسـت را به دنبال دارد، طراحی شـده  و امید 
بـه آینـده سـبز و پربـار را نویـد می دهـد. لوگـوی جدیـد با 
تأکیـد بـر  جوهره ی«کارسـاز» که هدف غایـی مجتمع رعد 

اسـت، طراحی و توصیه شـده است. 
هیأت مدیره ضمن ارج نهادن به کار تیمی و کارشناسی 
شرکت اشاره، به اتفاق آرا این نشان را به عنوان نماد مجتمع 
رعد پذیرفت و از سال ۱۳۹۹ مجتمع آموزشی نیکوکاری رعد 

با نشان جدید معرفی خواهد شد. 

برگزارى دوره آموزشى همیاران شغلى

بازطراحى نشان اختصاصى مجتمع رعد
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ــوکاری  ــی نیک ــع آموزش ــی مجتم ــی و آموزش ــای تخصص ــعه همکاری ه ــی توس در پ
رعــد و کانــون فرهنگــی ترویجــی ســبحان کارآفرینــی و نــوآوری (اســکان)، تفاهــم نامــه 
همــکاری مشــترک هــر دو مؤسســه بــه منظــور توســعه مهارت هــای خلاقانــه، کارآفرینــی، 

اســتعدادیابی، هدایــت شــغلی و رشــد اقتصــاد دانش بنیــان امضــا شــد.
بــر اســاس ایــن گــزارش، مصطفــی کوثــری مهــر مدیرعامــل کانــون فرهنگــی ترویجــی 
ــؤولان  ــا مس ــره ب ــد و مذاک ــع رع ــور در مجتم ــا حض ــوآوری، ب ــی و ن ــبحان کارآفرین س
آمــوزش ضمــن اســتقبال از توافــق به عمــل آمــده، ابــراز امیــدواری کــرد کــه ادامــه ایــن 

همــکاری، بــه توانمندســازی هرچــه بیشــتر افــراد دارای معلولیــت بیانجامــد.
ــراز خرســندی از  ــا اب ــاون آمــوزش مجتمــع رعــد هــم ب ســیدمهدی میرهــادی، مع
آغــاز همــکاری مشــترک بــا کانــون ســبحان، افــزود: زمینه هــای همکاری هــای آموزشــی 
ــاری  ــترش بیم ــه گس ــی ک ــرایط خاص ــود دارد و در ش ــد وج ــع رع ــی در مجتم فراوان
ــدود  ــت را مح ــراد دارای معلولی ــژه اف ــه وی ــردم ب ــای م ــام گروه ه ــور تم ــا حض کرون
ــای  ــترش آموزش ه ــی و گس ــای آموزش ــدی از فناوری ه ــا بهره من ــم ب ــرده، می توانی ک
ــا کیفیتــی را  برخط(آنلایــن) ضمــن پاســخگویی بــه نیــاز عزیــزان توان یــاب، محتــوای ب

ــم. ــد و عرضــه کنی ــان تولی ــام مخاطب ــرای تم ب
ــی  ــه امضــا شــده، دو طــرف در زمینه های ــه اســتناد تفاهم نام ــر اســت ب شــایان ذک
ــتانی،  ــدارس تابس ــی، م ــای آموزش ــزاری دوره ه ــازی، برگ ــات و برندس ــون؛  تبلیغ چ
ــای آموزشــی،  ــزاری کارگاه ه ــز، برگ ــام مراک ــت در ســطح تم ــای خلاقی ــزاری دوره ه برگ
ــکاری  ــه و ... هم ــای خلاقان ــازی ایده ه ــی، تجاری س ــیریابی تحصیل ــتعدادیابی، مس اس

ــد داشــت.  خواهن
ایــن تفاهم نامــه در قالــب ۶ مــاده بــا امضــای مســؤولان هــر دو مؤسســه، لازم الاجــرا 

ــت. شده اس

    تفاهم نامه همکارى هاى آموزشى مجتمع رعد و 
کانون فرهنگى ترویجى سبحان کارآفرینى و نوآورى امضا شد 
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سـیدمهدی میرهـادی معـاون آمـوزش و اشـتغال مجتمـع رعـد با هـدف آشـنایی مدیـران و کارشناسـان، دوره کوتاه 
مـدت آشـنایی بـا مفاهیـم مدیریـت منابع انسـانی را طی ۳ جلسـه فشـرده و کارگاهی برای کارشناسـان و مدیـران اجرایی 
مجتمـع رعـد برگـزار کـرد. در این کارگاه آموزشـی که اغلب مدیـران اجرایی به اتفاق کارشناسـان واحدها حضور داشـتند، 
مباحثـی همچـون تاریخچـه پیدایش منابع انسـانی در ایران و جهان، سـیر تحول منابع انسـانی، وظایف مدیریت انسـانی و 
انـواع سـاختارهای سـازمانی مـورد بحـث و تبادل نظـر قرار گرفت و در بخشـی از این جلسـه شـرکت  کنندگان در گروه  های 

انتخابـی، راه  حل  هـای مشـخصی را برای حل مسـائل مطرح شـده ارایـه کردند.

و  مدرسان  از  امیدوار  عرفانیان  عباس  دکتر  حضور  با 
پژوهشگران مرکز فناوری سامانه های الکترونیک عصبی مستقر 
در دانشگاه علم و صنعت، یک دستگاه سیستم عصبی رکاب زنی 

به خیریه رعد اهدا شد.
در ادامه  همکاری های دو جانبه معاونت علمی و فناوری 
ریاست جمهوری و مجتمع رعد، پروتز عصبی- حرکتی رکاب زنی 
برای استفاده کارآموزان و توان یابان رعد به دفتر توان بخشی این 

مؤسسه اهدا شد.
از  تن  چند  که  مراسم  این  در  گزارش،  این  براساس 
کارشناسان مرکز الکترونیک عصبی، دکتر عرفانیان را همراهی 
می  نمودند، دستگاه پاراسایکلینگ در حضور کتایون حقیقی، 
مسؤول فنی و فرگل محمدی و مریم یعقوبی، کارشناسان دفتر 
توان بخشی مجتمع رعد،  راه اندازی و توسط ۲ نفر از کارآموزان 

دختر و پسر مجتمع  آزمایش شد.

خارجی  مشابه  که  دستگاه  این  عرفانیان؛  دکتر  گفته  به 
نیروهای  توسط  می رسد،  فروش  به  دلار  هزار   ۲۵ حدود  آن 
تولید  مرحله  به  معکوس  مهندسی  روش  با  ایرانی  متخصص 
رسید. مراحل آزمایشات فنی این دستگاه پس از بومی سازی، در 
مرکز سامانه های الکترونیک عصبی با موفقیت به تولید رسید.

شایان ذکر است افرادی که دچار ضایعه نخاعی می شوند، 
آتروفی  و  گرفتگی  قبیل:  از  مشکلاتی  با  حرکتی  فقر  علت  به 
عضلانی، درد و زخم بستر، نارسایی های قلبی، کلیوی و عروقی 
قشر  دستورات  شبیه سازی  با  دستگاه  این  می شوند.   مواجه 
حرکتی مغز انسان و با تحریک عضلات درگیر از طریق رکاب 
زدن، عضو فلج را به حرکت  وا داشته و ضمن آن  که روند پوکی 
هم  افزایش  را   استخوان  تراکم  می دهد،  کاهش  را  استخوان  
می دهد. همچنین به بهبود عملکرد مصرف اکسیژن و کارکرد 

قلبی-ریوی کمک می کند.

برگزارى دوره آموزشى آشنایى با مفاهیم مدیریت منابع انسانى

اهداى  دستگاه پاراسایکلینگ به رعد
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science instructor of Ra′ad
Samavi got her MA from Shahid Beheshti University 
and has been teaching computer science to Ra›ad 
trainees for two years. 
What bothers her most is the low self-confidence of 
some of the trainees. 
This computer teacher is trying to make them 
understand not to see and consider themselves 
less than anyone else, and to believe in their own 
capabilities. 
Due to the coronavirus pandemic, Ms. Samavi has 
been teaching online for a few months. 
She believes that the outbreak of coronavirus has 
provided an opportunity for improving online education 
in the country, and is hoping that online education and 
businesses in the country will develop in the future. 

◢ The coronavirus crisis was the engine of putting 
together Komak Network
A conversation with Firoozeh Saber - the managing 
director of the network of charities and the director 
of Komak Network council for strategy - ,and also 
with Ahmad Ghavidel - the managing director of Iran 
Center for Hemophilia - ,about the reason that Komak 
Network was formed: a network in which nearly 2000 
NGOs and the people’s campaigns, spontaneously 
joined hands for the purpose of countering coronavirus 
crisis, and put together the coronavirus task force in 
order to collaboratively reduce the consequences of 
this crisis to the best of their ability

◢ After marriage, our career progression has been 
conspicuous

A conversation with an ecotourist couple, Sohayl 
Koochaki and Neda Torabi, who got married in 2019
A graduate of computer engineering , Sohayl has been 
a sports-enthusiast ever since he was a little boy, and 
has competed in various sports at a professional level. 
Sohayl met her wife Neda Torabi, also a sports-
enthusiast since her childhood, during an education-
oriented ecotourism, which led to their marriage.
In 2019, while taking a cycling tour of Germans to 

the city of Shiraz, an accident on the road led to a 
spinal cord injury in Sohayl, and he has been using a 
wheelchair ever since.

◢ «Achieving Your Dreams in Twelve Steps» by 
Mohammad Ali Shafa
Life Skills

◢ Peaceful coexistence with coronavirus until 
the vaccine is made
A note by Mostafa Danandeh from the website “Asre 
Iran”, about life with coronavirus

◢ There is a lot more to gain from our time in 
quarantine 
A note from the website portal, about having a wise 
daily schedule during the home quarantine time, in 
order to gain much more from it

◢ Stress and its relationship with coronavirus
   A note by Parvin Ajmi - a volunteer for the Red Cross 
and a nursing specialist

◢ Has it happened to you too?
This is part of the book «From Dream to Reality» by 
«Sarveh Shaykhi» - an MA holder in architecture 
In this book, the writer, who has MS and uses a 
wheelchair, shares her personal experience of living in 
the city, and talks about the problems that living on her 
own in the city brings upon her. 

◢ The effect of the colors used to paint learning 
environments on people with disability
A note by Fatemeh Akbarpour - the  expert in 
educational center of Ra›ad -about the effect of color 
in learning environments on people with disability

◢ How can we have a guaranteed future in our 
major?
A note by Alireza Reza Gholikhani - one of the trainees 
in Ra′ad - about choosing our major

◢  Equipment
Introducing the rehabilitation equipment

◢ Luminaries with disability 
Judy Heumann - a woman who restructured the history 
of the rights of people with disability in America

◢ Plague
Introducing the book “The Plague”, by Albert Camus

◢ What′s up in Ra′ad?
Ra′ad news
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◢ Editorial

◢ We should know that coronavirus will be part of 
our lives for now, and we should learn to live with it.

A conversation with psychiatrist Dr. Maryam Rasoulian 
about the mental complications caused by coronavirus, 
and the suggestions she offers on how to handle our 
lives with this virus
Dr. Rasoulian believes that anxiety and depression 
are the causes of a vicious circle and the weakening 
of the immune system, things which will eventually 
aggravate the disease. 
According to her, people with disability should adapt 
themselves to living with this virus like anyone else, 
and make an effort to accomplish their long-term 
objectives during this time.

◢ Ra′ad′s rehabilitation, psychological and social 
aid services during the coronavirus pandemic
A conversation with the following the persons about 
how the coronavirus has affected Raad’s activities in 
different areas:
Katayoon Haghighi - the supervisor of the office for 
rehabilitation
Shahrzad Chehrenegar - the supervisor of the office 
for psychology
Raha Ghorayshi - the supervisor of the office for social 
aid

◢ The pandemic-induced situation has helped to 
experience new forms of living
A conversation with the social activist Sohayl Moeini 
about the coronavirus impacts on the lives of people 
with disability and non-disabled people

◢ A report of the poll on the impacts of coronavirus 
on people with disability
A report of the impacts of this pandemic on the lives 

of people with disability which has been done by Dr. 
Mohammad Kamali and Alireza Beheshti

◢ The impacts of coronavirus on people’s minds
A note by Fatemeh Kanani about the impacts of 
coronavirus on people’s minds

◢ With the outbreak of covid-19, the social aid 
responsibilities of Ra›ad have increased
A conversation with Azar Sadeghpour - the director of 
Ra›ad office for fundraising and one of the founders of 
Ra›ad Women Cooperation Group - about the social 
aid activities of Ra›ad during the pandemic
According to her, the absence of the bazaars before 
the new year, caused severe damage to the running 
budget in Ra›ad, but in order to make up for it, The 
Cooperative Women set about publicizing and raising 
fund from benefactors, friends and family. 
Sadeghpour believes that Raad’s policy is providing 
educational supports conducing towards employment 
for the trainees; however, if the necessity for training 
is approved through the office for education and the 
office for social aid, financial aid will also be provided.

◢ We should accentuate our points of strength 
and not pay attention to our weak points!

A conversation with Amin Shakarami - the PhD student 
of applied mathematics - about his bumpy life
Being born in the city of Khoram Abad, he currently 
lives in the city of Rasht and works there as an expert 
in statistics and IT for the Water and Sewerage 
Department. 
He has difficulties in his physical movement; this state 
is called cerebral palsy. He became acquainted with 
Ra›ad center through the social media, and spent 
three terms learning accounting and Excel.

◢ I felt that Ra′ad is the place that makes me feel 
better.
A conversation with Ozra Samavi - the computer 
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