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باشد، احساسات شما به سالم فکر و روان شما  وقتیاهمیت است. د به اندازه داشتن بدن صحتمند باداشتن فکر و روان صحتمن

قوی خواهد بود تا از خود و خانوادۀ خویش مواظبت نمایید، تا مشکلات را دریابید و به بهترین شکل آنها را حل کنید، تا برای  اندازۀ

انید در عین توکه از نظر روانی صحتمند باشید می زمانی آیند را با دیگران برقرار سازید.د پلان نمایید و تا ارتباطات خوشآیندۀ خو

 نمایید، بخود ارزش قایل شوید.که کمک دیگران را قبول می حالی

سازد، به دشوار میبیشتر ها را برایشان د که این حالت مواجه شدن با چالشکننبسیاری زنان معلول مشکلات روانی پیدا می

نی از سبب معلولیت خانم ات این مشکلات رواتوانند از زندگی خود راضی باشند و یا در جامعه سهم بگیرند. بعضی اوقمشکل می

 ید.آبا زنان دارای معلولیت بوجود می ید. اما اکثراً مشکلات روانی از طرز برخورد جامعهآبوجود می

پردازد که بیشتر زنان دارای معلولیت به آن مواجه هستند. این فصل همچنان مشکلات روانی معمول ی میئهااین فصل به چالش

کار شود. این فصل همچنان نشان می که چگونه برای بهتر شدن احساس یندارد در مورد انموده و پیشنهاداتی را ارائه میرا تشریح 

 توانند صحت روانی را بهبود بخشند.دهد که چگونه خانواده و جامعه می

دهند این وعده را به شما میکه  از کسانی .هیچ راه حل فوری برای مشکلات صحت روانی وجود ندارد، بخاطر داشته باشید

 حذر نمایید.

 

 

 

صحت روانی خوب و عزت نفس  وقتی

ید. نمایسالم داشته باشید، به خود احترام می

قوی داشتن  اسحسادر این حالت شما یک 

 وقار و اعتماد به نفس دارید.

تی را پیدا هرگاه به خود معتقد باشید، قدر

کنید که به خود و به دیگران کمک می

 نمایید.
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  صحت روانی برابرها در چالش

باشند که زنان دارای معلولیت به آن های صحت روانی میبعضی از چالش ترضیضی، تبعیض، انزوا و واقعات )استرس( فشار

 ،مثالطورب ،یا استرسکنند. فشارصحت روانی پیدا نمی که مجبورند با این مشکلات مقابله کنند، مشکل مواجه اند. البته همه کسانی

های زیاد ، فشاررا از دست بدهیدشوید که به آن مواجه می هاییبا چالش که توان مقابله هرچند وقتییک مشکل صحت روانی نیست، 

شوند، اما در زندگی همیشه سبب مشکلات صحت روانی نمی ترضیضیشوند. واقعات تبدیل صحت روانی یک مشکل به توانند می

ا اغلب مشکل صحت نداشته باشید، آنه ورد احساساتی با آنها حمایت کنندۀو برخ درک این حادثات ش خود برایاگر شما در کوش

 ورند.آروانی را بار می

 در زمان تفکر در مورد صحت روانی، بخاطر داشته باشید:

  نارمل به واقعات زندگی و مشکلات صحت روانی وجود ندارد. واکنشهیچ خط واضح میان 

  های مختلف حیات خویش دارند، زیرا هرکس در طول تشریح شده در این فصل را در زمانبیشتر مردم یکتعداد از علایم

 شود.حیات خویش در یک زمان یا زمان دیگری مواجه به مشکلات می

 که برای یک  یا منطقه دیگر متفاوت باشد. سلوکتواند از یک جامعه و منطقه تا جامعه یعلایم مشکلات صحت روانی می

های نارمل یک منطقه ها ویا ارزشتواند بخشی از رسم و رواجمی ،است عجیب باشدنفر خارج از همان جامعه ممکن 

 باشد.
 

 مشکل صحت روانی دارد یک کسی کنیدمیفکر  اگر
د که فردی مشکل صحت روانی دارد، تلاش نمایید تا او را بهتر یشومشکوک می هرگاه

که در آن بوجود آمده، گوش  یدر مورد سلوک آن شخص و تغییرات بشناسید. به سخنان دیگران

ها ده و جامعه دارد فکر کنید که اینکه مشکلات صحت روانی ریشه در خانوا دهید. از آنجایی

چگونه ممکن است به مشکل کمک کرده باشند. اما تمام مشکلات صحت روانی اسباب قابل 

توانیم که چرا یک شخص مشکلات صحت روانی پیدا دریافت ندارند. بعضی اوقات ما فهمیده نمی

 کرده است.

 

 )استرس( روانی فشار
باشید، ممکن است احساس روانی های زیاد مواجه به فشار هر روز و به مدت طولانیوقتی 

ود شما خکه  غرق شدن و شکست خوردگی را پیدا کرده و نتوانید با آنها مقابله نمایید. در صورتی

 های خود را نادیده بگیرید، این مشکلات بیشتر وخامت کسب خواهند کرد.را ارزش ندهید و یا نیاز

 

 آیندی روانی بوجود میهافشار که از سبب یتغییرات فزیکی و امراض
فوری و جنگ در مقابل فشار  کنید، بدن شما آماده به واکنشرا تجربه میروانی فشار  وقتی

 که بوقوع میرسد عبارتند از: یتغییراتشود. بعضی می

 کند به نبضان سریعتر.قلب شروع می 

 .فشار خون بلند میرود 

 .شخص سریعتر تنفس میکند 

  میشود.هضم آهسته 

 

 

 

 

 

 

 

آیا واقعاً من یک 

حالت عصبی 
 دارم؟

که فکر کنید  است طوری شده باشیدممکن 

ضعیف یا مریض هستید. اما امکان دارد 

یک چیز نامناسب ویا نادرست  اصلی مشکل

 .در زندگی بوده باشد
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که فشار برطرف  نمایید. بعداً زمانیاگر فشار روانی ناگهانی و شدید باشد، شما این تغییرات را در وجود خویش احساس می

رود. اما اگر فشار روانی شدت کمتر داشته و یا به آهستگی واقع شود، شما متوجه نمیگردید، بدن شما دوباره بطرف نارمل شدن می

 موجود است.آن که علایم  ثر ساخته، باوجودیهای روانی بدن شما را متأین فشارشوید که چگونه ا

 (Depression)و افسردگی  (Anxiety)اضطراب علایم معمول در  توانند سبب علایم مشابه بههای روانی دوامدار میفشار

هایی مانند فشار تواند سبب بیماریانی میگردد. همچنان به مرور زمان فشار رو انرژی بودنها و بیمشکلات روده مانند سردردی،

  خون بلند گردد.

 دنورآموانع اجتماعی فشارهای روانی را بوجود می

های موانع مانند بازدارندهبسیاری 

 دریافتزنان دارای معلولیت از 

های های صحی، سبب فشارمواظبت

د. نشوروانی نیز در زندگی روزانه می

 با منابعزنان دارای معلولیت که  از آنجائی

باشند، یافتن زیاد فشار روانی مواجه می

شان از اهمیت خاص برای حمایت مورد نیاز

بر قوت نموده و احساس برخوردار است تا 

اطمینان داشته باشند و های خویش توانائی

 را حفظ نمایند. خویش عزت نفس

 (Gender)جنسیت 

عبارت از طریق نسیت )جندر( ج 

 توسط رد بودن ویا زن بودنمفهوم م تعیین

. در جوامعی که به دختران به جامعه است

یل نیستند، دختران اندازه پسران ارزش قا

های روانی بیشتری را تجربه میفشار

نمایند. برادران شما ممکن است بیشتر 

مکن ید. کار سخت و دشوار شما متعلیم ببینند و بیشتر غذا بخورند. شما ممکن است بخاطر دختر بودن بیشتر مورد انتقاد قرار گیر

به ها را بیشتر تجرگونه برخورد که معلولیت ندارد این ید نظر به دختراست نادیده گرفته شود. یک دختر دارای معلولیت امکان دار

د، و نماید. در سیر رشد خویش شما معتقد خواهید شد که شما ارزش برخورد خوب از طرف والدین و دیگر اعضای خانواده را نداری

 را ارتقا دهید. های خویشکه مهارت های صحی استفاده کنید ویا اینارید تا در زمان مریضی از مواظبتکه لیاقت آنرا ند یا این

 –شما در خانواده و جامعه طبیعی و درست است ندادن به اهمیت که گونه احساس داشه باشید، ممکن است حتی فکر نمایید  هرگاه این

 باشد.حقیقت این نادرست و نا عادلانه میدر که  درحالی

 فقر 

های مورد نیاز وظیفوی را تر خواهد بود تا مهارتدختران و زنان دارای معلولیت مشکل یک خانواده فقیر باشد، برای وقتی

ت سکسب نمایند. آنها ممکن است نتوانند وسایل کمکی شنوائی ویا عصای زیربغل را که جهت رفتن به مکتب ضرورت دارند، بد

آورند. هرگاه یک دختر یا زن دارای معلولیت این چانس را نداشته باشد تا خانواده خود را به طریقی کمک و حمایت نماید، اعضای 

رف مقدار کم غذا داشته باشد، آنها شاید تصمیم بگیرند خانواده با آنها بصورت یک بار اضافی برخورد خواهند داشت. اگر خانواده ص  

 . کندرود و به تقویت خانواده کمک میمنزل برای کار می ذا را به کسی بدهند که بیرون ازکه مقدار بیشتر غ

 

 

 

آنها  .این منصفانه نیست

میتوانند به مکتب بروند و من 

 کار کنم.باید در خانه بمانم و 
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 در مورد معلولیت یا طرز برخورد گرایش 

نان و دختران دارای جوامع نیز ممکن است از ز

انجام کار کمتری را در زندگی داشته  معلولیت توقع

با داشتن این ران دارای معلولیت زنان و دختباشند. 

شان کمتر است،  و آروزهای آموزش که ساحۀ امید

نمایند که خود را کمتر ارزش دهند. آنها تمایل پیدا می

اغلب اعتماد به نفس ندارند تا برای ایجاد تغییر در 

 جامعه دادخواهی کنند.

 

 

 

 

 

 تبعیض، فشار روانی و عزت نفس

عضو  21ما توسط زنان دارای معلولیت ساخته شد تا به بهبود رفاه زنان معلول کمک نماید.  1989انجمن ما در سال 

گیریم تا در مورد و حرکی(. ما در هرماه یک جلسه می زبانیهای مختلفی دارند )بینائی، شنوائی، داریم که معلولیت

 هائی برای مشکلات پیدا کنیم. نماییم تا راه حل ث نموده و تلاشمشکلات خود بح

ما همه موافق هستیم که زنان دارای معلولیت اغلب مورد 

 گیرند زیرا:تبعیض قرار می

 .ما زن هستیم 

  .ما معلولیت داریم 

 .بیشتر ما فقیر هستیم 
و شود ازدواج با ما بحیث یک همسر قابل پذیرش رد می

 نادرستی وجود دارد.در محل کار از ما یک تصویر 

وجود مکاتب مکه  ندارند، حتی زمانیاستفاده از امکانات تعلیم وتربیه را دختران و زنان دارای معلولیت اغلب توانائی 

 مثال، حتی در مکاتب خاص برای اطفال دارای معلولیت، اکثراً پسران حق اولیت دارند.است. طور

موزش داده شود. ما سوء رفتار فزیکی، روانی و جنسی را تجربه میآ اییا حرفه کدام کاریما برای  بعید است که

 شود.گیری در خانه یا جامعه داده میدارند، به ما ندرتاً اجازه تصمیمکه معلولیت ن یمردان و زناننماییم. برعکس تمام 

ه ما آموخته است کمبود عزت نفس و احترام به خود است. جامعه ب ،مگر برای هریک ما در انجمن، بزرگترین مشکل

دار شویم و وانیم شوهر داشته باشیم و یا طفلتکه خود را ارزش ندهیم. بصورت عموم ما کسانی قلمداد شده ایم که نمی

ارزش مطرح شده ایم. حتی اعضای خانوادۀ ما تنها زمانی ما اقعی آن انجام دهیم. بناءً ما بیتوانیم کاری به معنی ونمی

 یم ارزشمندی خود را ثابت نماییم.خواهند که بتوانرا می

 گانا   -خانم دورما اهنکرو  -

نمایید هرگاه در محیطی رشد می

که اطرافیان شما را دوست دارند 
مگر باور ندارند که توانائی 

زیادی داشته باشید، شما نیز 

شروع میکنید که این باور را در 

مورد خود داشته باشید. توقعات 
که آنها را  از طرف کسانیکم 

دوست دارید و به آنها اعتماد 

دارید، به احساسات شما در مورد 

 رساند. خودتان آسیب می
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 (Body Image)دن ب تصور

زنان ممکن است اینطور باشد که قضاوت جامعه 

با آنها مطابق زیرا  اند،تر از سایر زنان ارزش کممعلول 

. مگر زنان باشندنمیمقبول  ،تصور جامعه از یک زن

ها را ها و سلوکمعلولیت انواع زیاد و مختلف بدن دارای

ها را توانند این تفاوتبینند و میراف خویش میدر اط

توانند بیایند و خود راببینند که زیبا . آنها میبخوبی بپذیرند

ی با ند، حتتوانا و قوی هستهستند، خوب لباس پوشیده اند، 

ها، تغییر شکل اعضاء، قطع وجود موجودیت جای زخم

بودن اعضاء، داشتن وسیله کمکی برای شنوائی، قیافه و 

ژست غیر معمول، داشتن چوکی چرخدار، داشتن عصای 

غش کردن  یر بغل، چوب دست، عصا ویا امکانز

های روده و مثانه در عارضهصدور )اختلاج داشتن( ویا 

  محلات عام.

 

 

 

 

 

 

 

 من چگونه تصویر خود را تغییر دادم

باشم و تعداد زیادی اعضای خانواده و من نابینا می اسم من مرسل است، و من از کینیا هستم.

نمایند. من از کمک آنها بسیار های روزانه کمک مینی دارم که مرا در مواظبت از کاردوستا

 یمهاکه کار طرز لباس پوشیدن خود ویا این برنمایم. مگر از این هم خسته شده ام که قدردانی می

چگونه انجام شود، کنترول نداشته باشم. من احساس نمودم که همیشه بامن مثل یک طفل رفتار می

 شود که کسی بامن با احترام برخورد داشته باشد. شود زیرا دیده نمی

کسی مرا در لباس پوشیدن کمک می شروع کردم به سوال کردن. وقتی من خواستم که آزادی بیشتری احساس نمایم. بناءً 

پرسیدم که دیگر زنان هم های من تیار شده است. من همچنان میس چگونه معلوم میشود و چگونه موپرسیدم لبامود، مین

 موی شان چطور است.  آرایشپوشند و سن و سال من چگونه لباس می

نمودند، بدین بعد از لباس پوشاندن موهای مرا نیز مرتب می هابزودی متوجه شدم که کمک کننده

آرایش طفلانه را خاتمه دادم. تعجب نیست که برخورد مردم با من احترام آمیز نیست. مگر  ترتیب

فل برخورد شود. لذا از کمک خواهم که با من مثل یک طساله شده ام، و نمی 25من حالا یک خانم 

ن که دیگر زنا های خود خواستم تا مرا کمک نمایند که بیاموزم تا موهای خود را خودم طوریکننده

دهند، شانه و تیار کنم. آنها هم از این درخواست من خوش شدند. آنها پیش از آن به جامعه انجام می

کردند، به من نیز همانگونه کمک میاین فکر نشده بودند. چون آنها موهای دختران خود را تیار می

و دیگر افراد جامعه نمایند تا مانند دیگر زنان جامعه لباس بپوشم. نمودند. حالا دوستانم کمک می

 بامن رفتار احترام آمیز دارند.     

پوشم من لباس مرتب می وقتی

یم با هاکه همه لباس طوری
ها همدیگر و با گلوبند و چوری

خوانی دارند، احساس من هم

تر و بیشنسبت به خودم بهتر شده 

 کنم. اعتماد به نفس پیدا می
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 (Isolation)انزوا 

دختران معلول ممکن است از دیگر اطفال جدا رشد نموده و این چانس را نداشته باشند تا روابط دوستی ایجاد نمایند. آنها ممکن 

ربودن سبب فشاها و در انزوا است آموزش ندیده باشند که چگونه مانند افراد بالغ در جامعه ارتباط دوستی عمیق برقرار سازند. تن

شود. داشتن دوستان و جزء جامعه بودن برای عزت نفس بهتر و اعتماد های روانی می

به خود با اهمیت است. یک دختر نوجوان که معلولیت داشته باشد نیز به حمایت 

وابط ویش اعتماد پیدا کرده و بتواند رضرورت دارد تا در مورد تمایلات جنسی خ

 دیده شود(.  142را شکل دهد ) صفحۀ جنسی نزدیک روابط شخصی و 

 های وظیفویمهارت

ند تا های وظیفوی شوزنان دارای معلولیت شامل آموزشکمتر احتمال دارد که 

های شغلی را نداشته که آنها چانس کسب مهارت صورتیکنند. دربتوانند پول عاید 

خانوادۀ خود حمایت مالی فراهم  خود و برایباشند، برایشان مشکلتر خواهد بود تا 

 آورند.

 

 مشکلات صحت روانی معمول

، (Anxiety)هرچند انواع بسیار متفاوت مشکلات صحت روانی موجود است، انواع بسیار معمول آن عبارتند از: اضطراب 

 و سوء استفاده از الکول ویا دواهای مخدر. (Reactions to trauma)به ترضیضات  واکنش، (Depression)افسردگی 

 (علاقگی کاملبیافسردگی )دلتنگی و غمگین بودن بیش از حد ویا  

سازد، در مقایسه با افراد نفر خانم دارای معلولیت را متاثر می 10نفر از  5افسردگی تقریبا 

باشد این یک رقم بزرگ است. این تعجب آور نیست زیرا نفر می 10نفر از هر  2معلول جامعه که یرغ

کنند که تعلیم ببینند، اعتماد خود را افزایش دهند بسیاری دختران دارای معلولیت این چانس را پیدا نمی

ماعی و تغییرات در بیاموزند که چگونه برای خود کاری انجام دهند. با پیشرفت سن، موانع اجت ویا

حالت امکان دارد که سبب احساس  قبل کارهای خود را انجام دهید. این توانید به اندازۀشما نمی ،صحت

  ناخوشنودی و افسردگی بیشتر شما گردد.

 علایم:

 .احساس غمگینی در بیشتر اوقات 

 .مشکلات خواب یا خواب شدن بیش از حد 

 .مشکلات در واضح فکر کردن 

 های خوشحال کننده، خوردن و مقاربت جنسی.به فعالیت عدم علاقمندی 

 ها یا مشکلات امعاء که از سبب کدام مریضی بوجود نیامده مشکلات فزیکی مانند سردردی

 است.

 های روزانهنداشتن انرژی برای کار 

 .فکر کردن در مورد مرگ و خودکشی 

ما افسردگی برای همیشه دوام نخواهد کرد. کل است، اآن مشبه باور داشتن برید، که از این مشکل رنج می هرچند زمانی

 در مورد طرق پیروز آمدن بر افسردگی دیده شود.  69تا  60صفحات 
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 پیشرفت سن

ها وخامت بیشتری خواهد گرفت. بعضی معلولیتبا پیشرفت سن تغییرات بدن شما ادامه خواهد یافت. کارهای روزانه شما وقت 

معلولیت ثانوی را کسب نمایید. با پیشرفت سن  ،خویش بدندیگر های اثر استفادۀ بیش از حد قسمتکنند، و ممکن است از پیدا می

به دفعات خود را  کرد و شما مجبور خواهید شد موارد بیشتری در بدن شما درست کار نخواهد

مایید هیچگاه با آنها تطابق دهید. این تغییرات دوامدار شما را طوری خواهد ساخت که فکر ن

وابسته شوید و باید بصورت دوامدار به کمک دیگران متکی باشید. احساس نخواهید توانست غیر

ر ثت نفس و اعتماد به نفس شما را متأکه وابستگی شما در حال افزایش است میتواند عز این

 در مورد پیشرفت سن دیده شود.  13سازد. فصل 

اب نمایید، ویا اگر شما توانید خوغمگینی دارید ویا نمیبیشتر اوقات احساس  که صورتیدر

شوید، با یکی از اعضای خانواده که به وی اعتماد متوجه تغییرات در خلق و خوی تان می

 دارید صحبت نمایید ویا با یک کارکن صحی صحبت کنید.

 

 

 

 

 خودکشی

شوند. اما اگر این تواند بطرف خودکشی رهنمون شود. بسیاری افراد اقلا یکبار در زندگی به فکر خودکشی میافسردگی شدید می

گونه تفکر بیشتر و بیشتر تکرار شود ویا بسیار قوی شوند، بصورت فوری به کمک یک مشاور آموزش دیده یا کارکن صحت 

 . داشت خواهیدروانی ضرورت 

 آیا شما احساس تنهائی و انزوا از خانواده و دوستان دارید؟ 

 آیا شما تمایل به زندگی را از دست داده اید؟ 

 آیا شما یک مشکل صحی جدی دارید؟ 

 آیا به این فکر شده اید که خودکشی نمایید؟ 

 آیا گاهی کوشش کشتن خود را نموده اید؟ 

اشد، ممکن است به سادگی با صحبت کردن در مورد مشکلات خود باکسی که به یکی از این سوالات شما "بلی" باگر جواب هر

ها برای تداوی افسردگی یا داکتران ممکن است از بعضی دواها وپیدا کنید. همچنان بعضی مشاوراو اعتماد دارید، احساس بهبود 

 استفاده نمایند.

کند، حبت میشناسید که در مورد خودکشی صهرگاه کسی را می

یکی از دوستانش را تشویق نمایید که مراقب وی بوده و همیشه با 

او باشد. از خانواده و دوستانش بخواهید تا اشیای خطرناک را از 

. اگر در محل شما خدمات صحی برای سازنداطرافش دور 

صحت روانی موجود باشد، پیدا کنید که آیا از این مرکز کسی می
 ظم صحبت نماید. تواند باوی بصورت من
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 احساس عصبانیت ویا تشویش(اضطراب )

قلبی"  ناراحتیهای معمول اضطراب شامل "عصبیت"، "حملات عصبی"، و "ساس عصبانیت ویا تشویش )دیگر اسماگر اح

برای مدت طولانی دوام نماید ویا بیشتر شدید شود، در آنصورت شما یک مشکل صحی شد( میبا

  روانی خواهید داشت.

 علایم: 

 .احساس گرفتگی و عصبانیت بدون موجب 

 .عرق کردن 

 ( وقتیاحساس نمودن ضربان قلب .)کدام مرض قلبی موجود نباشد 

  و در زمان ناراحتی افزایششکایات فزیکی مکرر که سبب آن کدام مریضی فزیکی نبوده 

 می یابد.

یک نوع شدید اضطراب است. این حملات دفعتا بوجود  Panic attacksیا  وحشتحملات 

 سترآمده و میتواند از چند دقیقه تا چندین ساعت دوام نماید. برعلاوۀ علایم فوق شما ممکن احساس 

ز دست بدهید )غش کنید( ویا که شعور خود را ا داشته باشید هراسویا وحشت داشته و از این 

شما همچنان ممکن است درد صدری و مشکلات تنفسی پیدا کرده و احساس نمایید که چیز . بمیرید

 وحشتناکی در حال وقوع است. 

 

 (Trauma)ترضیض 

 ل. بعضی انواع بسیار معموبدان معنی است که یک ترضیض را گذشتانده، ادثۀ ناگواری به یک خانم واقع شده باشدح وقتی

ها سلامت فزیکی و روانی د. ترضیضنباشحوادث طبیعی می، تجاوز جنسی، جنگ ، شکنجه و ، خشونت در خانوادههاترضیض

تواند به جهان ویا مردم اطراف خود ناامیدی نموده و نمی خانم احساس عدم اطمینان، ناامنی یا در نتیجهد. ننماییک خانم را تهدید می

، بخصوص اگر شخص دیگری سبب اعتماد نماید. زمان زیادی را برای یک خانم در بر خواهد گرفت تا از یک ترضیض بهبود یابد

 آن ترضیض شده باشد.

 معلولیت از سبب ترضیض

ار ینم در مراحل بعدی زندگی از سبب جنگ، یک حادثه ویا یک مریضی معلول شود، تغییر ناگهانی برایش بسیک خا هرگاه

ها را برای خودشان، خانواده شان ایند که تمام ارزشست احساس نمکه جدیداً معلول شده اند ممکن ا یدشوار خواهد بود. بعضی زنان

 ترس پیدا کرده ویا برآشفته شوند.ت از سبب ترضیض، ها همچنان ممکن اسو جامعه از دست داده اند. آن

های زیادی رشد مهارتکه در مراحل بعدی حیات معلول شده باشد، با اعتماد به نفس، تعلیمات خوب و با داشتن  یاغلب خانم

احترام برخورد شود.  این خانم اکثراً ممکن است ارتباطات دوستانه عمیقی با دیگران داشته و توقع دارد که با او بانموده است. 

 اتتغییر تر خواهد بود تا به. همچنان مشکلخانم معلول میشود، وقت زیادی خواهد گرفت که با تغییرات بدن خود عادت نماید هرگاه

شوند، میکه در مراحل بعدی زندگی شان معلول می یبسیاری زنان طرز دید دیگران و همچنان با طرز دید خودش عادت نماید.

توانند انتخاب کنند میکه  و شاک داشتند، آنها دریافتند شدید گرفتند که عصبانی نشوند. هرچند آنها احساس اندوهباید تصمیم میگویند 

 ببینید(. 63. )قصۀ انیا را در صفحه خود را پیش ببرندزندگی که چگونه 
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 یک نوع ترضیض است بدرفتاری

دختران دارای معلولیت خاصتاً در خطر سوء رفتار ویا خشونت توسط 

اگر کسی با یک دختر تماس جنسی داشته باشد بعضی افراد خانواده قرار دارند. 

شود ویا اگر پدر، برادر، کاکا، ماما ویا مواظبت گفته می تجاوزیا رفتار  سوء

 وزتجااین  ،باشدزیر فشار بگیرد که مقاربت جنسی داشته را  یدختر ،کننده

یا تجاوز یک نوع ترضیض است که ضرر بزرگی بر  یرفتاربد. جنسی است

که یک دختر در زمان  کند. در صورتیصحت روانی یک دختر ایجاد می

های باشد، اثرات آن برای سال تجاوز قرار گرفته ویا آسیب دیدهطفولیت مورد 

 زیادی دوام خواهد نمود.

که بصورت دوامدار تا زمان بلوغ مورد  بسیاری زنان دارای معلولیت

معلومات  مند شده اند که لیاقت برخورد درست و مناسب را ندارند. برایکنند، زیرا آنها عقیدهنمیگیرند شکایت قرار می یرفتاربد

 را ببینید. 14، فصل ی و تجاوزرفتاربیشتر در مورد بد 

 به ترضیض واکنش

  های مختلفی داشته باشید، مانند:واکنشد، ممکن است یباشگذشتانده ترضیض را  اگر یک حادثۀ

  بار بار در فکر تان مراجعه کردن به

 .ویا فکر کردن به آن حادثه ترضیض

که بیدار هستید، ممکن است  حالیدر

چیزهای ناگواری را که واقع شده 

است بخاطر بیاورید. در شب ممکن 

است رویاهای شما در مورد همان 

باشد ویا ممکن است بخاطر ترضیض 

فکر کردن در مورد آن حادثه خواب 

 شده نتوانید.

 که شما را به فکر  . ممکن است شما از مردم و جاهاییشوندکه هیجانات به قوت قبلی احساس نمی احساس کرختی یا این

 آن حادثه و ترضیض بیاندازد، دوری گزینید.

  اگر شما بصورت دوامدار مراقب خطرات باشید، ممکن است به  .بودن بیش از حدمراقب

سط زنگ تو)مشکل بتوانید خواب شده و یا آرام گیرید. ممکن است در زمان بیدار شدن 

  .بوده و از جا بپریدشما بسیار شدید  واکنش ،(ساعت ویا صدا یا تماس

 ایحادثۀ ترضیضی. اگر شما از که رخداده استتگی شدید و احساس شرم از حادثۀ برآشف 

که دیگران در اثر آن کشته ویا شدیداً زخمی شده باشند، زنده مانده باشید، ممکن است 

 احساس گناه نمایید که چرا دیگران بیشتر از شما رنج برده اند.

  .احساس جدائی و دور ماندن از دیگر مردم 

 طوریطغیانی شدن ویا بسیار غضبناک شدن در اثر سلوک غیرعادی ویا خشونت آمیز ، 

  توانید موقعیت خود را درک نمایید.نمی که

باشند. طورمثال، احساس خشم های نارمل به حالات دشوار میبسیاری از این علایم واکنش   

که موقعیت هنوز  که یک حادثه ترضیضی رخداده است ویا مراقب بودن در صورتی قهر از این و

شدید باشد که شما نتوانید فعالیت که علایم به اندازۀ خطرناک باشد، نارمل است. اما در صورتی

دد، ها بعد از وقوع حادثۀ ترضیضی آغاز گرا انجام دهید، ویا اگر این علایم ماههای روزانۀ خود ر

 به کمک نیاز دارید.

  

 

 

 
 

های که از واکنش یافراد
برند، ترضیضات رنج می

نگرانی ویا ممکن احساس 

افسردگی داشته ویا  به شراب 

 .و مخدرات روی آورند
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 های ترضیضکمک به فایق آمدن بر واکنش

 ، به موارد ذیل ضرورت خواهید داشت:بریدرا گذشتانده و از آن رنج میترضیض اگر شما یک 

 .آموختن اعتماد به دیگران 

  درک توانید می. بدین طریق شما قبل از وقوع ترضیض و همچنان تجارب موجود تانتان در مورد زندگی کردن صحبت

 نمایید که هرچند زندگی بسیار تغییر یافته است، در بسیاری موارد شما همان شخصی هستید که قبلا بوده اید.

 تمریناتی  توانید جای دفن آنرا بخاطر بیاورید.بیان چیزهای دردناکی که صحبت در مورد آن بسیار مشکل است ویا نمی

مانند رسامی ویا رنگ آمیزی و همچنان یک فعالیت التیامی 

تواند کمک نماید که شما این احساسات مانند مساژ دادن، می

 دردناک خویشرا بیان نموده ویا زنده سازید.

  ها و العملوقتی بتوانید عکس. های خویشواکنشدرک نمودن

ی از تحت های خود را درک نمایید، تا اندازه زیادواکنش

 شوید.کنترول بودن توسط احساسات خود، خارج می

  اگر  های غیر قابل اجتناب، پلان بسازید.یادآورنده برای

ی میکند که عکسهای یک حادثۀ ترضیضی کاریادآوری کننده

کمک خواهد کرد تا به یادآورنده العمل ترسناک داشته باشید،

ممکن است  طورمثال، های غیر قابل اجتناب پلان بسازید.

بخود بگویید: "چهرۀ این مرد مانند چهرۀ آن کسی بود که بر 

خواهد که به من من حمله کرد، اما این شخص دیگریست و نمی

 آسیب رساند."

  ویا بخاطر داشته باشید که اگر شما مورد تجاوز قرار گرفته

که گفته اید یا کرده اید  یآسیب دیده اید، در مقابل چیزها

متوجه کسانی خواهد بود که به شما آسیب رسانیده اند. افرادی که به شما آسیب رسانیده  هاتمام مسوولیت .مسوولیت ندارید

که احساس نمایید هیچگاه در آینده احساس سالم نخواهید داشت، مگر این واقعیت  به حالتی در آورندتوانند شما را می اند

 ندارد.

 وقتیطریق  کی از اشیای زندگی جدید خود را نزدیک به خود داشته باشید. به ایننمایید یکه خواب می کوشش نمایید در زمانی

شوید، آن شی به شما کمک خواهد کرد بخاطر بیاورید که حالا شما مصوون رویای حادثه و ترضیض به سراغ شما میرسد و بیدار می

 هستید.

 شناسید که ترضیض دیده استکسی را می هرگاه

که به حادثه ترضیض مواجه شده این خواهد  ییک خانمدر ابتدا بهترین کار برای اعضای خانواده، دوستان یا مواظبت کنندگان 

ها را برایش انجام دهند. شما میکه خانم بخواهد، بعضی از کار خانم انجام دهند ویا درصورتیآن یکجا با را بود که کارهای روزانه 

خواهید به سخنانش گوش دهید و تا زمانی انتظار بکشید که خانم خودش بخواهد صحبت نماید. ید که بداند میتوانید به خانم اجازه ده

که قبلا برایش خوش آیند بوده ویا جزء برنامه  که مساعد بنظر رسد، او را تشویق نمایید تا در مورد بعضی کارهایی بعداً در زمانی

 ه اش بوده، صحبت نماید. انروز
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 (Psychosisبیماری وخیم روانی )

 زنان دارای معلولیت اگر موارد ذیل را داشته باشند، در خطر بیماری روانی خواهند بود:

 .سابقۀ داشتن مشکلات صحت روانی 

 .از دست دادن اعضای خانواده ویا جدا شدن از خانواده 

 ورزد.شاهد واقعات خشونت بوده ویا همسری دارد که خشونت می 

  و ناکافی حمایت اجتماعی اندکداشتن. 

 که یکی از این علایم را داشته باشد، بیماری روانی خواهد داشت: یک خانم دارای معلولیت در صورتی

 برسامات یا معمول که دیگران آنرا شنیده یا دیده نمیشنیدن صداها ویا دیدن چیزهای غیر( توانندHallucinations.) 

 اوهام یا وزانه و عادی خانم مداخله میداشتن عقاید عجیب که در زندگی ر( کندDelusions )– کند مثال، خانم فکر میطور

 کنند که او را به قتل رسانند.ها کوشش میکه همسایه

  کند ویا پوشد، خود را پاک نمیطورمثال، لباس نمی –خانم به خود هیچ توجه ندارد

 خورد.غذا نمی

 ن الفاظ بی مفهوم.سلوک عجیبی پیدا کرده است، مانند گفت 

ها، خوردن بعضی دواها، استفاده واند از سبب بعضی امراض، مسمومیتتعلایم مشابه می

که بیماری روانی ندارند بعضی اوقات  از مخدرات ویا تخریبات دماغی بوجود آید. اشخاصی

اندازد، بخصوص اگر این نمایند که گاهی دیگران را به فکر مریضی روانی میطوری عمل می

ل، مثاطوردر تمام جامعه مشترک نباشد. سلوک ارتباط به عقاید ویا رسوماتی داشته باشد که 

در رویایش برایش هدایتی رسیده، ممکن است مقصدش همان الهاماتی باشد گوید که اگر خانم می

در رنج است. این که از برسامات ویا بیماری روانی  که منبع سنتی و عقیدتی دارد و نه این

که دفعات تکرار  علایم نیز بسیار امکان دارد که یک مریضی روانی را نشان دهد در صورتی

های روزانه به مشکل مواجه ی باشد که خانم را در پیشبرد کارآن زیاد باشد ویا به اندازۀ قو

 سازد.

 روانی بیماریبرای  دریافت مواظبت

ورند، بهتر خواهد بود تا در عین آمیکه بیماری روانی دارند مواظبت بعمل  کسانی هرچند در بیشتر جاها اعضای خانواده از

زمان توسط یک کارکن صحی آموزش دیده صحت روانی نیز تداوی گردد. در بعضی حالات تداوی دوائی لازمی است اما هیچگاه 

 نباید به تنهایی از تداوی دوائی استفاده بعمل آید. 

های روانی دارند. یک طبیب محلی که از همان جامعه ایست که بیمار نقش مهم در تداوی بیماریاغلب یک های محلی طبیب

فشارهای آن  را بهتر درک نماید و درک واضح از اش را بشناسد، اونماید، ممکن است خودش یا خانوادهروانی در آن زندگی می

نمایند که به خانم کمک خواهد ها یا مناسک مذهبی را استفاده میده است. بعضی طبیبان محلی تداویخانم تجربه نموکه دارد روانی 

 کرد تا بر مشکلات خویش فایق آید.

 بدون در نظرداشت نوع تداوی، با یک بیمار روانی باید همیشه با مهربانی، احترام و با حفظ وقار برخورد شود.
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 روانی پرسان نمایید: یتداوی بیمار قبل از تصمیم گرفتن برایسوالات ذیل را 

 تداوی چه میباشد؟ ها برایمقصد هر یک از قدم 

 توقع میرود تا چه واقع شود؟ 

 خودش ویا به  که شخص بیمار برای در صورتی

که  تواند در حالیدیگران خطرناک نباشد، آیا می

ویا در جامعه یکجا با دیگران زندگی در خانه باشد 

 ؟مواظبت صحت روانی را دریافت نمایدکند، 

  آیا اعضای خانواده در تداوی اشتراک خواهند

 داشت؟

 که تداوی میکند در جامعه مورد احترام  آیا شخصی

 باشد؟می

 ها سبب ضرر فزیکی یا ی از تداویآیا کدام یک

 شوند؟میاجتماعی شرم باعث 

ها و تقاضای دیدن بخش ،مریض در آنجا بستر نمودناگر لازم است که یک بیمار در شفاخانه تداوی گردد، همیشه قبل از 

توانند با ملاقات کنندگان میساحات مختلف مرکز صحی را بنمایید. خود را متیقن سازید که شفاخانه پاک است، بیماران مصوون اند و 

گیرند. بیماران باید برای گشت و گذار ببینند و همچنان بصورت منظم توسط کارکنان صحت روانی آموزش دیده تحت تداوی قرار می

مار از دانید برای خارج ساختن بیهمچنان باید متیقن باشید که میآزاد باشند، بدون اینکه برای خود و دیگران ایجاد خطر نمایند. 

 شفاخانه چه کاری را باید انجام دهید. 

ها و خدمات یکتعداد موانع خواهد داشت که حرکت و مفاهمه را برای افراد دارای یلات صحت روانی مانند دیگر تعمیرتسه

 .دببینیسازد، سانتر میه دسترسی به تمام خدمات صحی را آک یدر مورد نظریات 40تا  36صفحات  سازد.معلولیت مشکل می

 کار برای صحت روانی

برای اعمار زندگی بهتر، زنان دارای معلولیت به صحت، تعلیم و تربیه و توانائی حرکت مستقلانه در محیط اطراف و همچنان 

تواند صحت روانی شما را به چالش بکشاند. اکثرا مگر مشکلات دسترسی به این اهداف میدر آمد برای زندگی ضرورت دارند. 

ت حآمدن بر بیشتر احساسات مانند افسردگی، اضطراب ویا کمبود اعتماد به نفس، ضرورت به تداوی توسط یک کارکن صبرای فایق 

هائی موجود است که با حمایت ودتان خود را کمک نمایید و طریقهتوانید خهائی وجود دارد که شما میروانی آموزش دیده ندارید. راه

 ود نمایید.یک شخص دیگر ویا یک گروپ احساس بهب

 

 

 

 

 

 

 

 

جوانیتا، ضرور نیست 

در مورد چیزی 

تشویش داشته باشی. 
متوجه اطفال من 

  میباشم.

 

مهمترین بخش هر تداوی حمایت و مواظبت خانواده و دوستان 

  میباشد.
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 توانید انجام دهیدکه با منابع کم می کارهایی

  ،باغبانی، آشپزی ویا اشتراک در دیگر کارهای روزانه بگذرانید.برای وقت خود را با دوستان 

 تواند شما را کمک نماید تا چیزی را به احساسات خود اجازه خارج شدن بدهید. شعر گفتن، آهنگ ساختن و قصه گفتن می

توانید احساسات خود را بدون استفاده از کلمات از طریق رسامی، رنگ آمیزی، موزیک و دیگران بگویید. همچنان می به

 آموزش هنری دیده باشید تا به اینطریق احساسات خود را بیان کنید.یا رقص بیان نمایید. لازم نیست که 

 کوشش نمایید تا حد امکان  پسندید تنظیم نمایید.که می محل زندگی خود را طوریآیند سازید. کوشش نمایید محیط را خوش

 روشنی و هوای تازه بیشتری داشته باشید. 

 تواند داشتن چند گلدان گل در خانه باشد، یا نواختن هایی در اطراف خویش داشته باشید. این میکوشش نمایید بعضی زیبایی 

 قشنگی دارد.  که منظرۀ یموزیک ویا رفتن به محل

 که باطن شما را تقویت نماید و کمک نماید تا بدن و فکر شما را آرام سازد.  هائی را تمرین نماییدسنت راسم وم 

 

 

 

 

 

 راحت شدن را بیاموزید

 تواند که علاقه دارید باشید. این می های خود را ببندید و یک محل مصوون و صلح آمیز را تصور نمایید، جائیچشم

 بحر ویا در یک مزرعه.هرجا باشد: روی یک کوه، در یک جزیره ویا 

 دهید، به فکر کردن ادامه دهید. که به نفس کشیدن عمیق از بینی و خارج ساختن تنفس از طریق دهن ادامه می حالیدر 

 در مورد یک اندیشۀ مثبت فکر نمایید مانند "من در صلح و آرامش هستم" ویا " من مصوون اگر کمک کننده باشد ،

 هستم".

  دقیقه ادامه دهید  20کار را برای حدود  دهید، روی افکار ویا محیط مصوون تمرکز نمایید. اینبه نفس کشیدن ادامه

 )زمان مساوی به زمان جوشانیدن برنج(.

  های خود را باز نموده و عمیق تنفس شروع شد، چشماحساس ناراحتی ویا ترس از لحظات این تمرین، اگر در هریکی

 نمایید. 

رد ویا احساس گرفتگی و ترس ب  که شما را خواب نمی ر گروپ خود انجام دهید ویا در خانه زمانیتوانید این تمرین را دمی

 بخشد.داشته باشید این را تمرین کنید. تنفس عمیق به اعصاب شما آرامش می
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 ت کمک کننده:ارتباطا

نمایند تا یکدیگر را در ارتباط کمک کننده، دو یا بیشتر افراد تعهد می

 بشناسند، درک کنند و کمک نمایند. 

بدست ه به شما مساعدت خواهد کرد تا حمایت ارتباطات کمک کنند

های ناگهانی را کنترول کنید. واکنش، احساسات خود را درک نمایید و آورید

ارتباطات کمک کننده میتواند در بین دوستان، اعضای خانواده، یک گروپ 

نمایند ویا یک که باهم کار می یان دارای معلولیت، یک گروپ زنانزن

 هدف دیگری ایجاد شده تشکل یابد. که قبلا برای  یگروپ

در زمان انتخاب ارتباطات کمک کننده محتاط باشید. تنها با افرادی 

 ارتباط برقرار نمایید که به احساسات و محرمیت شما احترام قایل باشند.

دیده  66و  65های حمایوی، صفحات جهت معلومات در مورد ساختن گروه

 شود.

 

به ارزش دادن 

را خود 

 بیاموزید

 با یخانم وقتی

حمایت خانواده، 

مکتب و جامعه 

رشد میطوری 

نماید تا بهترین 

ی ممکن را زندگ

داشته باشد، احساس 

دهی در خودارزش

وی بسیار بلند 

خواهد بود، بدون 

 در نظرداشت این

تر از دیگران است، ارزشداشتن معلولیت کم از سببنماید که با این احساس رشد می یخانمخیر. اما اگر یت داشته باشد یاکه معلول

 باید بیاموزد که به خود ارزش قایل شود. 

های مهم صحت روانی اعتماد به نفس است. زمانی اعتماد به نفس بهتری خواهید داشت که بدانید ارزش آنرا دارید یکی از بخش

دهند و به نظریات شما ارزش قایل اند. شناسید که به شما گوش میرفتار احترام آمیز صورت گیرد. اشخاصی را میکه با شما 

 ها را دارید. توانایی مقابله با مشکلات و چالشنمایید که احساس می

نفس بهتری خواهند داشت. گیرند، اعتماد به آمیز خانواده، مکتب و جامعه قرار میکه مورد رفتار احترام و زنانی دختران 

دهی بیشتری نمایید، به همان تناسب خود ارزش هرقدر بیشتر خانواده و جامعه از شما حمایت نمایند تا به بهترین شکل ممکن زندگی

کند عبارتند از: کار واقعی، امنیت اقتصادی، ارتباطات خواهید داشت. موارد دیگری که در بهبود اعتماد به نفس شما کمک می

 فزیکی و جنسی. و یا تجاوز ستانه و مصوونیت از سوء رفتار دو

 

 

 

توانید سر خود را بلند وقتی در مورد خود بخوبی فکر کنید، می

دهید افتخار کنید. جرئت گرفته و به خود و به کارهایی که انجام می
باورمندی بر خود را خواهید امتحان نمودن کار های جدید و توان 

داشت. حتی زمانی که اشتباه میکنید، بازهم احترام به خود را حفظ 

نمایید. و زمانی که خودتان به خود احترام قایل شوید دیگران می

 نمایند.نیز به شما احترام می

وقتی اهمیت خود را بدانید، در مورد زندگی خود تصامیم 

ونیت خود، به احساسات خوب خواهید گرفت. شما به مصو
شوید. خود، صحت خود و تمام وجود خود، ارزش قایل می

نماید تا بدانید که هر یک از عزت نفس خوب به شما کمک می

 اجزای بدن شما ارزش مواظبت و محافظت را دارند.
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 اعتماد به نفس ارتقاء

ست که ا اعتماد به نفس روندی آموزش ارزش دهی به خود و ارتقاء

اما اگر در زمان یابد. شروع شده و در تمام عمر ادامه میهمزمان با رشد شما 

طفولیت به شما ارزش داده نشده ویا بیش از حد زیر مواظبت بوده اید ویا این 

ا هکرده ویا بیاموزید که خودتان کارشانس را نداشته اید که اعتماد به نفس پیدا 

را انجام دهید، شما مجبور نیستید که در جوانی و کهولت همانگونه زندگی 

خود ارزش و احترام قایل شوید و بالاخره شخصیت توانید به بگذرانید. شما می

خویش را بروز دهید. تجارب به شما آموزش داده تا با معلولیت خویش تطابق 

 نموده و کار کنید. 

دوستان و اعضای خانواده با کمک و حمایت 

تواند که دفعتا مصاب معلولیت شده می ییک خانم

ند توابیاموزد که حریف معلولیت خویش شود. او می

به گونه دیگری انجام دهد، ها را بیاموزد که کار

که با معلولیت وی سازگار باشد. اما این خانم  یبطریق

مجبور نیست طرز ارزش دادن و احترام به خود را 

  معلولیت جسمی یا روانی تغییر دهد.به خاطر 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 داستان انی  

داکتر انی یک داکتر طب است و همچنان یک خانم و یک مادر. او به اثر یک مریضی 

افت. با معلول یشنوائی اش را از دست داد و دفعتا خود را بخاطر از دست دادن شنوائی 

را تجربه کرد که بیشتر زنان معلول احساس می ایداخل شدن به دنیای معلولان او تنهائی

های نمایند. داکتر انی میدانست که یا باید همان روش زندگی سابقه را پیش گیرد ویا انتخاب

او آموخت  ل بسازد.ارموممکن یک زندگی ن در حددیگری را تجربه کند تا زندگی او را 

فهمیدند، که دیگران مقصودش را نمی ها را بخواند و بصورت تحریری زمانیکه حرکت لب

اش برای شخصی و رنج عایدهمفاهمه نماید. وقار و شجاعت داکتر انی در مقابله با زیان 

     ها یک مثال مثبت است.بسیاری

زنان دارای معلولیت در جهان دوباره 
خود را تعریف نموده اند که ما کی 

 د.نماینهستیم و از یکدیگر حمایت می
ما قشنگ هستیم و به هرچه هستیم  

 افتخار میکنیم. ما زیبا هستیم.

یونگ یون یک خانم عجیب است. 
قبل از آنکه پایش توسط انفجار ماین 

معلم ممتاز بود. قطع شود، او یک 
 هنوز هم او یک معلم ممتاز است.

 



64 

 

 

 های کوچک عملی گردد.ند با برداشتن قدمتواآموختن ارزش دادن به خود همیشه آسان نیست، مگر می
 

اگر شما عادت بیرون . باشداولین قدم ملاقات افراد دیگر می

سی پرمنزل و احوال توانید نشستن در بیرون دروازۀرفتن ندارید، می
توانستید به بازار رفته و  که ها را تجربه نمایید. بعدا زمانیبا همسایه

آنها از شما شناخت پیدا کردند،  ردم در آنجا صحبت نمایید. وقتیبا م
خواهند دانست که زنان بدون معلولیت و زنان دارای معلولیت در 
واقعیت از هم فرق زیادی ندارند. با هر دفعه بیرون شدن از منزل 

  نتر خواهد شد.یابید که ملاقات و صحبت با دیگران به شما آسادرمی
بعضی اوقات معلولیت یک زن صحبت کردن با دیگران را برایش 

تواند واضح که نمی یکه ناشنوا است ویا خانم ی. خانمسازددشوار می
 مفاهمه تواند استفاده از اشارات ویا تصاویر را برایصحبت نماید می

را به  اشاره زبانتواند اندکی شنوا همچنان میتجربه نماید. یک خانم نا
خواهید با ایشان صحبت که می ینفر 3یا  2ها بیاموزاند. با همسایه

نمایید، آغاز کنید. کوشش کنید افرادی را پیدا کنید که صبور بوده و 
همه های مفاتوانید طریقهبخواهند با شما کار نمایند. یکجا باهم شما می

ان، شما زم های بیشتر و بیشتر را پیدا کنید. بعد به مروردر مورد چیز
 توانید روی آموزش به افراد بیشتری کار نمایید. می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انتخاب نیلیما  

ماید. ودکشی ننیلیما نوجوان بود، تلاش کرد تا با خوردن تیزاب خ وقتی

هایش را سوزاند. داکتران متخصص هندی که و روده تیزاب تمام معده

تواند یک انتخاب داشته اش را نجات دادند برایش گفتند که او میزندگی

که حرف  تواند مقدار کمی غذا بلع نماید ویا اینباشد: بعد از عملیات می

انتخاب کرد که بتواند بلع تواند هردو را انجام دهد. نیلیما بزند و نمی

نماید. بعد از عملیات اعضای صوتی نیلیما که تخریب گردیده بود، 

توانست صحبت نماید، مگر از نظر روانی قوی برداشته شد و او نمی

بود.  با وجود این معلولیت نیلیما مکتب را به پایان رساند و به کار 

 فروش غذا پرداخت.

با تهیه و پختن غذا در منزل و فروش آن، نیلیما اسم "همیشه یک آشپز 

 .گرفتخوب" را به خود 

دانه کچالو  2میتوانم 
 بگیرم؟

امروز کچالوهای بسیار 
خوب آورده ام، بهتر 

 دانه بگیری. 3است 
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را برای صحبت آزاد  یتواند محل مصوونیک گروه می. دوم ایجاد ویا شمولیت در یک گروه زنان دارای معلولیت استقدم 

 ایید به:بوجود آورد. صحبت با دیگر زنان به شما کمک خواهد کرد تا شروع نم

 گیری در مورد بهبود زندگی خود. دفاع کردن از حق خود برای تصمیم قدردانی از ارزشمندی خود و 
 های خود.ها و ضعفن در مورد قوتآموخت 
 که همراه با معلولیت است. یهای خاصاختن افکار و تجارب در مورد چالششریک س 
 .صحبت در مورد قبول کردن و برخورد خوب با بدن تان 
 .حمایت از یکدیگر در مواقع خوشی و در مشکلات 
 وابسته شوید.که چگونه غیر آموختن این 
  را از بین ببرد.خوب داشتن احساس خوب در مورد خود و اجازه ندادن به خیالات منفی در مورد معلولیت که آن احساس 

 

 

 

 ساختن گروه حمایتی 
 یک ملاقات مشترک با دیگر زنان دارای معلولیت به

د توانکه می طوری ،دهدمی خانم معلول قوت و امید زیادی
 های روزانه کمک نماید. عداً او را در مقابله با چالشب

تواند توانائی صحبت در مورد یک مشکل، می صرف
که یک خانم قصۀ خود را گفت  کمک کننده باشد. بعد از این

تواند از دیگران در مورد داشتن تجربۀ مشابه رهبر گروه می
 اعضایها را شنودند، که همه این سوال نماید. بعد از این

ها و تجارب د روی نقاط مشترک این قصهنتوانه میوگر
ً از سبب وضعیت  بحث نمایند، آیا این مشکلات قسما
اجتماعی بوده است، اگر بلی، چه کاری را باید انجام دهیم 

 تا این وضعیت را تغییر دهیم.
یکجا باهم. زنان اگر باهم کار نمایند بیشتر توانند تصمیم بگیرند که روی مشکل بصورت جداگانه کار نمایند ویا بعداً زنان می

 که بصورت انفرادی عمل کنند.  قدرتمند خواهند بود نسبت به این

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ر متقاعد کردن خودم بودترین کامشکل 

تینا یک خانم از جیورجیا است که در اثر قربانی شدن در یک حادثه جنائی معلول شده و تجربه خود را اینگونه 

 زد:ساشریک می

کردم باید خود را سرزنش نمایم. دار هستم، شوکه شدم. فکر میوقتی دانستم که معلول شده ام و در چوکی چرخ

مگر در روزهای بعدی برای خودم گفتم "فرزندانت ترا دوست دارند و شوهرت به تو ضرورت دارد. تو یک آرایشگر هستی 

و باید زندگی کنی." من درک کردم که برای اعضای خانواده و جامعۀ و زنان منتظرت هستند تا روهای شان را زیبا بسازی. ت

 باشم.خود مفید می

 تغییر کرده است. وجهبینم که زندگی من به بهترین تصمیم گرفتم که زندگی کنم و برای آنها و با آنها کار نمایم. حالا می

 

گاهی که به جلسه می آمدیم احساس بدی 
خواستیم صحبت کنیم. انرژی داشتیم. نمی

نداشتیم. اما بعداً یک بغل گرفتن ویا یک 
گرفت و همۀ ما احساس خنده ما را می

نمودیم که قویتر شده ایم. فقط با می
 یکدیگر بودن و تنها نبودن به ما قوت

 بخشد.می
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 یک گروه حمایتی  طرز شروع
 خواهند یک گروه ساخته شود. دو یا بیشتر زنان را پیدا کنید که می .1
بهتر است که یک جای آرام مثل یک مکتب، پوسته صحی، کوپراتیف ویا پلان نمایید که چه وقت و در کجا ملاقات نمایید.  .2

 یک عبادتگاه را برای ملاقات پیدا کنید.
خواهید در مورد آن با یکدیگر را انتخاب کنید که می یمهمترین موضوعبحث نمایید. ها و آرزوهای خود در مورد آرمان .3

یت و برای زنان دارای معلول ثریت را دارد که توسط زنان دارای معلولیتؤصحبت نمایید. اکثراً زمانی گروه حمایتی بهترین م
 .باشد

هایش مقابله ب نماید که چگونه با چالشش انتخاهرخانم باید برای خود –بجای مشوره، حمایت بدهید. بخاطر داشته باشید  .4
تواند برایش بگوید که چه کاری را کس نمینماید. هیچ

 باید انجام دهد. 
عضای گروه بخواهید که محرمیت بحثاز هریک از ا .5

  های گروه را حفظ نمایند.
ت را اجازه دهید هریک از اعضای گروه شانس صحب .6

صلی روی نقاط اها داشته و یقینی سازید که بحث
متمرکز باشد. بعد از چند جلسه ابتدائی ممکن است 
اعضای گروه بخواهند که رهبری را نوبتی سازند. به 
این ترتیب به زنان خجالتی نیز فرصت رهبری کردن 

 گروه میسر خواهد شد. 

 

 

زنان احساسات خود را بعضی اوقات . ساساتاحشناخت  

نمایند که این احساسات را داشته نمایند ) ویا حتی درک نمیمخفی می
یا شرمکنند که این احساسات بد، خطرناک وباشند(، زیرا فکر می

 آور اند.

 

 

 

 

نیدن شکه توسط اعضای گروه تجربه شده است، بسازید.  یتوانید یک قصه مشابه به حالتمی. ه، درامه ویا نقاشیساختن یک قص

تواند به یک خانم کمک نماید تا با احساسات خودش مقابل شود. رهبر گروه ، میکنندمیکه دیگران در مورد احساسات خود صحبت  این
یابد تا هریک از دهد و همینطور ادامه میدیگر قصه ادامه می کند و بعد یک عضو دیگر با صحبت در مورد بخشقصه را آغاز می

د ویا نتواند قصه را بصورت یک درامه تمثیل نمایاعضاء در گفتن قصه سهمگیری نموده و آنرا تکمیل نمایند. همچنان گروه می
 که قصه گفته شد تصویر آنرا نقاشی نمایند. همانطوری

 ای گروه در مورد احساسات خویش صحبت کنند:تا اعضتوانند کرده میکمک  این سوالات

 کدام احساسات و تجارب در قصه بیشترین اهمیت را دارند؟ 
 نمایند؟نماید؟ زنان چگونه با این احساسات مقابله میچرا این احساسات بروز می 
 چه چیزی برای خانم کمک خواهد کرد تا یک توازن بهتری در زندگی خویش وارد نماید؟ 
 تواند؟را برای کمک به خانم انجام داده میه چه کاری وگر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بعضی از ما در گذشته مورد 
بدر رفتاری یا تجاوز جنسی 
قرار گرفته بودیم، مگر هیچگاه 
قادر به بیان آن نبودیم. تنها در 
گروه توانستیم که این چیزهای 
 وحشتناک را باهم شریک سازیم.
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 زنان با صحبت با یکدیگر درک اسباب یک مشکل.

شروع به درک این واقعیت  دارای انواع مختلف معلولیت
نمایند که بیشتر آنها از مشکلات مشابه در رنج هستند. می

ای مشکلات شناسائی ا اسباب ریشهمک خواهد کرد تاین ک
 گردد. 

 

 

 

 

 

که اعضای  این تمرین بعد از این .تصویر جامعه خود را بوجود آورید

گروه  ند بهتر مؤثریت خواهد داشت.نمود گروه برای یک مدتی جلسات را باهم دایر
را ترسیم نماید. )برای رهبر گروه کمک  خویش ی از جامعۀتصویرتوانند شما می

تصویر را با ترسیم نمودن بعضی چیزها شروع نماید.( بعداً  کهکننده خواهد بود 
های از جامعه که به صحت روانی زنان دارای با ترسیم نمودن آن بخشدیگران 

، به گرددمیکه سبب مشکلات صحت روانی  یچیزهاینماید و آن می معلولیت کمک

 پردازند.تکمیل شدن تصویر می
 عمل را بسازند: ه کمک خواهد کرد تا یک برنامۀاین سوالات به اعضای گرو

 حاضر  های از جامعه کمک نماییم که در حالتوانیم به آن بخشچگونه می
 نمایند؟به بهبود صحت روانی زنان دارای معلولیت کمک می

 های جدیدی باید انجام شود؟چه کار 
  ؟توانیمبرای آوردن این تغییرات کمک نموده میچگونه 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

عادت کرده بودم که در مورد خود 
بد فکر کنم، مانند اینکه من مسوول 
فقر خانواده بوده باشم. اما این اشتباۀ 
من نیست که معلول هستم. صحبت 
کردن در این مورد با دیگران به من 
کمک کرد تا درک کنم که چرا افراد 

 برند.گونه رنج می معلول این

 

 

ما پلان نمودیم که یکجا باهم به شورای قریه برویم تا آگاهی آنها را در 

مورد پروژه دسترسی جامعه به آب آشامیدنی و بیت الخلاءها، بلند 

کار را انجام دهد،  خواست که اینببریم. هرگاه یکی از ما به تنهائی می
 بود. بسیار مشکلتر می

 

یقینی سازید که دختران و 
زنان دارای معلولیت در تمام 

های خانواده و اجتماع فعالیت
 اشتراک نمایند.
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 توانند صحت روانی را تقویت بخشندها و جوامع میخانواده
صحت روانی تقویت باعث ند، دهمی را رشدشان  هایمعلولیت را تشویق نموده و قوتکه زنان و دختران دارای های خانواده

 . شوندآنها می
از شما انتظار  خانواده و جامعه وقتیشکل خواهد داد.  دهی به خود را در شماارزش انواده و جامعه با شما،طرز برخورد خ

خواهند که شما بهترین تلاش ممکن را به خرج دهید، بسیار امکان دارد که شما با یک ها را خوب انجام دهید و میدارند که همه کار
 ساس قوی اعتماد به نفس رشد نمایید، در ضمیر خویش قوی بوده و بیاموزید که توانمند هستید. اح

 
 خانواده و جامعه نیاز دارند که:

 .زنان و دختران معلول را به شکل افرادی با سهمگیری کامل در نظر داشته باشند 
 پسران ارزش داده و قبول دارند و همچنان زنان و دختران معلول را مساوی با  دهند که آنها دختران را به اندازۀنشان  عملا

 دیگران.
 این  عمل آورند.بپیمایند، حمایت از یک دختر به یک زن بالغ را می که مسیر تحول از دختران معلول در نوجوانی و زمانی

ویا تجسم خود مشکلات دارند. این همچنان ست که دختران غیر معلول و دختران معلول هر دو با خویشتن شناسی ا زمانی
 حد امکان جذاب جلوه نمایند. در خواهند تا ست که بیشتر جوانان میا زمانی

   .از زنان و دختران معلول که مشکلات صحت روانی دارند حمایت بعمل آورند 
توانند انجام دهند نسبت به که چه می نتمرکز و ترجیح دادن ایتوانند با ها، معلمان، کارکنان صحی و دیگران همه میخانواده

 ، کمک نمایند، مانند:توانند انجام دهندچه نمیکه  این

  در جامعه سهمگیری داشته باشید.توانید یک زندگی خوش و پرثمر داشته باشید و که می به اینمعتقد ساختن شما 
 ها را برای شما انجام دهند.که همه کار بجای این که خودتان کارهای خود را تجربه نموده و انجام دهید، تشویق شما به این 
  نمایید و در کسب و کار خانواده سهمگیری دارید. که در خانه کمک می دادن به شمااطمینان 

 

 

 

 

 

 

 

 

دختر کوچکی بودم،  وقتیاز 
خواستم که داکتر شوم. می

ور داشتند. آنها والدینم به من با
را که  یگفتند که هر کار
م دهم و به انجابخواهم میتوانم 

هایم من کمک کردند تا رویا
 واقعیت یابند.
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 دختران دارای معلولیت را تعلیم دهید
ب بروند و با دیگر اطفال یکجا آموزش ببینند. یک دختر معلول بسیار امکان دارد دختران دارای معلولیت نیاز دارند که به مکت

ر نظر ش دبرایمناسبی ی ادارۀ مکتب جارا پیدا کنند که او به مکتب برود و ، اگر خانواده روشی پیدا کندکه اعتماد به نفس بالائی 
د. با معلمان های مختلف را بپذیرنسازند که اطفال دارای معلولیت عدها کار نمایید تا مسوولین مکتب را متقابگیرد. با دیگر خانواده
د نیابد. به ادارۀ مکتب کمک نمایید تا بداد و تا آگاهی آنها در مورد معلولیت افزایش نهای دختر شما را درک نمایصحبت نمایید تا قوت
 د. های مختلف شامل سازرا در فعالیتچگونه دختران معلول 
هائی را بیاموزند که در یافتن و اشغال وظیفه آنها را و نیاز دارند تا مهارتلولیت به تعلیم ضرورت دارند دختران دارای مع

 کمک نماید. آنها بعداً خواهند توانست که متکفل خود شده و با خانواده و جامعه مساعدت نمایند.
 

انیسه حالا زیاد چیزها را یاد گرفته! اگر او 
های بیشتری فرصت تواندبه مکتب برود می

داشته باشد تا به خانواده اش کمک نموده و 
 برای آیندۀ خودش آمادگی داشته باشد.


