
313 

 

ها که از اعضای خانواده، همسایه کند. نادر است که یک روز را سپری نماییم بدون اینهرکس گاهی به کمک ضرورت پیدا می 

 یکدیگر را کمک نمایند.و حتی بیگانگان کمک گرفته باشیم ویا به ایشان کمک نموده باشیم. این طبیعت انسانی است که 

یک زندگی تواند کمک مورد نیاز را بدست آورد، می زه و دوامدار ضرورت دارد. وقتییک زن معلول اغلب به کمک هر رو

 . اشتراک مساعی داشته باشدتر داشته و در خانواده و جامعه نیز صحتمندتر و خوشحال

ر از تشویش است، بخصوص همچنان یک کار پ  را داشته باشد، مگر پاداش خود اجر و تواند کمک به زنان دارای معلولیت می

ست که به زنان دارای معلولیت کمک ا اگر خانم به مواظبت زیاد ضرورت داشته باشد. این فصل عمدتاً برای خانواده و دیگر کسانی

نمایند، افرادی را که به ایشان کمک می هایکند تا نیازهمچنان به زنان معلول کمک میفصل . این کنندنمایند تا از خود مواظبت می

 بهتر بدانند. 
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 تصمیم گیری مشترک

کند، ، هرکس که به زنان دارای معلولیت کمک میاز همه پیشتر

 سرو کار دارد، نه با یک باید بخاطر داشته باشد که با یک انسان بالغ

طفل. اگر خانم بتواند، باید برایش اجازه داده شود که به شما بگوید در 

توانید در مورد چه موردی به کمک ضرورت دارد و بعد باهم شما می

  بهترین طرز اجرای آن تصمیم بگیرید.

معلول را  زنانباید گان د. مواظبت کنندهنگیر هرقدر که ممکن باشد، زنان معلول باید مسوولیت مواظبت و زندگی خود را بدوش

د که به آن ضرورت نگیرمی هایی راکمک ر داشته باشند. به این ترتیب زنان معلولخود را منحیث کپتان تیم در نظتا د نتشویق نمای

 ضروری است، کمک کننده نیست ویا احترام آمیز نیست.د غیرنکنکه فکر میهای د و نه کمکندار

هائی که چه انتظاراتی دارد، صحبت نمایید. از او بپرسید که چه مسوولیت ه ممکن باشد، با شخص معلول در مورد اینهر قدر ک

خانم ممکن که چه کاری را انجام دهد و چه کاری را انجام ندهد. لازم است بداند مواظبت کننده برای تواند و را خودش گرفته می

معلول بصورت واضح در . هرگاه شما و خانم تواند آنرا انجام دهد، احساس ناراحتی کندیکه خودش م یبا کمک شدن در کارهااست 

کار امکان نداشته باشد، کوشش کنید که خود را  های لازم صحبت نمایید، مواظبت نمودن آسانتر خواهد شد. اگر اینمورد مواظبت

 بجایش قرار داده و فکر کنید که او چه احساسی خواهد داشت.

 خود را مطمئن سازید ،تر که ممکن باشدکند، باید هرچه زوداشاره برای صحبت کردن استفاده می زبانو از  نم ناشنوا باشداگر خا

 .که زبان اشاره را یاد گرفته اید

بازو یا دست وی را برای  کند. صرفاجازه دهید به شما بگوید که چگونه راه خود را در ماحول خود پیدا میاگر خانم نابینا باشد، 

های ب دست یا عصا برای پیدا کردن راه. همچنان اگر خانم از یک چورهنمائی نگیرید. بگذارید که در اول او بازوی شما را بگیرد

 کند، مطمئن شوید که این عصا همیشه نزدیک وی باشد.اطرافش استفاده می

 

 

 

 توانندچه کرده میزنان دارای معلولیت 

خاستن اگر شما یک خانم دارای معلولیت هستید و در کارهای روزانۀ خود مانند حمام کردن، لباس پوشیدن، خوردن ویا بر

کند قبل از شروع کار صحبت کنید. مطمئن شوید که از حالت غلطیده به کمک ضرورت دارید، با کسی که به شما کمک می

 داند چه اندازه کمک ضرورت دارید و در کجا کمک ضرورت ندارید.او می

ما به کمک ضرورت ممکن است وقت زیادی بگیرد تا این که آن شخص درک کند که در بسیاری چیزها ش صبور باشید.

 ندارید.

هر  کنند. آنهاها و کمک کنندگان بسیار سخت کار می. بیشتر مواظبت کنندهمواظبت کنندگان به احترام ضرورت دارند

روز اندکی وقت و اقلا یک روز کامل رخصتی در اخیر هر هفته برای رسیدگی به خود ضرورت دارند. اگر مواظبت کنندۀ 

 تواند که به شما کمک کند.بهتر می شما استراحت داشته باشد،

فهمید، به نظریاتی که مواظبت کننده های که ضرورت دارید، بهتر میهرچند شما در مورد نوع کمک باهم تصمیم بگیرید.

 ممکن است داشته باشد، گوش دهید. بعضی اوقات نظریات او ممکن است بهتر کارآمد باشد. 

های خود را در مورد بهترین طریق استفاده از کمک مواظبت کننده باهم فکورهتا م با دیگر زنان معلول ملاقات کنید

 شریک سازید.

گوید که به رابعه برایم می

چه نوع کمک ضرورت 

دارد. او مسوولیت کمک 

 خواستن را دارد.
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 جامعه باید به مواظبت کنندگان ارزش قایل شود

افراد استخدام شده در اعضای خانواده باشند ویا  که بدون درنظرداشت این –زنان دارای معلولیت و مواظبت کنندگان هردو 

اعضای باارزش جوامع ما هستند. آنها ضرورت دارند  –ن مرد، زن ویا طفل باشند که معلولا مقابل معاش، بدون در نظرداشت این

های خود را ها و رنجکنیم و خوشینماییم، کار میکه در آن زندگی می ایعی و صمیمانه در خانواده و جامعهکه با ارتباطات واق

سازیم، حمایت شوند. اما مانند بسیاری کارهای منزل، کمک به زنان دارای معلولیت ندرتاً ارزش داده شده، از آن تقدیر شریک می

بشکل خیرات حتی زن معلول خودش نیز کمک را  نماید کهمی شود. گاهی یک کمک کننده احساسبعمل آمده ویا با اهمیت تلقی می

 رد!پذیمی

 منحیث مواظبت کنندگانزنان 

بیشتر اوقات زنان و دختران اعضای خانواده را که 

نمایند. و مریض بوده ویا معلولیت داشته باشند، کمک می

کار را علاوه بر پیشبرد دیگر کارها در منزل و  آنها این

ها کار روزانۀ دهند. برای بیشتر خانمدر جامعه، انجام می

 شبهای ده وتا ناوقتز طلوع آفتاب شروع شقبل ا آنها

یابد. هرگاه علاوه براین خانم به مواظبت از ادامه می

شخص دیگری نیز کمک نماید، کار بیشتری برای اجرا 

 خواهد داشت. 

 

 اطفال منحیث مواظبت کنندگان

که به مادران خود کمک  یبخصوص دختران –بسیار آسان است که فراموش کنیم اطفال 

خود را دارند. اطفال ضرورت دارند که وقت خود را بادیگر اطفال برای های نیازمندی  -کنند می

 آموختن ویا بازی کردن بگذرانند. 

که یک شخص بزرگ دیگری را نیز  توانند با اطمینان از اینمادران دارای معلولیت می

. ددارند تا به ایشان کمک کند و همیشه وابسته به دختران خود نیستند، به اطفال خود کمک کنن

توانند که ضرورت دارد به همه بگوید، و اعضای خانواده می تواند در مورد کمک هاییمادر می

 همه مانند یک تیم کار نمایند تا او را کمک کنند. 

 

 مردان منحیث مواظبت کنندگان

صورت، او به کمک دیگر زنان خانواده  اینباشند. دربعضی اوقات مرد یا پسر خانواده مواظبت کنندۀ خانم، خواهر ویا مادر می

ضرورت دارد تا بداند که چرا زندگی یک زن دارای معلولیت ممکن است  تحت مواظبت خودش قرار دارد،که  یخانمو همچنان 

های پرورش و برخورد با مهم اند مگر تفاوت اصلی درطریقه های بین بدن زن و مردیک مرد تفاوت داشته باشد. تفاوت نسبت به

 در خانواده و جامعه است که اهمیت بیشتری دارد.  ان و مردانزن

 

 

 

 

 

کارهای زیادی است که باید انجام 
شود. بزودی بعد از فرستادن اطفال 

به مکتب، من باید ماری را حمام 

ها را بشویم و بدهم. و بعد باید لباس

غذا بپزم. کی وقت پیدا خواهم کرد 
که گندم را خیشاوه کنم؟ من هیچگاه 

توانم همه کارهای خود را تمام نمی

 کرده باشم.
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 گیرنده معاش میکمک کنندگان خصوصی ک

را استخدام نماید که این کار برایش آزادی و  تواند یک کمک کنندۀ خصوصیبعضی اوقات یک زن دارای معلولیت می

 تا آنها کسی را برای کمک به دهددارای معلولیت کمک پولی میها به افراد دهد. در بعضی جوامع دولتغیروابستگی بیشتری می

را کمک کنند. گاهی اوقات به کمک  ند تا آنهاهای روزانۀ خود استخدام نموده ویا به یکی از اعضای خانواده ویا دوستان پول بدهکار

 د. ندهکنندۀ خود غذا و جای بودوباش می

ها، برای نه بشمول مواظبت از مثانه و رودهالصحۀ روزامانند مواظبت از حفظدهد، که کمک کننده انجام می یهرچند کار

و اغلب پرداخت معاش آن بسیار کم است. صحت شخص بسیار مهم اند، اکثراً موقف این وظیفه بسیار پائین در نظر گرفته شده 

و  ند که آنها را زیر کنترول بگیرنداهخوگویند که گاهی اعضای خانواده میمیو خصوصی های شخصی کنندهمواظبت بسیاری 

نمایند. و اگر افراد معلول ویا هروقت بخواهند بدون گفتن دلیل آنها را اخراج می دارندتقاضای نامعقول در مورد وقت کار از آنها 

 یرد. گرفتار ناپسند صورت می که تا چه اندازه توسط کمک کننده فهمیدنخواهند  اعضای خانوادهداری شوند،  مجزا نگه

استراحت، رخصتی تفریحی و رخصتی  کنند، مانند دیگر کارگران، به مزد مناسب، وقتکه برای معاش کار می یکمک کننده ها

 مریضی ضرورت دارند. 

های جامعۀ که برای کمک سازمان ها و گروپ

آموزش داده ویا برایشان وظیفه پیدا می های خصوصیکننده

 توانند:کنند، می

 های شرایط کار کمک کنند.در تعیین ستندرد 

 های جلوگیری ویا کاهش منازعات درمورد طریقه

 تعلیم بدهند.

 های های آموزشی را در مورد مهارتبرنامه

 رائه کنند تا به نیازهای احساسی و عاطفی زنان دارای معلولیت رسیدگی شود.ادهی مشوره

 های بلندکردن، کمک به تمرین نمودن اشخاص و جلوگیری از انتانات را تدریس نمایند.مهارت 

 

 

 

 

 

 دهندکارکنان صحی جامعه برای مواظبت کنندگان وقت می

نمایند یک گروه مواظبت کنندگان را با هم در مملکت گانا، یک گروپ کارکنان صحی جامعه که به اشخاص مسن کمک می

جمع نمودند تا در مورد این که چگونه کارها را برایشان آسانتر سازند، صحبت نمایند. آنها از آن جهت گروپ را ایجاد کردند 

نمودند تا به افراد مسن در کارهای روزانۀ شان کمک نمایند، متوجه گانا سفر می های مختلفکه وقتی کارکنان جامعه به قریه

کنند، نیز به حمایت و کمک شدند که علاوه بر کمک نمودن با افراد پیر، افرادی که همه روزه از اشخاص مسن مواظبت می

دهد تا با مواظبت کنندگان آن می رود، وقتنیاز دارند. حالا، هرزمانی که کارکن جامعه به ملاقات یک شخص مسن می

دهد و همچنان در صورت ضرورت آنها را در شخص نیز صحبت نماید. کارکن جامعه به احساسات و مشکلات آنها گوش می

 ها یک اندازه تفریح نیز در زمان کار داشته باشند. سازند که مواظبت کنندهکند و خود را مطمئن میکارهای شان کمک می

هیچ کس به خود زحمت 

دهد که با من مودب باشد. نمی

ود نمایکاش کریستینا درک می

که من در جریان روز اندکی 
وقت برای خودم ضرورت 

دارم و همچنان در هفته به 

 یک روز رخصتی نیاز دارم.
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 دارند نیازمواظبت کنندگان نیز به کمک 

 احساسات خود را درک نمایید

رای ها بندگان با کوشش زیاد به بهتر ساختن کارمواظبت کن

آنها اغلب روی این شخص دارای معلولیت مصروف هستند. 

نماید. که آن شخص چگونه احساس می موضوع تمرکز دارند

اما، اگر شما یک مواظبت کننده هستید، مهم است که برای خود 

 اگر شما توجه کنید. حتینیز وقت داده و به احساسات خود نیز 

که به یک زن دارای معلولیت کمک می از این خوش باشید

 منحیث مواظبت کننده و برافروخته خواهید شد. ناتواننمایید، گاهی اوقات خسته خواهید شد، فشار روانی را تجربه خواهید کرد ویا 

همه  –، یک محاسب و یک خانه دار ، یک آشپزبشکل یک نرس، یک مشاور، یک راننده -ردهای مختلف کار خواهید کشما در مسیر

 نمایید که بسیار علیل بوده ویا افسردگی داشته باشد، ممکن فشار بیشتری را تجربه کنید. اینها در یک وقت. اگر از کسی مواظبت می

وان، خسته، که نات کنند از اینکه زنان دارای معلولیت را کمک می یرای اعضای خانواده و دیگر افراداحساس خجالت و گناه ب

که از همسر ویا یکی از وابستگان بسیار نزدیک خود مواظبت می یوند، یک حالت طبیعی است. حتی کسشقهر ویا برافروخته می

که گاهی خواسته اید خود را کنار بکشید احساس خجالت و گناه  ینیجانات شدید را تجربه نماید. ازتواند احساس ناراحتی ویا هکند می

  نداشته باشید.

را برای تغییردادن  یتوانید راهتوجه نموده و فکر نمایید، میسازد قهر، ناتوان ویا نا امید میکه شما را اگر بتوانید به چیزهای 

 اسباب اساسی این احساسات خود پیدا کنید. 

 

 

 سازدناگهانی تمام خانواده را متأثر مییک معلولیت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

غییر بینند. تهرگاه یکی از نزدیکان شما دفعتاً از اثر یک حادثه ویا مریضی معلول شود، همه افراد خانواده به طریقی آسیب می

واده احساس اندوه و تواند سبب شود که شما و دیگر اعضای خانغیرقابل انتظار در زندگی شما ممکن است حولناک بوده و می

 قهر شدید داشته باشید.

 

من بیشتر در مورد معلولیت لیلا  اگر

توانستم بهتر کمک دانستم، میمی

دانیم که او به کنم. هیچکدام ما نمی

چه ضرورت دارد. این حالت مرا 
سازد و گاهی فکر بسیار خسته می

 نمیکنم که بخواهم او را کمک نمایم. 

 

مادر تو خوب خواهد شد 

پسرم، مگر وقت زیادی را 

خواهد گرفت. انفجار ماینی 

که او روی آن پای خود را 
گذاشته بود، تخریبات زیادی 

را بار آورده. لذا تا زمانی 

که خوب شود او به کمک ما 

 بسیار زیاد ضرورت دارد.

ترسم من می

پدر. آیا مادرم 

خوب خواهد 

 شد؟
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را انجام دهید که زندگی خودتان و زندگی زنان دارای معلولیت  یتا اعمالشما را به حرکت اندازد تواند می درک احساسات شما 

 را بهتر سازد:

است به شما انرژی بدهد تا ممکن  احساس قهر

ی از مواظبت کنندگان و دیگران را یک گروه

رغیب نمایند که هید تا حکومت را تسازمان د

 های صحی، خدماتدسترسی به مواظبت

های عامه ترانسپورتی و دسترسی به ساختمان

 را برای زنان دارای معلولیت بهتر بسازد. 

 

 

 

ممکن است کمک  احساس ناتوانی، درماندگی ویا تنهائی

در جامعه برسانید که با زنان  کند تا خود را به دیگر افرادی

که خودشان معلول کنند ویا آنهای دارای معلولیت زندگی می

 هستند. آنها ممکن است بتوانند که به شما کمک کنند. 

 

 های سالم صحبت کردن در مورد احساساتطریقه

آنها ناتوان شده و بر یکدیگر قهر میگذرانند در مورد احساسات یکدیگر صحبت نکنند، که وقت زیادی را باهم می وقتی افرادی

رای ید، بپیدا کرده نتوان دادن اسباب اساسی مشکلات احساسی و عاطفی خود گر با صحبت کردن راهی را جهت تغییرشوند. حتی ا

  کند.کمک میعاطفی عملکرد  هردوی شما در تغییردادن

های ناسالم آن وجود الم بیان احساسات و همچنان طریقههای سدهند. شیوههای مختلف نشان میاحساسات خود را به شیوه مردم

  مثال:دارد. طور

 

من خانم خود را دوست دارم و 
خواهم که از او حمایت نمایم. اما می

بعد از تصادف او زندگی من بسیار 

مشکل شده است. من مجبورم همه 

کارها را برایش انجام دهم. این حالت 
گاهی بالایش قهر  شود کهمن سبب می

 شوم.

مردم جامعۀ ما با زنان دارای معلولیت 
برخورد خوب ندارند. من آرزو دارم 

این حالت را تغییر دهم و زندگی را 

برای سیتا بهتر سازم. این حالت سبب 

شود که احساس اندوه و درماندگی می
 نمایم.

 

وقتی همه کارهای 

خراب مرا بگوئید و 

هیچگاه از کارهای 
حرف نزنید،  خوب من

شوم من ناراحت می

زیرا فکر میکنم که شما 

های من از کمک
 کنید.قدردانی نمی

تو یک زن ناسپاس هستی! 

دانم چه وقت شکایت کردم نمی

 کنم.که برایت کمک نمی

 
این یک طریقه خطرناک و 

غیرصحتمند برای ابراز 

 باشد.احساسات تان می

این یک طریق مصوون و 
برای ابراز احساسات صحتمند 

 تان میباشد.
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 مواظبت از خود

را بر آورده سازند. آنها آنقدر در  های افراد تحت مواظبت خودتا نیازکنند آن میرا کاملا وقف  بعضی مواظبت کنندگان خود

و خوشی زندگی خود را  ای خود باشند. گاهی آنها سلامتهکنند مواظب نیازمندیکمک کردن به دیگران خوب هستند که فراموش می

شوند قهر میکه هیچگاه به خود فکر نکرده اند، شروع به ناتوانی کرده و بر کسانی های نمایند. بعد از مدتی، کمک کنندهقربانی می

 رساند.د، صدمه میشوحالت هم به کمک کننده و هم به کسی که کمک می نمایند. اینکه آنها را کمک می

اگر از خود مواظبت ننمایید، انرژی شما برای کمک به دیگران تمام خواهد شد. برای مواظبت بهتر از کسی باید به قدر کافی 

 ادامه دهید.  ارتباطات دیگرهای فزیکی خود باشید و به داشتن سرگرمی و ستراحت و خواب نموده، متوجه نیازا

دهد تمرین کنید مانند یوگا، نماز و دعا، عبادت و های سنتی را که بدن و فکر را آرام ساخته و قدرت درونی را افزایش میروش

های روانی در اثر ه شما کمک نماید تا با فشاراند بتوها بصورت منظم میها. تمرین نمودن این سنتروش تمرکز اندیشه و دیگر

 مواظبت از کسی مقابله کنید. 

 مواظبت از صحت خودتان

 .غذاهای خوب بخورید تا بدن شما قوی بماند 

  به حد کافی خواب نمایید تا در جریان روز انرژی کافی

 داشته باشید. 

 خود تمرینات بیشتری انجام دهید و صرف به اجرای کارهای 

 مواظبت کننده اکتفا نکنید.  منحیث یک

 راحت شود. همچنان  تواند کمک کند که بدن شماماساژ می

 نماید.کمک می هادر تخفیف فشارها و عصبانیت

 

 گوید کهیک مادر از مملکت نایجیریا می

 نمایدچگونه از دختر معلول خود مواظبت می

دختر من در طفولیت مصاب مرض فلج اطفال یا پولیو شده بود. زمانی که دختر کوچکی بود ما توانائی 

نداشتیم تا یک چوکی چرخدار بخریم ویا کسی را استخدام نماییم که به ما کمک کند. بناءً من عادت کردم که او 

ادامه دادم. هرقدر که دخترم بزرگتر و  12وزه به پشت خود به مکتب برسانم و این کار را تا صنف را هر ر

ساخت. وقتی دخترم شامل فاکولته شد، یک چوکی شد، انتقالش برایم مشکلتر شده و مرا مانده میتر میسنگین

مقایسه با چندسال قبل من حالا چرخدار را نیز بدست آورد و حالا او حتی برای انتقالش موتر دارد. لذا در 

 کنم.بیشتر استراحت می

دانم که در کند. من میاما حالا دخترم به کمک عاطفی ضرورت دارد زیرا گاهی اوقات سلوک وی تغییر می

کنم که به او کمک نمایم. اما اگر توانائی پیماید، این حالت ناگذیر است، لذا من کوشش میمسیری که او می

داشتم که او را کمک کند تا از نظر عاطفی و هیجانات بیشتر پایدار بماند، در استخدام کسی می اقتصادی برای

 توانستم بیشتر متوجه خود بوده و همیشه اینقدر خسته و ناتوان نباشم.آنوقت می



320 

ولیت و همچنان وقت بسازید. برای خانم دارای معل شته و لحظۀ خوش بگذرانید، برای شماطرف گذا را یک هاکه کار برای این

های دیگری نیز داشته باشند. برای داشتن یک زندگی کامل و لذت بخش اش مهم است که دوستان و علاقمندیبرای مواظبت کننده

 هرکدام از شما نیاز دارید تا با دیگر افراد نیز وقت خود را بگذرانید.  

 

 از دیگران کمک بگیرید

شد، که یک شخص معلول همواره تنها متکی بر یک کمک کننده با تواند شما را منزوی سازد. زمانیمواظبت کننده بودن می

داند. مگر هیچکس نباید طریق درست کمک را میکنند که "کمک کنندۀ مجرب" تنها همان کسی است که دیگران همه احساس می

کاری و آوردن غذا، رفتن به بازار، پاکها با پختن اعضای خانواده، دوستان و همسایه یگانه کمک کنندۀ یک خانم معلول باشد. دیگر

کند که شما استراحت کنید و انرژی بیشتری برای بعد داشته کار کمک می توانند کمک کنند. اینت میملاقا آمدن بهویا صرف با 

 باشید. 

 

 کمک نمودن و دریافت کمک 

ای هخانم معلول بتواند بعضی کار ه یکرا جستجو کنید ک یهاطریقه

تواند به عوض کار خانم معلول می اینبا  را در خانواده انجام دهد. روزانه

 شما بایدکه همواره کمک بگیرد، به دیگران نیز کمک نماید. توقعات  آن

بینانه باشد. از یک خانم توقع داشته باشید که بهترین شخص واقعخوب و 

کارهای جدید کوشش نماید  نید که برای اجرایممکن باشد. او را تشویق ک

 های خود را توسعه دهد. و مهارت

  

 

 

 احتیاط نمایید که به خود صدمه نرسانید

کار سبب صدمه  این نمایید.که به او کمک می یشود، مانند بلند کردن شخصوظیفۀ مواظبت اغلب شامل کارهای فزیکی نیز می

 تواند. برای بلند کردن و برای انتقال کسی یا چیزی بصورت مصوون:دیدن کمر شما شده می

 یک  ید، نه از عضلات کمر خود. وقتیاز عضلات پاهای خود استفاده کن

را  کنید، روی پاهای خود بنشینید و آنچیز سنگین را از زمین بلند می

 د. بردارید و کمر خود را خم ننمایی

 ها و گردن خود را در هنگام ایستاد شدن، راست تا حد ممکن کمر، شانه

 دارید. نگه

 نمایید از یک نفر دیگر کمک برای بلند کردن کسی که از او مواظبت می

بگیرید. هرچند اجرای آن توسط خودتان به تنهائی سریعتر به نظر می

توانست که هیچ  رسد، اما اگر به کمر خود صدمه برسانید، بعداً نخواهید

 کمکی انجام دهید.

 

شاه بی بی همه حسابات 

تجارت مرغداری 

دهد. خانواده را انجام می

توانید که او آمر گفته می
 خانۀ ما است.
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 یک گروه مواظبت کنندگان را بسازید

لولیت معیک طریقۀ مهم برای بهبود صحت مواظبت کنندگان صحبت کردن آنها با یکدیگر است. مواظبت کنندگان و افراد دارای 

ها و بت کردن با دیگران در مورد ضرورتباشند. صحهردو به حمایت افراد دیگری ضرورت دارند که دارای تجارب مشابه می

که  توانید نظریات خود را در مورد اینتواند به شما کمک کند تا خود را کمتر منزوی احساس کنید. همچنان شما میاحساسات خود می

ا بت، و چگونه یک سیستم حمایتی برای شما و همه افراد معلول تحت مواظبت شما ساخته شود، ا آسانتر ساخها رتوان کارچگونه می

 شریک سازید.  دیگر مواظبت کنندگان

دانید که اگر قبلا گروهی وجود نداشته باشد و می

مواظبت کنندگان دیگری در جامعه موجود اند، ساختن 

ترین و قویگروه ممکن بر عهده شما باشد. بعضی 

ها در اثر مفکورۀ یک شخص ایجاد شده ترین گروهفعال

توانند باهم کار نموده و یک گروه میاعضای اند. 

مشکلات را حل سازند و بیشتر از آن کار نمایند که 

 توانند.هرکدام به تنهائی انجام داده می

 برای آغاز یک گروه 

را پیدا کنید که میکنندۀ مواظبت دو یا بیشتر

یجاد شود. اگر شما هیچ واهند یک گروه حمایتی اخ

 را بشناسند.  ینزدیک خانواده ها محلاتکارکنان صحی ممکن در  شناسید که در آن کسی معلول باشد،را نمیخانوادۀ 

د بزنن به راحتی بتوانند حرف هر کدامریزی کنید که چه وقت و در کجا ملاقات نمایید. اگر جائی را انتخاب نمایید که برنامه

بیشتر کمک خواهد کرد، ممکن یک اتاق در کلینیک صحی، در مرکز اجتماع، در کوپراتیف ویا در یک مسجد باشد. در اولین جلسه 

 جلسه نموده اید و امیدوار انجام چه کاری هستید. بحث نمایید که چرا شما 

نفر برای همه گروه تصمیم نگیرد. هرکدام از  تواند چند جلسۀ اولی را رهبری کند. اما مهم است که یکاحتمالا یک نفر می

 لی جلسه متمرکز باشد. بعد از چند جلسه،اعضای گروه باید شانس صحبت کردن را داشته باشند. کوشش کنید بحث شما روی علل اص

 گیری داشته باشند. کند تا افراد خجالتی سهمرهبری گروه را نوبتی سازید. داشتن افراد مختلف در رهبری جلسات گروه کمک می

  

 

من همیشه به کمک نیاز دارم. من 

 یک گروه بازدید کنندگان و دوستانی
 مایارا دارم که شبکۀ "مواظبت از 

را ساخته اند". آنها با یکدیگر 

یکدیگر کمک کنند و به صحبت می

کنند تا احساس بهتری داشته باشند می

آنها  کنند.و از یکدیگر حمایت می
همه مرا دوست دارند و من آنها را 

دوست دارم. این مانند یک دایرۀ 

 باشکوه است.

 

ما دریافتیم که همۀ ما 

دارای مشکلات مشابه 

 باشیم.می

 

با وضاحت در  توانممن می

مورد مشکل خود صحبت 

کرده و مشوره بگیرم که چه 
 باید بکنم.
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 بیاموزید تا از یکدیگر در گروه حمایت نمایید

توانند در مورد احساسات خودشان فکر نمایند. ویا نمایند بسیار مصروف بوده و نمیکه همیشه به دیگران کمک می اغلب افرادی

گر که مردم یکدی یا تنها زن دارای معلولیت باید ناراحت باشد. حتی زمانیکنند که حق ندارند برآشفته و ناراحت باشند وآنها فکر می

که منحیث یک مواظبت های د احساسات خود، تجارب خود و چالششناسند، ممکن وقت زیادی را بگیرد تا بتوانند در موررا خوب می

 کننده با آن مقابل بوده اند، صحبت کنند.

یگانه طریق بیان افکار و احساسات برای بعضی افراد صحبت کردن در یک گروه آسانتر از دیگران است. مگر صحبت کردن 

 خواندن، شعر سرودن ویا قصه گفتن هرکدام طریقی را اختیار نمایند که برای مختلف را امتحان نمایید مانند آواز هایباشد. فعالیتنمی

 توانند به بهترین شکل افکار خود را بیان نمایند. آمیزی میاست. بعضی افراد با رسامی و رنگ راحتآنها 

 

 

 

 نماییمباهم ما خود و اطفال خود را کمک می

در یک جامعۀ فقیر در شهر بنگلور مملکت هندوستان، چندین 

ان معلول یک گروه حمایتی را ساختند. خانوادۀ اطفال و بزرگ

های خود باهم جلسه نموده و در مورد پلان آنها هفتۀ یک مرتبه

برای بهبود خدمات و تقاضای خدمات در سطح جامعه برای 

کنند. آنها همچنان چند ریکشا افراد دارای معلولیت صحبت می

 داشته و از آن برای رسانیدن اطفال دارای معلولیت از خانه به

 نمایند. مکتب و از مکتب به خانه استفاده می

ما چرا باید مشکلات خود 

ها شریک را با تمام همسایه

 سازیم؟

عمرجان، کی ما را بهتر از 

ما کمک کرده میدوستان 

تواند؟ هر یک ما از کسی 

نماییم که معلولیت مواظبت می
دارد، بنابران ما باید بعضی 

 مشکلات مشابه داشته باشیم.
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 در اینجا بعضی پیشنهاداتی آمده است تا به اعضای گروه کمک نماید که احساس آرامش نموده و به یکدیگر اعتماد کنند:

خواهید دیگران به شما گوش دهند و بعد کوشش کنید که به عین شکل به . فکر کنید که چگونه میدادن به گفتار دیگرانگوش

 دیگران گوش دهید. 

توانید کمک کنید که دیگران درک نمایند که چه احساسی دارند و . شما میراد نگویید که چه باید بکنندکوشش کنید به دیگر اف

 شما تجارب خود را شریک سازید. مگر هرکس باید در مورد بهترین طرز کمک به افراد دارای معلولیت، خودش تصمیم بگیرد. 

که کاملا ناتوان شده گریه  عصبانیت خود را نشان داده ویا از ایناند کننده بتویک مواظبتتواند جائی باشد که گروه حمایتی می

 هائی را پیدا کنند که اسباب این احساسات را تغییر دهد. وانید یکدیگر را کمک کنید تا راهتکند. با تشریک تجارب و نظریات می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر من برنامۀ روزانۀ خود 

 راضیه بسیار را تغییر دهیم،
نظری شود. آیا قهر می

 دارید که برایم کمک نماید؟

ماری نیز همینطور بود. 
بعد ما با هم صحبت کردیم. 

 کار آسانتر است. حالا این

چگونه ماری را ترغیب 
نمودید که با شما صحبت 

کند؟ ما نیز عین مشکل 

 را با دختر خود داریم.



324 

 پلان عمل

های مفید دست گیرند. در اینجا بعضی قدماقداماتی را برای حل مشکلات زیادی رویتوانند کنند، مییک گروهی که باهم کار می

 برای اقدامات عملی آمده است.

کنند مهم است. هرچند احتمالا تغییرات زیادی ضرورت خواهد را انتخاب نمایید که بیشتر افراد گروه فکر می ییک مشکل .1

در یک زمان صرف روی یک مشکل کار نماید. در اول، مشکلی را که  تواندتر بوده میگروه شما وقتی مؤثر بود اما

آموزد که چگونه باهم کار نماید و شما میرا داشته باشد. بعداً، گروه می بگیرید که گروه شما چانس حل کردن سریع آن

 تر کار نمایید. مغلقتوانید روی مشکلات 

 

را که امکان حل مشکل موجود است لست  یهای مختلفخواهید مشکل را حل نمایید. طریقهبگیرید که چگونه می تصمیم .2

 کنید.

مادر من حالا از 

دخترمن مواظبت می

کند، اما صحت وی 

 رود.خراب شده می

 

من در شهر یک وظیفۀ جدید گرفتم. حالا 

من وقت کافی ندارم تا به کارهای منزل و 
به مواظبت از خانم خود رسیدگی همچنان 

 نمایم.
من ضرورت دارم که در 

روزهای بازار کسی از 
 خانم من مواظبت نماید.

احتمالا ما همه این نوع 
خواهیم . چرا کمک را می

کوشش نکنیم که پول خود 

را جمع کرده و یک نفر 

 را استخدام کنیم.

آوری هیزم، آوردن آب خواهم کسی مرا در جمعمی

و همچنان بعضی اوقات در پخت و پز غذا کمک 

صورت من وقت بیشتری خواهم داشت  کند. در این
 که به مادر معلول خود کمک کنم.

عزیز گل به 
جستجوی کار 

 است.
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های مختلفی را انجام دهند. کوشش ست ضرورت باشد که اعضای گروه کاربرای اجرای کار ممکن ایک پلان بسازید.  .3

 کنید یک تاریخ را تعیین نمایید تا همه در آن زمان کارهای سپرده شده را تکمیل نمایند. 

رود صحبت کنید. هرگاه مشکلاتی بروز که کارها چگونه پیش می نمایید، در مورد اینکه دوباره باهم جلسه می زمانی .4

  نموده باشد پلان خود را با آن تطابق دهید.  

 

 

 

 

من پیدا خواهم کرد 
که به چقدر پول 

ضرورت داریم تا به 

 یک نفر بپردازیم.

من از عزیزگل می

پرسم که آیا علاقه 

کار را انجام  دارد این
 دهد.

نه، هنوز نه. وقت زیادی 

خواهد گرفت تا به همه ما 

هیزم جمع کند بنابران او وقت 

ت و پز نخواهد کافی برای پخ
 داشت.

ا اگر ما در مورد هیزم و آب خود 

تشویش نداشته باشیم، این هم یک 
 کمک بزرگی خواهد بود.

آیا عزیزگل خواهد 
توانست که برای همه غذا 

 تهیه کند؟



326 

 

 برای کارکن صحی:

یک زن  وقتیتوانند به مواظبت کنندگان کمک نمایند. کارکنان صحی می

که خانم  ی، کوشش شود تا در مورد ارتباطاتکنیددارای معلولیت را تداوی می

با مواظبت کنندۀ خود دارد نیز بحث صورت گیرد. اگر مواظبت کننده با وی 

آمده باشد، با هردوی آنها در مورد روابط آنها و در مورد خواست هرکدام از 

 دیگری صحبت شود. 

مواظبت کننده تشویق شود تا در مورد احساسات خودش صحبت کند. به 

که صحبت کند. او را بخاطر خستگی  مواظبت کننده گوش دهید و اجازه دهید

اش سرزنش نکنید. کمک به یک نفر دیگر یک کار مشکل انیتمفرط و عصب

است. به مواظبت کننده خاطر نشان سازید که بعضی اوقات داشتن احساس 

 ناراحتی، قهر و خستگی بیش از حد طبیعی است. 

ید نمای از مواظبت کننده بپرسید که نیازهای خودش چیست. او را تشویق

 نماید، از خود نیز مواظبت بعمل آورد. که همانطور که خانم را کمک می

کوشش کنید کسی را پیدا کنید که برای مواظبت کننده فرصت استراحت بدهد. هرکس به اندکی زمان برای خودش ضرورت 

 برای لحظات کوتاهی کمک کند. توانید که دارد. ببینید که آیا کسی دیگری را در خانواده ویا در جامعه پیدا کرده می

که برای مواظبت دهی های مشورهدر مورد همه مواظبت صحی و مهارت های جامعۀ خود رادر صورت لزوم، مواظبت کننده

 بهتر از زنان دارای معلولیت تحت سرپرستی آنها ضرورت است، تدریس نمایید. 

نمایند، تفاوت وجود دارد. رسانیدن به کسی که برایش کمک میدر بین احساس ناتوانی یا خستگی مفرط و آسیب  بااهمیت:

که از آنها مواظبت می که برای کسانی باشند طوریبعضی اوقات مواظبت کنندگان بسیار تحت فشار قرار گرفته و عصبانی می

و کوشش  ها باشیددرفتارینمایید همیشه متوجه بیک خانم معلول )ویا هر خانم( را معاینه می شوند. وقتینمایند، خطرناک می

اش مورد بدرفتاری قرار به هیچ طریقی توسط مواظبت کننده کنید که با او به تنهائی صحبت نمایید تا مطمئن شوید که وی

 را جهت معلومات بیشتر در مورد بدرفتاری و خشونت در مقابل زنان دارای معلولیت، ببینید.   14نگرفته باشد. فصل 

صحبت نمایید تا دریابید که آیا او  با مواظبت کننده

 کدام مشکلی دارد که بتوانید برایش کمک نمایید.

 

نمایم که به ایشان کمک می یمن از زنان دارای معلولیت

ها الهام گرفته ام. آنها با ام. من از عزم قوی آنبسیار آموخته

توانیم بر تمام های خود به من آموختند که ما میمثال

شویم فایق آئیم و یک در زندگی با آن مقابل می که یموانع

 زندگی پربار و کامل داشته باشیم.

 


