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اجتماعی

سپهرغرب، گروه اجتماعی - شکیبا کولیوند: 
بال زدن های مداوم، بــو کردن های بیش ازحد، 
و دشوار، خنده ها  ناگهانی طولانی  قشقرق های 
و گریه هــای بــدون دلیل، دل بســتگی های 
غیرمعمول، بی قراری، نداشــتن رابطه طبیعی 
با دیگران، ایجاد صداهای غیرمعمول بخشــی 
از خصوصیــات افراد دارای اختلال اوتیســم 
اســت؛ خصوصیاتی  آن  مختلف  طیف های  در 
که عمدتاً بیشــتر خانواده های ایرانی آن ها را 

دیده اند اما با آن ناآشنا هستند...
گاه نگاه هایمان به برخی از بیماری ها بســیار ویژه 
و خاص می شــود، مثل وقتی که اســم سکته قلبی یا 
مغزی را می شنویم؛ خدا نکند که یکی از آشنایان و یا 
خانواده مان با این بیماری ها درگیر شود! می خواهیم 
زمین و زمان را به هم بدوزیم اما فقط شاهد سلامتی 
هر چه زودتر بیمار باشــیم... اگر هــم علت بیماری، 
نحوه برخورد بــا بیمار، داروهای او، نحوه نگهداری از 
بیمار و حتی توان بخشی ها و فیزیوتراپی های بیمار را 
در اینترنت جستجو کنیم؛ علامه دهری می شویم در 

این عرصه...
گاه نگاه ها به برخی از بیماری ها سرسری می شود، 
مثل وقتی اسم سرماخوردگی را می شنویم؛ همه مان 
با قرص های ســرماخوردگی و شربت ها آشنا هستیم 
و در هــر خانه ای چند دکتر گیاهــی با دم نوش های 
رنگارنــگ وجود دارد که می تواند ســرماخوردگی را 
مهــار کنند امــا بااین حال، در اینترنــت هم راه های 
درمان سرماخوردگی به روش های خانگی از دم کرده 
گل بنفشــه و مخلوط عســل و... گرفتــه تا محیط 
اســتراحت و بدین طریق نیز ســرماخوردگی را مهار 

می کنیم...
گاه اما در مواجهه با برخی از مســائل و واکنش ها، 
ســردرگم می مانیــم و همیــن ســردرگمی و عدم 

آگاهی ها؛ کار دستمان می دهد!
اگر با آن مسائل، خودمان درگیر باشیم که همین 
ناآگاهی ها باعث می شــود که کلافه شویم و همواره با 
یک علامت سؤال بزرگ در اینترنت جستجو کنیم و 
یا ســراغ بزرگ ترها برویم کــه البته باید گفت که نه 
در اینترنت چیز درســتی عایدمان خواهد شــد و نه 
بزرگ ترها و مســن ترها می توانند به دادمان برسند... 
و اگر هم دیگری با این مســائل روبرو باشد، به دلیل 
عدم آگاهی امکان دارد که واکنش هایی داشته باشیم 

که مشکل را برای طرف قابلمان دوچندان سازد...
آری، دراین بیــن صحبت از اختلالی اســت به نام 

»اوتیسم«...
چند سالی اســت که در گوشه ای از ذهنم به این 
اختلال فکــر می کنم، می روم و می آیــم اما مطالب 
کمی در این زمینه به زبان فارســی وجود دارد و تنها 
کلیپی کوتاه که دنیا را از دید کودکی اوتیســم نشان 
می دهد، می خواهم به تو بگویم که: من ســالم هستم 
اما دنیای اطراف را جور دیگری می بینم... من ســالم 
هســتم اما ببین که دیگران مرا با نگاه هایشــان آزار 
می دهند... من سالم هســتم اما چیزهایی را دقیق تر 
می بینــم و چیزهایی که در نگاه تو عادی اســت، مرا 

اذیت می کند...
آری، خلأ اطلاعاتی در این زمینه بارها آزارم داده 
است تا این که یکی از خانم های بازیگر ایران از دختر 

مبتلابه اوتیسم خود گفت و البته از ایران رفت!
بازهم من ماندم و این کــه چرا خلأ در این زمینه 
وجود دارد، به ســراغ مســئولین که می رفتم متوجه 
شــدم که اوتیسم در ســازمان بهزیستی جای خوبی 

دارد و آن را می فهمند، کودکان را غربالگری می کنند 
و کاملًا از این اختلال ســر درمی آورند... اگرچه هنوز 

علت ایجاد آن، نامعلوم است!
امــا جای درد آنجا بود که افراد دیگر، از اوتیســم 

بی خبرند... به راستی بی خبر!
زمانــی که مادری دختر مبتلابــه هموفیلی اش را 

اوتیسم معرفی کرد...
زمانی که پدری پســر مبتلابه سندروم داونش را 

اوتیسم می خواند...
و زمانی که قشر دانشجو و دانشگاهی مان حتی یک 
کلمه راجع به اوتیسم نمی دانست، می شد فهمید که 

چقدر نیاز به اطلاع رسانی در این زمینه لازم است...
بدین ســان میزگــردی پیرامون اختــلال طیف 
اوتیســم در دفتر روزنامه سپهرغرب با حضور معاون 
امور توان بخشی بهزیستی استان همدان )فریدالدین 
حجت الاســلامی(، مدیر مرکز اوتیسم همدان )سمانه 
صنایعــی( به همــراه دو تن از والدیــن درگیر با این 
اختلال )حامد الماسی و افســانه بهمنی( برگزار شد 
و تصمیم بر آن شــد تا عزممان را جزم کرده و قدمی 
در این راه برداریم بدیــن ترتیب در ادامه بخش اول 
ایــن میزگرد را با تأکید بر ویژگی های کودکان دارای 
اختــلالات طیف اوتیســم و وضعیت آن در اســتان 

همدان را در ادامه می خوانید:
      شناسایی 231 همدانی دارای اختلالات 

طیف اوتیسم
در ابتدا معاون امور توان بخشــی بهزیستی استان 
همــدان بابیان این کــه تعداد 231 نفــر تاکنون در 
استان همدان شناسایی شــده اند که دارای اختلالات 
طیف اوتیسم هســتند، عنوان کرد: تعداد 71 دختر 
و 160 پســر طبق آمارهــای ســال 97 در همدان 
شناسایی شــده اند و می تــوان گفت که ایــن روزها 

حساسیت ها به این اختلال بیشتر شده است.
فریدالدیــن حجت الاســلامی با اشــاره به این که 
تعداد افراد شناسایی شده به ترتیب در شهرستان های 
همدان، نهاوند و ملایر اســت، تشریح کرد: 111 نفر 
در همدان، 39 نفــر در نهاوند و 35 نفر نیز در ملایر 
دارای ایــن اختلالات شناسایی شــده اند و در مابقی 
شهرســتان های همدان، این آمارها به زیر بیست نفر 

می رسد.
وی با تأکید بر این که تعداد افراد دارای اختلالات 
اوتیســم شناسایی شده در شهرســتان نهاوند نیز بالا 
اســت، خاطرنشــان کرد: در این راستا، دومین مرکز 
تخصصی اوتیســم استان همدان در شهرستان نهاوند 

افتتاح  شده است.
حجت الاســلامی بیان کــرد: در بحث اوتیســم 
درگیری پســران خیلی بیشــتر از دختران اســت و 
نمی توان دراین بین دنبال عوامل خاصی گشت چراکه 
هیچ عامل تشخیصی برای بروز و ظهور اوتیسم هنوز 
مشــخص نشده و نمی توانیم بگوییم چرا ایجادشده یا 

چرا افزایش پیداکرده است.
وی با تأکید بر این که اعتقاد ندارم که تعداد افراد 
مبتلابه اوتیســم افزایش پیداکرده اســت، ادامه داد: 
شــاید در این راه، بتوان گفت که این ما هســتیم که 

نگاه هایمان نسبت به گذشته دقیق تر شده است.
معاون امور توان بخشــی بهزیستی استان همدان 
با اشــاره به ارزیابی های صورت گرفته در این مســیر 
از سوی سازمان بهزیستی مطرح کرد: غربالگری های 
انجام شــده در دوران پیش از دبستان و بررسی ها در 
این راه و ابزارهای مورداستفاده در چنین سنجش هایی 
همگی می توانند ازجمله دلایلی باشــند که در مسیر 
شناسایی اختلالات طیف اوتیســم، یاری گر بوده اند 
بدین سان نمی توان گفت که میزان این اختلال بیش 
از گذشته است، شاید بررسی ها و ارزیابی های دقیق تر 
موجب رشد در شناسایی این اختلالات شده و طیف 

موردبررسی مان گسترده تر شده است.
وی با اشــاره به افزایش حساســیت های سازمان 
بهزیستی در سال های اخیر نسبت به اختلالات طیف 
اوتیسم یادآور شــد: وزارت بهداشت و دانشگاه علوم 
پزشــکی نیز در این راه وارد شــده اند و اقداماتی در 
خصــوص غربالگری پیش از ورود به دبســتان را در 
پیش گرفته اند که همه این مجموعه اقدامات در کنار 

هم نتیجه اش شناسایی یک درصدی است.
حجت الاسلامی تصریح کرد: رقم یک درصدی افراد 
دارای این اختلال بدین معناســت که در کشــورمان 

800 هزار فرد دارای این اختلال هستند.
معاون امور توان بخشــی بهزیستی استان همدان 
تخصصی ترین مرکز اداره بهزیســتی همدان را مرکز 
اوتیسم دانست و افزود: تیمی تخصصی در این عرصه 
در همدان فعالیت دارد اما این دلیل نمی شود که کار 

را تمام شده بدانیم.
      والدین در شناســایی اختلال اوتیسم 

فرزندانشان ورود کنند

در این راســتا، مدیر مرکز اوتیسم همدان در ابتدا 
بیان کرد: از سال 89-90 سازمان بهزیستی به عنوان 
متولی و البته به عنوان اولین ســازمانی که به صورت 
حرفه ای و تخصصی وارد حوزه اوتیسم شد، ورود پیدا 

کرد.
سمانه صنایعی با اشــاره به این که حوزه اوتیسم، 
حوزه ای جدید اســت، تصریح کرد: هنوز هشتاد سال 
از عمر شناسایی آن می گذرد و شاخه ای جدید و البته 
دارای مسائلی خاص است و نسبت به سایر گروه های 
توان بخشی، حساســیت های زیادی دارد و نسبت به 
حســاس ســازی و آگاه سازی آن بایســتی قدم های 

بیشتری برداشت.
وی با تأکید بر این که اوتیســم، اختلالی بی علت و 
بی درمان است، اظهار کرد: اوتیسم، اختلالی نورولوژی 
است که سه مثلث ویرانگر )ارتباط، تعامل و سیستم 
تفکر و تخیل خاص( دارد و هرساله تعریف اوتیسم در 
حال تغییر است و می توان تعریفی جامع و ثابت از آن 
ارائه نمود بدین سان امروزه با اختلالات طیف اوتیسم 
بــا کرانه ای 0 تا 100 روبرو هســتیم به نوعی که اگر 
درگذشــته نیاز به 14 علامت برای ورود به این حوزه 
بــود، این روزها کودکی که دارای دو یا ســه علامت 

باشد نیز در این طیف وارد می شود.
صنایعی با تأکید بر این مسائل عنوان کرد: بزرگ 
شدن دامنه اختلالات طیف اوتیسم منجر به بالا رفتن 

میزان شیوع این اختلال شده است.
وی با اشاره به این که موضوع تعامل در این اختلال 
بیش از هر چیز، مهم تلقی می شــود، یادآور شد: در 
ابتدای دهه 90 که متخصصانی در این عرصه تربیت 
شــد، یک درصد به عنوان افراد دارای اختلال اوتیسم 
شناسایی و جدا شدند و هنوز هم این آموزش ها ادامه 

دارد.
مدیر مرکز اوتیسم همدان با تأکید بر این که امروزه 
هر والدی می تواند با ســامانه مربوطه آزمون اوتیسم 

)آزمون هیوا( را اجرا نماید، خاطرنشــان کرد: با انجام 
این آزمون و دریافت کد رهگیری می توان در صورت 
نیاز به پایگاه نزدیک محل زندگی خود مراجعه کرد و 
ســایر خدمات را از آن مراکز دریافت کرد که تاکنون 
در شــهر همدان، یک پایگاه در این زمینه فعال است 
که البته علاوه بر این سامانه، تمامی مهدهای کودک، 
مراکز بهداشــت و مدارس نیز می توانند آزمون هیوا 
را اجرا نماینــد و در صورت مثبت بودن آزمون برای 

غربالگری به مرکز اوتیسم همدان معرفی می شوند.
      تا شش سالگی، هیچ پزشکی نتوانست 

ما را یاری دهد
افسانه بهمنی مادر نرگس باباجانی است.

نرگس که در ســطح یک اختلال طیف اوتیســم 
جای دارد، دختری 14 ســاله اســت که در مدرسه 
عادی مشــغول تحصیل و علاقه مند به حوزه نجوم و 

ستاره شناسی است.
مادر نرگس با دغدغه منــدی و البته لبخندی که 
گوشه لب داشــت، بیان کرد: نرگس سه- چهارماهه 
بــود که خــودم در وی متوجه اختلالاتی شــدم اما 
متأســفانه دکترها نتوانســتند رفتارهــای نرگس را 

تشخیص دهند.
وی با تأکید بر این که نرگس در دوران نوزادی اش 
ارتباطات چشــمی برقرار نمی کرد، خاطرنشان کرد: 
نرگــس به موقع صداهــا و آواها را انجــام نمی داد و 
مراحل ایســتادن و راه افتادن نــوزادان را به ترتیب 
انجــام نداد و فوق العاده بچه بی قراری بود به نحوی که 
جاهایی که همهمه و سروصدایی وجود داشت، نرگس 
کامــلًا به هم می ریخت اما مــدام همه می گفتند که 
نرگس بچه ضعیفی است و این اتفاقات و رفتارها بابت 

آن موضوع است.
مادر نرگس با لبخندی تلخ ادامه داد: در 6 سالگی 
مربی پیش دبستانی اش به من هشدار داد که بچه  شما 
رفتارهای عادی و طبیعی اش را ندارد اما هرکسی که 
نرگــس را می دید به من می گفت کــه نرگس ناآرام 
و ضعیف اســت و پیش دکتر هــم می بردم اما بازهم 
دکترها به من می گفتند که خانم روی دخترت عیب 

نگذار.
وی در ادامــه تأکید کرد: نرگــس بدن فوق العاده 
نرمی داشت و می توانســت ژیمناستیک را به نحوی 

خوب انجام دهد.
      هیچ شناختی نسبت به اوتیسم نداشتم
در ادامه حامد الماسی پدر ایلیا هشت ساله که در 
طیف اوتیســم شــدید قرار دارد، مطرح کرد: ما هیچ 
اطلاعی نسبت به اوتیسم نداشــتیم درحالی که ایلیا 
از ســه، چهارماهگی تمامی علائم اوتیســم را داشت 
مثلًا هیچ ارتباط چشــمی  برقرار نمی کرد، رفتارهای 
کلیشه ای مانند بال زدن را از همان روز اول داشت اما 

ما هیچ اطلاعی از اوتیسم نداشتیم.
وی ادامه داد: راه رفتن و نشســتن ایلیا در دوران 

نوزادی  با تأخیر بود به نوعی که در ده ماهگی توانست 
بنشیند و در 16 ماهگی توانست راه برود.

ایلیا تک والد است و تنها با پدرش زندگی می کند. 
پدر ایلیا در این خصوص بیان کرد: نخستین بار ایلیا 
را در 2 ســالگی به دکتر بردیم چراکه نمی توانســت 
صحبت کند و کلامی نداشت، اما در این راه باوجودی 
که ایلیا را پیــش 6 یا7 دکتر متخصص اطفال بردیم 
اما هیچ یک نمی دانستند که اوتیسم چیست! تا این که 
دو ماه گذشــت و یکی از دکترها به ما گفت که ایلیا 
مشــکوک به اوتیســم اســت اما ما نمی دانستیم که 
اوتیســم چیســت و فکر می کردیم که هر بچه ای که 

حرف نمی زند به او اوتیسم می گویند.
      والدین کودکان دو تا پنج سال بخوانند 

و بدانند
با انجام تســتی ساده در منزل می توانید اطلاعات 
موردنیاز را از فرزندان خود )در بازه سن 2 تا 5 سال( 

دریافت کنید.
این ده ســؤال که اگر جواب ســه مــورد یا بیش 
از ســه مورد آن، مثبت بود برای بررســی های بیشتر 
توسط کارشناسان و دریافت راهنمایی های لازم، باید 
به مراکز آموزش و توان بخشــی اختلال طیف اوتیسم 

مراجعه کنید به شرح زیر است:
در هنگام ضرورت )مثلًا ضمن یادگیری   -1

یک فعالیت و یا بازی( از دیگران تقلید نمی کند
بدون دلیل حالت های حاکی از ترس و   -2

یا وحشت شدید را از خود نشان می دهد
برای به دست آوردن اشیا موردنیاز خود   -3
به جــای کلام از حالت و وضعیت بدن خود اســتفاده 

می کند
صداهایی با تن زیر )مانند صدای ای ی   -4
ی ی ی ی( و صداهای مشــابه برای برانگیختن خود 

ایجاد می کند
درزمانی که مورد تشویق قرار می گیرد،   -5
دیگران ســعی در ســرگرم کردن و یا شاد کردنش 

دارند، شاد نیست و به نقطه ای خیره می شود
در زمان حضور دیگران از خود واکنشی   -6

نشان نمی دهد
از ارتباط چشــمی امتنــاع می ورزد و   -7
زمانــی که فرد دیگــری به او نــگاه می کند، به جای 

دیگری نگاه می کند
کلمــه »من« را به طور نامناســبی مور   -8
استفاده قرار می دهد برای اشاره به خود از کلمه من« 

استفاده نمی کند
دست ها و انگشــتانش را در کنار بدن   -9

خود و یا جلو چشمانش حرکت می دهد
)مثــلًا  می بویــد  را  مختلــف  اشــیا   -10

اسباب بازی، دست خود و یا موی سر دیگران(
نشــانی مرکــز اختــلالات طیف اوتیســم روزنه 
همدان نیز به شــرح زیر اســت: بلوار مدنی، محوطه 
آقاجانی بیگ، کوچه شــهید قاســمی، کوچه شهید 

مجاهد، پلاک 105.
در این بخش از مطالب سعی شد تا شناخت اولیه 
در خصوص اوتیسم ارائه و نحوه شناخت این اختلال 
از ســوی مســئولین مربوطه و والدین مطرح شــود؛ 
ادامه مباحث مطروحه در این میزگرد پیرامون نحوه 
برخورد با کودکان دارای اختلالات طیف اوتیسم، نوع 
حمایت ها از آن ها و نیازها اساســی والدینشان و البته 
مطالباتشان از مســئولین امر را در صفحه اجتماعی 
روزنامه ســپهرغرب مورخ دوشنبه 16 اردیبهشت ماه 

خواهید خواند.

در میزگرد اوتیسم سپهرغرب بررسی شد:

اوتیسم، دردآشنای ناآشنا در خانواده های ایرانی
معاون امور توان بخشی بهزیستی استان همدان: شناسایی 231 همدانی دارای اختلالات طیف اوتیسم

مدیر مرکز اوتیسم همدان: والدین در شناسایی اختلال اوتیسم فرزندانشان ورود کنند
والدین درگیر با اوتیسم: هیچ شناختی نسبت به اوتیسم نداشتیم

مدیریت خوب کلاس درس، ضامن موفقیت پایدار
ســپهرغرب، گروه اجتماعی: در 
نظــر معلمان با ســابقه و هم چنین 
معلمان تــازه کار، مدیریت کلاس به 
عنــوان یکــی از مهم ترین وظایف 
مطرح اســت. مهارت شما به عنوان 
یک معلــم در مدیریــت کلاس به 
تدریس  در  مهارت  کســب  موازات 
افزایــش خواهد یافــت. اصولا این 
و  برنامه ریزی  به طرح درس،  مسئله 
سازماندهی شما برای گذراندن وقت 
مدیریت  برای  و  دارد  بستگی  کلاس 
آســان تر و روان تر لازم است بدون 
توجه به قوانیــن و عواقب کار اقدام 
اصلی شــما  نمایید، چرا که وظیفه 
نه داوری  تدریس و آموزش اســت 

کردن. 
به منظور برآورده شــدن انتظارات تان 
در کلاس باید در مورد رفتار دانش آموزان 
بیندیشید. برای مثال اگر توقع دارید که 
دانش آموزان تکالیف شان را کامل نموده و 

آماده به کلاس بیایند، لازم اســت که این مسئله 
را در برنامــه انضباطی خود منعکــس کنید. اگر 
بخواهید از وقت کلاس به درســتی استفاده کنید، 
باید از عملکرد کند و ســرگردانی آن ها در کلاس 
تا پایان وقــت جلوگیری نمایید. بهتر اســت این 
موارد را در برنامــه انضباطی خود منعکس نمایید 
و در برنامه درســی خود بگنجانیــد. یک معلم به 
ویژه معلم تازه کاری که دوســت دارد نقش مثبت 
و اثرگذاری داشته باشد، باید یک اعتماد تضمینی 
ایجاد نمایــد. مطمئناً دانش آمــوزان برای این که 
بفهمند آیا شما می توانید مطالب آن ها را محرمانه 
حفظ نمایید شما را مورد آزمایش قرار می دهند با 
وجود این، اگــر واقعا می خواهید دانش آموزان تان 
را بشناسید، نوشتن مطالب روش موفقی می باشد. 
      برای جلوگیری از اتفاقات احتمالی 

برنامه ریزی کنید
انضباط در کلاس یکی از مهم ترین عوامل حفظ 
تداوم امور، بدون ایجاد مشــکل است. بیش ترین 
مشــکلات انضباطی در چند دقیقه ابتدای شروع 
کلاس یــا در انتهــای ســاعت درس رخ می دهد. 
اگــر در این زمان بــه فعالیت هــا و آموزش های 
معنی داری بپردازید از بروز بســیاری از مشکلات 
انضباطی جلوگیــری خواهید نمود. در این صورت 
دانش آموزان شما به ســادگی فرصتی برای ایجاد 

مشکل به دست نمی آورند.
      بنابرایــن چگونه می خواهید کلاس 

خود را آغاز کنید؟
آیا برنامه ای دارید که روزانه آن را اجرا نمایید؟ 
دانش آموزان می دانند شــما چه توقعاتی دارید 

و در برنامــه روزانــه خود چه مــورادی را در نظر 
می گیرید. وقتی کلاس آغاز می شــود، فهرســت 
اسامی را کنترل نموده و تکالیف را تحویل بگیرید، 
این ها مواردی است که باید قبل از شروع تدریس 
انجــام دهید. بــرای جلوگیری از مشــکل در هر 
روز یــک کار چند دقیقه ای طراحــی کنید. مثلا 
گذاشــتن یک اســلاید به همراه توضیحات آن، از 
دانش آمــوزان بخواهید که بــا توجه به توضیحات 
زیرنویــس بخش هــای مختلف تصویــر را مورد 
بررسی قرار دهند. در حالی که شما از روی ردیف 
نیمکت ها اسامی را کنترل می کنید، دانش آموزان 
کار برنامه ریزی شده را انجام می دهند. با استفاده 
از ردیف نیمکت ها می توانید در عرض چند دقیقه 
بــدون این که کار دانش آمــوزان را متوقف نمایید 
اســامی آن ها را کنتــرل کنید. البتــه در صورت 
نیــاز می توانید در ردیف نیمکت ها تغییراتی ایجاد 
نمایید. از تمام لحظات وقت کلاس استفاده کنید. 
اگــر در طول مدت کلاس دانش آموزان مشــغول 
انجام فعالیت هایی باشــند، بهتر از این است که با 
هم صحبت کنند و نســبت بــه اطلاعات مهم بی 
توجه باشند و وقت با ارزش کلاس را هدر بدهند. 

در آغاز کلاس تکالیف را جمع آوری کنید.
مــورد دیگری کــه باید در نظــر بگیرید زمان 
جمع آوری تکالیف شب است و بهترین زمان برای 
انجام این کار در آغاز کلاس می باشد. اگر بخواهید 
دانش آموزان زمان بیشــتری تکالیف شــان را نزد 
خود نگه دارند، لازم است به نحوی مطمئن شوید 
که در ســاعت اول کلاس تکالیف خود را تکمیل 

نمی کنند.

برای مثال اگر بــرای آن ها تکالیفی 
در نظــر می گیرید تا انجــام دهند، به 
گونه ای برنامه ریزی کنید که به صورت 
بحث هــای گروهی در ســاعات بعدی 
کلاس انجام شــود. بــه این صورت که 
ابتدا در کلاس قــدم بزنید و با ماژیک 
رنگ روشن تکالیفی را که انجام داده اند 
علامت بزنید. اگر دانش آموزی تکالیفش 
را کامل انجام نداده باشــد، با این روش 
می توانید مشــخص کنید که واقعا چه 
قــدر از تکالیف را خارج از کلاس انجام 
داده اســت. از آن جایی که می دانید آن 
دانش آموز چه مقدار از تکالیف را کامل 
نکــرده، می توانید امتیــاز کم تری به او 

بدهید. 
      مواردی که اجازه انجام آن 

را نمی دهید، مشخص کنید.
به عنوان یک معلم می توانید از بروز 
رفتارهایــی که باعث ناراحتی شــما یا 
دانش آموزان دیگر می شــود جلوگیری 
نمایید. به ویژه دانش آموزان مقطع دبیرســتان که 
ســریع با گفتار و رفتار نامناسب، کلاس را به هم 

می ریزند و کنترل کلاس دچار اشکال می گردد.
اگر شــما چنین مواردی را دوســت ندارید، در 
هنگام بروز با خونسردی و آرامش رفتار کنید. اگر 
دانش آموز ســعی دارد با شما بحث کند، با آرامش 
بگویید که خوشــحال می شــوید که بعد از کلاس 

درباره این اتفاق صحبت کنید.
در واقع، این تمام مطالبی اســت که باید گفته 
شــود. با وجود این، اگر دانش آموز عصبانی شد و 
تهدید کرد که کلاس را به هم می ریزد، دانش آموز 
دیگری را به دفتر مدیر بفرستید و از مدیر بخواهید 
که بــه کلاس بیاید و دانش آموز خاطی را به دفتر 
ببــرد. هرگز اجــازه ندهید دانش آمــوزی کلاس 
را تــرک کند مگر این که به دفتر مدرســه اطلاع 

داده باشید.
اگر شما عادت دارید که برای تنبیه دانش آموز 
را بــدون همراه در راهرو قــرار دهید و یا به دفتر 
بفرســتید، بدانید که بعضی از دانش آموزان از این 
فرصت اســتفاده می کنند و ترجیح می دهند وقت 
خود را بیــرون از کلاس بگذرانند. به جای این که 
در کلاس باشــند و در فعالیت های کلاسی شرکت 
کننــد. بعضی از دانش آمــوزان از امتیــاز نبودن 
ناظر استفاده نموده و ســاختمان مدرسه را ترک 
می کنند، در این صورت مسئولیت رفتار وی با شما 

خواهد بود. 
شما به عنوان یک معلم باید بتوانید با اطمینان 
و اعتمــاد به نفس دانش آموز و شــرایط کلاس را 

کنترل و مدیریت کنید.

عصای دست سالمندان باشیم
رد  کنارمان  از  اجتماعی:  گروه  سپهرغرب، 
وچروک های  چین  دســت.  به  عصا  می شود، 
صورتش حکایت از ســپری کردن گرم و سرد 
زندگی دارد. روزگاری مثل ما جوان و پر انرژی 
بود، زمین و زمــان را به هم می بافت. حال که 
وارد دهه هفتاد زندگی شــده است، نیمکت 
پارک صمیمی ترین دوست او شده است. قصه 
آدم هاست،  همه  زندگی  سرنوشت  سالمندی، 
و غمگین  دلگیــر  زود  که شــاید  آدم هایی 
می شــوند. اما چه کنیم که سالمند خانه مان 

احساس غم نکند؟
آمار نشان می دهد، »کهنسالی« آینده نه چندان 
دور هرم جمعیتی کشور است. به استناد آمار، بیش 
از 8درصد جمعیت کشــورمان را سالمندان تشکیل 
می دهنــد و پیش بینی ها حاکی از این اســت که تا 
10سال آینده این رقم به 5/15میلیون نفر می رسد. 
در حال حاضر بر اساس سرشماری سال 1390تعداد 

6میلیون و 159هــزار و 676نفر از 
جمعیت بیش از 75میلیونی ایرانیان 
را جمعیت سالمند تشکیل می دهد.

چه کنیم که آسایش سالمندان 
زندگی  و کیفیــت  فراهــم شــود 
نشــان  یابد؟ مطالعات  بهبود  آن ها 
می دهد، داشــتن هدف و احساس 
ارزشــمندی در زندگــی، می تواند 
باعــث افزایش طول عمر شــود. به 
بیــان دیگــر آنهائی که احســاس 
ارزشمند بودن در زندگی می کنند و 
به دنبال هدفی هستند، دیرتر فوت 
می کنند. محققین می گویند زندگی 
هدفمند و معنادار می تواند احساس 

خوشبختی را بیشــتر کند و این احساس از طریق 
مکانیســم های مختلف مانند تاثیــرات هورمونی یا 
کاهش فشار خون، می تواند موجب افزایش سلامتی 
و افزایش طول عمر شــود. دانشــمندان می گویند، 
کســانی که هدفــی را در زندگی دنبــال می کنند، 
تمایــل دارند تا زندگی کنند و باشــند تا کار را به 
سرانجام برسانند و این به آن ها قدرت زندگی کردن 
می دهــد. اما آنچه ایــن روزهــا در خانواده ها و در 
اجتماع می بینیم این اســت که سالمند را فراموش 
کرده ایم و به نوعی آن ها را به خودشــان سپرده ایم. 
اگــر ما همین امروز، درک کنیم که این روزها برای 
ما هم هســت، کمی بیشــتر به فکر بهبود زندگی 
ســالمندان و برطرف کردن نیازشــان خواهیم بود. 
تــلاش امروز ما برای حفظ آنهــا، پس اندازی برای 

فردایمان خواهد بود.
دکتــر حمیدرضا نمــازی - عضو گــروه اخلاق 
پزشــکی دانشگاه علوم پزشــکی تهران در این باره 

چند نکته را بیان می کند:
      شوخی با گذشته سالمندان ممنوع

عموم ســالمندان به موازات پیر شدن، با توجه  به 
تغییرات روانی و جســمی که نتیجه  گذر سال های 
رفته اســت، خلقیــات خاصی پیــدا می کنند که با 
احوال دوران میانســالی و جوانی شان متفاوت است. 
طبیعت تکاملی آدمی همین اســت. ممکن اســت 
کســی که روزگاری بی باکانه عمل می کرده اســت، 
امروز در کنج عافیت و محافظه کاری نشســته باشد. 
گذشته  سالمندان را تا خودشان روایت نکرده اند، به 

طنز و کنایه به رخشان نکشیم.
      هماهنگی با اطرافیان

هنگام بیماری والدین ســالمند، با ســایر خواهر 
و برادران هماهنگ باشــیم. یکی از نزدیکان ممکن 
است چنان دل بسوزاند که امور شخصی سالمندان 
را کــه خودش از عهده انجامــش بر می آید، برعهده 
بگیرد. رســیدگی های بدون ضــرورت گاهی نتایج 

معکوس به بار می آورد.
      احترام جایگزین ترحم

ســالمندان آنچــه را ما در آیینــه می بینیم، در 
خشــت خام می بینند. از این رو اغلب، کمتر سخن 
می گویند و بیشــتر ســر به گریبان فرو می برند. ما 
آدم ها وقتی ســکوت می بینیم، دلمــان می لرزد و 
ترحم می کنیم. حواسمان باشد پابه  سن  گذاشته ها 
هوش اجتماعی و احتمالا هوش هیجانی بیشــتری 
در مقایســه با ما دارند و تمایز میان احترام و ترحم 

را بیشتر می فهمند.
      استقلال شان را نگیریم

بزرگتریــن خدمتی که می توانیم به ســالمندان 
کنیم، این اســت که تا جایی که می شــود، آنها را 
وابسته نکنیم؛ به تعبیری، استقلال  شان را نگیریم و 
آنها را برای ســاده ترین تصمیم گیری ها وابسته  خود 
نکنیم. کرامت و حرمت انســانی در پرتو اســتقلال 

است که محقق می شود.
      سالمندان بچه نمی شوند

حواســمان باشــد در دوران جوانــی، معنــای 
زندگی را به دســت آوردیم تا در پیرســالگی دچار 
بحران نشویم. درنگ کنیم؛ ســالمندان دوباره بچه 

نمی شوند! حرمت شــان را با این حرف ها مخدوش 
نکنیم.

      4 راهکار برای افزایش امید به زندگی 
در سالمندی

با بالا رفتن ســن، هر فردی در برابر عارضه ها و 
بیماری های مختلف آسیب پذیر تر می شود. سالمندان 
و بویژه کسانی که از آنان مراقبت می کنند، می توان 
راه هایی برای دنبال کردن یک ســبک زندگی سالم 
در این گروه ســنی پیش گیرند تا مشکلات کمتری 

در این دوران داشته باشند.
      تشویق به انجام معاینات دوره ای

افراد مســن بیشــتر در معرض خطــر ابتلا به 
بیماری های متعددی از جمله سرطان روده، پستان 
)در زنان(، پروســتات )در مردان( و پوکی استخوان 
قــرار دارند که به محض تشــخیص لازم اســت به 
ســرعت درمان شــوند. در صورتی که این افراد از 
مراجعه به پزشک وحشت دارند باید آنان را همراهی 

کرد.
      تشــویق بــه تحرک 

داشتن
زندگــی بی تحــرک بــرای هیچ 
گروه ســنی مناسب نیســت اما این 
خطر برای افرادی که در ســنین بالا 
هستند، آزاردهنده تر است. همچنین 
برخی از افراد مسن تمایلی به تحرک 
از خود نشــان نمی دهند.  داشــتن 
از جملــه فعالیت های ســبک برای 
این گروه ســنی، شــنا کردن است 
که بــه کاهش خطر ابتــلا به پوکی 
اســتخوان، حفــظ ســلامت قلب و 
تقویت ماهیچه ها بدون فشــار آمدن 

بر مفاصل کمک می کند.
      رژیم غذایی سالم مناسب

روی آوردن به عادات غذایی نامناسب کار آسانی 
اســت و بســیاری افراد در دوره ای از عمر خود، آن 
را تجربه می کنند. در افراد مســن عدم مصرف مواد 
خوراکی سالم اغلب نتیجه وقت نگذاشتن برای تهیه 
یک وعده غذایی سالم است که قطعا سلامت آن ها را 
به طور جدی به خطر می اندازد. فرزندان می توانند با 
کنترل رژیم غذایی و تهیه غذاهای سالم و ارگانیک 
برای والدین ســالمند خود به بهبود کیفیت زندگی 

آنان کمک کنند.
      تقویت توان ذهنی

مغــز نیز همچون دیگر اعضا و بخش های بدن به 
ورزش کردن نیاز دارد. انجام فعالیت هایی که قدرت 
حافظــه را تقویت می کنند ، موجب حفظ ســلامت 
مغز می شود. درســت کردن پازل و بازی شطرنج از 
کارهای مفید برای تقویت قدرت ذهن و حافظه در 

سالمندان است. 
* هلیا بامداد


