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فعالیت های اوقات فراغت برای افراد با کم توانى ذهنى

ستاره شجاعی* / استادیار دانشگاه شیراز

چکیده

زمینه: باوجود نقش مهم فعالیت های اوقات فراغت در زندگی افراد با کم توانی ذهنی، این افراد در مقایسه با افراد عادی به میزان کمتری در 

فعالیت های اوقات فراغت مشارکت دارند، به همین دلیل توجه به اوقات فراغت افراد با کم توانی ذهنی بسیار مهم است. 
نتیجه گیری: در این مقاله پس از بیان مقدمه ای کوتاه، تعریف اوقات فراغت ارایه شده، سپس در مورد ضرورت فعالیت های اوقات فراغت 

برای افراد با کم توانی ذهنی بحث شده، پس از آن فعالیت های اوقات فراغت برای افراد با کم توانی ذهنی بیان شده است. 
واژه های کلیدی: فعالیت های اوقات فراغت، افراد، کم توانی ذهنی

مقدمه
در  ملاحظه  قابل  محدودیت  به  کم توانی ذهنی1 
که  گفته می شود  سازشی  رفتار  و  ذهنی  کارکردهای 
بیانی،  زبان  )زبان دریافتی،  مفهومی  مهارت های  در 
اجتماعی  پول، خودهدایتی(،  مفاهیم  نوشتن،  خواندن، 
عزت نفس،  مسئولیت پذیری،  بین فردی،  )مهارت های 
پیروی از دستورات، اطاعت از قوانین و ممانعت از مورد 
سوء استفاده قرار گرفتن( و عملی )فعالیت های زندگی 
روزمره از قبیل خوردن، جابه جایی، دستشویی و لباس 
یعنی  روزمره  زندگی  ابزاری  فعالیت های  و  پوشیدن 
قبیل آماده کردن  از  با زندگی مستقل  رفتارهای مرتبط 
دارو،  درست  مصرف  حمل ونقل،  خانه داری،  غذا، 
شغلی(  مهارت های  و  تلفن  از  استفاده  پول،  مدیریت 
18سالگی  از  قبل  ناتوانی  این  است.  مشاهده  قابل 
از  بسیاری  عادی،  افراد  با  مقایسه  در  ظاهرمی شود)1(. 
افراد با کم توانی ذهنی به بهداشت، توانبخشی، حمایت 
اجتماعی، آموزش، فعالیت های اوقات فراغت2 و اشتغال 
دسترسی ندارند)2(. در بین موارد یادشده اوقات فراغت 
موضوع مهمی است که یکی از عناصر اصلی نیازهای 
انسان در زندگی امروزی را تشکیل می دهد)3(. افراد با 
کم توانی ذهنی نیز مانند سایر انسان ها برای رشد همه جانبه 

1. intellectual disability
2. leisure time activities

شخصیت خود و رضایتمندی از بودن به عنوان عضوی 
از جامعه نیاز به فعالیت های اوقات فراغت دارند)4(. 

تعریف فعالیت های اوقات فراغت
فعالیت های اوقات فراغت شامل مجموعه فعالیت هایی 
است که شخص پس از فراغت از تعهدات، تکالیف شغلی، 
خانوادگی و اجتماعی، با میل و اشتیاق به آن می پردازد و 
هدفش استراحت، تفریح، توسعه  دانش، یا به کمال رساندن 
شخصیت خویش، به ظهور رساندن استعدادها، خلاقیت ها 

و مشارکت آزادانه در اجتماع است)5(. 

افراد         برای  فراغت  اوقات   فعالیت های  ضرورت 
با کم توانی ذهنی

فعالیت های اوقات فراغت به رشد اجتماعی، کنترل رفتار، 
ثبات در شغل، کنارآمدن با استرس و غلبه بر عادت های بد 
کمک کرده)6 و 7(، همچنین ارتباط با همسالان را تقویت 

و آموزش فراگیر را تسهیل می کند )8 و 9(.
اوقات فراغت  فعالیت های  در  مثبت  مشارکت 
و  روانی  نشاط  نفس،  اعتمادبه  تقویت  موجب  نه تنها 
بلکه مهارت های حسی و حرکتی  سرزندگی می شود، 
باعث  و  می کند  تقویت  نیز  را  کم توانی دهنی  با  افراد 
کاهش رفتارهای چالش انگیز در افراد با کم توانی ذهنی 
می شود )10(. افزون بر موارد یادشده، کفایت شخصی 

* Email: bahareman@shirazu.ac.ir
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و مهارت در تعامل اجتماعی از دیگر پیامدهای شرکت 
در فعالیت های اوقات فراغت در افراد با کم توانی دهنی 

است )11(.
فعالیت های  مثبت  تاثیرات  و  پیامدها  باوجود 
در  افراد  این  کم توانی دهنی،  با  افراد  در  اوقات فراغت 
فعالیت های  در  کمتری  میزان  به  عادی  افراد  با  مقایسه 
از  این  بر  افزون  دارند)2(.   مشارکت  اوقات فراغت 
آن جایی که افراد با کم توانی ذهنی از سوی همسالان شان 
به  می شوند،  گذاشته  کنار  اغلب  و  پذیرفته نمی شوند 
بتوانند  که  ترجیح می دهند  را  فعالیت هایی  طور کلی 
منفعل  نقش  گروهی  کارهای  در  این که  یا  باشند  تنها 
داشته باشند)5(. به همین دلیل مشارکت در فعالیت های 
اوقات فراغت که شامل همکاری با سایر افراد باشد)13( و 
در محیط سرشار از محرک انجام شود)14( برای آموزش 

و رشد این افراد بسیار ضروری است.
اوقات فراغت  با  رابطه  در  ایران  در  به طورکلی       
افراد عادی اگرچه هنوز در مقایسه با کشورهای پیشرفته 
در آغاز راه هستیم اما در مقایسه با اوقات فراغت افراد با 
ورزشی،  باشگاه های  قبیل  )از  اقداماتی  کم توانی ذهنی 
کتابخانه ها،  فکری،  پرورش  کانون  مراکز  پارک ها، 
فرهنگسراها، برنامه های ویژه صداوسیما و غیره( انجام  شده 
 است که می تواند تاحدودی پاسخگوی نیاز این افراد باشد. 
حال سوال این است، آیا افراد با کم توانی ذهنی هم می توانند 
کم توانی ذهنی  با  افراد  استفاده کنند؟  امکانات  این  از 
برای  آیا  می کنند؟  سپری  را چگونه  خود  اوقات فراغت 

افراد با کم توانی ذهنی، مراکز تفریحی وجود دارد؟) 14(.
ضمن توجه به اهمیت، ارزش و نقش حیاتی اوقات فراغت 
در زندگی افراد کم توان ذهنی و اعتقاد به این که، آن ها 
دارند،  زندگی کردن  حق  جامعه  در  فرد  یک  به عنوان 
این  اوقات فراغت  صحیح،  برنامه های  با  ضروری است 
افراد پرشود، بنابراین باید تمام فعالیت هایی که می تواند 
در رابطه با اوقات فراغت این افراد موثر واقع شود، مورد 
شناسایی قرارگیرد و پس از مطالعه  دقیق، به گونه ای با 
شرایط ذهنی و جسمی آن ها هماهنگ شود تا این افراد 
هم بتوانند مانند افراد عادی از این امکانات بهره ببرند و 

زمینه های رشد همه جانبه خود را آشکارکنند. 

افراد                 برای  اوقات فراغت  فعالیت های  مولفه های 
با کم توانی ذهنی

با  افراد  برای  اوقات فراغت  فعالیت های  ارایه  در 
کم توانی ذهنی باید مولفه های زیر را مورد ملاحظه قرار داد:

انتخاب  در  کم توانی ذهنی  با  کودک  ترجیحات 
ارایه فعالیت های اوقات  فعالیت های اوقات فراغت: در 
فراغت باید بدانید که کودک چه مهارت هایی در رابطه 
اوقات فراغت  درحال حاضر  و  دارد  اوقات فراغت  با 
خود را چگونه سپری می کند. برای شناخت ترجیحات 
کودک می توانید با معلمان یا اعضای خانواده کودک 
مصاحبه کنید یا کودک را در محیط و موقعیت بازی آزاد 
با اسباب بازی ها و تجهیزات تفریحی گوناگون قراردهید 
اشیای  و  تجهیزات  وسایل،  به  که  را  زمانی  مقدار  و 

گوناگون اختصاص می دهند، اندازه گیری کنید)15(.
توانایی های کارکردی و نیازهای آموزشی ویژه: در 
ارایه فعالیت های اوقات فراغت باید بدانید که درحال حاضر 
کودک چه توانایی هایی دارد، چه کارهایی را می تواند 
انجام دهد و در نتیجه چه مهارت هایی باید در فعالیت های 

اوقات فراغت او گنجانده شود)16(.
ویژگی های حسی و جسمی: توانایی های حسی و جسمی 
فعالیت های  ارایه  و  انتخاب  به طورمستقیم  کودک 
ارایه  در  و  قرارمی دهد  تحت تاثیر  را  اوقات فراغت 
فعالیت های اوقات فراغت باید ویژگی های حسی و جسمی 
کودک و شرایط و امکان انطباق سازی های ضروری مورد 

ملاحظه قرار گیرد)17(.  
سطح مهارت های متناسب با سن: در ارایه فعالیت های 
اوقات فراغت باید ببینید همسالان عادی کودک مورد نظر 
در اوقات فراغت خود به چه نوع فعالیت هایی می پردازند و 
برای کودک با کم توانی ذهنی نیز باید همان نوع فعالیت را 

فراهم کرد )18 و 19(.
فعالیت های  امکانات  و  وسایل  مواد،  به  دسترسی 
اوقات فراغت: در ارایه فعالیت های اوقات فراغت باید این 
نکته را مورد ملاحظه قرار داد که آیا کودک دسترسی 
انجام  برای  امکانات لازم  و  تجهیزات  وسایل،  مواد،  به 
آیا  دسترسی  صورت  در  حتی  یا  دارد  را  فعالیت ها  آن 
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توانایی مالی و پرداخت هزینه های مربوط به آن فعالیت 
را دارد)15(. 

مولفه های  از  دیگر  یکی  خانه:  محیط  ویژگی های 
موثر در انتخاب و ارایه فعالیت های اوقات فراغت، ارزیابی 
محیط خانه و محله کودک )از قبیل سن والدین کودک، 
نگرش  و  خویشاوندان  سایر  یا  برادر  و  خواهر  وجود 
اعضای خانواده و غیره( است. این مولفه ها به طورجدی 
استقلال کودک و انواع فعالیت هایی را که او می تواند 
در آن مشارکت کند، تحت تاثیر قرار می دهد )20 و 21(.

با  افراد  برای  فراغت  اوقات   فعالیت های 
کم توانی ذهنی

فعالیت های اوقات فراغت برای افراد با کم توانی ذهنی 
مشتمل بر فعالیت های مربوط به محیط های طراحی شده 
تکلیف محور،  فعالیت های  جسمی،  فعالیت های  ویژه، 
فعالیت های  فناوری ها،  بازی ها،  هنری،  فعالیت های 
معنوی و فعالیت های مرتبط با طبیعت است که در ادامه 

هر یک از این موارد به طور خلاصه ارایه شده اند)4(:
فعالیت های مربوط به محیط های طراحی شده ویژه: 
برای مثال اتاق های اسنوزلن*1، فرش، تختخواب و صندلی های 
ماساژوری، باغ های ویژه حسی، تجهیزات و وسایل چندحسی، 

لباس و وسایل لامسه ای، تختخواب های بادی و آبی و غیره.
فعالیت های جسمی: برای مثال شنا و فعالیت های مبتنی بر 
با صندلی  موزون  راه رفتن، حرکات  تند  و  دویدن  آب، 
چرخدار، قایقرانی، دوچرخه سواری، اسکیت، چتربازی، 
حرکات موزون با موسیقی، یوگا، بازی های توپی، استفاده 

از تجهیزات سالن های بدنسازی، اسب سواری و غیره.
و  حمام کردن  مثال  برای  تکلیف محور:  فعالیت های 
دوش گرفتن، خشک کردن مو، پخت وپز، آرایش و نظافت،  

باغبانی، صنایع دستی، کارهای خانه و غیره.
موسیقی،  ساخت  مثال  برای  هنری:  فعالیت های 
گوش دادن به موسیقی، نقاشی، تماشای تلویزیون، فیلم و نوار 
ویدیویی، حرکات موزون، دیدن آلبوم، بازی کردن تئاتر، 

دیدن تئاتر، قصه  گفتن و غیره.

1. Snoezelen rooms
قربان  تالیف  ویژه  نیازهای  با  افراد  برای  اسنوزلن  اتاق  مقاله  به  بیشتر  اطلاعات  برای   *
استثنایی، سال چهاردهم،  تعلیم وتربیت  ماهنامه  نوشاد)1393( در  همتی علمدارلو و محسن 

شماره 127 رجوع شود.

بازی ها: برای مثال اسباب بازی، بازی، کتاب، شن وماسه، 
زمین بازی ویژه، ماشین آلات برقی و دستی و غیره.

فناوری ها: برای مثال رایانه ، اسباب بازی ها و دستگاه های 
گوناگون الکترونیکی و غیره.

مساجد،  در  مثال حضور  برای  معنوی:  فعالیت های 
امامزاده ها، کلیساها، زیارتگاه ها و غیره.

فعالیت های مرتبط با طبیعت: برای مثال آشناشدن با 
حیوانات و گیاهان خانگی، کشورگردی، جهان گردی، 

طبیعت گردی، تالاب گردی، دریاچه گردی و غیره.

نتیجه گیری
سلامتی،  در  اوقات فراغت  که  مهمی  نقش  باوجود 
بهزیستی و کیفیت زندگی افراد با کم توانی ذهنی دارد 
اما این موضوع در ایران کمتر مورد توجه قرار می گیرد، 
فعالیت های  اجرای  و  انطباق سازی  تعریف،  بنابراین 
با کم توانی ذهنی فرصت دهد  به افراد  اوقات فراغت که 
سطح  و  مشارکت کنند  فعالیت ها  این  در  به طورکامل 
افزایش  را  زندگی  از  خود  رضایت  و  اجتماعی  تلفیق 

دهند، بسیار ضروری است.
طراحی،  و  دسترسی  قابل  امکانات  فراهم سازی   
تاسیس و راه اندازی فعالیت های اوقات فراغت متناسب 
عملی  اقدامات  نیز  و  کم توانی ذهنی  با  افراد  برای 
در  صورت گرفته  تبعیض های  و  موانع  با  مبارزه  برای 
مقایسه  در  کم توانی ذهنی  با  افراد  اوقات فراغت  مورد 
پرکردن  به  توجه  ضروریات  جمله  از  عادی  افراد  با 
اوقات فراغت افراد با کم توانی ذهنی و تشویق آن ها به 
مشارکت در فعالیت های بدنی و سرگرمی های اجتماعی 
اجرای  و  انطباق سازی  طراحی،  میان  این  در  است. 
کم توانی ذهنی  با  افراد  برای  اوقات فراغت  فعالیت های 
طراحی شده  محیط های  به  فعالیت های مربوط  قبیل  از 
تکلیف محور،  فعالیت های  جسمی،  فعالیت های  ویژه، 
فعالیت های  فناوری ها،  بازی ها،  هنری،  فعالیت های 
به  بالا  در  که  طبیعت  با  مرتبط  فعالیت های  و  معنوی 
مواردی از آن ها اشاره شد، می تواند مفید و موثر باشد.  
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