
ارباب افضلی- در حالی معلولان ساکن در کلان شهر 

زاهدان از نبود بسیاری امکانات ویژه شهری رنج می 
بر  صحیح  نظارت  نبود  شهرداری  مسئولان  که  برند 
دلیل  را  مناطق  شهرداران  توسط  سازها  و  ساخت 

اصلی وجود مشکلات شهری عنوان می کنند.
نبود مبلمان شهری ویژه معلولان در زاهدان قسمتی 
با  را  خــاص  قشری  زندگی  که  اســت  مشکلاتی  از 
محدودیت هایی مواجه کرده است. عبور از خیابان، 
سوار  دولتی،  اماکن  ویژه  به  ها  ساختمان  به  ورود 
شدن به خودرو و وسایل نقلیه عمومی و استفاده از 
پیاده رو از جمله مواردی است که افراد سالم هر روز 
دهند  می  انجام  عادی  صورت  به  و  راحتی  به  را  آن 
اما هر یک از این فعالیت ها برای معلولان این شهر 
کابوسی بزرگ است چرا که امکانات شهری ویژه این 
قشر از جامعه در شهر چندان فراهم نیست و بیشتر 
جامع  قانون  گرفتن  نظر  در  بدون  سازها  و  ساخت 

حمایت از معلولان انجام می شود.

ما توانمندیم، زاهدان معلول است
»مرتضی« 53 ساله از  حدود 30 سال قبل، ایستادن 
و راه رفتن را تجربه نکرده است و بعد از این همه سال 
با ویلچرش انس گرفته اما مشکلش هراس از بیرون 
رفتن است. او در این باره می گوید: سال ها پیش در 
نخاعی  ضایعه  ایجاد  و  تصادف  اثر  بر  جوانی  دوران 
دچار نقص عضو و معلولیت شدم و زندگی در شرایط 
اما  شد.   تبدیل  خاص  شرایط  به  باره  یک  به  عادی 
از  ناشی  با مشکلات و محدودیت های  این وجود  با 
چگونه  را  کارهایم  گرفتم  یاد  و  آمدم  کنار  معلولیت 
انجام دهم. درست است که نیاز به حمایت اطرافیان 
دارم اما از پس کارهای شخصی ام برمی آیم. حتی 
در این سال ها با همین وضعیت ادامه تحصیل دادم 
و افتخارهای بسیاری کسب کردم اما با این وجود از 
پس یک مشکل برنیامدم و آن تنها بیرون رفتن است.

این  های  خیابان  و  روها  پیاده  کند:  می  تصریح  وی 
حتی  که  است  شده  ساخته  نامناسب  قدر  آن  شهر 
برای افراد سالم هم ایجاد مشکل می کند چه برسد 
و  کمک  به  رفتن  بیرون  بــرای  همیشه  معلولان!  به 
زحمت  ایجاد  همین  و  دارم  نیاز  همراه  یک  حضور 
سبب می شود گاهی اوقات از بیرون رفتن منصرف 
هایی  توانایی  وجود  با  کند:  می  تصریح  وی  شوم. 
ما  معتقدم  ام  دیده  معلول  افراد  دیگر  و  خود  در  که 
این شهر زاهدان است که معلول است  و  توانمندیم 
ویژه معلولان در ساختار شهری  اگر شرایط  چرا که 
افراد  پای  پابه  توانند  می  نیز  معلولان  شود  اعمال 
فعال  مشارکت  اجتماعی  هــای  فعالیت  در  عــادی 
داشته باشند و امور شخصی خود را انجام دهند اما 
در  باید  معلولان  که  است  ای  گونه  به  فعلی  شرایط 

بسیاری از مواقع از تفریح و هواخوری هم بگذرند.

بستراجتماعی شهر معلول است
رئیس جامعه معلولان استان هم به خبرنگار ما می 
سال   20 از  معلولان  از  حمایت  جامع  قانون  گوید: 
وزارتخانه  که  اســت  ــرده  ک بیان  صراحت  با  پیش 
دولتی  هــای  شرکت  موسسات،  هــا،  ســازمــان  هــا، 
در  هستند  موظف  انقلابی  و  عمومی  نهادهای  و 
اماکن  ساختمانی،  بناهای  ــداث  احـ و  طــراحــی 
عمل  نحوی  به  خدماتی  امکانات  و  معابر  عمومی، 
برای  آن  از  مندی  بهره  و  دسترسی  امکان  که  کنند 
افراد و گروه های معلول همچون افراد عادی جامعه 
این  بر اساس  ادامه می دهد:  فراهم شود. »نخعی« 
قانون مشخص می شود که ساختار شهر باید به گونه 
ای باشد که کسی دست معلولان را نگیرد و آن قدر 
راه را برای آن ها هموار کنیم که نیاز به کمک کسی 
این  اساس  بر  کند:  می  تصریح  وی  باشند.  نداشته 
شویم  می  متوجه  موجود  وضعیت  مشاهده  و  قانون 
که مبلمان شهری ویژه معلولان پایین تر از حد ممکن 
است و مهم ترین عامل نبود نظارت کافی بر ساخت و 
ساز این اماکن است. چرا که سازمان نظام مهندسی 
ویژه  شرایط  معابر  و  ها  ساختمان  طراحی  در  باید 
معلولان را مد نظر قرار دهد و از طرفی در پایان کار 
مهندس ناظر این ساختمان و همین طور شهرداری 
در صورت داشتن شرایط ویژه معلولان ذکر شده در 
پروانه  صدور  برای   معلولان  از  حمایت  جامع  قانون 

پایان کار اقدام کنند. 
اجرای  و  طراحی  در  ابتدا  از  اگر  است  معتقد  وی 
عمل  درستی  به  شهری  معابر  و  ها  ساختمان  نقشه 
شود  رعایت  معلولان  از  حمایت  جامع  قانون  مفاد  و 
دیگر نیازی به برگزاری جلسات متعدد و تشریفاتی 
سال   20 نیست.  شهری  فضاهای  ســازی  مناسب 
هم  بــاز  امــا  کنیم  می  برگزار  جلسه  فقط  که  اســت 
تغییری در ساختار شهر حاصل نمی شود. حتی در 

ساختمان های اداری اصلی شهر مانند استانداری 
و فرمانداری نیز شرایط مناسب سازی به طور کامل 
فراهم نشده است. وی به عنوان نماینده استانداری 
می  دولتی  های  دستگاه  سازی  مناسب  زمینه  در 
نتیجه  و  متعدد  جلسات  بــرگــزاری  از  پس  گوید: 
ستاد  به  معلولان  جامعه  رئیس  عنوان  به  نگرفتن 
مناسب سازی استان پیشنهاد کردم تا روند مناسب 
سازی را از جزء به کل آغاز کنیم. به این صورت که 
تخصصی  صــورت  به  ستاد  این  جلسات  از  یک  هر 
بانک  از  قدم  اولین  در  دلیل  همین  به  شود  برگزار 
مصوب  و  ــوت  دع مالی  و  اعتباری  موسسات  و  ها 
شد تا در هر یک از مناطق پنجگانه زاهدان یکی از 
شعب خود رامناسب سازی کنند. از طرفی دیگر  در 
در  واقع  شعب  شد  مقرر  نیز  استان  های  شهرستان 
که  صورت  این  به  شود  سازی  مناسب  خرید  مراکز 
و  باشد  داشته  معلولان  ویژه  ورودی  رمپ  شعبه  آن 
دستگاه عابربانک آن به گونه ای نصب شود که یک 
معلول ویلچری بتواند به راحتی بدون کمک دیگران 
از آن استفاده کند که خوشبختانه اکثر این بانک ها 
این کار را انجام دادند. وی ادامه می دهد: در آخرین 
جلسه ستاد شهرستانی مناسب سازی نیز مقرر شد 
شهردار هر منطقه یک پارک را هم برای معلولان و 
ورودی  تا  کند  سازی  مناسب  سالمندان  برای  هم 
پارک ها و ادامه مسیر برای آن ها هموار باشد و این 

پارک ها به سرویس بهداشتی فرنگی مجهز شوند.
وی تصریح می کند: در جلسه بعدی این ستاد قرار 
است مراکز درمانی برای مناسب سازی توجیه شوند 

و موارد لازم به آن ها اعلام شود.

یک پله برابر با دیوار 3 متری!
برخی  توجیه  بــه  اســتــان  معلولان  جامعه  رئــیــس 
های  دستگاه  ســازی  مناسب  زمینه  در  مسئولان 

دولتی اشاره می کند و می گوید: وقتی به مسئولان 
برخی نهادها و دستگاه های دولتی تذکر می دهیم 
است  ســازی  مناسب  نیازمند  ها  آن  ساختمان  که 
فقط  ها  آن  ساختمان  ورودی  که  کنند  می  اعــلام 
یک یا دو پله دارد و این موضوع مشکلی برای تردد 
معلولان ایجاد نمی کند. در حالی که یک پله پیش 
متری  سه  دیــوار  یک  با  است  برابر  معلول  یک  روی 

مقابل یک فرد عادی.
وی ادامــه مــی دهــد: اگــر هــر یــک از مســئولان بــا 
ــی  ــگاه م ــازی ن ــب س ــوع مناس ــه موض ــاس ب ــن مقی ای
کننــد مســلماً بــرای رفــع همــان یــک یــا دو پلــه اقــدام 
خواهنــد کــرد. وی بــر ضــرورت توجــه بــه مناســب 
ســازی در شــهرهای تــازه تأســیس اســتان اشــاره مــی 
کنــد و مــی گویــد: زاهــدان از ابتــدا دارای مشــکلات 
ســاختاری بــوده اســت کــه بایــد یــک بــه یــک رفــع 
تأســیس  تــازه  شــهرهای  اســتان  ایــن  امــا  شــود 
بســیاری دارد کــه بــه تازگــی در آن هــا ســاختمان 
فرمانــداری یــا دیگــر نهادهــا در حــال ســاخت اســت. 
بنابرایــن لازم اســت تــا از بــدو تأســیس مفــاد منــدرج 
ســاخت  در  معلــولان  از  حمایــت  جامــع  قانــون  در 
و ســاز ایــن بناهــا رعایــت شــود تــا ماننــد زاهــدان 

مجبــور بــه دوبــاره ســازی نباشــیم.

شهرداری مشاور ندارد
نخعــی مشــکل اصلــی ســاختار شــهری زاهــدان را 
نبــود یــک مشــاور ویــژه معلــولان در شــهرداری اعــلام 
مــی کنــد و مــی گویــد: در شــهرهای بــزرگ ماننــد 
ــه  ــول ب ــرد معل ــک ف ــه از ی ــر منطق ــهردار ه ــیراز ش ش
عنــوان مشــاور اســتفاده مــی کنــد و در زمینــه مناســب 
ــون  ــه تاکن ــرد. کاری ک ــی گی ــورت م ــازی از او مش س
همیــن  و  انــد  نــداده  انجــام  زاهــدان  شــهرداران 
ســبب مــی شــود تــا وقتــی رمــپ ورود بــرای معلــولان 
ایجــاد مــی کننــد شــیب آن غیراســتاندار باشــد. ایــن 
در حالــی اســت کــه اگــر از مشــورت یــک معلــول 
اســتفاده مــی کردنــد مناســب ســازی نیــز بــه بهتریــن 

ــد.  ــی ش ــام م ــه انج وج

نظارت بر اجرای قانون ضعیف است
معاون شهرسازی شهرداری زاهدان نیز در این باره 
به خبرنگار ما می گوید: قوانین ملی ساخت و ساز که 
قانون جامع حمایت از معلولان نیز جزو آن است باید 
در همه ساخت و سازها اعمال شود. »صفایی« ادامه 
جلسات  مصوبات  همچنین  و  قوانین  این  دهد:  می 
مرتب  ــورت  ص به  شهری  فضاهای  ــازی  س مناسب 
اگر  اما  شود  می  ابــلاغ  مناطق  های  شهرداری  به 
ابلاغ  قانون  با  ساز  و  ساخت  میان  مغایرتی  اجرا  در 
شده مشاهده می شود نشان دهنده نظارت ضعیف 

شهرداران مناطق است.
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مشاور حقوقی

آشپزی

اختلاف مالکان بر سر نوسازی

در یک آپارتمان سه طبقه و فرسوده، مالک طبقه دوم آن هستم. از آنجایی که این ساختمان 
فرسوده شده است و هر روز یک قسمت از آن دچار مشکل می شود به دو مالک دیگر در این 
ساختمان پیشنهاد نوسازی دادم که مالک طبقه اول آن را پذیرفت اما دیگری حاضر به همکاری 

نیست. لطفا راهنمایی کنید.
 علی مرادیان، کارشناس حقوقی: راهکار حل این مشکل مراجعه به شورای حل اختلاف 
است به این ترتیب که فرد خواهان نوسازی ساختمان، باید دادخواست خود مبنی بر تمایل به 
نوسازی را به شورای حل اختلاف ارائه دهد. شورا نیز بعد از بررسی، موضوع را برای رسیدگی 
تخصصی، به کارشناس رسمی دادگستری ارجاع می دهد. به این ترتیب، پای کارشناسان به 
دعوای نوسازی باز می شود. در این زمان است که تشخیص نهایی فرسودگی ساختمان به سه 
نفر از کارشناسان رسمی دادگستری سپرده می شود. کارشناسان تشخیص می دهند که آیا عمر 
مفید ساختمان به پایان رسیده یا به هر دلیل دیگری ساختمان دچار فرسودگی کلی شده است 
یا خیر. به عبارت دیگر، اگر کارشناسان تشخیص دهند که ادامه زندگی در ساختمان، خطر یا 
ضرر مالی و جانی به همراه دارد، با بازسازی آن موافقت می کنند. البته گاهی میان کارشناسان 
نیز بر سر نوسازی، اختلاف نظر ایجاد می شود. در این مواقع، قاضی رأی را بر اساس نظر اکثریت 
کارشناسان صادر می کند. بنابراین به نظر می رسد اگر مالکان یک ساختمان بر سر تجدید بنای 
آن دچار اختلاف شده اند، بهتر است کار را به کارشناسان رسمی دادگستری بسپارند. مسلماً 

بحث و جدل ها جز ایجاد کدورت میان همسایگان نتیجه دیگری ندارد.

مالکان می توانند کارشناسان را انتخاب کنند
نکته مهم دیگر در این باره این است که برابر قانون، مالکان می توانند کارشناسان را انتخاب کنند. 
اگر هم مالکان ساختمان برای انتخاب کارشناس تفاهم نداشته باشند، مسکن و شهرسازی با 
درخواست مدیر یا هیئت  مدیره، خود به انتخاب کارشناس می پردازد و به این ترتیب، به دعوا ها 
پایان می دهد. به خاطر داشته باشید مدیر ساختمان نیز می تواند نماینده همه ساکنان برای 
اجرای طرح نوسازی باشد بنابراین سعی کنید فردی لایق و امین را برای مدیریت ساختمان تان 

انتخاب کنید.

حکم دادگاه، پایان بحث ها
نکته مهم در این باره آن است که قانونی که اجازه تجدید بنای فرسوده را به موافقان می دهد، 
قانون تملک آپارتمان ها است. ماده ۱3 این قانون مقرر کرده است: »در صورتی که به تشخیص 
سه نفر از کارشناسان رسمی دادگستری، عمر مفید ساختمان به پایان رسیده یا به هر دلیل 
دیگری ساختمان دچار فرسودگی کلی شده باشد و بیم خطر یا ضرر مالی و جانی برود و اقلیت 
مالکان قسمت های اختصاصی در تجدید بنای آن موافق نباشند، آن دسته از مالکان که قصد 
بازسازی مجموعه را دارند، می توانند بر اساس حکم دادگاه با تأمین مسکن استیجاری مناسب 
برای مالک یا مالکانی که از همکاری خودداری می ورزند، نسبت به تجدید بنای مجموعه اقدام 

کنند.«

حقوق مخالفان نوسازی
ساکنان مخالف نوسازی هم باید بدانند که قانون، حق آن ها را نادیده نگرفته است. در واقع، حتی 
اگر کارشناسان رسمی دادگستری، حق را به موافقان تجدید بنا بدهند و رأی نوسازی ساختمان 
از سوی قاضی صادر شود باز هم قانون برای مخالفان نوسازی حق و حقوقی قائل است و موافقان 
هم نمی توانند بدون تأمین مسکن یا محل زندگی برای ساکنان مخالف، نوسازی آپارتمان را آغاز 
کنند. بنابراین موافقان برای شروع نوسازی باید مسکنی متناسب با شأن همسایه های مخالف 
تهیه کنند و بعد از نقل مکان آن ها به خانه جدید، دست به کار نوسازی ساختمان شوند. با این 
حکم، قانون پیشاپیش به یک بهانه مخالفان پاسخ داده است، زیرا بعضی از مخالفان، نداشتن 
پول کافی برای اجاره مسکن تا پایان نوسازی را دلیل مخالفتشان اعلام می کنند. به این ترتیب، 
از طرف دیگر،  از دستشان گرفته است.  نیز  را  بهانه  این  آنان،  به حقوق  بر توجه  قانون علاوه 
مخالفان تجدید بنا هم نباید دلشان را به این امکان خوش کنند، چون همیشه وضع به همین 
از واحد ها )هم  پایان برسد و سهم هر یک  به  از این که عملیات بازسازی  منوال نیست و بعد 
موافقان و هم مخالفان( و هزینه های بازسازی مشخص شود، سهم مالکان مخالف و مبلغی که 
برای اجاره مسکن برای آن ها پرداخت شده است، از آن ها پس گرفته می شود. اگر هم این افراد 
توانایی پرداخت بدهیشان را نداشته باشند در چنین مواردی، ساکنان طلبکار می توانند حکم 

توقیف اموال بدهکار را بگیرند.

کوکوی پیازچه

مواد لازم /  پیازچه پاک کرده با ساقه   500 گرم، تخم مرغ  2 عدد، نمک  به مقدار لازم، روغن  
۶ قاشق سوپ خوری.

روش تهیه / ابتدا پیازچه ها را بشویید و به صورت کاملا ریز خرد کنید و در ظرف گودی بریزید. 
تخم مرغ  ها را همراه با مقداری نمک به پیازچه ها اضافه و خوب مخلوط کنید تا یکنواخت شود. 
در یک تابه  روغن را داغ کنید و از مخلوط پیازچه در آن بریزید. در تابه را بگذارید تا کوکو خودش 
را بگیرد. وقتی یک طرف کوکو سرخ شد، در تابه را بردارید و اجازه دهید طرف دیگر نیز سرخ 
شود. کوکو را به صورت مربع های کوچک برش دهید و در ظرف مناسبی بچینید. اگر دوست 
داشتید به مواد این کوکو، مرغ یا سیب زمینی هم بزنید بهتر است به موادتان دو قاشق آرد سیب 
زمینی هم اضافه کنید تا خوشمزه تر شود. اگر می خواهید غذایتان خوشرنگ تر شود به آن 

کمی زعفران و دو قاشق آرد سوخاری هم اضافه کنید.

زاهدان امروز فرداامروز فردا

 04:12                .........                اذان صبــح                       .........         04:13  

05:30                .........               طلــوع آفتــاب                .........       05:31 

11:11                .........                اذان ظهــر                        .........                11:11 

 16:52                .........               غروب آفتــاب                .........                16:51

17:09                .........                اذان مغرب                      .........                17:08

اوقات شرعی به افق زاهدان

3231 1513

پنج  شنبه    27 مهر  1396 .28 محرم   1439 .  شماره 962  

پزشک خانواده

لکه قطره آهن بر دندان 

چرا قطره آهن، دندان های بچه ها را سیاه می کند؟ 
آیا این قطره سبب پوسیدگی دندان می شود یا فقط 

رنگ آن را عوض می کند؟
مهم ترین  از  آهن  دندانپزشک:  میرمرادی،  زهرا 
با توجه  ریز مغذی  های لازم در همه سنین است و 
به فوایدش در سنین رشد معمولا مکمل دارویی آن 
به صورت قطره، برای کودکان تجویز می شود. قطره 
می  دیده  گاهی  و  دارد  ناخوشایند  طعمی  که   ای 
می  کودک  جلوی  های  دندان  سیاهی  سبب  شود 

قطره  چون  است  همراهش  بزرگسالی  تا  که  شود 
بزاق  در  می  تواند  که  است  رنگی  یونی  حاوی  آهن 
حل و با رسوب و جذب سطحی روی دندان، سبب 

ایجاد رنگ قهوه ای یا سیاه در دندان شود.
دلیل اصلی پوسیدگی دندان، باکتری است که پس 
اسیدی  ترکیبات  خاص،  قندی  مواد  متابولیسم  از 
موجب  تدریج  به  ترکیبات  این  که  می کند  تولید 
نرم شدن  هــا،  ــدان   دن آهکی  ساختمان  حل شدن 
قطره  می شود.  دنــدان هــا  نسج  تخریب  و  آن  قــوام 

آهن نیز به خودی خود سبب پوسیدگی نمی  شود. 
سدیم  نوع  از  هم  ها  قطره   این  شیرین کننده  های 
از آن   ساخارین است که میکروب های پوسیدگی زا 

ها تغذیه نمی کنند.
 از این رو این قطره  ها موجب پوسیدگی نمی  شود 
مگر این که به صورت ثانویه موجب تخلخل سطحی 
که  دهد  افزایش  را  میکروبی  پلاک  جذب  و  شود 
این موضوع را می توان با رعایت بهداشت دندان ها 

کنترل کرد.

سنگ صبور

نمی توانم خودم باشم!

و  راحتم  هستم  تنها  که  وقتی  ام.  ساله   30 خانمی 
جلوی خانواده ام خیلی خوبم اما جلوی فامیل اصلا 
نمی توانم خودم باشم و دایم خجالت می کشم. ارتباط 
برقرار کردنم خوب است اما در جمع نمی توانم مانند 
بقیه باشم آن گونه که خودم دوست دارم و بقیه با هم 
در جمع  و سرخوش  خوشحال  و خیلی  ارتباط دارند 
با همدیگر هستند. به غیر از کسانی که تاکنون به هم 
نزدیک بودیم با دیگران نمی توانم راحت ارتباط برقرار 
کنم.از نظر دیگران هم فردی خجالتی هستم. لطفا 

راهنمایی کنید چه کار کنم که خودم باشم؟

این  جواب  بالینی:  شناس  روان  میرزایی،  مصلح 
به آن کمی دشوار است.  سوال شما ساده ولی عمل 
اجازه بدهید قبل از ارائه راهکار، کمی تجربه خجالت را 
با هم واشکافی کنیم. احساس خجالت یکی از هیجان 
های خودآگاه است که اصولًا در حضور دیگران تجربه 
می شود و به طور معمول کسی در تنهایی خجالت نمی 

کشد.

شما تنها نیستید
 93 اســت  داده  نشان  اخیر  دهــه  چند  در  تحقیقات 
درصد افراد احساس خجالت را تجربه می کنند. تعداد 
می  تلقی  خجالتی  را  خود  شخصیت  که  هم  افــرادی 
کنند بالاست، یعنی حدود 40 درصد عقیده دارند که 
اصولًا خجالتی هستند بنابراین فقط شما این چنین 
به  ــراد  اف بندی  تقسیم  بدانید  است  جالب  نیستید. 
خجالتی و غیرخجالتی، اصولا علمی و متاسفانه کمک 
کننده هم نیست چون فقط سبب می شود افراد خود 
را سرزنش کنند. در واقع خجالتی تلقی کردن خود 
بیشتر به این دلیل اتفاق می افتد که این افراد فکر می 
کنند دیگران مثل آن ها نیستند و خیلی راحت هستند. 

در نتیجه برداشت آن ها در موقعیت های اجتماعی این 
است که واکنش هایشان عجیب و غریب و خاص است. 
بنابراین شما هم احتمالا  فکر می کنید جلوی فامیل 
خیلی دستپاچه می شوید یا خودتان نیستید و احتمالا  
آن قدر روی این موضوع اصرار کرده اید که دیگران نیز 

رفتارهای شما را خاص برداشت می کنند.

راهکار
ابتدا باید بدانید موضوع شما یک نوع ترس است و راه 
درمان همه ترس ها مواجه شدن با موقعیت هایی است 
که از آن می ترسید تا ترستان اصطلاحا بریزد و به آن 
عادت کنید و از آن مهم تر باید نگرشتان به آن موقعیت 
عوض شود ولی باید برای این کار برنامه داشته باشید. 
می توانید به اتکای خود یا با کمک روان شناس بالینی 

این کار را انجام دهید.
بنویسید:  زیاد  به  کم  از  را  خود  های  ترس  ابتدا 
چه  در  یعنی  بگیرید.  نظر  در  را  جزئیات  کنید  سعی 
موقعیتی، در حضور چند نفر، چه کسانی و چه کاری را 
به چه مدتی انجام دهید، چه قدر مضطرب می شوید. با 

این رویه۱0 تا ۱5 موقعیت را بنویسید.

تمرین کنید: تمرین شما چیز خاصی نیست. صرفا 
رفتار واقعی و طبیعی در آن موقعیت های اجتماعی 
بار  و عادی رفتار کردن است. هر موقعیت را چندین 
از  که  صــورت  این  به  دهید.  انجام  زمانی  فاصله  با  و 
قبل سناریویی را در ذهن خود تجسم و به همان عمل 
کنید. مثل این که من این بار که عمه یا خاله ام به خانه 
ما آمدند، از او می پرسم نظرش درباره فلان موضوع 
چیست و سپس با او کمی بحث و گفت وگو می کنم. 
این گفت وگو اوایل ممکن است یک تا دو دقیقه باشد 
ولی کمی بعدتر می تواند به ۱0 دقیقه تا نیم ساعت 

هم برسد.
موقعیت را با هدف اصلاح و بهبود رفتار خود مرور 
کنید: انگار که خودتان را مقابل دوربین قرار داده اید و 
الان می خواهید رفتارتان را عادی تر کنید. مثلا ممکن 
است متوجه شوید که تن صدایتان خیلی پایین است یا 
تماس چشمی  کمی با دیگران برقرار می کنید که این 
ها هر بار باید بهتر شود. بنابراین پله پله شروع کنید 
به مواجه کردن خود با موقعیت هایی که از آن واهمه 
دارید. به تدریج خواهید دید رفتارتان عادی و هر بار 

نگرانی تان کمتر می شود.

شهری که برای معلولان هموار نیست


