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چکیده
کم‌توان ذهنی دارای ابعاد مختلفی است و اهمیت خاصی دارد.  کودکان و نوجوانان  زمینه و هدف: اوقات فراغت برای 
گفته می‌شود  گذراندن فعالیت‌ها و تفریح‌های مورد علاقه  انطباقی است و به زمان  اوقات فراغت زیرمجموعه‌ی رفتارهای 
گزینه‌ها و علایق شخصی وی را در بر می‌گیرد. این مطالعه با هدف  که توسط خود فرد یا دیگران به‌وجود می‌آید و ترجیحات، 
کید بر ضرورت برنامه‌ها، پایه‌های نظری هر برنامه، طبقه‌بندی  کم‌توان ذهنی با تأ بررسی برنامه‌های اوقات فراغت برای افراد 
کاربردهای برنامه‌های  فعالیت‌های فراغتی و سرگرم‌کننده، اولویت‌بندی فعالیت‌ها در راستای تدوین برنامه اوقات فراغت، و 

اوقات فراغت انجام شد. 

در  کتاب‌های موجود  و  مقاله‌ها  از  اطلاعات  برای جمع‌آوری  بود.  روایتی  مروری  نوع  از  و  توصیفی  پژوهش حاضر  روش: 
گوگل اسکولار در سال‌های 2002 تا 2024 استفاده  ، ساینس دایرکت و  پایگاه‌های علمی معتبر  از جمله الزویر ، پابمد، اشپرینگر

شد.

نتیجه‌گیری: مشارکت فعال در برنامه‌های اوقات فراغت موجب تقویت اعتماد به‌نفس، نشاط روانی و مهارت‌های حسی 
کلی، مؤلفه‎های اوقات  کمتر می‌کند. به‌طور  کم‌توان ذهنی می‌شود و رفتارهای چالش‌برانگیز آنها را  کودکان و نوجوانان  حرکتی 
فعالیت‌های  در  شرکت  خانوادگی،  مناسبت‌های  در  مشارکت  باغبانی،  پیاده‌روی،  سرگرم ‌کننده،  بازی‌های  شامل  فراغت، 
نمونه‌های  می‌شود.  مسافرت  و  علمی  آموزش‌های  ورزشی،  فعالیت‌های  در  مشارکت  باشگاه‌ها،  و  انجمن‌ها  مذهبی، 
گروه‌های  در  فعالیت  به   

ً
که معمولا دارند  کم‌توان ذهنی وجود  افراد  فراغت  اوقات  برای  فعالیت‌های سرگرم‌کننده  از  زیادی 

کم‌توان  نوجوانان  و  کودکان  می‌شوند.  تقسیم  غیررسمی  فردی  فعالیت  و  غیررسمی  گروه‌های  در  فعالیت  سازماندهی‌شده، 
داشته  انتقادی  و  خلاق  تفكر  بگیرند،  منطقی‌تری  تصمیم‌های‌  که  می‌گیرند  یاد  فراغت  اوقات  برنامه  آموزش  طریق  از  ذهنی 

باشند و احساس مسئولیت‌پذیری را در خود افزایش دهند.

کم‌توانی ذهنی  کاربردها،  کلیدی: اوقات فراغت، پایه‌های نظری،  واژه‌های 

* Email: s.jalil-abkenar@cfu.ac.ir
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مــقـدمـــه

کم‌تـوان ذهنـی1 چیـز  کـودکان  کـه  بـرای سـال‌ها بـاور بـر ایـن بـود 
مجـزا  مؤسسـه‌های  یـا  مکان‌هـا  در  بایـد  و  نمی‌گیرنـد  یـاد  زیـادی 
کننـد امـا امـروزه باورهـا و نگرش‌هـا تغییـر یافتـه اسـت )1(.  زندگـی 
کـه در طـول دوره  کم‌توانـی ذهنـی، اختلالـی عصبی‌رشـدی اسـت 
کارکـرد هوشـی و رفتـار سازشـی در  رشـد شـروع می‌شـود و نقـص در 
بـرای  دربرمی‌گیـرد.  را  عملـی  و  اجتماعـی  مفهومـی،  مهارت‌هـای 
کارکـرد هوشـی، نقـص در  ک نقـص در  ایـن اختالل، بایـد سـه مال
رفتـار سازشـی و زمـان شـروع نقـص در قبـل از 18 سـالگی بـرآورده 
شـود. طبقه‌بنـدی یـا مشـخص‌کننده‌های خفیـف، متوسـط، شـدید 
کـه براسـاس رفتار سازشـی  و عمیـق از سـطوح ایـن اختالل هسـتند 
نیـز  فـرد  هـر  سازشـی  رفتـار  هوشـی.  بهـره  نـه  و  می‌شـود  مشـخص 
می‌توانـد سـطح حمایـت مـورد نیـاز او را تعیین ‌کند )2(. در بسـیاری 
زندگـی  بـر  اوقـات فراغـت  برنامه‌هـای  تأثیـر  از پژوهش‌هـا، دربـاره 
کـی  حا پژوهش‌هـا  ایـن  نتایـج   .)3( اسـت  شـده  تمرکـز  روزمـره 
بهبـود  باعـث  برنامه‌هـا  ایـن  در  فعـال  مشـارکت  کـه  اسـت  آن  از 
در   .)4( می‌شـود  اجتماعـی  مشـکلات  کاهـش  و  روان  سالمت 
مهارت‌هـای  ارتقـای  بـرای  عوامـل  مهم‌تریـن  از  یکـی  راسـتا،  ایـن 
آنهـا  فعـال  مشـارکت  نوجوانـان،  و  کـودکان  اجتماعـی  و  ارتباطـی2 
در فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت3 اسـت )5(. اوقـات فراغـت یـک 
کم‌تـوان ذهنـی ماننـد  کـودکان  مسـئله‌ی مهـم و اساسـی اسـت و 
ماننـد  مختلـف  حوزه‌هـای  در  همه‌جانبـه  رشـد  بـرای  افـراد  سـایر 
تفریحـی  فعالیت‌هـای  بـه  شـناختی  ظرفیـت  درآوردن  فعلیـت  بـه 
و فراغتـی نیـاز دارنـد )6(. در واقـع، ارائـه خدمـات تفریحـی بـرای 
بیشـتری  اهمیـت  عـادی  افـراد  بـه  نسـبت  ذهنـی  کم‌تـوان  افـراد 
آنهـا  حضـور  و  به‌نفـس  اعتمـاد  بـه  فعالیت‌هـا  ایـن  کـه  چـرا  دارد، 
از لحـاظ شـکوفایی  در اجتمـاع و مهارت‌هـای اجتماعـی و حتـی 

توجهـی می‌کنـد )7(.  قابـل  کمـک  ظرفیـت شـناختی 
کـه یکـی  گـذران اوقـات فراغـت، موضـوع مهمـی اسـت  نحـوه 
تشـکیل  را  امـروزی  زندگـی  در  انسـان  نیازهـای  اصلـی  عناصـر  از 
می‌دهـد )8 و 9(. اوقـات فراغـت زیرمجموعـه رفتارهـای انطباقـی 
گذرانـدن فعالیت‌هـا و تفریح‌هـای مـورد علاقـه  اسـت و بـه زمـان 
یـا دیگـران به‌وجـود می‌آیـد و  کـه توسـط خـود فـرد  گفتـه می‌شـود 
 .)10( دربرمی‌گیـرد  را  وی  شـخصی  علایـق  و  گزینه‌هـا  ترجیحـات، 
و  فرهنـگ  سـن،  بـه  توجـه  بـا  جامعـه‌ای،  هـر  در  فعالیت‌هـا  ایـن 
شـرایط خـاص هـر فـرد هدایـت می‌شـوند و شـامل انتخـاب علایق 

خودجـوش، اسـتفاده و لـذت بـردن از تفریحـات خانـه و مدرسـه، 
اجتماعـی،  بازی‌هـای  جمعـی،  و  انفـرادی  تفریحـی  فعالیت‌هـای 
گاهی‌هـا و مهارت‌هـا ارتباطـی و اجتماعـی اسـت )11(. مشـارکت  آ
کـه  اسـت  راهکارهایـی  از  یکـی  فراغـت،  اوقـات  برنامه‌هـای  در 
بـه  تفریحـی،  جامـع  برنامه‌هـای  شـود.  خاصـی  توجـه  آن  بـه  بایـد 
همـراه  بـه  ذهنـی  کم‌تـوان  افـراد  کـه  اسـت  برنامه‌هایـی  معنـای 
از  فـرد  دو  هـر  و  دارنـد  شـرکت  آن  در  عادی‌شـان  همسـالان 
کم‌تـوان ذهنـی  شـرکت در ایـن برنامه‌هـا سـود می‌برنـد )6(. افـراد 
ایـن فعالیت‌هـا، فرصـت شـرکت و قـدرت  از طریـق مشـارکت در 
و  می‌دهنـد  افزایـش  خـود  در  را  متفـاوت  فعالیت‌هـای  انتخـاب 
بهره‌منـد  راهبردهـای جدیـد جهـت حـل مسـائل  از  افـراد عـادی 
 .)12( می‌یابـد  پـرورش  آنـان  در  پذیـرش  قـدرت  و  می‌شـوند 
جامـع،  برنامه‌هـای  در  ذهنـی  کم‌تـوان  افـراد  مشـارکت  همچنیـن 
آمـاده  جامعـه  در  حضـور  و  جمعـی  زندگـی  پذیـرش  بـرای  را  آنهـا 
، شـرایط لازم را بـرای پذیـرش ایـن افراد از  می‌سـازد. از سـوی دیگـر

 .)13( می‌کنـد  مهیـا  جامعـه  طـرف 
کـودکان  جملـه  از  افـراد  همـه  بـه  فراغـت،  اوقـات  برنامه‌هـای 
غـــلبه  و  اجتماعـی  مـهـــارت‌های  بهـــبود  زمــــینه  بزرگـســــالان در  و 
کـــمک قابـل توجــــهی می‌کنـد )14(. عـــالوه‌ بـر ایـــــن،  بـر اسـترس 
بـا  روابـط  بهبـود  باعـث  فراغـت  اوقـات  بـه  مربـوط  فعالیت‌هـای 
همسـالان می‌شـود )15 و 16(. مشـارکت در فعالیت‌هـای اوقـات 
و  حسـی  مهارت‌هـای  و  به‌نفـس  اعتمـاد  بهبـود  باعـث  فراغـت 
کفایـت  حرکتـی در افـراد کم‌تـوان ذهنـی نیـز می‌شـود. علاوه‌برایـن، 
شـخصی و مهـارت در تعامـل اجتماعـی از دیگر پیامدهای شـرکت 
اسـت  ذهنـی  کم‌تـوان  افـراد  در  فراغـت  اوقـات  فعالیت‌هـای  در 
کـی از اهمیـت و ضـرورت پژوهـش حاضـر  کـه ایـن مـوارد حا  ،)17(
 بـه بررسـی 

ً
کـه صرفـا اسـت. از طرفـی، هیـچ پژوهشـی یافـت نشـد 

بپـردازد و  کم‌تـوان ذهنـی  افـراد  بـرای  اوقـات فراغـت  برنامه‌هـای 
ضـرورت، پایه‌هـای نظـری، طبقه‌بنـدی، اولویـت‌ و کاربردهـای آن‌را 
کـه پژوهش‌هایـی در ایـن  کنـد. البتـه لازم بـه ذکـر اسـت  مشـخص 
که به بررسـی برخی از این موارد پرداخته  زمینه انجام شـده اسـت 
بررسـی  حـوزه  در  پژوهشـی  خالء  بیانگـر  مسـئله  همیـن  باشـد. 
کم‌تـوان ذهنـی و  نـوآوری  برنامه‌هـای اوقـات فراغـت بـرای افـراد 

اسـت. پژوهـش 
روایتــی4  مــروری  نــوع  از  و  توصیفــی   ، حاضــــر پژوهــــش  روش 
کــه بــه شــکل روایتــی نوشــته می‌شــوند   مـــقاله‌هایی 

ً
بــود. معمــولا

ــینه خـــاص  ــنتشرشده در یــک زمــ ــقاله‌های مــ و شامــــل بررســـــی مــ

3.	Leisure time
4.	Narrative review

1.	Children with ntellectual disability 
2.	Communication skills
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4.	Science Direct
5.	Google Scholar

1.	Elsevier 
2.	PubMed
3.	Springer

بــرای موضوع‌هــای جامــع  نــوع مقالــه‌ی مــروری  ایــن  هــــستند. 
بــه خلاصه‌ســازی مطالعــات اولیــه و  کاربــرد دارنــد و  و مفصــل 
ــد. در ایــن مقاله‌هــا، برخــاف  ــل در یــک موضــوع می‌پردازن اصی
انــواع دیگــر مقــالات مــروری، یــک فرضیــه واحــد وجــود نــدارد یــا با 
روش‌هــای نظام‌منــد قابــل جمع‌بنــدی نیســتند بلکــه پژوهشــگر 
کلــی در  ــا اســتفاده از مدل‌هــا و اطلاعــات موجــود، نتیجه‌گیــری  ب
زمینــه مــورد نظــر را ارائــه می‌کنــد. بــر همیــن اســاس، بــه بررســی 
فعالیت‌هــای  دربــاره ضــرورت  پژوهشــی  و  نظــری  پیشــینه‌های 
کم‌تــوان ذهنــی، نــکات اساســی در  اوقــات فراغــت بــرای افــراد 
کم‌تــوان ذهنــی،  زمینــه فعالیت‌هــای اوقــات فراغــت بــرای افــراد 
طبقه‌بنــدی  فراغــت،  اوقــات  برنامه‌هــای  نظــری  پایه‌هــای 
فعالیت‌هــای فراغتــی و ســرگرم‌کننده، اولویت‌بنــدی فعالیت‌هــا 
کاربردهــای  و  فراغــت،  اوقــات  برنامــه  تدویــن  راســتای  در 
برنامه‌هــای اوقــات فراغــت در دنیــا و ایــران پرداختــه شــد. بــه 
الزویــر1،  جملــه  از  مختلــف  علمــی  پایگاه‌هــای  از   ، منظــور ایــن 
گــوگل اســکولار5 اســتفاده  پابمــد2، اشــپرینگر3، ســاینس دایرکــت4 و 
اوقــات  ذهنــی،  کم‌توانــی  کلیدواژه‌هــای   ، کار ایــن  بــرای  شــد. 
فراغــت، فعالیت‌هــای تفریحــی و فعالیت‌هــای ســرگرم‌کننده بیــن 
گرفــت و اطلاعــات  ســال‌های 2002 تــا 2024 مــورد جســتجو قــرار 

ضــروری جمــع‌آوری شــد.

ضـرورت فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت بـرای افـراد 
کم‌تـوان ذهنـی

 ، کنتــرل رفتــار فعالیت‌هــای اوقــات فراغــت بــه رشــد اجتماعــی، 
آمــدن بــا اســترس و غلبــه بــر عادت‌هــای  کنــار  ثبــات در شــغل، 
ــا همســالان را تقویــت  کمــک می‌کنــد )14(. همچنیــن ارتبــاط ب بــد 
گیــر را تســهیل می‌کنــد )15 و 16(. مشــارکت مثبــت  آمــوزش فرا و 
در فعالیت‌هــای اوقــات فراغــت نــه تنهــا موجــب تقویــت اعتمــاد 
به‌نفــس، نشــاط روانــی و ســرزندگی می‌شــود، بلکــه مهارت‌هــای 
می‌کنــد  تقویــت  نیــز  را  ذهنــی  کم‌تــوان  افــراد  حرکتــی  و  حســی 
می‌شــود.  آنهــا  در  چالش‌انگیــز  رفتارهــای  کاهــش  باعــث  و 
کفایــت شــخصی و مهــارت در تعامــل اجتماعــی از  علاوه‌برایــن، 
در  فراغــت  اوقــات  فعالیت‌هــای  در  شــرکت  پیامدهــای  دیگــر 
افــراد کم‌تــوان ذهنــی اســت )17(. بــا وجــود پیامدهــا و تأثیــر مثبــت 
کم‌تــوان ذهنــی، ایــن افــراد  فعالیت‌هــای اوقــات فراغــت در افــراد 

کمتــری در فعالیت‌هــای  بــه میــزان  افــراد عــادی  بــا  در مقایســه 
اوقــات فراغــت مشــارکت دارنــد )7(. 

ســوی  از  ذهنــی  کم‌تــوان  افــراد  اینکــه  بــه  توجــه  بــا 
گذاشــته  کنــار  اغلــب  و  نمی‌شــوند  پذیرفتــه  همسالان‌شــان 
کــه  می‌دهنــد  ترجیــح  را  فعالیت‌هایــی  کلــی  به‌طــور  می‌شــوند، 
گروهــی نقــش منفعــل  کارهــای  بتواننــد تنهــا باشــند یــا اینکــه در 
داشــته باشــند )18(. بــه همیــن دلیــل، مشــارکت در فعالیت‌هــای 
کــه شــامل همــکاری بــا ســایر افــراد باشــد و در  اوقــات فراغــت 
محیــط سرشــار از محــرک انجــام شــود بــرای آمــوزش و رشــد ایــن 
افــراد بســیار ضــروری اســت )19(. ضمــن توجــه بــه اهمیــت، ارزش 
کم‌تــوان ذهنــی و  و نقــش حیاتــی اوقــات فراغــت در زندگــی افــراد 
اعتقــاد بــه اینکــه آنهــا به‌عنــوان یــک فــرد در جامعــه حــق زندگــی 
اوقــات  صحیــح،  برنامه‌هــای  بــا  اســت  ضــروری  دارنــد،  کــردن 
فراغــت ایــن افــراد پُــر شــود. بــر ســاس پژوهش‌هــای انجــام شــده، 
کم‌تــوان ذهنــی در انجــام فعالیت‌هــای مربــوط بــه اوقــات  افــراد 
افــراد  عــادی عمــل می‌کننــد.  افــراد  از  متفــاوت  کامــاً  فراغــت 
کم‌تــوان ذهنــی در ایــن اوقــات نمونــه‌ای از رفتارهــای قالبــی و 
، ورزش یــا صنایــع  کلیشــه‌ای را در یــک زمینــه خــاص ماننــد هنــر
همســالان  فعالیت‌هــای  از  کامــاً  کــه  می‌دهنــد  نشــان  دســتی 

آنهــا متفــاوت اســت )12(.

اوقـات  زمـــینه فعــالیت‌های  اســاســـی در  نـکات 
فراغـت بـرای افـراد کݡم‌تـوان ذهنـی

کم‌تـوان  بایـد در ارائـه فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت بـرای افـراد 
کـرد: ذهنـی بـه مؤلفه‌هـای زیـر توجـه 

فعالیت‌هـای  انتخـاب  در  ذهنـی  کم‌تـوان  فـرد  ترجیـح   )1
اوقـات فراغـت: در ارائـه فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت بایـد توجـه 
کـه فـرد کم‌تـوان ذهنـی چـه مهارت‌هایـی در رابطـه بـا اوقات  شـود 
چگونـه  را  خـود  فراغـت  اوقـات  حاضـر  حـال  در  و  دارد  فراغـت 

می‌کنـد. سـپری 
آموزشـی ویـژه: در ارائـه  کارکـردی و نیازهـای  2( توانایی‌هـای 
کـه فـرد در حـال  فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت بایـد توجـه داشـت 
انجـام  می‌توانـد  را  کارهایـی  چـه  دارد،  توانایی‌هایـی  چـه  حاضـر 
دهـد و چـه مهارت‌هایـی بایـد در فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت او 

گنجانـده شـود.
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3( ویژگی‌های حسی و جسمی: توانایی‌های حسی و جسمی 
کم‌تـوان ذهنـی به‌طـور مسـتقیم در ارائـه فعالیت‌هـای اوقـات  فـرد 
بایـد  فراغـت  اوقـات  فعالیت‌هـای  ارائـه  در  دارد.  تأثیـر  فراغـت 
ویژگی‌هـای حسـی و جسـمی و شـرایط و امـکان انطباق‌‌سـازی‌های 

گیـرد. ضـروری مـورد توجـه قـرار 
4( سـطح مهارت‌هـای متناسـب بـا سـن: در ارائـه فعالیت‌های 
اوقـات  کـه همسـالان عـادی در  کـرد  توجـه  بایـد  اوقـات فراغـت 
فـرد  بـرای  می‌پردازنـد،  فعالیت‌هایـی  نـوع  چـه  بـه  خـود  فراغـت 

کـرد.  کم‌تـوان ذهنـی نیـز بایـد همـان نـوع فعالیـت را فراهـم 
5( دسترسـی به مواد، وسـایل و امکانات فعالیت‌های اوقات 
را  نکتـه  ایـن  بایـد  فراغـت  اوقـات  فعالیت‌هـای  ارائـه  در  فراغـت: 
بـه  کم‌تـوان ذهنـی دسترسـی  فـرد  آیـا  کـه  قـرار داد  مـورد ملاحظـه 
مـواد، وسـایل، تجهیـزات و امکانات لازم برای انجـام آن فعالیت‌ها 
آن  آیـا توانایـی مالـی و پرداخـت هزینه‌هـای مربـوط بـه  را دارد و یـا 

فعالیـت را دارد.
6( ویژگی‌هـای محیـط خانـه: یکـی دیگـر از مؤلفه‌هـای مؤثـر در 
انتخـاب و ارائـه فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت، ارزیابـی محیط خانه 
یـا سـایر  بـرادر  و  فـرد، وجـود خواهـر  نظـر سـن والدیـن  از  و محلـه 
مؤلفه‌هـا  ایـن  اسـت.  خانـواده  اعضـای  نگـرش  و  خویشـاوندان 
به‌طـور جـدی اسـتقلال فـرد و انـواع فعالیت‌هایی را کـه او می‌تواند 

کنـد، تحـت تأثیـر قـرار می‌دهنـد )20(. در آن مشـارکت 

پایه‌هـای نظـری برنامه‌هـای اوقات فراغت

مـدل  براسـاس  فراغـت  اوقـات  ویـژه  برنامـه  نظـری  پایه‌هـای 
و  کالـدول  آموزشـی  روش‌هـای  و   )10( همـکاران1  و  اوتـز  نظـری 
 )7( رودریگـز4  پـگان  و   )22( همـکاران3  و  گـو  )21(؛  بالدویـن2 
را  فراغـت  اوقـات   )10( همـکاران  و  اوتـز  اسـت.  گرفتـه  شـکل 
بـا  سـاله   18 تـا   5 کـودک  دارای  اسـترالیایی  خانواده‌هـای  در 
بـازی  کـه  آنهـا معتقدنـد  قـرار دادنـد.  بررسـی  نشـانگان دان مـورد 
بـا  موضـوع  یـک  به‌عنـوان  فـرد  هـر  زندگـی  در  فراغـت  اوقـات  و 
اهمیـت شـناخته شـده اسـت و بـه ارتقـای مهارت‌هـای شـناختی، 
کمـک می‌کنـد.  کـودکان و نوجوانـان  اجتماعـی، جسـمی و عاطفـی 
تجربیـات اوقـات فراغـت محـدود در مراحـل اولیـه زندگـی تأثیـری 
کـودکان  منفـی بـر دسـتیابی بـه رشـد، سالمتی و شـادابی در همـه 
کـه در  کـودکان بـا نشـانگان دان  دارد، ایـن موضـوع بخصـوص در 
مشـارکت در فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت بـا محدودیـت مواجـه 
می‌دهنـد  نشـان  پژوهش‌هـا  می‌کنـد.  پیـدا  نمـود  بیشـتر  هسـتند، 
گـذران  کـودکان بـا نشـانگان دان در سـنین مدرسـه تمایـل بـه  کـه 
کـه چالش‌هـای زیـادی  اوقـات فراغـت به‌صـورت انفـرادی دارنـد 
ایـن  خانواده‌هـای  از  حمایـت  و  خدمـات  ارائـه  آمـوزش،  بـرای  را 
کـودکان ایجـاد می‌کنـد ) (. مؤلفه‌هـای اوقـات فراغـت از نظـر اوتز و 

اسـت. شـده  معرفـی   )1( جـدول  در   )10( همـکاران 

3.	Gow & et al.
4.	Pagan-Rodriguez

1.	Oates & et al.
2.	Caldwell & Baldwin

جدول 1( مؤلفه‌های اوقات فراغت از نظر اوتز و همکاران )10(

مؤلفه‎های اوقات فراغت

کارت‌ها مشـارکت در مناسبت‌های خانوادگیبازی سـرگرم‌کننده مانند بازی با 

شـرکت در فعالیت‌های مذهبی پیاده‌روی، باغبانی

کلوب‌هااسـتفاده از کتابخانه شـرکت در انجمن‌ها و 

مشـارکت فعال در ورزشآموزش‌های علمی

کنسـرت، هنر و تفریح ، فیلم،  سـفرهای داخلی و خارجیتئاتر
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برای  فراغت  اوقات  فعالیت‌های  پژوهش‌ها،  برخی  در 
برای  است.  گرفته  قرار  بررسی  مورد  ذهنی  کم‌توان  بزرگسالان 
که  کالدول و بالدوین )21( نشان می‌دهد  مثال، نتایج مطالعات 
کیفیت  همبستگی مثبت بین انجام فعالیت‌های اوقات فراغت و 
فعالیت‌های  واقع،  در  دارد.  وجود  ذهنی  کم‌توان  افراد  زندگی 
از  رضایت  و  زندگی  کیفیت  با  مستقیم  به‌طور  فراغت  اوقات 

اوقات  فعالیت‌های خلاقانه در حوزه  ارتباط دارد )24(.  زندگی 
گاهی حسی، تحریک شناختی و رشد  فراغت همچنین می‌تواند آ
افزایش دهد )25(. علاوه‌براین، مشارکت  را  و حرکتی  اجتماعی 
کم‌توان  افراد  استقلال  افزایش  با  علاقه  مورد  فعالیت‌های  در 
نظر  از  فراغت  اوقات  فعالیت‌های   .)26( است  همراه  ذهنی 

کالدول و بالدوین )21( در جدول )2( معرفی شده است.

کالدول و بالدوین )21( جدول 2( فعالیت‌های اوقات فراغت از نظر 

مزایا و شیوه اجرافعالیت

بولینگ در خانه

مزایا
که تعادل ایستا، پویا و فعالیت در  این فعالیت باعث بهبود وضعیت عصبی-عضلانی می‌شود 
را تقویت می‌کند، باعث یکپارچه‌سازی حرکت‌های دیداری می‌شود.  محدوده اندام فوقانی 

حافظه فعال را تقویت می‌کند، زیرا شرکت‌کنندگان  باید مراحل بازی را به‌خاطر بسپارند.

روش انجام فعالیت
، می‌توان آن‌را در یک موقعیت مصنوعی انجام داد.  برای انجام این فعالیت به‌صورت ساده‌تر

کرد. توپ را می‌توان با دو دست در مقابل یک دست پرتاب 

کردن مرتب 
مزایا

مفید  احساس  مانند  مثبت،  اثر  می‌کند،  فراهم  فرد  برای  را  خلاقیت  منبع  یک  فعالیت  این 
فعالیت‌های  در  بیشتر  استقلال  به  منجر  عملکرد  به  دسترسی  باعث  دارد،  پی  در  را  بودن 

زندگی روزمره می‌شود، هماهنگی حرکتی خوبی را ایجاد می‌کند.

گلدان‌ها را با دست دیگرش مرتب می‌کند.روش انجام فعالیت گلدان یا یک شئی،  فرد با در دست داشتن یک 

باغبانی در منزل

مزایا
این فعالیت باعث تحریک حواس مختلف می‌شود، پردازش و یکپارچگی چندحسی به‌وجود 
افزایش  را  به‌نفس  اعتماد  می‌شود،  ایجاد  مختلف  اندام‌های  در  حرکتی  هماهنگی  می‌آید، 

می‌دهد.

روش انجام فعالیت
آبیاری  کاشت بذر و  گلدان انجام داد،  را می‌توان حتی در موقعیت نشسته در  این فعالیت 

گیاهان نمونه‌هایی از آن هستند.

طراحی دایره‌ها

مزایا
را  الگویابی می‌شود، هماهنگی حرکتی  در  و مهارت  فعال  تقویت حافظه  باعث  فعالیت  این 

کنترل دقیق مهارت‌های حرکتی و هماهنگی چشم و دست می‌شود. تسهیل می‌کند، باعث 

روش انجام فعالیت
که به طراحی و تکمیل شکل‌ها مربوط می‌شود را می‌توان در موقعیت ایستاده  این فعالیت 

یا نشسته انجام داد.

صفحه‌های لمسی
مزایا

کمک می‌کند، باعث تقویت  این فعالیت باعث حواس مختلف می‌شود، به هماهنگی حرکتی 
حافظه می‌شود. 

روش انجام فعالیت
این فعالیت را می‌توان با استفاده از برنامه‌های کامپیوتری و با نگاه کردن فرد به اشیاء خاص 

مانند توپ یا حیوانات انجام داد.

گـو و همـکاران )22( فعالیت‌هـای   پژوهشـگران دیگـری ماننـد 
افـراد  در  را  شـناختی  توانایـی  سـطح  بـا  مرتبـط  فراغـت  اوقـات 
سـالمند مـورد مطالعـه و بررسـی قـرار دادنـد و مهم‌تریـن عوامـل در 

بررسـی دقیـق رشـد شـناختی را مشـارکت فعـال در اوقـات فراغـت 
کـه  کرده‌انـد. نتایـج پژوهش‌هـای مختلفـی نشـان داده‌انـد  مطـرح 
مشـارکت بیشـتر در فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت منجـر بـه افزایش 
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، مشـارکت افـراد در  رشـد شـناختی می‌شـود )27(. بـه بیـان دیگـر
بـا افزایـش توانایـی شـناختی همـراه  فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت 
تأخیرهـای  کاهـش  سـبب  مشـارکتی  چنیـن  علاوه‌برایـن،  اسـت. 

اصلـی  مؤلفه‌هـای   .)22( می‌شـود  هـم  شـناختی  نقـص  از  ناشـی 
گـو و همـکاران در جـدول )3( معرفـی شـده  اوقـات فراغـت از نظـر 

اسـت. 

گو و همکاران )22( جدول 3( مؤلفه‌های اصلی اوقات فراغت از نظر 

مؤلفه‎های اوقات فراغت

مؤلفه‎های اوقات فراغت

تفریح

فعالیت‌های  اجتماعی و سـرگرمی

کارت‌بازی، سـاختن وسایل دستی باغبانی، 

فعالیت‌های باشـگاه‌ها یا انجمن‌ها

اوقـات فراغت بدون فعالیت بدنی

مشـارکت فعـال در ورزش، پیـاده‌روی،  حضـور 
کتابخانه در کلاس‌هـای آموزشـی، عضویـت در 

مشـارکت در امور خانوادگی

اوقـات فراغت با فعالیت بدنی

خارجـی،   و  داخلـی  شـهرهای  بـه  مسـافرت 
مشـارکت در مناسـبت‌های خانوادگـی، شـرکت 
کنسـرت در فعالیت‌هـای مذهبـی، تئاتـر  فیلـم، 

گـو و همـکاران )22(   توجـه بـه مؤلفه‌هـای اصلـی در مطالعـات 
کـی از تأثیـر قابـل توجـه فعالیت‌هـای فراغـت بـر توانایی شـناختی  حا
بـا  متناسـب  آموزش‌هـای  از  اسـتفاده  همچنیـن  بـود.  افـراد  در 
کیفیـت زندگـی در افـراد  توانمنـدی شـناختی می‌توانـد بـر بـالا بـردن 
بیانگـر  و طولـی  پژوهش‌هـای مقطعـی  باشـد.  بسـزایی داشـته  تأثیـر 
اوقـات  فعالیت‌هـای  در  افـراد  مشـارکت  هرچـه  کـه  هسـتند  ایـن 
آنهـا بیشـتر می‌شـود )28(.  توانایـی شـناختی  باشـد  بیشـتر  فراغـت 

بـه  خاصـی  نحـو  بـه  فراغـت  اوقـات  فعالیت‌هـای  اصلـی  هـدف 
جسـمی  فعالیـت  میـزان  یـا  اجتماعـی  درخواسـت‌های  و  هـوش 
فعالیت‌هـای  بیـن  همخوانـی  و  هماهنگـی  وجـود  دارد.  توجـه 
جسـمی و توانایـی شـناختی در سـنین مختلـف و در پژوهش‌هـای 
مختلفـی تکـرار شـده اسـت )29(. پـگان رودریگـز )7( برنامه‌هـای 
کلـی  اوقـات فراغـت در بزرگسـالان دارای ناتوانـی را بـه 3 بخـش 

آمـده اسـت. کـه در جـدول )4(  کـرده  تقسـیم 

جدول 4( مؤلفه‌های اصلی اوقات فراغت از نظر پگان )7(

در  فراغـت  اوقـات  مـورد  در  انجام‌شـده  مطالعـات  طـی 
در  تفریحـی  محیط‌هـای  بـه  فیزیکـی  دسترسـی  کمبـود  بزرگسـالان، 
آنهـا  افـراد دارای ناتوانـی احسـاس بی‌عدالتـی، انـزوا و اضطـراب در 
نقــش مهمـی  فراغتـی  فــــــعــالیت‌های  ایجـاد می‌کــند. علاوه‌برایـن، 

افزایـش  بـرای  را  خوبـی  زمینـه  و  دارد  افـــراد  اجــتماعی  پذیـرش  در 
 ، دیگـر ســــوی  از   .)30( می‌کـــند  فراهـم  جسـمی  و  روانـی  سلامــــت 
فعالیت‌هـای اوقـات فراغت باعـث کاهش حالت‌های خلقی منفی 
ماننـد تنـش، افسـردگی و خشـم در افـراد بـا ناتوانـی می‌شـود )31(. 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 e

xc
ep

tio
na

le
du

ca
tio

n.
ir

 o
n 

20
26

-0
1-

29
 ]

 

                             6 / 13

https://exceptionaleducation.ir/article-1-2598-en.html


کاربردها کم‌توان ذهنی: ضرورت، پایه‌های نظری، طبقه‌بندی، اولویت‌ و  برنامه‌های اوقات فراغت برای افراد 

15 سال بیست‌ و ‌چهارم، شماره 3 ـــ پـیاپی 181

1مـــــــــرداد و شـــــهـــریـــــور 4 0 3

گـذران  نحــــوه  بررسـی  بـه  پژوهـــــشی  در   )8( فلــکــــسر1  و  کـــرینر 
ارتباطـی  و  رشـدی  اختالل  بـا  دانش‌آمـوزان  فراغـت  اوقــات 
کـه  پرداختنـد. از نظـر آنهـا هـدف نهایـی آمـوزش ویـژه ایـن اسـت 
بـه افـراد بـا ناتوانـی بـرای دسـتیابی بـه سـطح مناسـبی از وابسـتگی 
کمـک  بزرگسـال  یـک  به‌عنـوان  اجتماعـی  زندگـی  در  مشـارکت  و 

در  حیاتـی  مؤلفـه  معنـا‌دار  فراغـت  فعالیت‌هـای  ایـن‌رو،  از  کنـد. 
تعـادل زندگـی آنهـا و ابـزاری بـرای افزایـش صلاحیت آنها هسـتند. 
اوقـات  فعالیت‌هـای  از  جامعـی  فهرسـت   )8( فلکسـر  و  کرینـر 
کـه مهم‌تریـن مـوارد در جـدول )5( ارائـه  کردنـد  فراغـت را تدویـن 

اسـت. شـده 

کرینر و فلکسر )8( جدول 5( فعالیت‌های اوقات فراغت از نظر 

کننده ورزش؛ فعالیت‌های اجتماعی؛ سرگرمی و هنرنوع فعالیت مشارکت در ورزش؛ تماشا 

؛ فعالیت‌ در مکان‌های عمومی و انجمن‌هامحل فعالیت‌ در داخل سالن؛ فعالیت در فضای باز

گی‌های اجتماعی گروه‌های بزرگویژ کوچک؛ فعالیت‌ در  گروه‌های  فعالیت‌های فردی؛ فعالیت در 

کم؛ فعالیت‌های بدنی در حد متوسط؛ فعالیت‌های بدنی زیادفعالیت‌های بدنی فعالیت‌های بدنی 

کممهارت حرکتی  مهارت‌های خوب حرکتی؛ مهارت‌های حرکتی منحصر به فرد؛ مهارت‌های حرکتی 

کم؛ تجهیزات متوسط؛ تجهیزات زیادتجهیزات مورد نیاز تجهیزات 

کــودکان در خــارج  از نظــر چــن و همــکاران )32( مشــارکت 
از فعالیت‌هــای مدرســه، ماننــد تفریــح، فعالیت‌هــای اجتماعــی 
کــه  می‌دهــد  نشــان  پژوهش‌هــا  نتایــج  دارد.  ویــژه‌ای  اهمیــت 
کــودکان در مشــاغل خانگــی، مدرســه و جامعــه مزایــای  مشــارکت 
فعالیت‌هــای  در  مشــارکت  مثــال،  به‌عنــوان  دارد.  بســیاری 

بالاتــری  رضایــت  بــا  بزرگســالان  رســمی  فعالیت‌هــای  و  ورزشــی 
بلــوغ  و  یادگیــری  بــه  مثبــت  نگــرش  و  اجتماعــی  صلاحیــت  از 
روانــی و اجتماعــی همــراه اســت. برنامــه‌ جامــع اوقــات فراغــت 
کــودکان از نظــر چــن و همــکاران در جــدول )6( ارائــه شــده  بــرای 

اســت.

کودکان از نظر چن و همکاران )32( جدول 6( برنامه‌ اوقات فراغت جامع برای 

بازی با اسباب‌بازی‌های ساختنی
سایر  یا  خانه  از  خارج  خانه،  در  دوستان  و  خانواده  با  همراه  لگو  مانند  ساختنی  اسباب‌بازی‌های  با  بازی 

مکان‌ها

کارت، بازی با تخته کارت یا بازی‌های تخته‌‎ای با خانواده و دوستان در خانه، خارج از خانه یا سایر مکان‌هابازی با  بازی با 

بازی‌های رایانه‌ای
بازی‌های  کس،  با ایکس  مانند  دستی  الکترونیکی  بازی‌های  یا  ویدئویی  بازی‌های  رایانه‌ای،  بازی‌های 

الکترونیکی دستی 

بازی با دستگاه‌های الکترونیکی
و  آرامش  برای   player  MP3  و رادیو، دستگاه پخش سی دی   الکترونیکی مانند  از دستگاه‌های  استفاده 

لذت بردن در منزل یا سایر مکان‌ها

، خلاقیت و صنایع ‌دستی هنر
کارهای هنری و خلاقانه همراه با خانواده و دوستان خود در خانه یا سایر مکان‌ها. به‌عنوان مثال،  انجام 
قلم‌زدن، رنگ‌آمیزی، نقاشی، برش، چسباندن، ساخت وسایل جدید یا  اقلام بازیافت‌شده )به‌عنوان مثال، 

جعبه یا مقوا(، بافندگی، ساخت جواهرات و یا اُریگامی.

مطالعه
کتاب داستان، مجله  کتابخانه برای لذت بردن. خواندن  کتاب‌ها و تصاویر آنها در خانه و یا در  استفاده از 

یا رمان 

1.	Kreiner & Flexer
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طبقه‌بنـدی فعالیت‌هـای فراغتی و سـرگرم‌کننده

کننـده و  کلـی، نمونه‌هـای زیـادی از فعالیت‌هـای سـرگرم  به‌طـور 
قابـل اجـرا بـرای اوقـات فراغـت افـراد کم‌تـوان ذهنـی وجـود دارنـد 

کـرد: کلـی تقسـیم‌بندی  کـه می‌تـوان آنهـا را در 3 طبقـه‌ی 

1( فعالیـت در گروه‌هـای سازماندهی‌شـده: ایـن فعالیت‌ها در 
بیـرون از منـزل و بـه منظـور بهبـود تعامـل اجتماعـی انجام می‌شـود. 
بـا توجـه  ماننـد: انجـام بازی‌هـای ورزشـی در رشـته‌های متفـاوت 
کلاس‌هـای از  بـه وضعیـت جسـمانی افـراد و همچنیـن شـرکت در 

کلاس خطاطـی و نقاشـی.  پیـش تعیین‌شـده، ماننـد 

اجتماعـی  مهارت‌هـای  غیررسـمی:  گروه‌هـای  در  فعالیـت   )2
کـه  هسـتند  اجتماعـی‌  و  مقدماتـی  فعالیت‌هـای  غیررسـمی، 
گرد هم آمدن با دوسـتان،  به‌صورت طبیعی روی می‌دهند. مانند 

گذاشـتن بـا دوسـتان بـرای صـرف غـذا در بیـرون از منـزل. قـرار 

زندگـی  در  نیـز  فعالیت‌هـا  ایـن  غیررسـمی:  فـردی  فعالیـت   )3
روزمـره و بـدون دخالـت و تعامـل دیگـران انجـام می‌شـود. ماننـد 
وسـایل  بـا  شـدن  سـرگرم  و  تلویزیـون  تماشـای  کتـاب،  خوانـدن 

  .)21( بـازی 

اولویت‌بنـدی فعالیت‌هـا در راسـتای تدویـن برنامـه 
اوقـات فراغت

برنامـه  تدویـن  منظـور  بـه  فعالیت‌هـا  اولویت‌بنـدی  بـرای  بایـد 
کـرد: اوقـات فراغـت بـه مـوارد زیـر توجـه 

1. ارزیابـی اوقـات فراغـت یک فرد، گروه یا جمعیت؛

2. کمک به افراد برای شناسایی منافع، مهارت‌ها و فرصت‌های 
بازی و اوقات فراغت؛

3. دریافـت اطلاعـات از شـخص، خانـواده و یا سـایر افراد مهم 
دربـاره بـازی و اوقات فراغت؛ 

4. توسـعه اهـداف بـرای تسـهیل اوقـات فراغت فرد بـا خانواده 
یا افـراد مرتبط؛ 

افزایـش  بـرای  مداخلـه‌ای  برنامه‌هـای  اجـرای  و  توسـعه   .5
فراغـت؛ اوقـات  در  مشـارکت 

بـرای  مناسـب  فنـاوری  و  تجهیـزات  بـه  دسترسـی  تسـهیل   .6  
فراغـت؛  اوقـات  گـذران 

مشـارکت  بـرای  مناسـب  محیط‌هـای  یـا  برنامه‌هـا  طراحـی   .7
فراغـت؛  اوقـات  در  بیشـتر 

و  توصیه‌هـا  در  تغییـر  و  شـخص،  بـه  مربـوط  نتایـج  بررسـی   .8
نیـاز؛ صـورت  در  مداخله‌هـا 

گـذران اوقــــــات فراغـــــت و روش‌هـــــای  آمــــــــوزش نحــــــوه   .9
توصیه‌شـده؛

گروهـی بـرای اطمینـان  10. حمایـت از تغییـر در محیـط فـردی یـا 
از دسترسـی عادلانـه بـه تجربه‌هـای اوقـات فراغـت )32(.

کاربردهـای برنامه‌هـای اوقـات فراغـت در دنیـا و 
ایران

بیشـتر  مـشارکـــت  کـه  هسـتند  ایـن  بیانگـر  پژوهش‌هـــا  برخـــی 
و  شـناختی  رشـــد  بـه  مــــنجر  فــراغـــت  اوقـات  فــــعالیت‌های  در 
کاهـــش تأخیرهـای ناشـی از نقـــص شـناختی می‌شــود )10 و 27(. 

بازی‌های موسیقیایی
بازی با آلات موسیقی یا اسباب‌بازی‌های موسیقی در خانه و سایر مکان‌ها با هدف تمرین صداها، سرگرم 

کردن خود، خانواده یا دوستان 

مشارکت در فعالیت‌های فیزیکی 
بدون ساختار

، بالا رفتن  به عنوان مثال، بازی در گودال ماسه، توپ بازی‌ها، برچسب بازی، دوچرخه سواری، سوار اسکوتر
کردن از درخت، پریدن از روی  طناب، شنا 

مشارکت در فعالیت‌های فیزیکی 
بدون ساختار در جامعه

)شامل  نماید  شرکت  جامعه  در  دوستان  یا  خانواده  با  بازی  به‌عنوان  غیرمستقیم  فیزیکی  فعالیت‌های  در 
(. به‌عنوان مثال،  شامل بازی در گودال شن و ماسه، بازی‌های توپی، فریزبی،  امکانات  موجود در فضای باز

كردن کوهنوردی، طناب پرش، شنا  دوچرخه سواری، اسکوتر سواری، 

شرکت در ورزش‌های 
سازمان‌یافته

کریکت، بسکتبال، توپبال، هندبال،  مشارکت در ورزش سازمان‌یافته در محل یا باشگاه شامل بازی فوتبال، 
گلف، بولینگ، بدمینتون، ژیمناستیک، رقص، باشگاه شنا  کی، بیس بال،  تنیس، ها

عکاسی و فیلم‌برداری
عکس‌برداری و فیلم‌برداری از صحنه‌ها، افراد یا اشیای موجود در خانه و محله با دوربین دیجیتال، تبلت 

یا تلفن همراه به منظور سرگرمی
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فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت بـه رشـد شـناختی، رشـد اجتماعـی، 
بـر  غلبـه  و  اسـترس  بـا  آمـدن  کنـار  شـغل،  در  ثبـات   ، رفتـار کنتـرل 
کـرده )33 و 34( و همچنیـن ارتباط  عاد‌ت‌هـای نامطلـوب کمـک 
با همسـالان را تقویت و یادگیری را تسـهیل می‌کند )15(. مشـارکت 
اعتمـاد  تقویـت  موجـب  فراغـت  اوقـات  فعالیت‌هـای  در  مثبـت 
مهارت‌هـای  و   )22 و   17( سـرزندگی  و  روانـی  نشـاط  به‌نفـس، 
کارکردهـای  و  توجـه  حافظـه،  جملـه  از  روان‌شـناختی  عصـب 
اجرایـی افـراد کم‌تـوان ذهنـی را نیـز تقویـت می‌کند. بنابرایـن یکی از 
کم‌تـوان ذهنـی بـه برنامه‌ریـزی  کـودکان  مهم‌تریـن نیازهـا در حـوزه 
بـرای اوقـات فراغـت آنـان مربـوط می‌شـود )6(. بـا وجـود پیامدهـا 
کم‌تـوان  افـراد  در  فراغـت  اوقـات  فعالیت‌هـای  مثبـت  تأثیـر  و 
کمتـری در  ذهنـی، ایـن افـراد در مقایسـه بـا افـراد عـادی بـه میـزان 
این‌گونـه فعالیت‌هـا مشـارکت دارنـد. فراهم‌سـازی امکانـات قابـل 
دسترسـی و طراحـی فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت متناسـب بـرای 
آمـوزش دانش‌آمـوزان بـا  کم‌تـوان از جملـه ضروریـات حـوزه  افـراد 

ویـژه اسـت )33(. نیازهـای 
کـه مشـارکت مثبـت  آن بـود  کـی از  گـو )22( حا نتایـج پژوهـش 
در فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت )از جمله مشـارکت در دیدارهای 
خانوادگـی، عضویـت در باشـگاه‌های ورزشـی و انجمن‌هـا و بازی با 
همسـالان( نـه‌ تنهـا موجـب تقویـت اعتمـاد به‌نفـس، نشـاط روانـی 
از  روان‌شـناختی  عصـب  مهارت‌هـای  بلکـه  می‌شـود  سـرزندگی  و 
تقویـت  نیـز  را  افـراد  اجرایـی  کارکردهـای  و  توجـه  حافظـه،  جملـه 
یافـــته‌های پژوهـش سودرکوئیسـت و همـکاران1 )35(  مــی‌کـنـــد. 
بـا  رایانـه  طریـق  از  فراغـت  اوقـات  برنامـه  آمـوزش  کـه  داد  نشـان 
الگویابـی،  هندسـی،  اشـکال  مختلـف  کارت‌هـای  نمایـش  کمـک 
و  غیرکلامـی  اسـتدلال  بـر  توانسـت  طبقه‌بنـدی  و  کـردن  ردیـف 
تأثیـر  ذهنـی  کم‌تـوان  کـودکان  شـناختی  عملکـرد  و  فعـال  حافظـه 
در  نیـز   )36( همـکاران2  و  مولـدن  ون‌در  بگـذارد.  توجهـی  قابـل 
حافظـه  بـر  رایانـه  کمـک  بـا  آمـوزش  اثربخشـی  بـه  خـود  پژوهـش 
کم‌تـوان ذهنـی خفیـف تـا مـرزی پرداختنـد. نتایـج  فعـال نوجوانـان 
آزمایشـی در نگهـداری، پیگیـری  گـروه  کـه  ایـن مطالعـه نشـان داد 
کردنـد.  کسـب  گـواه نمـرات بالاتـری  گـروه  و محاسـبات نسـبت بـه 
کی از اثربخشـی کاربرد  نتایـج پژوهـش بننـت و همـکاران3 )37( حا
کـودکان  فعـال  حافظـه  بهبـود  بـر  فراغـت  اوقـات  فعالیت‌هـای 
 )6( هـاس4  یوتـر  و  ملبـو  بـود.  دان  نشـانگان  بـا  ذهنـی  کم‌تـوان 
یـک  از  اسـتفاده  بـا  فراغـت  اوقـات  فعالیت‌هـای  کـه  داد  نشـان 

شـبکه رسـمی و غیررسـمی از دوسـتان و همکاران سـبب دسـتیابی 
کم‌تـوان ذهنـی  بـه احساسـات مثبـت و اعتمـاد بـه نفـس در افـراد 
آنهـا می‌شـود. یافته‌هـای  و بـه فعلیـت رسـاندن ظرفیـت شـناختی 
آن  از  کـی  پترسـون و همـکاران6 )19( حا و  ایراتـی5 )18(  پژوهـش 
کـه آمـوزش برنامـه اوقـات فراغـت باعـث بهبـود مهارت‌هـای  بـود 
بـا دیگـران و مهارت‌هـای شـناختی در  روابـط  برقـراری  اجتماعـی، 
 )38( همـکاران  و  جلیل‌آبکنـار  می‌شـود.  ذهنـی  کم‌تـوان  کـودکان 
بـر حافظـه  اوقـات فراغـت  برنامـه  کـه  در پژوهشـی نشـان دادنـد 
فعـال، ظرفیـت شـناختی و مهارت‌هـای ارتباطـی نوجوانـان کم‌توان 

ذهنـی تأثیـر قایـل توجهـی داشـت.

نتیجه‌گیری

، بررسـی برنامه‌هـای اوقـات فراغـت  هـدف از پژوهـش حاضـر
بـرای افـراد کم‌تـوان ذهنـی بـود. در ایـن راسـتا می‌تـوان عنـوان کرد، 
کـه شـامل همـکاری بـا  مشـارکت در فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت 
وجـود  از  سرشـار  و  روزمـره  زندگـی  محیـط  در  و  باشـد  افـراد  سـایر 
گـون انجـام شـود، بـرای بهبـود ظرفیـت شـناختی  گونا محرک‌هـای 
فراغـت  اوقـات  غنی‌سـازی  حقیقـت،  در   .)39( اسـت  ضـروری 
فراهـم  ذهنـی  کم‌تـوان  افـراد  بـرای  را  مناسـبی  راه‌هـای  می‌توانـد 
برنامه‌ریـزی  نیـز  کـودکان  ایـن  نیازهـای  مهم‌تریـن  از  یکـی  كنـد. 
کم‌تـوان ذهنـی از طریـق  کودکان  آنهـا اسـت. بـرای اوقـات فراغـت 
کـه چگونـه تصمیـم‌  آمـوزش برنامـه اوقـات فراغـت، یـاد می‌گیرنـد 
انتقـادی داشـته باشـند، چگونـه احسـاس  بگیرنـد، تفكـر خالق و 
مهمتـر  همـه  از  و  دهنـد  افزایـش  خـود  در  را  مسـئولیت‌پذیری 
از   .)40( بگیرنـد  یـاد  را  همسـالان  بـا  مناسـب  رفتـار  نحـوه  چگونـه 
کیفیـت  ، بـا غنـی سـاختن اوقـات فراغـت می‌تـوان بـر  طـرف دیگـر
اوقـات  درواقـع،   .)13( افـزود  خانـواده  اعضـای  تعامـل  و  روابـط 
آزاد  کـه زمــــان پرداختـن بـه فــــعالیت‌های غــــیرموظف و  فراغـــت 
اسـت باعــــث می‌شـود فـرد بـا رغبـت و شـوق بـه حرکـت فعالانـه 
ایـن فعالیت‌هـا سـبب می‌شـود  تنـوع در  بپـردازد و  ایـن حـوزه  در 
را  خودشـان  فعالیـت  زمینـه  گـون،  گونا اسـتعدادهای  بـا  افـراد  کـه 
بنابرایـن،  دهنـد.  پـرورش  آن‌را  تعالـی  جهـت  در  و  کننـد  جسـتجو 
اوقـات فراغـت زمینه‌سـاز رشـد و شـکل‌گیری شـخصیت فرد اسـت 
کـه به‌عنـوان عنصـری فعـال، خالق و پویـا  را قـادر می‌سـازد  او  و 
، فعالیت‌هـای اوقـات  بـه ایفـای نقـش بپـردازد )11(. بـه بیـان دیگـر

4.	Melbøe & Ytterhus
5.	Eratay
6.	Peterson & et al.

1.	Söderqvist & et al.
2.	Van der Molen & et al.
3.	Bennett & et al.
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، ثبـات در  کنتـرل رفتـار فراغـت بـه رشـد شـناختی، رشـد اجتماعـی، 
کمـک  بـد  عاد‌ت‌هـای  بـر  غلبـه  و  اسـترس  بـا  آمـدن  کنـار  شـغل، 
کـرده )33( و همچنیـن ارتبـاط بـا همسـالان را تقویـت و یادگیـری 

.)41( می‌کنـد  تسـهیل  را 
می‌تـوان  پژوهش‌هـا  نتایـج  ناهمسـویی  یـا  همسـویی  در 
از  کـی  حا  )10( همـکاران  و  اوتـز  پژوهـش  نتایـج  کـه  کـرد  عنـوان 
ارتقـای  بـه  کـه  اسـت  زندگـی  در  فراغـت  اوقـات  و  بـازی  اهمیـت 
و  کـودکان  هیجانـی  و  جسـمی  اجتماعـی،  شـناختی،  مهارت‌هـای 
نوجوانـان کمـک می‌کنـد. یافته‌هـای پژوهـش باتیمـر و تیرنی1 )23( 
دارد  کیـد  تأ انفـرادی  به‌صـورت  فراغـت  اوقـات  گـذران  بـر  بیشـتر 
فعالیـت  بـر   )21( بالدویـن  و  کالـدول  پژوهـش  نتایـج  درحالی‌کـه 
گروه‌هـای غیررسـمی  گروه‌هـای سازماندهی‌شـده، فعالیـت در  در 
پژوهـش  بیشـتری می‌کنـد. در  کیـد  تأ فـردی غیررسـمی  و فعالیـت 
کـودکان در فعالیت‌هـای خـارج  چـن و همـکاران )32( مشـارکت 
از مدرسـه، ماننـد تفریـح، فعالیت‌هـای اجتماعـی اهمیـت خاصـی 
دارد و باید به مشـارکت آنها در مشـاغل خانگی، مدرسـه و جامعه 
در  مشـارکت  کـه  اسـت  شـده  عنـوان  علاوه‌برایـن،  کـرد.  توجـه 
فعالیت‌هـای ورزشـی و فعالیت‌هـای رسـمی بزرگسـالان بـا رضایـت 
گـی  کفایـت و بلـوغ اجتماعـی همـراه اسـت. در پژوهـش  بالاتـری از 
در  افـراد  بـا سـایر  و همـکاری  بـر مشـارکت  نیـز  و همـکاران2 )39( 
کید شـده  فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت در محیـط زندگـی روزمـره تأ
اسـت. در زمینـه مقایسـه نتایـج پژوهش‌هـا می‌توان گفـت که نتایج 
فعالیت‌هـای  در  گروهـی  مشـارکت  زمینـه  در  پژوهش‌هـا  بیشـتر 
اوقـات فراغـت همسـو هسـتند و فقـط یافته‌هـای پژوهـش باتیمـر 
بیشـتری  اهمیـت  مهارت‌هـا  بـودن  انفـرادی  بـه   )23( تیرنـی  و 
ایـن  گفـت نمونـه  یافتـه می‌تـوان  ایـن  تبیـن  می‌دهـد. در راسـتای 
کـودکان بـا نشـانگان دان بـا سـن کمتـر بوده‌اند. بـه همین  پژوهـش 
کید بیشـتری  دلیـل بـر گـذران اوقـات فراغـت به صـورت انفرادی تأ

شـده اسـت.
مشـارکت فعـال در فعالیت‌هـای اوقـات فراغت نه‌ تنها موجب 
تقویـت اعتمـاد به‌نفـس، نشـاط روانـی و سـرزندگی می‌شـود )22( 
بلکـه مهارت‌هـای عصـب روان‌شـناختی از جملـه حافظـه، توجـه 
کم‌تـوان ذهنـی را نیـز تقویـت می‌کنـد  کارکردهـای اجرایـی افـراد  و 
می‌شـود.  افـراد  ایـن  در  چالش‌انگیـز  رفتارهـای  کاهـش  باعـث  و 
کفایـت شـخصی، پذیـرش اجتماعـی و مهارت‌هـای  علاوه‌برایـن، 
ارتباطـی را افزایـش می‌دهـد )17 و 36(. بـا وجـود پیامدهـا و تأثیـر 
کم‌تـوان ذهنـی، ایـن  مثبـت فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت در افـراد 

افـراد در مقایسـه بـا افـراد عـادی بـه میـزان کمتـری در فعالیت‌های 
کـه  آنجایـی  از  ایـن،  بـر  افـزون  دارنـد.  مشـارکت  فراغـت  اوقـات 
کم‌تـوان ذهنـی از سـوی همسالان‌شـان به‌سـادگی پذیرفتـه  افـراد 
کنـار گذاشـته می‌شـوند بنابرایـن، فعالیت‌هـای  گاهـی  نمی‌شـوند یـا 
نقـش  گروهـی  کارهـای  در  اینکـه  یـا  می‌دهنـد  ترجیـح  را  انفـرادی 
فعالیت‌هـای  در  مشـارکت  دلیـل،  همیـن  بـه   .)18( دارنـد  منفعـل 
 ،)39( باشـد  افـراد  سـایر  بـا  همـکاری  شـامل  کـه  فراغـت  اوقـات 
ارتقـای  بـا یکدیگـر و  کم‌تـوان ذهنـی  افـراد  ارتبـاط  افزایـش  باعـث 

آنهـا می‌شـود )42(. ارتباطـی  و  مهارت‌هـای اجتماعـی 
ماننـد  غنـی  و  متناسـب  فراغـت  اوقـات  برنامه‌هـای  واقـع،  در 
كسـن روانـی و اجتماعـی بـرای کـودک اسـت كـه اضطـراب  تزریـق وا
وی  اجتماعـی  و  ارتباطـی  مهارت‌هـای  بهبـود  بـه  و  می‌کاهـد  را  او 
كمـک میك‌نـد )37(. توجـه بـه ایـن مسـئله نیـز سـبب تغییـر نگـرش 
غنی‌سـازی  كـه  چـرا   .)43( اسـت  شـده  ذهنـی  کم‌تـوان  افـراد  بـه 
و  جامعه‌پذیـری  راه‌هـای  می‌توانـد  متناسـب  فراغـت  اوقـات 
تعمیم‌پذیـری را بـرای افـراد بـا کم‌تـوان ذهنـی فراهـم ك‌نـد، به‌نحوی‌ 
و  وارد جامعـه شـوند  و سـالم  مفیـد  یـک عضـو  به‌عنـوان  آنهـا  كـه 
گرایـش بـه رفتارهـای انحرافـی مصـون بماننـد. در ایـن صـورت،  از 
کم‌توان ذهنی به  دانش نظری در حوزه اوقات فراغت برای افراد 
کـودکان  كـه  کاربـرد می‌رسـد و عملیاتـی می‌شـود. بدین‌معنـا  سـطح 
کم‌تـوان ذهنـی یاد می‌گیرند چگونـه تصمیم‌گیری كنند، تفكر خلاق 
و انتقـادی داشـته باشـند، چگونـه احسـاس مسـئولیت‌پذیری را در 
خـود افزایـش دهنـد و از همـه مهمتـر چگونـه نحـوه رفتـار مناسـب 
بـا همسـالان را یـاد بگیرنـد. بنابرایـن، چنانچـه فعالیت‌هـای فراغتی 
برنامـه  و  شـود  گرفتـه  درنظـر  ذهنـی  کم‌تـوان  افـراد  بـرای  مناسـب 
و  فعـال  به‌طـور  بتوانـد  کـه  باشـد  نحـوی  بـه  آنهـا  فراغـت  اوقـات 
قابـل  تأثیـر  می‌رسـد  به‌نظـر  کننـد  مشـارکت  آن  در  خودانگیختـه 
داشـته  آنهـا  شـناختی  ظرفیـت  و  رفتـاری  مشـکلات  بـر  توجهـی 
باشـد. از ایـن‌رو، فراهم‌سـازی امکانـات قابـل دسـترس و طراحـی، 
و  متناسـب  فراغـت  اوقـات  فعالیت‌هـای  راه‌انـدازی  و  تأسـیس 
اقدامـات عملـی بـرای مبـارزه بـا موانـع و تبعیض‌هـای صورت‌گرفته 
کم‌تـوان ذهنـی در مقایسـه بـا افـراد  در مـورد اوقـات فراغـت افـراد 
عـادی از جملـه ضروریـات حـوزه آموزش این دانش‌آموزان اسـت. 
اوقـات  برنامه‌هـا و فعالیت‌هـای  اجـرای  و  انطباق‌سـازی  طراحـی، 
فراغـت از قبیـل فعالیت‌هـای مربـوط بـه محیط‌هـای طراحی‌شـده 
 ، تکلیف‌محـور فعالیت‌هـای  جسـمی،  فعالیت‌هـای  ویـژه، 
و  بازی‌هـا، فناوری‌هـا، فعالیت‌هـای معنـوی  فعالیت‌هـای هنـری، 

2.	Gee & et al.1.	Buttimer & Tierney
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در  باشـد.  مؤثـر  و  بـا طبیعـت می‌توانـد مفیـد  مرتبـط  فعالیت‌هـای 
توجـه  نـکات  ایـن  بـه  کـه  فراغـت  اوقـات  برنامه‌هـای  در  نتیجـه، 
تعمیم‌پذیـری  قابلیـت  و  می‌شـود  کاربردی‌تـر  برنامه‌هـای  شـود 
کاربردشـان افزایـش می‌یابـد. بـه ایـن ترتیـب، دانـش  آنهـا در راسـتا 
کاربـرد نزدیـک می‌شـود و ظرفیـت بالقـوه  نظـری بـه سـطح عمـل و 

نزدیک‌تـر می‌گـردد. بالفعـل  بـه  کم‌تـوان ذهنـی  افـراد 
و  برنامه‌هـا  زمینـه  در  ذهنـی  کم‌تـوان  افـراد  کلـی،  به‌طـور 
هسـتند  مواجـه  مختلفـی  موانـع  بـا  فراغـت  اوقـات  فعالیت‌هـای 
همسـالان  از  بیـش  آنـان  محدودیت‌هـای  کـه  اسـت  بدیهـی  و 
اوقـات  بحـث  کـه  نمی‌شـود  دلیـل  ایـن  ولـی  باشـد  عادی‌شـان 
فراغـت آنـان مورد بی‌توجهی قرار گیرد. مهمترین محدودیت‌های 
شـامل  فراغتـی  فعالیت‌هـای  در  ذهنـی  کم‌تـوان  افـراد  مشـارکت 
طبقـه اقتصـادی و اجتماعـی پاییـن، ضعـف برنامه‌ریـزی از سـوی 
توجـه  عـدم  محله‌هـا،  و  مـدارس  ماننـد  حمایتـی  سیسـتم‌های 
بـالا  خانواده‌هـا،  سـوی  از  مناسـب  برنامه‌ریـزی  عـدم  و  کافـی 
بـه  بـودن هزینه‌هـا و ضعـف اقتصـادی خانواده‌هـا و عـدم توجـه 
کم‌تـوان ذهنـی می‌شـود. پیشـنهاد می‌شـود  نیازهـای خـاص افـراد 
کم‌تـوان ذهنـی  در تدویـن برنامه‌هـای اوقـات فراغـت بـرای افـراد 
آنهـا توجـه شـود.  بـه برنامه‌هـا و فعالیت‌هـای متناسـب بـا شـرایط 
گروه‌هـای  در  فعالیـت  سازماندهی‌شـده،  گروه‌هـای  در  فعالیـت 
مؤثـر  برنامه‌ریـزی  نیـاز  نیـز  غیررسـمی  فـردی  فعالیـت  و  غیررسـمی 
ذهنـی  کم‌تـوان  افـراد  بایـد  اینکـه،  دیگـر  پیشـنهاد  دارد.  مفیـد  و 
در زمینـه برنامه‌هـا و فعالیت‌هـای اوقـات فراغـت مـورد حمایـت 
گـذران اوقـات فراغـت در راسـتای  گیرنـد. در نهایـت اینکـه،  قـرار 
کم‌تـوان  اولویت‌بنـدی برنامه‌هـا و حمایـت از توانمندسـازی افـراد 
گرفـت  نظـر  در  ارزشـمند  پیشـنهادی  به‌عنـوان  می‌تـوان  را  ذهنـی 
عملیاتـی  متخصصـان  و  مسـئولان  مشـارکت  بـا  را  مسـئله  ایـن  و 
کم‌تـوان ذهنـی  کـرد. مهمتریـن پیشـنهادها جهـت مشـارکت افـراد 
در فعالیت‌هـای فراغتـی شـامل ایجـاد امکانـات مناسـب و قابـل 
جهـت  مناسـب  برنامـه  ارائـه‌ی  اعتبـارات،  افزایـش  دسـترس، 
کم‌تـوان  افـراد  نیازهـای  بـا  متناسـب  فراغـت  اوقـات  غنی‌سـازی 
ذهنـی، تغییـر نگـرش خانـواده در توجـه بـه اوقـات فراغـت، تغییـر 
بـه  بـه ضـرورت توجـه  اولیـاء مـدارس نسـبت  و  نگـرش مسـئولان 
برنامه‌ریـزی بـرای اوقـات فراغـت، رفع موانع قانونـی در بکارگیری و 
کـز  اسـتفاده از فضـای فیزیکـی مـدارس، ایجـاد وحـدت رویـه در مرا
نهادهـا،  مشـارکت  جلـب  حمایتـی،  سیسـتم‌های  و  تصمیم‌گیـری 
در  سـرمایه‌گذاری  بـه  نسـبت  جامعـه  اقشـار  سـایر  و  سـازمان‌ها 

می‌شـود. فراغـت  اوقـات  بخـش 
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