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 کارهایيك ه لازم است فرد معلول انجام دهد .
 چگونه مي توانك اري را به فرد معلول آموزش داد. 
 چگونگی فعالیت های فرد معلول را ارزیابی کنیم .

در این کتابچه با مطالب زیر آشنا می شوید:

خانواده گرامی

این کتابچه به شما کمک می کند به  فرد معلول در خانواده خود کمک کنید تا با فعالیت های خانوادگی آشنا 
شود.

قبل از انجام هر کاری به نکته های زیر توجه کنید:
1- ابتدا  کتابجه را به دقت بخوانید.

2- ممکن است فرد قادر به انجام برخی فعالیت ها باشد لذا بر فعالیت هایی تمرکز کنید که فرد آن ها را انجام 
نمی دهد.

3- در هنگام کمک به فرد معلول برای انجام فعالیت های خانوادگی نکات زیر را هم در نظر داشته باشید :
 افراد معلول می توانند بسیاری از کار های خانگی را انجام دهند اما ممکن است کمی کند تر باشند. این عامل 

نباید مانع از انجام کارهای خا نگی توسط فرد معلول شود.
 انجام فعالیت های خانوادگی به افزایش اعتماد به نفس و احساس مثبت بودن کمک می کند.
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ك ارهاييك ه اكثر افراد در خانه انجام مي دهند در هر منطقه ای با منطقه دیگر ممکن است فرق داشته باشد. 
اما برای نمونه مثال هایی آورده شده است تا شما روش کار را یاد بگیرید. برخی از این کارها شامل آشپزي، 
شستشوی ظرف، آسياب و پاکك ردن غلات، شستن لباس، مراقبت از بچه ها، خياطي، نظافت خانه و حياط، 
تعميرات منزل وك اشتن سبزي است. ممكن است لازم نباشد فردي را که آموزش مي دهید تمام اينك ارها 
را انجام دهد. اما سعيك نيد تمامك ارهايي راك ه انجام دادن آنها به نظر ضروری می رسد و همچنین نحوه ی 

کمک به سایر افراد خانواده را در بعضی از کارهای خانه به او بیاموزید.

 ممكن است انجام بعضي ازك ارهاي خانه براي فرد معلول، دشوار باشد.
ممکن است فرد مجبور شود برای آوردن آب یا هیزم یا شستن لباس ها 
مسافت های طولانی را طی کند. یا آب یا هیزم را به تنهايي روي تپهي ا 
زمين ناهموار حملك ند، وي اك وبيدن و آسيابك ردن براي اوخستهك ننده 
باشد. اين گونهك ارها ممكن است بیشتر وقت او را در طول روز بگیرد.

فردي راك ه آموزش مي دهيد ممكن است به تنهايي قادر به انجام برخي 
انجام  در  بايد  خانواده  اعضاي  صورت،  اين  در  نباشد.  خانه  ازك ارهاي 

كارهاي دشوار به اوك مك كنند.

 اينك تابچه شيوه انجامك ارهاي خانه را به فرد معلول مي آموزد. همچنين با استفاده از اينك تابچه مي توانيد 
انجامك ارهاي خانه را براي او آسان ترك نيد.

 شايدك ارهاي معيني باشدك ه شما نتوانيد به اوي اد بدهيد، مانند آوردن علوفه، اما مي توانيد از دوستي ا همسايه 
بخواهيد در انجام اين گونهك ارها به اوك مك كند. در عوض، فرد معلول درك ار ديگري مثل پختن نان،ك م ك

به دوستي ا همسايه آن را جبرانك ند.

چگونه مي‌توان كاري را به فرد معلول آموزش داد؟ 

 شاید فردی را که آموزش می دهید قبل از معلول شدن فعالیت های خانگی را انجام می داده  است  و 
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	هنوز هم می داند آنها را چطور انجام بدهد . البته چنانچه از دستورات این کتابچه آموزشی  پیروی کند انجام 
فعالیت ها برای او راحت تر خواهد بود. 

 ممكن است فردي راك ه آموزش مي دهيد شيوه انجامك ارهاي خانه را فراموشك رده باشد وي ا هرگز اين 
كارها را انجام نداده باشد ، بنابراين بايد نحوه انجامك ارها را به او بياموزيد.

 براي آموزشك ارها، ابتدا خودتان همراه با شرح آن،ك ار را انجام دهيد. بگذارید فرد معلول با نگاهك ردن و 
شنيدن و لمسك ردن و احساسك ردن، نحوه انجام آنها را بياموزد.

 سپس از او بخواهيد سعيك ندك ار را انجام دهد، دستهاي خود را روي دستهاي او بگذاريد و همراه اوك ار را 

انجام دهيد. اجازه دهيد تا مي تواندك ارها را بدونك م كشما انجام دهد، 
اما در زمان مناسبك مكشك نيد تاك ار را تمامك ند.	 

 اين نحوه آموزش را همه روزه انجام دهيد، چندين بار اينك ار را تكرار 
كنيد و در هر بار تكرار، سعيك نيدك متر به اوك مك كنيد، تا زمانيك ه 

بتواند به تنهاييك ار را انجام دهد.
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هنگام آموزش بايد اين نكات را به خاطر داشته باشيد

 براي آموزش، ابتدا ببینید فرد معلول از چه راهي بهتر مي فهمد، ممكن 
است با گوشك ردن، ديدن، لمسك ردن در حين انجامك اري ا تمرین آن  

کار همراه با شما بهتري اد بگيرد.
ببینید که فرد معلول از چه راهی منظور شما را بهتر می فهمد . 
به روشی به او آموزش دهید که آنرا آسان تر درک می کند . 

 هر بارك كي ار به او بياموزيد و زمانيك ه آنك ار را به خوبي آموخت، آموزشك ار بعدي را شروعك نيد. 
 آموزش خود را باك اري شروعك نيدك ه فرد معلول راحت تر آن راي اد مي‌گيرد.

 براي آسان تر شدن آموزش، چيزهايي راك ه بهك ار مي بريد، هميشه 
سرجايش قرار دهيد. هميشه هم از كي روش استفادهك نيد.

با اينك ار به فرد معلول مي آموزيدك ه وسايل مورد نياز از قبيل قابلمه، 
ماهيتابه و چيزهاي ديگر را در جاي مشخص بگذارد وك ار را مرتب و 

منظم انجام دهد.

 بعضي اوقات فرد معلول علاقه اي به انجامك ارهاي خانه ندارد. بكوشيد 
با تشويق، او را به انجامك ارهاي خانه علاقه مندك نيد، تا احساسك ند 
براي ديگران مفيد است و باك م كبه افراد خانواده، آنها را خوشحال تر 

ميك ند.
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 وقتيك ه فرد معلولك ارهاي جديدي راي اد مي گيردي ا آنها را خوب 
انجام مي دهد، خشنودي خود را به او نشان دهيد تا بداندك ه فهميده ايد 
كهك ار را به تنهايي انجام داده است.سایر اعضاي خانواده نيز بايد نسبت 
به او همان احساس را از خود نشان دهند. اينك ار سبب مي شودك ه او 

خوشحال شود و دوبارهك ارها را به همان طریق انجام دهد.

کارهایي كه لازم است فرد معلول انجام دهد 
آشپزي 

 هرك س براي حفظ سلامتي به سبزيجات و ميوه هاي تازه، برنج و سيب زميني نياز دارد. به فرد معلول 
نحوه‌ي پرورش سبزيجات، حبوبات و ميوه هايي راك ه در ناحيه شما خوب رشد می کنند بياموزيد. همچنين به 

او بياموزيدك ه روزانه مقداري از اين مواد را براي تهيه غذاي خانواده مورد استفاده قرار دهد.
به او توصيهك نيد زمان پختن غذا مواظب باشد خاصيت مواد، مثل ويتامين ها، از بين نرود و غذا بايد در آب 

كم و در مدتك وتاه پخته شود. از اضافه ی آب غذا مي توان براي سوپ استفادهك رد.

 به فرد معلول بياموزيد پيش و پس از آمادهك ردن غذا دست هايش را 
بشويد. براي او توضيح دهيدك ه رعايت بهداشت عامل مهم پيشگيري 

از بيماري ها است.
از  بعد  بايد  را  بياموزيدك ه وسايل آشپزي و ظروف غذا  او  به  همچنين 

استفاده بشويد.

 ممكن است فرد نتواند چهار زانو روي زمين بنشيند وك ارش را انجام 
دهد. در اين صورت كي ميزك وچ كچوبي تهيهك نيد تا بتواند غذا را روي 

آن آمادهك ند و در حالت ايستاده بهك ار مشغول شود.
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اگر فرد روی اجاق می خواهد غذا درست کند، ارتفاع اجاق باید کمی بلند 
باشد به طوری که فرد بتواند در حال نشسته روی یک چهارپایه آشپزی 

کند.می توانید با چند آجر ارتفاع اجاق را بالا ببرید. 

ميز را نزد كياجاق قرار دهيد تا لازم نباشد قابلمه هاي سنگين را بلند 
كندي ا به جاي دوري ببرد.

اگرك ارك ردن برای فرد در حالت نشسته راحت تر است، كي چهارپايه 
كنار ميز قرار دهيد تا بتواند در حالت نشستهك ارك ند.

 به او بگوييد وقتي مي خواهد قابلمه هاي داغ را بلندك ند از دستكش 
آشپزخانهي ا از پارچه هاي ضخيم استفادهك ند تا دست هايش نسوزد.

درست  مقابل  شكل  مانند  دستكش  دو  ضخيم،  پارچه  از  توانید  می   
كنيد.
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 اگر لازم است با آجر دیواری در جلو آتش ایجادکنیدتا فرد را از آتش 
محفوظ بدارد.

 فرد  بايد از قاش‌هاي دسته بلند استفادك ند تا 
مجبور نباشد زياد به شعله نزد كيشود.

 دسته هاي بلندي به قاشق‌هاي مورد استفاده در 
آشپزي وصلك نيد. براي قابلمه‌ها و ماهيتابه‌ها هم 

مي توانيد دسته هاي بلندي درستك نيد.

 قابلمه ها بايد دسته داشته باشند تا بلندك ردن آنها ساده تر باشد. دسته هاييك ه از 
جنس چوب هستند دست ها را در مقابل آتش حفاظت ميك ند. بنا بر این آنها حتما باید 

مجهز به دسته چوبی باشند.

 گرفتن دسته هاي قطور راحت تر است. دسته هاي وسايل آشپزي را با قطعه هايي از پارچه ی نسوز  بپوشانيد 
تاك لفت تر شوند.
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رفت و آمد به بازار

 حمل و نقل  وسايل از منزل به بازار و فروشگاه و برعکس را براي 
فرد معلول آسانك نيد.

 مثلًا كي گاري دستي براي اينك ار بسازيد.

 فرد مي تواند براي برداشت غذاي داغ مثل کتلت 
یا کوکو  از انبر استفادهك ند. این انبرها را می توان 

از بازار تهیه کرد. 

 اگر فرد نمي تواند ببيندك ه چه موقع آب در حال جوشيدن است، به او 
آموزش بدهيد تا در اين مواقع، از حس شنوايي استفادهك ند.اگر كي قطعه 
كوچ كسنگ را داخل قابلمه بيندازيد، از صداي تکان خوردن سنگ در 
هنگام جوشیدن آب مي توان فهميدك ه چه موقع آب جوش آمده است.

انواع گوناگون مواد غذاييي ا مايعات را  بــايد   فرد معلول براي آشپزي 
	اندازه‌گيريك ند، به او بياموزيدك ه براي اينك ار از ظروف اندازه ‌گيري در 

اندازه هاي گوناگون استفادهك ند.
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او  به  وسايل  حمل  براي  را  الاغ  مانند  حيواناتي  از  استفاده  نحوه  ي ا 
بياموزيد.

كوبيدن، آسياب كردن و الك كردن غلات 

 اين نوعك ارها، سنگين ترينك ارهاي خانه است. اگر فرد معلول قادر به 
كوبيدن غله نيست، از فرد ديگري بخواهيد تا به اوك مك كند.

 الک کردن آرد روی میز را در حالت نشسته به فرد آموزش دهید
ممکن است شما از وسایل دیگری برای این قبیل کارها استفاده کنید. 
یاد  را فرد  از وسایل متداول در زندگی روزمره  استفاده  لازم است طرز 

بگیرد. 	

ممكن است براي فرد در حالت نشسته آسیاب کردن،غلات دشوار باشد. 
سنگ آسيا را روي سطح بلندتري قرار دهيد تا بتواند اینك ار را به طور 

نشسته انجام دهد.
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زدن  تلمبه  تا  باشد  داشته  بلندي  بايد دسته  آب  تلمبه   
آسان تر شود.

 اگر فرد تحت آموزش شما بايد آب از چاه تهيهك ند، تلمبه 
آب بايد دستة بلندي داشته باشد.

 شايد لازم باشدك ه فرد معلول آب را از چاه بكشد. در اين صورت، مطابق تصویر طنابي از روي دو قرقره رد 
کنید، اينك ارك شيدن سطل از چاه را آسان تر ميك ند.

آوردن آب 

 اطمينان حاصلك نيدك ه فرد، آب تميزي را براي مصرف روزانه مورد استفاده قرار مي دهد. آب تميز از بروز 
امراض پيشگيري ميك ند.

 اگر منبع آب تميزی مثل آب لوله کشی یا آب چاه بهداشتی در روستای شما وجود ندارد، از مسولينك م ك
بگيريد.

آب  کند،  نمی  استفاده  لوله کشی  آب  از  اگر  بياموزيد  معلول  فرد  به   
آشاميدني را بجوشاند و پس از سرد شدن استفادهك ند. اينك ار نيز به 

پيشگيري از بيماري‌هاك م كميك ند.
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 او نبايد سطل خيلي سنگين را برداردي ا حملك ند.

 اگر فرد براي آوردن آب راهي طولاني را مي پيمايد، مي تواند از چرخ دستيي ا حيوان براي حمل آب استفاده 
كند و بهتر است از همان چرخ دستيي ا حيواني استفادهك ندك ه براي خرید از آن استفاده ميك رده است.

حمل  براي  استفاده  مورد  ظروف  سطلي ا  خود  وزن   
معلول حمل  فرد  وزنيك ه  تا  باشد؛  زياد سنگين  نبايد  	آب 

ميك ند زياد نشود.
 اگر منبع آب نزد كياست، مي تواند در چند بار رفت و 

آمد، مقدار آب مورد نيازش را تامينك ند.

بندي ا چوبيك ه بر دو سر آن  از مال  با استفاده   همچنين مي توانيد 
سطلي مي آويزند و بر دوش ميك شند وسیله ای درستك نيد تا فرد از 

آن براي حمل سطل هاي آب استفادهك ند. 
چون چوب را با شانه هايش بلند ميك ند، اضافه وزن روي شانه ها تحمل 

مي شود.



کتابچه آموزشی برای خانواده ی فردی که معلولیت داردآموزش در جامعه برای کمک به افراد معلول

14

کتابچه آموزشی برای خانواده ی فردی که معلولیت داردآموزش در جامعه برای کمک به افراد معلول

 فرد معلول مي تواند براي حمل آب از گاري نيز استفادهك ند. براي 
اينك ار دو سوراخ به اندازه ته سطل ها در كي قطعه ی تخته ايجاد 
كنيد. سپس آن را روي گاري بگذاريد و سطل ها را در حفره ها قرار 

دهيد.

 از كي گاريك ه به وسيله ی حيوان )الاغي ا اسب(ك شيده مي شود نيز مي توان براي حمل آب استفاده 
كرد.

آوردن علوفه 

 به فرد معلول آموزش دهيد تا براي حمل علوفه از همان وسايل قبلي حمل آب، مثل چوب، چرخ دستي، 
حيوان، گاري و غيره استفادهك ند.
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 داسیك ه براي چیدن علوفه بهك ار مي بريد بايد دسته هاي بلندي 
داشته باشد، دسته‌ی داس را با كي قطعه ني بپوشانيد تا کلفت شود و 

گرفتن آن راحت تر باشد.
روی سطح  را  آن  کردن  چوب  خرد  برای  تا  بدهید  آموزش  فرد  به   
بلندتری قرار دهد. به این ترتیب فرد در هنگام خرد کردن چوب کمتر 

خسته می شود.

شستن لباس 

 ممكن است فرد قادر به شستن لباس روي زمين نباشد. در اين صورت 
به او آموزش دهيد لباس ها را در سطح بالاتري مثلًا روي كي سنگ 
بزرگ قرار دهد و بشويد.ي ا مي تواند با استفاده از چهارپايهي ا در حالت 

ايستادهك ار را انجام دهد.

 اگر فرد معلول لباس ها را در رودخانه مي شويد، به او آموزش دهيدك ه 
لباس ها را روي سنگهاي بزرگ بشويد.

مراقبت از بچه 

 اگر فرد تحت آموزش ، خانم بارداری است، او را نزد بهورز ببريد تا 
كارهاي لازم براي مراقبت از خود و آمادگي براي بچه دار شدن را به او 

ياد بدهد.
بهورز بايد از خانم بخواهد تا مرتباً به ديدن او برود، بايد اطمينان حاصل 

كنيدك ه او در روزهاي تعيين شده نزد بهورز مي رود	 
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 اگر زن باردار بخواهد اشياء سنگين حملك ند بايد به او بگوييد با اين 
كار هم به خودش و هم به بچه اش صدمه مي زند. بايد اطمينان حاصل 
اين دوران حمل  در  را  اشياء سنيگن  وي ا  بچه هاي ديگر  او،  كنيدك ه 

نكند.

 مادران معلول نيز مانند ساير مادران بايد به نوزادان خود شير بدهند.
اگر فردي راك ه آموزش مي دهيد خانمی استك ه نوزاد شيرخوار دارد 
بايد همراه با نوزادش براي مراقبت از بچه و نحوه ی شير دادن و ساير 
راهنمايي ها نزد بهورز برود. بايد اطمينان حاصلك نيدك ه او تمام توصيه 

ها را مي فهمد و آموزش هاي داده شده را انجام مي دهد.

تواند  نمي  معلولي استك ه  مادر  آموزش مي دهيد  راك ه  اگر فردي   
نوزادش را بغل بگيرد و حملك ند، بايد به او نحوه حمل نوزاد بر پشت 
يا بر شكم را، هرك دامك ه برايش آسان تر است آموزش دهيد. مادر مي 
تواند با پيچيدن قطعه اي پارچه به دور بدنك ود كو خودش، نوزاد را 

محكم به خود ببندد و حملك ند.

 همچنين بايد اطمينان حاصلك نيدك ه ساير افراد خانواده  اجازه می 
دهند که مادر از فرزندش  مراقبت کند. ولی به سایر افراد خانواده بگویید 
آنها می توانند با این مادر همکاری کنند. آنها می توانند با بازی کردن با 

کودک به مادر کمک کنند.	
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خیاطی 

 چرخ خياطي را در سطحي قرار دهيدك ه استفاده از آن براي فرد معلول 
راحت تر باشد، مثلًا بر روي ميزي ا زمين.

با استفاده از پارچهي ا قطعه اي ني مي توانيد دسته چرخ خياطي راك لفت 
ترك نيد تاك ارك ردن با آن آسان تر شود.

 به فرد بياموزيدك ه با استفاده از وسايلي مانند وزنه و سنگ، از افتادني ا 
جا به جا شدن پارچهي ا لباس جلوگيريك ند تا دوخت و دوز راحت شود.

نظافت خانه و حياط 

 بهتر است جاروي ا برسيك ه براي تميزك ردن خانه و حياط مورد استفاده 
قرار مي گيرد دسته ی بلندی داشته باشد تا فرد مجبور نباشد براي جارو 

زدن خم شده ودر نهایتك متر خسته شود.

تعميرات منزل 

 اگر فرد معلول براي پوششك ف، ديوار و پشت بام از حصير استفاده 
ميك ند، نحوه بافتن اين حصيرها را به او بياموزيد.
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را به فرد معلول   قيراندودك ردني ا رنگ زدنك ف و ديوارهاي خانه 
بياموزيد تا در صورت لزوم، خانه را در بهترين شرايط نگهداريك ند.

پرورش سبزيجات 

دارد  نياز  خانواده  راك ه  هایی  میوه  و  سبزيحات  پرورش  نحوه   
به فرد معلول بياموزيد و در پرورش محصولاتيك ه در ناحيه آنها خوب رشد 

ميك نند، مثلا سویا، صیفی جات، نخود فرنگی و یا انبهك مك‌كنيد.

فرد  به  توانيد  مي  زمينك اشت.  در  را  سبزيحات  هميشه  نبايد  حتماً   
معلول نحوه پرورش سبزيحات در جعبهي ا گلدان را بياموزيد. اين وسايل 
را در سطحي قرار دهيدك ه دسترسی به آنها براي فرد معلول آسان باشد، 

يا آنها را روي چهارپايه هاي بزرگي ا روي سنگ و آجر بگذاريد.	 
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                    پرسش ها                                                       پاسخ ها
فعاليت هاييك ه لازم است فرد انجام دهد:                   آري                                         خير

آشپزي ميك ند؟
خريد ميك ند؟

غلات را ميك وبد، آسيا و ال كميك ند؟
آب مي آورد؟

هيزم مي آورد؟
لباس مي شويد؟

ازك ودكان مراقبت ميك ند؟
خياطي ميك ند؟

خانه و حياط را تميز ميك ند؟
تعميرات منزل را انجام مي دهد؟

سبزيجات و حبوبات پرورش مي دهد؟

نتیجه

بعد از مدتي که با استفاده از این کتابچه فرد را آموزش دادید به سوالات زیر پاسخ دهید.
فعاليت هايي راك ه فرد معلول به انجام آنها نياز ندارد حذفك نيد.

فردی را که آموزش می دهید به دقت مشاهده کنید. سپس در فهرست سوالات زیر اگر مي تواند فعاليت 
را انجام دهد، )آري( و اگر نمي تواند )خير( را علامت بزنید. 

اگر همة پاسخ هاي شما براي فعاليت هاييك ه لازم است فرد معلول انجام دهد » آري« است در قسمت 
پايين، مقابل عبارت »آري« علامت بزنيد.

اگر بعضي از پاسخ ها براي فعاليت هاييك ه لازم است انجام دهد »آري« است، در مقابل عبارت »گاهي« 
علامت بزنيد.

اگر همة پاسخ هاي شما براي فعاليت هاييك ه لازم است فرد معلول انجام دهد »خير« است، در خانه 
مقابل عبارت »خير« علامت بزنيد.

                     آری                              آیا همه فعالیت های مربوط به خانه را انجام می دهد؟	
                                                                                        گاهی
                                                                                        خیر
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                          علت                                                     چه بايدك رد
فعاليت بيشتري به عهدة او بگذاريد. آموزش را آن قدر تكرار 
كنيد تا فرد بتواند فعاليتي را انجام دهد. سپس استفاده از این 

کتابچه را متوقف کنید. 
او را تشويقك نيد علاقه بيشتري نشان دهد. آموزش را تكرار 
كنيد تا بتواند هرك اري را انجام دهد. سپس استفاده از این 

کتابچه را متوقف کنید. 
به آموزش ادامه دهيد. اگر پس از گذشت 6 ماه باز هم نتیجه 

ای نگرفتید. با توان یار محلی مشورت کنید. 
را  ها  توصيه  ميك نيد  فكر  بخوانيد.اگر  را  ديگرك تابچه  بار 
خوب در كنكرده ايد باتوان یار محلي در اين باره صحبت 
كنيد. بعد آنقدر آموزش را تكرارك نيد تا فرد معلول بتواند هر 

فعاليتي را انجام دهد.
براي انجام فعاليت باز هم بهك م كنياز دارد. پيش از متوقف 

كردن آموزش، با توان یار  محلي صحبتك نيد.

1-نمي گذاريد فرد معلولك ارهايي 
راك ه مي تواند انجام دهد.

انجام  براي  قدرك افي  به  2-فرد 
قدم  پيش  خود  به  مربوط  كارهاي 

نمي شود.
را  معلول  فرد  مدتك افي  به   -3

آموزش نداده ايد.
ها  توصيه  از  درستي  روش  4-به 

پيروي نكرده ايد.

فرد،  معلوليت  شدت   دليل  5-به 
نمي توان انجام فعاليت ها را به او 

آموزش داد.

اگر علامت در خانه »آري« استك ار خود را خوب انجام داده ايد و فرد معلول مي تواند اموري راك ه 
لازم است، در خانه انجام دهد. بنابراين ديگر به اينك تابچه نيازي نداريد.

اگر پاسخ »گاهی«ي ا »خير« است، شايد بهكي ي از دلايل زير باشد. براي پيداك ردن علت احتمالي هر 
 كياز پاسخ هاي »خير« تمام فهرست را بخوانيد و ببينيد چه بايدك رد.

اگر به استفاده از این کتابچه ادامه می دهید، فرد را بعضی مواقع آموزش دهید و سپس دوباره به این 
سوالات پاسخ  دهید تا ببینید آیا فرد فعالیت های بیشتری را انجام می دهد یاخیر.


