


چگونگی استفاده از این راهنمای آموزشی:
راهنمــای آموزشــی کــه در اختیــار داریــد، شــامل مجموعــه ای از محتــوای چاپــی و الکترونیکــی اســت کــه به منظــور حمایــت و 
ارائــه ی مشــاوره های لازم بــه شــما مراقبیــن و خانواده هــا در جهــت توانمندســازی و مدیریــت دوران بلــوغ نوجوانــان دارای 

اتیسم تهیه شده است.
ایــن پکیــج می توانــد بــه آمــوزش نوجوانــان بپــردازد و یــا بــه آن هــا در زمینــه ی مدیریــت مهارت هــای خــود مراقبتــی کمــک 
کنــد. ایــن پکیــج بــا هــدف حمایــت از والدیــن نوجوانــان دارای اتیســم در دوره ی بلــوغ و یــا بزرگ ســالی اســت کــه در ادامــه 

راهنمایی های مناسب برای استفاده ی بهتر از این پکیج را مطالعه می کنید:
1. در انتهــا، پیوســتی کــه شــامل اطلاعــات و منابــع بیشــتر در رابطــه بــا عناویــن مطرح شــده در ایــن کتابچــه اســت را می توانید 

مشاهده کنید.
ــد و از  ــه کنی ــرات را توجی ــد تغیی ــا بدین وســیله بتوانی ــد ت ــر و توضیحــات پکیــج را در دســترس قــرار دهی 2. نشــانه ها، تصاوی

زمان وقوع آن ها آگاه شوید.
3. با مطالعه پکیج اطلاعات بیشتری در مورد بلوغ و بزرگ سالی کسب کنید.

4. با استفاده از توضیحات این پکیج، فرزند دارای اتیسم خود و یا افراد مختلف را در فعالیت های متنوع شرکت دهید.
5. هنــگام ملاقــات بــا پزشــک خانــواده، متخصص اطفــال، معلم ها، مراقبیــن، مبلغین مذهبــی )روحانیون( و روان  شناســان 

از راهنمایی های این پکیج برای حمایت از نیازهای فرزندتان استفاده کنید.
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سخن انجمن اتیسم ایران

اتیســم یــک اختــلال عصب-رشــدی اســت کــه در ســه ســال اول زندگــی به صــورت یــک طیــف )خفیــف، متوســط یــا شــدید( 
بــروز می کنــد و مادام العمر اســت. علائــم اصلــی آن نقــص در ارتباطــات و تعامــلات اجتماعــی و بــروز رفتارهــای کلیشــه ای  و 
محدودیــت در خزانــه رفتــاری، حرکتــی و...  می باشــد. علــت اصلــی اختــلال طیــف اتیســم همچنــان ناشــناخته اســت. ایــن 
ــران اســت. وضعیــت اقتصــادی، اجتماعــی، ســبک زندگــی و ســطح تحصیــلات والدیــن  اختــلال در پســران شــایع تر از دخت
نقشــی در بــروز اتیســم نــدارد. اتیســم بــر روی درک افــراد از دنیــا و تعاملاتشــان بــا افــراد اثــر می گــذارد. افــراد طیــف اتیســم، 
دنیــا را متفاوت تــر از بقیــه می بیننــد، می شــنوند و حــس می کننــد. اتیســم درمــان دارویــی قطعــی نــدارد امــا بــا توان بخشــی، 
فــرد طیــف اتیســم می توانــد مهــارت کســب کــرده، بــه تحصیــل بپــردازد و زندگی مســتقلی داشــته باشــد و همچنیــن درصدی 
از ایــن افــراد نبــوغ خاصــی را در موســیقی، نقاشــی، ریاضی-محاســبات، حافظــه و... از خــود نشــان می دهنــد. اتیســم بــه 
ــه  ــز ازجمل ــری نی ــراه دیگ ــکلات هم ــم، مش ــف اتیس ــراد طی ــی از اف ــود. بعض ــان می ش ــراد نمای ــی در اف ــای متفاوت صورت ه
ع و مشــکلات گوارشــی دارنــد؛ کــه بــه معنــای ایــن  کم توانــی ذهنــی، اختــلال یکپارچگــی حســی، اختــلال بیــش فعالــی، صــر

است که این افراد نیازمند سطوح حمایتی مختلفی هستند. 

ــژه  ــی وی ــی و توان بخش ــی، حمایت ــی، پژوهش ــی، آموزش ــی، غیرانتفاع ــی، غیردولت ــکل مل ــن تش ــران اولی ــم ای ــن اتیس انجم
اختــلال طیــف اتیســم در ایــران می باشــد کــه در ســال ۱۳۹۲ باهدف ارتقــای کیفیت زندگی افــراد طیف اتیســم و خانواده های 
محتــرم ایشــان توســط جمعــی از متخصصیــن، خیریــن، علاقه منــدان و اولیــا ایــن کــودکان بــا مجــوز رســمی از وزارت کشــور 

به شماره ثبت ۳۳۲۴۲ و اخذ مجوز از وزارت بهداشت تأسیس شده است. 
انجمــن اتیســم ایــران در راســتای ارتقــاء ســطح دانــش و آگاهــی جامعــه، توانمندســازی والدیــن، افزایش مهارت و اســتقلال 

افراد طیف اتیسم و مطالبه حقوق افراد اتیسم از مسئولین، فعالیت می کند.

ــن،  ــه والدی ــه ب ــای هفت ــی روزه ــی در تمام ــاوره تلفن ــان، مش ــن و کارشناس ــژه والدی ــی وی ــزاری کارگاه های ــا برگ ــمن ب ــن س ای
برگــزاری کلاس هــای مختلــف فــردی و گروهــی بــرای کــودکان، نوجوانــان و بزرگ ســالان طیــف اتیســم، تولید پمفلــت، کتابچه، 
ــاد  ــت ایج ــف در جه ــای مختل ــا و رویداده ــا، همایش ه ــرکت در کنگره ه ــم، ش ــه ی آوای اتیس ــی و فصلنام ــای آموزش فیلم ه

بستر مناسب فرهنگی و ساختاری برای تلفیق افراد طیف اتیسم در جامعه، در مسیر تحقق اهدافش گام برمی دارد. 

انجمــن اتیســم ایــران از کلیــه مترجمیــن، متخصصیــن، دانشــجویان، دانش آمــوزان و همــه علاقه منــدان بــه ایــن حــوزه کــه 
می توانند به کودکان طیف اتیسم خدمتی را ارائه کنند دعوت به همکاری داوطلبانه می نماید.
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قلب خود را لبریز ساز از رحمت بر مردم، دوستی ورزیدن با آنان و مهربانی کردن به ایشان.
امیر المؤمنین علی )ع(

تعالــی و تکامــل انســانی، رســالتی الهــی اســت کــه از روز ازل، بــا عشــق بی کــران پــروردگار، بــر عهــده ی انســان ها نهــاده شــده 
غ جانشــان را بــه قــاف معنــا برســانند و اســتغنا و کمــال انســانیت را مجســم ســازند؛  تــا بــا وحــدت و یــاری یکدیگــر، ســیمر
ــار انســانی و مــکارم اخلاقــی در مســیر تعهــد و مســئولیت  ــا اعتــلای رفت ــه انجــام نمی رســد مگــر ب ــد ایــن رســالت ب بی تردی

انسان ها، نسبت به خود، جامعه و محیط زندگی ایشان. 
در ایــن راســتا، ســازمان های ارزش آفریــن، تکریــم هم نوعــان، ارتقــاء ســطح رفــاه اجتماعــی و بســط عدالــت در جامعــه را بــه 
عنــوان تعهــدی مســئولانه در نظــر دارنــد و بانــک پاســارگاد نیــز بــه عنــوان یــک ســازمان ارزش بنیــان و اخلاق گــرا، گام هــای 
بلنــدی در جهــت تحقــق اهــداف والای انسان دوســتانه و ایفــای مســئولیت های اجتماعــی خــود برداشــته اســت. ایــن بانــک 
ــی  ــای اجتماع ــارکت در فعالیت ه ــن مش ــی و... و هم چنی ــری، ورزش ــی، هن ــی، فرهنگ ــای علم ــالان حوزه ه ــت از فع ــا حمای ب
نظیــر اهــدای تجهیــزات بیمارســتانی و ســاخت بیمارســتان، مرکــز بهداشــت و مدرســه در مناطــق کم تــر برخــوردار توســعه ی 
پایــدار کشــور را هــدف قــرار داده  و بــا حضــور مؤثــر گــروه مالــی پاســارگاد، بــه منشــأ تحــولات تأثیرگــذار در بخش هــای مختلف 
ــا بهره منــدی از  بازرگانــی، کشــاورزی و خدماتــی، صنایــع و معــادن، نفــت و انرژی هــای نــو تبدیــل شــده و کوشــیده  اســت ب
اســتعداد جوانــان بومــی در مناطــق گوناگــون کشــور، بــا رونــق تولیــد و اشــتغال زایی، امیــدواری، پویایــی و ســرزندگی را در 

دل خانواده های ایرانی جاری سازد. 
حمایــت و مشــارکت در تحقــق اهــداف عالــی انجمــن اتیســم ایــران، در جهــت ارتقــاء کیفیــت زندگــی عزیــزان دارای اختــلال 
طیــف اتیســم و کاهــش نگرانــی خانواده هــای ارجمندشــان، صــورت پذیرفتــه و گــروه مالــی پاســارگاد، بــا امانــت داری از مهــر و 
ــی،  ــوص آگاهی بخش ــود در خص ــای موج ــی از دغدغه ه ــا بخش ــت ت ــه  کار گرفته اس ــود را ب ــای خ ــروردگار، ظرفیت ه ــف پ لط
پــرورش مربــی و درمان گــر، هزینه هــای توان بخشــی و آمــوزش، هزینه هــای دارو و درمــان و نیازهــای ضــروری، مهــارت  
آموزشــی بزرگســالان اتیســم، پایــش ســلامت اتیســم، راه انــدازی سیســتم Help Line، طراحــی، تدویــن و اجــرای ســامانه ی 
پذیــرش آنلایــن و... را کاهــش دهــد. در ایــن راســتا، شــرکت نســیم ســلامت پاســارگاد در طــرح پایــش اتیســم، شــرکت فنــاپ 
در پــروژه ی بهبــود سیســتمی انجمــن و طراحــی نرم افــزار، دانشــگاه خاتــم در بحــث آمــوزش و مهارت آمــوزی و ســایر 

شرکت های گروه مالی در دیگر زمینه های ضروری ذکر شده، ایفای نقش کرده اند.
ــر  ــای خی ــت و دع ــایه ی هم ــد و در س ــان باش ــروزی هم میهنانم ــی و به ــه ی دلگرم ــئولانه، مای ــور مس ــن حض ــت ای ــد اس امی

مردمان خوب سرزمینمان، بهار آبادانی و سازندگی در این مرز و بوم پر گهر جاودان گردد.

»بانک پاسارگاد حامی انجمن اتیسم«
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مقدمه

ــد  ــت می توان ــان اس ــن و نوجوان ــرای والدی ــض ب ــد و نقی ــات ض ــار از احساس ــی سرش ــوغ، دوران ــه دوران بل ــور ک همان ط

دوره ی ســربلندی، افتخــار و دوره ای سرشــار از حــس نگرانــی و ســردرگمی نیــز باشــد. بــرای نوجوانانــی کــه در آســتانه ی 

ــن  ــن، والدی ــود. همچنی ــوب می ش ــوار محس ــری دش ــن دوران ام ــترده ی ای ــرات گس ــد درک تغیی ــرار دارن ــوغ ق دوره ی بل

مطمئن نیستند که از چه طریقی باید این تغییرات را برای فرزندشان توضیح دهند.

 مســلماً والدیــن نوجوانــان دارای اتیســم ایــن دشــواری را بیشــتر احســاس می کننــد. تغییــرات فیزیکی و عاطفــی نوجوان 

منطبــق بــا رشــد تحصیلــی و اجتماعــی وی صــورت نمی گیــرد. والدیــن بایــد توانمنــدی و اعتمادبه نفــس لازم بــرای 

صحبــت در زمینــه ی بلــوغ و تمایــلات جنســی و همچنیــن آمــوزش مهارت هــای مهــم زندگــی ازجملــه رفتارهــای مناســب 

در مکان های عمومی و خصوصی، تغییرات طبیعی بدن، روابط اجتماعی و عاشقانه ی صحیح را داشته باشند.

 نکتــه ی مهمــی کــه بایــد همــواره بــه خاطــر داشــته باشــید ایــن اســت کــه درحالی کــه نوجوانــان دارای اتیســم در مســائل 

مختلــف، فرآینــد رشــدی متفاوتــی را طــی می کننــد امــا بــدن آن هــا هماننــد دیگــر نوجوانــان رشــد می کنــد. هــر دختــر و 

پســری تغییــرات جســمی دوران بلــوغ را در بــدن خــود مشــاهده می کنــد و ایــن مســئله ربطــی بــه وجــود یــا عــدم وجــود 

اختــلال اتیســم در فــرد نــدارد. نوجوانــان دارای اختــلال اتیســم عکس العملــی منحصــر بــه فرد نســبت به دیگر هم ســالان 

خــود در مواجهــه بــا تغییــرات بــدن خــود نشــان می دهنــد ولــی آن هــا بــه راهنمایی هــای بیشــتری بــرای گــذر از ایــن دوره 

احتیاج دارند.

 تمامــی والدیــن درنهایــت بــا چالــش نحــوه ی آمــوزش مســائل مربــوط بــه بلــوغ و تغییــرات طبیعــی بــدن روبــه رو خواهند 

شــد؛ امــا والدیــن افــراد دارای اتیســم عــلاوه بــر راهکارهــای موجــود بــه راهنمایی هــای بیشــتری بــرای گــذر از ایــن مرحلــه 

نیــاز دارنــد. هــدف مــا از انتشــار ایــن راهنمــا ارائــه دادن راهنمایی هایــی در زمینــه ی بلــوغ اســت کــه می توانــد بــرای والدین 

و نوجوانــان دارای اتیســم کــه در آســتانه ی بلــوغ قــرار دارنــد بســیار مفیــد و کاربــردی باشــد. همچنیــن امیدواریــم ایــن 

پکیــج بــا افزایــش ســطح آگاهــی و توانایی هــای خانــواده بــه آن هــا در پذیــرش ایــن تغییــرات و طــی کــردن هــر چــه بــی 

چالش تر دوران بلوغ کمک کند.

 ایــن مجموعــه  نتیجــه ی همــکاری والدیــن کــودکان )در آســتانه ی بلــوغ( و نوجوانــان دارای اتیســم، درمانگــران و 

کارشناســان آموزشــی و پژوهشــی و متخصصــان حــوزه ی سکســولوژی در زمینــه ی اتیســم اســت. هــدف از تهیــه ی ایــن 

مجموعــه فراهــم آوردن اطلاعــات کلــی در زمینــه ی بلــوغ و بزرگ ســالی اســت کــه ایــن مهــم بــا مشــارکت طیف گســترده ای 

از والدیــن محقــق شــده اســت. مطلــع شــدیم کــه بســیاری از والدیــن بــا چالش هــای جدی تــری کــه در ایــن پکیــج بــه آن هــا 

اشــاره ای نشــده اســت، روبــه رو هســتند. شــایان ذکر اســت کــه مشــکلات یادشــده تنهــا بــه تمایــلات جنســی و برنامه هــای 

خانوادگــی محــدود نمی شــود؛ بنابرایــن ایــن مســئله را در نظــر داشــته باشــید کــه ایــن پکیــج نمی توانــد جایگزیــن 

مناســبی بــرای حمایت هــای فــردی در مواجهــه بــا چالش هــای مخصــوص هــر نوجــوان در ایــن دوران باشــد. همچنیــن 

ایــن مجموعــه نبایــد جایگزیــن مشــاوره بــا روان پزشــک، روان شــناس، ارائه دهنــدگان خدمــات بهداشــتی در مدرســه و یــا 

درمانگــران باشــد. اگــر چنانچــه بــه مشــاوره ی فــردی در زمینــه ی بلــوغ نوجــوان اتیســم خــود نیــاز داریــد لطفــاً بــا انجمــن 

اتیسم ایران تماس بگیرید.

دکتر راضیه معصومی 

فوق دکتری سکسولوژی ایران، دکتری تخصصی سلامت باروری و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران



۷ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

آیا می دانستید؟
بسیاری از والدین برای تهیه و تولید این مجموعه داوطلب شدند. شما می توانید از زبان 

خودشان از تجربیات شخصی و راهنمایی هایشان بهره مند شوید.

غ در مقایسه با نوجوانی دوره ی بلو

 بلــوغ و نوجوانــی مفاهیمــی بســیار گــول زننــده هســتند. بــاور کنیــد کــه ایــن دو اشــاره بــه موضوعــی واحــد ندارنــد 
و لزومــاً در یک زمــان رشــدی اتفــاق نمی افتنــد. قبــل از موشــکافی دقیــق مســائل،  ابتــدا بــه تعریــف دقیــق ایــن دو 

اصطلاح می پردازیم.

بلــوغ بــه تغییــرات فیزیکــی در بــدن فــرد اطلاق می شــود 
که درنهایت موجب توانایی تولیدمثل می شود.

ــان  ــی می ــی و اجتماع ــرات حس ــی دوره ی تغیی نوجوان
کودکی و بزرگسالی

تفــاوت میــان ایــن دو دوره را بــه خاطــر بســپارید به خصــوص زمانــی کــه فرزنــد دارای اتیســم شــما در آســتانه ی 
بلــوغ قــرار دارد. افــراد دارای اتیســم معمــولاً بــا تأخیــر در رشــد مهارت هــای اجتماعــی و حســی روبــه رو هســتند. 
معمــولاً آن هــا تغییــرات مربــوط بــه دوره ی جوانــی را تــا انتهــای نوجوانــی و یــا ســن بیست ســالگی تجربــه نمی کنند 
امــا آن هــا تغییــرات مربــوط بــه دوره ی بلــوغ را هماننــد دیگــر همســالان خــود در یــک دوره ی زمانــی مشــخص کــه 

معمولاً از سن 10 و یا 11 سالگی آغاز می شود، تجربه می کنند.

این مسائل به چه معناست؟ 
ــا بلــوغ احساســی، اجتماعــی و  ــان دارای اتیســم بلــوغ جنســی و فیزیکــی ب در بســیاری از نوجوان

فیزیولوژیکی همراه نیست و آن ها به خوبی این احساسات را درک نمی کنند.



غ دختران در دوران نوجوانی۸ کتابچه ی راهنمای بلو

قبــل از این کــه علائــم واضــح بلــوغ آشــکار 
شوند، با دختر خود صحبت کنید.

یکی بیات والدین در خصوص تغییرات فیز تجر

زود شروع کنید: 

ــردن  ــام ب ــرای ن ــم ب ــل فه ــاده و قاب ــات س از کلم
و  تخمــدان(  واژن،  )مثــل  بــدن  قســمت های 
عملکردهــای بدن )مثــل ادرار کــردن، پریــود و عادت 
ماهیانــه(  اســتفاده کنیــد. ایــن امــر مانــع از گیــج 
شــدن فرزندتــان می شــود و بــه وی کلماتــی می دهد 
کــه بعــداً در زمــان یادگیــری دربــاره ی بلــوغ، نظافت 

و تولیدمثل بتواند از آن ها استفاده کند.

ــف  ــای مختل بخش ه
بــدن را بــه فرزندتــان 

آموزش دهید. 

ــوزش  ــرای آم ــدن ب ــای ب ــوزش بخش ه ــه ی آم از ضمیم
ــدن و نحــوه ی تغییــرات  اســامی قســمت های مختلــف ب

آن در طی بلوغ استفاده کنید.
ــاد  ــر ی ــان بهت ــه فرزندت ــی ک ــا روش های ــما ب ش
می گیــرد، آشــنایی داریــد. بــه شــکلی کــه ســایر 
موضوعــات مهــم را بــه فرزندتــان آمــوزش مــی-

دهیــد، در مــورد بلــوغ هــم بــه همــان شــکل بــا 
فرزندتان صحبت کنید. برای مثال،

- اگــر فرزندتــان مســائل را بــا تکــرار بهتــر یــاد 
ســاده  مطالــب  بــه  را  اطلاعــات  می گیــرد، 

تقسیم کنید و آن ها را مرور کنید.
- اگــر فرزندتــان بــا تصاویــر بهتــر آمــوزش 
می بینــد، از ابزارهــای تصویــری یــا داســتان 
اســتفاده کنیــد. بــا ایــن روش هــا نوجــوان 
مطالبــی را کــه درک آن هــا مشــکل اســت، 

راحت تر یاد می گیرد.

از روش هــای مختلــف 
کمک بگیرید. 

ــف  ــوزش قســمت های مختل ــرای آم ــه ب ــی ک از روش های
ــا  ــد. از آن ه ــتفاده کنی ــرار دارد، اس ــه ق ــدن در ضمیم ب
ــای  ــب مهارت ه ــه مناس ــکلی ک ــه ش ــد و ب ــده بگیری ای

یادگیری فرزندتان است آن ها را تغییر دهید.

بــا پزشــک، معلــم یــا 
مشــاور صحبت کنیــد و از 

آن ها راهنمایی بگیرید.

متخصــص  یــک  از 
بپرسید. 

ضمیمه ی آموزش بخش های بدن را ببینید.



۹ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

بدن تغییرات 

قبــل از شــروع بلــوغ در فرزندتــان ایــن امــکان را بــرای او فراهــم کنیــد تــا مراحــل تغییــرات بــدن خــود را به خوبــی 
درک کنــد. علائــم بلــوغ در پســران در ســنین 11 یــا 12 ســالگی آشــکار می شــود. در دختــران ایــن تغییــرات کمــی 

زودتر از پسران در حدود 9 یا 10 سالگی آغاز می شود.

کامــلاً طبیعــی اســت کــه صحبــت کــردن بــا نوجوانان 
در مــورد بدنشــان بــرای والدیــن امــری ســخت بــه نظر 
برســد. بــرای کاســتن از دشــواری ایــن مســئله 
صحبت هــای همســر، فرزنــد بزرگ تــر، خویشــاوندان و 
دوســتان خــود در زمینــه ی ارزش هــای خانوادگــی را در 
ــن  ــا ای ــد ت ــد راهــی بیابی ــد و ســعی کنی نظــر بگیری
ــخص  ــد. مش ــل کنی ــان منتق ــه فرزندت ــا را ب ارزش ه
کــردن ارزش هــای خانوادگــی )عــدم برقــراری رابطــه ی 
جنســی قبــل از ازدواج( می توانــد تعامــلات میان شــما 
و فرزندتــان را در مســیری درســت قــرار دهــد و از قبــل 

شما را برای سؤالات احتمالی آماده کند.
شــاید تنهــا چیــزی کــه بــه  انــدازه ی تعییــن 
چارچــوب ارزش هــا حائــز اهمیــت اســت درک ایــن 
ــه ی  ــرد نتیج ــدن ف ــر در ب ــه تغیی ــت ک ــئله اس مس
بلــوغ اســت. یکــی از اصلی تریــن مســائل در زمینــه ی 
بلــوغ، آمــوزش تغییراتــی اســت کــه در بــدن 
دخترتــان شــکل می گیــرد. اطمینــان حاصــل کنیــد 
ــلًا شــفاف اســت و نوجــوان  ــان کام ــرز بیانت ــه ط ک

ــن  ــد بنابرای ــن موضــوع را درک می کن ــی ای به خوب
او آمادگی لازم برای این تغییرات را دارد.

تغییرات بدن-راهنمای برقراری ارتباط

بــا اســتفاده از تصاویــری کــه در ایــن پکیــج ارائــه شــده اســت، شــروع کنیــد. ســپس می توانیــد از منابــع دیگــر 
ــان اســت،  ــا ســن، توانایی هــا و نیازهــای فرزندت ــا دیگــر روش هــا کــه متناســب ب ــواده، دوســتان و ی ــه خان ازجمل

بهره مند شوید.
شــروع یــک مکالمــه در مــورد تغییــرات بــدن دشــوار اســت. نمی دانیــد از کجــا بایــد شــروع کنیــد؟ در ایــن قســمت 
نمونــه ای ارائــه شــده اســت تــا بــه شــما در ایــن زمینــه کمــک کنــد. )شــما می توانیــد بــا توجــه بــه زمــان بلــوغ و 

مهارت صحبت کردن نوجوانتان در آن تغییراتی ایجاد کنید.(



غ دختران در دوران نوجوانی۱۰ کتابچه ی راهنمای بلو

میخــوام در مــورد چیزهایــی کــه بــرای همــه، حتــی 
خــود مــن هــم اتفــاق افتــاده، صحبــت کنــم. بــدن 
افــراد بــا بــالا رفتــن ســن دچــار تغییراتــی مــی شــه 
و مــن حــالا می خــوام در ایــن مــورد بــا تــو صحبــت 
کنــم تــا تــو بدونــی کــه زمانــی کــه تغییــرات ایجــاد 
مســئله  ایــن  می افتــه.  اتفاقــی  چــه  می شــه 
اتفــاق  مختلــف  افــراد  در  یکســانی  به صــورت 
نمی افتــه و ایــن کامــلًا طبیعیــه. چیــزی کــه مهمــه 
اینــه کــه مــا بایــد بــا هــم صحبــت کنیــم تــو بایــد 
بدونــی کــه هــر ســؤالی کــه بخــوای مــی تونــی از 

من بپرسی.

ــاط  ــه ارتب ــم ک ــف اتیس ــان دارای طی ــرای نوجوان ب
ــد، اطلاعــات را در ســطح فهــم  کلامــی کمــی دارن
ــری  ــی هــای تصوی ــد و از راهنمای ــان کنی ــا بی آن ه
بهــره بگیریــد. بــا بیــان چنیــن عبارت هایــی شــروع 
ــر  ــو تغیی ــدن ت ــه ب ــه ک ــه قانون ــن ی ــد: » ای کنی
ــه  ــرات رو ب ــن تغیی ــوام ای ــی خ ــالا م ــه و ح می کن
تــو نشــون بــدم. بــدن هرکســی بــا بــالا رفتــن ســن 
ــن  ــل ای ــم مث ــو ه ــدن ت ــه. ب ــر می ش ــار تغیی دچ
)نشــان دادن تصاویــر( تغییــر می کنــه. ایــن مســئله 
باعــث میشــه کــه بدنــت مثــل یــک فــرد بالــغ بشــه 

مثل خودم )و یا هر کس دیگری(«

ــش  ــادی پی ــائل زی ــوغ مس ــروع دوران بل ــا ش ب
روی نوجــوان قــرار می گیــرد کــه بایــد آن هــا را 
ــان دارای اتیســم  ــد. بســیاری از نوجوان درک کن
ــود  ــتی و خ ــائل بهداش ــر در مس ــی تغیی در پ
مراقبتــی کــه یکــی از ضروری تریــن فاکتورهــای 
ــا چالش هــای  ــوغ اســت ب ــه دوره ی بل ــوط ب مرب
اساســی روبــه رو هســتند. در ادامــه چند مــورد از 
ایــن تغییــرات و همچنیــن ایده هایــی بــرای 
ــا  ــدن ب ــه رو ش ــرای روب ــان ب ــه فرزندت ــک ب کم

آن ها ارائه شده است.

بهداشت و خود مراقبتی

استفاده از سوتین
ــادت  ــروع و ع ــرای ش ــد ب ــعی کنی ــدا س در ابت
از  ســوتین  از  اســتفاده  بــه  دخترتــان  دادن 
ــا  ــه و ی ــای زنان ــی، زیرپوش ه ــی رکاب زیرپیراهن

نیم تنه های ورزشی استفاده کند.
بگیریــد:  نظــر  در  را  لباس زیــر  راحتــی 
درصورتی کــه بســتن ســوتین بــرای دختــر شــما 
ــید  ــوتین هایی باش ــال س ــت،،به دنب ــوار اس دش
ــی  ــه  راحت ــا ب ــوند و ی ــاز می ش ــو ب ــه از جل ک
قابل اســتفاده باشــند. ســعی کنید از ســوتین های 
بــدون فنــر اســتفاده کنیــد همچنیــن نــوع 
ــاً  ــت. حتم ــم اس ــیار مه ــر بس ــه لباس زی پارچ
دخترتــان را همــراه خــود بــه فروشــگاه ببریــد تا 
بــرای  بررســی کنــد.  را  انتخاب هــا  تمامــی 
انتخــاب لباس زیــر مناســب و یــا لباس زیــر 
ــد.  ــورت کنی ــر او مش ــا کاردرمانگ ــوص ب مخص
ــل  ــوزش مراح ــرای آم ــد ب ــن می توانی همچنی
پوشــیدن ســوتین از کاردرمانگــر خــود راهنمایی 

بگیرید.
 ممکــن اســت بــرای یــادآوری پوشــیدن ســوتین در 
ــا  ــری و ی ــای تصوی ــه راهنم ــاس ب ــض لب ــگام تعوی هن

چک لیست )فهرست فعالیت ها( نیاز داشته باشد.



۱۱ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

ــرق  ــرب و ع ــت چ ــا و پوس ــوغ، جوش ه ــاز دوره ی بل ــا آغ ب
کــردن در فــرد نمایــان می شــود. ممکــن اســت فرزندانتــان 
نیــاز داشــته باشــند بــرای تمیــز نگه داشــتن بدنشــان هــرروز 
ــرات  ــم از تأثی ــان دارای اتیس ــب نوجوان ــد. اغل ــام کنن حم
منفــی اجتماعــی عدم رعایــت بهداشــت آگاه نیســتند و لازم 

است در مورد علت استحمام روزانه صحبت کنید.
ــان دادن  ــرای نش ــبی ب ــی روش مناس ــتان های اجتماع داس
اهمیــت رعایــت بهداشــت فــردی اســت. درصورتی کــه 
ــا  ــد ب ــدارد شــما بای ــن ن ــه حمــام رفت ــی ب ــان تمایل فرزندت
ــا  ــون و ی ــه به صــورت یــک قان اعــلام برنامــه ی حمــام روزان
ــم حمــام کــردن، شســتن  اســتفاده از چک لیســت ها و علائ
کل بــدن، اســتفاده از صابــون و یــا شــامپو را بــه او یــادآوری 
کنیــد. در ایــن ســن نظــارت بــر نحــوه ی اســتحمام کــردن 

فرزندتان بسیار دشوار است.

بهداشت عمومی

بســازید.  مختلــف  امــور  بــرای  بهداشــتی  کیف هــای 
بســته های  کفــش،  قدیمــی  جعبه هــای  از  می توانیــد 
پلاســتیکی یــا ســبد اســتفاده کنیــد. اجــازه بدهیــد 
ــا  ــر ی ــه تصوی ــد. روی جعب ــه را انتخــاب کن ــان جعب فرزندت
ــل  ــت )مث ــری از فعالی ــه و تصوی ــات جعب ــت محتوی لیس
ــه ی  ــر ضمیم ــد از تصاوی ــد. می توانی ــرار دهی ــلاح( را ق اص
تشــویق بــه نظافــت بــرای ســاختن بســته ی نظافت اســتفاده 
کنیــد. مثال هایــی از بســته ی نظافــت و محتویــات آن هــا را 

می توانید ببینید:
ــون، شــوینده ی صــورت،  - حمــام: شــامپو، نرم کننــده، صاب

لیف
- دندان: مسواک، خمیردندان، نخ دندان، دهان شویه

- اصــلاح: تیــغ، کــرم اصــلاح، تصویــری از قســمت هایی کــه 
باید اصلاح شوند

- روال صبح: لوسیون بدن، مام، کرم صورت، برس مو

بهداشــت کیف لوازم بهداشتی درست کنید.  رعایــت  بــرای  نوجــوان  تشــویق  به منظــور 
ــردن  ــام ک ــه حم ــه  مرحل ــه  ب ــای مرحل ــد از راهنم می توانی
ــد  ــا می توان ــن راهنم ــد. ای ــتفاده کنی ــر( اس ــق تصوی )مطاب
به عنــوان کارت هــای یــادآوری و یــا کمــک تصویــری 

مورداستفاده قرار گیرد.

فایــل ضمیمــه: تشــویق بــه رعایــت بهداشــت   راهنمــای تصویــری حمام 
کردن:

ــن        ــاز ک ــار         2. دوش آب را ب ــن دربی ــا را از ت 1. لباس ه
ــوی        ــت را بش ــام بدن ــر      ۴. تم ــرار بگی ــر دوش آب ق ۳. زی
۵. کــف و صابــون را از ســطح پوســت و مــوی خــود بشــوی   
ــا  ــه موه ــامپو را ب ــز  ۷. ش ــتت بری ــل دس ــامپو را داخ ۶. ش
ــد          ــیر آب را ببن ــن      9. ش ــی ک ــا را آبکش ــال    ۸. موه بم
کــن                                                 خشــک  را  خــود  حولــه  از  اســتفاده  بــا   .10
11. از خوشــبوکننده ها اســتفاده کــن   12. لباس هــای 
ــک کار خــوب انجــام  ــن کــن    1۳. ی ــه ت ــز خــود را ب تمی

دادی.

حمام کردن
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ع بدن ق و بوی نامطبو عر

فعالیــت غــدد عــرق طــی بلــوغ افزایــش می یابــد، بنابرایــن مهــم اســت کــه بــه دختــران آمــوزش دهیــم کــه 
ــا، شست وشــوی هفتگــی لباس هــای  ــه ی لباس ه ــض روزان ــام، تعوی ــا اســتفاده از م ــدن را ب ــوع ب ــوی نامطب ب

کثیف و تمیز نگه داشتن بدن خود، کنترل کنند.

ــا  ــد ت ــتفاده کنی ــتان اس ــت ها و داس از چک لیس
مراحــل تمیــز کــردن بــدن خودشــان و علــت آن 

را یادآوری کنید.

در ضمیمــه ی تشــویق بــه نظافــت نمونــه ای از یــک داســتان 
در مورد عرق و بوی نامطبوع بدن را ببینید.

ــد از  ــه ی بع ــه مرحل ــاز دارد ک ــان نی ــر فرزندت اگ
شست وشــو بــه او یــادآوری شــود از جــدول 
ــد  ــان می ده ــه نش ــد ک ــتفاده کنی ــات اس اقدام
مرحلــه و اقــدام بعــد چیســت؛ مثــل شــامپو زدن و 
آبکشــی، بخــش هــای قابــل شســت و شــوی بــدن 
ــا  ــد ی ــت کنی ــدول را لمینی ــن ج ــون. ای ــا صاب ب
ســطح آن را بــا لایــه ای پلاســتیکی بپوشــانید تــا 
بتوانیــد آن را در حمــام آویــزان کنیــد. همچنیــن 
می تــوان از تصویــر اقدامــات یــا عروســک کاغــذی 
ــر قســمت  ــه ه ــرد ک ــتفاده ک ــت شــده اس لمینی
ــدن را جــدا و شــماره گذاری کنیــد. عروســک را  ب
بــه دیــوار حمــام وصــل کنیــد. فرزندتــان می توانــد 
بعــد از شســتن هــر قســمت از بــدن خــود، همــان 
ــا  ــه ب ــک جعب ــک را در ی ــدن عروس ــش از ب بخ

عنوان »شسته شده« قرار دهد.

استفاده از مام ها
اضافــه کــردن یــک فعالیــت جدیــد بــه فعالیت های 
روزمــره ی فــرد دارای اتیســم ممکــن اســت کمــی 
دشــوار باشــد- ممکــن اســت در حــال حاضــر 
ــای  ــام فعالیت ه ــی انج ــی توانای ــان به خوب فرزندت
روزمــره تعیین شــده را داشــته باشــد. ایــن مســئله 
ــع  ــردازش وقای ــال پ ــان در ح ــه فرزندت ــی ک زمان
ــدن  ــرات ب ــه تغیی ــوغ ازجمل ــه دوره ی بل ــوط ب مرب
ــف  ــواع مختل ــد. ان ــت می یاب ــیار اهمی ــت، بس اس
ــد  ــان کنی ــق را امتح ــد تعری ــای ض ــا و مام ه مام ه
ــان  ــد فرزندت ــازه دهی ــپری(. اج ــب، ژل و اس )چس
مناســب ترین مــورد را انتخــاب کنــد زیــرا درنهایــت 
ایــن مســئله موجــب می شــود کــه تمایــل بیشــتری 
ــد. بســیاری از  ــته باش ــتفاده از آن را داش ــرای اس ب
نوجوانــان زمانــی کــه حــق انتخــاب داشــته باشــند 
عملکــرد بهتــری خواهنــد داشــت. همچنیــن ممکن 
اســت لازم باشــد یــک راهنمــای تصویــری را روی 
ــتفاده از  ــد اس ــبانید. می توانی ــان بچس ــام فرزندت م
ــواده  ــد در خان ــون جدی ــک قان ــوان ی ــام را به عن م
ــان آن را  ــی کــه فرزندت ــا زمان ــا ت اعــلام کنیــد و ی
ــرای اســتفاده  ــرد ب به عنــوان فعالیــت روزمــره بپذی

از آن جایزه تعیین کنید.

ــری  ــای تصوی ابزاره
خــــود    را فرامــوش 

نکنید. 

جدول اقدامات 

deodorant



۱۳ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

موانــع: اگــر اســتفاده از مــام ازنظــر فیزیکــی بــرای 
فرزندتــان ســخت اســت انــواع دیگــری مثــل 

اسپری یا لوسیون را امتحان کنید.
- اگــر بــه دلیــل اختــلالات حرکتــی، حمــام کــردن 
به تنهایــی بــرای فرزندتــان ســخت اســت از ابزارهای 
کمکــی مثــل صندلــی حمــام، دوش قابل جابه جایی، 
دســتگیره های  یــا  شست وشــو  دســتکش های 

شست وشوی قابل گسترش استفاده کنید.

- خیلی بو می دهد : 
فرزندتــان را در خریــد محصــولات بهداشــتی به ویژه 
ــا  ــان ب ــد. بعضــی نوجوان ــل کنی ــواد معطــر دخی م
بوهــای قــوی اذیــت می شــوند و ترجیــح می دهنــد 
از محصــولات بــدون بــو اســتفاده کننــد. بســیاری از 
محصولاتــی کــه برچســب »پوســت های حســاس« 

دارند، بدون بو هستند.

موهای بدن و اصلاح

موهــای بــدن دختــران در دوران بلــوغ رشــد 
می کننــد و دســتخوش تغییــر می شــود. تصویــری 
از بــدن یــک زن تهیــه کنیــد و بــه کــودک آمــوزش 
دهیــد کــه در کــدام قســمت ها موهــای زائــد بــدن 
رشــد می کنــد و او را بــرای دوران بلــوغ آمــاده 
ــای  ــالان موه ــان و بزرگ س ــی نوجوان ــد. بعض کنی

بدن خود را اصلاح می کنند.

 

خواهــر  یــا  شــما  دخترتــان  دهیــد  اجــازه 
بزرگ تــرش را در هنــگام اصــلاح مشــاهده کنــد و 
مراحــل اصــلاح را لیســت کنیــد. او را تشــویق 
کنیــد کــه مرحله به مرحلــه بــا شــما تمریــن کنــد. 
بــرای او در یــک جــدول تصویــری مراحــل را 
بنویســید یــا از هــر مرحلــه عکــس بگیریــد. بــرای 
ــوند و  ــلاح ش ــد اص ــه بای ــی ک ــادآوری مکان های ی
مکان هایــی کــه نبایــد اصــلاح شــوند، از یــک 
و  کنیــد  اســتفاده  بــدن  نقاشــی  یــا  تصویــر 
مکان هایــی کــه بایــد اصــلاح شــوند را رنگ آمیــزی 

یا شماره گذاری کنید.

اگــر فرزندتــان می توانــد اصــلاح کنــد یــا بــا کمــک 
ــه  ــم ب ــک تقوی ــد؛ از ی ــام می ده ــن کار را انج ای
همــراه تصویــر و علامــت اســتفاده کنیــد کــه تاریخ 
ــه او  ــلاح را ب ــغ اص ــض تی ــان تعوی ــلاح و زم اص

یادآوری کنید.

اگــر فرزندتــان در کنتــرل مقــدار کــرم یــا بــاز کــردن 
پوشــش کــرم اصــلاح )موبر( مشــکل دارد، بســته های 

مسافرتی کرم های اصلاح را امتحان کنید.

اگــر تیغ هــای ســنتی را ترجیــح می دهیــد از 
کاردرمــان فرزندتــان در خصــوص وزن مناســب تیغ 
ــان  ــر فرزندت ــرای اســتفاده ی راحت ت ریش تراشــی ب

سؤال بپرسید.

شبیه سازی اصلاح مقدار کرم اصلاح را محدود کنید  

تاریخ  های اصلاح را برنامه ریزی کنید  

تیغ مناسب انتخاب کنید 

ــد  ــژه وال ــن به وی ــا مشــکلات شــدید والدی ــراد ب تبصــره: در اف
هم جنس وظیفه ی این کار را بر عهده دارد



غ دختران در دوران نوجوانی۱۴ کتابچه ی راهنمای بلو

وان شناسی خود مراقبتی و مداخلات کاردرمانی و ر

بســیاری از نوجوانــان دارای اتیســم بــرای پذیــرش و کنــار آمــدن بــا تغییــرات ایجادشــده در بدنشــان بــه کمــک نیــاز دارنــد. یک 
ــه رو شــوید.  ــا بســیاری از ایــن تغییــرات روب ــا کمــک او ب ــا ب ــا روان شــناس نوجــوان انتخــاب مناســبی اســت ت کاردرمانگــر ی
کاردرمانــی و روان شناســی بــر مهارت هــای خــود مراقبتــی، افزایــش کارایــی فــرد و حــس آرامــش مشــابه حــوزه هــای دیگــر 
ــه بزرگ ســالی هســتند برنامه هــای آموزشــی بایــد شــامل مــوارد زیــر  ــرای نوجوانانــی کــه در آســتانه ی ورود ب تمرکــز دارد. ب
ــام  ــدن، بهداشــت جنســی، انج ــیدن، خوابی ــاس پوش ــور مســتقل، لب ــه ی بهداشــت به ط ــراد در زمین ــازی اف ــد: توانمندس باش
فعالیت هــای روزمــره، فعالیت هــای داوطلبانــه، کار کــردن بــه ازای دریافــت مــزد، تعامــلات اجتماعــی بــا دوســتان، همســالان 
و همــکاران و یــا خانــواده. یــک کاردرمانگــر و یــا روان شــناس همــکاری چندجانبــه ای بــا خــود فــرد و خانــواده ی او دارد و بــا 

آگاهی از اولویت های خانواده ی شما می تواند اهداف و راهکارهای مناسب فرزندتان را ارائه دهد.
در ادامــه جدولــی کــه قبــلًا توســط »انجمــن اتیســم امریــکا« تهیــه شــده اســت را در اختیــار شــما قــرار خواهیــم داد. ایــن 
جــدول می توانــد به عنــوان یــک راهنمــای تصویــری بــه شــما کمــک کنــد تــا تصمیــم بگیریــد کــه آیــا به راســتی کاردرمانــی 

راه حل مناسبی برای خانواده ی شماست و می تواند مفید باشد.

راهکارهای آموزشی چگونه می تواند در طول بلوغ کمک کننده باشد؟

راهکارها چطور می تواند کمک کننده باشد؟نمونه هایی از اهدافنوع فعالیت

مهارت های خود مراقبتی

- افزایــش آگاهــی فــرد در زمینــه ی 
بهداشت فردی مناسب

ــرد در  ــل ف ــتانه ی تحم ــش آس - افزای
مقابــل حساســیت ناشــی از مــوارد 

بهداشتی و خود مراقبتی
زمینه هــای  در  فــردی  اســتقلال   -
مختلــف ازجملــه لبــاس پوشــیدن، 
بهداشــت، حمــام کــردن، اصــلاح کردن، 
بهداشــت  بــا  مرتبــط  فعالیت هــای 

بانوان )قاعدگی...(
- کاهــش وابســتگی فــرد بــه والدیــن در 

انجام فعالیت های خود مراقبتی
- افزایــش اســتقلال فــردی هنــگام 
ــی  ــود مراقبت ــای خ ــتفاده از ابزاره اس
وســایل  و  مام هــا  به عنوان مثــال 

بهداشتی بانوان.

- رفتار مناسب هنگام قرار ملاقات
- درک ایــن مســئله کــه کــدام عملکــرد 
مناســب چــه موقعیــت مکانی اســت )در 

آغوش کشیدن و بوسیدن(

- کمــک بــه فــرد دارای اتیســم در راســتای افزایــش ســطح آگاهی 
و تمایل وی نسبت به مهارت های خود مراقبتی

- کمــک بــه افزایــش مهارت هــای خــود مراقبتــی بــرای افزایــش 
استقلال فردی

- ایجــاد تغییــر در فعالیت هــا بــا در نظــر گرفتــن نیازهــا و 
توانایی های فرد برای کاهش وابستگی

- کاهش حساسیت در انجام فعالیت های خود مراقبتی
ــه  ــودک ب ــویق ک ــرای تش ــری ب ــای تصوی ــتفاده از کمک ه - اس
ــت  ــتگی و رعای ــیدن، آراس ــاس پوش ــتقل، لب ــردن مس ــام ک حم

مسائل بهداشتی بانوان
ــای  ــش مهارت ه ــور افزای ــواده به منظ ــای خان ــا اعض ــل ب - تعام

خود مراقبتی
-  تهیــه ی راهکارهــای ســازمان یافته بــرای مســئولیت های روزانــه 
و برنامه ریــزی بــرای مســئولیت های موقــت ازجملــه مراقبت هــای 

بهداشتی بانوان، آرایش موی سر و تجدید آرایش
ــوازم شــخصی  ــه ی مراقبــت از ل ــوزش بزرگ ســالان در زمین - آم

مثل عینک

- آموزش قوانین مخصوص روابط اجتماعی
- فراهم آوردن شرایطی برای تمرین روابط اجتماعی

-  افزایــش ســطح آگاهــی فــرد در مــورد محیط هــای اجتماعــی 
مختلف و رفتار متناسب با هر محیط

ت های اجتماعی
مشارک



۱۵ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

دختــر شــما هماننــد تمامــی دختــران تغییــرات بســیاری را در دوره ی بلــوغ تجربــه خواهــد کــرد. اولیــن تجربــه ی عــادت ماهانه 
بــرای او مهم تریــن اتفــاق ایــن دوره محســوب می شــود. اختــلال اتیســم زمــان شــروع قاعدگــی را تحــت تأثیــر قــرار نمی دهــد 

بنابراین بسیاری از دختران دارای اتیسم بین 9 تا 11 سالگی اولین پریود خود را تجربه می کنند.
ــا در نظــر گرفتــن ســطح فهــم و   ازآنجایی کــه تعییــن زمــان دقیــق اولیــن پریــود دخترتــان غیرممکــن اســت، شــما بایــد ب
شــخصیت و اولویت هــای شــخصی او زمــان مناســبی را بــرای صحبــت کــردن در ایــن مــورد انتخــاب کنیــد. بــه خاطــر داشــته 
ــا تغییــرات دوران بلــوغ و اطلاعــات جدیــد نیــاز دارنــد.  باشــید کــه افــراد دارای اتیســم بــه زمــان بیشــتری بــرای تطبیــق ب
همچنیــن گاهــی ممکــن اســت روی برخــی اتفاقــات غیرمنتظــره و یــا هــراس آور تمرکــز کننــد. ازآنجایی کــه اولیــن دوره ی 
قاعدگــی حــدود 12 تــا 1۸ مــاه پــس از رشــد ســینه ها اتفــاق می افتــد، در دوره ی زمانــی کــه او بــه اســتفاده از ســوتین عــادت 

می کند زمان مناسبی برای صحبت کردن در مورد قاعدگی است.
ایــن مســئله کــه پیــش از وقــوع اولیــن قاعدگــی دخترتــان را بــرای ایــن موضــوع آمــاده کــرده باشــید، بســیار مهــم اســت. 
مطمئــن شــوید کــه زمــان مناســبی بــرای صحبــت کــردن در رابطــه بــا ایــن موضــوع انتخــاب کرده ایــد. زمــان مناســبی بــرای 
گفت وگــو انتخــاب کنیــد تــا میــزان اضطــراب و اســترس دخترتــان بــه حداقــل برســد و همچنیــن توانایــی دخترتــان بــرای 
پــردازش ایــن اطلاعــات در بالاتریــن ســطح باشــد. یــک روش کلــی در ایــن مــورد وجــود نــدارد و شــما بایــد بــا تکیه بــر آگاهــی 

خودتان درست ترین انتخاب را داشته باشید.
از موقعیت هــای پیــش رو اســتفاده کنیــد: زمانــی کــه پدهــای بهداشــتی می خریــد و بــا چنیــن محصولاتــی روبــه رو می شــوید 

سعی کنید که بحثی را در زمینه ی قاعدگی آغاز کنید.

عادت ماهیانه

از کلمــات رایــج و مصطلــح اســتفاده کنیــد: بــرای پاســخ بــه ســؤالات دخترتــان از 
زبان ساده و اصطلاحات رایج استفاده کنید )سینه ها، پد بهداشتی، واژن ...(

اســتفاده از روش هــای آموزشــی مناســب دخترتــان: بــرای آمــوزش قاعدگــی از روش 
موردعلاقــه ی دخترتــان اســتفاده کنیــد. به عنوان مثــال اگــر دخترتــان بــا اســتفاده از 
تصاویــر مطالــب را بهتــر یــاد می گیــرد ایــن روش را جایگزیــن داســتان و یــا تهیــه ی 

لیست کنید.

ــائل  ــوزش مس ــرای آم ــود ب ــر خ ــک دخت ــد: از پزش ــک بگیری ــص کم ــک متخص از ی
مربوط به تغییرات بدن و قاعدگی کمک بگیرید.
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)اولین بــار 

ــاورش  ــد، ب ــه ش ــادت ماهیان ــه ع ک

برایــش خیلــی ســخت بــود و اصــاً قبــول نمی کــرد و مــدام 

گریــه می کــرد. ولــی بــا گذشــت زمــان و توضیحــات مــن و دختــر بزرگم 

تــا حــدودی قبــول کــرد کــه بایــد ایــن مســئله را بپذیــرد. امــروز بــا گذشــت ســه 

ســال توانســته بــا ایــن موضــوع کنــار بیایــد و زمــان پریــود بــه مــن می گویــد کــه عــادت 

شده است و شکر خدا از تنش های اولیه کم شده و با این موضوع کنار آمده است.

از نظــر دارو احســاس درد نداشــته و قرصــی مصــرف نکــرده، شــاید بــه خاطــر ایــن بــوده کــه در 

بیشتر اوقات سال شیره و ارده

ــت  ــاً دوس ــت و اص ــخت می پذیرف ــدا س ــتی از ابت ــوار بهداش ــورد ن ــد. در م ــرف می کن مص

نداشــت و بیشــتر مشــکلش بــا ایــن مســئله بــود و بعــد از گذشــت یــک ســال توانســت 

ــه  ــدام ب ــد هــم متأســفانه از اینکــه خــودش اق ــد. در مــورد موهــای زائ ــار بیای کن

پاک ســازی کنــد مشــکل دارد و روزهــای اول بــا موبــر پاک ســازی 
ــا ژیلــت برایــش تمیــز  ــا گذشــت ســه ســال ب ــی ب می شــد ول

می کنم.(

چه احساسی خواهد داشت:
بــه او توضیــح دهیــد کــه خانم هــا در ایــن دوران ممکــن اســت احساســی کامــلًا متفــاوت داشــته باشــند. ممکــن اســت احســاس 
خســتگی کننــد و بدخلــق بــه نظــر برســند. ممکــن اســت در ناحیــه ی شــکم دچــار درد و تــورم شــوند. بــرای بیــان احساســات 
دخترتــان راهــکاری بــه او ارائــه دهیــد. بــه او آمــوزش دهیــد کــه چطــور بــا اســتفاده از تصاویــر، نقــش بــازی کــردن و نشــانه ها 

شدت درد خود را بیان کند. در مورد علائم دخترتان با پزشک او مشورت کنید.
بــا چــه کســانی در ایــن مــورد می توانــد صحبــت کنــد: بــه او آمــوزش دهیــد کــه قاعدگــی امــری خصوصــی اســت. بــه 
او بگوییــد کــه می توانــد بــا والدیــن، پزشــک و یــا پرســتار خــود در مدرســه صحبــت کنــد. بــه او آمــوزش دهیــد کــه نبایــد بــا 

پسرها، غریبه ها و دوستان نه چندان صمیمی در این رابطه صحبت کند.
چطــور ایــن مســئله را از غریبه هــا پنهــان نگــه دارد: بــرای دخترتــان راهــی بیابیــد کــه چطــور بــدون اطــلاع دیگــران 
پدهــای بهداشــتی را بــه مدرســه ببــرد. بــرای دخترتــان کیفــی تهیــه کنیــد کــه عــلاوه بــر زیبایــی لــوازم بهداشــتی او را از دیــد 
دیگــران پنهــان کنــد و همچنیــن به راحتــی قابل اســتفاده باشــد. او می توانــد ایــن کیــف را در کوله پشــتی، کمــد مدرســه و یــا 

نزد مسئول بهداشت مدرسه نگه داری کند و در هنگام نیاز از آن استفاده کند.

زمانــی کــه بــرای صحبــت کــردن بــا دخترتــان آمــاده شــدید، 
باید در مورد برخی مسائل حائز اهمیت گفت وگو کنید.



۱۷ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

از قاعدگــی  درصورتی کــه دختــران درک درســتی 
نداشــته باشــند و به خوبــی بــا آن آشــنا نباشــند ممکــن 
اســت تصــور کننــد بیمــار هســتند و یــا آســیب 
ــزی  ــه خون ری ــد ک ــل کنی ــان حاص ــد. اطمین دیده ان
ماهیانــه امــری کامــلًا عــادی و طبیعــی بــرای فرزندتان 
بــه شــمار مــی رود و ایــن امــر بــرای کاهــش اضطــراب 
ضــروری اســت. ایــن مســئله را بررســی کنیــد کــه آیــا 
ــه ابزارهــای آموزشــی و  داســتان های اجتماعــی ازجمل
ــد  ــه، می توانن ــزی ماهان ــادآوری خون ری ــای ی کارت ه

برای دخترتان مفید باشند یا خیر.

ســعی کنیــد دخترتــان را بــا شــرایط جســمانی حاصــل 
از قاعدگــی آشــنا کنیــد. بــرای او توضیــح دهیــد کــه 
گرفتگــی عضــلات شــکمی، احســاس خســتگی، درد در 
ــایند  ــلًا خوش ــه اص ــر باوجوداینک ــکم و کم ــه ش ناحی
ــان  ــه دخترت ــی هســتند. ب ــلًا طبیع ــا کام نیســتند ام
راهکارهایــی آمــوزش دهیــد تــا ایــن شــرایط نامطلــوب 
را تغییــر دهــد. به عنوان مثــال دخترتــان می توانــد 
به تنهایــی و بــا اســتفاده ازکیســه آب گــرم میــزان درد 
ــرای اســتفاده از داروهــای مســکن  را کاهــش دهــد. ب
ــد  ــن ضــروری اســت و مصــرف دارو بای اجــازه ی والدی
ــه  ــرد. درصورتی ک ــورت گی ــا ص ــارت آن ه ــت نظ تح
علائــم شــدیدتر از حــد معمــول باشــند و یــا در انجــام 
ــه اخــلال ایجــاد کننــد، شــما بایــد  فعالیت هــای روزان
بــا پزشــک خــود بــرای بهره منــدی از روش هــای دیگــر 

مشورت کنید.

دختــران دارای اتیســم هماننــد دختــران عــادی ســندرم پیــش 
از قاعدگــی را تجربــه می کننــد. بااین وجــود درصورتی کــه 
ــته  ــود را نداش ــات خ ــردن احساس ــرل ک ــی کنت ــا توانای آن ه
باشــند چنیــن علائمــی منجــر بــه بــروز رفتــاری چالش برانگیــز 
ــما  ــد ش ــران فرزن ــیاری از دخت ــد بس ــود. همانن ــرد می ش در ف
ــختی  ــد و به س ــر می رس ــه نظ ــته ب ــرده و خس ــق، افس بدخل
می توانــد تمرکــز کنــد. درصورتی کــه دخترتــان درک کنــد کــه 
ــد  ــار چیســت این طــور احســاس می کن ــر رفت ــن تغیی ــت ای عل
کــه بــر تغییــرات بــدن خودکنتــرل بیشــتری دارد. یک داســتان 
اجتماعــی کــه به طــور خــاص بــه علائــم دخترتــان می پــردازد 
ــندرم  ــم س ــه علائ ــد. درصورتی ک ــی باش ــک خوب ــد کم می توان
پیــش از قاعدگــی بســیار شــدید بــود- هماننــد علائم جســمانی 

شدید - باید با پزشک فرزندتان مشورت کنید.

قاعدگی به چه معناست؟

احســــــاس درد در شــکم و دیگــر 
ــی  ــلًا طبیع ــدن کام ــمت های ب قس

است.

ــی  ــلاً طبیع ــی کام ــل از قاعدگ ــندرم قب س
است.

)دختــرم یــک روز قبــل از پریــود پرخاشــگری 
ــن  ــودش را دارد. در ای ــای خ ــد و کج خلقی ه می کن
ــه  ــروع ب ــم ش ــه کاری کن ــن اصــرار ب ــر م دوران اگ
جیــغ  و داد هــم می کنــد )البتــه بعضــی مــوارد کــه 
ــرم  ــتهای دخت ــود اش ــد(. در دوران پری ــدید باش ش
ــی کلًا  ــود. ول ــیری ناپذیر می ش ــاد و س ــدت زی به ش
دوران پریــود را بــا آرامــش می گذرانــد. بعضــی 
ــد و  ــود کــه می شــود متأســفانه نمی گوی مواقــع پری
ــراز  ــد اب ــف می کن ــرش را کثی ــه لباس زی بعدازاینک
می کنــد کــه پریــود شــده اســت.در مــورد تعویــض 
نــوار بهداشــتی بعضــی مواقــع قبــل از اینکــه قابــل 
تعویــض باشــد عــوض می کنــد مثــلًا یکــی دو 
قطــره خــون رویــش باشــد. بعضــی مواقــع مــن بایــد 
تذکــر بدهــم کــه نــوارت زیــادی کثیــف شــده و باید 
ــلال و  ــه اخت ــه ب ــا توج ــفانه ب ــی. متأس ــوض کن ع
شــرایط اون روز کامــلًا دوران متفاوتــی دارد. بعضــی 
مواقــع هــم ماننــد دیگــران عــادی، درســت و 

به موقع تعویض نوار دارد.(
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قبــل از شــروع اولیــن قاعدگــی، لازم اســت دخترتــان بــا 
نــوار بهداشــتی آشــنا شــود و نحــوه ی اســتفاده از آن هــا 
ــگاه  ــه فروش ــان ب ــراه دخترت ــاً هم ــرد. حتم ــاد بگی را ی
برویــد و نمونه هــای مختلــف را انتخــاب و ســپس امتحــان 
ــد  ــتی بای ــوار بهداش ــتفاده از ن ــورت اس ــد. در ص کنی
ــا از بیماری هــای  ــب تعویــض انجــام شــود ت به طــور مرت
ــاد  ــع آن ایج ــض به موق ــدم تعوی ــر ع ــه در اث ــی ک مهلک
ــرای  ــولاً ب ــد. معم ــل آی ــه عم ــری ب ــود، جلوگی می ش
ــتفاده از  ــده اند اس ــود ش ــی پری ــه به تازگ ــی ک دختران
ــتفاده از آن  ــرا اس ــت زی ــان تر اس ــتی آس ــوار بهداش ن
ــتی  ــوار بهداش ــت ن ــدارد. در حقیق ــی ن ــواری چندان دش
خــود یــک ابــزار یــادآوری محســوب می شــود و فــرد بــا 
ــود.  ــوار آگاه می ش ــض ن ــان تعوی ــاهده ی آن از زم مش
تصویــری  کمک هــای  از  فرزندتــان  درصورتی کــه 
ــه  ــری ک ــدول تصوی ــک ج ــه ی ی ــد، تهی ــتفاده می کن اس
مراحــل عــوض کــردن  نــوار بهداشــتی را نمایــش 

می دهد، می تواند بسیار مفید باشد.
ــرای  ــی ب ــل فیزیک ــه دلای ــما ب ــر ش ــت دخت ــن اس ممک
ــکل  ــا مش ــا ب ــا لباس ه ــر و ی ــا، لباس زی ــض پده تعوی
روبــه رو شــود. لباس هــای مخصــوص ایــن گــروه 
ــپ از  ــه و زی ــای دکم ــا به ج ــه در آن ه ــی ک )لباس های
ــد را  ــر و پ ــض لباس زی ــود( تعوی ــتفاده می ش ــب اس چس
ــد  ــن می توانی ــد. همچنی ــان تر می کن ــا آس ــرای آن ه ب
بــا کاردرمانگــر او مشــورت کنیــد یــا انــواع دیگــر ایــن 
ــردن  ــه ک ــا اضاف ــد. ب ــدا کنی ــت پی ــا را در اینترن لباس ه
ــاری  ــمت های کن ــه قس ــزی ب ــای فل ــا گیره ه ــب و ی چس
ــه  ــه تهی ــا را در خان ــد آن ه ــر می توانی ــاس و لباس زی لب
ــاز  ــه ب ــد ک ــتفاده کنی ــی اس ــد از پدهای ــد. می توانی کنی
ــان تر  ــان آس ــرای دخترت ــا ب ــته بندی آن ه ــردن بس ک
ــته بندی  ــا را از بس ــان پده ــه خودت ــا اینک ــد و ی باش
ــد.  ــرار دهی ــان ق ــار فرزندت ــد و در اختی ــارج کنی خ
همچنیــن می توانیــد نوارهایــی بــه دور بســته بندی 
پدهــا بچســبانید کــه بــا کشــیده شــدن آن بســته پــاره 

شود.

)من 
برای خرید نوار و وسایل 

بهداشتی، کلًا نظر دخترم را می پرسم و 
می گوید هر چی که باشه. برای دخترم انگار 

این موضوع خیلی عادی و مانند خریدهای دیگر 
می باشد. بعضی مواقع من می گویم و دخترم نوار را 

برداشته و با کارت خرید پولش را پرداخت 
می کند.(

پد یا نوار بهداشتی چیست؟
ــود بداخــلاق  ــان در زمــان پری ممکــن اســت دخترت
بــه نظــر برســد و احســاس خســتگی کنــد. ممکــن 
اســت در ناحیــه شــکم تــورم و درد احســاس کنــد. 
اســتفاده از راهنمــای تصویــری ارائه شــده ایــن 
ــا میــزان درد و  ــرای او فراهــم می کنــد ت امــکان را ب

ناراحتی خود را بیان کند.
مــرور کــردن ایــن اطلاعــات همــراه دخترتــان 
ــن  ــه ی اولی ــس از تجرب ــاه پ ــن م ــوص چندی به خص
ــه  ــد. درصورتی ک ــک کن ــه او کم ــد ب ــود می توان پری
ــی و  ــود مراقبت ــای خ ــات، راهکاره ــاه، احساس هرم
ــا  ــن مهارت ه ــت ای ــد، درنهای ــرور کنی بهداشــت را م
ــن  ــه ی اولی ــد. تجرب ــد ش ــل خواهن ــادت تبدی ــه ع ب
ــان ناخوشــایند و  ــرای فرزندت ــود ممکــن اســت ب پری
پراســترس باشــد. تغییــرات طبیعــی هورمونــی در این 
دوره موجــب دشــوارتر شــدن رویارویــی فرزندتــان بــا 
ناخوشــایند  احساســات  و  عاطفــی  موقعیت هــای 
ــید و  ــور باش ــه صب ــر اینک ــه مهم ت ــود و از هم می ش
آرامــش خــود را حفــظ کنیــد. ممکــن اســت صحبــت 
کــردن در ایــن مــورد بــرای شــما و درک ایــن موضوع 
بــرای دخترتــان دشــوار باشــد بنابرایــن ایــن مســئله 
ــان اســترس ایجــاد  ممکــن اســت در شــما و دخترت
ــد موجــب  کنــد. حمایت هــای مســتمر شــما می توان
کاهــش ناراحتی هــای فرزندتــان در گــذر از ایــن 

دوره ی مهم شود.

آموزش قاعدگی - میزان درد
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ــش  ــدن و افزای ــرات در ب ــان ایجــاد تغیی ــوغ و بزرگ ســالی زم ــادی، دوره ی بل ــراد ع ــا اف ــراد دارای اتیســم و ی در اف
میــزان تمایــلات جنســی اســت. کنجــکاوی نســبت بــه اندام هــای بــدن، جاذبــه ی جنســی و خودارضایــی همگــی از 
پیامدهــای طبیعــی رشــد و بالــغ شــدن اســت. همان طــور کــه کمــی قبل تــر بــه ایــن موضــوع اشــاره کردیــم بلــوغ 
ذهنــی و اجتماعــی هم زمــان بــا بلــوغ جســمی اتفــاق نمی افتــد: ممکــن اســت فرزندتــان تحریــکات 
جنســی را احســاس کنــد ولــی درک درســتی از روش هــای مقابلــه بــا ایــن نیــاز را نداشــته باشــد و 
یــا اصــلًا از آن هــا آگاه نباشــد. صحبــت کــردن در مــورد مســائل جنســی بــرای والدیــن دشــوار اســت امــا ارائــه ی 

راهنمایی در زمینه ی رفتار مناسب و تکنیک های پشت سر گذاشتن شرایط نامطلوب بسیار حائز اهمیت است.
ــت.  ــی« اس ــا عموم ــی و ی ــن » خصوص ــی قوانی ــح معرف ــی صحی ــای اجتماع ــوزش رفتاره ــای آم ــی از روش ه یک
بااین وجــود بایــد مطمئــن باشــید کــه فرزندتــان مفاهیــم اجتماعــی » عمومــی« و »خصوصــی« را به درســتی درک 

کرده است.

عمومی

حتمــاً لیســتی از مکان هــای عمومــی و خصوصــی تهیــه 
کنیــد. بــا اســتفاده از آن می توانیــد در مــورد رفتارهایــی کــه 
ــل  ــد. )مث ــث کنی ــوند، بح ــام ش ــی انج ــور خصوص ــد به ط بای
لبــاس پوشــیدن، ادرار کــردن، لمــس قســمت های خصوصــی 

بدن(
ــری  ــای تصوی ــی از راهنم ــی و اجتماع ــای خصوص ــود رفتاره ــرای بهب ب

ارائه شده در قالب کارت های مجزا استفاده کنید.

عمومی یا خصوصی؟

ــی در  ــام دادن عمل ــا انج ــزی و ی ــن چی ــی  گفت عموم
ــاوندان،  ــرادران، خویش ــا ب ــر و ی ــا، خواه ــور غریبه ه حض
دوســتان، همکلاســی ها و یا معلمیــن- حتــی درصورتی که 

به خوبی آن ها را نمی شناسیم،  می شود.

خصوصــی گفتن چیــزی و یــا انجـــــــام دادن عملی 
ــورد  ــک م ــا پزش ــن و ی ــور والدی ــی، در حضـــ به تنهای

اعتماد
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مکان هــای عمومــی، مکان هایــی هســتند کــه دیگــران 
ــی اســت  ــکان خصوصــی جای ــد. م ــن را ببینن ــد م می توانن
کــه دیگــران در آن حضــور ندارنــد مثــل اتاق خــواب، حمــام 
درحالی کــه درب آن بســته اســت. هرکســی انــدام خصوصــی 
دارد. می توانــم قســمت های خصوصــی بدنــم را لمــس 
ــانم.  ــر می پوش ــا لباس زی ــمت ها را ب ــن قس ــرا ای ــم، زی کن
اندام هــای خصوصــی بدنــم را در مکان هــای عمومــی لمــس 
را می بیننــد. هرگــز در  زیــرا دیگــران مــن  نمی کنــم 
ــم.  ــی دســتم را داخــل شــلوارم نمــی کن ــای عموم مکان ه
بدنــم،  قــرار دادن دســت ها در راســتای  بــا  می توانــم 
ــت ها  ــرار دادن دس ــم ق ــا روی ه ــدن و ی ــینه مان دست به س
بــه خــودم یــادآوری کنــم کــه نبایــد در مکان هــای عمومــی 
انــدام خــود را لمــس کنــم. گاهــی اوقــات لازم اســت 
اندام هــای خصوصــی خــود را لمــس کنــم مثــلًا زمانــی کــه 
ــی  ــت. زمان ــب اس ــرم نامناس ــا لباس زی ــارد و ی ــم می خ بدن
کــه به تنهایــی در اتاق خوابــم و یــا حمــام هســتم می توانــم 

اندام های خصوصی بدنم را لمس کنم.
در مــورد هــر موضــوع به طــور جداگانــه بــا فرزندتــان 
ــا  ــد ت ــک می کن ــه او کم ــوع ب ــن موض ــد ای ــو کنی گفت وگ
به خوبــی درک کنــد درحالی کــه  را  مفاهیــم گســترده 
تعمیــم دادن مفاهیــم کلــی به طــور مســتقل و بــدون کمــک 

شما ممکن است برای او دشوار باشد.

متناســب بــا نیازهــا و توانایی هــای فرزندتــان، ممکــن اســت 
ــه تهیــه  لازم باشــد فهرســتی از افــراد مــورد اعتمــاد و بیگان
ــادی از  ــان دارای اتیســم حجــم زی کنیــد. بســیاری از نوجوان
اطلاعــات شــخصی را در اختیــار افــراد معتمــد قــرار می دهند. 
ایــن مســئله درنهایــت موجــب ناراحتــی شــنونده و گســترش 
ــی  ــن پیش آمدهای ــب چنی ــه از عواق ــود ک ــایعات می ش ش
می تــوان بــه آســیب دیــدن رابطــه و یــا احســاس نارضایتــی و 
ــه  ــرادی ک ــتی از اف ــرد. فهرس ــاره ک ــراد اش ــش در اف رنج
ــا آن هــا در  فرزندتــان می توانــد مســائل خصوصــی خــود را ب
ــه  ــوید ک ــن ش ــل مطمئ ــد- از قب ــه کنی ــذارد تهی ــان بگ می
افــرادی کــه انتخــاب کرده ایــد بــرای ایــن کار تمایــل دارنــد- 
ســپس بــرای او توضیــح دهیــد فقــط بایــد با افــراد مذکــور در 

رابطه با فعالیت های خصوصی خود صحبت کند.
ــن دوران  ــن در ای ــد والدی ــئله از دی ــن مس ــاید مهم تری ش
ــرای  ــر واضــح اســت کــه ب مســئله ی خودارضایــی باشــد. پ
ــای  ــد ارزش ه ــما بای ــورد ش ــن م ــی در ای ــه ی راهنمای ارائ
خانوادگی تــان را در نظــر بگیریــد. حتــی درصورتی کــه 
تمایــل نداریــد کــه فرزندتــان ایــن عمــل )اســتمناء( را انجام 
ــه را در  ــن زمین ــای لازم در ای ــر اســت آموزش ه ــد، بهت ده
ــی  ــرا ممکــن اســت به طــور اتفاق ــد زی ــرار دهی ــار او ق اختی
بــه خــود آســیب بزنــد )به عنوان مثــال مالیــدن شــدید و یــا 

فرو کردن اجسام به داخل واژن(.

دربــاره ی رفتارهــای عمومــی و خصوصــی در خانــواده صحبــت کنیــد و مجموعــه ای از قوانیــن پایــه را ایجــاد 
ــا  ــا »م ــویم« ی ــت ش ــم لخ ــته می توانی ــا در بس ــان ب ــاق خودم ــا ات ــام ی ــا در حم ــا تنه ــلًا »م ــد؛ مث کنی
لباس هایمــان را قبــل از تــرک کــردن اتــاق یــا حمــام می پوشــیم«. بــا اســتفاده از کلمــات یــا تصاویــر ســاده 

قوانین را به فرزندتان یادآوری کنید. برای تمام افراد خانواده قوانین یکسانی را تعیین کنید.

زندم آموزش این مهارت ها به فر

زود شروع کنید
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داســتان ها می تواننــد بــه فرزندتــان کمــک 
کنــد ایــن قوانیــن را درک کنــد و متوجــه شــود 
ــی را  ــد. رفتارهای ــود دارن ــن وج ــن قوانی ــرا ای چ
کــه بــرای فرزنــد شــما مشکل ســاز شــده اســت، 
ــا  ــتان ب ــک داس ــا ی ــاره ی آن ه ــید و درب بشناس
قوانیــن مشــخص دربــاره ی زمــان و مــکان 

مناسب آن رفتار بنویسید.

ــه  در ضمیمــه ی رفتارهــای عمومی/خصوصــی یــک نمون
داستان در مورد رفتارهای عمومی و خصوصی ببینید.

بــا اســتفاده از کلمــات و تصاویــر بــه فرزندتــان بگوییــد بــرای انجــام کارهــای خصوصــی بــه کجــا بــرود. بــرای مثــال بــه 
او بگوییــد »تــو می توانــی ایــن کار را در اتاق خوابت/حمــام انجــام دهــی« یــا یــک کارت تصویــری »خصوصــی« بــه او 
ــام  ــر را انج ــم لباس زی ــا تنظی ــدن ی ــی ب ــای خصوص ــس اندام ه ــل لم ــی مث ــان کارهای ــی فرزندت ــد. وقت ــان دهی نش

می دهد، او را به یک مکان خصوصی هدایت کنید.

بعضــی نوجوانــان بــرای انجــام کارهــای شــخصی مثــل لبــاس پوشــیدن، حمام کــردن یــا دستشــویی رفتــن و تعویــض 
نــوار بهداشــتی نیــاز بــه کمــک دارنــد. بــه فرزندتــان یــاد دهیــد کــه چگونــه و از چــه کســانی در مکان هــای عمومــی 
مثــل مدرســه یــا رســتوران بــرای انجــام ایــن کارهــا کمــک بخواهنــد. ایــن آمــوزش می توانــد شــامل برنامه ریــزی از 

قبل، درخواست با صدای آرام یا استفاده از کارت های تصویری یا اشاره باشد.

جهت دهی کنید

از داستان ها
 استفاده کنید. 

ــت کمک  ــی درخواس چگونگ
برای مسائل خصوصی

یــک لیســت از مکان هــای عمومــی و خصوصــی 
ــر  ــه در ه ــی ک ــپس رفتارهای ــد و س ــه کنی تهی
محــل مجــاز هســتند را مشــخص کنیــد. از 
ابزارهــای تصویــری اســتفاده کنیــد تــا بــه فرزند 
ــن کمــک  ــن قوانی ــادآوری ای خــود در فهــم و ی

کنید.
ــرای  ــت ب ــل پرین ــای قاب ــا و تصویره ــدن ایده ه ــرای دی ب
آمــوزش مفاهیــم عمومــی و خصوصــی به ضمیمــه ی 

رفتارهای عمومی/خصوصی مراجعه کنید.

ــای تصویری  از ابزاره
استفاده کنید



غ دختران در دوران نوجوانی۲۲ کتابچه ی راهنمای بلو

چطور می توانید به دخترتان از لحاظ اجتماعی کمک کنید

شــرایطی بــرای او فراهــم کنیــد کــه همــراه هم ســالان خــود در فعالیت هــای موردعلاقــه اش شــرکت کنــد: بــه دنبــال گروه هایــی 
ــا  ــردی. ب ــا ف ــی ی ــای گروه ــال ورزش ه ــد به عنوان مث ــام می دهن ــان را انج ــه ی دخترت ــای موردعلاق ــه فعالیت ه ــید ک باش
ســرگروه در مــورد نیازهــای فرزندتــان صحبــت کنیــد و همچنیــن ایده هایــی در زمینــه ی مشــارکت بیشــتر دخترتــان ارائــه 

دهید.

مــدل مویــی مناســب ســن دخترتــان بــرای او 
در نظــر بگیریــد. لبــاس پوشــیدن و مــدل موی 
ــد  ــی از فرآین ــالان بخش ــر هم س ــابه دیگ مش
بلــوغ در افــراد محســوب می شــود. اگرچــه 
ــز  ــرای شــما حائ ــن مســئله ب ممکــن اســت ای
و  دخترتــان  بــرای  امــا  نباشــد  اهمیــت 

هم سالانش این طور نیست.

ــا  ــده ی مناســب می توانیــد ب ــرای یافتــن ای - ب
دیگــر والدیــن مشــورت کنیــد. بــه دنبــال مدل 
مویــی باشــید کــه به راحتــی توانایــی نگهــداری 
ــد  ــازه دهی ــد. اج ــته باش ــردن از آن را داش ک
خــود او مــدل مــوی موردعلاقــه اش را از میــان 
ارائــه  او  بــه  و تصاویــری کــه  پیشــنهادها 

می دهید، انتخاب کند.

- بــا کاردرمانگــر کــودک خــود در مــورد 
روش هــای خــود مراقبتــی صحبــت کنیــد 
)بــرس کشــیدن و حالــت دادن(. همچنیــن در 
مــورد ابزارهــای کمکــی جهــت اســتقلال 

بیشتر دخترتان راهنمایی بخواهید.

ــوغ  ــروع دوران بل ــا ش ــران ب ــیاری از دخت بس
آرایــش می کننــد. بــا دخترتــان در مــورد 
محدودیت هــا و قوانیــن خانوادگــی در ایــن 
زمینــه صحبــت کنیــد. ایــن مســئله را مدنظــر 
ــه  ــالان او در مدرس ــه همس ــید ک ــته باش داش
درصورتی کــه  می کننــد.  رفتــار  چگونــه 
ــردن  ــش ک ــه اجــاز ی آرای ــد ک ــم گرفتی تصمی
بــه دخترتــان بدهیــد بــه او گوشــزد کنیــد کــه 
ــه  ــرای اینک ــد. ب ــروع کن ــاده ش ــش س از آرای
آرایشــی مناســب ســن دخترتــان انتخــاب 
بزرگ تــرش،  بــا خواهــر  می توانیــد  کنیــد 
ــک آرایشــگر مشــورت  ــا ی ــه و ی ــا عم ــه ی خال

کنید.

آرایش کردن موها 



۲۳ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

ــه  ــان ب ــرای دخترت ــاس ب ــاب لب ــان انتخ زم
دخترتــان،  ســن  بــا  مناســب  لباس هــای 
ارزش هــای خانوادگــی و فرهنگــی خــود، تفاوت 
لبــاس پوشــیدن در مهمانی هــای مختلــف 
توجــه کنیــد. زمانــی کــه دخترتــان را در 
ــی  ــی و عروس ــه، مهمان ــط خان ــه، محی مدرس
ــرای  ــد؟ ب ــن دارن ــه ت ــزی ب ــه چی ــت چ هس
هم کلاســی های  خریــد  محــل  از  اینکــه 
ــا والدیــن  دخترتــان باخبــر شــوید می توانیــد ب
به عنوان مثــال  کنیــد.  مشــورت  آن هــا 
ــا  ــد ب ــدون بن ــای ب ــردن کفش ه ــن ک جایگزی
کفش هــای چســبی و همچنیــن پوشــاندن 
ــای  ــد انتخاب ه ــاس می توان ــا لب کمــر شــلوار ب

مناسبی برای بهبود ظاهر او باشد.
درصورتی کــه دخترتــان قــادر بــه انتخــاب 
ــار  ــی در اختی کــردن اســت گزینه هــای متفاوت
او قــرار دهیــد. می توانیــد او را همــراه خــود بــه 
ــه او نشــان  ــا را ب ــواع مدل ه ــد و ان ــد ببری خری
دهیــد و یــا اینکــه از ژورنال هــای مختلــف 
اســتفاده کنیــد. اگــر دختــر شــما بــرای انتخاب 
لبــاس محدودیــت خاصــی مثــل دکمــه، زیــپ، 
گیــره فلــزی دارد بهتــر اســت مدل هایــی را در 
اختیــار او قــرار دهیــد کــه حــاوی ایــن مــوارد 
نباشــد. عــلاوه بــر ایــن، درصورتی کــه دخترتــان 
ســلیقه ای متفــاوت دارد ســعی کنیــد مدل های 
را  تــاپ...(  شــلوار،  )دامــن،  خــود  مدنظــر 
ــرای انتخــاب  ــه او معرفــی کنیــد. ب به تدریــج ب
لبــاس مناســب حتمــاً راحتــی، رنــگ و جنــس 
موردعلاقــه ی فرزندتــان را در نظــر بگیریــد. 
بــرای او قصه هایــی بســازید کــه موضــوع اصلــی 
پوشــیدن  لبــاس  تفاوت هــای  توضیــح  آن 

لباس ها 

باشــد.  بزرگ ســالان  و  نوجوانــان  کــودکان، 
بــرای افزایــش مهــارت در لبــاس پوشــیدن بــا 

کاردرمانگر خود مشورت کنید.
درصورتی کــه چنیــن مســائلی بــرای دخترتــان 
از اهمیــت چندانــی برخــوردار نبــود چــه کنیم؟ 
در دوره ی بلــوغ و نوجوانــی پایه هــای یــک 
ــرد.  ــرد شــکل می گی شــخصیت مســتقل در ف
ــرای  ــیدن ب ــاس پوش ــه لب ــی درصورتی ک حت
ــد شــما چنــدان اهمیتــی نداشــته باشــد،  فرزن
انتخــاب مــدل مــو و یــا نــوع شــلواری کــه بــه 
پــا می کنــد موجــب پررنگ تــر شــدن نقــش او 
ــدن  ــود و از آزرده ش ــا می ش در تصمیم گیری ه
پوشــیدن  لبــاس  می کنــد.  جلوگیــری  وی 
ــن  ــودکان ای ــر ک ــد دیگ ــما همانن ــد ش فرزن
امــکان را فراهــم می کنــد نوجوانــان دیگــر نیــز 

به زوایای شگفت انگیز کودکتان پی ببرند.
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لمس بخش های خصوصی

ــان درنهایــت اندام هــای خصوصــی بدنشــان را  تمــام نوجوان
خواهنــد شــناخت. هــر خانــواده ارزش هــا و عقایــد خاصــی 
در ایــن زمینــه دارد و خــوب اســت کــه عقایــد خانواده تــان را 
بــه فرزندتــان بگوییــد. لمــس بــدن بخشــی از رونــد تکاملــی 
ــن  ــاً غیرممک ــا و پســرها می باشــد و تقریب ــی دختره طبیع
ــد.  ــف کنی ــل متوق ــور کام ــار را به ط ــن رفت ــه ای ــت ک اس
ــن  ــام ای ــرای انج ــای مناســب ب ــا و زمان ه ــوزش مکان ه آم
کار شــاید گزینــه ی بهتــری باشــد. تنبیــه، ایجــاد احســاس 
ــث  ــد باع ــوع می توان ــن موض ــه ای ــاد ب ــه زی ــا توج ــاه ی گن
شــود کــه نوجــوان بیشــتر ایــن کار را انجــام دهــد. همچنین 
ــش را از  ــؤالات مهم ــان س ــود نوجوانت ــث ش ــد باع می توان
شــما یــا پزشــکش نپرســد و از منابــع غیــر معتبــر اطلاعــات 

نادرست به دست آورد.
ــس  ــد. لم ــق را بدان ــما حقای ــوان ش ــه نوج ــت ک ــم اس مه
ــه شــدن،  ــدن باعــث کــوری، دیوان بخش هــای خصوصــی ب
ــن  ــود. همچنی ــدن نمی ش ــه ب ــیب ب ــا آس ــد ی ــف رش توق
ــا فکــر دربــاره ی ســکس نیســت. بعضــی  همیشــه همــراه ب
ــل  ــن دلی ــه ای ــد ب ــس می کنن ــان را لم ــدن خودش ــراد ب اف
کــه یــک تجربــه ی حســی آرامش بخــش بــرای آنــان فراهــم 
مــی آورد. بعضــی نوجوانــان ممکــن اســت بخش هــای 
خصوصــی خــود را بــه دلیــل خــارش یــا درد لمــس کننــد 
کــه می توانــد نشــانه ای از عفونــت باشــد. اگــر نوجوانتــان بــه 
حــدی خــودش را لمــس می کنــد کــه مانــع از انجــام ســایر 
ــتش آزرده  ــدید پوس ــه ش ــا متوج ــود، ی ــش می ش کارهای
شــده یــا نگرانی هــای دیگــری داریــد، بــا پزشــک مشــورت 

کنید.
ــوان  ــا عن ــدن را ب ــای خصوصــی ب ــد بخش ه ــما می توانی ش
ــر  ــا لباس زی ــنا ی ــاس ش ــا لب ــه ب ــدن ک ــی از ب بخش های
ــد.  ــوزش دهی ــود آم ــوان خ ــه نوج ــوند، ب ــانده می ش پوش
شــما می توانیــد نمونه هایــی از تصاویــر و داســتان هایی 
ــس  ــی و لم ــای خصوص ــورد بخش ه ــت در م ــرای صحب ب

آن ها  را در ضمیمه ی بخش های خصوصی ببینید.
در  را  بدنــش  خصوصــی  بخش هــای  دخترتــان  اگــر 
مکان هــای عمومــی لمــس می کنــد، شــما بایــد رفتــار او را 
ســریع و بــا صــدای آرام متوقــف کنیــد. شــما می توانیــد از 

ــتفاده  ــوع« اس ــلوار ممن ــت در ش ــل »دس ــر مث ــک تصوی ی
کنیــد تــا قانــون را بــه او یــادآوری کنیــد یــا از یــک تصویــر 
ــرار  ــا ق ــان ب ــد هم زم ــان نتوان ــه فرزندت ــد ک ــتفاده کنی اس
دادن دســتش در شــلوار انجــام دهــد مثــل »دســت هایت را 
روی میــز بگــذار«. از یــک تصویــر قبل/بعــد »دســت هایت را 
ــع از  ــا مان ــد ت ــتفاده کنی ــاداش« اس ــپس »پ ــور« و س بش
انجــام ایــن کار شــوید. قبــل از بیــرون رفتــن، فعالیت-هایــی 
کــه باعــث مشــغول شــدن دســت های نوجوانتــان می شــود 
مثــل بازی هــای دســتی فراهــم کنیــد. اگــر در خانــه 
هســتید می توانیــد از تصاویــری اســتفاده کنیــد کــه بــه او 
امــکان انتخــاب بیــن »دســت در شــلوار ممنــوع« یــا رفتــن 

به یک مکان »خصوصی« را بدهد.

ضمیمه ی رفتارهای عمومی/خصوصی را ببینید

امنیت: غریبه ها، رازها و لمس شدن

خواســته ی  اصلــی والدیــن درک مســائل ایمنــی اولیــه 
توســط نوجوانــان اســت. درک ایــن مســئله بــرای نوجوانــان 
ــا  ــرا آن ه ــت زی ــوار اس ــی دش ــم کم ــان دارای اتیس و جوان
نمی داننــد کــه بــه چــه کســی بایــد اعتمــاد کننــد. چندیــن 
ــه  ــردن ب ــوش ک ــه گ ــف ازجمل ــای مختل ــال مهارت ه س
ــا  ــان را ب ــای ایش ــت و تقاض ــرش درخواس ــران و پذی دیگ
بزرگ تــر  بــا  بااین وجــود  تمریــن کرده ایــد.  فرزندتــان 
شــدن فرزندتــان بایــد بــه او کمــک کنیــد محدودیت هــای 

ایمنی و به هنجار را درک کند.



۲۵ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

آماده باشــید تــا در مــورد مســائل مربــوط بــه سوءاســتفاده ی جنســی 
با نوجوانتان صحبت کنید. 1

2

3

ــن هیچ کــس  ــادآوری کنیــد کــه اندام هــای خصوصــی او همــواره خصوصــی هســتند، بنابرای ــه او ی ب
غیــر از پزشــک، پرســتار و یــا افــراد مــورد اعتمــاد )بــه تشــخیص والدیــن( نبایــد آن هــا را ببینــد، لمس 
کنــد و یــا در رابطــه بــا ایــن موضــوع بــا او صحبــت کنــد. همچنیــن بــه او یــادآوری کنیــد کــه ایــن 
ــد  ــس کن ــا لم ــاهده و ی ــران را مش ــی دیگ ــای خصوص ــد اندام ه ــت و او نبای ــه اس ــی دوطرف موضوع
ــان  ــه از فرزندت ــم اســت ک ــن مســئله بســیار مه ــد. ای ــت کن ــورد صحب ــن م ــد در ای ــن نبای همچنی
بخواهیــد درصورتی کــه کســی بــدن او را بــدون اجــازه ی خــودش لمــس کــرد -حتــی اگــر ایــن فــرد 
از خویشــاوندان و مراقبیــن و یــا دوســتان محســوب می شــود- ایــن مســئله را بــا فــرد مــورد اعتمــاد 

در میان بگذارد.

استفاده از راهنمای تصویری برای کمک به آموزش مفاهیم: 

ــد، رفتارهــای خصوصــی و اجتماعــی، تفــاوت  به عنوان مثــال شــناختن غریبه هــا، لمــس خــوب و ب
لمــس کــردن درســت و نادرســت را بــه او یــاد دهیــد. به عنوان مثــال بــرای او توضیــح دهیــد کــه 
ــه او  ــن ب ــدارد همچنی ــات مشــکلی ن ــل دســت ها گاهــی اوق ــدن مث لمــس بعضــی قســمت های ب

یادآوری کنید که بعضی اندام های بدن هرگز نباید لمس شوند )قسمت باسن(.

»دکتــرم پیشــنهاد داد کــه بــه منظــور بررســی ســوء اســتفاده ی جنســی از 
فرزنــدم اگــر او کلام نــدارد، بخــش هــای خصوصــی، ورم، خــراش و زخــم را 

در بدن او، هنگام تعویض لباس، چک کنم.«

ایفــای نقــش در محیط هــای واقعــی بــه فرزندتــان کمــک می کنــد تــا 
مهارت های جدید را تمرین کند. 

از فرزندتــان بپرســید درصورتی کــه کســی قصــد داشــت او را برخــلاف میلــش لمــس کنــد، چه کاری 
ــه  ــج ب ــد و ســپس به تدری ــاز کنی ــا لمــس دســت ها آغ ــدا ب ــن را ابت ــن تمری ــد. ای ــد انجــام ده بای
ــرده  ــی درک ک ــان به خوب ــه فرزندت ــن شــوید ک ــد. مطمئ لمــس قســمت های خصوصــی او بپردازی
اســت کــه در چنیــن شــرایطی )لمــس شــدن برخــلاف میــل فــرد( بایــد بــا شــما، والــد دیگــر و یــا 

بزرگ سال معتمد صحبت کند.



غ دختران در دوران نوجوانی۲۶ کتابچه ی راهنمای بلو

بــا اولیــاء مدرســه همــکاری کنیــد: مطمئــن شــوید کــه مهارت هــای 4
ایمنی را در برنامه ی فرزندتان قرار داده اند. 

برنامــه ی آموزشــی مســائل ایمنــی بایــد به گونــه ای طراحــی شــده باشــد کــه پیشــامدهای دنیــای 
واقعــی را آمــوزش دهــد تــا بــه نوجــوان کمــک کنــد آموخته هــای خــود را در محیط هــای واقعــی 
بــه کار گیــرد. می توانیــد بــرای آمــوزش چنیــن مهارت هایــی از بــازی کمــک کنیــد مثــلًا انتخــاب 
ــه  ــا عناویــن مختلــف. ایــن مســئله درنهایــت منجــر ب داســتان از میــان مجموعــه ای از کارت هــا ب

کاهش استرس فرد هنگام رویارویی با چنین مسائلی می شود.

بــرای افــراد دارای اتیســم » خودمختــاری« معنایــی فراتــر از انتخــاب لبــاس 
و یــا غــذا دارد. ایــن بدیــن معناســت کــه شــما آگاه باشــید کــه حــق » نــه« 

گفتن دارید ... دوست ندارم من را این طور لمس کنی.

توصیه های والد به والد، در امنیت بودن: غریبه ها، رازها و لمس

ــود. در اینجــا  ــد ب ــد، آســان خواهن مکالمــات دشــوار وقتــی آن هــا را پیش بینــی کرده ای
ــح و  ــه واض ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــت. ب ــده اس ــروع آورده ش ــرای ش ــی ب توصیه های

متناسب با سطح مهارت های گفتاری و درکی نوجوانتان صحبت کنید.

ــو  ــدن ت ــی در ب ــو بدان ــه ت ــت ک ــم اس ــن مه ای
قســمت هایی وجــود دارد کــه هیــچ کــس 
ــد.  ــس کن ــد لم ــی نبای ــذت جنس ــور ل به منظ
ــده  ــی« نامی ــای خصوص ــا »اعض ایــن بخش ه
می شــود کــه شــامل )ســینه ها، ناحیــه تناســلی، 
ــر  ــود. اگ ــی ران و ...( می ش ــمت داخل ــن، قس باس
ــو را  ــدن ت ــی ب ــای خصوص ــو و اعض ــخصی ت ش
ــی- حتــی  ــه مــن بگوی ــد ب ــو بای لمــس کــرد، ت
اگــر دلــت نخواســت و یــا حتــی اگــر آن شــخص 
ــت  ــو گف ــه ت ــه ات ب ــت مدرس ــال و دوس بزرگ س
کــه ایــن را نگــو. اگــر کســی موجــب ناراحتــی و 
وارد حریــم خصوصــی تــو شــد، بــه او »نــه« بگــو 

و جلوی کار او را بگیر و به من بگو.

ــتفاده  ــه سوءاس ــکوک ب ــما مش ــوان ش ــر نوج اگ
است، با ما تماس بگیرید...

ــرار  ــتفاده ق ــورد سوءاس ــی م ــر نوجوان »اگ
گرفــت، آرام مانــدن، گــوش دادن بــا دقــت و 
ســرزنش نکــردن نوجوان، ضــروری اســت. از 
نوجوانتــان بــه خاطــر اینکــه ایــن را به شــما 
گفتــه اســت، تشــکر کنیــد و بــه او اطمینــان 
دهیــد کــه حامــی او خواهیــد بــود. لطفــاً بــه 
ــت  ــن فرص ــه در اولی ــید ک ــته باش ــاد داش ی
ــود  ــناس خ ــص و روان ش ــا متخص ــن ب ممک

تماس بگیرید.«

در این مواقع توصیه شده است که:



۲۷ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

یختن از خانه ی برای امنیت نوجوانانی که فرار می کنند: گر یز برنامه ر

بســیاری از نوجوانــان دارای اتیســم بــا چالــش فــرار از خانــه روبــه رو هســتند بدیــن معنــی کــه آن هــا از خانــواده و محیــط امــن 
ــا  ــی دارد. بچه ه ــری در پ ــرات جدی ت ــود و خط ــرار می ش ــتر تک ــار بیش ــن رفت ــوغ ای ــه دوره ی بل ــرد ب ــا ورود ف ــد. ب می گریزن
ممکــن اســت بــه دلایــل متفاوتــی از خانــه فــرار کننــد. ممکــن اســت آن هــا بــرای گریــز از نظــارت بیش ازحــد والدیــن و یافتــن 
پدیــده ای ســرگرم کننده مثــل قطــار و یــا فروشــگاهی از خانــه فــرار کننــد. همچنیــن ممکــن اســت آن هــا بــه دنبــال یافتــن 
یــک محیــط جدیــد باشــند. در برخــی نوجوانــان فــرار از خانــه نتیجــه ی عکس العمــل آن هــا بــه اضطــراب، هیجــان و اســترس 

است.
ــان دارای  ــان و نوجوان ــن مســئله مراقبــت از نوجوان ــد، ای ــرار می کنن ــد و ف ــان آن هــا ســریع تر می دون ــر شــدن نوجوان ــا بزرگ ت ب
ــی از  ــازد. یک ــوار می س ــیار دش ــد را بس ــد می کن ــا را تهدی ــی آن ه ــای عموم ــا مکان ه ــه و ی ــز از مدرس ــر گری ــه خط ــم ک اتیس
مهمتریــن تهدیدهــای احتمالــی نوجوانانــی کــه از خانــه فــرار مــی کننــد، خطــر مورد ســوء اســتفاده ی جنســی قــرار گرفتن اســت. 
احتمــال بــروز ســوء اســتفاده ی جنســی در افــراد دارای طیــف اتیســم دو تــا ســه برابــر جمعیــت عــادی اســت. صرف نظــر از هــر 
موقعیــت و یــا وقــوع، مســئله ی حائــز اهمیــت ایــن اســت کــه شــما بدانیــد چطــور امنیــت قــرار گرفتــن در معــرض ســوء اســتفاده 

جنسی  را تأمین کنید. این قسمت برای تمامی والدینی که نگرانی هایی در این زمینه دارند طراحی  شده است.
بــرای کســب اطلاعــات بیشــتر در زمینــه ی ایمنــی و فــرار می توانیــد بــه کتابچــه ی »نــکات ایمن ســازی فضــای زندگــی فــرد 
مبتلابــه اتیســم« و »مدیریــت بحــران در گم شــدن کــودکان دارای اتیســم«در ســایت انجمــن اتیســم ایــران مراجعــه 

کنید.

تهیــه ی برنامه هــای ایمنــی 
ی  پرخاشـــــــــــگر مــورد  در 

غیرمعمول

نوجوانــان در آســتانه ی نوجوانــی و جوانــی اســترس زیــادی 
به صــورت  گاهــی  اســترس  ایــن  تجربــه می کننــد.  را 
ــدا  ــود پی ــگری نم ــا پرخاش ــز و ی ــای چالش برانگی رفتاره
می کنــد. گاهــی والدین از تغییرات ایجادشــده در فرزندشــان 
نوجوانــان  اغلــب  به عنوان مثــال  می شــوند.  شــگفت زده 
تمایــل دارنــد تــا بیشــتر وقــت خــود را با والدینشــان ســپری 
کننــد امــا بــا بزرگ تــر شــدن نوجوانــان ایــن مســئله بــرای 
ــن مســئله در تمامــی  ــدان خوشــایند نیســت. ای آن هــا چن
اتیســــــم و  خانواده هــا )هم خانواده هــای دارای فرزنــد 

هم خانواده هایی که فرزند عادی دارند( دیده می شود.
ــالان  ــان و بزرگ س ــرای نوجوان ــوغ ب ــای دوره ی بل چالش ه
دارای اتیســم جدی تــر اســت. ممکــن اســت آن هــا در 
کننــد.  تجربــه  را  بی ســابقه ای  اضطراب هــای  مدرســه 
همچنیــن ممکــن اســت در دوره ی بلــوغ تغییــرات هورمونی 

ــان  ــیاری از نوجوان ــد. بس ــاس کنن ــود احس ــدن خ را در ب
ــی  ــای اجتماع ــتان موقعیت ه ــم در دوره ی دبس دارای اتیس
ــر  ــا بزرگ ت ــه  مرورزمــان و ب ــد و ب بیشــتری در اختیــار دارن
شــدن آن هــا از ایــن موقعیت هــا کاســته می شــود، همیــن 

مسئله موجب استرس و ناراحتی در این افراد می شود.
هنگامی کــه در پــی یافتــن روش هــای مناســب بــرای بیــان 
احساســات فرزندمــان هســتیم بایــد ایــن مســئله را در نظــر 
بگیریــم کــه شــرایط مختلــف چطــور ایــن عمــل را تحــت 
ــگام  ــا در هن ــیاری از م ــد. بس ــرار می دهن ــود ق ــر خ تأثی
آرامــش بهتــر می توانیــم احساســات خــود را بیــان کنیــم و 
ــم  ــه آشــفته باشــیم عملکــرد مناســبی نخواهی درصورتی ک
داشــت بــرای اثبــات ایــن موضــوع آخریــن مشــاجره ای کــه 
داشــتید را بــه خاطــر بیاوریــد. آیــا تابه حــال برایتــان پیــش 
آمــده اســت کــه بعــد از مشــاجره بــا خــود بگوییــد » بایــد 
ایــن موضــوع ... را می گفتــم« زمانــی کــه آشــفته و مضطرب 
هســتید تصمیم گیــری در مــورد حــرف درســت و یــا روش 

صحیح بیان آن دشوارتر می شود.
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ــرای او  ــا بیــان صحیــح احساســات ب زمانــی کــه نوجــوان دارای اتیســم آشــفته و مضطــرب می شــود مدیریــت واکنش هــا و ی
بســیار دشــوار می شــود. مثــل همــه ی مــا ممکــن اســت واکنــش نادرســتی از خــود نشــان دهــد و یــا کاری را انجــام دهــد کــه 

بعدها موجب پشیمانی او شود.
ایــن مســئله ممکــن اســت بــرای بعضــی از بچه هــای مــا خطرنــاک باشــد. بچه هایــی کــه ارتبــاط کلامــی ندارنــد، ممکــن اســت 
نســبت بــه اجســام و افــراد واکنــش فیزیکــی داشــته باشــند. حتــی ممکــن اســت بــه خودشــان آســیب برســانند. مســلماً بــا 
ــن  ــه قابل اعتمادتری ــد ک ــل دارن ــن تمای ــیاری از والدی ــود. بس ــر می ش ــز بزرگ ت ــا نی ــکلات آن ه ــا مش ــدن بچه ه ــر ش بزرگ ت
شــخص بــرای فرزندشــان باشــند. بهتــر اســت والدیــن از رفتارهــای پرخاشــگرانه در جمــع اجتنــاب کننــد، امــا درصورتی کــه 
رفتارهــای نادرســت فــردی توســط والدیــن مــورد نکوهــش قــرار نگیــرد موجــب ایجــاد اســترس در والدیــن می شــود و می توانــد 

نوجوان را در معرض خطر قرار دهد.
در دوره ی بلــوغ، بچه هــا اغلــب احساســات مختلــف را شــدیدتر از همیشــه تجربــه می کننــد. ایــن بدیــن معنــی اســت بایــد بــه 
آن هــا بیش ازپیــش کمــک کــرد و همچنیــن بــرای مدیریــت احساســات خــود بــه راهکارهــای متفاوتــی نیــاز دارنــد. والدیــن 

برای کمک به فرزندشان چه کاری می توانند انجام دهند؟ در ادامه ایده هایی در این زمینه ارائه شده است:

هرچــه زودتــر شــروع کنیــد، نتیجــه 
مطلوب تــر خواهــد بــود: حتــی خردســالان 
نیــز می تواننــد فعالیــت موردعلاقــه ی 
ــفته و  ــه آش ــد و هنگامی ک ــود را بیابن خ
مضطــرب هســتند بــا بهره منــدی از آن بــه 
خــود کمــک کننــد. والدیــن بایــد از 
نوجوانشــان  موردعلاقــه ی  فعالیت هــای 
ــه دنبــال راهــی باشــند  مطلــع باشــند و ب
تــا فرزندشــان بتوانــد در شــرایط نامطلــوب 

به آن ها دسترسی پیدا کنند.

وقــوع  از  بعــد  اینکــه  بــه  جــای 
مدیریــت  را  آن  حســی،  به هم ریختگــی 
کنیــد، مانــع ایجــاد آن شــوید: ایــن بدیــن 
معنــی اســت کــه بــا ایجــاد برخــی تغییرات 
در برنامــه ی خــود مطمئــن شــوید کــه میزان 
اســترس فرزندتــان در ســطح قابــل قبولــی 
قــرار دارد. بــا قــرار دادن فرزندتــان در معرض 
برخــی موقعیت هــای پراســترس، بــه او 
آمــوزش دهیــد کــه چطور اضطــراب خــود را 

مدیریــت کنــد امــا بــه خاطر داشــته باشــید 
کــه میــزان استرســی کــه نوجــوان در معرض 
ــوب  ــد مطل ــد از ح ــرد نبای ــرار می گی آن ق

بیشتر باشد.

ــرای  ــب ب ــای مناس ــن راهکاره ــرای یافت ب
ــد  ــا فرزن ــی، ب ــری از به هم ریختگ جلوگی
درصورتی کــه  کنیــد:  تمریــن  خــود 
فرزندتــان ارتبــاط کلامــی دارد بــه او 
آمــوزش دهیــد کــه چطــور هنــگام 
ــه ای از  ــدی از مجموع ــا بهره من ــفتگی ب آش
ــازد.  ــود را آرام س ــب خ ــای مناس راهکاره
ــد  ــا عبارت ان ــن راهکاره ــه از ای ــد نمون چن
ــردن  ــوش ک ــه، گ ــباب بازی موردعلاق از: اس
مانــدن.  تنهــا  یــا  و  موســیقی  بــه 
ــی  ــاط کلام ــان ارتب ــه فرزندت درصورتی ک
نــدارد فهرســتی از فعالیت هایــی کــه 
موجــب آرامــش او می شــود تهیــه کنیــد و 
ــار  ــا را در اختی ــراری آن ه ــرایط اضط در ش

نوجوان قرار دهید.



۲۹ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

بــرای جلوگیــری از پرخاشــگری فرزندتــان 
ــد  از روش هــای حمایتــی ســازنده بهره من
شــوید و از ایــن کار خجالــت زده نباشــید. 
شــرایط  در  فرزندتــان  درصورتی کــه 
نامســاعد از خــود واکنــش فیزیکــی نشــان 
ــی  ــه توانای ــوید ک ــن ش ــد مطمئ می ده
مقابلــه بــا او را داریــد تا خطــرات احتمالی 
بــرای خودتــان و فرزندتــان را بــه حداقــل 
در  مخصــوص  آموزش هــای  برســانید. 
ــاری از خشــونت و  ــه ی ارتباطــات ع زمین
ــه شــما و  ــد ب ــی می توان راهکارهــای ایمن
ــی کــه او  ــا زمان ــان کمــک کنــد ت فرزندت
ــن  ــلًا ایم ــود، کام ــفتگی می ش ــار آش دچ

بمانید.

ــه  ــال درصورتی ک ــد: به عنوان مث ــتفاده کنی ــان اس ــه ی فرزندت ــط مدرس ــا در محی ــن راهکاره از  ای
رفتــن بــه فروشــگاه بــرای فرزندتــان دشــوار اســت به دنبــال نقشــی بــرای او در فروشــگاه باشــید 
)هــل دادن چرخ دســتی، برداشــتن تعــدادی از خریدهــا توســط او( و یــا فعالیــت ســرگرم کننده ای 
ــزه ای را در  ــد جای ــن می توانی ــری( و همچنی ــای کامپیوت ــد )بازی ه ــگاه بیابی ــرای او در فروش ب
گوشــه ای از فروشــگاه پنهــان کنیــد و از او بخواهیــد تــا آن را پیــدا کنــد )مثــل فعالیتــی کــه در 
ــز  ــرفت های او تمرک ــر پیش ــر ب ــزی بهت ــرای برنامه ری ــد ب ــعی کنی ــد(. س ــام می دهی ــه انج خان

کنید و هنگامی که او دچار به هم ریختگی حسی می شود در این مورد تصمیم نگیرید.
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هنگامی کــه مشــکلات ناشــی از بلــوغ و ســلامت 
ــک  ــی ی ــرد، همراه ــدت می گی ــرد ش ــی ف روان
کمک کننــده  بســیار  می توانــد  متخصــص 
باشــد. خدمــات حمایتــی ممکــن اســت توســط 
مراکــز مختلفــی ارائــه شــود. به طورمعمــول 
ــد  ــورد آن می توان ــا دو م ــک ی ــدی از ی بهره من
ــدم اول در  ــد. ق ــاد کن ــی ایج ــرات مطلوب تغیی
ــن اســت کــه  یافتــن یــک درمانگــر مناســب ای
ــد.  ــایی کنی ــای موجــود را شناس ــدا چالش ه ابت
بــرای بحــث در مــورد چالش هــای جدیــد و 
و  پزشــکان  معلمیــن،  گــروه  بــه  بی ســابقه 
درمانگــران و ســازمان های مردم نهــاد مــورد 
ــی  ــان در پ ــا فرزندت ــد. آی ــه کنی ــاد تکی اعتم
ــی دوره ی  ــش مســئولیت های خــود مراقبت افزای
ــرات  ــا تغیی ــوغ دچــار اضطــراب می شــود؟ آی بل
ــگری  ــی و پرخاش ــش بدخلق ــی در افزای هورمون
فرزندتــان دخیــل اســت؟ آیــا بــرای شــما دشــوار 
ــه فرزندتــان  اســت کــه مهارت هــای جدیــد را ب
آمــوزش دهیــد؟ خدمــات آموزشــی ســودمندی 
بــرای کمــک بــه شــما وجــود دارد کــه می توانــد 

بسیار مفید باشند.
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ــا  ــودن و ی ــزاج ب ــگری، دمدمی م ــردگی، پرخاش ــراب، افس ــه اضط ــی ازجمل ــه علائم ــی:    هنگامی ک و درمان دار
خودزنــی به گونــه ای شــدت می گیــرد کــه بــا مداخلــه ی رفتــاری نمی تــوان آن را کنتــرل کــرد، مشــورت بــا 
پزشــک متخصــص در زمینــه ی اتیســم و دارو می توانــد بســیار مفیــد باشــد. نظــارت دقیــق بــر دارودرمانــی 
می توانــد موجــب کاهــش علائــم و ثبــات حســی و رفتــاری در فــرد شــود. بــرای برخــی از نوجوانــان اســتفاده 

از دارودرمانی همیشگی نیست و با گذر از دوره ی بلوغ و ثبات رفتاری مداخله متوقف می شود.

ــای  ــد. خانواده ه ــز باش ــترس و چالش برانگی ــیار پراس ــد دوره ای بس ــوغ می توان ــی:      دوره ی بل ــواده  درمان خان
ــران  ــه درمانگ ــه ب ــا مراجع ــود را ب ــرایط موج ــی از ش ــترس ناش ــزان اس ــد می ــم، می توانن ــان دارای اتیس نوجوان
ــی  ــر ایــن خانواده درمان ــا گــروه مشــاوران مدیریــت کننــد. عــلاوه ب ــی و ی متخصــص در زمینــه ی خانواده درمان
ــی  ــد تمام ــد. همانن ــودمند باش ــیار س ــم بس ــوان دارای اتیس ــتقلال نوج ــکل گیری اس ــه ی ش ــد در زمین می توان
نوجوانــان، در دوره ی بلــوغ افــراد دارای اتیســم تمایــل شــدید بــه اســتقلال فــردی دارنــد و خانواده درمانــی بــرای 

شناسایی روش های ایمن و مناسب که درنهایت موجب استقلال فرزندتان می شود بسیار مفید است.

ی حقوقــی  و مالــی: دوره ی بلــوغ ســرآغاز گــذر از کودکــی بــه بزرگســالی اســت. همچنیــن زمــان  یــز برنامه ر
مناســبی بــرای بررســی نیازهــای حقوقــی و مالــی بلندمــدت فرزندتــان اســت. آیــا فرزندتــان بــه قیــم نیــاز 
خواهــد داشــت؟ در ایــن صــورت سرپرســت او چــه کســی خواهــد بــود؟ ســرمایه ی فرزندتــان چطــور بایــد 
ــرای تصمیم گیــری در مــورد مســائل  مدیریــت شــود؟ هنگامی کــه فرزندتــان 18 ســاله شــد چــه برنامــه ای ب

پزشکی، تحصیلی و یا قانونی او موردنیاز است؟

ــه  ــد در زمین ــه می توان ــت ک ــی اس ــی از روان درمان ــاری نوع ــناختی رفت ــان ش ی: درم ــار ــناختی  رفت ــان ش درم
ــد  ــیار مفی ــترس بس ــای پراس ــم در موقعیت ه ــت خش ــی و مدیری ــوه ی رویاروی ــن نح ــای نوی ــوزش مهارت ه آم
ــود،  ــادی آگاه می ش ــان ع ــود و نوجوان ــای خ ــه تفاوت ه ــبت ب ــم نس ــوان دارای اتیس ــه نوج ــد. هنگامی ک باش
درمــان شــناختی رفتــاری می توانــد در زمینــه ی تقویــت عزت نفــس و پــرورش هویــت فــردی او نقــش مهمــی 

ایفا کند. مطمئن شوید که درمانگر فرزندتان سابقه ی کار با نوجوان دارای اتیسم را دارد.

مباحــث زیــر، انــواع مختلــف خدمــات مشــاوره ای را نشــان می دهــد. می توانیــد بــا 
در نظــر گرفتــن نیازهــای خانوادگــی خــود به راحتــی هنــگام گفت وگــو بــا دکتــر و یــا 

درمانگر فرزندتان از آن ها استفاده کنید. 



۳۱ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

تأمین امنیت در فضای اینترنت

بــه خاطــر داشــته باشــید کــه بــا بزرگ تــر شــدن نوجوانتــان دانــش و درک او از کامپیوتــر افزایــش می یابــد. 
در حــال حاضــر بســیاری از فرزنــدان مــا در زمینــه ی دانــش اینترنــت از مــا ســبقت گرفته انــد. حضــور والدیــن 
در کنــار فرزندانشــان هنــگام اســتفاده از اینترنــت بســیار حائــز اهمیــت اســت؛ زیــرا فضــای اینترنــت شــامل 
محتواهــای مســتهجن و نامناســب بــرای نوجوانــان اســت و بــه دلیــل ناتوانــی در فیلتــر کــردن تمامی ســایت ها 

ممکن است فرد به وسیله ی زورگیران مجازی دچار مشکل شود.
کاربــران اینترنتــی ممکــن اســت به آســانی هــدف زورگیــران مجــازی، ســرقت اطلاعــات شــخصی، ســایت های 
مســتهجن و اخــاذی قــرار بگیرنــد. بــه فرزندتــان روش هــای مختلــف زورگیــری اینترنتــی و دیگــر خطرهــای 
ــات شــخصی او آگاه  ــه از اطلاع ــی ک ــال: غریبه های ــد. به عنوان مث ــوزش دهی موجــود در فضــای مجــازی را آم
هســتند، افــرادی کــه پیام هــای جنســی و یــا تجاوزکارانــه ارســال می کننــد و یــا افــرادی کــه در مــورد شــما 

و یا دیگران دروغ پردازی می کنند که این مسئله موجب رنجش شما می شود.
فیلترهایــی وجــود دارد کــه دسترســی نوجوانــان و بزرگ ســالان را بــه متحــوای نامناســب و خطرنــاک محــدود 
ــگام  ــان هن ــی فرزندش ــن و همراه ــتقیم والدی ــارت مس ــرل، نظ ــوزش، کنت ــن روش آم ــا بهتری ــد ام می کن
دسترســی بــه فضــای مجــازی اســت تــا او وبگــردی ایمنــی داشــته باشــد. هنگامی که بــر فعالیــت فرزندتــان در 
فضــای مجــازی نظــارت داشــته باشــید، احتمــال دسترســی او بــه مطالبــی کــه بــرای شــما خوشــایند نیســت، 

کاهش میابد.



غ دختران در دوران نوجوانی۳۲ کتابچه ی راهنمای بلو

توصیه هایی به والدین در استفاده ی  ایمن از اینترنت:

ــد کــه اگــر هریــک از مشــکلات زیــر زمانــی کــه  مطئــن شــوید کــه نوجــوان شــما مــی دان
آنلاین بود، اتفاق افتاد چکار کند: 

ــاب  ــی، شماره حس ــم واقع ــون اس ــود، چ ــخصی خ ــات ش ــه اطلاع به هیچ وج
ــه  ــرادی ک ــه اف ــاس را ب ــماره تم ــا ش ــور و آدرس ی ــای عب ــری، رمزه کارب

نمی شناسید ندهید.

زمانــی کــه افــرادی حــس بــدی در شــما ایجــاد می کننــد یــا از شــما 
ــه  ــد، ب ــت نداری ــما دوس ــه ش ــد ک ــام کاری را دارن ــت انج درخواس

اعضای خانواده یا افراد مورد اعتماد خود اطلاع دهید.

ــه  ــران ک ــه دیگ ــود را ب ــی خ ــی و مال ــاب بانک ــات حس ــه اطلاع به هیچ وج
ممکــن اســت بــا شــما مهربــان برخــورد کننــد امــا غیرقابل اعتمــاد هســتند، 
ــراری  ــد و از برق ــت ندارن ــان مطابق ــا عکس هایش ــه ب ــرادی ک ــژه اف به وی

تماس ویدئویی خودداری می کنند، ندهید.

ــتفاده  ــتقل اس ــورت مس ــت به ص ــما از اینترن ــوان ش ــه نوج ــل از اینک قب
کند، اصول استفاده از اینترنت مناسب را ایجاد کنید.



۳۳ یژه ی خانواده های دارای نوجوان اتیسم و

ضمیمه ی بدن های سالم



ضمایم ۳۴

یر بخش های بدن آموزش تصاو

ــا پوشــاندن  ــرای آمــوزش اســامی قســمت های مختلــف بــدن اســتفاده کنیــد. بعــد از آمــوزش، می توانیــد ب از ایــن تصاویــر ب
اســم اعضــا، بــا دختــر خــود بــازی کنیــد و از او اســم اعضــای بــدن را بپرســید. همچنیــن می توانیــد بــا بریــدن اســامی از کــودک 

خود بخواهید که هر اسم را روی تصویر مناسب خود قرار دهد.

مرحله بندی Tanner می تواند به کودک چگونگی تغییر سینه ها و رویش مو را نشان دهد.
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۳۵ ضمایم

اون بو چیه؟ 
ــم داره  ــم و بدن ــد می کن ــن دارم رش م
تغییــر می کنــه. زیربغــل و قســمت هــای 
خصوصــی بدنــم داره مــو رشــد میکنــه و 
ــوی  ــه ب ــمت ها ممکن ــن قس ــی ای گاه
ــدن  ــوی ب ــه ایــن رایحــه ب ــده. ب ــدی ب ب
میگــن. مــردم دوســت نــدارن کــه بــوی 
بــد بــدن رو حــس کنــن. اگــه بــدن مــن 
ــدارن  ــت ن ــردم دوس ــده م ــد ب ــوی ب ب
ــا  ــم ب ــن می تون ــن. م ــن باش ــراف م اط
ــل  ــر بغ ــام، زی ــر روزه  ی موه ــتن ه شس
ــم و  ــای خصوصــی بدن ــام، قســمت ه ه
پاهــام بــا آب گــرم و صابــون نــذارم بدنم 
ــی  ــتن م ــد از شس ــره. بع ــد بگی ــوی ب ب
ــا  ــام ی ــو )م ــواد ضدب ــم م ــر بغل ــم زی تون
ــه  ــک کن ــه کم ــم ک ــدن( بزن ــپری ب اس
زیربغلــم خوشــبو و خشــک بمونــه. مــن 
هــر روز بــرای زیربغلــم از مــام یا اســپری 
ــوی  ــم ب ــدن اســتفاده میکنــم کــه بدن ب
بــدی نگیــره. مــن دوســت دارم کــه بوی 
خوبــی بــدم. اگــه بــوی خوبــی بــدم پــدر 
هــم  معلمــام  و  دوســتام  مــادرم،  و 

خوشحال می شن.

مام



ضمایم ۳۶

یر ترتیب حمام  رفتن یق به نظافت- تصاو تشو

1 2 3

4 5 6

7 8 9

10 11 12



۳۷ ضمایم

یر ترتیب مسواک زدن دندان ها یق به نظافت- تصاو تشو

1 2

3 4

5 6

7



ضمایم ۳۸

رفتارهای عمومی/خصوصی- داستان

دســت تــوی بینــی کــردن کار 
خصوصی ایه. 

گاهــی اوقــات ممکنــه تــوی خلــوت 
ــط  ــن فق ــم. م ــم بکن ــوی بینی ــت ت دس
وقتــی دســت تــوی بینیــم میکنــم کــه 
ــرده  ــر ک ــم گی ــوی بینی ــزی ت ــه چی ی
باشــه و نتونــم بــا دســتمال درش بیــارم. 
دســت کــردن تــوی بینــی میتونــه باعث 
پخــش شــدن میکــروب بشــه. وقتــی که 
ــد از  ــم بای ــز کن ــو تمی ــوام بینیم می خ
دســتمال اســتفاده کنــم. بعــد از ایــن که 
بــه بینیــم دســت زدم بایــد دســتمو 
ــن  ــدارن ببین ــت ن ــردم دوس ــورم. م بش
ــی  ــه. وقت ــوی بینیش ــتش ت ــی دس کس
کــه نیــاز دارم دســت تــوی بینیــم کنــم 
بایــد بــرم یــه جــای خصوصــی و خلــوت 
مثــل دستشــویی بــا در بســته.من جلوی 
ــا  بقیــه دســت تــوی بینیــم نمی کنــم ی
ــوی  ــورد دســت کــردن ت ــه در م ــا بقی ب

بینیم صحبت نمی کنم.



۳۹ ضمایم

رفتارهای عمومی/خصوصی- داستان

قسمت های خصوصی بدن
مکان هــای عمومــی جاهایــی هســتن کــه بقیــه ی مــردم می تونــن منــو اون جــا ببینــن. جاهــای خصوصــی یعنــی دور از بقیــه ی 
مــردم مثــل اتاقــم یــا دستشــویی بــا در بســته. همــه تــوی بدنشــون قســمت هــای خصوصــی دارن. مــن می تونــم تشــخیص بدم 
ــه قســمت های خصوصــی  ــن ب ــر می پوشــونم. م ــاس زی ــا لب ــا رو ب ــم خصوصــی هســتن چــون اون ه ــدوم قســمت های بدن ک
بدنــم تــوی جاهــای عمومــی کــه بقیــه ی مــردم می تونــن منــو ببینــن، دســت نمی زنــم. مــن هیــچ وقــت تــوی مــکان عمومــی 
ــره کــه بــه جاهــای خصوصیــم تــوی مــکان عمومــی دســت نزنــم،  ــرای ایــن کــه یــادم ن دســتمو تــوی شــلوارم نمی کنــم. ب
ــه هــم گــره میکنــم. وقتــی کــه قســمت های  ــا دســتامو ب ــه ســینه میشــم ی ــا دســت ب ــم میــذارم، ی دســتامو دو طــرف بدن
خصوصــی بدنــم بخــاره یــا لبــاس زیــرم راحــت نباشــه، نیــاز دارم کــه بــه قســمت هــای خصوصــی بدنــم دســت بزنــم. ایــن جور 
ــه  ــم ب ــا دستشــویی تنهــا هســتم، می تون ــوی اتاقــم ی ــرم. وقتــی کــه ت ــه دستشــویی ب ــم اجــازه بگیــرم و ب موقــع هــا می تون

قسمت های خصوصی بدنم دست بزنم.



ضمایم ۴۰

رفتارهای عمومی/خصوصی- داستان

اما این حس خوبی داره!!
مــن بــه قســمت های خصوصــی بدنــم تــوی جاهــای عمومــی کــه بقیــه ی مــردم می تونــن منــو ببینــن، دســت نمی زنــم. وقتــی 
ــه  ــی ب ــم. وقت ــم دســت بزن ــه قســمت های خصوصــی بدن ــم ب ــا در بســته هســتم، می تون ــا دستشــویی ب ــم ی ــوی اتاق ــه ت ک
قســمت های خصوصــی بدنــم دســت می زنــم، گاهــی حــس خوبــی بهــم میــده. بعضــی از مــردم حســی کــه موقــع دســت زدن 
بــه قســمت های خصوصــی بدنشــون پیــدا می کنــن رو دوســت دارن. وقتــی تنهــام و احســاس مــی کنــم کــه نیــاز دارم اشــکال 
نــداره کــه بــه قســمت های خصوصــی بدنــم دســت بزنــم، مــن نبایــد زیــاد بــه قســمت خصوصــی ام دســت بزنــم چــون باعــث 
میشــه کــه بــه ایــن کار عــادت کنــم و عــادت کــردن بــه ایــن کار اصــلًا خــوب نیســت و باعــث میشــه مــن بیمــار بشــم. گاهــی 
وقتــی بــه قســمت های خصوصــی بدنــم دســت میزنــم کثیــف کاری می شــه. ایــن جــور موقــع هــا وقتــی کارم تمــوم شــد دســتم 
و قســمت هــای خصوصــی بدنــم رو تمیــز می کنــم. در مــورد دســت زدن بــه قســمت هــای خصوصــی بدنــم بــا بقیــه صحبــت 
نمی کنــم. اگــه ســوالی داشــته باشــم یــا دســت زدنــم باعــث درد بشــه، از ................. ســوال می پرســم. )اســم پزشــک یــا والــد 

مورد اعتماد نوشته شود.(



۴۱ ضمایم

رفتارهای عمومی/خصوصی- داستان

ــزدن،  ــت ن ــا دس ــت زدن ی دس
مسئله این است!!

وقتــی کــه بــا دوســتام و خانــوادم 
ــازو،  ــه ب ــه ب ــداره ک هســتم، اشــکالی ن
ــت  ــون دس ــا دست هاش ــانه ی ــر، ش کم
ــمت های  ــن قس ــه ای ــا ب ــا اون ــم ی بزن
اینــا  بزنــن.  دســت  مــن  بــدن 
ــتن.  ــدن هس ــاز« ب ــمت های »مج قس
ــه  ــدش، ب ــم ق ــم بزن ــن می تون ــلًا م مث
پشتشــون دســت بزنــم یــا بــه بازوشــون 
ــب  ــونو جل ــه توجهش ــم ک ــت بزن دس
کنــم. من اجــازه نــدارم به قســمت هایی 
از بــدن بقیــه دســت بزنــم کــه بــا لباس 
ــل باسنشــون،  ــر پوشــیده شــده، مث زی
ســینه ها، ناحیــه تناســلی همیــن طــور 
خــوب نیســت کــه هیــچ کــس )بــه جز 
قســمت  بــه  دکترم/پدرم/مــادرم/..(* 
هایــی از بدنــم کــه بــا لبــاس زیــر 
اینــا  بزنــه.  پوشــیده شــده دســت 
و  بدنــم  خصوصــی  قســمت های 
ــتن.  ــف« هس ــای »ممنوعه/توق مکان ه
اگــه کســی بــه قســمت هــای خصوصی 
ــم  ــش بگ ــد به ــه بای ــت بزن ــم دس بدن
»نکــن« یــا »نــه« و بــه مــادر، پــدر یــا 
ــا  ــادر ی ــدر، م ــی پ ــم. گاه ــم بگ معلم
دکتــرم نیــاز دارن کــه قســمت های 
ــم  ــه به ــن ک ــم رو ببین ــی بدن خصوص
کمــک کنــن تمیــز و ســالم بمونــم. اگه 
نخــوام کــه اونا قســمت هــای خصوصی 

بدنمو ببینن میتونم ازشون بخوام.
اســم پزشــک یــا کســانی کــه از کــودک 
اســت  لازم  کــه  می کننــد  مراقبــت 
یــا  زندگــی  روزانــه ی  توانایی هــای 

اقدامات پزشکی لازم را انجام دهند.



ضمایم ۴۲

یود( - داستان پر آموزش درباره ی قاعدگی )

قاعدگی )پریود( من
ــه ی  ــزرگ می شــم. بقی ــن یعنــی مــن دارم ب ــود میشــم. ای ــزرگ.( پری ــادر، خواهــر ب ــه، م ــال: خال ــه زودی مــن مثــل ... )مث ب
دختــرای هــم ســن و ســال مــن هــم پریودشــون شــروع میشــه. وقتــی کــه پریــود میشــم از واژنــم خــون بیــرون میــاد. ایــن 
اشــکالی نــداره، مــن آســیبی ندیــدم! مــن احتمــالاً هر مــاه پریــود میشــم. پریــود یکــم کثیــف کاری داره و ممکنه شــلوار و لباس 
زیــرم کثیــف بشــه. مــن از یــه نــوار بهداشــتی روی لبــاس زیــرم اســتفاده می کنــم کــه خــون بــه شــلوارم نرســه. اســتفاده از 
نــوار بهداشــتی ممکنــه اولــش عجیــب باشــه امــا بهــم کمــک میکنــه کــه شــلوارم خونــی نشــه. مــن از نــوار بهداشــتی اســتفاده 
می کنــم. بعــد از ... ســاعت، وقتــی کــه نــوار بهداشــتی بــو بــده یــا پــر از خــون بشــه، تــوی دستشــویی عوضــش می کنــم/ مــن 
نــوار بهداشــتی کثیفــو در میــارم و تــوی یــه دســتمال توالــت میپیچــم و تــوی ســطل آشــغال مینــدازم. مــن نــوار بهداشــتی 
کســیفمو تــوی دستشــویی نمینــدازم و ســیفون رو روش نمی کشــم. وقتــی نــوار بهداشــتی کثیفــو دور انداختــم بــه یــه نــوار 
بهداشــتی جدیــد نیــاز دارم. گاهــی ممکنــه وقتــی پریــودم دلــم درد بگیــره کــه بــه مــادر یــا پــدر یــا پرســتار مدرســه میگــم. 

پدر و مادرم به من افتخار میکنن که موقع پریود از خودم مراقبت می کنم و نوار بهداشتیمو عوض می کنم.



۴۳ ضمایم

یود(   مقیاس درد پر آموزش درباره ی قاعدگی )

در مــدت پریــود، دخترتــان ممکــن اســت خســته یــا بداخــلاق باشــد. شــکم او ممکــن اســت ورم کنــد یــا درد بگیــرد. اســتفاده 
از یک مقیاس درد مشابه این مقیاس، می تواند به او کمک کند که به شما بگوید چه میزان درد و ناراحتی دارد.



ضمایم ۴۴

آموزش درباره ی معاینه ی زنان

گاهــی لازم اســت کــه ناحیــه ی تناســلی توســط پزشــک و یــا مامــا معاینــه شــود، دراینصــورت بــه دخترتــان یــک جــدول از 
آنچه در معاینه اتفاق می افتد، نشان دهید.

شــما می توانیــد بــا پیشــرفت معاینــه تصاویــر را رد کنیــد تــا بــه دخترتــان نشــان دهیــد قــرار اســت چــه اتفاقــی بیفتــد و چقــدر 
از معاینه مانده است.



۴۵ ضمایم

یر آموزش بخش های بدن   تصاو





۴۷ ضمایم

تابلو ی قبل/بعد   قالب خالی

بــرای تشــویق کــودک خــود بــرای انجــام کارهایــی مثــل ورزش کــردن کــه ممکــن اســت برایــش ســخت یــا 
ــد.  ــتفاده کنی ــد اس ــل و بع ــه ی قب ــل تخت ــری مث ــت تصوی ــک حمای ــد از ی ــعی کنی ــند، س ــایند باش ناخوش
فعالیتــی را کــه کــودک تمایلــی بــه انجــام آن نــدارد در قســمت ابتــدا قــرار دهیــد و فعالیتــی را کــه بــه عنــوان 
ــام ورزش« در  ــال »انج ــرای مث ــد. ب ــرار دهی ــمت دوم ق ــود، در قس ــه می ش ــر گرفت ــودک در نظ ــاداش ک پ
قســمت اول بــا »بازی هــای کامپیوتــری« در قســمت دوم قــرار داده شــود. بســته بــه ســطح توانایــی خوانــدن 

کودک، می توان از تصاویر یا کلمات استفاده کرد. 
بــه یــاد داشــته باشــید: همیشــه فعالیــت جالــب تــر را در قســمت دوم قــرار دهیــد. ایــن بــه کودکتــان نشــان 

می دهد که برای به دست آوردن چه چیزی باید تلاش کند. 

بعدقبل

بعدقبل





۴۹ ضمایم

عمومی/خصوصی- تابلوی خالی تقسیم بندی

شــما می توانیــد بــا اســتفاده از تصاویــر بــه دختــر خــود یــاد بدهیــد کــه انجــام چــه رفتارهایــی در مکان هــای عمومــی اشــکالی 
ــه کــودک خــود  ــد ب ــن شــما می توانی ــن تمری ــد در مکان هــای خصوصــی انجــام شــوند. در ای ــی بای ــدارد و چــه فعالیت های ن
کمــک کنیــد کــه فعالیت هــا و مکان هــای عمومــی و خصوصــی را طبقه بنــدی کنــد. شــما می توانیــد از تصاویــر صفحــات بعــد 

یا تصاویر خودتان استفاده کنید.
بعــد از ایــن کــه کــودک معنــی خصوصــی و عمومــی را متوجــه شــد، می توانیــد از تصویــر کلمــات خصوصــی و عمومــی بــه 
عنــوان یادآورهــای بصــری اســتفاده کنیــد. بــرای مثــال اگــر کــودک دســت در بینــی خــود کــرد، کارت خصوصــی را به او نشــان 

دهید و به او بگویید که برای انجام این کار یک محل خلوت پیدا کند.
می تــوان از ایــن کارت هــا و یادآورهــای بصــری بــرای آمــاده کــردن کــودک بــرای رفتــن بــه یــک مــکان عمومــی مثــل رســتوران 

استفاده کرد.

خصوصیعمومی



عمومی

خصوصی



۵۱ ضمایم

رفتارهای عمومی/تابلوی خالی





۵۳ ضمایم

یر رفتارهای عمومی/خصوصی- تصاو
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۵۵ ضمایم

یر رفتارهای عمومی/خصوصی- تصاو





۵۷ ضمایم

یر رفتارهای عمومی/خصوصی- تصاو





۵۹ ضمایم

یر بخش های خصوصی بدن- تصاو

بــا اســتفاده از ایــن تصاویــر بــه کــودک خــود یــاد دهیــد کــه چــه قســمت هایی از بــدن دیگــران را می توانــد لمــس کنــد و بــه 
دیگــران اجــازه دهــد کــه بــه چــه قســمت هایــی از بدنــش دســت بزننــد. یــک قســمت از بــدن را نشــان دهیــد و بگوییــد : 
می توانیــم دســت بزنیــم؟ اگــر جــواب مثبــت اســت یــک دایــره ی ســبز روی ایــن قســمت از بــدن بــه معنــی اجــازه بگذاریــد و 

اگر جواب منفی است یک دایره ی قرمز به معنی عدم اجازه روی آن قرار دهید.
بــرای مثــال، دختــر شــما بایــد یــک دایــره ی ســبز روی دســت و یــک دایــره ی قرمــز روی باســن بگــذارد. همچنیــن می توانیــد 

همین فعالیت را با سوال  دیگران کجای بدن من را می توانند لمس کنند؟  انجام دهید.





۶۱ ضمایم





۶۳ ضمایم

رفتارهای عمومی/خصوصی- داستان

خانواده، دوستان و دیگران
اســتفاده از یــک بــازی طبقــه بنــدی بــرای توضیــح روابــط می توانــد بــه کودکتــان در درک رفتــار مناســب در هــر رابطــه کمــک 
کنــد. بــرای مثــال، افــراد غریبــه در ســتون آخــر هســتند و کــودک متوجــه می شــود کــه دســت دادن بــا آن هــا یــا تــکان دادن 
دســت بــرای آن هــا اشــکالی نــدارد. رفتارهــای ســتون  اول مربــوط بــه افــرادی اســت کــه بــا هــم ازدواج کــرده انــد یــا رابطــه ی 
عاشــقانه دارنــد. خانــواده و دوســتان در ســتون  های وســط هســتند. خانــواده می توانــد تصمیــم بگیــرد کــه در هــر رابطــه چــه 

رفتارهایی درست است. برای معرفی کردن افراد هر گروه می توان عکس هایی از آن ها را قرار داد.
تمریــن کنیــد. ایــن جــدول را در بیــرون از خانــه همــراه بــا خــود داشــته باشــید و بــا اســتفاده از آن بــه فرزندنتــان در برخــورد 
بــا دیگــران کمــک کنیــد. بــرای مثــال وقتــی کودکتــان فــردی را می بینــد کــه از مدرســه می شناســد، جــدول را بیــرون آوریــد 

و به او نشان دهید که چه رفتارهایی در مقابل این فرد درست است.

خانوادهدوستانغریبه ها





۶۵ ضمایم

رفتارهای عمومی/خصوصی- داستان

احساسات و حالت ها- تصویر احساسات
ــرای اســم  ــوان از ایــن کارت هــا ب ــری احساســات و  حــالات چهــره ی مختلــف را نشــان می دهــد. می ت ایــن کارت هــای تصوی
گــذاری احساســات کودکتــان اســتفاده کنیــد یــا بــه او کمــک کنیــد بــه شــما نشــان دهــد چــه حســی دارد. بــرای مثــال اگــر 
ــه نظــر  ــه او نشــان دهیــد و بگوییــد: امــروز خوشــحال ب ــه نظــر می رســد، کارت »خوشــحال« را ب کــودک شــما خوشــحال ب

می رسی. همچنین کودک می تواند یاد بگیرد با دادن کارت مناسب به شما نشان دهد چه حسی دارد.

!!

??





۶۷ ضمایم

رفتارهای عمومی/خصوصی- داستان

احساسات و حالت ها- یادداشت
با استفاده از یادداشتی مشابه جدول مقابل احساسات و رفتارهای فرزندتان را دنبال کنید.

ــات  ــن یادداشــت ها را در ملاق ــد ای ــم. شــما می توانی ــر کرده ای ــه پ ــرای نمون ــف را ب ــن ردی ــا اولی م
بعدی با پزشک همراه خود برده و در مورد نگرانی های خود با پزشک صحبت کنید.

مکمل های داروییرفتاراشتهاساعت خوابتاریخردیف

20 فروردین ۸ تــا 10 ســاعت 1
ــا  ــراه ب ــواب هم خ

کابوس

نخوردن صبحانه





۶۹ ضمایم

یود(- برنامه ی جیبی پر آموزش درباره ی قاعدگی )

دستورالعمل:
1- یک پرینت رنگی از صفحات بگیرید. )۳ صفحه در کل(

2- از خطوط نقطه چین ببرید تا کارت های تصویری جدا جدا بسازید.
۳- یک سوراخ در دایره ی سمت چپ بالا ایجاد کنید.

۴- بــا اســتفاده از عــدد کارت هــا را مرتــب کنیــد. اگــر از نــوار بهداشــتی بــدون بــال اســتفاده می کنیــد کارت ۸ تــا 10 را حــذف 
کنید.

۵- کارت های تصویری را در یک حلقه قرار دهید تا ترتیب آن به هم نخورد.
۶- بــرای ایــن کــه بــه دخترتــان نشــان دهیــد یــک نــوار بهداشــتی کثیــف بــه چــه شــکل اســت، از رنــگ خوراکــی قرمــز یــا 
ماژیــک اســتفاده کنیــد و یــک نــوار بهداشــتی را در خانــه رنــگ کنیــد. حتــی می توانیــد یــک عکــس از نــوار بهداشــتی کثیــف 

بگیرید و در این برنامه ی تصویری قرار دهید.
۷- ایــن برنامــه ی تصویــری قابــل جابه جایــی اســت و می تــوان در کولــه پشــتی، کیــف پــول یــا جعبــه ی وســایل نظافــت قــرار 

بگیرد.
۸- شما می توانید یک Velcro پشت هر تصویر بچسبانید و یک Velcro board بسازید.

چگونه از پد استفاده کنم؟
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۷۱ ضمایم

56

78

910





۷۳ ضمایم

1112

1314

چگونه پد را دور بریزیم؟




