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والدین عزیز سلام!

غذاخوردن و نوشیدن

  

در هر یک از جلدهای کتابچه خودیاری، هر مهارت به  

رفتارهای گردیده و برای هر رفتار تصـاویری متوالی در نظر 

 است. برخی کودکان در درک ترتیب و توالی دچار مشـکل هسـتند، پس بهتر 

است با استفاده از تصــاویر و مشـــخص کردن مراحل با عدد، ترتیب اجرایی کردن هر 

مرحله را با او تمرین کنید. کودکان آموز تصـویری را بهتر فرامی پس تلاش 

کنید از تصـاویر در بخش مختلف آموزش استفاده کنید و درجاهای مختلف خانه به 

فراخور آن مهارت، این تصاویر را با توالی نصب کنید

ترین جزئی  درســــتی تعریف و  به 

بندی  قابل مشـاهده تقسـیم 

شده گرفته 

گیرند های  ش 

های  

.

به نام خالق یکتا

. یکی از موارد بسیار مهم تنظیم برنامه روزانه است. 
تواند دیداری یعنی با اســتفاده از   برنامه روزانه با توجه به ســن و ســطح کودک می 

تصــاویر و نقاشی یا به صورت نوشتاری توسط خود فرد به کمک شما والدین تهیه شود، 

باشـد که یک فرد از صـبح تا شـب باید  هایی می  این برنامه روزانه شامل تمامی فعالیت 

انجام دهد. 

.

باشـند  هایی که فاقد توانایی گفتار و خواندن و نوشتن می  تر و آن   برای کودکان کوچک 

بهتر است با استفاده از تصــاویر برنامه را تنظیم کنید. به عنوان مثال برای نشــان دادن 

های غذایی از تصاویر زیر استفاده کنید.   زمان خوردن وعده 

.
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های غذا خوردن و نوع ماده غذایی است   بخشــی از این برنامه روزانه، مربوط به زمان 

تواند برای هر وعده بخورد.  که کودک می 

.

ی غذایی متناسب با شرایط کودکتان داشته باشید. . برنامه 
ها داشته باشید. های غذایی و میان وعده  . هر روز مکان و زمان ثابتی را برای وعده 

 بهتر است برای هر وعده غذایی دو نوع غذا به کودک پیشـنهاد شود و کودک با داشتن 

ها را انتخاب کند. حق انتخاب یکی از آن 

.

ها باید دو ساعت و نیم تا سه ساعت از یکدیگر فاصـله  های غذایی و میان وعده   وعده 

داشته باشند. 

.

وعده که کودک باید صرف کند   زمان بندی مشــخصـــی برای هر وعده  غذایی و میان 

داشته باشید (مثلأ بین ۱۵ دقیقه تا ۴۵ دقیقه برای هر وعده غذایی).

.

 برای اینکه فرزندتان در فرایند غذا خوردن و نوشیدن مســتقل گردد، حتماً موقع آماده 

کردن غذا و میان وعده او را دخیل کنید و از او کمک بخواهید. 

.
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توانید از تصاویر استفاده کنید. . برای انتخاب و نوع ماده غذایی می 

های تصویری موجود در بازار یا  توانید از کارت   برای آموزش غذاهای سالم و ناسالم می 

ها را در دو پوشـــه جداگانه تحت عنوان  های لمینت شــده اســتفاده کنید و آن  عکس 

غذاهای سالم و مغذی و غذاهای ناسالم برای کودک قرار دهید. 

.

ها ها و شیرینی  چربی 

ها هاسبزی  میوه 

شیر و لبنیات
مرغ و حبوبات گوشت و تخم 

نان و ماکارونی و غلات
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ها و ایجاد دو  توانید از طریق دانلود عکس  ها برایتان مقدور نیسـت می   اگر تهیه کارت 

پوشـه در گـالـری گـوشــی خـود تـحت این عنـوان به آموزش فرزندتـان بپردازید یا از 

نرم افزارهای آموزشی مناسب استفاده کنید.

.

های خود هســتند، یا در  های حرکتی در دست   بعضــی از کودکان، دارای محدودیت 

های عادی و معمولی  توانند از قاشق  های حرکتی ظریف مشــــــکل دارند و نمی  مهارت 

های  های حرکتی دارد، بهتر اســت از قاشــق  اسـتفاده کنند، اگر فرزند شــما محدودیت 

کنید، برای او استفاده کنید.  مخصوص که در تصویر مشاهده می 

.

 از شــناخت واکنش کودک خود به انواع غذاها اگر کودک به یک ماده غذایی 

مهم واکنش منفی نشان داد بهتر است در مدت زمان طولانی و کنار وعده مورد 

 

های  بعد 

علاقه های  

تا کودک طعم خـوش غـذای غـذایی استـفاده کنـید کـودک بـه مقـدار کـم از آن مـاده  

.

.

علاقه را به غذای دیگر تعمیم بدهد و پس از مدت زمانی خوردن آن غذا بـرایش 

راحت شود

اش مورد 

. تر  

دهند، بدین منظور پیشـنهاد   بعضی از کودکان نوع خاصی از مواد غذایی را ترجیح می 

باشد و واکنش مثبتی نسـبت  علاقه فرزندتان می  شود آموزش را با غذاهایی که مورد  می 

به آن (بو، مزه، رنگ و...) دارد، شروع کنید. 

.
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. اگر کودک در پر کردن غذا در قاشق مشکل دارد از کاسه گود استفاده کنید.

 مهارت غذا خوردن در مهمانی، رســتوران و.... را متناســـب با موقعیت، با فرزندتان 

تمرین کنید.

.

 اصولی که مطرح شد برای همه غذاها ممکن است مصـــــــداق نداشته باشد و نوع 

های غذایی  ها (آبگوشـت، غذای خورشـتی، کوکو ها و...) در وعده  خوردن هر کدام از آن 

مختلف (صبحانه، ناهار و شام) متفاوت است. 

.

گیری از همین الگو، هر وعده غذایی و هر نوع غذا را برای  توانید با بهره   شـــــــما می 

بندی کنید تا بتوانید به او در یادگیری مهارت غذا  فرزندتان به مراحل مختلف دســــــته 

خوردن کمک کنید. 

.
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 مکان مشخصـی را برای نوشیدن انتخاب کنید، که امکان ریختن نوشیدنی به حداقل 

برسد. 

.

۱. از شما سوال بپرسد. 

ها برای نوشیدن بدون ریختن این است که از نی اسـتفاده شـود، البته باید   یکی از راه 

اطمینان حاصل کرد که کودک عمل مکیدن را به درستی فرا گرفته است. 

.

های نوشیدنی شفاف استفاده کنید که ببیند چی چیزی را  ها و ظرف   سعی کنید از لیوان 

می خورد. 

.

. به دمای نوشیدنی توجه زیادی داشته باشید. 

۱ الی ۲دقیقه بعد از ریخته شدن، آن را بنوشد.  .۳

تواند باعث سوختگی شود. برای تشـخیص زمان مناسب نوشیدن   داغ بودن زیاد می 

های زیر برای آموزش به کودکتان استفاده کنید: توانید از روش  مایعات گرم می 

.

نوشیدن: 

۲. لیوان را به لبش نزدیک کند و اگر مناسب بود بنوشد. 

ها برای نپاشـیدن آب یا مواد نوشـیدنی اسـتفاده از بطری برای کودک   یکی دیگر از راه 

است. 

.



تواند با کمک می 

 شما انجام دهد

۱

۲

۳

۴

۵

۶

۷

۸

۹

۱۰

۱۱

۱۲

صورت تواندبه  می 
 مستقل انجام دهد

رفتار

۱۳

ها را شروع  این چک لیســـت به شما کمک خواهد کرد که بدانید از کدام بخش آموزش 

گیرید تا با کمک شما  کنید. منظور از کمک شما در این بخش این است که دست او را می 

کاری انجام دهد، یا اینکه  گویید که چه  مـرحله مـی  به  این کار را انجام دهد، یا به او مرحله 

دهید و بخش باقیمانده را خودش با  ۸۰ درصــــد فعالیت را شــــما برای او انجام می 

 راهنمایی شما تکمیل کند.

۱۴

های اصلی  زمان مشخص خوردن وعده 

داند ها را می  و میان وعده 

شوید  ها را می  قبل از خوردن غذا و بعد از آن دست 

داند (میز غذاخوری، سر سفره و ...) محل خوردن غذا را می 

نشیند  و در محل مناسب می 

زند  به غذای دیگران دست نمی 

کند، گذاشتن غذا به اندازه کافی در دهان (قاشق را به اندازه پر می 

کند که غذا بریزد و نه خیلی کم)  نه خیلی زیاد پر می 

دهد  جود و بعد قورت می  هر لقمه غذا را به اندازه کافی می 

ترتیب خوردن غذاها را می داند (پیش غذا، غذای اصلی، 

نوشیدنی و ... ) بر اساس فرهنگ خودتان

ماند خورد و غذایی در ظرف او باقی نمی  غذای خود را تا انتها می 

در حین غذا خوردن آرام و ساکت نشسته است 

زند  با دهان پر حرف نمی 

نوشیدن با نی یا لیوان مخصوص خودش 

کند هنگام کثیف شدن دهان از دستمال کاغذی استفاده می 

کند  به اعضای خانواده در جمع کردن سفره کمک می 

7

تواند  توانایی قاشق و چنگال به دسـت گرفتن را دارد. می 

زمان با قاشـق و چنگال غذا بخورد (قاشــق در  طور هم   به 

دسـت برتر و چنگال در دســت دیگر و با چنگال غذا را به

برد) کند و به دهان می   سمت قاشق برده و قاشق را پر می 
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