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بــرای  آنکــه یــک نوجــوان مســتقل باشــیم، داشــتن برنامــه ی �وزانــه ی زندگــی 
اهمیــت ��ــادی دارد. مــا بایــد بتوانیــم کارهــای �وزانــه ی خــود را مدی��ــت 
ــه ی  ــ�ی �وزان ــم. برنامه �� ــیدگی کنی ــا رس ــه ی آن ه ــه هم ــم ب ــا بتوانی ــم ت کنی
زندگــی و مدی��ــت کارهــا یــک مهــارت اســت کــه مثــل ســایر مهارت هــای 
زندگــی، همچــون دوچرخه ســوا�ی یــا شــنا�ردن بایــد بــا تم��ــن و تکــرار یــاد 
بگی��ــم. در ایــن ک�ابچــه اصــول اساســی بــرای مدی��ــت و برنامه ��ــ�ی 
ــک ــرار و کم ــن و تک ــا تم�� ــم و ب ــاد می گی�� ــان را ی ــه ی زندگی م ــای �وزان کاره

 گرفتن از والدین و یا درمانگران می توانیم از آن ها استفاده کنیم.

چگونه یک نوجوان مستقل باشیم؟

|  ک�ابچه راهنمای استقلال فردی ویژه نوجوان با اختلال طیف اتیسم  |

۲



برنامه ���ی �وزانه زندگی یعنی چه؟ 
برنامــه ی �وزانــه ی زندگــی بــه مــا کمــک می کنــد تــا کارهایــی کــه بایــد در هــر �وز انجام 
دهیــم را بهتــر مدی��ــت کنیــم. ایــن برنامــه می توانــد شــامل فعالیت هایــی ماننــد 
ب�دارشــدن از خــواب و تهیــه ی صبحانــه، مراقبــت از بهداشــت شــخصی، رفتــن بــه 

مدرسه یا محل کار، تکمیل وظایف خانگی و فعالیت های تف��حی باشد.
برنامــه ی �وزانــه بــه مــا کمــک می کنــد تــا زمــان خــود را بــه بهت��ــن شــکل ممکــن 
بــرای انجــام کارهــای مختلــف تقســیم کنیــم، کارهــا و اهــداف �وزانــه ی خــود را بــه

 خوبی انجام داده و وقتمان را صرف کارهای مهم و ض�و�ی کنیم.
بــرای ایجــاد یــک برنامــه ی �وزانــه، می توانیــم یــک لیســت از کارهایــی کــه بایــد هــر �وز 
انجــام دهیــم تهیــه کــرده و آن هــا را بــه ترتیــب اهمیــت مرتــب کنیــم. ســپس، زمــان 
موردنیــاز بــرای هــر کار را بــرآورد کنیــم و آن را بــه برنامــه �وزانــه خــود اضافــه کنیــم. 
داشــتن برنامــه ی مشــخص �وزانــه از به هم ��ختگــی مــا و ایجاد اســترس و ناراحتی 

به دلیل تغی�رات ��اد �وزانه، جلوگی�ی   می کند. 
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ــم؟  ــام دهی ــه انج ــ�ی �وزان ــه برنامه �� چگون
ابتــدا بایــد وظایــف خــود را مشــخص کنیــم: در گام اول لازم اســت لیســتی از کارهــا و 
فعالیت هایــی کــه برعهــده ی ماســت تهیــه کنیــم. بــرای مثــال: رفتــن بــه مدرســه و درس

 خواندن، کمک در چیدن سفره، جمع کردن اتاق شخصی و موارد دیگر. 

استراحت کردن بعد از رسیدن به خانه

دوش گرفتن 

انجام دادن تکالیف 
با�ی کردن با دوستان 

مسوا� زدن

خواب�دن 



ــد  ــی می توان ــه ی زندگ ــه ی �وزان ــه از برنام ــک نمون ی
شبیه لیست فعالیت های ��ر باشد: 
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ب�دارشدن برای رفتن به مدرسه 

صبحانه خوردن 
پوشیدن لباس های مدرسه 

رفتن به مدرسه با س�ویس یا والدین 

شرکت در کلاس های درس 

برگشت به خانه 

استراحت کردن بعد از رسیدن به خانه

دوش گرفتن 

انجام دادن تکالیف 
با�ی کردن با دوستان 

مسوا� زدن

خواب�دن 
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شــما چــه برنامه هایــی بــرای فعالیت هــای �وزانــه ی زندگــی خــود می توانیــد 
داشته باشید؟  نام بب��د. 

مدرسهپوشیدن کفشپوشیدن لباس شانه زدن موصبحانهب�دار شدن 



ــم  ــما ه ــت. ش ــده اس ــی آورده ش ــه ی زندگ ــ�ی �وزان ــدول برنامه �� ــه ای از ج ــر نمون در ��
ــای  ــرای کاره ــی ب ــن جدول ــان چنی ــک والدین� ــا کم ــود ب ــه خ ــب برنام ــد متناس می توانی

هفتگی تنظیم کنید.  

شنبهعنوان 

ب�دارشدن از خواب 

مرتب کردن تختخواب

پوشیدن لباس مدرسه 

صبحانه خوردن 

شانه زدن مو 

مسوا� زدن 

جمعهپنجشنبهچهارشنبهسه شنبهدوشنبهیکشنبه

پوشیدن کفش

رفتن به مدرسه 

برگشتن از مدرسه 

ناهار خوردن

استراحت کردن 

انجام تکالیف 

با�ی کردن 

شام خوردن 

مسوا� زدن 

خواب�دن 
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در ابتــدا مشــخص کنیــم معمــو� در انجــام کــدام یــک از فعالیت هــای �وزانــه ی ثابــت زندگــی 
دچــار مشــکل می شــویم. بــرای مثــال مــن معمــو� در حمــام فرامــوش می کنــم بــا چــه 
ترتیبــی بایــد خــود را بشــویم و نگــران می شــوم کــه مبــادا مرحلــه ای را فرامــوش کــرده باشــم. 
بــرای همیــن بــا کمــک والدیــن خــود مراحــل حمام کــردن را به صــورت تصویــ�ی درســت کــرده 
و در حمــام نصــب  کــرده ایــم. برای آنکــه تصاویــر  براثــر بخــار آب خــراب نشــوند، �وی آن هــا را بــا 

طلق پوشانده ایم. 
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تقســیم کردن هــر فعالیــت بــه بخش هــای کوچــک و مشــخص از اجــزای تشــکیل دهنده ی آن ها 
ــا در انجــام فعالیت هــای خــود دچــار مشــکل نشــویم. به عبارت دیگــر،  بــه مــا کمــک می کنــد ت
یــک چک لیســت از کل �وز خــود و کارهایــی کــه در هــر ســاعت از �وز بایــد انجــام دهیــم، خواهیــم 
داشــت و بــرای کارهایــی کــه در شــ�وع و بــه پایــان رســاندن آن دچار مشــکل هســتیم ترتیــب اجرا 

می نویسیم. 

شما هم فعالیت هایی که در ش�وع کردن 
�د  � ا د مشــکل  ن  آ ن  ســید ن  ر یا به  پا یا  و 

بنویسید. 



کارهــا  انجــام  د��ــاره ی  خــود  والدیــن  یــا  درمانگــر  بــا  می توانیــد  هــم  شــما 
ــد.  ــی کنن ــان راهنمای ــما را در انجامش ــا ش ــد ت ــا بخواهی ــرده و از آن ه ــت ک صحب
در ادامــه مثال هایــی از توالــی فعالیت هــای ثابــت زندگــی آورده شــده اســت. 
می توانیــم ترتیــب کارت هــای تصویــ�ی را چــاپ کــرده و آن هــا را در دســترس 

قرار دهیم تا در صورت فراموشــی از آن ها اســتفاده کنیم. 

در ابتدا ملافه ی �وی تشک را صاف می کنیم.

�وبالشتی خود را چک می کنیم که آیا تمیز است یا نه؟ 
در صورت وجود لکه و یا بوی نامطبوع آن را عوض می کنیم. 

�وتختی خود را �وی تخت می کشیم. 

بالشت خود را دوباره در قسمت بالای 
تخت قرار می دهیم. 

.۱
.٢

.٣

.۴

چگونه رخت خواب خود را مرتب کنیم؟ 
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 بــرای انجــام دادن تکالیــف، بهتــر اســت آن هــا را به صــورت �وزانــه انجــام دهیــم و از جمع شــدن 
تکالیف جلوگی�ی کنیم. برای این کار به نکات ��ر دقت کنید:

برای انجام تکالیفمان باید به چه نکاتی 
دقت کنیم؟ 

تکالیفی که معلم در کلاس می گوید را در یک دفترچه یادداشت کرده تا فراموش نکنیم. 

پس از برگشت به خانه، یک ساعت مشخص برای انجام تکالیف خود تعی�ن کنیم. 

یک فضای مشخص برای انجام دادن تکالیف خود مشخص کنیم.

بهتر است نور، صدا و فضا به گونه ای باشد که حواسمان را پرت نکند.

وسایل با�ی یا سایر وسایلی که حواسمان را پرت می کند را در فضای مطالعه نگذا��م. 

از ابتدای لیست تکالیفِ نوشته شده در دفترچه ی خود ش�وع کنیم. 

هر تکلیف را انجام داده، تیک بزنیم و سپس سراغ تکلیف بعدی ب�ویم. 

ــم و  ــیم کنی ــه ای تقس ــای ۳۰دقیق ــه بخش ه ــود را ب ــای خ ــان مطالعه ه ــت زم ــر اس بهت
بعد از ٣۰ دقیقه مطالعه ۱۰دقیقه استراحت کنیم. 

برای آنکــه بتوانیــم زمــان شــ�وع و زمان بنــدی مطالعــه ی خــود را مدی��ــت کنیــم، بهتــر 
است از ساعت زنگ دار استفاده کنیم. 

|  ک�ابچه راهنمای استقلال فردی ویژه نوجوان با اختلال طیف اتیسم  |

۸



یک لیســت از فعالیت های ســرگرم کننده برای خــود تهیه کنیم. 

مــا می توانیــم لیســتی از برنامه هــای ســرگرم کننده کــه پــس از انجــام تکلیــف، بــرای اســتراحت
 کــردن و داشــتن زمــان فراغــت می توانیــم انجــام دهیــم تهیــه کنیــم. ایــن فعالیت هــا می توانــد 
صرفــٱ ســرگرم کننده نباشــد؛ بلکــه بلکــه توانایی هــای مغزمــان را بــه چالــش کشــیده و 
باعــث تقویــت آن هــا شــود.  از درمانگــر خــود بخواهیــم لیســتی از فعالیت هــای ســرگرم کننده 
کــه می توانــد متناســـب ویژ�ی هــای مــا باشــد، معرفــی کنــد. انجــام دادن فعالیــــت های 
ســرگرم کننده، بــه مــا کمــک می کنــد تــا رفتارهــای کلیشــه ای خــود را بهتــر کن�ــ�ل کنیــم. 
اینکــه بتوانیــم خــود را به تنهایــی ســرگرم کنیــم بســیار مهــم اســت. گاهــی ممکــن اســت ســایر 
اعضــای خانــواده و دوســتانمان در دســترس مــا نباشــند تــا بــا ما فعالیــت ســرگرم کننده انجام 
دهنــد. در ن�یجــه یادگیــ�ی اینکــه بــه  تنهایــی خــود را ســرگرم کنیــم، بســیار اهمیــت دارد. 

در ��ر یک لیست پ�شنهادی از فعالیت هایی که می تواند 
سرگرم کننده باشد آورده شده است: 

ک�اب خواندن 
نقاشی کشیدن 

خمی��ا�ی یا سفال 

انجام نرمش در خانه 
گوش دادن به پادکست 

انجام با�ی  موبایلی مناسب با مشورت والدین و درمانگر 

شما چه فعالیت هایی را پ�شنهاد می دهید؟ 
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همان طــور کــه بــرای فعالیت هــای طــول �وز خــود، نیــاز بــه یــک توالــی ثابــت و مشــخص از کارهــای 
ــواب  ــه رخت خ ــن ب ــل از رفت ــه قب ــت ک ــم لازم اس ــوب ه ــواب خ ــک خ ــتن ی ــرای داش ــم، ب ــف دا�� مختل
یــک لیســت از کارهــای لازم کــه بــه خــواب بهتــر کمــک می کنــد داشــته باشــیم.  بــه مجموعــه ی ایــن 
فعالیت هایــی کــه بــرای خــواب بهتــر انجــام می دهیــم، بهداشــت خــواب می گوینــد. انجــام ایــن 
فعالیت هــا بــه مغــز ایــن پ�ــام را می دهــد کــه قــرار اســت بــه �ودی بــه خــواب ب�ویــم. در ن�یجــه مغــز 

تنظیمــات خــود را برای به خواب رفتن تغی�ر داده و آماده می شــود. 

چگونه 
یک خواب خوب 

داشتـه باشیـم؟ 

۱۰

چگونــه نقشــه ی خــواب خــود را 
همان طور که برای نوشــتن جدول رسـم کنیم؟

برنامه ��ــ�ی �وزانــه بایــد در ابتــدا چندیــن �وز فعالیت هــا �وزانــه ی 
خــود را ��ــر نظــر داشــته باشــیم، بــرای تنظیــم برنامــه ی بهداشــت 
خــواب هــم لازم اســت ابتــدا نقشــه ی خــواب و ب�ــدا�ی خــود را 

برای دو هفته رسم کنیم.    
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بــه همیــن منظــور می توانیــم جــدول خــواب ��ــر را بــه کمــک والدینمــان تکمیــل کنیــم. ایــن جــدول هرگونــه 
الگــوی غیرعــادی خــواب و عواملــی کــه ممکــن اســت بــر کیفیــت خواب مــا تأثیــر بگــذارد را شناســایی می کند 

و به ما می گوید که برای داشتن خواب بهتر چه تغی�راتی را بهتر است انجام دهیم.

شنبهعنوان 

دیشب چه ساعتی به 
رختخواب رفتم؟ 

دیشب ............. به 
خواب رفتم. 

دیشب ........... بار وسط 
خواب ب�دار شدم. 

دیشب ........... ساعت 
خواب�دم.

چه چی�ی باعث 
ب�دارشدنم از خواب شد؟ 

وقتی از خواب ب�دار شدم.
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ــم: ــت کنی ــد رعای ــوب بای ــواب خ ــتن خ ــرای داش ــه ب ــی ک نکات
از انجام و�زش های سنگین در بعدازظهر خوددا�ی کنیم. 

از چرت زدن ب�ش از یک ساعت در طول �وز خوددا�ی کنیم. 

تماشای تلوی��ون و صفحه گوشی را قبل از خواب کاهش دهیم. 

خوردن مواد غذایی پرچرب می تواند باعث بی خوابی ما شود. 

آیــا مصــرف دا�و خاصــی ســبب تغی�ــر خــواب و ب�ــدا�ی مــا شــده اســت؟ آن را بــا پزشــک خــود در میــان 
بگذا��م تا در صورت نیاز تغی�ر کند.  

در صورت نیاز به استراحت در وسط �وز، بهتر است قبل از ساعت ٤ عصر چرت نیم�و�ی داشته باشیم. 

ــوددا�ی  ــن دارد خ ــه کافئی ــی ک ــواد غذای ــرف م ــواب، از مص ــل از خ ــاعت قب ــه ۶ س ــد ک ــان باش یادم
کنیم. مواردی مثل کا�ائو، نوشابه، شکلات، چای، قهوه و نوشیدنی ان��ی زا.  

آیــا عوامــل مزاحــم در طــول شــب باعــث ب�ــدا�ی مــا می شــود؟ مثــ� صــدا و یــا نــور خیابــان، تــردد 
اعضــای خانــواده از کنــار مــا و مــوارد دیگــر. می توانیــم بــا کمــک جــدول صفحــه قبــل ایــن عوامــل 

مزاحم را شناسایی کنیم. 

باتوجه بــه ویژ�ی هــای حســی کــه دا��ــم، لازم اســت دقــت کنیــم آیــا جنــس ملحفــه یــا لبــاس
 خوابمــان باعــث حساســیت در مــا شــده و الگــوی خوابمــان را تغی�ــر می دهــد؟ بهتــر اســت از 

پارچه ای استفاده کنیم که به آن حساسیت ندا��م. 

بــا اســتفاده از د�زگیرهــا و پرده هــای تیــره می توانیــم جلــوی نــور و صــدای ب�ــ�ون از خانــه را بگی��ــم. 
ــا از  ــم ت ــان بگذا�� ــود در می ــن خ ــا والدی ــود، ب ــا می ش ــواب م ــم خ ــل مزاح ــن عوام ــه ای درصورتی ک

راهکارهای مناسب برای عایق سا�ی فضای خواب استفاده کنیم. 
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چطور یک برنامه ی ثابت برای 
به خواب رفتن، درست کنیم؟ 

۱
۲
۳
۴
۵
۶

مسوا� بزنیم.

بــه توالت ب�ویم.
به رخت خواب ب�ویم.

قبل از خواب، از تماشای گوشی و تلوی��ون خوددا�ی کرده و به جای آن ک�اب بخوانیم. 

گرفتن دوش آب خنک قبل از خواب می تواند به ما برای راحت تر به خواب رفتن کمک کند. 

یک بط�ی آب کناردست خود داشته باشیم تا درصورتی که در طول شب تشنه شدیم از آن بنوشیم.

بــرای خــواب لباس مخصوص در نظر بگی��م و برای رفتن به رخت خواب، لباس خواب ب�وشــیم. ۷
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ــرای  ــم ب ــه ی منظ ــن و برنام ــک �وتی ــم ی ــه تنظی باوجوداینک
�وز و قبــل از خــواب و عمل کــردن بــه آن می توانــد دشــوار 
باشــد، امــا فرامــوش نکنیــم کــه بــا تکــرار و تم��ــن و شــ�وع 
ــرفت  ــه پ�ش ــن زمین ــم در ای ــک می توانی ــای کوچ از برنامه ه
کــرده و اثــــرات آن را بــر آرامــــش و اســتقلال زندگـــی خــود 
ــم از  ــیر می توانی ــن مس ــه در ای ــم ک ــوش نکنی ــم. فرام ببینی
والدیــن و درمانگــران خــود کمــک و همراهــی د��افــت کنیم.
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