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ــم�می�تواند� ــتن�فرزند�دارای�اختلال�طیف�اتیس داش
ــان�وارد�کند.� ــما�و�خانواده�ت ــه�ش ــادی�را�ب ــار�زی فش
ــد�دارای�این�اختلال�اســت،� ــه�فرزن ــرش�این�ک پذی
ــروع�روند� ــورد�ماهیت�آن�و�ش ــی�در�م کســب�آگاه
ــت�کادر�درمانی� ــرل�علائم�تحت�مراقب ــان�و�کنت درم
مناســب�شاید�اولین�و�بزرگ�ترین�بخش�این�فرایند�
ــی�و� ــات�درمان ــی،�اقدام ــل�ارزیاب ــد.�در�مراح باش
توان�بخشی�ممکن�است�نیاز�داشته�باشید�که�زمان�

ــه�فرزندتان�برای� ــادی�را�صــرف�کمک�ب ــه�زی و�هزین
دریافت�حمایت�موردنیاز�خود�کنید؛�که�پرداختن�به�
ــته�کننده� ــترس�زا�و�خس ــیار�اس این�امر�می�تواند�بس
ــویی�دیگر،�پذیرش،�درک�و�همراهی�از� ــد.�از�س باش
ــنایان� ــایر�اعضای�خانواده�و�یا�اقوام�و�آش ــوی�س س
ــد.�آگاهی�از�ماهیت�این� ــوار�باش ممکن�اســت�دش
ــلال،�نحوه�ی�رویارویی�با�الگوهای�رفتاری�فرزند� اخت
ــاختن�شرایط�لازم�برای�کمک� ــم�،�مهیا�س دارای�اتیس

دکتر�مرجان�شکرانی، روان�پزشک

 سلامت روان 
اولویتی�همیشگی

توصیه هایی برای والدین با فرزند طیف اتیسم
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به�آرامش�و�امنیت�او،�چالش�هایی�اســت�که�اغلب�
ــایر� ــایر�افراد�و�حتی�س ــه�با�س ــا�در�مواجه خانواده�ه
ــوند.�طبیعی� ــا�آن�مواجه�می�ش ــواده�ب اعضــای�خان
است�که�پرداختن�به�این�کودکان�و�اتخاذ�زمان�لازم�
ــد�آن�ها،�محدودیت�هایی�در�توجه�به�سایر� برای�رش
فرزندان�خانواده�ایجاد�خواهد�کرد.�از�این�رو�یکی�از�
ــوه�ی�مدیریت� ــا�نح ــزرگ�خانواده�ه ــای�ب چالش�ه

روابط�آن�ها�با�سایر�افراد�است.
در�شروع�تعطیلات�و�زمان�هایی�که:

ــات�در�زمینه� ــز�ارائه�دهنده�خدم ــی�به�مراک دسترس
اختلال�اتیسم�محدودتر�است�

دسترسی�به�پزشک�فرزندتان�سخت�تر�می�شود
سایر�اعضای�خانواده�زمان�بیشتری�در�منزل�هستند�
ــتن�برنامه� ــرای�توجه�و�داش ــتری�ب ــای�بیش و�نیازه

تفریحی�دارند
ــتان� ــما�نیازمند�رابطه�با�اعضای�فامیل،�دوس �خود�ش

و�آشنایان�هستید
ممکن�است�گاهی�شرایط�تبدیل�به�بحران�شود.

ــرایطی،� ــن�ش ــر�چنی ــت�بهت ــه�و�مدیری ــرای�مقابل ب
ــمیت�شناختن�وجود�هرگونه� اصلی�ترین�قدم�به�رس
ــردگی،� ــا�اعصاب�و�روان�نظیر�افس ــط�ب ــیب�مرتب آس
ــم،� ــراب�،�اختلال�خواب،�اختلال�در�کنترل�خش اضط
ــایر�اعضای� ــدن�و�غیره�در�خود�و�یا�س تحریک�پذیر�ش

ــرایط�دشوار� خانواده�اســت.�با�پذیرش�این�که�در�ش
ــک�و�راهنمایی�از�مراجع� ــد�دریافت�کم ــی�نیازمن فعل
ــتید،�گام�بزرگی�در�کنترل�شرایط�فوق� ذی�صلاح�هس
ــد�که�لازم�اســت� برمی�دارید.�بنابراین�به�نظر�می�رس
ــی،�از� ــای�این�چنین ــا�زمان�ه ــی�ب ــش�از�رویاروی پی
ــکان�و� ــا�روان�پزش ــاوره�ب ــت�و�مش ــات�ویزی خدم
روان�شناسان�فعال�در�حوزه�اتیسم�بهره�ببرید.�بدین�
ــما�و� ــرایط�روان�ش ــدن�ش ــب�ضمن�ارزیابی�ش ترتی
اعضای�خانواده،�درمان�های�دارویی�و�یا�غیردارویی�
ــت� ــای�مناســب�و�تخصصــی�را�دریاف و�راهکاره
ــروع�تعطیلات،� خواهید�کرد.�لازم�اســت�پیش�از�ش
ــط� ــما�نیز�توس ــم�ش فرزند�دارای�اختلال�طیف�اتیس
ــایر�اعضای�تیم�توان�بخشــی� روان�پزشــک�خود�و�س
ــی،� ــان�داروی ــم�درم ــن�تنظی ــود�و�ضم ــت�ش ویزی
راهکارهای�مناسب�جهت�ادامه�فرایند�توان�بخشی�
ــی�و�برخورد�در� ــز�نحوه�رویاروی ــلات�و�نی ــی�تعطی ط
ــک�راه�حل� ــود.�ی ــما�داده�ش ــی�به�ش ــرایط�بحران ش
مناسب�حفظ�ارتباط�با�تیم�تخصصی�فعال�در�حوزه�
ــم�در�ایام�تعطیلات�اســت�تا�در�مواقع�بحرانی� اتیس
ــی�و�کمک�دریافت�کنید.� ــان�راهنمای ــد�از�ایش بتوانی
ــایر�اعضای� ــیب�در�س ــاندن�آس برای�به�حداقل�رس
ــه�بروز� ــه�متوج ــی�ک ــواده،�لازم�اســت�در�صورت خان
ــدان�خانواده� ــایر�اعضا�و�فرزن ــم�در�س ــه�علائ هرگون



آوای�اوتـیسم  ویژه�نامه�نوروز 5آوای�اوتـیسم  ویژه�نامه�نوروز4

ــاوره�با�پزشک� ــان�نیز�خدمات�مش ــدید�برای�ایش ش
ــناس�را� ــا�روان�ش متخصــص�اعصــاب�و�روان�و�ی

دریافت�نمایید.
ــای� ــوع�تفریح�ه ــاب�ن ــرای�انتخ ــلات�ب -�در�تعطی
ــده�برای�خانواده،�شرایط�فرزند�دارای� درنظرگرفته�ش
اختلال�طیف�اتیسم�را�در�نظر�بگیرید.�فشار�و�آسیب�
ــان�برای� ــایر�اعضای�خانواده�و�نیاز�ایش وارده�به�س

داشتن�برنامه�تفریحی�را�لحاظ�نمایید.
-�در�زمان�های�رفتن�به�سفر،�منزل�دوستان،�آشنایان�
ــته� ــای�فرزندتان�را�همراه�داش ــاً�داروه ــوام�حتم و�اق

باشید.
ــرایط�فرزندتان�و� ــد�ش ــعی�کنی ــکان�س ــد�ام ــا�ح -�ت
ــا�موقعیت� ــه�ب ــی�وی�در�مواجه ــای�احتمال بحران�ه
ــاوندان�خود�در� ــایی�کرده�و�با�خویش جدید�را�شناس

میان�بگذارید.
ــاختارها�را� -�تا�آن�جا�که�ممکن�اســت�روتین�ها�و�س
ــظ�کنید.�برای�کاهش�اضطراب�فرزندتان،�تا�حد� حف
امکان�به�برنامه�های�روزمره�و�فعالیت�های�پیشــین�
ــت.�برنامه�ی� ــیار�مهم�اس ــد.�ثبات�بس ــه�دهی او�ادام
ــود�مهمان�ها�و� ــا�وج ــن�ب ــد�ممک ــا�ح ــان�را�ت فرزندت
ــظ�کنید.�اگر�مهمانی�می�آید�تا�در� ــا�و...�حف مهمانی�ه
خانه�شما�بماند،�به�او�اجازه�ندهید�در�اتاق�فرزندتان�
بخوابد�یا�در�اتاقش�سهیم�باشد.�سعی�کنید�با�درگیر�

ــودک�خود�در�فعالیت�هایی�که�از�آن�ها�لذت� ــردن�ک ک
ــی،�پختن�غذا�یا�انجام�یک�بازی� می�برد�)مثل�نقاش
خاص(�زمان�بدون�ساختار�را�به�حداقل�برسانید.

ــاده�و�اثرگذاری�که�می�توانید� یکی�از�تکنیک�های�س
ــترس،� ــطح�اس در�روزهای�تعطیلات�برای�کاهش�س
ــازی� ــارها�آن�را�تمرین�کنید،�آرام�س ــراب�و�فش اضط
ــکمی/دیافراگمی(�است� )ریلکسیشــن�یا�تنفس�ش
ــایی�های�تنفســی�قبل�از� ــتن�نارس )درصــورت�داش
انجام�این�تکنیک�با�پزشــک�مشــورت�کنید(.�برای�
ــید� ــته�یا�دراز�بکش اجرا،�در�یک�موقعیت�راحت�نشس
ــکم�و� ــار�روی�ش و�یک�دســت�خود�را�بدون�اعمال�فش
ــینه�قرار�دهید.�دهان� ــه�س دســت�دیگر�را�روی�قفس
ــق�و� ــک�دم�عمی ــی�ی ــق�بین ــد�و�از�طری ــود�را�ببندی خ
ــکم�خود�را�از�هوا� ــته�انجام�دهید.�با�این�دم،�ش آهس
ــود.�این�افزایش� پر�کنید�تا�مثل�یک�بادکنک�باد�ش
ــالا�حرکت�دهد�و� ــکمتان�را�به�ب ــا�ش ــد�تنه ــم�بای حج
ــینه�باید�ثابت�بماند.�سپس�تمام�هوا� دســت�روی�س
ــده�خارج�کنید،� را�به�آرامی�از�میان�لب�های�جمع�ش
انگار�که�در�یک�حباب�می�دمید.�همان�طور�که�به�دم�
ــی�و�بازدم�از�دهان�ادامه�می�دهید،�روی� ــق�بین از�طری
ــکم�تمرکز�کنید�و� تنفس�خود�و�بالا�و�پایین�رفتن�ش
ــعی�کنید�افکار�دیگر�به�ذهنتان�راه�نیابند.�این�کار� س
ــتر� را�به�مدت�پنج�یا�ده�دقیقه�تکرار�کنید.�هرچه�بیش
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ــدن�و�آزادانه�نفس�کشــیدن� ــد،�آرام�ش ــن�کنی تمری
برایتان�آسان�تر�خواهد�شد.��یک�راهکار�دیگر�حفظ�
ــایر�کودکان�دارای�اختلال�طیف� ارتباط�با�والدین�س
ــم�اســت.�همدلی�و�هم�فکری�با�ایشان�و�کسب� اتیس
راهکارهایشان�در�شرایط�مشابه�احتمالی،�می�تواند�
ــرایط�فوق�را� ــار�روانی�حاصل�از�ش تا�حد�زیادی�فش
ــی�به�این�افراد� بکاهد.�احتمالًا�در�تعطیلات�دسترس
ــرطی�که�پیش�از� ــود؛�البته�به�ش ــد�ب ــر�خواه راحت�ت
ــما�و� ــبی�بین�ش ــروع�تعطیلات�پیوندهای�مناس ش
آن�ها�در�فضای�حمایتی�کودکان�اتیسم�شکل�گرفته�
ــلال� ــک�اخت ــم�ی ــه�اتیس ــر�این�ک ــد.�کلام�آخ باش

ــرل�و� ــادی�قابل�کنت ــد�زی ــا�ح قابل�تشــخیص�و�ت
توان�بخشــی�اســت.�نگه�داری�از�فرزند�دارای�اتیسم�
ــترس�زا،� ــیاری�چالش�های�زندگی�اس قطعاً�نظیر�بس
ــا�و�آسیب�رسان�است.�از�درک�آسیب� گاه�طاقت�فرس
ــیم�و�در�اولین� ــی�از�رویارویی�با�این�اتفاق�نهراس ناش
ــایی�هرگونه�علائم�در� زمان�ممکن�و�به�محض�شناس
ــال�راهکار�و� ــواده�به�دنب ــایر�اعضای�خان ــا�س ــود�ی خ

درمان�و�پیشگیری�از�آسیب�های�آتی�باشیم.
منابع:

todaysparent.com�،�lung.org،�harvard.edu�

nih.gov



آوای�اوتـیسم  ویژه�نامه�نوروز 7آوای�اوتـیسم  ویژه�نامه�نوروز6

 آمادگی 
برای سفر 
با کودک 
دارای 
اتیسم 
نیازمند چه 
اقداماتی 
است؟



آوای�اوتـیسم  ویژه�نامه�نوروز 7آوای�اوتـیسم  ویژه�نامه�نوروز6

مس�افرت تجرب�ه ای مف�رح و لذت بخ�ش اس�ت که 
می توان�د نی�روی ازدس�ت رفته را بازگردان�د و گ�رد 
خس�تگی  ها را بزداید. این فعالیت در عین جذابیت 
می توان�د مث�ل برخ�ی دیگر از فعالیت ها ب�رای افراد 
دارای اخت�لال طی�ف اتیس�م و خان�واده ی آن ه�ا 
پیچیده و چالش برانگیز باش�د. ش�رایط ویژه ی س�فر 
ب�رای ای�ن اف�راد جدید اس�ت و عدم آش�نایی قبلی با 

اتفاقات�ی ک�ه ق�رار اس�ت رخ دهن�د ممک�ن اس�ت 
حساس�یت های خاص آن ها را تحریک کند یا باعث 
به هم ریختگ�ی ش�ود. در ویژه نامه ه�ای قبل نکاتی را 
ب�رای داش�تن س�فری آرام با وس�ایل نقلی�ه مختلف 
ی�ادآوری  ب�ه  یادداش�ت  ای�ن  در  کردی�م.  م�رور 
توصیه هایی برای داش�تن تجربه ای راحت تر در س�فر 

با قطار و خودروی شخصی می پردازیم.
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  سفر با قطار:
س�فر ب�ا اتوب�وس و قط�ار اغل�ب س�خت تر از س�فر با 
اتومبی�ل ش�خصی اس�ت، اما می توانی�د از دو طریق 
مشکلات را حل کنید: اول مطمئن شوید که این یک 
تجربه ی جالب برای کودک شماس�ت و دوم، س�عی 
کنی�د به آن ها احس�اس کنت�رل بدهید. بدین منظور 

نکات زیر می توانند کمک کننده باشند:
• اف�راد دارای اتیس�م اغل�ب ب�ا کم�ک تصاوی�ر بهت�ر 

ارتب�اط برق�رار می کنن�د. پیش�نهاد می ش�ود ی�ک 
برنامه ری�زی تصوی�ری را ب�ا ش�مارش معک�وس ت�ا 
تعطی�لات آم�اده کنی�د. داس�تانی تصویری ش�امل 
عکس چمدان های بسته بندی ش�ده، س�وار ش�دن به 
ماش�ین، حرک�ت ب�ه س�مت راه آه�ن، عب�ور از گی�ت 
امنیت�ی، س�وار ش�دن ب�ه قط�ار، فضای داخ�ل قطار و 
واگن ها، رسیدن به ایستگاه مقصد و البته عکسی از 
خود مقصد )به عنوان جایزه بزرگ( بس�ازید. همه ی 
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ای�ن تصاوی�ر را می توانید از اینترنت و بخش تصاویر 
گوگل تهیه کنید.

• قبل از س�فر، داس�تان تصویری را چاپ کنید، مانند 
یک کتاب منگنه کنید و به فرزندتان نش�ان دهید. از 
تصاوی�ر ایس�تگاه های راه آه�ن ، کارکن�ان قط�ار و 
کودکت�ان ه�م می توانید اس�تفاده کنید. صفحه آخر 
آن را ب�رای اضاف�ه ک�ردن عک�س اعض�ای خانواده یا 

مناظ�ری ک�ه کودکت�ان در مقصد خواه�د دید خالی 
بگذاری�د. کت�اب را ب�ا خ�ود در ط�ول س�فر به هم�راه 

داشته باشید. 
• هم�ه مقدم�ات س�فر را به گام های کوچک تقس�یم 
کنی�د و ه�ر ک�دام را قبل از اتف�اق افتادن تمرین کنید. 
مقدمات می تواند شامل بستن و گذاشتن چمدان ها 
درون ماش�ین، رفتن به س�مت ایس�تگاه، پارک کردن 
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ماش�ین، رفت�ن ب�ه س�الن، عبور از گیت چ�ک بلیت و 
سوار شدن به قطار باشد.

• قبل از تاریخ سفر، می توانید همراه کودکتان یک یا 
چن�د بازدی�د کوت�اه از قطاره�ا در محی�ط راه آه�ن و 
حرکتش�ان داش�ته باش�ید و یا  فیلم های مربوط به آن 
را ب�ا ه�م تماش�ا کنی�د. ای�ن کار به کودک ش�ما کمک 
خواهد کرد تا با مناظر و صداهای حرکت قطار آش�نا 

شود. 
• ه�ر ب�ازی ای ک�ه فرزندتان دوس�ت دارد ب�رای او در 
تلف�ن هم�راه ی�ا تبل�ت ب�ه هم�راه داش�ته باش�ید. 
خوراکی ها، کتاب، اس�باب بازی ها و یا دفتر نقاش�ی 

موردعلاقه کودک را فراموش نکنید. 
• فعالیت ها را به صورت مداوم و روزانه مرور کنید. 

•مقصد شما می تواند هر جایی باشد. با نشان دادن 
تصاوی�ری از آن م�کان، تماش�ای فیلم های مربوط به 
آن ج�ا و این ک�ه ممک�ن اس�ت ب�ا چه کس�انی روبه رو 
ش�ود می توانی�د به ک�ودک خود در همراهی بیش�تر 

کمک کنید.
•از نق�ش ب�ازی کردن برای رفتن ب�ه راه آهن و این که 
چ�ه اتفاق�ی می افت�د، کمک بگیرید. پیش از س�فر با 
کودکتان بازی هایی شبیه حرکت قطار انجام دهید. 
برای این بازی ها می توانید دو قطار خریداری کرده و 
از آن-ها در طول س�فر نیز اس�تفاده کنید. اس�تفاده از 

بعض�ی کتاب ه�ای مص�ور ب�ا موض�وع قط�ار ه�م 
می تواند برای کودکتان جالب باشد. 

•م�دت حرک�ت قط�ار را ب�ه خانه ه�ای زمان�ی قاب�ل 
مدیری�ت تقس�یم کنی�د و فعالیت ه�ای تصوی�ری 
زمان بندی ش�ده را ب�رای ک�ودک بچس�بانید. زم�ان 
پیشنهادی برای هر فعالیت را می توانید 20 دقیقه یا 
کمتر پیش بینی کنید و با خوردن خوراکی فعالیت را 
تغیی�ر دهی�د. ب�ا ای�ن کار ک�ودک ش�ما می توان�د 
پیش بینی کند که در طول سفر چه اتفاقی می افتد. 
•س�عی کنی�د علاوه ب�ر تنق�لات موردعلاق�ه ک�ودک، 
ش�یرینی یا آدامس هم همراه خود داش�ته باش�ید تا 

کودکتان بجود و آرام شود.
•از فرزن�د خ�ود در راه آه�ن و کوپ�ه ی قط�ار عک�س 
بگیرید تا دفعه ی بعدی که س�فر می کنید، در صورت 

نیاز به آن ها مراجعه کنید.
به خاطر داش�ته باش�ید که می توانید نیازهای خاص 
فرزندت�ان را ب�ا مس�ئول یا مهمان�داران قطار در میان 

بگذارید. 
علاوه بر ش�رکت حمل و نقل ریلی رجا، پرس�نل یگان 
حفاظ�ت فرودگاه ه�ای کل کش�ور نی�ز آموزش های 
مرب�وط ب�ه اخت�لال طی�ف اتیس�م را از کارشناس�ان 
انجمن اتیسم ایران دریافت کرده اند و با ویژگی های 

خاص این اختلال آشنا هستند.
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  سفر با خودروی شخصی:
•اس�تفاده از خودروی ش�خصی می تواند ساده ترین 
راه ب�رای س�فر ب�ا ی�ک ک�ودک دارای اخت�لال طی�ف 
اتیس�م باش�د، زیرا می توان در مواقع لزوم اس�تراحت 
ک�رد، برنامه ری�زی دقیق ت�ری انج�ام داد و برخ�لاف 
اتوب�وس ی�ا قط�ار، نیازی به س�ر و کار داش�تن با دیگر 

مسافران نیست.
•سفر با اتومبیل را می توان با آشنا کردن کودک با محیط 
ماش�ین کم اس�ترس تر کرد. این فقط به معنای گذراندن 
وقت در ماشین نیست؛ بلکه همراه داشتن وسایل آشنا 

مانند اسباب بازی یا پتو را هم شامل می شود.
•اگر فرزند شما به کارتونی علاقه دارد، سعی کنید آن 
را هن�گام رانندگ�ی پخ�ش کنید. س�عی کنید در برابر 
اص�رار فرزندت�ان ب�ه تجرب�ه ی چیزهایی ک�ه از پنجره 
قابل مش�اهده هس�تند مقاومت کنید و تمرکز خود را 

روی محیط داخل ماشین حفظ کنید.
•رانندگ�ی در مس�افت های طولان�ی خس�ته کننده 
اس�ت؛ بنابراین مطمئن ش�وید که حتی اگر فرزندتان 
ش�رایط خوب�ی دارد، حتم�اً اس�تراحت های لازم را 

داشته باشید.
•به یاد داشته باشید که مانند سایر کودکان، کودکان 
اوتیس�تیک نی�ز ممک�ن اس�ت دچ�ار ماش�ین زدگی 
ش�وند، اما ش�اید نتوانند مش�کل را شناس�ایی کنند یا 

آن را توضیح دهند. مراقب علائم این حالت باشید. 
برای جلوگیری از ماش�ین زدگی، س�عی کنید کودک را 
نزدی�ک پنج�ره بنش�انید و مقادیر کم ت�ری غذا اما به 
دفع�ات بیش�تر ب�ه او بدهی�د. قرار گرفت�ن کودک در 
معرض دود سیگار ممکن است این حالت را تشدید 
کن�د. در ص�ورت ام�کان بهتر اس�ت ک�ودک بتواند در 
طول س�فر برای دقایقی روی صندلی دراز بکش�د و یا 
چش�مانش را ببندد. اگر فرزند ش�ما قبلًا چنین حالتی 
را تجربه کرده اس�ت، با مش�ورت پزش�ک از داروهای 

لازم استفاده کنید. 
ب�رای اط�لاع از ش�رایط س�فر ب�ا هواپیم�ا، می توانید 
کتابچ�ه »راهنم�ای س�فر ب�ا هواپیم�ا« را در س�ایت 

انجمن اتیسم ایران مطالعه کنید.

منابع:
 disabledtraveladvice.co.uk، cdc.gov
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 بازی، 
کلیدی ترین 
فعالیت 
برای 
کودکان 
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ــی،�عاطفی،� ــد�اجتماع ــی�از�رش ــازی�بخــش�مهم ب
ــناختی�و�جســمی�کودک�اســت.�بازی�به�کودکان� ش
کمک�می�کند�تا�در�مورد�دنیای�اطراف�خود�بیاموزند،�
ــی�را�بفهمند�و�خلاقیت�خود�را� ــت�و�معلول ــط�عل رواب
ــودکان�مهارت�های� ــد.�از�طریق�بازی،�ک ــت�کنن تقوی
ــازش،�همکاری�و�نگاه� زندگی�مانند�نوبت�گرفتن،�س
کردن�به�موقعیت�ها�از�دیدگاه�دیگران�را�می�آموزند.�
ــم،�بازی�کردن� اما�برای�کودک�با�اختلال�طیف�اتیس
ــباب�بازی�ها� متفاوت�اســت.�بازی�این�کودکان�با�اس
ــای�تکراری� ــامل�الگوه ــن�اســت�متفاوت�و�ش ممک
باشد.�همچنین�فهم�قوانین�حاکم�بر�بازی،�بازی�های�
گروهی�و�تعاملی�نیز�ممکن�است�برای�آن�ها�دشوار�
ــد.�علاوه�بر�این،�مشــکلات�یکپارچگی�حسی�در� باش
ــازی�کردن�را� ــایل�بازی�و�ب ــوع�وس ــودکان،�ن ــن�ک ای

متفاوت�می�کند.
ــتفاده�از�بازی�ها�برای�تعدیل�و�بهبود�مشــکلات� اس
حســی،�مهارت�های�هیجانی،�مقاومت�های�رفتاری�
و�تعاملات�اجتماعی�می�تواند�به�مرور�سبب�استقلال�
ــود.�در�این�یادداشــت�به� ــی�روزمره�ش ــرد�در�زندگ ف
ــازی�با� ــرای�ب ــب�ب ــباب�بازی�های�مناس ــی�اس معرف
ــم�و�در�ادامه�به�بازی�های�والد�و� کودکان�طیف�اتیس
ــناختی،� ــدی�)ش ــای�مختلف�رش ــودک�در�حوزه�ه ک

اجتماعی،�حرکتی،�هیجانی(�می�پردازیم.

ان�واع اس�باب بازی های مناس�ب ب�رای 
کودکان طیف اتیسم:

اسباب بازی های حسی
این�اسباب�بازی�ها�حواس�مختلف�کودکمان�مثل�حس�
لامسه،�بینایی،�شنوایی،�بویایی،�تعادل�)وستیبولار(�و�

فشار�را�هدف�قرار�داده�و�درگیر�می�کنند.
��اسباب�بازی�هایی�که�نور�دارند،�مثل�گوی�های�رنگی
��جعبه�های�حسی�که�بافت�های�مختلف�مثل�زبر،�

نرم،�کرکی�و...�دارند.
��اسباب�بازی�هایی�که�صدا�تولید�می�کنند.

��حباب�بازی
��کتابچه�های�حسی

اسباب بازی های نقش آفرینی
ــکی،� ــــخـصیت�های�عروس ــــک�ها�و�ش عــروس
ــایل�آشپزی،� ــباب�بازی�های�نمادین�همچون�وس اس
ــین�ها�و�عروســک�های�انگشتی�در�این� نظافت،�ماش
دسته�قرار�می�گیرند.�این�اسباب�بازی�ها�به�کودکمان�
ــد�تا�به�کمک�نقش�آفرینی،�مهارت�های� ــک�می�کن کم
ــان�را� ــای�زبانی�ش ــت�و�مهارت�ه ــی،�خلاقی اجتماع
ــتفاده�از�عروســک�ها�برای�آموزش� تقویت�کنند.�اس
ــن�تعاملات�اجتماعی�به�کودکان� ــا�و�قوانی هیجان�ه

نیز�اهمیت�دارد.
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اسباب بازی های علت و معلولی
ــرای� ــی�ب ــی�فرصت ــت�و�معلول ــباب�بازی�های�عل اس
هماهنگی�چشــم�و�دســت،�اقدامات�تکراری�ساده،�
ــان�و�کاوش�حســی�را�ارائه� ــا�و�کودکم ــن�م ــازی�بی ب
ــه� ــی�ب ــت�و�معلول ــباب�بازی�های�عل ــد.�اس می�دهن
کودکان�آموزش�می�دهد�درصورتی�که�اقدامی�انجام�
دهند،�نتیجه�ای�را�دریافت�می�کنند.�اسباب�بازی�های�
ــردن�دکمه�ای�صدایی�ایجاد� ــیقیایی�که�با�فش موس
ــایر� س و� ــاپ�آپ� پ ــباب�بازی�های� اس ــد،� می�کنن
ــی�از� ــای�خوب ــه�دار�نمونه�ه ــباب�بازی�های�دکم اس

اسباب�بازی�های�علت�و�معلولی�هستند.
پازل ها 

ــکل�ها�و� ــه�در�ش ــتند�ک ــی�هس ــا�بازی�های پازل�ه
ــتیکی،� ــای�مختلفی�همچون�چوبی،�پلاس جنس�ه
ــد� ــازی�با�پازل�برای�رش ــد.�ب ــود�دارن ــی�و...�وج فوم
کودکمان�مهم�اســت�و�آموخته�هایی�زیادی�برایش�
ــاد�می�گیرد�که� ــازی�با�پازل،�کودک�ی ــا�ب ــلًا�ب دارد.�مث
ــد�و�آن�را�به� ــز�کن ــه�در�دســت�دارد�تمرک روی�کاری�ک
ــای�حرکتی� ــر�آن،�مهارت�ه ــاند.�علاوه�ب ــام�برس اتم
ــئله،� ــف،�هماهنگی�چشــم�و�دســت،�حل�مس ظری
ــتفاده�از� ــز�با�اس ــای�بصــری�نی ــه�و�مهارت�ه حافظ
ــوند�و�در�نهایت�فرصتی�برای� پازل�ها�تقویت�می�ش

تمرین�تعاملات�اجتماعی�فراهم�می�شود.

اسباب بازی های آموزشی
ــته�از�اسباب�بازی�ها�مهارت�های�ریاضی،�حل� این�دس
مسئله،�مهارت�های�حرکتی،�مرتب�سازی،�مهارت�های�
اجتماعی�و�همچنین�مهارت�ها�روزمره�زندگی�کودک�
را�رشد�می�دهند؛�مثل�بازی�آموزش�بستن�بند�کفش،�

دکمه،�کمربند،�بازی�های�کارتی�یا�جور�کردنی.

اسباب بازی های تقویت کننده مهارت های حرکتی
ــک�می�کند�تا� ــودک�کم ــه�ک ــباب�بازی�ها�ب ــن�اس ای
مهارت�های�حرکتی�ظریف�و�درشــت�را�تقویت�کند.�
وسایل�بازی�مانند�نخ�و�مهره،�نقاشی�و�رنگ�آمیزی،�
ــازی�و�دوخت�صفحات�چوبی�به�مهارت�های� خمیرب
ــباب�بازی�هایی�چون� ــف�نیاز�دارند.�اس ــی�ظری حرکت
ــای�تعادل�برای�تقویت� ــوپ،�طناب�بازی�و�تخته�ه ت

مهارت�های�درشت�حرکتی�مناسب�اند.��
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ــودک�لزوماً�نیازمند� ــم�اســت�بدانید�که�بازی�با�ک مه
تهیه�اسباب�بازی�های�جدید�نیست؛�بلکه�می�توانید�
ــد،� ــه�بالا�ذکر�ش ــته�بندی�هایی�ک ــه�دس ــه�ب ــا�توج ب
ــایل�خاصــی�ندارند�با� ــاز�به�وس ــه�نی ــی�ک بازی�های

فرزندتان�انجام�دهید.
بازی با جعبه بزرگ

ــرون،�تعدیل� ــوم�درون�و�بی ــری�مفه اه�داف:�یادگی
حس�لامسه،�ایجاد�آرامش

ــوی�موردعلاقه� ــن�بزرگ،�پت وس�ایل موردنی�از:�کارت
کودك

ــایل� ش�یوه اجرا:�یک�کارتن�بزرگ�که�مخصوص�وس
ــما�اســت،�انتخاب�کنید.� ــدازه�فرزند�ش ــزل�و�به�ان من
ــودك�برش� ــروج�ک ــرای�ورود�و�خ ــرف�آن�را�ب یک�ط
ــبی�در�منزل� ــد.�جعبه�را�در�جای�مناس ــد�و�برداری دهی
ــد�تا�کودك�با� ــروصدا�و�نور�کم�باش قرار�دهید�که�س
ــد.�برای�تعدیل� ــه�به�آرامش�برس ــور�در�آن�جعب حض
حس�لامسه�کودك�و�رسیدن�به�آرامش،�بهتر�است�
ــو�و�چیزهای�مختلف�که�کودك� ــه�را�با�پت ــل�جعب داخ
ــانید.�این� ــرای�لمس�خودش�دوســت�دارد،�بپوش ب
ــدید�ایجاد� ــازی�برای�کودکان�با�اختلال�حســی�ش ب
ــودکان�با� ــرای�ک ــراه�دارد.�ب ــش�را�به�هم حــس�آرام
ــف،�علاوه�بر�تعدیل� ــط�و�خفی اختلال�حســی�متوس
حسی�و�ایجاد�آرامش،�می�توان�در�بازی�قایم�موشک�
ــوزش�داد.� ــرون�را�آم ــل�و�بی ــم�داخ و�درك�مفاهی
ــی�هم�این�بازی�را�انجام� ــد�به�صورت�گروه می�توانی
ــه�یکی�از�والدین�چشــم� ــن�صورت�ک ــه�ای ــد؛�ب دهی
ــود.�در�این�بین� بگذارد�و�والد�دیگر�با�کودك�قایم�ش

کودك�را�به�درون�جعبه�هدایت�کنید.

چه بازی هایی را می توانم 
با کودک طیف اتیسم خود  انجام دهم؟
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مجسمه  بازی

ــود�مهارت�های� ــت�حس�تعادل،�بهب اه�داف: تقوی
حرکتی،�کنترل�بدن

ــزار�خاصی� ــیله�و�اب ــه�وس ــاز�ب وس�ایل موردنی�از:�نی
نیست

شیوه اجرا:�حیاط�منزل،�پارك�و�یا�یک�محوطه�ی�باز�
ــن� ــا�تلف ــک�ب ــا�پخــش�موزی ــد.�ب ــاب�کنی را�انتخ
ــروع�به�دویدن،� ــودك�بخواهید�ش ــان،�از�ک همراهت
چرخیدن�و�پریدن�کند�و�وقتی�که�آهنگ�قطع�شد�او�
ــمه�باقی�بماند.� ــبیه�مجس در�همان�حالت�ثابت�ش
ــازی�را�چند�بار�تکرار�کنید.�برای�باقی�ماندن�در� ــن�ب ای
ــروع�کنید�و�کم�کم� ــمه،�ابتدا�از��5ثانیه�ش حالت�مجس
ــرای�این�که�کودك�در� ــان�را�افزایش�دهید.�ب ــن�زم ای
ــرد،�خودتان�نیز�با�او� ــی�قرار�بگی ــای�متفاوت حالت�ه

این�بازی�را�انجام�دهید�تا�از�شما�تقلید�کند.�

حباب  بازی

اهداف: بهبود�مهارت�های�دیداری،�تعقیب�چشمی،�
هماهنگی�بین�چشم�و�دست

ــع� ــراه�مای ــرف�آب�به�هم ــک�ظ وس�ایل موردنی�از:�ی
ظرف�شویی

شیوه اجرا:�با�استفاده�از�نی،�بطری�نوشابه�و...�می�توانید�
ــازید.�کودکتان�باید�حباب�هایی�که� ــاز�بس یک�حباب�س
می�سازید�را�با�چشمانش�دنبال�کند�و�با�انگشت�اشاره�
آن�ها�را�بترکاند.�سپس�به�صورت�نوبتی�او�حباب�درست�
ــدید� ــطح�ش ــما�بترکانید.�اگر�کودکتان�در�س کند�و�ش
ــم�اســت،�بهتر�اســت�شما�این�کار�را� اختلال�طیف�اتیس
ــم�را�برای�او� ــد�و�فقط�تعقیب�کردن�با�چش ــام�دهی انج
ایجاد�کنید.�برای�رعایت�مسائل�ایمنی،�حتماً�به�کودک�
تأکید�کنید�که�این�آب�برای�خوردن�نیســت�و�نباید�با�

چشم�او�نیز�تماس�داشته�باشد.
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خاله  بازی

ــترک،�آموزش� اهداف:�تعامل�اجتماعی،�تجربه�مش
گفتار

ــیله�پذیرایی�)بشقاب،�لیوان،� وس�ایل موردنیاز:�وس
قاشق،�چنگال(

شیوه اجرا: در�این�بازی�قرار�است�نقش�شما�مهمان�
ــد.�به�او�اعلام�کنید�که� و�نقش�فرزندتان�میزبان�باش
ــتید�و�قرار�اســت�ناهار�را�در�اتاق� امروز�مهمان�او�هس
ــفره،� ــن�کردن�س ــد�در�په ــد�و�از�او�بخواهی او�بخوری
چیدن�بشــقاب�ها�و�کشــیدن�غذا�به�شما�کمک�کند.�
ــفره�از�او� ــایل�س ــاره�به�وس حین�غذا�خوردن،�با�اش
ــما�بدهد�مثلًا�بگویید:� درخواســت�کنید�آن�ها�را�به�ش
ــی�دی؟«�هم�زمان� ــه�من�م ــه�لیوان�ب ــان�ی ــی�ج »عل
ــلام�کردن،�تشــکر�و�خداحافظی�و� می�توانید�آداب�س

دیدوبازدید�عید�را�هم�تمرین�کنید.

تاس هیجانی

ــنایی�با�نام� ــا،�آش ــراز�درســت�هیجان�ه اه�داف:�اب
هیجان�ها

وسایل موردنیاز:�تاس�بزرگ،��6برگه��به�اندازه�هر�وجه�
تاس

ــایل� ش�یوه اجرا:�یک�تاس�بزرگ�تهیه�کنید�یا��با�وس
ــازید.�روی�هر�یک�از� موجود�در�خانه�یک�مکعب�بس
ــید�)غم،�نگرانی،� ــی�از�هیجان�ها�را�بکش ــا�یک برگه�ه
ــی،�آرامش،�ترس،�تعجب(�و�آن�ها�را�روی� خوش�حال
ــودك�خود� ــالا�با�ک ــبانید.�ح ــاس�بچس ــه�ت ــر�وج ه
ــروع�به�انداختن�تاس�کنید.�هر�شکلی� ــینید�و�ش بنش
ــد�آن�را�تا�10  ــم�آن�را�بگویید�و�بع ــدا�اس ــد،�ابت ــه�آم ک
ثانیه�اجرا�کنید.�سپس�تاس�را�به�کودك�بدهید�و�از�
ــما�اجرا�کند.� ــزد�و�مطابق�ش ــاس�بری ــد�ت او�بخواهی
برای�ایجاد�جذابیت�بازی،�می�توانید�آن�را�چندنفره�
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انجام�دهید.�به�این�صورت�که�یک�نفر�تاس�بریزد�و�
ــازی�کند.�با�توجه�به� ــر�مقابل�هیجان�را�ب ــپس�نف س
ــناختی�کودک،�در�مراحل�بعدی�بهتر�است� ــطح�ش س
ــید�و�روی�تاس� ــر،�نام�آن�ها�را�بنویس ــای�تصوی به�ج

بچسبانید�و�بازی�را�ادامه�دهید.

یکی دست، دوتا پا!

اهداف:�بهبود�مفهوم�ترتیب�و�توالی،�بهبود�حافظه�
شنیداری،�افزایش�توجه�و�تمرکز

وسایل موردنیاز:�نیاز�به�وسیله�خاصی�نیست
ــال�تحریکات� ــه�دنب ــودکان�ب ــی�ک ش�یوه اج�را: برخ
ــا�و� ــود،�صداه ــولًا�از�خ ــتند�و�معم ــنیداری�هس ش
آواهایی�را�تولید�می�کنند.�از�کودك�بخواهید�و�یا�به�
او�کمک�کنید�که�با�استفاده�از�اعضای�بدنش�و�زدن�

ــی�را�تولید�کند.�بدین�صورت�که� ــا�صداهای روی�آن�ه
ــه�کودك�بدهید.� ــوی�خاصــی�برای�تولید�صدا�ب الگ

به عنوان  مثال:
1(�دو�بار�دست�بزن،�بعد�یک�بار�بزن�روی�پا�)دست،�

دست،�پا(
ــار�بزن�روی�پا�)دســت،� ــزن،�دو�ب ــار�دســت�ب 2(�دو�ب

دست،�پا،�پا(
ــینه،�یک�بار�دســت�بزن،�بعد� 3(�یک�بار�بزن�روی�س

یک�بار�بزن�روی�پا�)سینه،�دست،�پا(
ــواع�و�حالت�های� ــا�را�می�توانید�در�ان ــن�تمرین�ه ای
ــطح�کودکتان�از� مختلف�انجام�دهید.�با�توجه�به�س
مراحل�ابتدایی�و�ساده�شروع�کنید�و�به�مرور�بازی�را�
ــد.�در�صــورت�نیاز�در�مراحل�ابتدایی�به� ــده�کنی پیچی
کودك�کمک�کنید.�باگذشــت�زمان�و�کســب�مهارت�
ــازی�را�به�این�صــورت�اجرا�کنید�که�اول� ــد�ب می�توانی
ــما�نگاه� ــما�انجام�دهید�و�از�کودك�بخواهید�به�ش ش
ــته� ــام�دهد.�توجه�داش ــپس�خودش�انج ــد�و�س کن
ــور�و�هیجان�او� ــید�بعد�از�هر�بار�انجام�دادن�با�ش باش
ــه�کارش�را� ــان�دهید�ک ــه�او�نش ــد�و�ب ــویق�کنی را�تش

به�خوبی�انجام�داده�است.
ــه�کتابچه�های� ــتر،�ب ــنایی�با�بازی�های�بیش برای�آش
بازی�والد�و�کودک�در�سایت�انجمن�اتیسم�ایران�سر�

بزنید.�
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 مدیریت کارهای روزمره 
برای نوجوانان و بزرگسالان طیف اتیسم
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ــتن� ــر�گذاش برای��آن�که�فرزندمان�پس�از�پشــت�س
کودکی�و�با�قدم�گذاشتن�به�دوران�بزرگسالی�بتواند�
ــتن�برنامه��ی� ــتری�کســب�کند،�داش ــتقلال�بیش اس
ــادی�دارد.�هر�فرد�برای� ــی�اهمیت�زی ــه�ی�زندگ روزان
ــیدگی�به�همه�ی�کارهای�روزانه�و�مدیریت�آن�ها� رس
ــده�نیازمند�اســت.� به�یک�برنامه�ی�شخصی�سازی�ش
ــی�و�مدیریت�کارها�یک� ــه�ی�زندگ ــزی�روزان برنامه�ری
ــای�زندگی،� ــایر�مهارت�ه ــارت�اســت�که�مثل�س مه
همچون�دوچرخه�سواری�یا�شناکردن�باید�با�تمرین�
و�تکرار�یاد�گرفت.�در�تعطیلات�مجال�بیشتری�برای�
رسیدگی�های�فردی�و�تنظیم�برنامه�فراهم�می�شود.�
ــالان�دارای�اتیســم�هم�می�توانند� نوجوانان�و�بزرگس
ــن�یا� ــک�والدی ــا�کم ــدن�ب ــتقل�تر�ش ــیر�مس در�مس
ــن�برنامه�را�تهیه�کنند�و�با�تمرین� ــود�ای ــران�خ درمانگ

آن�را�به�یک�عادت�سازنده�تبدیل�کنند.�
ــه�برنامه�ی� ــت�تهی ــدم�اول،�لازم�اســت�از�اهمی در�ق
ــان�بگوییم�و�توضیح� ــی�برای�فرزندم ــه�ی�زندگ روزان
ــه�این�برنامه�به�او�کمک�می�کند�تا�کارهایی� ــم�ک دهی
که�هر�روز�باید�انجام�دهد�را�بهتر�مدیریت�کند.�این�
ــد� ــی�مانن ــامل�فعالیت�های ــد�ش ــه�می�توان برنام
ــه�ی�صبحانه،�مراقبت�از� ــواب�و�تهی ــدن�از�خ بیدارش
ــه�یا�محل�کار،� بهداشــت�شــخصی،�رفتن�به�مدرس
ــای�تفریحی� ــی�و�فعالیت�ه ــف�خانگ ــل�وظای تکمی

ــادآوری�کنیم�که� ــه�فرزندمان�ی ــن�ب ــد.�همچنی باش
ــود�را�به� ــد�تا�زمان�خ ــک�می�کن ــه�کم ــه�ی�روزان برنام
ــام�کارهای�مختلف� ــکل�ممکن�برای�انج ــن�ش بهتری
ــود�را� ــه�ی�خ ــداف�روزان ــا�و�اه ــم،�کاره ــیم�کنی تقس
ــام�داده�و�وقتمان�را�صرف�کارهای�مهم� ــی�انج به�خوب
ــک�برنامه�ی�روزانه،� ــم.�برای�ایجاد�ی و�ضــروری�کنی
می�توانیم�به�فرزند�خود�کمک�کنیم�تا�یک�لیســت�از�
ــد�تهیه�کرده�و� ــد�هر�روز�انجام�ده ــه�بای ــی�ک کارهای
ــپس،�زمان� آن�ها�را�به�ترتیب�اهمیت�مرتب�کند.�س
موردنیاز�برای�هر�کار�را�برآورد�کرده�و�آن�را�به�برنامه�
ــتن�برنامه�ی�مشــخص� ــه�او�اضافه�کنیم.�داش روزان
ــترس�و�ناراحتی� روزانه�از�به�هم�ریختگی�و�ایجاد�اس
به�دلیل�تغییرات�زیاد�روزانه،�جلوگیری�می�کند.�یک�
ــبیه� ــه�ی�روزانه�ی�زندگی�می�تواند�ش ــه�از�برنام نمون

جدول�صفحه�مقابل�باشد:
همان�طور�که�برای�فعالیت�هایی�که�در�طول�روز�انجام�
ــی�ثابت�و�مشــخص�از� ــه�یک�توال ــاز�ب ــم�نی می�دهی
ــان�روز�هم�لازم� ــود�دارد،�در�پای ــف�وج ــای�مختل کاره
اســت�که�یک�لیســت�از�کارهایی�که�به�داشتن�خواب�
ــیم.�به�مجموعه�ی�این� ــته�باش بهتر�کمک�می�کند�داش
ــر�انجام� ــرای�خواب�بهت ــه�ب ــی�ک ــو�و�فعالیت�های الگ
ــام�این� ــواب�می�گویند.�انج ــود،�بهداشــت�خ می�ش
ــن�پیام�را�به�مغز�می�دهد�که�قرار�اســت� ــا�ای فعالیت�ه
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جمعه پنج شنبهچهارشنبهسه شنبه دوشنبه یک شنبه ساعت شنبه 

بیدار�شدن�از�خواب�

مرتب��کردن�تخت�خواب

پوشیدن�لباس�مناسب

صبحانه�خوردن�

شانه��زدن�مو�

مسواک��زدن�

پوشیدن�کفش

رفتن�به�مدرسه/کلاس

برگشتن�از�مدرسه/کلاس

ناهار�خوردن

استراحت��کردن�

انجام�تکالیف�

بازی�کردن�

شام�خوردن�

مسواک��زدن�

خوابیدن�
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به�زودی�به�خواب�برویم.�در�نتیجه�مغز�تنظیمات�خود�
را�برای�به�خواب�رفتن�تغییر�داده�و�آماده�می�شود.�در�

زیر�نمونه�ای�از�روتین�خواب�آورده�شده�است:�
1.�گرفتن�دوش�آب�خنک
2.�رفتن�به�دستشویی

3.�مسواک�زدن
4.�استفاده�از�لباس�مخصوص�خواب

ــک�بطری�آب�کنار�رخت�خواب�)برای� ــرار�دادن�ی 5.�ق
تشنگی�احتمالی�در�طول�شب(

6.�رفتن�به�رخت�خواب

  نکاتی برای داشتن خواب خوب:
�باتوجه�به�ویژگی�های�حسی�فرد،�لازم�است�دقت�
ــواب�او�باعث� ــا�لباس�خ ــس�ملحفه�ی ــا�جن ــم�آی کنی
حساسیت�شده�و�الگوی�خوابش�را�تغییر�می�دهد؟�
بهتر�است�از�پارچه�هایی�استفاده�شود�که�فرزندمان�

به�آن�ها�حساسیت�ندارد.
ــل�مزاحم�در�طول� ــرد�که�آیا�عوام ــی�ک ــد�بررس �بای
ــود؟�مثلًا�صدا�و� شــب�باعث�بیداری�فرزندمان�می�ش
یا�نور�خیابان،�تردد�اعضای�خانواده�از�کنار�او�و...�

�اگر�عواملی�مثل�نور�یا�صدای�بیرون�از�خانه�برای�
خواب�فرزندمان�مزاحمت�ایجاد�می�کند،�با�استفاده�
ــوان� ــم�می�ت ــره�و�ضخی ــای�تی ــا�و�پرده�ه از�درزگیره

جلوی�آن�ها�را�گرفت.
ــای�خاصی� ــن�اســت�مصــرف�دارو�یا�غذاه �ممک
ــوند.�در�این� ــداری�فرد�ش ــواب�و�بی ــر�خ ــبب�تغیی س
صورت�می�توانیم�آن�را�با�پزشک�در�میان�بگذاریم�تا�

در�الگوی�غذای�خانواده�رعایت�شود.�
ــابه،� ــی�کافئین�دار)مثل�کاکائو،�نوش ــواد�غذای �م
ــیدنی�انرژی�زا(�شــش� ــکلات،�چای،�قهوه�و�نوش ش

ساعت�قبل�از�خواب�نباید�مصرف�نشوند.
ــرب�می�تواند�باعث� ــی�پرچ ــواد�غذای ــوردن�م �خ

بی�خوابی�یا�خواب�ناآرام�شود.�
�چرت�زدن�بیش�از�یک�ساعت�در�طول�روز�ممکن�

است�در�الگوی�خواب�شبانه�اختلال�ایجاد�کند.
ــط�روز،�بهتر� ــتراحت�در�وس �در�صورت�نیاز�به�اس
است�قبل�از�ساعت�چهار�عصر�چرت�نیمروزی�داشته�

باشیم.�
ــر� ــنگین�در�بعدازظه ــای�س ــام�ورزش�ه �از�انج

خودداری�شود.�
ــی� ــای�تلویزیون�و�صفحه�گوش �بهتر�اســت�تماش

قبل�از�خواب�به�حداقل�برسد.�
ــتر� ــی�با�وزن�بیش ــا�پتوهای ــاف�ی ــتفاده�از�لح �اس

می�تواند�به�داشتن�خواب�آرام�تر�کمک�کند.�
ــود�این�که�تنظیم�یک�روتین�و�برنامه�ی�منظم� ــا�وج ب
برای�روز�و�قبل�از�خواب�و�عمل�کردن�به�آن�می�تواند�
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دشوار�و�زمان�بر�باشد،�اما�فراموش�نکنیم�که�با�تکرار�
ــای�کوچک�و�محدود،� ــروع�از�برنامه�ه ــن�و�ش و�تمری
می�توان�در�این�زمینه�پیشرفت�کرد�و�اثرات�آن�را�بر�

آرامش�و�استقلال�زندگی�فرزندان�دید.�

برای�توضیحات�بیشتر�می�توانید�کتابچه�ی�»چگونه�
ــیم؟«�را�در�سایت�انجمن� ــتقل�باش یک�نوجوان�مس

اتیسم�ایران�بخوانید.
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 نوروز و آراستگی
ویژه نوجوانان و بزرگسالان طیف اتیسم
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ــاز�بهار�و�تعطیلات�نوروزی،�افراد�از�محیط�های� ــا�آغ ب
ــغلی�خود�فاصله�گرفته�زمان�بیشتری� ــی�و�ش آموزش
ــان� آشنایانش و� ــتان� دوس ــواده،� خان ــار� کن در� را�
می�گذرانند.�درســت�اســت�که�پشــت�سر�گذاشتن�
ــاه�رمضان�و� ــروع�م ــا،�ش ــروس�کرون ــری�وی همه�گی
ــیت-های�افراد�دارای�اختلال�طیف�اتیســم� حساس
ــتخوش� ــد�عید�را�دس ــد�و�بازدی ــی�دی ــوم�قدیم رس
ــوز�فرصتی�برای� ــا�نوروز�هن ــد،�ام ــی�می�کنن تغییرات
ــتگی�ظاهری�یکی�از�ملزومات� دیدارهاســت�و�آراس
این�ارتباطات�اجتماعی�برای�نوجوانان�و�بزرگسالان�
است.�اگر�لکه��ای�روی�لباس�یک�کودک�و�یا�مقداری�
ــد�برای�دیگران�خیلی� ــکلات�کنار�لب�هایش�باش ش
ــت؛�اما�با� ــی�اس قابل�توجه�نیســت�و�قابل�چشم�پوش
ــت� ــالی�نظاف ــی�و�بزرگس ــای�نوجوان ــه�دنی ورود�ب
ــتری�پیدا�می�کند�و�برقراری� شــخصی�اهمیت�بیش
ــتلزم�رعایت�نکاتی�خواهد� ــلات�اجتماعی،�مس تعام
ــتن� بود.�در�این�یادداشــت�توصیه�هایی�را�برای�داش
ــم�باهم� ظاهری�مرتب�در�افراد�با�اختلال�طیف�اتیس

مرور�می�کنیم.
یکی�از�چیزهایی�که�کمک�می�کند�تا�فرزند�ما�آراسته�
ــد�این�اســت�که�از�یک�برنامه�ی�روزانه�و�ثابت� باش
ــتفاده�کنیم.�این�برنامۀ� مختص�خودش�برای�او�اس
روزانه�به�فرد�کمک�می�کند�تا�فعالیت�هایی�که�باعث�

ــد�را�فراموش� ــه�تمیز�و�مرتب�باش ــود�همیش می�ش
نکند.�لازم�اســت�به�فرزندمان�توضیح�دهیم�که�حالا�
ــن�بلوغ�تغییراتی�در� ــیدن�به�س ــده��و�رس که�بزرگ�ش
ــتری�را� ــاد�کرده�اســت،�باید�نکات�بیش ــدن�او�ایج ب
نسبت�به�زمانی�که�کودک�بود�رعایت�کند.�استحمام�
ــدن�برای� ــبوکننده�های�ب ــتفاده�از�خوش ــه�و�اس روزان
ــانه�زده�و�مرتب،� ــوی�عرق،�موهای�ش ــری�از�ب جلوگی
ــز� ــوزده�و�تمی ــای�ات ــه،�لباس�ه ــواک�زدن�روزان مس
متناســب�با�محیط�اجتماعی�از�ضروریات�حضور�در�

تعاملات�اجتماعی�است.�
ــت�شــخصی�و� ــه�ی�نظاف ــه�ی�روزان ــتن�برنام داش
ــه�آن�را� قراردادن�لیســت�کارها�در�جایی�که�همیش
ــا�یک�برنامه�ی�روزانه��ی�مرتب� ــد�کمک�می�کند�ت ببین
ــد.�فرزندتان�هم�می�تواند�با�مشــورت�با� ــته�باش داش
ــک�زندگی�خود�یک� ــر�افراد�امن�و�نزدی ــا�دیگ ــما�ی ش
ــای�نظافت�روزانه�ی�شــخصی� لیســت�از�فعالیت�ه
متناســب�با�خودش�تهیه�کند.�لازم�اســت�مشخص�
ــر�را�می�تواند� ــای�زی ــک�از�فعالیت�ه ــدام�ی ــد�ک کنی
به�تنهایی�انجام�دهد�و�برای�انجام�کدام�یک�از�آن�ها�
ــک�خود�نیاز� ــراد�مورداطمینان�و�نزدی ــک�اف ــه�کم ب

دارد.�
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برنامه�ی�روزانه�نظافت�شخصی�به�فرد�کمک�می�کند�
ــه�کارهایی�باید� ــر�روزی�چ ــد�در�ه ــر�بدانن ــا�دقیق�ت ت
انجام�شود.�می�توانید�به�کمک�فرزندتان�و�متناسب�
ــک�جدول�نظافت�شــخصی�تهیه� ــای�او،�ی ــا�نیازه ب
ــا�بتواند�بعد�از� ــد�ت ــرار�دهی ــد�و�در�دسترســش�ق کنی
ــر�کار،�خانه�ی�مربوط�به�آن�را�علامت�گذاری� ــام�ه انج
کند.�در�ادامه�یک�نمونه�از�جدول�نظافت�شــخصی�

آورده�شده�است.�

 

می�توانم�به�تنهایی�فعالیت
انجام�دهم�

نیاز�به�کمک�
و�همراهی�دارم�

توالت�رفتن�)در�خانه�و�محیط�جدید(�

مسواک�زدن�

حمام��کردن�

اصلاح��کردن�بدن�

استفاده�از�خوشبوکننده�های�بدن�

داشتن�لباس�و�کفش�تمیز��

انتخاب�لباس�و�کفش�مناسب�با�برنامه�ی�روزانه�



آوای�اوتـیسم  ویژه�نامه�نوروز 27آوای�اوتـیسم  ویژه�نامه�نوروز26

 نکاتی برای داشتن لباس و کفش تمیز:
ــش�مهمی�در� ــز�و�مرتب�نق ــای�تمی ــتن�لباس�ه داش
ــتن�لباس�های� تعاملات�اجتماعی�ما�دارد.�برای�داش
ــر�را�رعایت� ــد�نکات�زی ــان�بخواهی ــب،�از�فرزندت مرت

کند:�
ــه�به�حمام�می�رود،�لباس�های�خود�را�در� ــی�ک �زمان

سبد�مخصوص�لباس�های�کثیف�قرار�دهد.�
ــه�و�درآوردن�لباس�های� ــس�از�برگشــتن�به�خان �پ
ــی�کند�تا�اگر�آلودگی،�لکه� خود،�آن�ها�را�بادقت�بررس
ــو�در� ــوی�نامطبوعی�دارند�آن�ها�را�برای�شستش ــا�ب ی

سبد�لباس�های�کثیف�بگذارد.�
ــای�تمیز�و�کثیف�را� ــز�لباس�ه ــد�هرگ �از�او�بخواهی

ــه�این�کار� ــح�دهید�ک ــذارد�و�توضی ــر�نگ ــار�یکدیگ کن
ــوی�بدی� ــم�ب ــز�ه ــای�تمی ــود�لباس�ه ــث�می�ش باع

بگیرند.�
ــاس�چروک�حتی�اگر� ــان�بگویید�که�لب ــه�فرزندت �ب
ــلخته�به�نظر�برسد.�او� ــد،�باعث�می�شود�ش تمیز�باش
ــک� ــش�کم ــو�زدن�لباس�های ــما�در�ات ــد�از�ش می�توان

بگیرد.�
�هر�روز�جوراب�های�خود�را�بشوید.�

ــده�را�در�کمد�لباس�های� ــای�استفاده�ش �جوراب�ه
تمیز�قرار�ندهد.�

ــت�کند�که�کفش�هایش� ــرون�رفتن،�دق ــل�از�بی �قب
تمیز�باشد.�

جمعه�پنج�شنبهچهارشنبه�سه�شنبه�دوشنبه�یک�شنبه�شنبه�فعالیت

حمام��کردن�

مسواک��زدن�

اصلاح�صورت�

استفاده�از�
خوشبوکننده�های�بدن�

شستن�جوراب�ها�

تمیز�کردن�کفش�ها�
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ــز�کردن� ــرای�تمی ــه�ب ــد�ک ــح�دهی ــرای�او�توضی �ب
ــتفاده� ــود�می�تواند�از�واکس�و�پد�اس ــای�خ کفش�ه
ــراد�نزدیک�و� ــد�از�دیگر�اف ــن�می�توانی ــد.�همچنی کن
ــان�بخواهید�تا�تمیز�کردن�کفش�ها�را� ــراه�فرزندت هم

باتوجه�به�جنسشان�به�او�آموزش�دهند.�

 اهمی�ت انتخ�اب لب�اس و کف�ش مناس�ب ب�ا 
برنامه ی روزانه:

ــد�که�همان� ــرح�دهی ــرای�فرزندتان�ش لازم�اســت�ب
ــز�و�مرتب�و� ــای�تمی ــیدن�لباس�ه ــه�پوش ــدازه�ک ان
ــبو�مهم�اســت،�انتخاب�لباس�های�مناسب�هر� خوش
ــیدن�لباس� ــط�اجتماعی�نیز�اهمیت�دارد.�پوش محی
ــمی�در� ــی�و�یا�لباس�های�رس ــک�مهمان ــی�در�ی ورزش
ــی�و�یا�لباس�های�بافتنی�در�فصل� محیط�های�ورزش
تابستان�می�تواند�باعث�شود�دیگران�او�را�با�تعجب�

نگاه�کنند.�

 نکاتی برای رفتن به دستشویی:
ــدن�از� ــن�فعالیت�بعد�از�بیدار�ش ــن�اولی ــت�رفت توال
خواب�است.�رفتن�به�توالت�در�خانه�و�محیط�هایی�
ــراد�دارای� ــد�برای�اف ــد�دارن ــاد�در�آن�رفت�وآم ــه�زی ک
ــن�کار�در� ــم�آشناســت،�اما�ای ــف�اتیس ــلال�طی اخت
ــی�از�افراد� ــد�برای�خیل ــد�می�توان ــای�جدی محیط�ه

ــد.�اگر�همراه�با�فرزندتان� ســخت�و�معذب�کننده�باش
خارج�از�خانه�بودید�و�یا�باهم�به�مهمانی�رفته�بودید�و�
او�احساس�نیاز�کرد�که�از�توالت�میزبان�استفاده�کند،�
نکات�زیر�را�توضیح�دهید�تا�به�خاطر�داشته�باشد:��

ــادآوری�کنید�که�احســاس�دستشــویی� ــه�او�ی �ب
ــرد.�به�محــض�آن�که� ــده�نگی ــود�را�نادی ــتن�خ داش
احساس�کرد�که�نیاز�به�تخلیه�ی�ادرار�یا�مدفوع�خود�

دارد�از�توالت�استفاده�کند.
ــتفاده�از� ــان�توضیح�دهید�که�برای�اس ــه�فرزندت �ب
ــد�تا�چندین� توالت�عمومی،�ممکن�اســت�لازم�باش
دقیقه�در�صف�بایستد�تا�نوبتش�شود.�این�موضوع�
ــی�خارج�از�خانه�اســت�در�نظر� ــه�وقت ــد�همیش را�بای
بگیرد�و�به�محض�آنکه�احســاس�نیاز�به�توالت�رفتن�

داشت�اقدام�کند�
ــد�که�قبل�از�ورود�به�توالت� ــته�باش �به�خاطر�داش

حتماً�ابتدا�در�بزند.�
ــزد�و�از� ــاً�آب�بری ــت�حتم ــتفاده�از�توال ــس�از�اس �پ

سیفون�استفاده�کند.�
ــتمال� �پس�از�شســتن�دســت�ها،�آن�ها�را�با�دس

خشک�کند.�
ــتی�های� ــرویس�بهداش ــه�در�س ــی�ک �از�حوله�های
ــده�اســت� ــی�و�خانه�های�دیگران�قرار�داده�ش عموم

استفاده�نکند.�
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ــای�جدید�از� ــرای�رفتن�به�محیط�ه ــد�ب ــعی�کن �س
ــلوار،�کمربند�و�لباس�هایی�که�ممکن�اســت�برای� ش

رفتن�به�توالت�دشوار�باشند�استفاده�نکند.

 دخت�ران در دوران قاعدگ�ی چ�ه نکات�ی را بای�د 
رعایت کنند؟ 

ــی� ــان�در�دوران�قاعدگ ــوید�دخترت ــن�ش �مطمئ
ــتی�همراه�خود� )پریود(�حتماً�یک�یا�چند�پد�بهداش

داشته�باشد.�
ــتی� �به�او�توضیح�دهید�قبل�از�تعویض�پد�بهداش

ــته� ــطل�زباله�داش ــد�که�توالت�س ــی�کن ــود،�بررس خ
باشد.�

ــان�توضیح�دهید�که�برای�انداختن� ــرای�فرزندت �ب
ــطل�زباله،�ابتدا�آن�را�داخل� ــتی�داخل�س پد�بهداش
دستمال�توالت،�کاغذ�باطله�یا�پلاستیک�بپیچد.�

ــتی�خود� �یادآوری�کنید�که�از�انداختن�پد�بهداش
در�توالت�خودداری�کند.�

برای�توضیحات�بیشتر�می�توانید�کتابچه�ی�»چگونه�
ــایت�انجمن� ــم؟«�را�در�س ــته�باش یک�نوجوان�آراس

اتیسم�ایران�بخوانید.
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اینترنت چگونه می تواند فضای امنی 
برای بزرگس�الان طیف اتیسم باشد؟
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فضای�مجازی�و�اینترنت�بخش�زیادی�از�زندگی�ما�را�
در�بر�گرفته�است�و�در�روزهای�فراغت�استفاده�ی�ما�از�
ــتر�هم� ــی�و�امکانات�آنلاین�بیش ــبکه�های�اجتماع ش
ــم�نیز�با� ــف�اتیس ــلال�طی ــراد�دارای�اخت ــود.�اف می�ش
ــد�می�توانند�از�این� ــی�که�دارن ــای�مختلف توانمندی�ه
فضا�بهره�مند�شوند،�اما�مطالعات�نشان�داده�است�که�
این�گروه�بیشتر�در�معرض�تهدیدهای�آنلاین�هستند.�
ــتی�یا�نادرستی� ــند�درس آن�ها�ممکن�اســت�قادر�نباش
ــرنخ�های� ــد�و�در�فهم�س ــا�را�تشــخیص�دهن محتواه
ــند.�به�همین� ــته�باش اجتماعی�آنلاین�مشــکل�داش
ــی،�پیش�نیاز� ــه�برخی�ملاحظات�ایمن ــر�توجه�ب خاط
ــتگاه�های�هوشمند�است.� ــتفاده�از�این�فضا�و�دس اس
ــم،�نکاتی�را�درمورد� ــماره��14فصلنامه�آوای�اتیس در�ش
ایمنی�در�فضای�مجازی�مرور�کردیم.�در�این�یادداشت�
ــتفاده�از� ــری�درخصوص�اس ــوارد�مهم�دیگ ــه�م ــز�ب نی
بسترهای�آنلاین�و�بازی�های�موبایلی�می�پردازیم.�

کنت�رل والدی�ن: فضای�آنلاین�می�تواند�مهارت�های�
ــتن� ــما�با�دانس ــهیل�کند�و�ش ارتباطی�فرزندتان�تس
نکات�ایمنی�می�توانید�فضای�امنی�را�برای�او�فراهم�
نمایید.�مهم�ترین�نکته،�کنترل�والدین�اســت�که�در�
ــمند�وجود� ــی�های�هوش ــر�در�تمام�گوش ــال�حاض ح
ــن�همراه�یا� ــات�تلف ــد�در�تنظیم ــما�می�توانی دارد.�ش
ــن�بخــش�)parental�control(�را�فعال� ــت�ای تبل

کنید�یا�از�نرم�افزارهای�مرتبط�کمک�بگیرید.�با�فعال�
ــر�فعالیت�های�فرزندتان�نظارت� ــردن�این�بخش�ب ک
ــارت�می�تواند�مدت�زمان� خواهید�داشــت.�این�نظ
استفاده�از�دستگاه�را�محدود�کند�و�تا�زمانی�که�شما�
ــری�نمی�کند.� ــن�محدودیت�تغیی ــد�ای ــازه�ندهی اج
ــوگل�نیز� ــرویس�های�گ ــا�س ــاط�ب ــن�در�ارتب همچنی
ــدود�کنید.�اعمال� ــات�خاصی�را�مح ــد�کلم می�توانی
ــی�به�برنامه�های�کاربردی� محدودیت�برای�دسترس
ــر�آن� ــود�دارد�و�علاوه�ب ــم�وج )اپلیکیشــن�ها(�ه
ــرای�نصب�برنامه�های� ــم�کنید�که�ب ــد�تنظی می�توانی
ــوان�والدین� ــما�تحت�عن ــاً�اجازه�ی�ش ــاص،�حتم خ
ــکان�تنظیم� ــتگاه�ها�ام ــود.�در�برخی�از�دس ــادر�ش ص
فاصله�ی�چشم�از�صفحه�نمایشگر�نیز�وجود�دارد.�با�
ــام�فعالیت�های� ــما�می�توانید�بر�تم ــن�گزینه�ها�ش ای
ــید�و� ــته�باش ــن�همراه�نظارت�داش ــان�در�تلف فرزندت

درصورت�لزوم�این�فعالیت�ها�را�محدود�کنید.�
لینک ه�ای ناام�ن: یکی�دیگر�از�نکات�ایمنی،�مربوط�
ــورد�پرهیز�از�کلیک�کردن�روی� ــی�دادن�در�م ــه�آگاه ب
ــناس� ــی�اســت�که�می�توانند�از�منابع�ناش لینک�های
وارد�دستگاه�هوشمند�فرزندتان�شوند.�این�لینک�ها�
ــند،�حریم� ــاوی�محتوای�خطرناک�باش ــد�ح می�توان
ــد�و�یا�به�اطلاعات� ــان�را�تهدید�کنن خصوصــی�فرندت
ــما� ــد.�ش ــدا�کنن ــی�پی ــراه�دسترس ــن�هم درون�تلف
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ــود�آموزش�دهید�که�به��هیچ� ــه�فرزند�خ ــد�ب می�توانی
ــناس�کلیک�نکند؛�حتی� ــای�ناش ــوان�روی�لینک�ه عن
ــابقه(� ــدن�در�مس اگر�محتوای�جذابی�)مثل�برنده�ش
ــد.�از�فرزندتان�بخواهید�قبل�از�باز�کردن� ــته�باش داش
ــما� ــان�دهد�و�درصورتی�که�ش ــما�نش لینک�آن�را�به�ش

تأیید�کردید�روی�لینک�کلیک�کند.�
قوانی�ن اش�تراک گذاری در فضای مج�ازی:�به�فرزند�
خود�آموزش�دهید�که�هر�محتوایی�بعد�از�بارگذاری�
ــترس�و� ــال�در�فضــای�مجازی�از�دس ــود(�و�ارس )آپل
ــود؛�پس�بهتر�اســت�که�قبل�از� کنترل�او�خارج�می�ش
ــال�محتوای�تصویری�یا�متنی،�حتماً�آن� آپلود�و�ارس
را�با�شما�در�میان�بگذارد.�همچنین�برای�فرزند�خود�
ــه�افرادی�برای� ــه�از�بین�اطرافیان�چ ــد�ک ــن�کنی تعیی
ــتند.� ــن�در�فضــای�مجازی�ایمن�هس ــاط�گرفت ارتب
ــی� ــید�که�گوش ــته�باش ــه�خاطر�داش ــی�ب ــور�کل به�ط
ــر� ــه�داری�تصاوی ــرای�نگ ــی�ب ــل�امن ــمند�مح هوش
خصوصی�نیســت�و�چنین�فایل�هایی�بهتر�اســت�تا�

حد�امکان�حذف�یا�منتقل�شوند.�
ــه�فرزند�خود�آموزش� حفاظ�ت از اطلاع�ات بانکی:�ب
ــی�را�از�کارت�های�بانکی� ــه�اطلاعات ــد�هیچگون دهی
ــواده�را�در�اختیار�هیچ�کســی�قرار�ندهد.� ــود�و�خان خ
ــامل:�تصویر�کارت�بانکی،� این�اطلاعات�می�تواند�ش
ــته� ــد.�در�نظر�داش رمز�دوم،�رمز�کارت�و��CVV2باش

ــید�که�هکرها�ممکن�اســت�از�طرف�حساب�های� باش
ــواده�یا�فامیل(�هم� ــنا�)مثل�اعضای�خان ــری�آش کارب
ــال�کرده�و�رمز،�پیامک�های�کد�تأیید�و...�را� پیام�ارس
ــی�لزوم�حفاظت�از� ــد.�چنین�اتفاقات درخواســت�کنن

تمامی�اطلاعات�شخصی�را�چند�برابر�می�کند.�
ــود�آموزش� برخ�ورد ب�ا اف�راد ناش�ناس:�به�فرزند�خ
ــناس� ــر�در�فضای�مجازی�پیامی�از�فرد�ناش ــد�اگ دهی
ــتراک�بگذارد�و� ــما�به�اش دریافت�کرد،�آن�پیام�را�با�ش
ــد.� ــدود�کنی ــر�را�مح ــما�آن�کارب ــاز�ش در�صــورت�نی
ــه�نیاز�نیســت�به�هر� ــد�ک ــح�دهی ــن�توضی همچنی
ــت�می�کند� ــناس�دریاف ــراد�ناش ــه�از�اف ــی�ک محتوای

واکنش�نشان�نشان�دهد.�
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ــیب��و�ضررهای�بازی�های� با�این�که�اغلب�درمورد�آس
موبایلی�صحبت�می�شود،�اما�این�بازی�ها�درصورت�
ــرایطی�می�توانند�برای�اوقات�فراغت�و�یا� ــتن�ش داش
ــی�مهارت�ها�)خصوصاً�مهارت�های� ــی�بهبود�برخ حت
ــند.� ــئله�و�حافظه(��مفید�باش ــناختی�مثل�حل�مس ش
ــید�که�برخی�از�بازی�های�رایگان� ــته�باش توجه�داش
ــته�باشند�که� ممکن�اســت�لینک�ها�یا�تبلیغاتی�داش
ــوند�)پاپ�آپ(.�به� ــه�ظاهر�می�ش ــان�روی�صفح ناگه
فرزند�خود�بگویید�این�پنجره�ها�را�نادیده�بگیرد�و�یا�
ــدد.�همچنین� ــدر�آن�ها�را�ببن ــت�ضرب ــا�زدن�علام ب
ــپری�کردن� ــه�فرزندتان�پس�از�س ــوید�ک ــن�ش مطمئ
ــازی،�به�فعالیت�های� ــدت�زمان�مشــخصی�برای�ب م
بدنی�هم�بپردازد.�برای�انتخاب�بازی�های�مناســب�
برای�فرد�دارای�اختلال�طیف�اتیسم،�پنج�نکته��ای�که�

در�ادامه�آورده�شده�است�را�مدنظر�قرار�دهید.
ــطح� ــن،�س ــا�س ــب�ب ــد�متناس ــازی�بای ب 01
ــد.� ــودک�باش ــای�ک ــدی�و�مهارت�ه توانمن
درجه�بندی�سنی�بازی�ها�اغلب�در�بخش�توضیحات�

برنامه�ها�قید�شده�است.��
ــه�گرافیک� ــد�ک ــاب�کنی ــی�را�انتخ بازی�های 02
ــده� ــاده،�صــدای�آرام�و�غیرتحریک�کنن س

داشته�باشند.�بازی�هایی�که�این�ویژگی�ها�را�نداشته�
ــند�ممکن�اســت�برای�فرد�با�حساسیت�های�بالا� باش

نامناسب�باشند.
بهتر�اســت�بازی�محتوای�آموزشی-تعاملی� 03
داشته�باشد.�این�بازی�ها�کمک�می�کنند�که�
ــناختی�و�زبانی� ــا�مهارت�های�اجتماعی،�ش ــد�م فرزن
ــلًا�بازی�ای�که�عکس�یک� ــد.�مث ــود�را�بهبود�ببخش خ
ــا�عکس�از� ــان�ب ــد�و�هم�زم ــان�می�ده ــوان�را�نش حی
کودک�خواسته�می�شود�نام�حیوان�یا�تصاویر�شبیه/

مرتبط�با�آن�را�انتخاب�کند.

بازی های موبایلی ویژه اختلال طیف اتیسم
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ــم،�نیاز� ــی�از�کودکان�طیف�اتیس ــرای�برخ ب 04
داریم�تا�بازی�را�سفارشی�سازی�و�مناسب�با�
ویژگی�های�خاص�آن�ها�تنظیم�کنیم.�مطمئن�شوید�
که�می�توانید�بازی�انتخاب�شده�را�از�لحاظ�میزان�نور�
ــختی�و�محدودیت� ــر،�میزان�صــدا،�درجه�س تصوی
ــودک� ک ــیت�های� حساس ــا� ب ــب� متناس ــان� زم

شخصی�سازی�کنید.
ــوان�آن�ها�را�به�صورت� ــی�که�می�ت بازی�های 05
ــره�انجام�داد�گزینه�های� ــتراکی�و�چندنف اش
ــوان�تجربه�ی� ــتند.�در�این�بازی�ها�می�ت ــی�هس خوب
ــرای�کودک�فراهم�کرد.� ــراری�ارتباط�را�ب ــی�از�برق نوع
بنابراین�بازی�هایی�که�محتوای�همکاری�و�اشتراکی�
دارند�برای�کودکان�اتیستیک�مفیدتر�خواهند�بود.�

 معرفی چند اپلیکیش�ن مناس�ب ب�رای کودکان 
دارای اختلال طیف اتیسم:

ــردی� ــه�کارب ــک�برنام ــپارک�ی AutiSpark:�اتیس
آموزشی�مختص�اتیسم�است�که�بازی�های�مختلفی�
ــور�کردن،�یادگیری�هیجان�ها،�مرتب�کردن،� ــرای�ج ب

ــایی�صداها�و�کلمات�و...�دارد.�این�بازی�ها�به� شناس
ــز�و�مهارت�های� ــه�و�تمرک ــل�توج ــواردی�مث ــد�م رش

دیداری،�ارتباطی�و�زبانی�کمک�می�کنند.�
ــمو�یک�اپلیکیشــن�آموزشی�است�  Otismo:�اتیس
ــطح�کودک�به�مفاهیمی�مثل� ــن�و�س ــته�به�س که�بس
ــراری�ارتباط،� ــروف،�برق ــداد،�ح ــه،�اع ــن�روزان روتی
تشــخیص�احساسات،�رنگ�ها،�اشکال،�حافظه�و...�

می�پردازد.�
ــد�یک�برنامه�ایرانی�ویژه�ی�اختلال� نوروکی�د:�نوروکی
ــم�برای�غربالگری،�ارزیابی�و�توان�بخشی� طیف�اتیس
اســت�که�دسترسی�به�بازی�های�شناختی�مختلف�را�

فراهم�می�کند.
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