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داش��تن فرزند دارای اختلال طیف اتیس��م می‌تواند 
فش��ار زی��ادی را ب��ه ش��ما و خانواده‌ت��ان وارد کند. 
پذی��رش این‌ک��ه فرزن��د دارای این اختلال اس��ت، 
کس��ب آگاه��ی در م��ورد ماهیت آن و ش��روع روند 
درم��ان و کنت��رل علائم تحت مراقب��ت کادر درمانی 
مناس��ب شاید اولین و بزرگ‌ترین بخش این فرایند 
باش��د. در مراح��ل ارزیاب��ی، اقدام��ات درمان��ی و 
توان‌بخشی ممکن است نیاز داشته باشید که زمان 

و هزین��ه زی��ادی را ص��رف کمک ب��ه فرزندتان برای 
دریافت حمایت موردنیاز خود کنید؛ که پرداختن به 
این امر می‌تواند بس��یار اس��ترس‌زا و خس��ته‌کننده 
باش��د. از س��ویی دیگر، پذیرش، درک و همراهی از 
س��وی س��ایر اعضای خانواده و یا اقوام و آش��نایان 
ممکن اس��ت دش��وار باش��د. آگاهی از ماهیت این 
اختال�ل، نحوه‌ی رویارویی با الگوهای رفتاری فرزند 
دارای اتیس��م ، مهیا س��اختن شرایط لازم برای کمک 

دکتر مرجان شکرانی، روان‌پزشک

 سلامت روان 
اولویتی همیشگی

توصیه‌هایی برای والدین با فرزند طیف اتیسم
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به آرامش و امنیت او، چالش‌هایی اس��ت که اغلب 
خانواده‌ه��ا در مواجه��ه با س��ایر افراد و حتی س��ایر 
اعض��ای خان��واده ب��ا آن مواجه می‌ش��وند. طبیعی 
است که پرداختن به این کودکان و اتخاذ زمان لازم 
برای رش��د آن‌ها، محدودیت‌هایی در توجه به سایر 
فرزندان خانواده ایجاد خواهد کرد. از این رو یکی از 
چالش‌ه��ای ب��زرگ خانواده‌ه��ا نح��وه‌ی مدیریت 

روابط آن‌ها با سایر افراد است.
در شروع تعطیلات و زمان‌هایی که:

دسترس��ی به مراک��ز ارائه‌دهنده خدم��ات در زمینه 
اختلال اتیسم محدودتر است 

دسترسی به پزشک فرزندتان سخت‌تر می‌شود
سایر اعضای خانواده زمان بیشتری در منزل هستند 
و نیازه��ای بیش��تری ب��رای توجه و داش��تن برنامه 

تفریحی دارند
 خود ش��ما نیازمند رابطه با اعضای فامیل، دوس��تان 

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

ب��رای مقابل��ه و مدیری��ت بهت��ر چنی��ن ش��رایطی، 
اصلی‌ترین قدم به رس��میت شناختن وجود هرگونه 
آس��یب مرتب��ط ب��ا اعصاب و روان نظیر افس��ردگی، 
اضط��راب ، اختلال خواب، اختلال در کنترل خش��م، 
تحریک‌پذیر ش��دن و غیره در خود و یا س��ایر اعضای 

خانواده اس��ت. با پذیرش این‌که در ش��رایط دشوار 
فعل��ی نیازمن��د دریافت کم��ک و راهنمایی از مراجع 
ذی‌صلاح هس��تید، گام بزرگی در کنترل شرایط فوق 
برمی‌دارید. بنابراین به‌نظر می‌رس��د که لازم اس��ت 
پی��ش از رویاروی��ی ب��ا زمان‌ه��ای این‌چنین��ی، از 
خدم��ات ویزی��ت و مش��اوره ب��ا روان‌پزش��کان و 
روان‌شناسان فعال در حوزه اتیسم بهره ببرید. بدین 
ترتی��ب ضمن ارزیابی ش��دن ش��رایط روان ش��ما و 
اعضای خانواده، درمان‌های دارویی و یا غیردارویی 
و راهکاره��ای مناس��ب و تخصص��ی را دریاف��ت 
خواهید کرد. لازم اس��ت پیش از ش��روع تعطیلات، 
فرزند دارای اختلال طیف اتیس��م ش��ما نیز توس��ط 
روان‌پزش��ک خود و س��ایر اعضای تیم توان‌بخش��ی 
ویزی��ت ش��ود و ضم��ن تنظی��م درم��ان داروی��ی، 
راهکارهای مناسب جهت ادامه فرایند توان‌بخشی 
ط��ی تعطیال�ت و نی��ز نحوه رویاروی��ی و برخورد در 
ش��رایط بحران��ی به ش��ما داده ش��ود. ی��ک راه‌حل 
مناسب حفظ ارتباط با تیم تخصصی فعال در حوزه 
اتیس��م در ایام تعطیلات اس��ت تا در مواقع بحرانی 
بتوانی��د از ایش��ان راهنمای��ی و کمک دریافت کنید. 
برای به حداقل رس��اندن آس��یب در س��ایر اعضای 
خان��واده، لازم اس��ت در صورت��ی ک��ه متوج��ه بروز 
هرگون��ه علائ��م در س��ایر اعضا و فرزن��دان خانواده 
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ش��دید برای ایش��ان نیز خدمات مش��اوره با پزشک 
متخص��ص اعص��اب و روان و ی��ا روان‌ش��ناس را 

دریافت نمایید.
- در تعطیال�ت ب��رای انتخ��اب ن��وع تفریح‌ه��ای 
درنظرگرفته‌ش��ده برای خانواده، شرایط فرزند دارای 
اختلال طیف اتیسم را در نظر بگیرید. فشار و آسیب 
وارده به س��ایر اعضای خانواده و نیاز ایش��ان برای 

داشتن برنامه تفریحی را لحاظ نمایید.
- در زمان‌های رفتن به سفر، منزل دوستان، آشنایان 
و اق��وام حتم��اً داروه��ای فرزندتان را همراه داش��ته 

باشید.
- ت��ا ح��د ام��کان س��عی کنی��د ش��رایط فرزندتان و 
بحران‌ه��ای احتمال��ی وی در مواجه��ه ب��ا موقعیت 
جدید را شناس��ایی کرده و با خویش��اوندان خود در 

میان بگذارید.
- تا آن‌جا که ممکن اس��ت روتین‌ها و س��اختارها را 
حف��ظ کنید. برای کاهش اضطراب فرزندتان، تا حد 
امکان به برنامه‌های روزمره و فعالیت‌های پیش��ین 
او ادام��ه دهی��د. ثبات بس��یار مهم اس��ت. برنامه‌ی 
فرزندت��ان را ت��ا ح��د ممک��ن ب��ا وج��ود مهمان‌ها و 
مهمانی‌ه��ا و... حف��ظ کنید. اگر مهمانی می‌آید تا در 
خانه شما بماند، به او اجازه ندهید در اتاق فرزندتان 
بخوابد یا در اتاقش سهیم باشد. سعی کنید با درگیر 

ک��ردن ک��ودک خود در فعالیت‌هایی که از آن‌ها لذت 
می‌برد )مثل نقاش��ی، پختن غذا یا انجام یک بازی 
خاص( زمان بدون ساختار را به حداقل برسانید.

یکی از تکنیک‌های س��اده و اثرگذاری که می‌توانید 
در روزهای تعطیلات برای کاهش س��طح اس��ترس، 
اضط��راب و فش��ارها آن را تمرین کنید، آرام‌س��ازی 
)ریلکسیش��ن یا تنفس ش��کمی/دیافراگمی( است 
)درص��ورت داش��تن نارس��ایی‌های تنفس��ی قبل از 
انجام این تکنیک با پزش��ک مش��ورت کنید(. برای 
اجرا، در یک موقعیت راحت نشس��ته یا دراز بکش��ید 
و یک دس��ت خود را بدون اعمال فش��ار روی ش��کم و 
دس��ت دیگر را روی قفس��ه س��ینه قرار دهید. دهان 
خ��ود را ببندی��د و از طری��ق بین��ی ی��ک دم عمی��ق و 
آهس��ته انجام دهید. با این دم، ش��کم خود را از هوا 
پر کنید تا مثل یک بادکنک باد ش��ود. این افزایش 
حج��م بای��د تنه��ا ش��کمتان را به ب��الا حرکت دهد و 
دس��ت روی س��ینه باید ثابت بماند. سپس تمام هوا 
را به‌آرامی از میان لب‌های جمع ش��ده خارج کنید، 
انگار که در یک حباب می‌دمید. همان‌طور که به دم 
از طری��ق بین��ی و بازدم از دهان ادامه می‌دهید، روی 
تنفس خود و بالا و پایین رفتن ش��کم تمرکز کنید و 
س��عی کنید افکار دیگر به ذهنتان راه نیابند. این کار 
را به‌مدت پنج یا ده دقیقه تکرار کنید. هرچه بیش��تر 
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تمری��ن کنی��د، آرام ش��دن و آزادانه نفس کش��یدن 
برایتان آسان‌تر خواهد شد.  یک راهکار دیگر حفظ 
ارتباط با والدین س��ایر کودکان دارای اختلال طیف 
اتیس��م اس��ت. همدلی و هم‌فکری با ایشان و کسب 
راهکارهایشان در شرایط مشابه احتمالی، می‌تواند 
تا حد زیادی فش��ار روانی حاصل از ش��رایط فوق را 
بکاهد. احتمالًا در تعطیلات دسترس��ی به این افراد 
راحت‌ت��ر خواه��د ب��ود؛ البته به ش��رطی که پیش از 
ش��روع تعطیلات پیوندهای مناس��بی بین ش��ما و 
آن‌ها در فضای حمایتی کودکان اتیسم شکل گرفته 
باش��د. کلام آخ��ر این‌ک��ه اتیس��م ی��ک اختال�ل 

قابل‌تش��خیص و ت��ا ح��د زی��ادی قابل‌کنت��رل و 
توان‌بخش��ی اس��ت. نگه‌داری از فرزند دارای اتیسم 
قطعاً نظیر بس��یاری چالش‌های زندگی اس��ترس‌زا، 
گاه طاقت‌فرس��ا و آسیب‌رسان است. از درک آسیب 
ناش��ی از رویارویی با این اتفاق نهراس��یم و در اولین 
زمان ممکن و به‌محض شناس��ایی هرگونه علائم در 
خ��ود ی��ا س��ایر اعضای خان��واده به دنب��ال راهکار و 

درمان و پیشگیری از آسیب‌های آتی باشیم.
منابع:

todaysparent.com ، lung.org، harvard.edu 

nih.gov
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 آمادگی 
برای سفر 
با کودک 
دارای 
اتیسم 
نیازمند چه 
اقداماتی 
است؟
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مس�افرت تجرب�ه‌ای مف�رح و لذت‌بخ�ش اس�ت که 
می‌توان�د نی�روی ازدس�ت‌رفته را بازگردان�د و گ�رد 
خس�تگی‌‌ها را بزداید. این فعالیت در عین جذابیت 
می‌توان�د مث�ل برخ�ی دیگر از فعالیت‌ها ب�رای افراد 
دارای اختالل طی�ف اتیس�م و خان�واده‌ی آن‌ه�ا 
پیچیده و چالش‌برانگیز باش�د. ش�رایط ویژه‌ی 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�یت‌های خاص آن‌ها را تحریک کند یا باعث 
به‌هم‌ریختگ�ی ش�ود. در ویژه‌نامه‌ه�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 
توصیه‌هایی برای داش�تن تجربه‌ای راحت‌تر در س�فر 

با قطار و خودروی شخصی می‌پردازیم.
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  سفر با قطار:
س�فر ب�ا اتوب�وس و قط�ار اغل�ب س�خت‌تر از س�فر با 
اتومبی�ل ش�خصی اس�ت، اما می‌توانی�د از دو طریق 
مشکلات را حل کنید: اول مطمئن شوید که این یک 
تجربه‌ی جالب برای کودک شماس�ت و دوم، س�عی 
کنی�د به آن‌ها احس�اس کنت�رل بدهید. بدین منظور 

نکات زیر می‌توانند کمک‌کننده باشند:
• اف�راد دارای اتیس�م اغل�ب ب�ا کم�ک تصاوی�ر بهت�ر 

ارتب�اط برق�رار می‌کنن�د. پیش�نهاد می‌ش�ود ی�ک 
برنامه‌ری�زی تصوی�ری را ب�ا ش�مارش معک�وس ت�ا 
تعطیالت آم�اده کنی�د. داس�تانی تصویری ش�امل 
عکس چمدان‌های بسته‌بندی‌ش�ده، س�وار ش�دن به 
ماش�ین، حرک�ت ب�ه س�مت راه‌آه�ن، عب�ور از گی�ت 
امنیت�ی، س�وار ش�دن ب�ه قط�ار، فضای داخ�ل قطار و 
واگن‌ها، رسیدن به ایستگاه مقصد و البته عکسی از 
خود مقصد )به عنوان جایزه بزرگ( بس�ازید. همه‌ی 
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ای�ن تصاوی�ر را می‌توانید 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�تگاه‌های راه‌آه�ن‌، کارکن�ان قط�ار و 
کودکت�ان ه�م می‌توانید 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 به‌هم�راه 

داشته باشید. 
• هم�ه مقدم�ات س�فر را به گام‌های کوچک تقس�یم 
کنی�د و ه�ر ک�دام را قبل از اتف�اق افتادن تمرین کنید. 
مقدمات می‌تواند شامل بستن و گذاشتن چمدان‌ها 
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، می‌توانید همراه کودکتان یک یا 
چن�د بازدی�د کوت�اه از قطاره�ا در محی�ط راه‌آه�ن و 
حرکتش�ان داش�ته باش�ید و یا  فیلم‌های 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�ازی‌ای 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. 
خوراکی‌ها، کتاب، اس�باب‌بازی‌ها و یا دفتر نقاش�ی 

موردعلاقه کودک را فراموش نکنید. 
• فعالیت‌ها را به‌صورت مداوم و روزانه مرور کنید. 

•مقصد شما می‌تواند هر جایی باشد. با نشان دادن 
تصاوی�ری از آن م�کان، تماش�ای فیلم‌های مربوط به 
آن ج�ا و این‌ک�ه ممک�ن اس�ت ب�ا چه کس�انی روبه‌رو 
ش�ود می‌توانی�د به ک�ودک خود در همراهی بیش�تر 

کمک کنید.
•از نق�ش ب�ازی کردن برای رفتن ب�ه راه‌آهن و این‌که 
چ�ه اتفاق�ی می‌افت�د، کمک بگیرید. پیش از س�فر با 
کودکتان بازی‌هایی شبیه حرکت قطار انجام دهید. 
برای این بازی‌ها می‌توانید دو قطار خریداری کرده و 
از آن-ها در طول س�فر نیز اس�تفاده کنید. اس�تفاده از 

بعض�ی کتاب‌ه�ای مص�ور ب�ا موض�وع قط�ار ه�م 
می‌تواند برای کودکتان جالب باشد. 

•م�دت حرک�ت قط�ار را ب�ه خانه‌ه�ای زمان�ی قاب�ل 
مدیری�ت تقس�یم کنی�د و فعالیت‌ه�ای تصوی�ری 
زمان‌بندی‌ش�ده را ب�رای ک�ودک بچس�بانید. زم�ان 
پیشنهادی برای هر فعالیت را می‌توانید 20 دقیقه یا 
کمتر پیش‌بینی کنید و با خوردن خوراکی فعالیت را 
تغیی�ر دهی�د. ب�ا ای�ن کار ک�ودک ش�ما می‌توان�د 
پیش‌بینی کند که در طول سفر چه اتفاقی می‌افتد. 
•س�عی کنی�د علاوه‌ب�ر تنقالت 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 راه‌آه�ن و کوپ�ه‌ی قط�ار عک�س 
بگیرید تا دفعه‌ی بعدی که س�فر می‌کنید، در صورت 

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

بگذارید. 
علاوه‌بر ش�رکت حمل و نقل ریلی رجا، پرس�نل یگان 
حفاظ�ت فرودگاه‌ه�ای کل کش�ور نی�ز آموزش‌های 
مرب�وط ب�ه اختالل طی�ف اتیس�م را از کارشناس�ان 
انجمن اتیسم ایران دریافت کرده‌اند و با ویژگی‌های 

خاص این اختلال آشنا هستند.
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  سفر با خودروی شخصی:
•اس�تفاده از خودروی ش�خصی می‌تواند ساده‌ترین 
راه ب�رای س�فر ب�ا ی�ک ک�ودک دارای اختالل طی�ف 
اتیس�م باش�د، زیرا می‌توان در مواقع لزوم اس�تراحت 
ک�رد، برنامه‌ری�زی دقیق‌ت�ری انج�ام داد و برخالف 
اتوب�وس ی�ا قط�ار، نیازی به س�ر و کار داش�تن با دیگر 

مسافران نیست.
•سفر با اتومبیل را می‌توان با آشنا کردن کودک با محیط 
ماش�ین کم‌اس�ترس‌تر کرد. این فقط به‌معنای گذراندن 
وقت در ماشین نیست؛ بلکه همراه داشتن وسایل آشنا 

مانند اسباب‌بازی یا پتو را هم شامل می‌شود.
•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�ه‌ی چیزهایی ک�ه از پنجره 
قابل‌مش�اهده هس�تند مقاومت کنید و تمرکز خود را 

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

داشته باشید.
•به یاد داشته باشید که مانند سایر کودکان، کودکان 
اوتیس�تیک نی�ز ممک�ن اس�ت دچ�ار ماش�ین‌زدگی 
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�ین‌زدگی، س�عی کنید کودک را 
نزدی�ک پنج�ره بنش�انید و مقادیر کم‌ت�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 اطالع از ش�رایط س�فر ب�ا هواپیم�ا، می‌توانید 
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، 
کلیدی‌ترین 
فعالیت 
برای 
کودکان 
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ب��ازی بخ��ش مهم��ی از رش��د اجتماع��ی، عاطفی، 
ش��ناختی و جس��می کودک اس��ت. بازی به کودکان 
کمک می‌کند تا در مورد دنیای اطراف خود بیاموزند، 
رواب��ط عل��ت و معلول��ی را بفهمند و خلاقیت خود را 
تقوی��ت کنن��د. از طریق بازی، ک��ودکان مهارت‌های 
زندگی مانند نوبت گرفتن، س��ازش، همکاری و نگاه 
کردن به موقعیت‌ها از دیدگاه دیگران را می‌آموزند. 
اما برای کودک با اختلال طیف اتیس��م، بازی کردن 
متفاوت اس��ت. بازی این کودکان با اس��باب‌بازی‌ها 
ممک��ن اس��ت متفاوت و ش��امل الگوه��ای تکراری 
باشد. همچنین فهم قوانین حاکم بر بازی، بازی‌های 
گروهی و تعاملی نیز ممکن است برای آن‌ها دشوار 
باش��د. علاوه بر این، مش��کلات یکپارچگی حسی در 
ای��ن ک��ودکان، ن��وع وس��ایل بازی و ب��ازی کردن را 

متفاوت می‌کند.
اس��تفاده از بازی‌ها برای تعدیل و بهبود مش��کلات 
حس��ی، مهارت‌های هیجانی، مقاومت‌های رفتاری 
و تعاملات اجتماعی می‌تواند به‌مرور سبب استقلال 
ف��رد در زندگ��ی روزمره ش��ود. در این یادداش��ت به 
معرف��ی اس��باب‌بازی‌های مناس��ب ب��رای ب��ازی با 
کودکان طیف اتیس��م و در ادامه به بازی‌های والد و 
ک��ودک در حوزه‌ه��ای مختلف رش��دی )ش��ناختی، 

اجتماعی، حرکتی، هیجانی( می‌پردازیم.

ان�واع اس�باب‌بازی‌های مناس�ب ب�رای 
کودکان طیف اتیسم:

اسباب‌بازی‌های حسی
این اسباب‌بازی‌ها حواس مختلف کودکمان مثل حس 
لامسه، بینایی، شنوایی، بویایی، تعادل )وستیبولار( و 

فشار را هدف قرار داده و درگیر می‌کنند.
  اسباب‌بازی‌هایی که نور دارند، مثل گوی‌های رنگی
  جعبه‌های حسی که بافت‌های مختلف مثل زبر، 

نرم، کرکی و... دارند.
  اسباب‌بازی‌هایی که صدا تولید می‌کنند.

  حباب بازی
  کتابچه‌های حسی

اسباب‌بازی‌های نقش‌آفرینی
عــروس��ــک‌ها و ش��ــخـصیت‌های عروس��کی، 
اس��باب‌بازی‌های نمادین همچون وس��ایل آشپزی، 
نظافت، ماش��ین‌ها و عروس��ک‌های انگشتی در این 
دسته قرار می‌گیرند. این اسباب‌بازی‌ها به کودکمان 
کم��ک می‌کن��د تا به کمک نقش‌آفرینی، مهارت‌های 
اجتماع��ی، خلاقی��ت و مهارت‌ه��ای زبانی‌ش��ان را 
تقویت کنند. اس��تفاده از عروس��ک‌ها برای آموزش 
هیجان‌ه��ا و قوانی��ن تعاملات اجتماعی به کودکان 

نیز اهمیت دارد.
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اسباب‌بازی‌های علت و معلولی
اس��باب‌بازی‌های عل��ت و معلول��ی فرصت��ی ب��رای 
هماهنگی چش��م و دس��ت، اقدامات تکراری ساده، 
ب��ازی بی��ن م��ا و کودکم��ان و کاوش حس��ی را ارائه 
می‌دهن��د. اس��باب‌بازی‌های عل��ت و معلول��ی ب��ه 
کودکان آموزش می‌دهد درصورتی‌که اقدامی انجام 
دهند، نتیجه‌ای را دریافت می‌کنند. اسباب‌بازی‌های 
موس��یقیایی که با فش��ردن دکمه‌ای صدایی ایجاد 
س��ایر  و  پ��اپ‌آپ  اس��باب‌بازی‌های  می‌کنن��د، 
اس��باب‌بازی‌های دکم��ه‌دار نمونه‌ه��ای خوب��ی از 

اسباب‌بازی‌های علت و معلولی هستند.
پازل‌ها 

پازل‌ه��ا بازی‌های��ی هس��تند ک��ه در ش��کل‌ها و 
جنس‌ه��ای مختلفی همچون چوبی، پلاس��تیکی، 
فوم��ی و... وج��ود دارن��د. ب��ازی با پازل برای رش��د 
کودکمان مهم اس��ت و آموخته‌هایی زیادی برایش 
دارد. مثاًل� ب��ا ب��ازی با پازل، کودک ی��اد می‌گیرد که 
روی کاری ک��ه در دس��ت دارد تمرک��ز کن��د و آن را به 
اتم��ام برس��اند. علاوه ب��ر آن، مهارت‌ه��ای حرکتی 
ظری��ف، هماهنگی چش��م و دس��ت، حل مس��ئله، 
حافظ��ه و مهارت‌ه��ای بص��ری نی��ز با اس��تفاده از 
پازل‌ها تقویت می‌ش��وند و در نهایت فرصتی برای 

تمرین تعاملات اجتماعی فراهم می‌شود.

اسباب‌بازی‌های آموزشی
این دس��ته از اسباب‌بازی‌ها مهارت‌های ریاضی، حل 
مسئله، مهارت‌های حرکتی، مرتب‌سازی، مهارت‌های 
اجتماعی و همچنین مهارت‌ها روزمره زندگی کودک 
را رشد می‌دهند؛ مثل بازی آموزش بستن بند کفش، 

دکمه، کمربند، بازی‌های کارتی یا جور کردنی.

اسباب‌بازی‌های تقویت‌کننده مهارت‌های حرکتی
ای��ن اس��باب‌بازی‌ها ب��ه ک��ودک کم��ک می‌کند تا 
مهارت‌های حرکتی ظریف و درش��ت را تقویت کند. 
وسایل بازی مانند نخ و مهره، نقاشی و رنگ‌آمیزی، 
خمیرب��ازی و دوخت صفحات چوبی به مهارت‌های 
حرکت��ی ظری��ف نیاز دارند. اس��باب‌بازی‌هایی چون 
ت��وپ، طناب‌بازی و تخته‌ه��ای تعادل برای تقویت 

مهارت‌های درشت حرکتی مناسب‌اند.‌ 
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مه��م اس��ت بدانید که بازی با ک��ودک لزوماً نیازمند 
تهیه اسباب‌بازی‌های جدید نیست؛ بلکه می‌توانید 
ب��ا توج��ه ب��ه دس��ته‌بندی‌هایی ک��ه بالا ذکر ش��د، 
بازی‌های��ی ک��ه نی��از به وس��ایل خاص��ی ندارند با 

فرزندتان انجام دهید.
بازی با جعبه بزرگ

اه�داف: یادگی��ری مفه��وم درون و بی��رون، تعدیل 
حس لامسه، ایجاد آرامش

وس�ایل موردنی�از: کارت��ن بزرگ، پت��وی موردعلاقه 
کودك

ش�یوه اجرا: یک کارتن بزرگ که مخصوص وس��ایل 
من��زل و به‌ان��دازه فرزند ش��ما اس��ت، انتخاب کنید. 
یک‌ط��رف آن را ب��رای ورود و خ��روج ک��ودك برش 
دهی��د و برداری��د. جعبه را در جای مناس��بی در منزل 
قرار دهید که س��روصدا و نور کم باش��د تا کودك با 
حض��ور در آن جعب��ه به آرامش برس��د. برای تعدیل 
حس لامسه کودك و رسیدن به آرامش، بهتر است 
داخ��ل جعب��ه را با پت��و و چیزهای مختلف که کودك 
ب��رای لمس خودش دوس��ت دارد، بپوش��انید. این 
ب��ازی برای کودکان با اختلال حس��ی ش��دید ایجاد 
ح��س آرام��ش را به‌هم��راه دارد. ب��رای ک��ودکان با 
اختلال حس��ی متوس��ط و خفی��ف، علاوه‌بر تعدیل 
حسی و ایجاد آرامش، می‌توان در بازی قایم‌موشک 
و درك مفاهی��م داخ��ل و بی��رون را آم��وزش داد. 
می‌توانی��د به‌صورت گروه��ی هم این بازی را انجام 
دهی��د؛ ب��ه ای��ن صورت ک��ه یکی از والدین چش��م 
بگذارد و والد دیگر با کودك قایم ش��ود. در این بین 

کودك را به درون جعبه هدایت کنید.

چه بازی‌هایی را می‌توانم 
با کودک طیف اتیسم خود  انجام دهم؟
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مجسمه ‌بازی

اه�داف: تقوی��ت حس تعادل، بهب��ود مهارت‌های 
حرکتی، کنترل بدن

وس�ایل موردنی�از: نی��از ب��ه وس��یله و اب��زار خاصی 
نیست

شیوه اجرا: حیاط منزل، پارك و یا یک محوطه‌ی باز 
را انتخ��اب کنی��د. ب��ا پخ��ش موزی��ک ب��ا تلف��ن 
همراهت��ان، از ک��ودك بخواهید ش��روع به دویدن، 
چرخیدن و پریدن کند و وقتی‌که آهنگ قطع شد او 
در همان حالت ثابت ش��بیه مجس��مه باقی بماند. 
ای��ن ب��ازی را چند بار تکرار کنید. برای باقی ماندن در 
حالت مجس��مه، ابتدا از 5 ثانیه ش��روع کنید و کم‌کم 
ای��ن زم��ان را افزایش دهید. ب��رای این‌که کودك در 
حالت‌ه��ای متفاوت��ی قرار بگی��رد، خودتان نیز با او 

این بازی را انجام دهید تا از شما تقلید کند. 

حباب ‌بازی

اهداف: بهبود مهارت‌های دیداری، تعقیب چشمی، 
هماهنگی بین چشم و دست

وس�ایل موردنی�از: ی��ک ظ��رف آب به‌هم��راه مای��ع 
ظرف‌شویی

شیوه اجرا: با استفاده از نی، بطری نوشابه و... می‌توانید 
یک حباب‌س��از بس��ازید. کودکتان باید حباب‌هایی که 
می‌سازید را با چشمانش دنبال کند و با انگشت اشاره 
آن‌ها را بترکاند. سپس به‌صورت نوبتی او حباب درست 
کند و ش��ما بترکانید. اگر کودکتان در س��طح ش��دید 
اختلال طیف اتیس��م اس��ت، بهتر اس��ت شما این کار را 
انج��ام دهی��د و فقط تعقیب کردن با چش��م را برای او 
ایجاد کنید. برای رعایت مسائل ایمنی، حتماً به کودک 
تأکید کنید که این آب برای خوردن نیس��ت و نباید با 

چشم او نیز تماس داشته باشد.
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خاله‌ بازی

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

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

شیوه اجرا: در این بازی قرار است نقش شما مهمان 
و نقش فرزندتان میزبان باش��د. به او اعلام کنید که 
امروز مهمان او هس��تید و قرار اس��ت ناهار را در اتاق 
او بخوری��د و از او بخواهی��د در په��ن کردن س��فره، 
چیدن بش��قاب‌ها و کش��یدن غذا به شما کمک کند. 
حین غذا خوردن، با اش��اره به وس��ایل س��فره از او 
درخواس��ت کنید آن‌ها را به ش��ما بدهد مثلًا بگویید: 
»عل��ی ج��ان ی��ه لیوان ب��ه من م��ی‌دی؟« هم‌زمان 
می‌توانید آداب سال�م کردن، تش��کر و خداحافظی و 

دیدوبازدید عید را هم تمرین کنید.

تاس هیجانی

اه�داف: اب��راز درس��ت هیجان‌ه��ا، آش��نایی با نام 
هیجان‌ها

وسایل موردنیاز: تاس بزرگ، 6 برگه‌ به‌اندازه هر وجه 
تاس

ش�یوه اجرا: یک تاس بزرگ تهیه کنید یا  با وس��ایل 
موجود در خانه یک مکعب بس��ازید. روی هر یک از 
برگه‌ه��ا یک��ی از هیجان‌ها را بکش��ید )غم، نگرانی، 
خوش‌حال��ی، آرامش، ترس، تعجب( و آن‌ها را روی 
ه��ر وج��ه ت��اس بچس��بانید. ح��الا با ک��ودك خود 
بنش��ینید و ش��روع به انداختن تاس کنید. هر شکلی 
ک��ه آم��د، ابت��دا اس��م آن را بگویید و بع��د آن را تا 10 
ثانیه اجرا کنید. سپس تاس را به کودك بدهید و از 
او بخواهی��د ت��اس بری��زد و مطابق ش��ما اجرا کند. 
برای ایجاد جذابیت بازی، می‌توانید آن را چندنفره 
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انجام دهید. به این صورت که یک نفر تاس بریزد و 
س��پس نف��ر مقابل هیجان را ب��ازی کند. با توجه به 
س��طح ش��ناختی کودک، در مراحل بعدی بهتر است 
به‌ج��ای تصوی��ر، نام آن‌ها را بنویس��ید و روی تاس 

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
ش�یوه اج�را: برخ��ی ک��ودکان ب��ه دنب��ال تحریکات 
ش��نیداری هس��تند و معم��ولًا از خ��ود، صداه��ا و 
آواهایی را تولید می‌کنند. از کودك بخواهید و یا به 
او کمک کنید که با استفاده از اعضای بدنش و زدن 

روی آن‌ه��ا صداهای��ی را تولید کند. بدین‌صورت که 
الگ��وی خاص��ی برای تولید صدا ب��ه کودك بدهید. 

به‌عنوان‌ مثال:
1( دو بار دست بزن، بعد یک‌بار بزن روی پا )دست، 

دست، پا(
2( دو ب��ار دس��ت ب��زن، دو ب��ار بزن روی پا )دس��ت، 

دست، پا، پا(
3( یک‌بار بزن روی س��ینه، یک‌بار دس��ت بزن، بعد 

یک‌بار بزن روی پا )سینه، دست، پا(
ای��ن تمرین‌ه��ا را می‌توانید در ان��واع و حالت‌های 
مختلف انجام دهید. با توجه به س��طح کودکتان از 
مراحل ابتدایی و ساده شروع کنید و به‌مرور بازی را 
پیچی��ده کنی��د. در ص��ورت نیاز در مراحل ابتدایی به 
کودك کمک کنید. باگذش��ت زمان و کس��ب مهارت 
می‌توانی��د ب��ازی را به این ص��ورت اجرا کنید که اول 
ش��ما انجام دهید و از کودك بخواهید به ش��ما نگاه 
کن��د و س��پس خودش انج��ام دهد. توجه داش��ته 
باش��ید بعد از هر بار انجام دادن با ش��ور و هیجان او 
را تش��ویق کنی��د و ب��ه او نش��ان دهید ک��ه کارش را 

به‌خوبی انجام داده است.
برای آش��نایی با بازی‌های بیش��تر، ب��ه کتابچه‌های 
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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برای‌ آن که فرزندمان پس از پش��ت س��ر گذاش��تن 
کودکی و با قدم گذاشتن به دوران بزرگسالی بتواند 
اس��تقلال بیش��تری کس��ب کند، داش��تن برنامه‌‌ی 
روزان��ه‌ی زندگ��ی اهمیت زی��ادی دارد. هر فرد برای 
رس��یدگی به همه‌ی کارهای روزانه و مدیریت آن‌ها 
به یک برنامه‌ی شخصی‌سازی‌ش��ده نیازمند اس��ت. 
برنامه‌ری��زی روزان��ه‌ی زندگ��ی و مدیریت کارها یک 
مه��ارت اس��ت که مثل س��ایر مهارت‌ه��ای زندگی، 
همچون دوچرخه‌سواری یا شناکردن باید با تمرین 
و تکرار یاد گرفت. در تعطیلات مجال بیشتری برای 
رسیدگی‌های فردی و تنظیم برنامه فراهم می‌شود. 
نوجوانان و بزرگس��الان دارای اتیس��م هم می‌توانند 
در مس��یر مس��تقل‌تر ش��دن ب��ا کم��ک والدی��ن یا 
درمانگ��ران خ��ود ای��ن برنامه را تهیه کنند و با تمرین 

آن را به یک عادت سازنده تبدیل کنند. 
در ق��دم اول، لازم اس��ت از اهمی��ت تهی��ه برنامه‌ی 
روزان��ه‌ی زندگ��ی برای فرزندم��ان بگوییم و توضیح 
دهی��م ک��ه این برنامه به او کمک می‌کند تا کارهایی 
که هر روز باید انجام دهد را بهتر مدیریت کند. این 
برنام��ه می‌توان��د ش��امل فعالیت‌های��ی مانن��د 
بیدارش��دن از خ��واب و تهی��ه‌ی صبحانه، مراقبت از 
بهداش��ت ش��خصی، رفتن به مدرس��ه یا محل کار، 
تکمی��ل وظای��ف خانگ��ی و فعالیت‌ه��ای تفریحی 

باش��د. همچنی��ن ب��ه فرزندمان ی��ادآوری کنیم که 
برنام��ه‌ی روزان��ه کم��ک می‌کن��د تا زمان خ��ود را به 
بهتری��ن ش��کل ممکن برای انج��ام کارهای مختلف 
تقس��یم کنی��م، کاره��ا و اه��داف روزان��ه‌ی خ��ود را 
به‌خوب��ی انج��ام داده و وقتمان را صرف کارهای مهم 
و ض��روری کنی��م. برای ایجاد ی��ک برنامه‌ی روزانه، 
می‌توانیم به فرزند خود کمک کنیم تا یک لیس��ت از 
کارهای��ی ک��ه بای��د هر روز انجام ده��د تهیه کرده و 
آن‌ها را به ترتیب اهمیت مرتب کند. س��پس، زمان 
موردنیاز برای هر کار را برآورد کرده و آن را به برنامه 
روزان��ه او اضافه کنیم. داش��تن برنامه‌ی مش��خص 
روزانه از به‌هم‌ریختگی و ایجاد اس��ترس و ناراحتی 
به دلیل تغییرات زیاد روزانه، جلوگیری می‌کند. یک 
نمون��ه از برنام��ه‌ی روزانه‌ی زندگی می‌تواند ش��بیه 

جدول صفحه مقابل باشد:
همان‌طور که برای فعالیت‌هایی که در طول روز انجام 
می‌دهی��م نی��از ب��ه یک توال��ی ثابت و مش��خص از 
کاره��ای مختل��ف وج��ود دارد، در پای��ان روز هم لازم 
اس��ت که یک لیس��ت از کارهایی که به داشتن خواب 
بهتر کمک می‌کند داش��ته باش��یم. به مجموعه‌ی این 
الگ��و و فعالیت‌های��ی ک��ه ب��رای خواب بهت��ر انجام 
می‌ش��ود، بهداش��ت خ��واب می‌گویند. انج��ام این 
فعالیت‌ه��ا ای��ن پیام را به مغز می‌دهد که قرار اس��ت 
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جمعه پنجشنبهچهارشنبهسه‌شنبه دوشنبه یکشنبه ساعت شنبه 

بیدار شدن از خواب 

مرتب ‌کردن تختخواب

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 

بازی‌کردن 

شام خوردن 

مسواک ‌زدن 

خوابیدن 
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به‌زودی به خواب برویم. در نتیجه مغز تنظیمات خود 
را برای به خواب‌رفتن تغییر داده و آماده می‌شود. در 

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

3. مسواک زدن
4. استفاده از لباس مخصوص خواب

5. ق��رار دادن ی��ک بطری آب کنار رخت‌خواب )برای 
تشنگی احتمالی در طول شب(

6. رفتن به رخت‌خواب

  نکاتی برای داشتن خواب خوب:
 باتوجه‌به ویژگی‌های حسی فرد، لازم است دقت 
کنی��م آی��ا جن��س ملحفه ی��ا لباس‌خ��واب او باعث 
حساسیت شده و الگوی خوابش را تغییر می‌دهد؟ 
بهتر است از پارچه‌هایی استفاده شود که فرزندمان 

به آن‌ها حساسیت ندارد.
 بای��د بررس��ی ک��رد که آیا عوام��ل مزاحم در طول 
ش��ب باعث بیداری فرزندمان می‌ش��ود؟ مثلًا صدا و 
یا نور خیابان، تردد اعضای خانواده از کنار او و... 

 اگر عواملی مثل نور یا صدای بیرون از خانه برای 
خواب فرزندمان مزاحمت ایجاد می‌کند، با استفاده 
از درزگیره��ا و پرده‌ه��ای تی��ره و ضخی��م می‌ت��وان 

جلوی آن‌ها را گرفت.
 ممک��ن اس��ت مص��رف دارو یا غذاه��ای خاصی 
س��بب تغیی��ر خ��واب و بی��داری فرد ش��وند. در این 
صورت می‌توانیم آن را با پزشک در میان بگذاریم تا 

در الگوی غذای خانواده رعایت شود. 
 م��واد غذای��ی کافئین‌دار)مثل کاکائو، نوش��ابه، 
ش��کلات، چای، قهوه و نوش��یدنی انرژی‌زا( ش��ش 

ساعت قبل از خواب نباید مصرف نشوند.
 خ��وردن م��واد غذای��ی پرچ��رب می‌تواند باعث 

بی‌خوابی یا خواب ناآرام شود. 
 چرت‌زدن بیش از یک ساعت در طول روز ممکن 

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

باشیم. 
 از انج��ام ورزش‌ه��ای س��نگین در بعدازظه��ر 

خودداری شود. 
 بهتر اس��ت تماش��ای تلویزیون و صفحه گوش��ی 

قبل از خواب به حداقل برسد. 
 اس��تفاده از لح��اف ی��ا پتوهای��ی با وزن بیش��تر 

می‌تواند به داشتن خواب آرام‌تر کمک کند. 
ب��ا وج��ود این‌که تنظیم یک روتین و برنامه‌ی منظم 
برای روز و قبل از خواب و عمل‌کردن به آن می‌تواند 
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دشوار و زمان‌بر باشد، اما فراموش نکنیم که با تکرار 
و تمری��ن و ش��روع از برنامه‌ه��ای کوچک و محدود، 
می‌توان در این زمینه پیشرفت کرد و اثرات آن را بر 

آرامش و استقلال زندگی فرزندان دید. 

برای توضیحات بیشتر می‌توانید کتابچه‌ی »چگونه 
یک نوجوان مس��تقل باش��یم؟« را در سایت انجمن 

اتیسم ایران بخوانید.
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 نوروز و آراستگی
ویژه نوجوانان و بزرگسالان طیف اتیسم
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ب��ا آغ��از بهار و تعطیلات نوروزی، افراد از محیط‌های 
آموزش��ی و ش��غلی خود فاصله گرفته زمان بیشتری 
آشنایانش��ان  و  دوس��تان  خان��واده،  کن��ار  در  را 
می‌گذرانند. درس��ت اس��ت که پش��ت سر گذاشتن 
همه‌گی��ری وی��روس کرون��ا، ش��روع م��اه رمضان و 
حساس��یت-های افراد دارای اختلال طیف اتیس��م 
رس��وم قدیم��ی دی��د و بازدی��د عید را دس��تخوش 
تغییرات��ی می‌کنن��د، ام��ا نوروز هن��وز فرصتی برای 
دیدارهاس��ت و آراس��تگی ظاهری یکی از ملزومات 
این ارتباطات اجتماعی برای نوجوانان و بزرگسالان 
است. اگر لکه‌‌ای روی لباس یک کودک و یا مقداری 
ش��کلات کنار لب‌هایش باش��د برای دیگران خیلی 
قابل‌توجه نیس��ت و قابل‌چشم‌پوش��ی اس��ت؛ اما با 
ورود ب��ه دنی��ای نوجوان��ی و بزرگس��الی نظاف��ت 
ش��خصی اهمیت بیش��تری پیدا می‌کند و برقراری 
تعامال�ت اجتماعی، مس��تلزم رعایت نکاتی خواهد 
بود. در این یادداش��ت توصیه‌هایی را برای داش��تن 
ظاهری مرتب در افراد با اختلال طیف اتیس��م باهم 

مرور می‌کنیم.
یکی از چیزهایی که کمک می‌کند تا فرزند ما آراسته 
باش��د این اس��ت که از یک برنامه‌ی روزانه و ثابت 
مختص خودش برای او اس��تفاده کنیم. این برنامۀ 
روزانه به فرد کمک می‌کند تا فعالیت‌هایی که باعث 

می‌ش��ود همیش��ه تمیز و مرتب باش��د را فراموش 
نکند. لازم اس��ت به فرزندمان توضیح دهیم که حالا 
که بزرگ ش��ده‌ و رس��یدن به س��ن بلوغ تغییراتی در 
ب��دن او ایج��اد کرده اس��ت، باید نکات بیش��تری را 
نسبت‌به زمانی که کودک بود رعایت کند. استحمام 
روزان��ه و اس��تفاده از خوش��بوکننده‌های ب��دن برای 
جلوگی��ری از ب��وی عرق، موهای ش��انه‌زده و مرتب، 
مس��واک زدن روزان��ه، لباس‌ه��ای ات��وزده و تمی��ز 
متناس��ب با محیط اجتماعی از ضروریات حضور در 

تعاملات اجتماعی است. 
داش��تن برنام��ه‌ی روزان��ه‌ی نظاف��ت ش��خصی و 
قراردادن لیس��ت کارها در جایی که همیش��ه آن را 
ببین��د کمک می‌کند ت��ا یک برنامه‌ی روزانه‌‌ی مرتب 
داش��ته باش��د. فرزندتان هم می‌تواند با مش��ورت با 
ش��ما ی��ا دیگ��ر افراد امن و نزدی��ک زندگی خود یک 
لیس��ت از فعالیت‌ه��ای نظافت روزانه‌ی ش��خصی 
متناس��ب با خودش تهیه کند. لازم اس��ت مشخص 
کنی��د ک��دام ی��ک از فعالیت‌ه��ای زی��ر را می‌تواند 
به‌تنهایی انجام دهد و برای انجام کدام یک از آن‌ها 
ب��ه کم��ک اف��راد مورداطمینان و نزدی��ک خود نیاز 

دارد. 
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برنامه‌ی روزانه نظافت شخصی به فرد کمک می‌کند 
ت��ا دقیق‌ت��ر بدانن��د در ه��ر روزی چ��ه کارهایی باید 
انجام شود. می‌توانید به کمک فرزندتان و متناسب 
ب��ا نیازه��ای او، ی��ک جدول نظافت ش��خصی تهیه 
کنی��د و در دسترس��ش ق��رار دهی��د ت��ا بتواند بعد از 
انج��ام ه��ر کار، خانه‌ی مربوط به آن را علامت‌گذاری 
کند. در ادامه یک نمونه از جدول نظافت ش��خصی 

آورده شده است. 

	

می‌توانم به‌تنهایی 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 خوشبوکننده‌های بدن 

داشتن لباس و کفش تمیز  

انتخاب لباس و کفش مناسب با برنامه‌ی روزانه 
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 نکاتی برای داشتن لباس و کفش تمیز:
داش��تن لباس‌ه��ای تمی��ز و مرتب نق��ش مهمی در 
تعاملات اجتماعی ما دارد. برای داش��تن لباس‌های 
مرت��ب، از فرزندت��ان بخواهی��د نکات زی��ر را رعایت 

کند: 
 زمان��ی ک��ه به حمام می‌رود، لباس‌های خود را در 

سبد مخصوص لباس‌های کثیف قرار دهد. 
 پ��س از برگش��تن به خان��ه و درآوردن لباس‌های 
خود، آن‌ها را بادقت بررس��ی کند تا اگر آلودگی، لکه 
ی��ا ب��وی نامطبوعی دارند آن‌ها را برای شستش��و در 

سبد لباس‌های کثیف بگذارد. 
 از او بخواهی��د هرگ��ز لباس‌ه��ای تمیز و کثیف را 

کن��ار یکدیگ��ر نگ��ذارد و توضی��ح دهید ک��ه این کار 
باع��ث می‌ش��ود لباس‌ه��ای تمی��ز ه��م ب��وی بدی 

بگیرند. 
 ب��ه فرزندت��ان بگویید که لب��اس چروک حتی اگر 
تمیز باش��د، باعث می‌شود ش��لخته به‌نظر برسد. او 
می‌توان��د از ش��ما در ات��و زدن لباس‌های��ش کم��ک 

بگیرد. 
 هر روز جوراب‌های خود را بشوید. 

 جوراب‌ه��ای استفاده‌ش��ده را در کمد لباس‌های 
تمیز قرار ندهد. 

 قب��ل از بی��رون رفتن، دق��ت کند که کفش‌هایش 
تمیز باشد. 

جمعه پنجشنبهچهارشنبه سه‌شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه فعالیت

حمام‌ کردن 

مسواک ‌زدن 

اصلاح صورت 

استفاده از 
خوشبوکننده‌های بدن‌

شستن جوراب‌ها 

تمیز کردن کفش‌ها 
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 ب��رای او توضی��ح دهی��د ک��ه ب��رای تمی��ز کردن 
کفش‌ه��ای خ��ود می‌تواند از واکس و پد اس��تفاده 
کن��د. همچنی��ن می‌توانی��د از دیگر اف��راد نزدیک و 
هم��راه فرزندت��ان بخواهید تا تمیز کردن کفش‌ها را 

باتوجه‌به جنسشان به او آموزش دهند. 

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

لازم اس��ت ب��رای فرزندتان ش��رح دهی��د که همان 
ان��دازه ک��ه پوش��یدن لباس‌ه��ای تمی��ز و مرتب و 
خوش��بو مهم اس��ت، انتخاب لباس‌های مناسب هر 
محی��ط اجتماعی نیز اهمیت دارد. پوش��یدن لباس 
ورزش��ی در ی��ک مهمان��ی و یا لباس‌های رس��می در 
محیط‌های ورزش��ی و یا لباس‌های بافتنی در فصل 
تابستان می‌تواند باعث شود دیگران او را با تعجب 

نگاه کنند. 

 نکاتی برای رفتن به دستشویی:
توال��ت رفت��ن اولی��ن فعالیت بعد از بیدار ش��دن از 
خواب است. رفتن به توالت در خانه و محیط‌هایی 
ک��ه زی��اد در آن رفت‌وآم��د دارن��د برای اف��راد دارای 
اختال�ل طی��ف اتیس��م آشناس��ت، اما ای��ن کار در 
محیط‌ه��ای جدی��د می‌توان��د برای خیل��ی از افراد 

س��خت و معذب‌کننده باش��د. اگر همراه با فرزندتان 
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:  

 ب��ه او ی��ادآوری کنید که احس��اس دستش��ویی 
داش��تن خ��ود را نادی��ده نگی��رد. به‌مح��ض آن‌که 
احساس کرد که نیاز به تخلیه‌ی ادرار یا مدفوع خود 

دارد از توالت استفاده کند.
 ب��ه فرزندت��ان توضیح دهید که برای اس��تفاده از 
توالت عمومی، ممکن اس��ت لازم باش��د تا چندین 
دقیقه در صف بایستد تا نوبتش شود. این موضوع 
را بای��د همیش��ه وقت��ی خارج از خانه اس��ت در نظر 
بگیرد و به‌محض آنکه احس��اس نیاز به توالت رفتن 

داشت اقدام کند 
 به خاطر داش��ته باش��د که قبل از ورود به توالت 

حتماً ابتدا در بزند. 
 پ��س از اس��تفاده از توال��ت حتم��اً آب بری��زد و از 

سیفون استفاده کند. 
 پس از شس��تن دس��ت‌ها، آن‌ها را با دس��تمال 

خشک کند. 
 از حوله‌های��ی ک��ه در س��رویس بهداش��تی‌های 
عموم��ی و خانه‌های دیگران قرار داده ش��ده اس��ت 

استفاده نکند. 
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 س��عی کن��د ب��رای رفتن به محیط‌ه��ای جدید از 
ش��لوار، کمربند و لباس‌هایی که ممکن اس��ت برای 

رفتن به توالت دشوار باشند استفاده نکند.

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

 مطمئ��ن ش��وید دخترت��ان در دوران قاعدگ��ی 
)پریود( حتماً یک یا چند پد بهداش��تی همراه خود 

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

خ��ود، بررس��ی کن��د که توالت س��طل زباله داش��ته 
باشد. 

 ب��رای فرزندت��ان توضیح دهید که برای انداختن 
پد بهداش��تی داخل س��طل زباله، ابتدا آن را داخل 
دستمال توالت، کاغذ باطله یا پلاستیک بپیچد. 

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

برای توضیحات بیشتر می‌توانید کتابچه‌ی »چگونه 
یک نوجوان آراس��ته باش��م؟« را در س��ایت انجمن 

اتیسم ایران بخوانید.
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اینترنت چگونه می‌تواند 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 استفاده‌ی ما از 
ش��بکه‌های اجتماع��ی و امکانات آنلاین بیش��تر هم 
می‌ش��ود. اف��راد دارای اختال�ل طی��ف اتیس��م نیز با 
توانمندی‌ه��ای مختلف��ی که دارن��د می‌توانند از این 
فضا بهره‌مند شوند، اما مطالعات نشان داده است که 
این گروه بیشتر در معرض تهدیدهای آنلاین هستند. 
آن‌ها ممکن اس��ت قادر نباش��ند درس��تی یا نادرستی 
محتواه��ا را تش��خیص دهن��د و در فهم س��رنخ‌های 
اجتماعی آنلاین مش��کل داش��ته باش��ند. به همین 
خاط��ر توجه ب��ه برخی ملاحظات ایمن��ی، پیش‌نیاز 
اس��تفاده از این فضا و دس��تگاه‌های هوشمند است. 
در ش��ماره 14 فصلنامه آوای اتیس��م، نکاتی را درمورد 
ایمنی در فضای مجازی مرور کردیم. در این یادداشت 
نی��ز ب��ه م��وارد مهم دیگ��ری درخصوص اس��تفاده از 
بسترهای آنلاین و بازی‌های موبایلی می‌پردازیم. 

کنت�رل والدی�ن: فضای آنلاین می‌تواند مهارت‌های 
ارتباطی فرزندتان تس��هیل کند و ش��ما با دانس��تن 
نکات ایمنی می‌توانید فضای امنی را برای او فراهم 
نمایید. مهم‌ترین نکته، کنترل والدین اس��ت که در 
ح��ال حاض��ر در تمام گوش��ی‌های هوش��مند وجود 
دارد. ش��ما می‌توانی��د در تنظیم��ات تلف��ن همراه یا 
تبل��ت ای��ن بخ��ش )parental control( را فعال 

کنید یا از نرم‌افزارهای مرتبط کمک بگیرید. با فعال 
ک��ردن این بخش ب��ر فعالیت‌های فرزندتان نظارت 
خواهید داش��ت. این نظ��ارت می‌تواند مدت زمان 
استفاده از دستگاه را محدود کند و تا زمانی که شما 
اج��ازه ندهی��د ای��ن محدودیت تغیی��ری نمی‌کند. 
همچنی��ن در ارتب��اط ب��ا س��رویس‌های گ��وگل نیز 
می‌توانی��د کلم��ات خاصی را مح��دود کنید. اعمال 
محدودیت برای دسترس��ی به برنامه‌های کاربردی 
)اپلیکیش��ن‌ها( ه��م وج��ود دارد و علاوه‌ب��ر آن 
می‌توانی��د تنظی��م کنید که ب��رای نصب برنامه‌های 
خ��اص، حتم��اً اجازه‌ی ش��ما تحت عن��وان والدین 
ص��ادر ش��ود. در برخی از دس��تگاه‌ها ام��کان تنظیم 
فاصله‌ی چشم از صفحه نمایشگر نیز وجود دارد. با 
ای��ن گزینه‌ها ش��ما می‌توانید بر تم��ام فعالیت‌های 
فرزندت��ان در تلف��ن همراه نظارت داش��ته باش��ید و 

درصورت لزوم این فعالیت‌ها را محدود کنید. 
لینک‌ه�ای ناام�ن: یکی دیگر از نکات ایمنی، مربوط 
ب��ه آگاه��ی دادن در م��ورد پرهیز از کلیک کردن روی 
لینک‌های��ی اس��ت که می‌توانند از منابع ناش��ناس 
وارد دستگاه هوشمند فرزندتان شوند. این لینک‌ها 
می‌توان��د ح��اوی محتوای خطرناک باش��ند، حریم 
خصوص��ی فرندت��ان را تهدید کنن��د و یا به اطلاعات 
درون تلف��ن هم��راه دسترس��ی پی��دا کنن��د. ش��ما 
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می‌توانی��د ب��ه فرزند خ��ود آموزش دهید که به‌ هیچ 
عن��وان روی لینک‌ه��ای ناش��ناس کلیک نکند؛ حتی 
اگر محتوای جذابی )مثل برنده ش��دن در مس��ابقه( 
داش��ته باش��د. از فرزندتان بخواهید قبل از باز کردن 
لینک آن را به ش��ما نش��ان دهد و درصورتی که ش��ما 

تأیید کردید روی لینک کلیک کند. 
قوانی�ن اش�تراک‌گذاری در فضای مج�ازی: به فرزند 
خود آموزش دهید که هر محتوایی بعد از بارگذاری 
)آپل��ود( و ارس��ال در فض��ای مجازی از دس��ترس و 
کنترل او خارج می‌ش��ود؛ پس بهتر اس��ت که قبل از 
آپلود و ارس��ال محتوای تصویری یا متنی، حتماً آن 
را با شما در میان بگذارد. همچنین برای فرزند خود 
تعیی��ن کنی��د ک��ه از بین اطرافیان چ��ه افرادی برای 
ارتب��اط گرفت��ن در فض��ای مجازی ایمن هس��تند. 
به‌ط��ور کل��ی ب��ه خاطر داش��ته باش��ید که گوش��ی 
هوش��مند مح��ل امن��ی ب��رای نگ��ه‌داری تصاوی��ر 
خصوصی نیس��ت و چنین فایل‌هایی بهتر اس��ت تا 

حد امکان حذف یا منتقل شوند. 
حفاظ�ت از اطلاع�ات بانکی: ب��ه فرزند خود آموزش 
دهی��د هیچگون��ه اطلاعات��ی را از کارت‌های بانکی 
خ��ود و خان��واده را در اختیار هیچ کس��ی قرار ندهد. 
این اطلاعات می‌تواند ش��امل: تصویر کارت بانکی، 
رمز دوم، رمز کارت و CVV2 باش��د. در نظر داش��ته 

باش��ید که هکرها ممکن اس��ت از طرف حساب‌های 
کارب��ری آش��نا )مثل اعضای خان��واده یا فامیل( هم 
پیام ارس��ال کرده و رمز، پیامک‌های کد تأیید و... را 
درخواس��ت کنن��د. چنین اتفاقات��ی لزوم حفاظت از 

تمامی اطلاعات شخصی را چند برابر می‌کند. 
برخ�ورد ب�ا اف�راد ناش�ناس: به فرزند خ��ود آموزش 
دهی��د اگ��ر در فضای مجازی پیامی از فرد ناش��ناس 
دریافت کرد، آن پیام را با ش��ما به اش��تراک بگذارد و 
در ص��ورت نی��از ش��ما آن کارب��ر را مح��دود کنی��د. 
همچنی��ن توضی��ح دهی��د ک��ه نیاز نیس��ت به هر 
محتوای��ی ک��ه از اف��راد ناش��ناس دریاف��ت می‌کند 

واکنش نشان نشان دهد. 
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با این‌که اغلب درمورد آس��یب‌ و ضررهای بازی‌های 
موبایلی صحبت می‌شود، اما این بازی‌ها درصورت 
داش��تن ش��رایطی می‌توانند برای اوقات فراغت و یا 
حت��ی بهبود برخ��ی مهارت‌ها )خصوصاً مهارت‌های 
ش��ناختی مثل حل مس��ئله و حافظه(  مفید باش��ند. 
توجه داش��ته باش��ید که برخی از بازی‌های رایگان 
ممکن اس��ت لینک‌ها یا تبلیغاتی داش��ته باشند که 
ناگه��ان روی صفح��ه ظاهر می‌ش��وند )پاپ‌آپ(. به 
فرزند خود بگویید این پنجره‌ها را نادیده بگیرد و یا 
ب��ا زدن علام��ت ضرب��در آن‌ها را ببن��دد. همچنین 
مطمئ��ن ش��وید ک��ه فرزندتان پس از س��پری کردن 
م��دت زمان مش��خصی برای ب��ازی، به فعالیت‌های 
بدنی هم بپردازد. برای انتخاب بازی‌های مناس��ب 
برای فرد دارای اختلال طیف اتیسم، پنج نکته‌‌ای که 

در ادامه آورده شده است را مدنظر قرار دهید.
ب��ازی بای��د متناس��ب ب��ا س��ن، س��طح  01
توانمن��دی و مهارت‌ه��ای ک��ودک باش��د. 
درجه‌بندی سنی بازی‌ها اغلب در بخش توضیحات 

برنامه‌ها قید شده است.  
بازی‌های��ی را انتخ��اب کنی��د ک��ه گرافیک  02
س��اده، ص��دای آرام و غیرتحریک‌کنن��ده 

داشته باشند. بازی‌هایی که این ویژگی‌ها را نداشته 
باش��ند ممکن اس��ت برای فرد با حساسیت‌های بالا 

نامناسب باشند.
بهتر اس��ت بازی محتوای آموزشی-تعاملی  03
داشته باشد. این بازی‌ها کمک می‌کنند که 
فرزن��د م��ا مهارت‌های اجتماعی، ش��ناختی و زبانی 
خ��ود را بهبود ببخش��د. مثاًل� بازی‌ای که عکس یک 
حی��وان را نش��ان می‌ده��د و هم‌زم��ان ب��ا عکس از 
کودک خواسته می‌شود نام حیوان یا تصاویر شبیه/

مرتبط با آن را انتخاب کند.

بازی‌های موبایلی ویژه اختلال طیف اتیسم
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ب��رای برخ��ی از کودکان طیف اتیس��م، نیاز  04
داریم تا بازی را سفارشی‌سازی و مناسب با 
ویژگی‌های خاص آن‌ها تنظیم کنیم. مطمئن شوید 
که می‌توانید بازی انتخاب‌شده را از لحاظ میزان نور 
تصوی��ر، میزان ص��دا، درجه س��ختی و محدودیت 
ک��ودک  حساس��یت‌های  ب��ا  متناس��ب  زم��ان 

شخصی‌سازی کنید.
بازی‌های��ی که می‌ت��وان آن‌ها را به‌صورت  05
اش��تراکی و چندنف��ره انجام داد گزینه‌های 
خوب��ی هس��تند. در این بازی‌ها می‌ت��وان تجربه‌ی 
نوع��ی از برق��راری ارتباط را ب��رای کودک فراهم کرد. 
بنابراین بازی‌هایی 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:

AutiSpark: اتیس��پارک ی��ک برنام��ه کارب��ردی 
آموزشی مختص اتیسم است که بازی‌های مختلفی 
ب��رای ج��ور کردن، یادگیری هیجان‌ها، مرتب کردن، 

شناس��ایی صداها و کلمات و... دارد. این بازی‌ها به 
رش��د م��واردی مث��ل توج��ه و تمرک��ز و مهارت‌های 

دیداری، ارتباطی و زبانی کمک می‌کنند. 
 Otismo: اتیس��مو یک اپلیکیش��ن آموزشی است 
که بس��ته به س��ن و س��طح کودک به مفاهیمی مثل 
روتی��ن روزان��ه، اع��داد، ح��روف، برق��راری ارتباط، 
تش��خیص احساسات، رنگ‌ها، اشکال، حافظه و... 

می‌پردازد. 
نوروکی�د: نوروکی��د یک برنامه ایرانی ویژه‌ی اختلال 
طیف اتیس��م برای غربالگری، ارزیابی و توان‌بخشی 
اس��ت که دسترسی به بازی‌های شناختی مختلف را 

فراهم می‌کند.



در کنار ش��ما هس��تیم.

س��التان پ��ر از لبخن��د.
انجم��ن اتیس��م ایران 
www.irautism.org




