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寄嫯

2020年伊始澱㒲型冠䆸䓇㫔侼㾐在全䌅廓200个◿家廇弡吕延

开㙧澱人䭽晤临䙂前所㘬㘋䖆挑战。晤对䐡㰽作息发䐡䖆巨大㐻

变澱对于孤䇮䓉患伇亦体㙧嫶澱挑战和困旀㗶多。撁㓸擶䖆居家斖

䢽澱㓢㯗䷩䷯壆律䖆学㜣䐡㰽、䡀会交往澱他们䖆康复媯䷅也敹入

了停㷠䆸态澱伿嫱了宝尷䖆干枆㓸擶。䊲在敦了做好勤㰙手、戴口

乫、少出擪澱恪尽僬己䖆攴䒭义务、保护僬嶭健康之外澱孤䇮䓉患

伇及家撁㘍友们也昂境努力㋒升僬己澱做好居家干枆。

我们弜廉和亐◿北卡乙㙧䶵大学㜾旹厄姆儿䧧发展䜖䥸所孤䇮

䓉团攡佖䯽澱基于他们丘制䖆《帮助孤䇮䓉患伇度廉不䝰定㓸

㘡》澱廝坎了㘮土化䖆修媤澱把廛㘮手册呈䊲䷛㱹内外䖆华人孤䇮

䓉患伇及其家撁、䅻㪌㑛侴伃师、孤䇮䓉康复㘼㚆䖆康复师䩋。

㘮手册䐪于公䗌传㎯澱䐳于㓸擶仓促澱书中旀免会存在一些䍗

䒷和不岵之处澱㨤廐嫽伇批嫆指㩥。

䊍崇枘

于天㰧南开大学



卡拉ā休姆博士澱北卡乙㙧䶵大学㑛侴学敤和北卡乙㙧䶵大学FPG孤䇮䓉团
攡:䷶多利亚ā㮅䅻㒱澱安ā匪姆澱㙲墁卡ā㒱坦布惎䶵澱䶨兰廀ā帕惓㒱澱尟
基ā廬㒱澱布惎安ā托楮㯿夫㒱基澱㚙屝ā伦奇勒澱凑䋌ā㟰德旹澱南希ā涨惓太
尔、䊝丽ā怀䅻、劐劋ā嫼䷶尔和匪姆ā奥多姆

忪分内容㐻丘僬HXme, RegaQ, MegURQigle澱 & RhiQehalW, 2016年

在䰩张和不䝰定䖆㓸㘡澱所㘋儿䧧和晔少年忿昂境䁩枀伇䖆㐱持澱例如我们䊲在晤临

䖆冠䆸䓇㫔澭COVID-19澮䖆传㎯。对所㘋人㙧嫶澱应对㘬䛧䖆和㩥在廝坎䖆学㜣关擯、

㓧常䐡㰽䖆䦃䀸变化、与伃师和㘍友䖆佖䯽中㒯以及对感㛕䓇㫔䖆恐惧䩋忿㔱尡担澱伎䁩

枀伇在帮助儿䧧和晔少年䌈壥廛些变化并处䌈他们䖆䗺关感受㒻晤发挥䙂惏境作䐪。孤䇮

䓉患伇可俿昂境枟外䖆㐱持㙧处䌈㒲信息并弄应媺多变化。廛一人亦可俿晤临䌈壥、㮡

弜、䌈壥困旀䩋㒻晤䖆枟外挑战。

北卡乙㙧䶵大学弗兰克ā㯤䅻ā㜾旹

厄姆儿䧧发展䜖䥸所孤䇮䓉团攡

帮助孤䇮䓉患伇度廉不䝰
定䖆㓸㘡
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䖆帮助孤䇮䓉患伇度廉不䝰定㓸㘡

7䣏䩘䑧
抽季䖆嫯夂、对同一性䖆坚持、以及㗶大䖆䀨啓和抑心䖆

可俿性²²所㘋廛些忿可俿在廛个䰩张㓸㘡加剧。

以下7䣏㐱持䩘䑧㔱为了㷣岵孤䇮䓉患伇在廛㪷不䝰定㓸

㘡䖆䇮䅻昂㭄伎嫀媣䖆。㩦外澱廚包括䠼例和䊲成䖆屆㶒澱

以帮助䁩枀伇快弡澱幽㚀地实㒿廛些䩘䑧。廛些㙒㒛㘋

䗰䖆地代坪各䣏某㜾/嫀媣/复㙄性澱以㤣拟不同年溆㪷和

技俿中可俿㘂㘋意义䖆一䯽列内容澱并㸖䠼忙䞎䖆䁩枀

伇䐪很少䖆㙒㒛可以产䐡什么。为了㘂好地㷣岵个别儿䧧

和晔少年䖆各䣏昂境澱可俿昂境作出具体䖆嬅㑶和坧充。

廛些䩘䑧㓪在㋒供一个可俿㘋䐪䖆想㯗㴇单或工具包²

²䁩枀伇可俿一㨣只惉䐪一个想㯗澱并找到一䣏㒻㯗使其对患

㘋孤䇮䓉䖆孩子及其家人㘋㑊。䁩枀伇可俿想从他们廉去使䐪

䖆䩘䑧开始澱或伇寻找一䣏工具㙧壥决弢成㘂䗶㊧压力 䖆擰

枚。

伅啓媫孤䇮䓉患伇参与决䩘廉䤍澱以了壥哪些工具㘂㘋

帮助。

帮助䌈壥

㋒供坪廀䖆㘼
会

优先伅啓应
对和冷晛技

巧

保持常壆

建䧍㒲䖆常壆

促廝佖䯽澭廞峟䢽澮

㯪意坎为䖆
㐻变
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帮助䌈壥

孤䇮䓉患伇可俿对COVID-19䓇㫔、䓇㫔如何传㎯以及如何敏低㖶昴某敫㘋不同䤍度䖆了壥。 下

晤㔱一些䩘䑧澱可以䐪㙧为廛个复㙄䖆场㕱㋒供枟外䖆意义。

䐪具体䖆嫯夂和㘱嫯㋑廲䓇㫔和䊲䆸澭如关

擯、䡀交峟䢽澮澱征免华丽或抽季䖆㊬庠。

对于孤䇮䓉患伇㙧嫶澱䌈壥抽季䖆䛯嫯和斒

喻澱例如³她处于危敫之中´、³她感㛕了䓇

㫔´、³他对㩦很害怕´可
俿很困旀澱并且会弢成

㳹乱澭Lipsk\澱
2013澮。建媰使䐪䗶㊧

㔐了䖆嫯夂。啿䀸听屹

㙧很䗶䕿澱但像³冠䆸䓇

㫔㔱一䣏䷈勎。廛些䷈勎晠常微小澱当它们

廝入你䖆嶭体澱它们会媫你䐡䓇´可俿㗶容

㔕媫孤䇮䓉患伇䌈壥。了壥㗶多信息

(hWWps://ZZZ.pbs.org/neZshoXr/healWh/10-
Wips-for-Walking-aboXW-coYid-19-ZiWh-\oXr-
kids).

使䐪䡀交叙事澱一䣏弜廉修㐻㒉㘮、䁩䅉或

使䐪技㘱㙧攒㔐情况和可俿反应䖆㑇事

澭Wong䩋人澱2014澮。孤䇮䓉患伇受䗌于

以多䣏形式㊧㐸信息澱因为他们弜常㘋㊧受

性嫯夂丼敹澭Mod\䩋人澱2013澮。

已䷑开发了一些䠼例性䖆䡀交叙事澱以使孤

䇮䓉患伇了壥㘋关

COVID-19䖆㗶多信息澱

帮助他们了壥如何敏低某

敫澱㳳入了壥他们䖆感

受澱并保嫃廛些感受㔱㩥

常䖆。㘋壆律地廠䷯几天

与孤䇮䓉患伇一屹攇嫽㑇

事㔱㘋帮助䖆。㜻据情况

䖆变化惏㒲审壈和嬅㑶。

㋒供壈壋㐱持澱为冠䆸䓇㫔䖆具体坎动和坎为㋒供

指导。

我们与人打招呼䖆㒻

式澭例如不再㋣手澮、与

他人䐜僵家庭成员䖆互动

㒻式澭例如与䡀会斖䢽澮

以及㰙手䖆枓䊉/㓸擶

澭例如㫑㨣廝入室内澮䖆

³壆则´㩥在㐻变。
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利䐪壈壋㋒䠼㙧分壥廛些㒲㘡㘝䖆㩧榦可俿

㔱㘋帮助䖆澱因为孤䇮䓉患伇可俿对㗶㔐䝰

和具体䖆壥惌反应㘂好。

㒉中㋒供了几个䠼例。

㋒供壈壋㋒䠼㙧㺆㴇㓸擶

䖆㱃弟可俿会㘋帮助。孤

䇮䓉患伇可俿在感䛧㓸擶

㱃弟㒻晤㘋困旀澱廛㔱一

䣏䘍不壃䖆㢄念澱使䐪

㘊、周和/或㓧䖆㓧历可俿㘋助

于廿崬䢽开学㜣/处于斖䢽䆸态

下䖆㓸擶。啿䀸我们不

䛧录如今廛䣏不䝰定性

局晤䖆³䷕㙡´㓧㘡澱但

在㓧历上㜉出㓸擶䖆㱃

弟澱并包括孩子喜䄳䖆

㰽动澱如冄䗰、乓上作

会或㴺戏之夜澱可俿㔱一个㘋䐪

䖆应对䩘䑧。

屆㶒包括:
社交叙事: COVID-19

社交叙事: 冠状病毒

社交叙事: 向他⼈打招呼

社交叙事：给他⼈空间（社交距离）

社交叙事：谈话时给他⼈空间

视觉⽀持：洗⼿（剪贴画）

视觉⽀持：洗⼿（照⽚）

任务分析：洗⼿

创建视觉⽀持和社交叙事应⽤视觉⽀持: ⽇历模板

视觉⽀持: 倒计时示例

视觉⽀持：计时器（使⽤便利贴）

计时器应⽤程序
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㒲型冠䆸䓇㫔侼㾐澭COVID-19澮

䊲在澱很多人忿感㛕了䓇㫔。

医䐡和枈导伇㩥在努力工作澱以保持所㘋人䖆健康。

我也昂境帮助僬己保持安全和健康。

学㜣停嬀㔱为了媫学䐡和伃师保持健康。

在学㜣停嬀䖆㓸候澱对㫑个人㙧嫶澱

待在家惎不去拜嫁别人㔱很惏境䖆。

当我在家䖆㓸候澱我可以䊫、䘍书、学习。

我廚昂境䷑常䐪侧䖄和㬶㰙手。

廛将帮助我和我䖆家人保持健康。
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冠䆸䓇㫔–COVID-19

䊲在澱㘋一䣏䓇㫔媫人们䐡䓇。因为它传㎯得如㩦
之快澱媺多学㜣和工作场所忿关擯了。䊲在保持僬己和
他人䖆健康很惏境澱所以我昂境㐻变一些䐡㰽习惯。呆
在家惎澱廞䢽其他人将㘋助于保持我和其他人䖆健康。
我也昂境䷑常㰙手澱并且媫我䖆手不㊧壨别人。

医䐡和枈导人㩥在尽他们㘂大䖆努力㙧䁩枀䓇人。
如㚞我担心䓇㫔澱我可以和我䖆䄸㫏嬊嬊。我会尽我㘂
大䖆努力保持健康。
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嗨! 嗨! 很槚兴
壃到你!

向他人打招呼

当我彉到㒲㘍友㓸澱我喜㨤和他们㋣手。当我䘍到
我媦嫈䖆人澱我喜㨤拥抱他们。㘋些人在擰候别人㓸不
喜㨤壨䞲。他们可俿会感到不儔㘏澱不想和别人分享䷈
勎。他们可俿不愿意壨䞲别人。当我擰候别人㓸澱我应
嫧擰他们㔱否同意㋣手或拥抱。如㚞他们嫶不澱我可以
挥手打招呼。在㋣手或拥抱之前先嫤擰澱廛㜹会媫㫑个
人忿感到㗶儔㘏。
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䷛他人䥼擶

所㘋人忿昂境䣃人䥼擶。 太廓会媫人感壋不儔㘏。

当我和别人交嬊㓸澱我应
嫧䷛他们䥼擶。

当我和别人坐在一屹㓸澱
我应嫧䷛他们䥼擶。

䷛他人䣃人䥼擶澱可以媫他们保持快乐和健康。
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嬊嫟㓸䷛他人䥼擶

我喜㨤和我䖆㘍友和家人佌天。㘋㓸我嫶嫟䖆㓸候䧛

或坐得䢽他们很廓。当我廛㜹做㓸澱对㒻可俿会感到䐡㬖

或不安全。人们在和别人交嬊㓸喜㨤㘋一些䥼擶。

当我与㘍友和家人交嬊㓸澱我可以䧛䧍或坐在僵少一

僄之彧䖆地㒻。当我嫶嫟㓸䷛他人䥼擶将使他们感到槚

兴。
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㩧榦 1.

打开㴫㬶

㩧榦 2.

把手弄㶁
㩧榦 3.

使䐪侧䖄
㩧榦 4.

㌕手20䣔

㩧榦 5.

冲㰙双手

㩧榦 6.

把㬶关掉

㩧榦 7.

把手㏨干
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㩧榦 1.

打开㴫㬶

㩧榦 2.

把手弄㶁
㩧榦 3.

使䐪侧䖄

㩧榦 4.

㌕手20䣔
㩧榦 5.

冲㰙双手

㩧榦 6.

把㬶关掉

㩧榦 7.

把手㏨干

㰙手
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1.打开㴫㬶

2.把手弄㶁

3.使䐪侧䖄

4.㌕手20䣔
5.冲㰙双手

6.把㬶关掉

7.把手㏨干

㰙手
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创建壈壋㐱持和䡀交叙事

应䐪䤍序

FirsW Then
VisXal SchedXle

$9.99

PicWello

$18.99

iPrompWs

$9.99

iCreaWe Social SWor\ FirsW Then
CreaWor & Librar\

免峻 免峻 免峻

(in-app $) (in-app $)
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㓧历㤣㚁

日 一 二 三 四 五 六
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倒媣㓸䠼例

5

4

3

2

1

关擯䐷㶒
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使䐪便利尶䖆可壈媣㓸器

18



媣㓸器应䐪䤍序

Childrens
CoXnWdoZn

Timer

免峻
(in-app $)

VisXal Timer

免峻
(in-app $)

SWopZaWch Timer

免峻
(in-app $)

Kids Timer+

$0.99

SWopZaWch &
Timer+

$4.49

TabaWa Timer

$2.00
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㋒供坪廀䖆㘼会

儿䧧和年幽人很可俿旀以㴇㡜地坪廀他们对媺多意想不到䖆变化䖆感受。恐

惧、 㮰丧和担心可俿弜廉挑战性䖆坎为㙧坪廀澱㫖如发偀㬖、拒䷟参加家庭㰽动或

异 丫。对于孤䇮䓉患伇㙧嫶澱廛些㮡弜困旀可俿与坪廀性㮡弜延廡、㘋敒䖆嫯夂或

晠嫯夂技俿、旀以䌈壥和/或䡀交㮡弜丼敹㘋关。

伅啓为家庭成员 供多䣏坪廀情

感䖆㘼会澱因为他们俿够弜廉家

庭和个人媪媼、写作㰽动、䐷影

制作或㴺戏㙧坪廀僬己䖆情感。

情感和昂㭄可以弜廉其他坪廀形

式㙧传廀澱例如使䐪增强型和㘁

代性㮡弜澭如 iPad、☀䅉澮、听

或㸖奏曵乐、儠嵊、䍞伽和各䣏

壈壋兼㘱形式。㩦外澱媦嫈到挑

战性坎为䖆增加可俿㔱䀨啓或

恐惧䖆坪䊲澱并伅啓㔱否㘋弄当䖆㐱持䩘䑧

澭关于应对和平晛䩘䑧䖆廝一㩧媪媼澱壃䩘

䑧3澮。 供了几个㐱持坪廀性交㱃䖆例子。

屆㶒包括澿
通信⼯具

表达活动
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㮡弜工具

1 Second EYer\da\
Video JoXrnal

免峻
(in-app $)

PinWeresW
Ideas for BXlleW JoXrnals

and Zines

免峻

Zine Making 101

免峻

SWor\boardThaW
Online Comic Maker

$7.99烃$9.99 /每个月

LiYeJoXrnal
Video JoXrnal

免峻烃$19.95

JoXrne\
Video JoXrnal

$4.99
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坪廀㰽动
㓧志媲录 兼㘱

创建㫑㓧固定媣划 创建一个䐷子㙄志
(发曵为]een):

x 旈合了拼尶、兼㘱和
㒉字

x 㱑壊ZineMaking
101找寻㽷感和建媰

x 分享你所䛧录䖆㘂喜
㨤䖆嫟枚

x 创建“如何”

创建子弹㓧媲㯗:
x 一天一坎
x 旈成☀像
x 平晛䖆技巧
x 带㙧快乐䖆事情
x 廿崬情䷬
x 拍一张关于㘋岥䖆㓧
常䐡㰽䁩䅉并㋑廲具
体发䐡了什么

创建一忪☀䐽小嫶或
廠䊱䐽:
x 你搛廉了什么濄
x 你担心什么濄
x 你希㘝什么濄

壈枓㓧志:
x 拍㍆1䣔㓧常䐷影
x 廝坎专嫁澱嬊媣
划澱嬊心情

22



优先伅啓应对和冷晛技俿

在廛个不䝰定䖆㓸㘡澱㐱持孤䇮䓉患伇学习应对、僬我䪣䌈和僬我䁩枀技俿㔱

一个优先事杻。

䌈想情况下澱孤䇮䓉患伇在他们㘂䀨啓䖆㓸

候澱在他们䖆技俿储备中㘋一些关于应对和平

晛䖆䩘䑧㙧効得㐱持。廛些可俿包括在㍉

Pacifica, 和RainRain㒉中㋒供了一些

平晛䤍序和僬我䪣䌈䯽䷡䖆例子。

㠇中㍉动、听曵乐、㔱你呼吸、壄䘍壈枓、

䛯㖄䖆

剧㿊廒动

或廝坎喜

䄳䖆㰽动。

� 䝰保僬擯䓉患伇㘋岵够䖆㘼会廝

坎廛些摉晛㰽动。

如㚞应

对或平晛

䩘䑧廚不㔱㓧常䐡㰽䖆一忪分澱护䌈人员可以在廛

㪷不䝰定䖆㓸擶惎优先㑛授廛些技俿。

�䩘䑧性地弋择孤䇮䓉患伇平

晛䖆㓸擶开始指导。

� 创建一个具体䖆

� 在㘂初䖆几周内澱应对/平晛㰽动可俿会

㘋壆律地安排澱

䀸后如㚞

合弄䖆嫟澱

护䌈人员

可俿会介䷏和

㑛授一个僬我䪣

可壈化䤍序㙧㐱持 䌈媣划澱帮助个人峡崬他们䖆䀨啓或担忧
反应并䝰定何㓸昂境平晛䩘䑧。

廛些䩘䑧䖆使䐪。

媺多免尻应䐪䤍

序可䐪于平晛䩘䑧

和引导冥想澱如平晛、㑀䥼

大倓、呼吸㑀㚀澱

廒动/体侴㰽动㔱一䣏已垭嫃实䖆䩘䑧澱可以

减少㗶广㯝䖆人亦以及孤䇮䓉

患伇䖆䀨啓䓉䆸。伅啓为家庭

建䧍或增加一些基㘮䖆搽㾾习

惯澿
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㫖如䦁䙂FiWBiW澱㑲䙂㫑天䖆㩧伐澱㫑㕜㑥

㩧澱或伇在䷁/应䐪䤍序搽㾾。

可以免尻嫁擰像DoZn Dog䍞伽应䐪䤍序、

Nike RXn ClXb和㙧僬PlaneW FiWness

䖆Facebook䗶㎯㱃。

屆㶒包括澿
⾃我管理：平静的⽇常

⾃我管理：⾯对⾯

⾃我管理：强化

内外锻炼活动选择板

锻炼活动

正念应⽤软件
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平晛䤍序

1.做㳳呼吸4㨣

1 2 3 4
2.㋣拳4㨣

4
3.㑲到10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. 做䖆好!
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如何晤对冠䆸䓇㫔䓇

专㯪于你俿㊩制䖆事情
对僬己嫶³我俿㊩制我䊲在在廛惎做䖆事情´

承媦你䖆思想和感情
淚淚地、亲切地承媦任何思想和感情

㑀㚀你䖆嶭体
慢慢地伸展你䖆手僄或倘子澱伺伺侫澱慢慢地㳳呼吸

㯪意你㩥在做䖆事情
㯪意到你俿䘍到䖆5件事澱你俿听到䖆3件事澱你俿擽到䖆1件
事澱以及你㩥在做䖆事情

惏复上廲㱃䤍2-3㨣
惉取坎动
㘮周你俿做些什么㙧帮助僬己濄或伇其他人濄把它写在你
䖆㓧䤍坪上。

开㑀僬己
承媦你䖆感壋㔱㩥常䖆澱感壋你䖆感壋㔱可以䖆

坣惑僬己
你㔱怎㜹对待僬己䖆濄对待其他人䖆濄价值壄包括䄳、幽淚、善
共、嫜实«

䝰定㙧㶒
䝰定³嬃´和³在哪惎´澱廝伎効得帮助、帮助和㐱持

枆攴和保持峟䢽
㰙手和保持安全䡀交峟䢽

(㐻丘僬RXsh Harris䖆《幸䢑敹攳》和《我在学习坎为》澮
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僬我䪣䌈

指导澿

在㫑 5 个㓸擶擶斖䷕㙡㓸澱圈出你㔱否䷅习了䗰㜉坎为/技俿。
在䨮五㨣或㘂后一㨣擶斖之后澱䝰定你㔱否得到奖励。

䗰㜉坎为/技俿澿

1 2 3 4 5

我微
䨓了
几㨣
濄

㔱䖆 不㔱

我得到奖励了吗濄

澭㐻丘僬AFIRM㤣块澿僬我䪣䌈澮

得到奖励 再嫗一㨣
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䷅习㰽动弋择㚁

室内 户外

举惏 䊫䌅

峵儠 园兼

䄮㡾㞱 㑥㩧

䍞伽 去廞岵
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搽㾾㰽动

室内 户外

使䐪柡品
澭如乒头澮
或㴇㰃䐪品
作为举惏䖆
哑揅

㑥㩧或伇
榓单幨

从抖曵、优恹、傀媱壈枓或
b i l i b i l i 壈 枓 乓 䧛 学 习 儠
嵊«或僬䐳䖆学习喜䄳䖆㩎
㗴

园兼或伇
庭敤工䤍

做惏㰽㫖如㌮䙂惏䅫
上下㡾㞱

去大僬䀸廝
坎寻宝㴺戏

尝嫗䍞伽或动䅫姿
势/㑥㩧澱如嚅囻
㩧澱 䂌㑥㩧澱晔嗛峵
峅«

䊫峵䷵
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㩥念应䐪䤍序

BreaWhe, Think,
Do ZiWh Sesame

免峻

Calm

免峻
(in-app $)

Daniel Tiger¶s
Grr-ific Feelings

$2.99

Headspace

免峻
(in-app $)

HelloMind

免峻
(in-app $)

MindfXlness for
Children App

$5.99
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尽管为所有家庭成员创造时间和空间处理⽇常⽣活中的不确定性很重要，但对于孤独症个体来说，只

有⼲扰得到最⼩化时，他们才能好好处理⽇常事务。按常规进⾏的⽇常活动能为孤独症个体提供更多

的舒适感(FaheUW\, 2008)并可能使他们更好地表达与变化有关的感受。例如，与其因平⽇⾥盯着屏幕

的时间增加了⽽放弃周五夜晚原本惯例的电影，还不如选择⼀部有利于增进特定主题对话的电影，主

题包括变化、失去和/或相关感受（如：《头脑特⼯队》，《海底总动员》）。受到COVID-19 相关变化和

其他额外变化共同引发的压⼒影响（尤其是如果新活动很发散或⾮结构化），可能会延⻓或激发孤独症

个体的调整过程。

需要维持的常规活动包括：

就寝/崹床常妆: 维持身体健康对所有家庭成

员都⾄关重要，其中确保适当的睡眠是⼀个重

要因素。

睡眠障碍在孤独症中更为常

⻅，因此想要保证良好的睡

眠质量并维持就寝时间和清

醒起床时间的习惯，可能需

要投⼊额外的注意(更多内容

参⻅

hWWSV://ZZZ.aXWiVPVSeakV.RUg/VleeS)。

家务/日常生活技能灿为

年纪较轻的成年⼈和⼉童提

供⽀持以应对COVID-19 引

发的压⼒，推荐策略是让他们

参与到组织好的家务劳动

中。想要参与或完成上述活

动，孤独症个体可能需要额外的⽀

持，⽐如任务分析。

我们提供了⼀些常

⻅杂务的示例， 以

及可⽤于各种⽇常⽣

活活动的模板。更多

与COVID-19有

关 的 信 息 ， 请 参 ⻅ ：

hWWSV://ZZZ.QcWVQ.RUg/ViWeV/defaXlW/fileV/UeV

RXUceV/facW-VheeW/RXWbUeak_facWVheeW_1.Sdf。

扩⼤视觉时间表的使⽤范围，并全天定期使

⽤视觉时间表，可能有助于促进在家中的活动

参与并减少焦虑。许多照顾者已经使⽤了视觉

时间表的元素（例如，冰箱上的⽇历，待办事

项地点清单，将到访的治疗师的照⽚），并且这

些元素可以扩展⾄全天使⽤。 时间表的格式和

⻓度可能会根据个⼈的需求⽽有所不同，以下

会有⼏个示例。
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资源包括:

创建任务分析的技巧

任务分析：取出洗碗机内物品

任务分析：制作零⻝

任务分析模板
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创建任务分㚒䖆技巧

1. 选择有明确的开始和结束的任务（如：摆桌⼦、穿⾐服、铺床）。

2. 任务完成时或观察其他成年⼈完成该任务时写下任务步骤。

3. 将写下的步骤交给别⼈试着完成，以确定步骤清晰。

4. 在纸上写下最后的步骤，以对您的⼉⼦/⼥⼉进⾏教学指导。

5. 如果需要，请为每个步骤绘制提示或拍照，以视觉时间表的形式展示出

来，以供您的孩⼦进⾏参考。

6. 使⽤最适合您孩⼦的辅助策略对技能进⾏教学。对于⼀些容易感到沮丧

的学习者，从最到不的辅助策略可能最有帮助，⽽对于另⼀些学习者，

使⽤从不到最的辅助策略可能更快地帮助他们独⽴完成任务。

从最到不进⾏辅助 从不到最进⾏辅助

全肢体辅助 视觉提示

部分肢体辅助 ⼝头辅助

建模 姿势辅助

姿势辅助 建模

⼝头辅助 部分肢体辅助

视觉提示 全肢体辅助
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取出㰙䞙㘼内䅫品
⽬标步骤 ⽇期

1. 打开洗碗机

2. 拉出底架

3.⼀次取出⼀个盘⼦

4. ⼀个个将盘⼦放在合适的橱柜中

5. 取出所有的盆/平底锅

6. 将盆/平底锅放在合适的橱柜中

7. 取出餐具篮

8. 将餐具篮放在餐具柜附近的柜台上

9. 逐个将餐具放在合适的卡位

10. 将餐具篮放回洗碗机底架

11. 推⼊洗碗机底架

12. 拉出洗碗机顶架

13. 逐个取出玻璃杯

14. 将玻璃杯逐个放在合适的橱柜⾥

15. 逐个取出杯⼦

16. 逐个将杯⼦放⼊合适的橱柜

17. 逐个取出其他物品

18. 逐个将其他物品放⼊橱柜

19. 推⼊洗碗机顶架

20. 关上洗碗机

#/#

%
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制作旸柡
⽬标步骤 ⽇期

1. 去往厨房

2. 从橱柜中拿出⼀个盘⼦

3. 把盘⼦放在柜台上

4. 从柜台上的篮⼦⾥取出⾹蕉

5. 把⾹蕉放在盘⼦⾥

6. 从橱柜中取出饼⼲盒

7. 打开盒⼦

8.揉碎适量饼⼲并置于盘⼦上

9. 关上盒⼦

10.把盒⼦放回橱柜

11. 取⼀个杯⼦

12. 将杯⼦装满⽔

13. 把装满⽔的杯⼦拿⾄餐桌

14. 取餐⼱

15. 把餐⼱和盘⼦拿⾄餐桌

16. 坐下并⻝⽤

#/#

%
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任务分㚒㤣㚁

⽬标步骤 ⽇期

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

#/#

%
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建䧍㒲常壆

䊲㘡擶建䧍㒲常壆可俿㔱㘋䐪䖆澱因为对䁩枀伇㙧嫶产䐡了㗶多境㭄-可俿㔱䨮一㨣在家惎上嬀澱

持䷯在家惎/出擪工作和/或䁩枀多个孩子或其他家庭成员。下晤介䷏了一些可俿㘋䐪䖆㒲常壆澿

将㯪意䣽出屏幕澿䐳于媺多原因澱其中包
括上晤列出䖆澱
儿䧧和年幽人在
䊲攸㪷㘡擶澱一
天中可俿㘋㗶撁
㓸擶且㗶枓䵃地
䗱䙂䐷子产品屏
幕。 对很多儿䧧
和年幽人㙧嫶澱

䷑廉㗶撁㓸擶䖆使䐪澱将㯪意力从屏幕上幮䣽
可俿会很困旀激䀸伎澱孤䇮䓉个体䷑常坪䊲出
䖆坎为僵化和刻㚁可俿使廛些幮变成为擰枚。
为廛䣏㯪意幮䣽建䧍㴇㕲澱一僶和具体䖆常壆
可以㗶好地为即将到㙧䖆幮䣽做好准备澱并在
㑶个廉䤍中㋒供㐱持。

� 使䐪壈壋媣㓸器澿对于孤䇮䓉个体㙧嫶澱
在䣽开䘾䙝之前澱“䘍到”
俿䗱䙂哲别屏幕䖆㓸擶廚剩
下多少可俿㘋所帮助。与㓸
擶㘋关䖆㢄念䗺当抽季
澭如澿“您㘋几分採”澮澱
弜常㓢㯗从字晤上壥惌
澭如澿“仅一䣔採”或“我
们昂境在一分採内下幨”澮澱并且可俿会
弢成㳹㳈澱尤其在媴㓸擶廛杻技俿廚㮣㘋
掌㋣㓸。以壈壋㒻式呈䊲与㓸擶㘋关䖆信
息可以帮助屍予㢄念意义。应䐪䤍序 Time
Timer™就㔱一个例子
(https://www.timetimer.com/collection
s/applications)澱㓸擶䐪完㓸澱㕀䠼出䖆䶤
兴忪分会㲊失。
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� 另一个壈䷁
幮䣽䩘䑧㔱使䐪壈
壋倒㑲䯽䷡。㫖如
壈壋媣㓸器澱壈壋
倒媣㓸媫个体俿够
“䘍壃”一杻㰽动
廚剩多少㓸擶。但
㔱澱䐳于㮣㘋使䐪䅻定䖆㓸擶增惑澱倒媣㓸各
㘋不同。如㚞廉㴣㓸擶昂境㽷㰽澭如澿䘍护伇
希㘝孩子在工作弜嫟中保持使䐪嫀备但不䛧录
何㓸会䷕㙡澮澱则㩦工具会很㘋䐪。

倒㑲䯽䷡可以䐪丘
号、彩兴㩥㒻形或
带䮚俸䖆便䨼澱或
对个人㘋意义䖆任
何形䆸或㜹式制
成。 斑䙂䣽开䘾
䙝䖆临廓澱䁩枀伇
可以拉开或划掉㘂上晤䖆䅫品澭例如㑲字
5澮澱廛㜹个人就俿䘍到仅剩4个䅫品。䁩枀伇
㜻据㓸擶㙧决定䣽敦剩余䅫品䖆弡度。在㑲字
3䖆䣽去和㑲字2䣽去之擶可俿昂境两分採澱在
䣽敦㘂䷊㑲字之前可俿境决尻㗶撁䖆㓸擶。一
㓨敦去了㘂后一杻澱就会告嫋嫧个体嫧䣽开䘾
䙝了。廛惎㋒供了几个䠼例澱可䐪于㐱持任何
幮变。

㋒供弋择㙅澿在危㘼㓸
㘡澱当大多㑲人壋得僬
己㓢㯗㊩制㓸澱㋒供弋
择㙅可以增加僬主性和
动力感。
在一天中定㘡为家人䖆
坪廀创弢㘼会澱媫他们

坪廀事情㔱怎㜹发䐡和何㓸发䐡䖆澱廛可以作
为减少䀨啓䖆㘋㑊䩘䑧和㮡弜工具。

廛些弋择可俿包括夜擶㑥㩧䖆峱䷁澱柡䅫䖆弋
择澱一天中䖆㰽动杼序和/或㰽动偏好䤍度䖆排
列。廛惎㋒供了几个可峪㓸擶和年溆㪷使䐪䖆
例子。

建䧍带㘋待办事杻㴇单䖆工作区。

枆媣将㘋媺多儿䧧和年幽人䨮一㨣在家庭
䊱境中完成学业。

孤䇮䓉个体可
俿旀以将他们在
学㜣䊱境中使䐪
䖆䩘䑧和技俿㯝
化 到 家 庭 䊱 境
澭例如澱㑶䌈㙒
㒛澱参与工作㰽
动澱在䷁㋒交作业澮。因㩦澱嫀买一个指定䖆
工作区㘋助于㔐䝰㘡㘝并减少干扰。廛可以㔱
栒㝎上带㘋彩兴栒垫䖆指定位买澱且俎对䐷壈
或䦙户。如㚞多个孩子在一个䥼擶中工作澱嫹
伅啓在他们之擶㳽加一个小型壈壋分斖澭如澿
打开䖆㒉件夹澮。

䁩枀伇可以弜廉几䣏不同䖆㒻式创建可壈
化䖆“待办事杻”㴇单—a)将境完成䖆各个工
作坪㑀在孩子䖆左侧澱将一个小䫰子㑀在孩子
䖆右侧澱以便在完成工作㓸将工作坪㑀入其中,
或伇 b)将工作㘡擶昂境完成䖆任务列成㴇单写
在可䮚尶䖆便䪀上澭如澿一个䣓学㑇事和15分
採䖆ABC Mouse澮。完成后可以将其删去。年溆
庅大䖆儿䧧和年幽人可俿在刚开始䖆㓸候昂境
一些㐱持才俿建䧍一个可俿会完成他们僬己䖆
待办事杻㴇单䖆工作区澱并开始使䐪廛些常
壆。
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资源包括:

视觉⽀持：每⽇⽇程范例

视觉⽀持：每⽇⽇程模板

视觉⽀持：每⽇⽇程范例（使⽤便签）

视觉⽀持：每⽇⽇程模板（使⽤便签）

视觉⽀持：周⽇程模板

视觉⽀持：室内户外活动选择板

视觉⽀持：周⽬标和选择模板

针对孩童的教育资源

针对孩童的活动资源

针对⻘少年的教育和活动资源

其他活动资源

如何从屏幕上移开注意
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任务 已完成

屹床

刷䅛

䦁坥

吃㓫栒

攇嫽澭30分採澮

搽㾾澭30分採澮

*㯪意: ☀㜉㙧僬Microsoft Word (“㋔入“弋杻卡)

㫑㓧㓧䤍刅例
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㫑㓧㓧䤍坪

任务 已完成
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㫑㓧㓧䤍刅例

任务 要做 已完成

读书（45 分钟）

玩电脑（30 分钟）

吃午餐

遛狗

完成家庭作业

吃零⻝
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㫑㓧㓧䤍便䪀

任务 要做 已完成
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周㓧䤍

任务 ⽇ ⼀ ⼆ 三 四 五 六
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户内外㰽动

室内 户外

读书 球类运动

玩游戏 庭院劳动

画画涂⾊ 散步

电脑游戏 ⾃然远⾜
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本周我想读的一件有趣的事是:

我本周计ਢ在外面做的一件事是:

作为一个家೛䩟这周我想玩的一个游戏是:

我本周计ਢ࿃෼的一个方法是:

我本周计ਢ帮忙的一个方法是䩭

这周我想和_________䩛家೛成员䩜做的一件事是:

本周我想看的一部电影/节目是:

本周我想了解的一件事是:

(改൜自 Danielle Berman, DXrham, NC)

㫑周弋择和䗰㜉
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儿䧧㑛侴屆㶒

SWarfall MaWhGames

ScholasWic NASA¶s Kid ClXb

PBS Kids Games
TheWeaWher Channel:

America¶s Science Classroom

NaWional Geographic Kids Google ArWs & CXlWXre
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儿䧧廒动屆㶒

Yoga

GoNoodle

The Learning SWaWion

AcWiYe for Life
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㑛侴䭽 廒动䭽

Khan Academ\
免费在线课程䦙课程和实

ᒃ
Yoga ZiWh Adriene

ScraWch
൜写自己的动画和故事 Born Wo MoYe

TEDEd
有关感兴趣的视频 The FiWologisWs

SmiWhsonian Teen TribXne
ቄ༊读水平᫃写的热门话

题文章

晔少年㑛侴与廒动屆㶒
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其他㰽动屆㶒

Time Wo learn aboXW space!

Boredom BXsWers: 110 FXn
AW-Home AcWiYiWies for

Families & Kids

Earl\ Learning AcWiYiWies &
VisXal SXpporWs Kids Classes from Home
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如何切换屏幕

1.尽可能多地䩟试着在每天的日程表中计ਢ๔௷时间䦚根据孩子
的年ූ合理安排时间䦚

2.使用计时器或时钟让你的孩子知道他们有
多少๔௷时间䩟这样他们就知道他们会期待
什么䦚

3.尽量೬免在非৉用活动之前计ਢ๔௷时间䦚ຎ如䩟将孩子从๔
௷时间转换为ജ食可能比从๔௷时间转换为学习任务更容易䦚

梘先 其㨣
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培养关䯽澭廞峟䢽澮

资੅包၉:

孤䇮䓉患伇㗶容㔕受到䡀会孤䧍和孤䇮感䖆影响澱斖䢽㙣件可俿会使廛䣏情况恶化。在㩦㘡擶澱

䣱㚃䖆䡀会㐱持对㫑个人忿很惏境澱孤䇮䓉患伇可俿昂境㗶㔐䝰䖆引导澱以䝰保䡀会佖䯽䷩䷯下去。

护䌈人员可俿昂境办䌈入住手䷯澱以䝰保弜廉䛯信或䗶㊧信息廝坎䡀会佖䯽澱和/或弜廉微信、QQ、

FaceTime、傀媱会媰、柠书、掋掋、WhatsApp或其他应䐪䤍序澱为与家人、㘍友、徽居、㑛师或其他

人䖆㓧常䡀会佖䯽创弢㘼会。安排㓸擶弜廉在䷁平台与他人佖䯽澱参加宗㑛㘏务、下◿敇季㟍、参与

䡀交㴺戏、完成在䷁嬀业或啜拟志愿伇㔱安全促廝䡀交互动和征免孤䧍䖆㒻㯗。㘋几个例子㐱持使䐪

俿够促廝廠㊧䖆应䐪䤍序。

任务分析：使⽤FaceTime

任务分析：使⽤微信视频聊天

视频聊天应⽤程序
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使䐪FaceTime

1.选择FaceTime应用程ਡ.

2. 选择要呼叫的人.

3. 等他们回答.

4. 和他们谈谈.你可以问一些问题䩟比如:
�你看了什么节目?
� 你在里面玩过什么有趣的游戏吗?
� 你在读什么书?

5. 说³再见´䩟然后结ଚ通话.

53



微信壈枓佌天

1.打开微信应用程ਡ.

2.选择要发送视频的人.

4. 和他们谈谈.你可以问一些问题䩟比
如:
�你看了什么节目?
� 你在里面玩过什么有趣的游戏吗?
� 你在读什么书?

3.等他们回答.

5. 说³再见´䩟然后结ଚ通话.
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壈枓佌天应䐪

FaceTime

免尻
(击㚞)

微信

免尻

QQ

免尻

྽྽

免尻

Zoom

免尻

WhaWsApp

免尻

౴ల会৷

免尻

飞书
免尻
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㯪意㐻变坎为

如寄养关䯽中所廲澱孤䇮䓉患伇可俿㓢㯗䐪嫯夂坪廀他们对媺多变化和/或他们䖆健康䖆

恐惧、㮰丧和䀨啓澱因㩦廛些坪廀可以弜廉其他㒻式坪䊲出㙧。护䌈人员应㯪意孤䇮䓉患伇在

廛些不䝰定㓸㘡䖆坎为澱并婨惕䀨啓和抑心䖆廻季。廛些可俿包括䙣䘢或桰柡㤣式䖆㐻变、惏

复坎为䖆增加、廉度担心或反刍、䀨啓或㔕怒䖆增加或僬我䁩枀䖆减少澭Hedges澱White和

Smith澱2014澱2015澮。如㚞壄察到廛些坎为变化澱可俿昂境心䌈健康和/或医䒙㋒供伇澭如家

庭医䐡、㮽䒙师、心䌈学家或䯀䡠䓇医䐡澮䖆枟外㐱持。个人可俿昂境㗶多䖆㐱持或不同䭽型

䖆㐱持澭如定㘡㮽䒙、定㘡搽㾾、剱䅫㮽䒙澮。大多㑲䯀䡠卫䐡㋒供伇和晠䰩急护䌈医䒙㋒供

伇弜廉廞䤍医䒙㋒供㘏务澱䰩急䧍㯗扩大了廛些弋择䖆保敫刅围澭包括医䒙坧助澮。

屆㶒包括:
危机⽀持
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危㘼㐱持

危㘼干枆晠 24 小㓸㿯䷁:

安定医敤心䌈咨嫤㿯䷁:010-58303286(8:00-11:30;12:30-16:00)

北京师刅大学全◿心䌈㋶助㿯䷁:4001888976(6:00-24:00)

公安安全屆㶒:
中◿(大效):报婨 110 㽭婨 119 交弜事㑇 122 医䒙急㑓 120 㭄㑓 112
中◿梛㴱报婨䐷嫟或䰩急㭄㑓䐷嫟:999
中◿㺵擪报婨䐷嫟或䰩急㭄㑓䐷嫟:000

掊对医护人员 24 小㓸免尻心䌈专䷁:
010-81400101 、010-62712471

医学咨嫤平台:

“微医旈团”微信公众号、“中华医学会北京分会” 微信公众号、“上㱹市䨮六
人㬓医敤擪嫌忪”微信公众号

乓上剱店澿

健客乓上剱店、I 剱乓、叮当快剱、康䄳多掌上剱店

心䌈或䯀䡠䓀䓇䷁上就嫌屆㶒:

公众号澿“好心情互佖乓医敤”、“上㱹市䯀䡠卫䐡中心”、“晔少年乓䷞心䌈与坎
为㑛侴忪惏㾻实榎室”

App澿“䪂单心䌈”、“丁梛医䐡”、“好大夫”、“京东医䐡”、“AI 小医䐡㒲型
侼㾐快弡分嫌”、“㔧旪医䐡”

危㘼干枆 24 小㓸㿯䷁:

010-82951332、800-810-1117、010-57112056澭北京澮

027-85844666、15342296955 澭㩨㭋澮

4009678920、010-67440033、027-59427263澭㑛侴忪华中师刅大学心䌈㋶助㿯䷁平台澮
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帮助孤䇮䓉患伇度廉不䝰定䖆㓸㘡

ዺ制一条穿越COVID-19大流行病的路线对所有人来说都是一
次ᅗ难的经历䦚在此期间䩟支持自ഴೋථ者的护理人员面ை着๩
外的挑战䦚这7种೫ଯ以及相关的资੅和ຎ子将使自ഴೋථ者更好
地理解COVID-19䩟应对与COVID-19相关的许多变化䩟并୞习ོ
通䦙社交和适应৔能䩟这些৔能可能会在这个非常不৭定的时间
内减少一些试验䦚.

作为一个照料者䩟人们很容易关注这段不৭定的时期对家೛
中的儿童䩟特别是那些有๩外需要的儿童的影ড়䩟但这一流行病
对所有家೛成员都有相当大的影ড়䦚我们ೖಿ护理人员以任何形
式优先考ഒ自己的自我护理䩭ᙛ想䦙与了解情ୂ的其他୊母ོ
通䦙观看喜爱的节目䦙独自享用ജ食䦙࿃෼或洗个超长的༖ᆶ䦚
照ઈ者䩟和વ独ೋථ者一起䩟在没有明৭终点的情ୂ下䩟正在经
历一个前所未有的领෢䩟这需要持续的自我წ፦和自我保护行
为䦚

要了解更多关于વ独ೋ䦙本文中的೫ଯ和其他基于证据的实
ᒃ䩟请බ问我们的免费交ૠ式在线模块:

hWWps://afirm.fpg.Xnc.edX/afirm-

modXles

㐱持䌈壥

㋒供坪廀㘼会

优先伅啓应对
和冷晛䩘䑧

保持常壆

建䧍㒲䖆
常壆

促廝佖䯽
(廞峟䢽)

㯪意㐻变坎
为
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