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寄语

2020年伊始澱新型冠状病毒肺炎在全球近200个国家迅速蔓延

开来澱人类面临着前所未有的挑战。面对生活作息发生的巨大改

变澱对于孤独症患者群体来说澱挑战和困难更多。长时间的居家隔

离澱无法继续规律的学校生活、社会交往澱他们的康复训练也陷入

了停滞状态澱耽误了宝贵的干预时间。现在除了做好勤洗手、戴口

罩、少出门澱恪尽自己的防疫义务、保护自身健康之外澱孤独症患

者及家长朋友们也需要努力提升自己澱做好居家干预。

我们通过和美国北卡罗来纳大学格雷厄姆儿童发展研究所孤独

症团队联系澱基于他们编制的《帮助孤独症患者度过不确定时

期》澱进行了本土化的修订澱把这本手册呈现给海内外的华人孤独

症患者及其家长、特殊教育老师、孤独症康复机构的康复师等。

本手册用于公益传播澱由于时间仓促澱书中难免会存在一些瑕

疵和不足之处澱欢迎读者批评指正。

王崇颖

于天津南开大学
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在紧张和不确定的时期澱所有儿童和青少年都需要照顾者的支持澱例如我们现在面临

的冠状病毒澭COVID-19澮的传播。对所有人来说澱应对未知的和正在进行的学校关闭、

日常生活的突然变化、与老师和朋友的联系中断以及对感染病毒的恐惧等都是负担澱而照

顾者在帮助儿童和青少年理解这些变化并处理他们的相关感受方面发挥着重要作用。孤独

症患者可能需要额外的支持来处理新信息并适应许多变化。这一人群可能面临理解、沟

通、理解困难等方面的额外挑战。

北卡罗来纳大学弗兰克ā波特ā格雷

厄姆儿童发展研究所孤独症团队

帮助孤独症患者度过不确
定的时期
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的帮助孤独症患者度过不确定时期

7种策略
抽象的语言、对同一性的坚持、以及更大的焦虑和抑郁的

可能性²²所有这些都可能在这个紧张时期加剧。

以下7种支持策略是为了满足孤独症患者在这段不确定时

期的独特需求而设计的。此外澱还包括示例和现成的资源澱

以帮助照顾者快速澱轻松地实施这些策略。这些材料有

目的地代表各种风格/设计/复杂性澱以模拟不同年溆段和

技能中可能最有意义的一系列内容澱并演示忙碌的照顾

者用很少的材料可以产生什么。为了最好地满足个别儿童

和青少年的各种需要澱可能需要作出具体的调整和补充。

这些策略旨在提供一个可能有用的想法清单或工具包²

²照顾者可能一次只采用一个想法澱并找到一种方法使其对患

有孤独症的孩子及其家人有效。照顾者可能想从他们过去使用

的策略开始澱或者寻找一种工具来解决造成最直接压力 的问

题。

考虑让孤独症患者参与决策过程澱以了解哪些工具最有

帮助。

帮助理解

提供表达的机
会

优先考虑应
对和冷静技

巧

保持常规

建立新的常规

促进联系澭远距离澮

注意行为的
改变
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帮助理解

孤独症患者可能对COVID-19病毒、病毒如何传播以及如何降低暴露风险有不同程度的了解。 下

面是一些策略澱可以用来为这个复杂的场景提供额外的意义。

用具体的语言和术语描述病毒和现状澭如关

闭、社交距离澮澱避免华丽或抽象的措辞。

对于孤独症患者来说澱理解抽象的短语和隐

喻澱例如³她处于危险之中´、³她感染了病

毒´、³他对此很害怕´可
能很困难澱并且会造成

混乱澭Lipsk\澱
2013澮。建议使用直接

明了的语言。虽然听起

来很直白澱但像³冠状病

毒是一种细菌。这些细菌非常微小澱当它们

进入你的身体澱它们会让你生病´可能更容

易让孤独症患者理解。了解更多信息

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

使用社交叙事澱一种通过修改文本、照片或

使用技术来阐明情况和可能反应的故事

澭Wong等人澱2014澮。孤独症患者受益于

以多种形式接收信息澱因为他们通常有接受

性语言缺陷澭Mod\等人澱2013澮。

已经开发了一些示例性的社交叙事澱以使孤

独症患者了解有关

COVID-19的更多信息澱

帮助他们了解如何降低风

险澱深入了解他们的感

受澱并保证这些感受是正

常的。有规律地连续几天

与孤独症患者一起阅读故

事是有帮助的。根据情况

的变化重新审视和调整。

提供视觉支持澱为冠状病毒的具体行动和行为提供

指导。

我们与人打招呼的方

式澭例如不再握手澮、与

他人甚至家庭成员的互动

方式澭例如与社会隔离澮

以及洗手的频率/时间

澭例如每次进入室内澮的

³规则´正在改变。
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利用视觉提示来分解这些新期望的步骤可能

是有帮助的澱因为孤独症患者可能对更明确

和具体的解释反应最好。

文中提供了几个示例。

提供视觉提示来澄清时间

的流逝可能会有帮助。孤

独症患者可能在感知时间

流逝方面有困难澱这是一

种看不见的概念澱使用

月、周和/或日的日历可能有助

于追踪离开学校/处于隔离状态

下的时间。虽然我们不

知道如今这种不确定性

局面的³结束´日期澱但

在日历上标出时间的流

逝澱并包括孩子喜爱的

活动澱如节目、网上聚

会或游戏之夜澱可能是一个有用

的应对策略。

资源包括:
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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新型冠状病毒肺炎澭COVID-19澮

现在澱很多人都感染了病毒。

医生和领导者正在努力工作澱以保持所有人的健康。

我也需要帮助自己保持安全和健康。

学校停课是为了让学生和老师保持健康。

在学校停课的时候澱对每个人来说澱

待在家里不去拜访别人是很重要的。

当我在家的时候澱我可以玩、看书、学习。

我还需要经常用肥皂和水洗手。

这将帮助我和我的家人保持健康。

7



冠状病毒–COVID-19

现在澱有一种病毒让人们生病。因为它传播得如此
之快澱许多学校和工作场所都关闭了。现在保持自己和
他人的健康很重要澱所以我需要改变一些生活习惯。呆
在家里澱远离其他人将有助于保持我和其他人的健康。
我也需要经常洗手澱并且让我的手不接触别人。

医生和领导人正在尽他们最大的努力来照顾病人。
如果我担心病毒澱我可以和我的父母谈谈。我会尽我最
大的努力保持健康。
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嗨! 嗨! 很高兴
见到你!

向他人打招呼

当我遇到新朋友时澱我喜欢和他们握手。当我看到
我认识的人澱我喜欢拥抱他们。有些人在问候别人时不
喜欢触碰。他们可能会感到不舒服澱不想和别人分享细
菌。他们可能不愿意触碰别人。当我问候别人时澱我应
该问他们是否同意握手或拥抱。如果他们说不澱我可以
挥手打招呼。在握手或拥抱之前先询问澱这样会让每个
人都感到更舒服。

9



给他人空间

所有人都需要私人空间。 太近会让人感觉不舒服。

当我和别人交谈时澱我应
该给他们空间。

当我和别人坐在一起时澱
我应该给他们空间。

给他人私人空间澱可以让他们保持快乐和健康。
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谈话时给他人空间

我喜欢和我的朋友和家人聊天。有时我说话的时候站

或坐得离他们很近。当我这样做时澱对方可能会感到生气

或不安全。人们在和别人交谈时喜欢有一些空间。

当我与朋友和家人交谈时澱我可以站立或坐在至少一

臂之遥的地方。当我说话时给他人空间将使他们感到高

兴。
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步骤 1.

打开温水

步骤 2.

把手弄湿
步骤 3.

使用肥皂
步骤 4.

搓手20秒

步骤 5.

冲洗双手

步骤 6.

把水关掉

步骤 7.

把手擦干
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步骤 1.

打开温水

步骤 2.

把手弄湿
步骤 3.

使用肥皂

步骤 4.

搓手20秒
步骤 5.

冲洗双手

步骤 6.

把水关掉

步骤 7.

把手擦干

洗手
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1.打开温水

2.把手弄湿

3.使用肥皂

4.搓手20秒
5.冲洗双手

6.把水关掉

7.把手擦干

洗手
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创建视觉支持和社交叙事

应用程序

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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日历模板

日 一 二 三 四 五 六
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倒计时示例

5

4

3

2

1

关闭电源
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使用便利贴的可视计时器
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计时器应用程序

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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提供表达的机会

儿童和年轻人很可能难以清楚地表达他们对许多意想不到的变化的感受。恐

惧、 沮丧和担心可能通过挑战性的行为来表达澱比如发脾气、拒绝参加家庭活动或

退 缩。对于孤独症患者来说澱这些沟通困难可能与表达性沟通延迟、有限的语言或

非语言技能、难以理解和/或社交沟通缺陷有关。

考虑为家庭成员 供多种表达情

感的机会澱因为他们能够通过家

庭和个人讨论、写作活动、电影

制作或游戏来表达自己的情感。

情感和需求可以通过其他表达形

式来传达澱例如使用增强型和替

代性沟通澭如 iPad、图片澮、听

或演奏音乐、舞蹈、瑜伽和各种

视觉艺术形式。此外澱认识到挑

战性行为的增加可能是焦虑或

恐惧的表现澱并考虑是否有适当的支持策略

澭关于应对和平静策略的进一步讨论澱见策

略3澮。 供了几个支持表达性交流的例子。

资源包括澿
通信⼯具

表达活动
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沟通工具

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

21



表达活动
日志记录 艺术

创建每日固定计划 创建一个电子杂志
(发音为]een):

x 集合了拼贴、艺术和
文字

x 浏览ZineMaking
101找寻灵感和建议

x 分享你所知道的最喜
欢的话题

x 创建“如何”

创建子弹日记法:
x 一天一行
x 集成图像
x 平静的技巧
x 带来快乐的事情
x 追踪情绪
x 拍一张关于有趣的日
常生活照片并描述具
体发生了什么

创建一部图画小说或
连环画:
x 你错过了什么濄
x 你担心什么濄
x 你希望什么濄

视频日志:
x 拍摄1秒日常电影
x 进行专访澱谈计
划澱谈心情
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优先考虑应对和冷静技能

在这个不确定的时期澱支持孤独症患者学习应对、自我管理和自我照顾技能是

一个优先事项。

理想情况下澱孤独症患者在他们最焦虑的时

候澱在他们的技能储备中有一些关于应对和平

静的策略来获得支持。这些可能包括在摇

Pacifica, 和RainRain文中提供了一些

平静程序和自我管理系统的例子。

椅中摇动、听音乐、是你呼吸、观看视频、

短暂的

剧烈运动

或进行喜

爱的活动。

� 确保自闭症患者有足够的机会进

行这些镇静活动。

如果应

对或平静

策略还不是日常生活的一部分澱护理人员可以在这

段不确定的时间里优先教授这些技能。

�策略性地选择孤独症患者平

静的时间开始指导。

� 创建一个具体的

� 在最初的几周内澱应对/平静活动可能会

有规律地安排澱

然后如果

合适的话澱

护理人员

可能会介绍和

教授一个自我管

可视化程序来支持 理计划澱帮助个人跟踪他们的焦虑或担忧
反应并确定何时需要平静策略。

这些策略的使用。

许多免费应用程

序可用于平静策略

和引导冥想澱如平静、放空

大脑、呼吸放松澱

运动/体育活动是一种已被证实的策略澱可以

减少更广泛的人群以及孤独症

患者的焦虑症状。考虑为家庭

建立或增加一些基本的锻炼习

惯澿
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比如穿着FiWBiW澱数着每天的步伐澱每晚散

步澱或者在线/应用程序锻炼。

可以免费访问像DoZn Dog瑜伽应用程序、

Nike RXn ClXb和来自PlaneW FiWness

的Facebook直播流。

资源包括澿
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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平静程序

1.做深呼吸4次

1 2 3 4
2.握拳4次

4
3.数到10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. 做的好!
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如何面对冠状病毒病

专注于你能控制的事情
对自己说³我能控制我现在在这里做的事情´

承认你的思想和感情
淚淚地、亲切地承认任何思想和感情

放松你的身体
慢慢地伸展你的手臂或脖子澱耸耸肩澱慢慢地深呼吸

注意你正在做的事情
注意到你能看到的5件事澱你能听到的3件事澱你能闻到的1件
事澱以及你正在做的事情

重复上述流程2-3次
采取行动
本周你能做些什么来帮助自己濄或者其他人濄把它写在你
的日程表上。

开放自己
承认你的感觉是正常的澱感觉你的感觉是可以的

衡量自己
你是怎样对待自己的濄对待其他人的濄价值观包括爱、幽淚、善
良、诚实«

确定来源
确定³谁´和³在哪里´澱进而获得帮助、帮助和支持

预防和保持距离
洗手和保持安全社交距离

(改编自RXsh Harris的《幸福陷阱》和《我在学习行为》澮
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自我管理

指导澿

在每 5 个时间间隔结束时澱圈出你是否练习了目标行为/技能。
在第五次或最后一次间隔之后澱确定你是否得到奖励。

目标行为/技能澿

1 2 3 4 5

我微
笑了
几次
濄

是的 不是

我得到奖励了吗濄

澭改编自AFIRM模块澿自我管理澮

得到奖励 再试一次
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练习活动选择板

室内 户外

举重 玩球

跳舞 园艺

爬楼梯 散步

瑜伽 去远足
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锻炼活动

室内 户外

使用食品
澭如罐头澮
或清洁用品
作为举重的
哑铃

散步或者
骑单车

从抖音、优酷、腾讯视频或
b i l i b i l i 视 频 网 站 学 习 舞
蹈«或自由的学习喜爱的歌
曲

园艺或者
庭院工程

做重活比如搬着重物
上下楼梯

去大自然进
行寻宝游戏

尝试瑜伽或动物姿
势/散步澱如螃蟹
步澱 熊散步澱青蛙跳
跃«

玩跳绳
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正念应用程序

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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创建任务分析的技巧

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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取出洗碗机内物品
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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制作零食
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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任务分析模板

⽬标步骤 ⽇期

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

#/#

%
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建立新常规

现期间建立新常规可能是有用的澱因为对照顾者来说产生了更多要求-可能是第一次在家里上课澱

持续在家里/出门工作和/或照顾多个孩子或其他家庭成员。下面介绍了一些可能有用的新常规澿

将注意移出屏幕澿由于许多原因澱其中包
括上面列出的澱
儿童和年轻人在
现阶段期间澱一
天中可能有更长
时间且更频繁地
盯着电子产品屏
幕。 对很多儿童
和年轻人来说澱

经过更长时间的使用澱将注意力从屏幕上转移
可能会很困难激然而澱孤独症个体经常表现出
的行为僵化和刻板可能使这些转变成为问题。
为这种注意转移建立清晰澱一致和具体的常规
可以更好地为即将到来的转移做好准备澱并在
整个过程中提供支持。

� 使用视觉计时器澿对于孤独症个体来说澱
在移开眼睛之前澱“看到”
能盯着哲别屏幕的时间还剩
下多少可能有所帮助。与时
间有关的概念相当抽象
澭如澿“您有几分钟”澮澱
通常无法从字面上解释
澭如澿“仅一秒钟”或“我
们需要在一分钟内下车”澮澱并且可能会
造成混淆澱尤其在讲时间这项技能还没有
掌握时。以视觉方式呈现与时间有关的信
息可以帮助赋予概念意义。应用程序 Time
Timer™就是一个例子
(https://www.timetimer.com/collection
s/applications)澱时间用完时澱显示出的红
色部分会消失。
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� 另一个视线
转移策略是使用视
觉倒数系统。比如
视觉计时器澱视觉
倒计时让个体能够
“看见”一项活动
还剩多少时间。但
是澱由于没有使用特定的时间增量澱倒计时各
有不同。如果过渡时间需要灵活澭如澿看护者
希望孩子在工作通话中保持使用设备但不知道
何时会结束澮澱则此工具会很有用。

倒数系统可以用编
号、彩色正方形或
带粘胶的便笺澱或
对个人有意义的任
何形状或样式制
成。 随着移开眼
睛的临近澱照顾者
可以拉开或划掉最上面的物品澭例如数字
5澮澱这样个人就能看到仅剩4个物品。照顾者
根据时间来决定移除剩余物品的速度。在数字
3的移去和数字2移去之间可能需要两分钟澱在
移除最终数字之前可能要花费更长的时间。一
旦除去了最后一项澱就会告诉该个体该移开眼
睛了。这里提供了几个示例澱可用于支持任何
转变。

提供选择权澿在危机时
期澱当大多数人觉得自
己无法控制时澱提供选
择权可以增加自主性和
动力感。
在一天中定期为家人的
表达创造机会澱让他们

表达事情是怎样发生和何时发生的澱这可以作
为减少焦虑的有效策略和沟通工具。

这些选择可能包括夜间散步的路线澱食物的选
择澱一天中的活动顺序和/或活动偏好程度的排
列。这里提供了几个可跨时间和年溆段使用的
例子。

建立带有待办事项清单的工作区。

预计将有许多儿童和年轻人第一次在家庭
环境中完成学业。

孤独症个体可
能难以将他们在
学校环境中使用
的策略和技能泛
化 到 家 庭 环 境
澭例如澱整理材
料澱参与工作活
动澱在线提交作业澮。因此澱设置一个指定的
工作区有助于明确期望并减少干扰。这可以是
餐桌上带有彩色餐垫的指定位置澱且背对电视
或窗户。如果多个孩子在一个空间中工作澱请
考虑在他们之间添加一个小型视觉分隔澭如澿
打开的文件夹澮。

照顾者可以通过几种不同的方式创建可视
化的“待办事项”清单—a)将要完成的各个工
作表放在孩子的左侧澱将一个小篮子放在孩子
的右侧澱以便在完成工作时将工作表放入其中,
或者 b)将工作期间需要完成的任务列成清单写
在可粘贴的便签上澭如澿一个科学故事和15分
钟的ABC Mouse澮。完成后可以将其删去。年溆
较大的儿童和年轻人可能在刚开始的时候需要
一些支持才能建立一个可能会完成他们自己的
待办事项清单的工作区澱并开始使用这些常
规。
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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

起床

刷牙

穿衣

吃早餐

阅读澭30分钟澮

锻炼澭30分钟澮

*注意: 图标来自Microsoft Word (“插入“选项卡)

每日日程范例

40



每日日程表

任务 已完成
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每日日程范例

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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每日日程便签

任务 要做 已完成
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周日程

任务 ⽇ ⼀ ⼆ 三 四 五 六
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户内外活动

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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(改൜自 Danielle Berman, DXrham, NC)

每周选择和目标

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:
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儿童教育资源

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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儿童运动资源

Yoga

GoNoodle

The Learning SWaWion

AcWiYe for Life
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教育类 运动类

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

青少年教育与运动资源

49



其他活动资源

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

首先 其次
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培养关系澭远距离澮

资包၉:

孤独症患者更容易受到社会孤立和孤独感的影响澱隔离条件可能会使这种情况恶化。在此期间澱

积极的社会支持对每个人都很重要澱孤独症患者可能需要更明确的引导澱以确保社会联系继续下去。

护理人员可能需要办理入住手续澱以确保通过短信或直接信息进行社会联系澱和/或通过微信、QQ、

FaceTime、腾讯会议、飞书、钉钉、WhatsApp或其他应用程序澱为与家人、朋友、邻居、教师或其他

人的日常社会联系创造机会。安排时间通过在线平台与他人联系澱参加宗教服务、下国际象棋、参与

社交游戏、完成在线课业或虚拟志愿者是安全促进社交互动和避免孤立的方法。有几个例子支持使用

能够促进连接的应用程序。

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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使用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.
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微信视频聊天

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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视频聊天应用

FaceTime

免费
(苹果)

微信

免费

QQ

免费



免费

Zoom

免费

WhaWsApp

免费

ల会৷

免费

飞书
免费

55

Sk\pe

免费



注意改变行为

如寄养关系中所述澱孤独症患者可能无法用语言表达他们对许多变化和/或他们的健康的

恐惧、沮丧和焦虑澱因此这些表达可以通过其他方式表现出来。护理人员应注意孤独症患者在

这些不确定时期的行为澱并警惕焦虑和抑郁的迹象。这些可能包括睡眠或饮食模式的改变、重

复行为的增加、过度担心或反刍、焦虑或易怒的增加或自我照顾的减少澭Hedges澱White和

Smith澱2014澱2015澮。如果观察到这些行为变化澱可能需要心理健康和/或医疗提供者澭如家

庭医生、治疗师、心理学家或精神病医生澮的额外支持。个人可能需要更多的支持或不同类型

的支持澭如定期治疗、定期锻炼、药物治疗澮。大多数精神卫生提供者和非紧急护理医疗提供

者通过远程医疗提供服务澱紧急立法扩大了这些选择的保险范围澭包括医疗补助澮。

资源包括:
危机⽀持
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危机支持

危机干预非 24 小时热线:

安定医院心理咨询热线:010-58303286(8:00-11:30;12:30-16:00)

北京师范大学全国心理援助热线:4001888976(6:00-24:00)

公安安全资源:
中国(大陆):报警 110 火警 119 交通事故 122 医疗急救 120 求救 112
中国香港报警电话或紧急求救电话:999
中国澳门报警电话或紧急求救电话:000

针对医护人员 24 小时免费心理专线:
010-81400101 、010-62712471

医学咨询平台:

“微医集团”微信公众号、“中华医学会北京分会” 微信公众号、“上海市第六
人民医院门诊部”微信公众号

网上药店澿

健客网上药店、I 药网、叮当快药、康爱多掌上药店

心理或精神疾病线上就诊资源:

公众号澿“好心情互联网医院”、“上海市精神卫生中心”、“青少年网络心理与行
为教育部重点实验室”

App澿“简单心理”、“丁香医生”、“好大夫”、“京东医生”、“AI 小医生新型
肺炎快速分诊”、“春雨医生”

危机干预 24 小时热线:

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

027-85844666、15342296955 澭武汉澮

4009678920、010-67440033、027-59427263澭教育部华中师范大学心理援助热线平台澮
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帮助孤独症患者度过不确定的时期

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

支持理解

提供表达机会

优先考虑应对
和冷静策略

保持常规

建立新的
常规

促进联系
(远距离)

注意改变行
为
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