
1

欢迎来到青
春期指南
为有智力障碍和自闭症的儿童的父母和照顾者提
供的指南
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如何使用本指南

本书是一本指南。

指南指一本提供有用信息的书。

我们是澳大利亚家庭生育计划协会（Family Planning Australia）。

我们编写了这本指南。

这本指南的信息来自我们的网站“青春期星球”（Planet Puberty），
www.planetpuberty.org.au

我们把网站命名为“青春期星球”，因为
y 当您开始进入青春期时，可能会感觉很困难
y 有些变化会让您感觉像生活在不同的星球上。

青春期星球可以帮助儿童、父母和照顾者更多地了解青春期。

当您看到“我们”、“我们的”这些词时，这指的是澳大利亚家庭生
育计划协会。

当您看到“您”、“你们”这些词时，这指的是正在阅读本指南的人。

我们用简单易懂的方式写了这本指南。

可能会有一些生难字。

我们会
y 将生难字标记为粗体
y 告诉您它们的意思。

您可以请人帮助您
y 阅读本指南
y 了解本指南的内容
y 找到更多信息。

您可以在这里找到原版指南：https://www.planet 

puberty.org.au/wp-content/uploads/2021/06/FAM0001_

A5_Brochure_LR_Digital-Version.pdf
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欢迎来到青春期

青春期是您从儿童成长为成人的时期。

在这段时间里，很多变化会发生在您的
y 身体上
y 情感上

青春期
y 开始的时间不一定相同
y 持续的时间不一定相同。

这是因为每个人的身体都是不同的。

对于所有的孩子来说，青春期可能
y 让人困惑
y 让人害怕
y 让您感觉不同。

照顾有智力障碍和自闭症的儿童的人可以帮助这些儿童理解青春期。

青春期的变化
y 并非一次同时发生
y 通常会慢慢发生。

我们很难知道青春期什么时候会开始。

这就是为什么需要尽早和您的孩子谈论青春期。

本指南将帮助照顾有智力障碍和自闭症儿童的人与这些儿童谈论 
青春期。

您可以通过阅读我们网站上的内容来了解关于青春期的更多信息：
www.planetpuberty.org.au

关于青春期的思考

在和孩子谈论青春期之前，回想一下您经历青春期时的感受是个 

好主意。

这些问题可能会帮助您记起那时的情况。

1.	 您在成长过程中身体发生了哪些变化？

2.	 您还记得您在身体变化时的感受吗？

3.	 有人帮助您理解这些变化吗？

4.	 您还记得什么对您有帮助吗？

5.	 您希望您的孩子了解自己身体的哪些方面？

6.	 您希望您的孩子了解情感关系的哪些方面？

http://www.planetpuberty.org.au
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如何开始？

每个孩子的学习方式都不同。

您会知道什么方法对您的孩子有效。

您可以在谈论青春期时使用一些帮助孩子学习的工具。

对有些孩子来说，以下学习方式比较受他们喜欢

y 社交情境故事

y 图片

y 游戏。

社交情境故事是一些图片和信息，可以帮助孩子了解

y 情境

y 事件

y 活动。

社交情境故事帮助孩子学习如何应对此类情境，并了解可能会发
生的后果。

您不需要掌握关于青春期的所有知识。

我们列出了一些您可以在孩子成长过程中教给他们的内容。

如果您的孩子没有学会清单上的所有内容，也没关系。

您可以从孩子已经知道的内容开始。

然后在他们准备好时，再给他们更多的信息。
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清单：当您的孩子开始了解自己的
身体和情感关系时

我们称之为“初学”阶段。

当您的孩子学会清单上的某项内容时，在该项目旁打勾。

打勾如图所示

了解私密部位的正确名称。

私密部位是指内衣裤覆盖的身体部位。

私密部位包括：
y 臀部
y 乳房
y 阴道
y 外阴
y 阴茎
y 睾丸

外阴是位于女性腿部最上端之间的部位。

外阴由两片大唇和两片小唇组成，称为阴唇。

外阴有不同的颜色、形状和大小。

阴道是一个
y 强壮的
y 有弹性的

通道，开口在外阴处。

睾丸有时被称为“蛋蛋”。

它们挂在男性身体外部靠近阴茎的位置。

睾丸有不同的形状和大小。

已经学会同意某些事情。

同意是指问您是否愿意做某件事情。

这意味着说“好的”或“不要”。

在说“好的”之前，您需要知道正在发生什么。

如果改变主意，您也可以说“不要”。

了解男孩和女孩身体的区别。

知道哪些身体部位是可以在公共场合被他人看到的。

比如说，您的手就是可以在公共场合被他人看到的身体部位。

知道私密部位不应该在公共场合被看到。

知道婴儿在女性的体内生长。

知道人们有人际关系和情感关系。

人际关系和情感关系是人们彼此认识的方式。

家庭中的关系可能是

y 妈妈

y 爸爸

y 兄弟

y 姐妹

y 姑姑

y 祖父母 / 外祖父母

您也可以和朋友建立人际关系。

知道如何保持身体清洁。
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清单：当您的孩子正在了解并经历
青春期时

我们称之为“中间”阶段。

当您的孩子学会清单上的某项内容时，在该项目旁打勾。

打勾如图所示

知道生理期是什么以及什么时候来。

生理期也被称为月经。

月经是指血液从阴道流出。这是成长过程中正常的一部分。

每个月流血会持续 3 到 7 天，不分昼夜。

月经是女性身体为怀孕做准备的方式。

月经的到来意味着如果女性愿意，她的身体已经准备好怀孕。

女孩进入青春期时通常会开始有月经。

月经会每月出现，直到女性开始进入更年期。

更年期是女性停止月经的时期。

更年期通常发生在女性大约 50 岁时。

了解什么是梦遗以及这种情况可能何时发生。

梦遗是指您在睡着的时候射精。

射精是精液从男人或男孩的阴茎流出的现象。

精液是一种白色液体，所有男孩在进入青春期时， 

身体都会开始产生精液。

精液通常会在阴茎变硬时流出。

了解身体在长大成人时会发生变化。

这些变化可能包括
y 长高
y 长阴毛
y 乳房变大。

了解不同类型的人际关系和情感关系。

知道人们在情感关系中可能想要互相触摸。

知道什么时候不应该让别人触摸。

如果不想被触摸，可以说“不”。

一旦有人在未经自己同意的情况下触摸自己，能够立即意识

到并作出反应。

知道可以告诉他人不要触摸自己。

知道如果有人未经自己同意触摸了自己，就可以告诉别人。
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了解在未经对方同意的情况下触摸对方的阴部可能会导致

什么后果。

了解身体正在发生的更多变化。

这些变化可能包括
y 长青春痘
y 腋下气味
y 声音变化
y 情感变化。

了解什么是性行为。

人们可以通过很多方式来发生性行为。

一些性行为方式包括
y 男人将硬的阴茎放入女性的阴道，这被称为性交。
y 男人将硬的阴茎放入他人的肛门，这被称为肛交。

肛门是位于臀部的洞。
y 亲吻和舔女性的外阴、阴道或阴蒂，这被称为口交。

阴蒂是外阴前部的一个小器官。
y 亲吻和吮吸男性的阴茎，这也被称为口交。

了解婴儿是怎么来的。

婴儿是在
y 男人的精子和女人的卵子在女人的子宫内结合时 

产生的。
y 子宫是女性体内的一个器官，婴儿在其中生长。 

精子是男性产生的一种特殊细胞。它们看起来像

有着长尾巴的蝌蚪。精子从阴茎排出并混入精液中。
y 婴儿在子宫内生长 9 个月。
y 然后婴儿离开子宫，从阴道出来。

了解随着年龄增长，他们的感受会发生变化。

这可能包括在触摸私密部位时产生新的身体感觉。

知道什么是手淫。

手淫是指在私密的场所触摸私密部位以获得快感。

这很正常。

这并不坏。

知道在哪里手淫是可以的。

知道如何保持身体清洁。
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清单：当您的孩子经历过青春期并
即将成为成人时

我们称之为“进阶”阶段。

当您的孩子学会清单上的某项内容时，在该项目旁打勾。

打勾如图所示

我的孩子知道：

关于性和情感关系的感受是什么。

什么是

y 女同性恋
y 男同性恋
y 双性恋
y 跨性别者
y 无性恋。

女同性恋是指被其他女性吸引的女性。

男同性恋是指被其他男性吸引的男性。

双性恋是指被女性和男性都吸引的人。

跨性别者是指
y 出生时有阴茎，但感觉自己是女性而不是男性
y 出生时有阴道，但感觉自己是男性而不是女性。

无性恋是指不被男性或女性吸引的人。

如何与他人建立性关系。

这可能包括一些事情，比如
y 和某人约会。约会是指和您有好感的人共度时光。
y 知道如果此人不想和自己约会该怎么办
y 如果愿意，与此人发生性关系。

什么是同意。

什么是避孕以及如何做。

避孕是指男女在不想怀孕的情况下进行性行为时使用的 

措施。

有很多不同类型的避孕方法。

大多数避孕方法是女性使用的。

但也有一些避孕方法是男性使用的。

医生可以帮助人们找出最适合他们的避孕方法。

关于安全性行为。

安全性行为是使用安全套和润滑剂。

安全套是一种薄薄的覆盖物，套在男性的阴茎上。

润滑剂是一种使性行为顺滑舒适的凝胶。

它让性行为更舒适。
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关于性传播感染。

性传播感染可以在性行为中传播。这个词的英文缩写是 STIs。

通过安全性行为可以避免性传播感染。

如何避免性传播感染。

如何保持性健康。

例如
y 找医生进行 STIs 检测
y 检查乳房是否有肿块。

成为妈妈或爸爸是什么感觉，包括
y 好处
y 难处。

计划如何帮助您的孩子度过青春期

您可以制定一个计划，帮助您的孩子了解青春期。

以下是一些供您思考的问题。

1.	 您的孩子已经知道关于青春期的哪些事情？

2.	 您的孩子现在在学校学习关于青春期的什么内容？

3.	 您的孩子接下来需要了解关于青春期的哪些内容？
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谈论青春期

尽早开始谈论青春期是最好的。

智力障碍的儿童学习新事物可能需要更长时间。

您可以通过在他们小时候就开始谈论青春期来帮助他们。

这将帮助您的孩子学习在成长过程中需要了解的事情，例如

y 身体变化

y 情感变化

y 与朋友相处的变化

y 情感关系

y 安全性行为

y 经历更年期。

以下是一些与您的孩子谈论青春期的建议：

如果您不能回答孩子的问题，这也没关系。

您可以说：“我不知道该如何回答，我之后会再告诉你”。

您可以和孩子一起找到答案。

您可以寻求帮助。

教孩子关于青春期的知识是很困难的。

您完全可以寻求帮助。

在本指南的结尾处有一份清单，列出了哪些组织可以为您提供帮助。

在沟通板上使用代表性行为和人际关系 / 情感关系的图片或符号。

沟通板是人们用来辅助交流的工具。

沟通板
y 帮助人们交流
y 使用符号和图片来代表单词和事物
y 帮助人们学习
y 可以打印在纸上或做成书
y 可以在手机或 iPad 等设备上使用。

当您的孩子问您问题时要保持平静。

不要对孩子提出的问题进行评判。

这样您的孩子更有可能在将来向您寻求帮助。

使用游戏来帮助您的孩子学习和练习。

您也可以通过示范来教孩子如何做事。

如果您的孩子不使用语言交流，这可能会很有帮助。
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尽早开始并进行重复。

重复是指您做某件事不止一次。

智障儿童在以下情况下可以学到很多
y 慢慢地将信息传递给他们
y 他们多次听到某些信息。

您可以与孩子谈论发生在其他人身上的事情。

以下是一些您可以利用的机会，来向孩子教授青春期和成人期可能

会发生的变化。

您可以谈论
y 您的孩子认识的某个人怀孕了
y 您的孩子从电视节目中认识的某个人发展了新恋情。

�

以下是其他父母常问的一些问题。

我们回答了这些问题。

希望对您有帮助。

问题 我的孩子还没有上学。

我认为他 / 她太小了，不适合现在就开始学习青春期的知识。

万一我告诉了孩子一些他 / 她还没准备好去了解的事情，该怎么办？

回答 孩子需要在年幼时就开始学习青春期的知识。

然后他 / 她才会在长大后学到更多。

您只需要教孩子他 / 她这个年龄段需要知道的事情。

您可以在孩子年幼时开始教的事情包括私密部位的名称，例如阴茎和

阴道。

您可以在以下场合与孩子谈论私密部位
y 洗澡时
y 上厕所时
y 穿衣服时
y 脱衣服时。

在孩子年幼时与他们谈论青春期的事情，会帮助他们为长大后将要发

生的变化做好准备。

当您与您的孩子谈论这些事情时，孩子会知道
y 可以问问题
y 可以寻求帮助。
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问题 我的孩子是青少年。

他 / 她 15 岁了。

他 / 她有智力障碍。

他 / 她的理解能力相当于 7 岁的孩子。

我担心我的孩子无法理解我试图教他 / 她的青春期知识。

我如何帮助我的孩子理解身体为什么会发生变化？

回答 智障儿童仍然会经历青春期。

如果孩子不明白为什么会发生这些变化，他们的身体变化可能会让

他们感到害怕。

您可以通过教孩子青春期的知识来帮助他们为青春期做好准备。

重要的是，让智障儿童知道这些变化将会发生。

这会帮助他们在变化发生时感到好一些。

智障儿童在以下情况下可以学到很多
y 慢慢地将信息传递给他们
y 他们多次听到某些信息。

有些孩子需要更多时间来学习。

这没关系。

您知道您的孩子喜欢如何交流。

您可以使用孩子喜欢的方式来帮助他们学习。

这可能包括以下内容
y 唱关于身体部位的歌
y 一起看图画书
y 用玩偶教孩子认识身体部位
y 一起看电视并谈论你们看到的内容。

问题 我的女儿可能很快就会来月经。

我担心她月经来时的感受。

我该如何帮助她知道月经来时该怎么做？

回答 月经初潮对女孩和照顾她们的人来说可能是一个困难的时期。

许多有残障的女孩在掌握以下这些内容以后，能够很好地应对月经：
y 了解月经是什么
y 能练习使用经期用品。

通过以下这些事情，您可以帮助孩子在月经初潮时做好准备。
y 谈论青春期期间孩子身体将发生的变化
y 经常谈论月经
y 告诉孩子月经是正常的
y 告诉孩子月经并非坏事
y 教孩子如何使用经期用品
y 教孩子在月经期间如何保持清洁
y 您可以在孩子月经初潮前购买经期用品
y 您的孩子可以练习使用经期用品
y 您可以让孩子在做喜欢的事情时练习使用经期用品，例如护垫
y 使用玩偶、书籍和卡通来帮助谈论月经
y 如果您的孩子在月经方面出现以下问题，请咨询孩子的医生：

y 月经没有每四周来一次
y 月经时感到剧烈疼痛
y 经血量多到难以处理。
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问题 我的孩子不会用语言交流。

我该如何教他 / 她关于青春期的知识？

回答 您已经能够知道孩子什么时候需要什么。

因为您已经学会了通过其他方式与他 / 她沟通。

您可以用教孩子其他新事物的同样方法来教他 / 她关于青春期的 

知识。

有一些方法可以用来教孩子关于青春期的知识。

您可以
y 使用图片，告诉孩子在家和外出时可以做的事情
y 使用社交情境故事来教孩子一些事情，例如

y 穿衣服
y 脱衣服
y 手淫
y 与他人建立情感关系。

y 使用手语

手语是通过手和身体动作进行交流的语言。

y 在沟通板上使用代表性行为和人际关系 / 情感关系的图片或符号

y 寻求帮助，以找到能帮助孩子学习的合适手段。

问题 有时，我的孩子
y 在外出时脱衣服
y 在外出时触摸私密部位。

我该如何帮助我的孩子停止这些行为？

回答 智力障碍和自闭症儿童可能需要更长时间来学习以下内容
y 私密部位
y 身体的哪些部位可以在公共场合被人看到
y 应该穿好衣服的场所
y 应该脱衣服的场所
y 在家中的私密场所可以做的事情
y 在外出时不应该做的和身体有关的事情。

您可以先教孩子什么是私密场所。

私密场所是指别人需要征得许可才能进入的场所。这些场所包括
y 家中的厕所
y 家中的浴室
y 卧室。

您还可以教孩子什么是公共场所。

公共场所是指
y 任何其他人可以在的场所
y 与其他人共同使用的场所。

这些场所包括
y 学校
y 客厅
y 公园
y 厨房。
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您可以教孩子，私密部位是那些需要穿内衣裤来遮盖的身体部位

y 在家中向孩子示范如何穿衣服，包括以下内容：

y 在穿衣服时关上门
y 在脱衣服时关上门。

y 教孩子私密的事情应该在私密场所进行，比如：

y 脱衣服
y 触摸私密部位。

您可以打印一些有关以下内容的图片：

y 公共场所

y 私密场所

让孩子把图片分类成

y 公共场所

y 私密场所。

如果您的孩子学得不快，也没关系。

您可能需要多次示范给孩子看。

当孩子准备好时，他们就会学会。

可以提供帮助的组织

我们有一个网站。

它叫做“青春期星球”。

我们的网站上有很多信息和资源，可以帮助您教孩子关于青春期的
知识。

您可以在手机或电脑的搜索栏中输入 planetpuberty.org.au 来查看
我们的网站。

还有许多其他组织可以帮助您。

我们在下面为您列出了一些。

您需要查找您所在州或地区的组织。

新南威尔士州

Family Planning Australia

网站：fpnsw.org.au/disability

电话：1300 658 886

Parentline New South Wales

网站：parentline.org.au

电话：1300 130 052

昆士兰州

True Relationships and
Reproductive Health

网站：true.org.au

电话：07 4051 3788

Parentline Queensland and 
Northern Territory

网站：parentline.com.au

电话：1300 301 300

http://fpnsw.org.au/disability 
http://parentline.org.au
http:// true.org.au
http://parentline.com.au 
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维多利亚州

Sexual Health Victoria
网站：shvic.org.au

 电话：1800 013 952

Association for Children with a 
Disability

网站：acd.org.au/support-line/

 电话： 03 9880 700  
1800 654 013

Parentline Victoria
电话：13 22 89

澳大利亚首都领地

Sexual Health and Family Planning 
Australian Capital Territory

网站：shfpact.org.au

 电话：02 6247 3077

Australian Capital Territory 
Community Services

网站：
communityservices.act.gov.au/
children-and-families/support-for-
parents-and-families

 电话：13 34 27

南澳大利亚州

Shine South Australia

网站：shinesa.org.au

电话：(08) 8300 5300

Special Education Resource Unit

网站：sies.sa.edu.au

电话：08 8235 2871

The Parent Helpline

 电话：1300 364 100

西澳大利亚州

People 1st Programme

网站：
people1stprogramme.com.au

 电话：08 9227 6414

Sexuality Education Counselling 
and Consultancy Agency

网站：secca.org.au

 电话：08 9420 7226

Ngala Parenting Line

网站：
ngala.com.au/parenting-line

电话：

如果您住在城市或使用手机： 
08 9368 9368

如果您住在乡村或使用家用电话：
1800 111 546

北领地

Family Planning Welfare 
Association of Northern Territory

网站：www.fpwnt.com.au/

 电话：08 8948 0144

Relationships Australia Northern 
Territory

网站：nt.relationships.org.au/

 电话：1300 458 600

Parentline Queensland and 
Northern Territory

网站：parentline.com.au

 电话：1300 301 300

塔斯马尼亚州

Family Planning Tasmania

网站：fpt.asn.au

 电话：03 6273 9117

Respectful Relationships Tasmania

网站：
respectfulrelationships.education.
tas.gov.au

 电话：1800 816 057

Parentline

 电话：1300 808 178

http://shvic.org.au
http://acd.org.au/support-line/
http://shfpact.org.au
http://communityservices.act.gov.au/children-and-families/support-for-parents-and-families
http://communityservices.act.gov.au/children-and-families/support-for-parents-and-families
http://communityservices.act.gov.au/children-and-families/support-for-parents-and-families
http://shinesa.org.au 
http://sies.sa.edu.au
http://people1stprogramme.com.au 
http://secca.org.au 
http://ngala.com.au/parenting-line
http://www.fpwnt.com.au/ 
http://nt.relationships.org.au/
http://parentline.com.au 
http://fpt.asn.au
http://respectfulrelationships.education.tas.gov.au 
http://respectfulrelationships.education.tas.gov.au 
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联系我们
Family Planning Australia 
网站：fpnsw.org.au
电话：02 8752 4300
电子邮件：disability@fpnsw.org.au

Planet Puberty 网站：
planetpuberty.org.au

https://www.fpnsw.org.au/
mailto:disability%40fpnsw.org.au?subject=
http://planetpuberty.org.au
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