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[bookmark: _Toc4222]  1.穿、脱鞋—布鞋训练
	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.取布鞋
	
	
	
	
	

	2.分清左、右脚鞋子
	
	
	
	
	

	3.松开鞋带
	
	
	
	
	

	4.把脚伸进布鞋里
	
	
	
	
	

	5.把鞋后跟向上拉，把鞋带拉紧并打结
	
	
	
	
	



评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成









[bookmark: _Toc9803]2.穿、脱鞋—凉鞋训练
	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.取凉鞋
	
	
	
	
	

	2.分清左、右脚鞋子
	
	
	
	
	

	3.把脚伸进凉鞋里（若凉鞋有鞋扣就继续做4、5步）
	
	
	
	
	

	4.打开鞋扣
	
	
	
	
	

	5.扣上鞋扣
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成









[bookmark: _Toc26825]3.穿、脱鞋—皮鞋训练

	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.取皮鞋
	
	
	
	
	

	2.分清左、右脚鞋子
	
	
	
	
	

	3.把脚伸进皮鞋里
	
	
	
	
	

	4.把鞋后跟向上拉
	
	
	
	
	

	总结：


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成








[bookmark: _Toc12307]4.穿、脱袜 训练


	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.取袜子
	
	
	
	
	

	2.分清袜子正反面
	
	
	
	
	

	3.双手拿住袜子并把袜口撑开，把脚屈曲抬起伸进袜口
	
	
	
	
	

	4.双手用力把袜子向上拉齐
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成










[bookmark: _Toc7832]  5. 刷牙训练

	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.将牙膏挤在牙刷上，分量适当
	
	
	
	
	

	2.水杯注满水
	
	
	
	
	

	3.漱口
	
	
	
	
	

	4.先刷门牙，然后先刷右边再刷左边，约3分钟
	
	
	
	
	

	5.吐掉泡沫，漱口
	
	
	
	
	

	6.冲干净牙刷
	
	
	
	
	

	7.洗干净嘴边的泡沫
	
	
	
	
	

	8.将物件放回原处
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成







[bookmark: _Toc29648]  6. 洗手训练

	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.打开水龙头将手打湿并挤适量洗手液
	
	
	
	
	

	2.洗手掌：掌心相对，手指并拢相互揉搓
	
	
	
	
	

	3.洗手背侧指缝：手心对手背沿指缝相互揉搓，双手交换进行
	
	
	
	
	

	4.洗掌侧指缝：掌心相对，双手交叉沿指缝相互揉搓
	
	
	
	
	

	5.洗大拇指：一手握着另一手大拇指旋转揉搓，双手交换进行
	
	
	
	
	

	6.洗手背：弯曲各手指关节，半握拳把指背放在吧、另一手掌心旋转揉搓，双手交换进行
	
	
	
	
	

	7.洗指尖：弯曲各手指关节，把指尖合拢在另一手掌心旋转揉搓，双手交换进行
	
	
	
	
	

	8.洗手腕、手臂：揉搓手腕、手臂，双手交换进行
	
	
	
	
	

	9.揉搓10秒后冲水，用毛巾或纸巾擦干
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成










[bookmark: _Toc2047]7.洗衣服训练

	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.取四个桶/盆
	
	
	
	
	

	2.穿手套（有需要时用）
	
	
	
	
	

	3.将污衣放进桶/盆里
	
	
	
	
	

	4.将一小盖洗衣粉倒入桶/盆中
	
	
	
	
	

	5.将桶/盆放在水龙头下
	
	
	
	
	

	6.扭开水龙头注水，直至水位浸过衣服表面
	
	
	
	
	

	7.双手拿起衣领并互擦约5下
	
	
	
	
	

	8.双手拿起衣袖并互擦（洗完一只袖再洗另一只）约5下
	
	
	
	
	

	9.双手拿起衣服上身互擦约5下
	
	
	
	
	

	10.双手拿起衣服下身互擦约5下
	
	
	
	
	

	11.扭干已擦的衣服，并倒掉脏水，重新注满水，放入衣服
	
	
	
	
	

	12.过清水（重复7-11步骤）直至衣服泡沫冲干净
	
	
	
	
	

	13.将湿衣扭干
	
	
	
	
	

	14.将用完的物件放回原处.
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成









[bookmark: _Toc27992]8.晾晒衣服训练

	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.把衣架从衣领套进衣服里
	
	
	
	
	

	2.抚顺衣服
	
	
	
	
	

	3.把衣服依次挂在晾衣架上
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成




















[bookmark: _Toc32587]9.叠衣服训练

	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.把衣服摊平
	
	
	
	
	

	2.对折两侧衣袖
	
	
	
	
	

	3.对折衣尾与衣领
	
	
	
	
	

	4.把衣服拉平，对整齐
	
	
	
	
	

	总结：


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成
















[bookmark: _Toc19563]10.扫地训练
  
	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.取扫把
	
	
	
	
	

	2.取垃圾铲
	
	
	
	
	

	3.双手拿起扫把柄，一手扶着柄一手用力向同一方向扫
	
	
	
	
	

	4.把垃圾由外向内扫
	
	
	
	
	

	5.把垃圾由左向右扫
	
	
	
	
	

	6.把垃圾扫成一堆
	
	
	
	
	

	7.一手持扫把，另一手持垃圾铲
	
	
	
	
	

	8.用扫把把垃圾扫进铲内
	
	
	
	
	

	9.重复4-10步骤至扫净垃圾
	
	
	
	
	

	10.把用具放回原处
	
	
	
	
	

	11.洗手及抹干
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成












[bookmark: _Toc16723]11. 拖地训练
	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.取地拖两支，取拖地桶
	
	
	
	
	

	2.将桶放在水龙头下，开水喉注水入桶内至半满

	
	
	
	
	

	3.将地拖放在水桶内弄湿，将地拖扭半干

	
	
	
	
	

	4.双手拿着地拖棍，双脚一前一后打开，身体向前微弯，把地拖放在前面的地上，由下而上，由上而下用力地拖拉
	
	
	
	
	

	5.倒去污水
	
	
	
	
	

	6.注半桶水清洗地拖
	
	
	
	
	

	7.冲洗地拖并扭干
	
	
	
	
	

	8.冲洗地拖桶
	
	
	
	
	

	9.将所有物品放回原处
	
	
	
	
	

	10.洗手及抹干

	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成










[bookmark: _Toc24111]12.执拾床铺训练
	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.把被对折三次放在床尾
	
	
	
	
	

	2.把枕头放在床尾
	
	
	
	
	

	3..拉平床头床单
	
	
	
	
	

	4.把枕袋拉平放在床头
	
	
	
	
	

	5.把已折好的被放在床头
	
	
	
	
	

	6.拉平床尾床单
	
	
	
	
	

	7.拉平床沿床单
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成
















[bookmark: OLE_LINK1]13.换床单枕袋训练

	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.把床单拿掉，换上新床单
	
	
	
	
	

	2.铺在床上并拉平
	
	
	
	
	

	3.把枕头里的枕芯拿出
	
	
	
	
	

	4.往新的枕袋套上枕芯
	
	
	
	
	

	5.把整理好的枕头放在床头
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成


















[bookmark: _Toc9104]14.洗厕所训练

	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	洗坐厕
	洗蹲厕
	
	
	
	
	

	1.先冲走厕内的垃圾
	1.先冲走厕内的垃圾
	
	
	
	
	

	2.将适当的清洁剂倒在坐厕内
	2.将适当的清洁剂倒在厕胆内
	
	
	
	
	

	3.用厕所刷由上至下清洗坐厕内胆
	3.用厕所刷由上至下清洗坐厕胆
	
	
	
	
	

	4.用清水冲洗干净
	3.清洁厕所周围地板
	
	
	
	
	

	5.稀释清洁剂和毛巾擦抹水箱及厕板
	4.用清水冲洗干净
	
	
	
	
	

	3.洗手及抹干
	5.洗手及抹干
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成












[bookmark: _Toc4991]  15.倒垃圾训练


	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.清理垃圾桶内的垃圾
	
	
	
	
	

	2.更换垃圾袋
	
	
	
	
	

	3.把垃圾拿去垃圾处理处扔掉
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成


















[bookmark: _Toc1961]16.洗碗碟训练


	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.取洗碗布
	
	
	
	
	

	2.判断要洗的碗/碟是否有油迹
	
	
	
	
	

	3.挤少许洗洁精
	
	
	
	
	

	4.用洗碗布将碗/碟洗干净
	
	
	
	
	

	5.用清水冲洗干净
	
	
	
	
	

	6.洗干净的碗/碟用干布抹干
	
	
	
	
	

	7.放回消毒柜
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成













[bookmark: _Toc4794]17.乘搭交通工具训练


	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.到达车站等候（如有需要，排队等候）
	
	
	
	
	

	2.辨认正确交通工具
	
	
	
	
	

	3.辨认路线的名称
	
	
	
	
	

	4.预备所需车资
	
	
	
	
	

	5.挥手截停想乘搭的巴士
	
	
	
	
	

	6.车停稳后，登上车辆
	
	
	
	
	

	7.将钱放入钱箱
	
	
	
	
	

	8.寻找座位就座或站立及紧握扶手
	
	
	
	
	

	9.按车上语音提示下车，下车按铃或大声告知司机
	
	
	
	
	

	10.车停稳后后门下车
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成









[bookmark: _Toc24716]18. 乘搭升降机 训练


	训练步骤及内容
	学习情况

	
	4
	3
	2
	1
	0

	1.按上/下按钮
	
	
	
	
	

	2.进升降机
	
	
	
	
	

	3.按楼层
	
	
	
	
	

	4.按关门按钮
	
	
	
	
	

	5.出升降机
	
	
	
	
	


评估：4=独立完成  3=口头提示   2=姿势提示   1=执手提示    0=不能完成
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