INTEGRACJA SENSORYCZNA W DOMU

Zajecia wykonywane w domu majg swobodny i raczej spontaniczny charakter. Czesto sg to
drobne czynnosci, ktére w potgczeniu z innymi tworzg specyficzng diete sensoryczng
dziecka, np. masaz stop, czy relaksujgca muzyka podczas ubierania, mycia i czesania to
idealny sposdb na poranne stymulowanie zmystow.
W trakcie dnia, $wietnym sposobem na dostarczanie bodzcéw jest przygotowywanie
positkow (mycie warzyw i owocéw, wspoélne siekanie, mieszanie, gotowanie) oraz wachanie
i jedzenie potraw o niejednorodnej strukturze i smaku.
Wieczorne zabawy, np. malowanie, zabawy poduszkami oraz wiele innych wspoélnych zaje¢
to takze czesc¢ diety sensoryczne).
Najwazniejsze, aby aktywnos¢ byta dostosowana do potrzeb dziecka (wyciszata, jesli jest
nadpobudliwe lub pobudzata w przypadku niedostatecznych reakcji na bodzce).

Wspomaganie zmystu réwnowagi i umiej  etno $ci planowania ruchowego
Dzieci z zaburzeniami integracji sensorycznej mogg mie¢ klopoty z odczuwaniem odchylenia
wilasnego ciata lub bycia w ruchu. Cwiczenia dostosowujemy do wieku oraz indywidualnych
mozliwosci dziecka. Dziecko wykonuje ¢wiczenia po instruktazu, z asekuracjg i pod kontrolg
rodzica.
Tworzenie i pokonywanie torow przeszkéd  z wykorzystaniem sprzetow domowych np.
poduszek, materacy dmuchanych (lekko niedodmuchanych), krzeset, pitek, wiaderek lub
misek, kocykow. Podczas zabawy mozemy opowiadac jakas ciekawg historie. Dla dzieci
lubigcych rywalizacje mozemy ustalic¢, ze kazde zadanie to kolejny punkt lub sprawnos¢,
ktorg zdobywaja, tak jak w grze multimedialnej. Tworzymy takie tory przeszkod, aby dziecko
przechodzito nad, pod, wchodzito, schodzito, przeskakiwato.

Przyktad: Tor przeszkdd - ,Zdobywamy zamek”.
Najpierw idziemy po waskim mostku (szalik utozony na dywanie — krok stopa za stopg).
Mostek sie konczy — idziemy po kamieniach (poduszki). Potem ptyniemy na tratwie (dziecko
utozone na brzuchu na kocyku, odpycha sie rekami od podtogi i ,Slizga sie” do przodu). To
samo mozna wykonaé na deskorolce, jesli dziecko jg posiada. Nastepnie dziecko przechodzi
przez tunel ($piwdr lub zwiniety koc), toczy sie (3-5 obrotéw) po dywanie do miski z pitkami,
staje na 1 nodze i rzuca pitke do wiaderka. Jesli trafi bierze rakietke do tenisa lub drewniang
tyzke i odbija (tyle razy ile ma lat) podwieszong ha sznurku pitke lub balon imitujgcy smoka
strzegacego zamek. Jesli dziecko wykonato wszystkie zadania - zamek zostaje zdobyty.
Dziecko otrzymuje nagrode ©
Aby ,sensorycznie” urozmaicac dziecku dzienn mozna réwniez proponowac:

O bujanie w hustawce, w hamaku, na koniu na biegunach lub fotelu bujanym,

O skakanie na poduszkach lub na trampolinie,



zeskakiwanie do wyznaczonego miejsca,

przeskakiwanie przez przeszkody obunéz i na jednej nodze (stopniowo
zwiekszajgc ich wysokosc)

balansowanie na duzej pitce lub poduszkach,

skoki na poduszce z uszami,

skakanie w gume, na skakance, w klasy (np. utozonych z piankowych puzzli),
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kotysanie dziecka w przod i w tyt na pitce rehabilitacyjnej — w pozycji na plecach i
na brzuchu,

toczenie sie w kocu,

turlanie po réznych fakturach i przeszkodach utozonych na podtodze, w r6znych
kierunkach,

0 maszerowanie: z podnoszeniem i opuszczaniem gtowy, z podnoszeniem wysoko
kolan, z przektadaniem woreczka lub piteczki pod kolanami,

,Zomierze” — marsz z rytmicznym wymachem rekami;

.Niedzwiedzie, pieski i kotki" — czworakowanie w roznych kierunkach i ze zmiana
tempa, pod przeszkoda (pod ling, pod laskg, pod krzestem), z maskotkg na
plecach, slalomem,

jazda na rowerze stacjonarnym,

przysiady i wstawanie na ptaskiej powierzchni, w pojedynke i w parach, na
podescie lub stojgc na krgzku sensorycznym,

przemieszczanie sie na krzesle na kotkach lub podobnym sprzecie,

zwisanie gtowg w doét, np. z kanapy,

gra w hokeja lub golfa pitkami bezpiecznymi pitkami z gabki,
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zajecia z zabawkami na kétkach (wagoniki, skutery, samochody),
Wspomaganie propriocepcji

Czucie gtebokie odpowiadajgce za swiadomosé potozenia wlasnego ciata mozna rozwija¢
przez zabawy, w ktorych gtdwng role odgrywa dotyk, ale nie tylko. Mozna bawi¢ sie z
dzieckiem ciastem, plasteling, kremem, gra¢ na instrumentach (bebenki, tamburyna) i
wykonywa¢ mnostwo ¢wiczen ruchowych, np.:

0 masaz, wtym wierszyki masazyki,
uciskanie (ugniatanie) ciata,
Sciskanie pomiedzy poduszkami
Sciskanie pitki odstresowujgcej tzw. gniotkow,
uderzanie w worek treningowy,

przysiady, pompki,
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wspdlne ¢wiczenie np. taczka”,



mocowanie sie i wzajemne przecigganie sie,

przecigganie liny,

przeciskanie sie przez tunele, pudta, namioty i skrzynie,
pchanie i ciggniecie obcigzonego wdzka (skrzyni na kétkach),

ciggniecie przedmiotow, zabawek bez kotek (poczucie oporu),
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wspinaczka po schodach, zsuwanie sie po schodach w pozyciji siedzgcej (odczucie
trzesienia),

przemieszczanie sie na deskorolce,

stukanie miotkiem,

odczuwanie wibraciji,
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lepienie, ugniatanie (plasteliny, ciastoliny, ciasta).

.Pyszne” zabawy sensoryczne
Dzieci w roznym wieku lubig bawi¢ sie w kuchni i pomagac¢ w przyrzadzaniu positkdw.
Zajecia te stymulujg zmyst dotyku, wechu i smaku. Warto zachecac¢ dziecko do wachania
przypraw, smakowania nowych potraw, zapoznawania procesem przygotowywania
positkéw. Prace kuchenne doskonale rozwijajg umiejetnosci manualne oraz koordynacje.
Jesli przybory kuchenne wykorzystamy, jako instrumenty i zrobimy orkiestre, popracujemy

réwniez nad rozwijaniem percepcji stuchowej ©

Kuchenne aktywno $ci manualne to:
O ugniatanie,
watkowanie,
nakfadanie/ zdejmowanie
nawlekanie,
nakrecanie,
otwieranie / zamykanie,
przesypywanie,
smarowanie,
sklejanie / rozklejanie / rozrywanie

mieszanie,
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nalewanie / wylewanie,
O ubijanie
Smakowanie:
» stodkie smaki zwykle dziatajg uspokajajgco (cukierki bezcukrowe lub stodzone

ksylitolem)



» smaki kwasne sg zazwyczaj bardziej pobudzajgce (kwasne cukierki, lizaki lodowe,
lemoniada)
» pikantne i gorzkie pokarmy sg najbardziej pobudzajgce (sos taco, drazetki
cynamonowe).
» mrozone lub zimne pokarmy sg pobudzajgce (zamrozone winogrona bezpestkowe i
inne owoce, kawaiki pokruszonego lodu, lizaki lodowe).
Czego u zywamy?
[0 materialy sypkie (nasiona, maki, soda, kisiele, budynie, sél, oranzadki, galaretki)
masy geste, klejgce, rozciggliwe
butelki, kubeczki, miski, miseczki, talerzyki, tacki, stoiczki z nakretkami,
tyzki metalowe, drewniane, plastikowe,
ubijaczki, ttuczki,
walki,
foremki,
wykataczki, szasztyki, pateczki
folia aluminiowa, papier do pieczenia,
szczypce, pipety (zakraplacze),
stomki,
gumki recepturki,
Kklipsy,
roboty kuchenne: miksery, blendery

plastikowe sztuéce
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warzywa, owoce...
ZABAWY ZAPACHAMI
Aromaty do wachania podawac¢ bezposrednio pad nos na okoto 6 sekund; jedynie w

przypadku nadwrazliwosci wechowej dziecko wdycha zapach z dalszej odlegtosci.

1. Przykladowe zapachy oceniane przez dzieci, jako nieprzyjemne to: ocet winny, pieprz
mielony, musztarda, czosnek, ekstrakt miety i dziurawca. Nieprzyjemne zapachy
mog a powodowa € pobudzenie psychoruchowe.

2. Zapachy uznawane za przyjemne i stosowane w terapii to: wanilia, gozdziki,
cynamon, cytryna, pomarancza, mieta, olejek rézany i lawendowy. Przyjemne
zapachy zwi ekszaj g sprawno $¢€ psychofizyczn a i normalizuj g prac ¢ ukiadu
nerwowego . Poprawiajg koncentracje uwagi.

Dzieci z nadwrazliwoscig zapachowa dobrze tolerujg zapach cynamonu, wanilii i owocéw
cytrusowych.

Na dzieci autystyczne stymulujgco dziata zapach wanilii.



Dziatanie olejkow:

* uspokajaj gce: melisa, lawenda, mandarynka, rumianek, réza, limetka,

* pobudzaj gce: bazylia, kolendra, cytryna, rozmaryn, eukaliptus, mieta pieprzowa,

* nasenne : majeranek, melisa,

 antyseptycze : sosha, szaiwia, tymianek, gatka muszkatotowa, anyz,

* jako neutralizator w przypadku awersyjnych reakcji dziecka na zapach dawaé¢ do wachania

zmielong kawe

Stuchanie:

Mito i pozytecznie bedzie, do zabaw witgczymy muzyke. Moze ona stanowi¢ tto (podczas
zabaw manualnych lub hustania). Wéwczas dobra bedzie muzyka klasyczna,
instrumentalna. A moze by¢ elementem zabawy lub stanowi¢ jej czes¢. Gimnastyka lub
taniec przy muzyce, ktorg dziecko i rodzice lubig najbardziej, bedzie doskonatg formg
aktywnego spedzania czasu ©

Zachecam réwniez do stuchania stuchowisk muzycznych, audiobookoéw, zagadek

muzycznych oraz rozwigzywanie zagadek wierszowanych.

Inne éwiczenia:

Przypominam o zabawie w strgcanie kregli, ktore mozna wykona¢ z butelek po 1,5 I. wodzie
mineralnej oraz o wykorzystaniu kostki do gry podczas wykonywania roznych ¢wiczen

ruchowych.

Polecam réwniez propozycje zabaw zamieszczone na stronach:

https://mojedziecikreatywnie.pl/tematyka/integracja-sensoryczna/

https://dziecisawazne.pl/cwiczenia-wspomagajace-integracje-sensoryczna/

https://www.projekt-rodzina.pl/jak-wspierac-terapia-integracji-sensorycznej/

https://matkatylkojedna.pl/37-szokujacych-zabaw-wspomagajacych-integracje-sensoryczna-

niewiarygodne-ze-mozna-11/

https://loogomowa.pl/dzieciece-masazyki/ - https://www.youtube.com/watch?v=i th-6dToTk

http://zagadkidladzieci.net/

https://www.superkid.pl/rymy cwiczenia

https://bajki-zasypianki.pl/sluchowiska-dla-dzieci/

Powodzenia!

Mitej zabawy!

Pozdrawiam - Joanna Jaworska-Biela$ — pedagog, terapeuta SI



