Drodzy rodzice, opiekunowie. . .

W aktualnej sytuacji, wielu z nas zamknigtych jest wsrdd przystowiowych czterech $cian, albo
przynajmniej funkcjonuje na do$¢ ograniczonej przestrzeni. Zmienily si¢ réwniez aktywnosci, ktore
podejmujemy, ich czgstotliwos¢ i1 jakos¢. Moze sie zdarzy¢, ze dotychczasowy salon zamienit si¢ w szkole,
bawialnig, biuro 1 jadalni¢ jednoczesnie. Jest to nie lada wyzwanie — przypuszczam dla wigkszo$ci z nas. Jako
pedagog, psycholog 1 terapeuta integracji sensorycznej, ale rowniez jako mama trzylatka, widze w zaistniatej
sytuacji liczne trudnosci z jakimi mozemy si¢ mierzy¢. Dostrzegam takze wiele zrodel frustracji, ktore moga
z dnia na dzien poglebiac si¢ i przyczynia¢ do naszego gorszego funkcjonowania. W tym szczegdlnym czasie,
chciatabym Panstwu uswiadomi¢, ze sg sfery, na ktore nadal mamy wplyw, mamy do$¢ wiele do
powiedzenia i mozemy cos inicjowac.

Zdajac sobie sprawe, jak wazne jest dbanie o rozwdj sensomotoryczny dziecka, a i o komfort
sensoryczny nas wszystkich (mam na mysli mtodziez i dorostych), rozpoczynam seri¢ inspiracji do
aktywnosci, mozliwych do wykonania, nawet w malej przestizeni, z wykorzystaniem dostownie tego, co
mamy pod reka, bez osobistego udzialu terapeuty. Od razu wyjasniam, ze niniejszych aktywnosci nie
mozemy  nazywa¢  terapia,  ale
wspomaganiem  rozwoju,  stymulacjg
sensoryczng, budowaniem lepszych relacji,
dostarczeniem ,,przekasek sensorycznych”,
ale 1 poglebianiem $wiadomosci o naszych
wspolnych  potrzebach  sensorycznych.
W niniejszym tekscie, chcialabym zacheci¢
do  zaopickowania si¢  zmyslem
propriocepcji — czgsto nazywanym czuciem
glebokim (kinestezjg). Oddziatujac na ten
zmysl, a wierzcie mi robimy to codziennie
(cho¢  czgsto  niedostatecznie  lub
nieprawidlowo), z jednej strony dzialamy
Wwyciszajgco na organizm, na lepsza
organizacje w funkcjonowaniu uktadu nerwowego, na jako$¢ uwagi badz odpoczynku. Z drugiej za$ strony
podejmujac stymulacje ukladu propriocepcji z naszymi dzie¢mi, wspieramy ich czucie whasnego ciata, reakcje
rownowazne, koordynacje, planowanie motoryczne — czyli bardzo wazne skladowe rozwoju ruchowego.
Co wigc mozemy robi¢, aby nawet czas przymusowej izolacji spowodowanej epidemia nie
byt czasem straconym? Jakie aktywno$ci maja szans¢ ,nakarmi¢” zmyslt propriocepcji
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naszych dzieci, a i nasz przy okazji? Otdz czynnosci, ktore zaktywizuja prace migsni, beda
zwigzane z dociskiem, silowaniem, przepychaniem, ugniataniem, masowaniem i be¢da
wykonane w sposob bezpieczny!!! Ponizej przedstawiam grafike, na ktorej znajduja si¢
przyktadowe przedmioty, ktére z duzym prawdopodobienstwem znajduja si¢ w wigkszos$ci
doméw, a moga przydaé si¢ do sensorycznych zabaw — tu szczegdlnie w kontek$cie
usprawniania czucia glebokiego.

Dziatajcie — powodzenia!



Przedwmioty, ktére mozesz mieé w domu, a wykorzystasz podezas sensozabaw z dzieckiem
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Kilka inspiracji. ...
Co mozemy zrobi¢ z:

1. pitka—rzucaé, koztowac, celowad, turlac nig po ciele (wykorzysta¢ do zrobienia masazu)
duza pilka — turla¢ si¢ na niej, siedzie¢ na niej np. podczas wykonywania czynnosci
stolikowych, podskakiwa¢ na niej w siadzie, probowaé¢ ja podnies¢ lub rzucié,
balansowac, przepychaé, uderza¢ w nig (np. tak jakby grato si¢ na bebnie)

2. butelkami — nasypa¢ do nich np. piasku lub nala¢ wody 1 przepycha¢, turlaé,
dzwigac, gra¢ w kregle

3. poduchami — rozlozy¢ w rzedzie na podtodze i zacheci¢ dziecko do przejscia,
czworakowania, turlania si¢ po takim torze; bitwe na poduchy, zabawe w zétwia —
dziecko lezy na podtodze na brzuchu my przyciskamy dziecko poducha w okolicach
ledzwi nastepnie dziecko probuje wyjs¢ spod poduchy situjac si¢ z naszym
(dopasowanym do gabarytéw i mozliwosci dziecka) naciskiem

4. klamerkami — przypinanie/odpinanie do liny z liny, do ubrania/z ubrania

5. tasmg fitness — zabawa w silowanie si¢/przecigganie taSmy, zawijanie np. konczyn
dolnych a nastepnie dziecko probuje si¢ z takiej tasmy rozplataé

6. gniotkami i masami — do Sciskania, lepienia, ugniatania, wciskania czego$ np.
wykataczek/kamykow/guzikow w masg¢ — prosze pamieta¢ o angazowaniu dzieci do
czynno$ci kuchennych np. podczas robienia ciasta wowczas dziecko ma szanse
ugniata¢, watkowad, kroi¢, wacha¢, smakowac czyli do§wiadcza¢ wielozmystowo



7. walkami — $wietnie sprawdzajg si¢ nie tylko w kuchni, ale mozna je wykorzysta¢ tak
samo jak pitki do wykonywania masazykow

8. kocami — mogg shuzy¢ do zabawy w nalesnik, czyli zawijamy/rolujemy dziecko
w kocu (glowa zostaje na zewnatrz), a nastepnie dziecko odwija si¢, mozemy
wykona¢ réwniez masazyk imitujacy wykonanie nale$nika — nacieranie/naktadanie
réznych produktéw, w momencie kiedy dziecko jest zawinigte (prosze¢ pamigtac, ze
dzieci zwlaszcza przedszkolne uwielbiajg kiedy do jakiej$ aktywnosci dolozymy
historie, opowies¢, nadamy sens)

9. linami, skakankami — zabawa w przeciaganie liny

10. rekawicami — do boksowania, uderzania oczywiscie w ustalone przedmioty.

Anna Nowacka-Optat
07.05.2020 .



