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$ci z nas. Jako
pedagog, psycholog i terapeuta integracji sensorycznej, ale rowniez jako mama trzylatka, widze w zaistnialej
sytuacji liczne trudnosci z jakimi mozemy si¢ mierzy¢. Dostrzegam takze wiele zrodel frustracji, ktore moga
z dnia na dzien poglebiac si¢ i przyczynia¢ do naszego gorszego funkcjonowania. W tym szczegdlnym czasie,
chciatabym Panstwu uswiadomi¢, ze sg sfery, na ktore nadal mamy wplyw, mamy do$¢ 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 1 dorostych), kontynuuje seri¢ inspiracji do aktywnosci,
mozliwych do wykonania, nawet w matej przestrzeni, z wykorzystaniem dostownie tego, co mamy pod reka,
bez osobistego udziatu terapeuty. Od razu wyjasniam, Ze niniejszych aktywnosci nie mozemy nazywac
terapig, ale wspomaganiem rozwoju,
stymulacja sensoryczng, budowaniem
lepszych  relacji, dostarczeniem
,przekasek sensorycznych”, ale
1 poglebianiem $wiadomosci o naszych
wspolnych potrzebach sensorycznych.
Tych z Was, ktorzy nie zapoznali si¢ z
pierwsza czescig tej serii, odsylam do
przeczytania — szukajcie na stronie naszej
Poradni, zakladka artykuly — tytuk:
Propriocepcja.

W niniejszym tekscie,
chcialabym  zacheci¢ do  aktywnodci,
stymulujacych uklad przedsionkowy. Jest
on Scisle zwigzany z rownowagg i znajduje si¢ w uchu wewnetrznym. Zmyst ten w poréwnaniu np. do suchu
czy wzroku jest mniej znany i nie zawsze doceniany. Fakt ten jest wielkim biedem, poniewaz obok zmyshu
dotyku i czucia glebokiego, jest on bazowy i niezmiemie wazny do rozwoju poszczegdlnych funkeji takich
jak: odczuwanie ruchow ciata odbywajacych sie¢ w roznych kierunkach, budowanie relacji ciato-przestrzen,
odbieranie informacji zwigzanych z dziataniem sily grawitacji, koordynacja pracy oczu, rozw6j mowy 1 wiele
innych. Mozemy spotyka¢ dzieci, ale 1 ludzi dorostych, ktdrzy bardzo silnie odczuwaja bodzce ptynace
z ruchu 1 zmiany polozenia glowy/ciata. Z drugiej za$ strony mamy osoby, ktore takich doswiadczen wrecz
poszukuja. Obie grupy najczesciej konsultowane s3 w gabinecie terapeutycznym SI, aby jak najlepiej
dopasowa¢ rodzaj stymulacji, szczegdlnie pod wzgledem intensywno$ci i rodzaju czynnosci. Ukltad
przedsionkowy jest o tyle wazny, gdyz jest powigzany z pozostatymi zmystami, a wiec poprzez jego
stymulacj¢ mozemy przyczyni¢ si¢ do lepszego funkcjonowania ogdlnego danego dziecka. Co wiec
mozemy robi¢, aby nawet czas przymusowej izolacji, zminimalizowanych kontaktéw
spolecznych, ograniczonego dostepu do placow i sali zabaw nie byt czasem straconym? Jakie
aktywno$ci maja szans¢ ,,nakarmi¢” uktad przedsionkowy? Otdéz czynnosci, ktore beda
zwigzane ze zmiang potozenia ciala w przestrzeni, z poruszaniem glowa, z wprawianiem
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ciata w ruch. Najbezpieczniej stosowac ¢wiczenia oparte na ruchu wraz z aktywno$ciami
stymulujagcymi zmyst czucia glebokiego — jest to jeden ze sposobow, aby uniknaé
przestymulowania ukladu nerwowego dziecka. Ponizej przedstawiam grafike, na ktorej
znajduja si¢ przyktadowe przedmioty, ktore z duzym prawdopodobienstwem znajduja si¢
w wigkszosci domdéw, a moga przyda¢ si¢ do sensorycznych zabaw — tu szczegdlnie
w kontekscie usprawniania zmystu rownowagi.

Dziatajcie — powodzenia!

?rzedmiotg, ktére mozesz mieé w domu, a wyRkorzystasz podezas sensozabaw z dzteckiem
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Kilka inspiracji. ...
Co mozemy zrobic z:

1. pitkami (duzymi) — turla¢ si¢ na nich — przy asekuracji rowniez wdrazamy lezenie na
plecach (jesli nie ma cech Igku grawitacyjnego), siedzie¢ na nich np. podczas
wykonywania czynnosci stolikowych, podskakiwa¢ na nich w siadzie, balansowac

2. deskami do balansowania — w staniu lub siadzie buja¢/kotysaé si¢ na boki, chodzi¢
po nich jak po kladce (mozna tez czworakowac), petza¢ pod nimi, ustawi¢ je jako
zjezdzalnie 1 zeslizgiwac si¢

3. poduchami — rozlozy¢ je w rzedzie na podtodze i zachgci¢ dziecko do przejscia,
czworakowania, turlania si¢ po takim torze, przeskakiwania

4. kamieniami, woreczkami — ustawia¢ z nich tory shuzace do przejscia po nich,
chodzi¢ z woreczkami utozonymi na gtowie, plecach, ramionach; wykonywac¢ rzuty
do celu lub podrzuca¢ i tapa¢ z jednoczesnym chodzeniem badz staniem na jednej
nodze



5. bujawkami — buja¢ w réznych kierunkach (réwniez delikatne rotacje) z réznym
natezeniem WAZNE — przy tej aktywnosci uwazaé szczegdlnie, nie bujamy
1 rotujemy zbyt intensywnie szczeg6élnie osob wrazliwych na tego rodzaju ruch, aby
nie doprowadzi¢ do przestymulowania i1 objawdw takich jak np. nadmierne
pobudzenie, wymioty, blados$¢ itp. Jesli dziecko reaguje niechecia, Igkiem na tego
rodzaju aktywno$¢, absolutnie nie zmuszamy do wykonywania takich czynnosci.

6. kocami, matami — moga stuzy¢ do zabawy w nale$nik, czyli zawijamy/rolujemy
dziecko w kocu (glowa zostaje na zewnatrz), a nastgpnie dziecko odwija si¢; bujac
dziecko w kocu; wykona¢ zabawe w wycieczke — dziecko ktadzie si¢ na kocu, rodzic
ciaggnie koc po podtodze przemieszczajac si¢ po domu/mieszkaniu

7. linami, skakankami — skaka¢ przez ling, skakank¢ — mozna tez wdrozy¢ znang z lat
ubiegtych gre w skakanie w gume

8. laweczkami, deseczkami — przechodzi¢ po nich tip-top lub krokiem dostawnym
(przesuwac si¢), czworakowac po taweczce, przeskakiwaé przez nie

9. deskorolkami, jezdzikami, rowerkami, hulajnogami - zastosowa¢ zgodnie
z przeznaczeniem; jezdzi¢ na deskorolce w lezeniu na brzuchu; jezdzi¢ na ww.
sprzetach miedzy roztozonymi przeszkodami np. pachotkami, butelkami,
woreczkami.

Dodatkowo: jesli ktos z Panstwa posiada domowa badz ogrodowa trampoling, to réwniez
$wietnie sprawdzi si¢ do stymulacji przedsionka i propriocepcji.

Anna Nowacka-Optat
22.05.2020



