Cwiczenia dla dzieci wspomagajace integracje sensoryczna,
ktore mozna wykona¢ w domu z rodzicem

Integracja sensoryczna potocznie uzywany skrot -SI (Sensory integration) to inaczej
zdolno$¢ do rozumienia i porzgdkowania bodZcow i informacji dostarczanych z otoczenia i z
wlasnego ciala poprzez zmysty. Umiejetno$¢ ta pozwala dziecku zrozumie¢, jak funkcjonuje
otaczajacy je Swiat i nadaje sens nieustannie docierajagcym zewszad bodZcom. Metoda
integracji sensorycznej zostata stworzona przez amerykanska psycholog i terapeute Jean
Ayres w latach szesc¢dziesigtych ubiegltego wieku.

Nalezy tez pamieta¢, ze nie wszystkie ¢wiczenia bedg wtasciwe dla dziecka. Kazdy z nas
jest inny i tak samo mamy roézne potrzeby czy dysfunkcje. Takze w zakresie zaburzen
integracji sensorycznej moga by¢ rézne kombinacje i rodzaje w obrebie jednego lub kilku
zmystow, niektére dzieci miewaja utrudnione funkcjonowanie. Nalezy bardzo uwazac¢ i
stucha¢ potrzeb dziecka np. nie chce sie husta¢ to nie zmuszajmy, bo ono tego nie potrzebuje
w tym momencie lub wecale, takimi dziataniami mozna zupelnie nieSwiadomie
przestymulowac¢ dziecko. Dlatego, wazna jest obserwacja dziecka, je$li mamy podejrzenia i
pewne zachowania naszej pociechy stajg sie bardzo ucigzliwe, to warto udac¢ sie do
specjalisty, ktory doradzi, jak ¢wiczy¢ z dzieckiem w domu, badz zaproponuje terapie.
Jezeli proces integracji sensorycznej jest zaburzony, moga pojawic¢ sie np. problemy z nauka,
zachowaniem, koncentracja, czy koordynacja.

OBJAWY ZABURZEN

INTEGRAC]I SENSORYCZNE]

Silna, negatywna reakcja na: IMyci - Nadwrazliwosé na diWiQki réwnowaga

pDRCcinan

Trudnosci z naukg jazdy
na rowerze

Silna, negatywna reakcja na

Trudnosai z

koncentracja

Staba lub nadmierna
reakcja na bédl
Zbyt lekko lub zbyt
mocno SCI'Ska
e przedmioty
potykanie sie

niezgrabnos¢ ruchowa Trudnosci ze
zrozumieniem
Preferuje tytko polecen
pewne typy 3
jedzema <% Narzeka na Choroba
lgbdprze):)jda sig draz'nia_ce nie lubi hustawek
e SR IO Nadwrazliwosé na S 2 metki
Swiatio, s RS- _
jaskrawe kolory Uderzanie glowq e 'UD.: ubierac . "Tefef”’e
- . . kiwanie, namietne hustanie niektére ubrania (bardzo m»ekk.le/
Trudnoscg zpisaniem, bardzo szorstkie/mocno przylegajace)
fysowaniem, wycinaniem — nio 1ubi przytulania 3 J—
lub ciagle ociera sie, drapie unikachodzenia boso -;'

uderza o przedmioty lub chodzi na palcach



Kilka propozycji zabaw z dzieckiem, ktore odczuje na “wtasnej skérze” oddzialywania réznych
bodZcéw, jak rdwniez wptynie na pogtebienie relacji z rodzicem.

W zakresie uktadu dotykowego:

e ,Zawijanie nale$nika ":
ciasno zroluj dziecko w koc, bawigc sie w smarowanie i zawijanie nalesnika.

e Wspodlne gotowanie:
stwarzaj dziecku jak najwiecej okazji do wspo6lnego gotowania, mieszania, ugniatania
réznego rodzaju ciast.

e Degustacja:
zachecaj dziecko do prébowania nowych potraw, o réznych smakach i konsystencji.

e Malowanie dtonmi, stopami:
farbe przeznaczong do malowania palcami mozesz zmieszac¢ z innymi materiatami, np.
kasza, piaskiem, ryzem itp. Stwdrzcie tez wtasng ,farbe” z kisielu, galaretki czy pianki
do golenia.

e ,Dotykowe pudetko”:
weZ pudetko po butach lub poszewke na poduszke, umies¢ w Srodku rézne
przedmioty, po czym popro$ dziecko, by wktadajac reke do pudetka sprébowato
zgadna(, jakiego przedmiotu dotyka.

e Zabawa w kapieli:
zachecaj dziecko do uzywania podczas kapieli réznych rodzajéw gabek, mydet i
recznikoOw. Zaproponuj maluchowi myjki o roznych fakturach, gabki o odmiennych
ksztattach, mozesz tez doda¢ do kapieli odrobine krochmalu z maki ziemniaczanej.

W zakresie ukladu przedsionkowego (odpowiedzialnego m.in. za ruch i rownowage, napiecie
miesniowe, koordynacje):
e Zabawy na pitce typu ball:
wspolne zabawy na duzej nadmuchiwanej pitce, na ktérej maluch bedzie mogt usiasc i
skakac.
e Tory zprzeszkdd:
stworzcie wspoélnie tor przeszkdd, taki ktéry bedzie wymagat od dziecka petzania,
skakania, wspinania, turlania, celowania itp.
e Hustanie:
bujajcie sie razem na réznego rodzaju hustawkach (podwieszanych, wahadtowych,
wiszacych oponach).
e Zabawy ruchowe typu: turlanie, petzanie:
turlajcie sie, petzajcie razem na kocyku, dywanie a latem na trawie.
e Berek:
przypomnij sobie zabawe w berka; $cigajcie sie, rozegrajcie mecz pitki noznej czy
koszykowki.
e Skakanie:



zachecaj dziecko do zeskakiwania z niewielkiego podwyzszenia (np. pierwszego
stopnia schoddw), wskakiwania na oznaczone pole, gre w klasy, zabawe skakanka.
Bujanie w kocyku:

maluch ktadzie sie na roztozonym duzym kocu, a dwie doroste osoby delikatnie bujaja
go na boki.

W zakresie ukladu proprioceptywnego (tzw. czucia gltebokiego, dostarczanie wrazen z miesni i
stawow):

Sitowanie:

usigdzZ na podtodze i powiedz dziecku ,Spotkates$ na swojej drodze ogromny kamien,
sprobuj go przepchna¢”. Pozwol tez dziecku pcha¢ wézek z zakupami czy spaceréwke.
Machanie i odbijanie:

zachecaj dziecko do zabawy rakietg tenisowg, do badmintona, czy odbijanie balonem
lub pitka.

Nalewanie i przesypywanie:

pozwodl dziecku na eksperymenty, niech przelewa ptyny z kubeczka do kubeczka, przez
lejek, a tyZzeczka przesypuje drobne materiaty (ryz, kasze) do pojemnikéw réznej
wielkosci i ksztattu. Na tacy mozemy nasypa¢ make, ryz czy kasze i pozwoli¢ dziecku
dotyka¢, rysowac paluszkami, lub w misce takze stopkami Moze by¢ nieco wiecej
sprzatania, ale zabawa i doznania dla dziecka sg nieocenione!

Nalezy pamietac aby:

kazdy rodzaj ruchu, zabawy ruchowej musi by¢ przez dziecko akceptowany;

nie forsowac ,na site” ruchu, ktéry wywotuje u dziecka wyrazny niepokoj;

stopniowac intensywno$¢ zabaw ruchowych;

obserwowac stan pobudzenia dziecka i dostosowa¢ do niego tempo aktywnosci
ruchowej;

aktywnos$ci stosowac¢ naprzemiennie np. najpierw stymulacja ruchowa, potem
dotykowa i proprioceptywna;

jesli pojawiag sie niepokojace zachowania u dziecka - przerwac zabawy, ¢wiczenia i
skonsultowac sie z terapeutg;

kontrolowa¢ sytuacje woko6t dziecka pod katem nadmiernej iloSci stymulacji
sensorycznej: stuchowej, wzrokowej( tv, komputer), dotykowej, wechowej;

kontrowa¢ diete dziecka, by¢ moze jego zachowanie wynika z nietolerancji
pokarmowej np. glutenu, alergii pokarmowych, nadmiaru stodyczy;

zawsze mozna skontaktowac sie z terapeuta.
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