PRAKTYCZNY PRZEWODNIK DLA RODZICOW

20 spokojnych zabaw
sensorycznych do domu

Jak dobieraé aktywnosci do konkretnej sytuacji, obserwowac reakcje
dziecka i nie tworzy¢ przypadkowej ,diety sensorycznej”

@ Nie kaz mu liczy¢
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Zanim wybierzesz pierwszg zabawe

Ten poradnik zawiera proste pomysty na bezpieczne aktywnosci domowe. Nie jest testem, diagnoza
ani indywidualnym programem terapii integracji sensorycznej. Kazde dziecko moze reagowac inaczej

na ten sam ruch, dzwiek lub materiat.

Nie namawiaj dziecka do kontynuowania aktywnosci, ktéra wywotuje bdl, zawroty gtowy, nudnosci,
dusznos$d, wyrazny lek, zamrozenie, ptacz lub narastajgce pobudzenie. Jezeli trudnosci utrudniaja
jedzenie, sen, higiene, ubieranie sie, nauke albo uczestniczenie w zyciu rodzinnym i szkolnym, warto
skonsultowad je ze specjalista.

Dziecko moze odmdwié. ,Nie chce" jest informacjq, a nie
przeszkodq do przetamania.

Gtowna mysl tego poradnika

Dobra aktywnos¢ nie jest dobra dlatego, ze wyglada ,sensorycznie”. Ma pomagac dziecku
w okreslonej sytuacji, by¢ dobrowolna i bezpieczna oraz prowadzi¢ do zauwazalnej

poprawy w codziennym dziataniu.

Czego tutaj nie znajdziesz

e oceny, czy dziecko ,ma” trudnosci sensoryczne;
e gotowej ,diety sensorycznej” stosowanej codziennie bez obserwacji;
e obietnicy, ze konkretna zabawa uspokoi kazde dziecko;

e protokotdw, ktére wymagaja instruktazu specjalisty.
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Najpierw sytuacja, potem aktywnos¢

Zamiast pytac ,jakiego bodzca potrzebuje moje dziecko?”, zacznij od trzech prostszych pytan:

W jakiej sytuacji pojawia sie trudnosé?

Co konkretnie chcemy dziecku utatwic?

3 Po czym poznamy, ze aktywnosé pomogta?
Przyktad
Sytuacja dziecku trudno rozpoczad prace domowa po powrocie ze szkoty.
Cel spokojniej usigs¢ przy biurku i rozpoczac pierwsze krétkie zadanie.
Obserwacja po aktywnosci dziecko rozpoczyna prace z mniejszg liczbg przypomnien.
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Piec krokow rozs3adnego wyboru

Ta kolejnosc¢ chroni przed zbieraniem przypadkowych pomystéw. Kazdy krok zajmuje kilka minut i nie

wymaga sprzetu.

Nazwij sytuacje

Nie ,dziecko jest rozdraznione”, ale ,trudno usigsé do zadania po powrocie ze szkoty”.

Ustal maty, widoczny cel

Cel powinien by¢ tak konkretny, zeby dato sie go zauwazyd bez zadnych narzedzi.

Wybierz jedng prostq aktywnos¢

Jedna, a nie zestaw. Kilka nowych rzeczy naraz uniemozliwia ocene efektu.

Obserwuj reakcje w trakcie i po zakornczeniu

Patrz na oddech, napiecie, tempo i cheé kontynuowania, a potem na nastepng czynnosé.

Zostaw, zmien albo usun pomyst na podstawie efektu

Brak efektu tez jest informacja. Nie trzeba powtarzac aktywnosci, ktdra nic nie zmienia.

Warto sprawdzic reakcje konkretnego dziecka. Ta sama aktywno$¢ moze pomdc jednej
osobie, a drugiej przeszkadzad.

@ 20 spokojnych zabaw sensorycznych do domu - niekazmuliczyc.pl 4



Szesc kategorii aktywnosci

A

rd .

Ruch catego ciata i praca miesni

C
ROownowaga i kontrolowany ruch

E
wzrok, planowanie i skupienie

Do wszystkich zabaw z tego poradnika
wystarczajg rzeczy, ktore zwykle s3 juz w domu:
poduszki, tkaniny, miski, kartka, tasma malarska,
kilka ksigzek.

Nie trzeba kupowac sprzetu ani kompletowacd
.Zestawu sensorycznego”.

B
Dotyk i materiaty o roznej Fakturze

D
Dzwiek, rytmii
spokojniejsze otoczenie

F
Rozpoznawanie sygnatéw z ciata

Nie trzeba realizowad wszystkich kategorii. Wybierz to, co pasuje do konkretnej sytuacji i

jest akceptowane przez dziecko.
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KATEGORIA A

Ruch catego ciata i praca miesni

Aktywnosci z tej grupy majg jasny poczatek i
koniec. Mogg pomadc czesci dzieci przejsé do
spokojniejszej czynnosci — warto sprawdzic
reakcje konkretnego dziecka.

. Pchanie kosza z praniem

Kiedy moze sie
przydad

Potrzebujesz

Jak to zrobié

Co obserwowad

Przerwij, jesli

przed przejéciem do spokojniejszej czynnosci, jesli dziecko samo lubi prace
catego ciata.

stabilnego kosza i kilku lekkich rzeczy.

dziecko pcha kosz po pustej, réwnej podtodze na krétkim odcinku.
Obcigzenie ma by¢ lekkie i tatwe do zatrzymania.

czy dziecko nadal ma swobodny oddech, czy ruch jest kontrolowany i czy
po zakonczeniu tatwiej przechodzi do kolejnej czynnosci.

pojawia sie bdl, zadyszka, poslizg, ztos$¢ albo dziecko chce skoriczyd.

° Dostarczanie ksigzek

Kiedy moze sie
przydac

Potrzebujesz
Jak to zrobié
Co obserwowad

Przerwij, jesli

kiedy dziecko chce poméc i lubi zadania z jasnym poczatkiem i koricem.

kilku lekkich ksigzek.
dziecko przenosi po jednej lub dwie ksigzki na wyznaczone miejsce.
pewnos¢ chwytu, tempo i gotowosé do wykonania pdzniejszego zadania.

ciezar wymusza nienaturalng postawe albo dziecko sie meczy.
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KATEGORIA A - RUCH CALEGO CIALA | PRACA MIEéNI

a Porzgdkowanie poduszek

Kiedy moze sie
przydad

Potrzebujesz
Jak to zrobié
Co obserwowad

Przerwij, jesli

podczas przejscia miedzy zabawg a odpoczynkiem.

kilku lekkich poduszek.
dziecko przenosi i uktada poduszki w ustalonym miejscu.
czy zadanie organizuje dziatanie, czy zaczyna dodatkowo pobudzacd.

zabawa zamienia sie w niekontrolowane skakanie lub rzucanie.

u Odepchniecia od sciany

Kiedy moze sie
przydac

Potrzebujesz

Jak to zrobié

Co obserwowad

Przerwij, jesli

jako bardzo krdtka przerwa od siedzenia.

stabilnej, pustej sciany.

dziecko opiera dtonie na wysokosci barkéw i wykonuje kilka spokojnych
ugiec ramion.

komfort nadgarstkéw, barkéw i oddechu.

pojawia sie bédl, drzenie, zawroty gtowy albo wyrazna nieched.

Aktywnos¢ ma sens, jesli utatwia pdzniejszq czynnosé. Jezeli po zabawie jest trudniej,
nie zwiekszaj intensywnosci — zmien pomyst albo zrezygnu;.
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KATEGORIA B

Dotyk i materiaty o roznej Fakturze

Dotyk bywa najbardziej indywidualny. Zawsze
zostaw dziecku mozliwos$¢ odmowy i wycofania
reki — réwniez w trakcie zabawy.

a Pudetko tkanin

Kiedy moze sig jako spokojna zabawa bez celu terapeutycznego, jesli dziecko lubi

przydad poréwnywad materiaty.

Potrzebujesz czystych kawatkéw bawetny, polaru, filcu i gtadkiej tkaniny.

Jak to zrobié dziecko wybiera, poréwnuje i sortuje materiaty wedtug wtasnego pomystu.
Co obserwowad ktére faktury sa przyjemne, obojetne lub nieakceptowane.

Przerwij, jesli dziecko cofa reke, sztywnieje, odsuwa sie albo mdéwi, ze nie chce.

° Ugniatanie masy

Kiedy moze sie podczas swobodnej zabawy przy stole.

przydad

Potrzebujesz znanej dziecku, bezpiecznej masy plastyczne;j.

Jak to zrobié dziecko ugniata, watkuje lub odciska wybrane przedmioty.

Co obserwowad czy samodzielnie reguluje site i czas kontaktu.

Przerwij, jesli pojawia sie podraznienie skéry, wktadanie materiatu do ust albo
dyskomfort.
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KATEGORIA B - DOTYK | MATERIALY O ROZNEJ FAKTURZE

Przenoszenie gabka

Kiedy moze sie jako prosta zabawa wodna pod nadzorem.

przydad

Potrzebujesz dwadch misek, matej ilosci wody i miekkiej gabki.

Jak to zrobié dziecko przenosi wode z jednej miski do drugiej, $ciskajgc gabke.

Co obserwowad reakcje na wilgod i tatwosc zakoniczenia zabawy.

Przerwij, jesli woda zwieksza dyskomfort, powierzchnia staje sie sliska albo dziecko

zaczyna chlapad w sposdb niebezpieczny.

n Poszukiwanie przedmiotow w papierze

Kiedy moze sig gdy dziecko lubi szukanie i niespodzianki.
przydad
Potrzebujesz wiekszego pojemnika, zgniecionych kawatkéow czystego papieru i kilku

duzych bezpiecznych przedmiotéw.

Jak to zrobié dziecko odnajduje przedmioty rekami lub szczypcami.
Co obserwowaé tolerancje dzwieku papieru i kontaktu z materiatem.
Przerwij, jesli dziecko wktada elementy do ust albo reaguje lekiem.

Bez matych elementow. Wybieraj przedmioty na tyle duze, ze nie da sie ich potknad, i
pozostan w poblizu przez catg zabawe.
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KATEGORIA C

Rownowaga i kontrolowany ruch

Wszystko blisko podtogi, na niesliskiej
powierzchni i we wtasnym tempie dziecka. Bez
wirowania i skokow z wysokosci.

a Linia na podtodze

Kiedy moze sie jako krdtka zabawa ruchowa.

przydad

Potrzebujesz tasmy malarskiej na stabilnej podtodze.

Jak to zrobié dziecko idzie wzdtuz prostej lub lekko zakrzywionej linii we wtasnym
tempie.

Co obserwowad bezpieczenstwo, kontrole ruchu i samopoczucie.

Przerwij, jesli pojawiajg sie zawroty gtowy, chwiejnos¢ lub frustracja.

o Wyspy z poduszek

Kiedy moze sie gdy dziecko ma ochote na krétki ruch w domu.

przydac

Potrzebujesz ptaskich, stabilnych poduszek utozonych na niesliskiej powierzchni.
Jak to zrobié dziecko przechodzi miedzy ,wyspami”, bez skakania z wysokosci.
Co obserwowad stabilnosé podtoza i kontrole krokdw.

Przerwij, jesli poduszki sie przesuwaja lub dziecko traci réwnowage.
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KATEGORIA C - ROWNOWAGA | KONTROLOWANY RUCH

n Balon nad podtoga

Kiedy moze sie jako lekka wspdlna zabawa ruchowa.

przydad

Potrzebujesz duzego lekkiego balonu i wolnej przestrzeni.

Jak to zrobié uczestnicy starajg sie delikatnie utrzymac balon nad podtoga.

Co obserwowad narastanie pobudzenia i bezpieczenstwo otoczenia.

Przerwij, jesli zabawa staje sie gwattowna, balon peknie albo dziecko boi sie huku.

Trzy pytania kontrolne w trakcie ruchu

e (Czy dziecko nadal decyduje o tempie i o zakoriczeniu?
e Czy podtoze, obuwie i przestrzen sg bezpieczne?

e Czy pobudzenie rosnie w sposdb, ktdérego nie da sie juz wyhamowad?

Jezeli reakcja jest nieprzyjemna lub funkcjonowanie sie pogarsza, przerwij. Krotsza, spokojniejsza
wersja tej samej zabawy bywa lepsza niz dtuzsza.
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KATEGORIA D

Dzwiek, rytm i spokojniejsze otoczenie

Kiedy moze sie
przydad

Potrzebujesz

Jak to zrobié

Co obserwowad

Przerwij, jesli

Gtosnosd i dtugosd ustala dziecko. Celem jest
spokojniejsze otoczenie, a nie poprawne

wykonanie rytmu.

jako krdtka wspdlna aktywnosé.

dtoni lub cichego instrumentu.

dorosty wykonuje prosty dwu- lub trzyelementowy rytm, a dziecko
odpowiada po swojemu.

czy dzwiek jest przyjemny i czy dziecko nie czuje presji na poprawne
odtwarzanie.

natezenie dzwieku przeszkadza albo zabawa wywotuje napiecie.

a Mapa domowych dzwiekow

Kiedy moze sie
przydad

Potrzebujesz

Jak to zrobié

Co obserwowad

Przerwij, jesli

kiedy dziecko chce lepiej poznac dzwieki otoczenia.

kartki i otdwka.

przez minute wspdlnie stuchajcie, a potem zapiszcie lub narysujcie
zauwazone dzwieki.

czy skupienie na dzwiekach pomaga, czy zwieksza czujnosé.

dziecko staje sie bardziej napiete.
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KATEGORIA D - DZWIEK, RYTM | SPOKOJNIEJSZE OTOCZENIE

n Wybor spokojniejszego miejsca

Kiedy moze sie
przydad

Potrzebujesz
Jak to zrobié
Co obserwowad

Przerwij, jesli

KATEGORIA E

podczas hatasliwej czynnosci lub rodzinnego spotkania.

dwdch mozliwych miejsc do wyboru.
pokaz dziecku, gdzie moze na chwile odej$¢ bez kary i zawstydzania.
czy samodzielny wybdr utatwia powrdt do sytuacji.

miejsce jest uzywane do izolowania dziecka wbrew jego woli.

Wzrok, planowanie i skupienie

Te zabawy nie wymagajg materiatéw. Ich sens znika, gdy zamieniaja sie w kolejne zadanie do zaliczenia.

a Poszukiwanie koloru

Kiedy moze sie
przydad

Potrzebujesz
Jak to zrobié

Co obserwowad

Przerwij, jesli

jako krétka zabawa w domu lub na spacerze.

bez dodatkowych materiatow.
wybierzcie kolor i poszukajcie pieciu przedmiotow w tym kolorze.

czy zabawa porzadkuje uwage, czy staje sie kolejnym zadaniem do
zaliczenia.

dziecko nie chce kontynuowad.
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KATEGORIA E - WZROK, PLANOWANIE | SKUPIENIE

n Sortowanie codziennych przedmiotéow

Kiedy moze sie podczas zwyktego porzadkowania.

przydad

Potrzebujesz bezpiecznych przedmiotdw, na przyktad skarpet, kredek lub klockow.
Jak to zrobié dziecko wybiera sposdb sortowania: kolor, wielkosé, przeznaczenie albo

wtasng zasade.
Co obserwowaé samodzielno$¢ i gotowos¢ do zakoriczenia zadania.

Przerwij, jesli dorosty zaczyna poprawiad kazdy wybdr dziecka.

Obrazek z czesci

Kiedy moze sie jako spokojna aktywno$c¢ przy stole.

przydad

Potrzebujesz prostych puzzli lub obrazka pocietego na kilka duzych czesci.

Jak to zrobié wspolnie utdzcie obrazek, dobierajgc poziom trudnosci do dziecka.
Co obserwowad frustracje, tempo i potrzebe pomocy.

Przerwij, jesli zadanie jest zbyt trudne i obniza poczucie sprawczosci.

Mniej poprawiania. Przy zabawach porzadkujacych uwage wtasna zasada dziecka jest
wazniejsza niz nasz sposob sortowania.
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KATEGORIA F

Rozpoznawanie sygnatow z ciata

Rozmawiaj w neutralnej chwili, nie w $rodku trudnej sytuacji. Milczenie dziecka rowniez jest odpowiedzig.

e Pogoda w ciele

Kiedy moze sie przed lub po codziennej aktywnosci.

przydac

Potrzebujesz bez dodatkowych materiatow.

Jak to zrobié zapytaj, czy w ciele jest dzis bardziej ,spokojnie”, ,wietrznie”, ,burzowo” czy

jeszcze inaczej. Dziecko moze odpowiedzie¢ stowem, gestem albo wecale.
Co obserwowad czy metafora pomaga nazywac stan bez oceniania.

Przerwij, jesli pytanie zwieksza napiecie albo dziecko nie chce odpowiadad.

n Co mowi moje ciato?

Kiedy moze sie podczas neutralnej chwili, nie w $rodku kryzysu.

przydad

Potrzebujesz prostej sylwetki narysowanej na kartce.

Jak to zrobié dziecko moze zaznaczy¢, gdzie czuje ciepto, napiecie, lekko$é, zmeczenie

lub nic szczegdlnego.
Co obserwowaé jezyk dziecka, bez sugerowania prawidtowej odpowiedzi.

Przerwij, jesli dziecko czuje sie przestuchiwane lub zawstydzone.
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KATEGORIA F - ROZPOZNAWANIE SYGNALOW Z CIALA

a Wybieram przerwe

Kiedy moze sie zanim napiecie stanie sie bardzo silne.
przydad
Potrzebujesz dwach lub trzech prostych opgji, na przyktad cisza, woda, kilka krokdw,

siedzenie obok dorostego.

Jak to zrobié dziecko wybiera jedna z dostepnych przerw albo proponuje wtasna.
Co obserwowaé czy przerwa utatwia pdzniejszy powrdt do czynnosci.
Przerwij, jesli przerwa staje sie karg, przymusowa izolacja lub obowigzkowym

~wWyciszaniem”.

Przerwa nie jest nagrodq ani kara. To sposdb, zeby dziecko mogto wréci¢ do czynnosci bez
narastania napiecia.

Masz juz 20 pomystow. Wybierz jeden.

Na nastepnych stronach znajdziesz cztery mini-rutyny na konkretne momenty dnia oraz karte

obserwacji, ktéra pomaga sprawdzi¢, czy wybrana aktywnosd rzeczywiscie co$ utatwita.
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Najpierw ogranicz liczbe pytan i polecen.

2. Zaproponuj wode, przekaske i mozliwo$¢ zmiany ubrania.
3. Daj wybdr: chwila ciszy, krotki ruch albo swobodna zabawa.
4, Po 10-15 minutach sprawdz, czy dziecko jest gotowe na kolejng czynnosé.

Nie kazde dziecko po szkole potrzebuje ruchu. Czesé potrzebuje przede wszystkim ciszy,
jedzenia i braku rozmowy.
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Mini-rutyna: przed praca domow3a

1. Nazwij pierwsze mate zadanie.

2. Zadbaj o stabilne siedzenie i potrzebne przybory.

3. Zaproponuj jedng krotka aktywno$cé, jezeli dziecko jej chce.

4, Rozpocznij od zadania mozliwego do wykonania.

S. Ocen efekt po rozpoczeciu pracy, a nie po wygladzie samej zabawy.
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Mini-rutyna: przed k3apiel3
lub myciem wtosow

1. Uprzedz dziecko o kolejnosci czynnosci.

2. Pozwdl wybrad temperature w bezpiecznym zakresie.
3. Pokaz uzywane przedmioty.

4. Ustal znak ,stop” i mozliwosc¢ krétkiej przerwy.

5. Nie zaskakuj woda sptywajaca po twarzy.

Celem nie jest przyzwyczajanie dziecka na site, lecz zwigkszenie przewidywalnosci i
poczucia kontroli.
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Mini-rutyna: wieczorem

1. Ogranicz gwattowne zmiany i bardzo intensywna zabawe.

2. Powtdrz znang kolejnosé czynnosci.

3. Zadbaj o swiatto i dZwieki akceptowane przez dziecko.

4, Zaproponuj spokojng aktywnos¢, ale nie wymagaj jej.

5. Jezeli problemy ze snem sa czeste, nie zaktadaj automatycznie przyczyny sensorycznej.
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[ 3 4

[
Czy to rzeczywiscie
pomogto?
Wypetniaj krétko, jednym zdaniem na pole. Kilka
wpisdw z réznych dni mowi wiecej niz jedna
doktadna notatka.

Data i sytuacja Co byto trudne? Jakqg jednq Reakcja w Co byto totwiejsze
aktywnosé trakcie lub trudniejsze
wybralismy? pdzniej?

Nie oceniaj skutecznosci po tym, czy dziecko wyglgdato na zajete. Sprawdz, czy
pozniej tatwiej byto wykonad konkretng codzienng czynnosé.
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Czego nie wykonywac na podstawie
samej instrukcji z internetu

Bez indywidualnej oceny i instruktazu specjalisty nie stosuj w domu:

e szczotkowania ciata wedtug protokotow terapeutycznych;

e kompres;ji stawdw;

* intensywnego wirowania;

e (¢wiczen na sprzecie podwieszanym;

e obcigzania dziecka przypadkowo dobranymi produktami;

e ograniczania ruchu przez zawijanie lub docisk wbrew woli;

e zabaw z kulkami hydrozelowymi;

e zabaw z silnymi magnesami i matymi elementami mozliwymi do potkniecia;
® migajacych swiatet i stroboskopow;

e (¢wiczen wymagajgcych wstrzymywania oddechu.

J
,Sensoryczne” nie oznacza automatycznie bezpieczne ani
odpowiednie dla kazdego dziecka.
Jezeli ktdras z tych metod zostata zaproponowana dziecku przez specjaliste, wykonuj jg zgodnie
Z jego instruktazem, a nie wedtug opisu z internetu.
@ 20 spokojnych zabaw sensorycznych do domu - niekazmuliczyc.pl 22



Kiedy zakonczyc¢ zabawe

Przerwij aktywnos¢, gdy pojawia sie:

e bol; e zamrozenie albo wycofanie;
o zawrot gtowy; o ptacz lub prosba o zakonczenie;
e nudnosci; ¢ narastajace, trudne do

e dusznos$c lub problem z oddychaniem; opanowania pobudzenie;

e nagta bladoé e utrata kontroli nad ruchem;

p . e ryzyko upadku, zadtawienia lub
e wyrazny lek;
potkniecia elementu.

Kiedy warto szukac pomocy

Domowe zabawy nie zastepujg oceny, gdy trudnosci sg silne, utrzymuja sie dtugo albo wyraznie
ograniczajg codzienne funkcjonowanie dziecka. Warto omowic sytuacje ze specjalistg, gdy dziecko:

e regularnie unika jedzenia, ubierania, higieny lub szkoty;

o doswiadcza silnego bélu, zawrotédw gtowy lub trudnosci z rdwnowaga;

e reaguje skrajnie na codzienne dzwieki, dotyk albo ruch;

e ma trudnosci w wielu srodowiskach;

o traci wczesniej posiadane umiejetnosci;

e nie moze uczestniczy¢ w waznych aktywnosciach rodzinnych lub szkolnych;

e ma wspdtwystepujgce trudnosci rozwojowe, ruchowe, lekowe lub zdrowotne.

Specjalista powinien oceniac nie tylko reakcje na bodziec, ale przede wszystkim
wptyw trudnosci na codzienne zycie dziecka.
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Najlepsza aktywnos< nie musi
wygladacd terapeutycznie

Czasem dziecku najbardziej pomaga przewidywalny plan, wygodne krzesto, mniej hatasu, krotsze

polecenie, przerwa, przekgska albo mozliwos¢ odmowy. Nie wszystko, co wspiera dziecko, musi

nosi¢ nazwe ,sensoryczne”.

Ve

Zacznij od jednej sytuacji, jednego matego celu i jednej
bezpiecznej aktywnosci. Potem obserwuj codzienny efekt.

Mateusz Bedkowski

Nauczyciel matematyki, pedagog o specjalnosci terapia pedagogiczna i

autor materiatéw edukacyjnych.

niekazmuliczyc.pl

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji, diagnozy ani indywidualnego planu pomocy.
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