Dieta sensoryczna w domu

Zbilansowana dieta sensoryczna przypomina program ¢wiczen fizycznych. Zadaniem takiego

programu jest pomodc dziecku, by stalo si¢ bardziej wyregulowane i skoncentrowane. Oto kilka

wskazowek:

1.

Wyznacz konkretne pory dnia na przeprowadzenie aktywnosci np. po $niadaniu, przedszkolu
albo przed podjsciem spac;

Jesli to mozliwe, zapewnij takie dziatania, jakich pragnie dziecko.

Pozwol dziecku kierowaé zabawa, jednak obserwuj reakcje dziecka (np. relaks na twarzy
sugeruje, ze zajgcia sa mite, ale wrzaskliwy §miech oznacza, ze pora ochtonac).

Codziennie wybieraj po kilka aktywnosci z ponizszej listy, nawet 15 minut dziennie jest
bardzo korzystne dla wyregulowania uktadu nerwowego twojego dziecka. Dbaj o to, aby
zajecia takie przeprowadzac¢ nie rzadziej niz 4x w tygodniu.

Zajecia rozwijajace zmysl dotyku:

L.

Zachg¢ dziecko, by pocierato o skorg rozmaite faktury. Zaproponuj rézne mydta (w ptynie, w
kostce) i materiaty (gabka, myjka, szczoteczka do paznokei itd.);

Rysuj palcem na plecach lub dtoni dziecka ksztatty, cyfry, wzory. Pros je, aby odgadto co to
jest.

Roézne zajecia oralno - motoryczne - lizanie naklejek i przyklejanie ich, dmuchanie w
gwizdek, robienie baniek mydlanych, picie przez stomke lub z bidonu, zucie gumy itp;
Glaskanie zwierzat;

W16z do pudetka (np. po butach) z wycigta dziura szpulki, guziki, klocki, monety, kulki itp.
Dziecko wktada reke przez dziurg i moéwi, czego dotyka. Popros$ dziecko, aby opowiedzialo ci
o przedmiocie, ktorego dotyka ( czy jest szorstkie, gladkie, zimne, ciepte, migkkie, twarde,
okragte, cigzkie itp.)

Chodzenie po r6éznych fakturach - piasku, trawie, dywanie itp.

Zabawy plastelina, piaskiem (réwniez kinetycznym), malowanie palcami, lepienie kul ze
$niegu itp.

Zajecia rozwijajace zmysl zmysl przedsionkowy:

1.
2.

A

Turlanie si¢ np. po podtodze albo po po trawiastym zboczu;

Hustanie si¢ - tagodny ruch po prostej ma dziatanie uspokajajace, szybkie i wyzej wzbijajace
po tuku - stymulujace;

Krecenie sig - na karuzeli, oponie, krzesle obrotowym. Pilnuj dziecka, poniewaz tatwo o
nadmierng stymulacjg¢. Nie krg¢ dziecka wbrew jego woli;

Zjezdzanie na zjezdzalni;

Jazda na rowerze;

Kotysanie np. w fotelu bujanym - ma dziatanie uspokajajace;

Balansowanie na duzej pitce rehabilitacyjne;j.

Zajecia rozwijajace zmysl proprioceptywny:

1.

Podnoszenie i noszenie cigzkich tadunkow - np. kosza z praniem, siatek z zakupami, pudta z
ksiazkami itp.
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Pchanie i ciagnigcie - wozka na zakupy, kolegi na sankach, kuli ze $niegu, odkurzacza, pitki
lekarskiej itp.

Zwis na rekach - na drazku lub gatezi;

Pot6z worek np. z fasola lub ryzem na plecach dziecka i pozwol mu si¢ czolgac z ciezka
“skorupa”;

Usciski, przytulanie dziecka;

Dociski stawowe;

Sitowanie si¢ na reke;

Plecy w plecy - ustaw dwoje dzieci plecami do siebie. Popro$ je, by napieraly plecami na
siebie;

Naciskanie $ciany rekami, barkami, plecami, posladkami i glowa.

Zajecia rozwijajace zmysl wzroku:

1.
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Narysuj labirynt lub wzor z kropek, popros by dziecko $ledzito palcem, otdwkiem itp. labirynt
lub taczyto kropki.

Formowanie przez dziecko réznych ksztattow z ciastoliny, pianki do golenia, sznurka itd.
Uktadanki, klocki, wycinanki;

Poto6z si¢ na dywanie z dzieckiem, zaswie¢ latarke i §ledzcie jej ruch bez poruszania glowa.

Zajecia usprawniajace mala motoryke:

1.

A

Przesiewanie maki przez sitko.

Nawlekanie guzikow, makaronu rurki, koralikow itp.
Zbieranie pgseta rozsypanych platkow $niadaniowych.
Przypinanie ubran, chusteczek klamerkami.
Rysowanie, wycinanie, malowanie!

Planowanie motoryczne:

L.
2.
3.

Nasladowanie chodu zwierzat (niedzwiedz, krab, z6tw, waz, zaba itd.)

Zabawy w berka, chowanego, kotko graniaste itd.

Naucz dziecko umiejgtnosci samoobstugi - ubieranie i rozbieranie si¢, wsiadanie i wysiadanie
z auta, otwieranie i zamykanie drzwi itd. Pomagaj dziecku, gdy to konieczne, ale zawsze
pozwalaj mu wszystko dokonczy¢ wlasnorgcznie. Nawet jesli bedzie potrzebowato wigcej
czasu niz inne dzieci, moze nauczy¢ si¢ wykonywaé wszystkie te czynnosci samodzielnie, a
to przyczyni si¢ takze do wzrostu pewnos$ci samego siebie.

Koordynacja obustronna:

L.

Lapanie pitki - zacznij od pitki plazowej i matej odleglosci. W miarg nabywania przez
dziecko wprawy, uzywaj mniejszych piltek i zwigkszaj odlegtos¢.

Skakanie na skakance, ptywanie, jazda na rowerze, wedréwki, odbijanie balona -to wszystko
rozwija koordynacj¢ obustronna.

Taniec ze wstazka w jednej lub obu dtoniach.
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