cd. artykutu
"Zwycieskie potaczenie: wlasciwa dieta sensoryczna i
zmiany w otoczeniu"

UWAGA. PRZED ZASTOSOWANIEM SKONSULTUJ SIE Z
TERAPEUTA METODY SI (przyp. M.Karga)

Zaburzona obustronna koordynacja

Praca przy biurku

Dieta sensoryczna

Podnoszenie si¢ na krzesle na obu rekach jednoczesnie, potem raz na lewej, raz na
prawej i zmieniajac rytm (podobne ¢wiczenia z uzyciem nog), cwiczenia z gumowa tasma,
Sciskanie przedmiotow w obu rekach uzywajac réznych wzorow i rytmow, rozne zabawy z
uzyciem palcow.

Modyfikacje otoczenia

Uzywanie samoprzylepnej podkladki mocujacej papier, wspieranie uzycia dominujacej
reki, wprowadzanie strategii utatwiajacych odroznienie lewej od prawej, przyklejenie
znaczka, by oznaczy¢ dominujaca strone, cwiczenia wzmacniajace naprzemienne
korzystanie z obu stron ciala.

Przerwa miedzylekcyjna

Dieta sensoryczna

Zmieniajace sie sekwencje podskokow (np. podskok-podskok-kopniecie, podskok-
kopnigcie-podskok, kopniecie w prawo-w lewo-w prawo); marsz w miejscu ze zmiennym
tempem i rytmem; zabawy z roznymi sekwencjami klaskania (zmieniajac tempo i rytm);
skakanie, podskakiwanie, przeskakiwanie, galopowanie itd.

Modyfikacje otoczenia

Zorganizowanie miejsca do tych gier i zabaw.

Wychowanie fizyczne

Dieta sensoryczna

Prowadzenie prostych ¢wiczen angazujacych obie strony ciata



Modyfikacje otoczenia

Uproszczone, dopasowane do potrzeb dziecka gry i ¢wiczenia.

Zabawy

Dieta sensoryczna

Wyliczanki z klaskaniem, rowerki “stopa do stopy”, zabawy z ling, tanczenie , plywanie i
zabawy na basenie, zabawy z pitka (np. odbijanie i lapanie raz lewa, a raz prawa reka,
koztowanie, dryblowanie, kopanie raz lewa, a raz prawa noga, bieganie kopiac pitke).

Modyfikacje otoczenia
Uproszczone gry sportowe umozliwiajace odniesienie sukcesu.

Obronnnos¢ dotykowa

Praca przy biurku

Dieta sensoryczna

Bodzce proprioceptywne (np. obciazona kamizelka, plecak; ciezki blat biurka); ¢wiczenia
wymagajace aktywnego oporu; zabawy palcami i cwiczenia wymagajace nacisku (np.
ciecie, wycieranie gumka, chwytanie).

Modyfikacje otoczenia

Zapewnienie takiej przestrzeni, by unikna¢ dotkniecia przez inng osobe, osobnego
miejsca podczas siedzenia w kole; podchodzenie do dziecka z przodu i ostrzeganie go
przed dotknieciem; unikanie dotykania szczegolnie wrazliwych miejsc (np. wlosow,
twarzy, szyi, brzucha); uzywanie silnego dotyku, unikanie lekkiego; minimalizowanie
wplywu innych rozpraszajacych bodzcéw z otoczenia (korzystanie z dziennego Swiatla,
zamykanie drzwi od klasy, kladzenie bibuty na biurku, zamontowanie gumowych
koncowek na nogach od krzeset i biurek, zaciaganie firanek, eliminowanie dodatkowych
zapachow).

Przerwa miedzylekcyjna

Dieta sensoryczna

Zabawy wymuszajace stawianie oporu i dostarczajace intensywnych bodzcow; program
“How does your engine run?” (Williams & Shellenberger, 1994).

Modyfikacje otoczenia

Regularne przerwy w ciagu dnia



Wychowanie fizyczne

Dieta sensoryczna

” o«

Regularne ¢wiczenia wzmacniajace np. pompki, przysiady, pajacyki, “taczki”, “raki”
chod), przed lekcja ¢wiczenia wymagajace aktywnego oporu i dostarczajace bodzcow
proprioceptywnych.

Uwaga, przy duzych przesprostach w stawach lokciowych nie robi¢ "taczek". (przyp.
M.Karga)

Modyfikacje otoczenia

Minimalizowanie kontaktu dotykowego z innymi, gdy dziecko jest skupione na
wykonywaniu ¢wiczenia.

Plastyka i technika

Dieta sensoryczna

Poznawanie réznych technik i narzedzi; niezmuszanie dziecka do podejmowania
aktywnosci, na ktoére nie jest gotowe..

Modyfikacje otoczenia

Proponowanie kleju w sztyfcie zamiast w tubce, malowania pedzlem, a nie palcami..

Jazda autobusem

Dieta sensoryczna

Zalozenie plecaka, obciazonej kamizelki lub cigzkiej kurtki. (przed zastosowaniem
skonsultuj sie z lekarzem; przyp.M.Karga).

Modyfikacje otoczenia

Dziecko ma wlasne miejsce siedzace, jest pierwszg lub ostatnia osoba do wejscia do
autobusu, ma stuchawki na uszach, by ograniczy¢ dodatkowe, zewnetrzne bodzce
stuchowe.

Zabawa

Dieta sensoryczna

Gleboki nacisk i opor: zawijanie sie¢ w koc “jak nalesnik”, uciskanie pitka , zawody w



przeciaganiu liny, czolganie sie pod materacami, wczolgiwanie sie do poszewki
Modyfikacje otoczenia

Wytlumaczenie czlonkom rodziny potrzeb sensorycznych dziecka oraz zalecen
dotyczacych unikania niechcianego przez nie dotyku.

Positki

Dieta sensoryczna

Stosowanie technik dostarczajacych czucia glebokiego przed positkiem: zaciskanie zebow,
zagryzanie warg, ssanie policzkoéw, poruszanie jezykiem, robienie balonéw z gumy,
mlaskanie jezykiem; przygotowanie stomki do pltynéw o rzadkiej konsystenciji,
zaproponowanie chrupkich i nadajacych sie do Zucia potraw..

Modyfikacje otoczenia

Eksperymentowanie z przyborami do jedzenia (np. plastikowe, cigzkie, pokryte guma);
proponowanie pokarmow o réznej fakturze akceptowalnych dla dziecka i wlaczenie ich do
jego diety.

Ubieranie sie

Dieta sensoryczna
Zapewnienie mocnego dotyku konczyn i torsu przed ubieraniem, przytulenia, SciSnigcia.
Modyfikacje otoczenia

Sprawdzenie, czy dziecko woli luzne, workowate ubrania, upewnienie sie, czy ubranie jest
czyste, usuniecie metek i nalepek (czesto najlepsze sa ubrania z minimalng iloscia
szwow); wyciecie waskich gumek dla wygody, zakladanie skarpetek na lewa strone, aby
uniknac¢ szwow na palcach; sprawdzenie, czy kombinezon nie bedzie lepszym
rozwiazaniem niz spodnie z paskiem; unikanie przegrzania.

Kapiel

Dieta sensoryczna

Intensywne wycieranie recznikiem przed i po kapieli; mocne owiniecie recznikiem po
kapieli, silne przytulanie; jesli dziecko toleruje balsam, nacieranie go w zdecydowany
Sposob.

Modyfikacje otoczenia

Eksperymentowanie z roznymi gabkami, rekawicami do mycia; pozwalanie dziecku na



samodzielne mycie sie.

Czesanie i strzyzenie wlosow

Dieta sensoryczna

Mocny nacisk na tors, konczyny i skore glowy przed myciem/strzyzeniem wlosow;
nalozenie dziecku ciezkiego fartucha podczas strzyzenia.

Modyfikacje otoczenia

Probowanie roznych odzywek utatwiajacych rozczesywanie wlosow.

Dbanie o paznokcie

Dieta sensoryczna
Mocny nacisk i ¢wiczenia palcow przed obcinaniem paznokci i innymi zabiegami.
Modyfikacje otoczenia

Namoczenie dloni przed obcinaniem paznokci.

Dbanie o zeby

Dieta sensoryczna

Przed myciem zebow zorganizowanie ¢wiczen wymagajacych mocnego nacisku (np.
jedzenie, trzymanie wody w ustach, masaz dziasel); zapewnienie elementow gltebokiego
nacisku podczas, gdy dziecko siedzi na fotelu dentystycznym; zatozenie ciezkiego
fartucha na czas wizyty u dentysty.

Modyfikacje otoczenia

Eksperymentowanie z roznymi typami szczoteczek, uzycie szczoteczki elektrycznej; na
poczatku uzywanie myjki..

Kladzenie sie do 16zka, spanie

Dieta sensoryczna

Mocne przytulanie i powolne kolysanie przed pdjsciem do 16zka, ograniczenie zabaw i
ogladania telewizji przed snem; zapewnienie cig¢zkiej koldry; spanie pod materacami lub
poduszkami.

Modyfikacje otoczenia



Uprane miekkie przescieradla, spiwor.

Niepewnosé grawitacyjna

Praca przy biurku

Dieta sensoryczna

Ciagle wprowadzanie “gruntujacych” bodzcow podczas dnia poprzez uzycie technik
aktywnego oporu i potaczonego ucisku; uczenie dziecka korzystania z tych strategii.

Modyfikacje otoczenia

Solidne, stabilne krzesto; odpowiednie dopasowanie wysokosci biurka i krzesta.

Wychowanie fizyczne

Dieta sensoryczna

Przed zajeciami zorganizowanie ¢wiczen wymagajacych aktywnego oporu i polaczonego
ucisku; niezmuszanie dziecka do przekraczania swoich granic.

Modyfikacje otoczenia

Ograniczenie liczby dzieci bioracych udzial w zajeciach i wielkosSci pomieszczen, aby
wzmocnic¢ poczucie bezpieczenstwa; ograniczenie liczby ¢wiczen wymagajacych uzycia
ruchomego lub podwieszanego sprzetu; pozwolenie dziecku, aby zawsze miato obie stopy
plasko potozone na ziemi lub pozwolenie dziecku na trzymanie si¢ kogos lub czegos.

Wakacje

Dieta sensoryczna

Dziecko buja inne dziecko na hustawce lub tapie je na dole zjezdzalni, przytrzymuje
koledze line do zjezdzania.

Modyfikacje otoczenia

Pozwolenie dziecku na siedzacy tryb Zycia podczas wakacji; zorganizowanie zabaw z
jednym kolega.

Jazda autobusem




Dieta sensoryczna

Zapewnienie stalych, uspakajajacych czynnosci przed wejsciem do autobusu (np.
powolnego bujania, silnego nacisku, ¢wiczen aktywnego oporu lub gltebokiego oddechu);
nauczenie dziecka korzystania z tych strategii; noszenie plecaka.

Modyfikacje otoczenia

Dziecko siedzi samo ze stuchawkami na uszach, aby zminimalizowa¢ inne bodzce..

Posilki

Dieta sensoryczna

Picie rzadkich ptynow przez stomke, jedzenie chrupkich i nadajacych sie do przezuwania
produktow.

Modyfikacje otoczenia

Solidne krzesto, umozliwiajace dziecku trzymanie obu stép na podtodze.

Poruszanie sie

Dieta sensoryczna

Ciezki plecak, obciazona kamizelka, torebka na pasku wokoét bioder (przed
zastosowaniem skonsultuj sie z lekarzem).

Modyfikacje otoczenia

Korzystanie ze schodow z poreczg lub mozliwos¢ trzymania kogos za reke podczas
wchodzenia lub schodzenia po schodach; niekorzystanie z wind ani schodéw ruchomych;
zapewnienie bezpiecznej przestrzeni, bez Zzadnych dodatkowych przedmiotow na ziemi
(np.dywanikow).

Kladzenie sie do 16zka, spanie

Dieta sensoryczna

Spanie pod ciezkg koldra lub materacem; zorganizowanie uspakajajacych ¢wiczen przed
potozeniem sie do t6zka (np. ucisk, tagodne kotysanie).

Modyfikacje otoczenia

Zorganizowanie miejsca do spania dla dziecka na podlodze.



Wyobrazenia sekwencji czynnosci

Wychowanie fizyczne, zabawy

Dieta sensoryczna

Cwiczenia wymagajace aktywnego oporu przed rozpoczeciem ¢wiczen gimnastycznych
(patrz: obnizona reaktywnos$¢ na informacje przedsionkowe i proprioceptywne).

Modyfikacje otoczenia
Poruszanie sie

Modyfikacje otoczenia

Czynnosci, w ktorych dziecko moze odnies¢ sukces (np.uderzanie gruszki do boksowania,
kopniecie puszki, kopanie nieruchomej pitki, golf, krykiet); upewnienie sie, ze ruchome
zabawki (karuzela, hustawka) zatrzymaja sie, zanim dziecko z niej skorzysta.

Unikanie schodéw ruchomych.

Podziekowania

Diety sensoryczne oraz modyfikacje otoczenia tworzyli: D. Albin, C. Bandych, B. Carlson,
N. Dalby, D. Dillabough, A. Dunfield, E. Dvorak, B. Fontaine, M. Gerace, R. Gilligan, N.
Hinge, C. Holmes, A. Kinsella, C. Kinsinger, R. Marcus, M. Mielnick, M. Mills, M. Moylan,
S. Pardee, M. Pfeiffer, L. Roberts, J. Rogers, P. Rooney, J. Rosinski, C. Szyper, J. Tinker,
J. Vindigni, C. Vollmer, K. Young, and P. Zumba.
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