Jak na co dzien wspieraé rozwoj integracji sensorycznej?

Metoda Integracji Sensorycznej Sl bazuje na ruchu, ktory jest jednym z najwazniejszych
czynnikow wptywajacych na prawidlowy rozwdj psychomotoryczny dziecka. Sami mozemy
wspiera¢ ten rozwo0j juz od najwczesniejszych miesiecy poprzez odpowiednio dobrane

zabawy 1 aktywno$ci.

Mozg uczy sie poprzez ruch!

Ruch 1 zabawy na §wiezym powietrzu odgrywaja kluczowg role w poprawie integracji
sensorycznej dziecka. Podczas spaceréw czy zabaw na placu zabaw, dziecko moze korzysta¢
QN Z trampolin, hustawek, piaskownic oraz innych
\ urzadzen, ktére pomagaja rozwijac
koordynacje¢ ruchowa, jak zjezdzalnie, tory
przeszkod czy siatki do wspinaczki. Wspdlne

pokonywanie przeszkod pomaga dziecku

b przezwyciezy¢ leki 1 wzmocni¢ pewnos¢
L siebie.

Jesli dziecko nie jest gotowe na bardziej wymagajace wyzwania, jak zjazd z wysoKiej
zjezdzalni, warto zaczyna¢ od prostszych elementdéw, zachecajac je stopniowo do nowych
doswiadczen. Zauwazajac, ze maluch np. lubi si¢ husta¢ dlugo i intensywnie, warto dawa¢ mu
przestrzen do takich aktywnosci, ale przeplatac je z innymi formami ruchu, jak skoki czy
wspinaczka, by zrbwnowazy¢ bodzce sensoryczne.

W domu rowniez mozna wspiera¢ rozwoj integracji sensorycznej poprzez zabawy takie jak
,baraszkowanie”, ktore angazuja nie tylko ruch, ale takze dotyk i rdwnowagg. Turlanie si¢ po

dywanie, skakanie na poduszkach, hustanie na rgkach, czy sitowanki to $wietne formy

aktywnosci, ktére pomagaja w rozwoju motoryki dziecka w warunkach domowych.

Dotyk

Kolejnym sposobem wsparcia integracji sensorycznej jest eksploracja réznych tekstur.
Swietnym pomystem na stymulacje dotykowa w obrebie dfoni s aktywnosci w kuchni —
przesypywanie ryzu, kaszy do roznych naczyn, ugniatanie z mamg ciasta, ozdabianie ich

posypkami. Mozna da¢ do zabawy dziecku make, piasek, suchy makaron, kisiel czy gling.


http://pegaz.la/integracja-sensoryczna/
https://fundacjaidylla.org/integracja-sensoryczna-moda-czy-potrzeba/

Przesypywanie produktow z
jednego do drugiego pojemnika,
korzystanie z r6znych narzedzi
typu tyzka, szczypce oraz
odkrecanie i zakrecanie
pojemnikdw to rowniez swietny
trening motoryki matej. Nie boj
si¢ pobrudzi¢ dziecka, a przy

okazji dostarczysz mu wielu

wrazen zapachowych. Bedac na
zewnatrz korzystajcie z dobrodziejstw natury, takich jak kasztany, zoledzie, patyki, kamienie,
liscie, mech. Im wigcej faktur, tym wiecej stymulacji. Rozpoznawanie przedmiotow
codziennego uzytku za pomoca dotyku lub dotykanie ich 1 proba opisania tego, co czuja
dlonie, stanowi bardzo prosty, ale niezwykle efektywny trening percepcji dotykowej. Nie
zmuszaj dziecka do dotykania wszystkiego, co przygotujesz, tylko zachecaj do eksploracji
réznorodnych przedmiotéw. Stopy rowniez potrzebuja stymulacji. Chodzenie boso po
rozmaitych powierzchniach, latem po trawie czy piachu, a w domu po roztozonych na

podtodze fakturach.

Kolejng wazng formg stymulacji zmystu
dotyku jest masaz. Do takiego masazu
wykorzystaj oliwke badz olej roslinny.
Wazne, aby ruchy byly spokojne, pewne 1
dokladne. Taki masaz to rOwniez inny
sposOb na poglebienie wigzi z dzieckiem w

spokoju 1 harmonii, wprowadza atmosferg

relaksu 1 poczucia bezpieczenstwa. Aby

szczotki z naturalnym wlosiem, materiaty o rdznej fakturze czy piteczki z wypustkami.
Dobrym momentem do wprowadzenia stymulacji dotykowej jest kapiel. Mozesz zaopatrzy¢

sie w myjki czy gabki o zroznicowanej strukturze i zachgci¢ dziecko do ich uzywania.

Aby wspomagac¢ proces integracji sensorycznej, proponuj dziecku réznorodne jedzenie.

Chodzi o to, aby nie tylko probowato réznych smakow, ale takze oswoilo si¢ z réznymi



konsystencjami. Niech bierze czynny udziat w robieniu zakupdéw, wacha i dotyka warzywa,

owoce oraz przyprawy obecne w Waszej kuchni.

ZABAWY
Jak za pomoca kilku prostych zabaw wesprze¢ prawidlowy rozwoj swojej pociechy?
Te ¢wiczenia angazuja uklad przedsionkowy, ktéry odpowiada za rownowage i orientacje w

przestrzeni, a takze pomagaja w poprawie koordynacji i koncentracji dziecka, co przektada si¢

na lepsze wyniki w czynnos$ciach wymagajacych precyzji ruchowej, takich jak bieganie,

skakanie czy jazda na rowerze.

[ Chodzenie po linie: Naklej tasme
na podtodze w linii prostej (lub w
innym ksztalcie) 1 zachecaj dziecko do
chodzenia po niej, skakania,

przechodzenia z przedmiotem na

1 glowie lub z zamknigtymi oczami.
Dziecko moze balansowa¢ rowniez na krawezniku, desce rownowaznej lub laweczce.

(1 Bocian: Dziecko staje na jednej nodze, starajac si¢ utrzymac rownowage jak najdtuze;.

(1 Tor przeszkod: Mozesz uzy¢ do tego krzesel, stolika, koca. Dziecko musi przeturlac si¢
po kocu, nastepnie pelza¢ pod krzestem, potem wdrapac si¢ np. na kanape lub t6zko. Tor
przeszkdd mozna wykona¢ na podworku np. narysowac kredg linie, potozy¢ jakis przedmiot
ktéry bedzie trzeba przeskoczy¢ itp.

) Bujanie si¢ w kocu: Trzymajac koc, bujaj dziecko, co stymuluje zmyst rdwnowagi.

(1 Bieg po poduszkach: Ut6z poduszki w tor przeszkod, po ktorych dziecko ma biegac.

Cwiczenia stymulujace uktad dotykowy, rozwijaja umiejetnosci manualne, niezbedne do
precyzyjnych czynnosci, takich jak pisanie czy rysowanie. Ponadto, poprawiaja zdolnosci

manipulacyjne 1 regulacje¢ sity nacisku podczas czynno$ci motorycznych.



[J Dotykowe pudelko
— dziecko zgaduje
przedmioty w pudetku
na podstawie dotyku.

[l Zabawa w kapieli —
eksperymentowanie z

réznymi teksturami w

wodzie (kasza, ryz).
Zachecaj do uzywania réznych gabek, myjek, pianek do mycia.

[J Masy sensoryczne - zabawy z ciastoling, piankoling, piaskiem kinetycznym, czy
samodzielnie robionymi masami (warto poszukaé¢ w Internecie przepisow na takie masy).
Ugniatanie 1 formowanie mas plastycznych wzmacnia mi¢$nie dloni oraz palcow, a takze
rozwija koordynacje oko-reka.

[J Malowanie dlonmi, stopami — tworzenie farb o roznorodnych fakturach (np. z kaszy,
piasku, ryzu). Stworzcie tez wlasng ,,farb¢” z kisielu, galaretki czy pianki do golenia.

[J Sciezka sensoryczna — na kwadratowe kawatki drewna lub innego twardego materiatu
naklej np. kawatki ggbek, zakretki od butelek, guziki, kawalek sztucznej trawy, kamienie,
pompony, kawatek liny/sznurka.

[1 Stworzenie gniotka — wypelnienie balonika maka ziemniaczang, ktéry mozna ugniataé.

(1 Rysowanie palcem na plecach — rysowanie wzordw na plecach dziecka, ktore musi
zgadnac.

[ Nales$nik — roz16z koc na podtodze, dziecko ut6z na brzegu. Turlaj je w kierunku drugiego
brzegu, ciasno zawijajac w koc. Nastgpnie udawaj, ze kroisz, smarujesz dzemem lub zjadasz
nale$nika, delikatnie masujac zawinigte dziecko r¢kami. Zadaniem dziecka jest samodzielne
rozwiniecie sig.

[1 Skarby w ryzu — ukrywanie przedmiotow w ryzu lub kaszy, ktore dziecko musi znalez¢.

Zabawy i ¢wiczenia angazujace migénie i stawy dziecka, pomagajg w rozwoju czucia
glebokiego (propriocepcji) wspieraja rownowage, koordynacj¢ oraz §wiadomos¢ ciala.
Regularna stymulacja w ten sposob pomaga w regulacji napi¢cia mi¢sniowego, poprawia

poczucie bezpieczenstwa i redukuje poziom leku.



- Sitowanie: Dziecko probuje przepchnac ,,ogromny kamien” (symulacja wysitku).

- Przeciaganie liny: Wspdlne przecigganie liny z dzieckiem.

- Machanie i odbijanie: Zabawa rakietg tenisowa, badmintonem, itp.

- Taczki: Dziecko opiera dionie na podtodze, a dorosty prowadzi je za uda, jak taczke.
- Turlanie: Wspo6lne turlanie si¢ na kocyku lub z gorki.

- Nalesnik: Zawijanie dziecka w koc lub koldre symuluje glgbokie naciski na cialo, co
stymuluje propriocepcje oraz wptywa na uspokojenie uktadu nerwowego. Ta aktywnos$¢
dostarcza dziecku informacji na temat jego potozenia ciata w przestrzeni.

- Bitwa na poduszki: Rzucanie poduszkami, tworzenie tunelu, przez ktéry dziecko ma
przejse.

- Paczka: Dziecko trzyma si¢ za kolana w pozycji lezacej, a druga osoba stara si¢ je
,rozpakowac”.

- Przepychanie sie plecami: Dziecko z drugg osobg przepychaja si¢ plecami.

- Posag: Dziecko jest nieruchome jak posag, a druga osoba probuje je przepchnac.

Chcac wesprze¢ integracje sensoryczng dziecka w domu, nie musimy kupowac¢ zadnych
wyjatkowych narzedzi. Istnieje jednak wiele akcesoriow do integracji sensorycznej, ktdre

mogg by¢ niezwykle skuteczne w stymulowaniu ré6znych zmystow:

1. Pilki do ¢éwiczen i skakania: Wspieraja zmyst rownowagi i koordynacje ruchowa, a
skakanie na nich jest dla dziecka przyjemnoscia.

2. Kolyski i rownowaznie: Uspokajaja i wzmacniaja zmyst rOwnowagi, pomagaja w
stymulacji przedsionkowej.

3. Trampoliny: Skakanie pomaga w redukcji napiecia i poprawia koncentracje, idealne

dla dzieci z nadmiernym pobudzeniem.



Tunele, beczki, pufy do przeciskania, kocyki obcigzeniowe: Dostarczajg bodZzcow
czucia glebokiego.

Sciezki sensoryczne: Dzieci przechodza po réznych fakturach, co wspiera rozwoj
rownowagi i stymuluje dotyk.

Deskorolki: Wspomagaja rozwdj motoryczny, rownowagi i koordynacji, wzmacniajg
migsnie posturalne.

Zjezdzalnie, $cianki wspinaczkowe, drabinki: Rolki, gtadkie zjezdzalnie, a takze
,»malpi gaj” rozwijaja sprawnos¢ 1 dostarczajg bodzcow czucia glgbokiego.

Kokony, hamaki: Powolne kotysanie przod-tyt oraz na boki stymuluje uktad
przedsionkowy, co sprzyja regulacji napigcia mig¢sniowego i poprawia zdolnos¢
dziecka do reagowania na zmienne bodzce rownowagi. Regularne kolysanie moze
roOwniez pomoc w uspokojeniu 1 wyciszeniu dzieciom z trudno$ciami w regulacji

emocjonalnej.

Podsumowujac, najprostsza forma rozwijania 1 wspierania integracji sensorycznej sg

systematycznie wykonywane czynnos$ci dnia codziennego oraz odpowiednio ukierunkowana

zabawa dziecka. Warto wiec poswieci¢ troche czasu i pomoc wiasnemu dziecku w

osiggnieciu lepszego poziomu rozwoju. Jednocze$nie dajac szanse podejmowania

samodzielnych dziatan — pozwoli¢ czasem wejs$¢ na drzewo, pochodzi¢ boso po kaluzach,

wytapla¢ si¢ w blocie, czy dotkng¢ pokrzywy ©
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