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Rownowaga, czyli nasza wtasna zdolnosc do utrzymywania pozycji ciata w

pionie. Dlaczego wtasna? Bo utrzymywanie rownowagi powinno by¢ mozliwe bez
dziatan osob trzecich. To, ze zdolnos¢ naszego ciata do utrzymywania rownowagi
wyglada tak, a nie inaczej, uzaleznione jest od wielu czynnikow. Kontrola
rownowagi ciata rozwija sie dzieki informacjom sensorycznym pochodzacym z
trzech uktadow: proprioceptywnego, wzrokowego i przede wszystkim systemu
przedsionkowego.

Kluczowg role odgrywajg tez oczywiscie aspekty genetyczne i sSrodowisko.
Zaburzenia rownowagi sg dosy¢ czesto niejako wpisane w wiele chorob

neurologicznych. Musimy jednak pamietac, ze dzieci, u ktdrych obserwuje sie
zaburzenia przetwarzania sensorycznego, problemy z rownowagg rowniez

wystepuja.



Zaburzenia rownowagi to nie tylko potykanie sie, upadanie i niezgrabnosc.
,<Zaburzenia rownowagi przenoszg sie na inne uktady sensoryczne, poniewaz
wszystkie wrazenia przechodzg przez jgdra przedsionkowe na poziomie pnia
mozgu, zanim zostang przekazane dalej do analizy w wyzszych strukturach kory
mozgowej. Zaburzenia rownowagi stanowig zatem istotng przyczyne
specyficznych trudnosci w uczeniu sig, szczegodlnie dotyczy to obszaréw uktadu
ruchowego, przetwarzania wzrokowego i stuchowego”1. Dzieci z zaburzeniami
rbwnowagi majg problemy z kontrolg wtasnego ciata, a to powoduje réwniez
problemy z zachowaniem. Stabilna postawa, prawidtowe czucie wiasnego ciata
to gwarancja poczucia bezpieczenstwa grawitacyjnego.

Jak zatem wspiera¢ rozwoéj rownowagi? Wszystko zaczyna sie jeszcze na dtugo
przed opanowaniem chodzenia przez mate dziecko. To, w jaki sposob przyszio
ono na Swiat, a takze to, jak byto stymulowane i pielegnowane, jak rowniez
wspierane w pierwszych dniach czy miesigcach swojego zycia, doswiadczanie
swojego ciata, mozliwos¢ przebywania w réoznych pozycjach — to wszystko jest
fundamentem rozwoju rownowagi.

Oczywiscie dzieciom starszym mozna proponowac szereg zabaw, ktére bedg
wsparciem tej jakze waznej zdolnosci. Przede wszystkim musimy pozwoli¢ im
poczu¢ swoje ciato, jego granice, a tym samym rozwijaé schemat ciata i
orientacje wokdét wkasnego ciata.

Dlatego jak najczesciej proponujmy:

«zabawy polegajgce na $lizganiu sie po podtodze: na pupie, plecach czy
brzuchu;

sturlanie sie po réznych powierzchniach;

swszelkie swobodne zabawy polegajgce na bieganiu, wspinaniu czy
skakaniu;

*zabawy sitowe, z elementami oporowania: przepychanie sciany, sitowanie
sie, przecigganie liny;

ezabawy z wykorzystaniem ciezkich przedmiotow: pitki lekarskie, butelki z
wodag, butelki wypetnione piachem, worki/poduchy wypetnione granulatem;

«zabawy ,Mumia”, w ktoérych ciato owijamy elastyczng tasmg lub tasmg
klejaca;

sturlanie sie po poszewkach na kotdre, wypetnionych ggbkami
tapicerskimi;

*zabawy polegajgce na przemieszczaniu sie w sposob narzucony przez
nauczyciela lub samo dziecko: na pietach, na palcach, na kolanach, w
podskokach, na krawedziach stop, tupigc, chodzac delikatnie i
bezszelestnie;



«zabawy, w ktorych dzieci imitujg poruszanie sie roznych zwierzat: skacze
jak zajac, wije sie jak wagz, chodze nisko jak krokodyl, poruszam sie jak
pies, latam jak ptak itp.;

*masaz pitkami, masazerami i réznymi fakturami.

Warto przekazywac rodzicom, ze zachecajgc dzieci do ruchu, dbajgc o ich
prawidtowo zbilansowang diete, ograniczajgc czas przed telewizorem, tabletem
czy telefonem na rzecz aktywnosci na swiezym powietrzu, dajemy szanse na
integracje bazowych systemow zmystowych, co jest konieczne, by moc
zbudowac stabilng postawe. Dlatego tez kazdg wolng chwile warto poswieci¢ na
ruch i zabawe; lepiej zrezygnowac z windy czy samochodu i radosnie pokonac
dystans pieszo, odkrywajgc swoje ciato i Swiat, ktéry nas otacza.

Im bardziej niecodzienng pomoc wykorzystamy jako narzedzie terapeutyczne,
tym zabawa staje sie bardziej atrakcyjna ot, przyktadowo, zwykty patyk lub
sznurek.

Zabawy z wykorzystaniem kijka lub patyka:

swatkowanie patyka stopg/stopami w pozycji zaréwno stojgcej, jak i
siedzgcej;

*odbijanie patykiem zawieszonej na sznurku pitki, papierowej kulki lub
balona;

*nasladowanie wiostowania;

stoczenie pitki po podtodze lub po linie poprzez lekkie popychanie pitki
kijem;

*w lezeniu na brzuchu odbijanie kijem pitki (kij musi by¢ trzymany
oburgcz);

swbijanie kijem pitek do celu, np. bramka, dziura, pudto postawione
bokiem;

*przeskakiwanie naprzemienne przez kij lezgcy na podtodze, np. na
sygnat;

*przeskakiwanie przez Kij, ktory jest trzymany przez dwie osoby (wysokos$¢
dopasowana indywidualnie.



Dziecko z nadwrazliwoscia
dotykowg w grupie
przedszkolne)

Autor: Marta Baj-Lieder

Nadwrazliwosc dotykowa to jeden z wielu problemow, z ktorymi moga borykac sie
dzieci z zaburzeniami integracji sensorycznej. Dzieci nadwrazliwe na dotyk
odmiennie odbierajg bodzce dotykowe. To, co dla osdb z prawidtowo
funkcjonujgcym systemem dotykowym jest przyjemne, na co zupetnie nie
zwracajg uwagi, osoby nadwrazliwe moga odbierac przesadnie, odczuwajac
dyskomfort, a nawet bal.

tatwo sie domysili¢, ze w srodowisku przedszkolnym trudno unika¢ dotyku — ba!
w catym naszym zyciu funkcjonowanie bez tego zmystu wydaje sie niemozliwe,
dlatego tez w ciggu dnia dzieciom z nadwrazliwoscig dotykowg towarzyszy
dyskomfort psychiczny i fizyczny. Bardzo czesto odczuwajg rowniez lek przed
nagtym, niespodziewanym lub nieakceptowanym dotykiem.

Dziecko unikajgce bodzcéw dotykowych ma problemy zaréwno z dotykiem
aktywnym, jak i biernym, czyli obejmujgcym wszystkie sytuacje, kiedy dziecko



jest dotykane. Na skutek tego moze reagowac niewspotmiernie do sytuaciji, a
wobec rowiesnikow wykazywac wrogos¢ lub agresje. W opinii otoczenia reakcje
tych dzieci sg zwykle przesadne, bo jak wyttumaczy¢ ptacz z powodu tego, ze
pada deszcz, lub histerie spowodowang tym, ze na dton spadta kropla wody.
Wzmozone reakcje emocjonalne sg spowodowane réwniez przesadnym
reagowaniem na bol. Zwykte potkniecie, zadrapanie, ugryzienie przez komara, a
nawet dotyk kolegi mogg wywotac ptacz i histerie.

Dzieci nadwrazliwe na dotyk nie tylko majg problem z zaakceptowaniem
pewnych tkanin, z ktérych wykonano ich ubranie, niechetnie tez myjg zeby,
twarz, gtowe, nie przepadajg za obcinaniem paznokci, nie lubig chodzi¢ boso i
nie chcy sie brudzi¢. Problemem jest tez dla nich ttok i bliskos¢ drugiej osoby. Ze
wzgledu na nieprawidtowg prace systemu dotykowego mogg unikac zajec
plastycznych — zwlaszcza tych, w trakcie ktérych bedg ,brudne” zabawy, np.
malowanie palcami, uzywanie kleju, zabawy gling czy masg solng. Ktopotliwe
bywajg rowniez zajecia gimnastyczne, nie tylko dlatego, ze jest na nich sporo
zabaw grupowych, ale réwniez ze wzgledu na garderobe. Wtozenie koszulki z
krotkim rekawkiem i odstoniecie niektorych partii ciata, nawet jesli jest lato, bywa
duzym problemem. Dzieci nadwrazliwe na dotyk mogg réwniez prezentowac
wybiorczg diete. Najczesciej w wyniku problemdw z zaakceptowaniem pewnych
konsystenciji chcg jes¢ tylko produkty gtadkie, o konsystenciji papki lub suche.
Nie potrafig zaakceptowac¢ dan, w ktérych konsystencja jest mieszana. Nie sg w
stanie zjes¢ zupy z makaronem, kromki chleba posmarowanej mastem czy
ziemniakéw polanych sosem. Bardzo czesto reagujg odruchem wymiotnym.
Niekiedy juz sama pora positku jest dla nich trudna do zaakceptowania.

Praca z dzie¢mi majgcymi zaburzenia integracji sensorycznej nie powinna
konczy¢ sie wytgcznie na terapii. Na jej efekty nalezy przeciez poczekac, a
funkcjonowac w grupie tez jakos trzeba. Dlatego kazde dziecko bedace w terapii
otrzymuje zwykle tzw. diete sensoryczng, czyli roznego rodzaju aktywnosci,
ktére powinny by¢ wykonywane w ciggu dnia. Ich celem jest wspieranie terapii.
Dodatkowo waznym elementem jest modyfikacja Srodowiska, dzieki ktérej
otoczenie nie bedzie dla dziecka przecigzajgce. Aspekt modyfikacji Srodowiska
wydaje sie niezmiernie istotny nie tylko ze wzgledu na organizacje przestrzeni
domowej, ale rowniez przedszkolnej, w ktorej dziecko przebywa przez znaczng
czesc swojego dnia.

Mowi sie, ze drugg naturg dziecka nadwrazliwego dotykowo jest rutyna. To ona
sprawia, ze wszystko jest bardziej przewidywalne, to ona zapewnia poczucie
bezpieczenstwa. Dlatego tez staty rytm dnia i ewentualne uprzedzanie dziecka o
wszelkich zmianach sg niezwykle istotne. Wazng kwestig jest rowniez miejsce
dziecka w szatni czy w trakcie zajeC. Tam, gdzie jest ttok oraz tam, gdzie jest
duzo dzieci zdecydowanie bardziej jesteSmy narazeni na przypadkowy dotyk,
nie zawsze komfortowy. Nie oznacza to jednak, ze dziecko nalezy odizolowac
od grupy. Wystarczy jedynie wybrac bardziej ustronne miejsce, np. z brzegu
tawki. Siedzgc w kregu, rowniez mozna wyznaczy¢ dzieciom ,teren”. Jesli kazde
dziecko bedzie siedziato na swojej poduszce lub w hula-hoop, nikt na nikogo nie
bedzie wpadat; przez to, zostanie zaznaczona przestrzen, ktéra pozwoli dziecku
czuc sie bezpieczniej. W trakcie pracy stolikowej warto wybrac takie miejsce,



aby w momentach przesilenia mozna byto sie odwrdéci¢ i mie€ wiecej przestrzeni
tylko dla siebie. W trakcie przedstawien i wystgpien dzieci nadwrazliwe na dotyk
duzo sie kreca. Jest to zazwyczaj spowodowane posiadaniem sgsiada po swojej
prawej i lewej stronie. W takich sytuacjach warto pozwoli¢ dziecku stac¢ z brzegu.
Upor i sztywnosS¢ zachowan oraz brak elastycznosci w zadaniach, ktore rowniez
obserwuje sie w przypadku tej grupy dzieci, to zwykle wynik awersyjnej reakcji
na bodzce.

Odmowa udziatu w niektorych zajeciach nie jest spowodowana niechecig do
nich. Dzieci bardzo czesto majg ochote bra¢ w nich udziat, jednak odczucia
dotykowe i nieprzyjemnosci, ktére im towarzyszg, sg silniejsze. To sprawia, ze
zwykle rezygnujg. Nigdy nie zapomne widoku chtopca, ktérego obserwowatam w
przedszkolu. Bardzo chciat uczestniczy¢ w zajeciach plastycznych, siedziat wraz
ze swoimi réwiesnikami przy stole. Niestety, zaplanowano malowanie palcami.
Nie byt w stanie dotkng¢ farby. Przez cate zajecia siedziat z uniesionymi do goéry
rekoma. Gdyby faktycznie nie chciat bra¢ udziatu w zajeciach, odszedtby od
stotu, a jednak tak sie nie stato. Takie sytuacje wymagajg natychmiastowej
modyfikacji srodowiska. Wystarczy dac¢ dziecku rekawiczke lub po prostu
pozwoli¢ malowac pedzlem. A moze pedzel zastgpic¢ patykiem lub wacikiem
kosmetycznym? Mozliwosci jest wiele, aby i dla niego zajecia byty ciekawe i
mozliwe do zaakceptowania.

Jak wspomniatam wczesniej, rowniez zajecia gimnastyczne mogg spotkac sie z
oporem dziecka. Tutaj przede wszystkim warto zastanowic sie nad ich
przebiegiem. By¢ moze duza liczba zabaw z elementami rywalizacji i bliskosci
zniecheca dziecko? Moze pomieszczenie, w ktorym odbywajg sie zajecia, jest
za ciasne? Warto ustali¢ z rodzicami, ze w dniu, kiedy jest gimnastyka, dziecko
juz przychodzi w stroju sportowym, dzieki temu nie bedzie musiato sie
przebierac z grupg i uniknie kolejnej jakze stresujgcej sytuaciji.

PRZYKLADY ZABAW STYMULUJACYCH ZMYSt

DOTYKU

. Poszukiwanie skarbow”

Potrzebne materlaly POJemnlk wypetniony sypkim materla’fem (guziki, groch

wsSrod materiatu sypkiego.

Wersjg trudniejszg bedzie schowanie skarbéw w konsystencjach mokrych:
galaretka, kisiel, mokry piasek, btoto, pianka do golenia. Jesli dziecko nie j
gotowe, by dotkng¢ danej struktury, pozwalamy mu wtozy¢ rekawiczke. Z
powodzeniem mozna wykorzystac silikonowg tapke do garnkow, mozna rowniez




Zaburzenia Sl bez tajemnic

Marta Baj-Lieder

Integracja sensoryczna, zaburzenia integracji sensorycznej - pojecia, ktore
ostatnimi czasy pojawiaja sie dosyc czesto, kiedy mowimy o rozwoju dzieci. A
jednak z rozmow przeprowadzanych z rodzicami wynika, ze nie zawsze te pojecia
sg dla nich zrozumiate, jakze czesto styszymy ,moje dziecko ma chyba integracje
sensoryczng”. Rownie czesto widoczny jest brak zrozumienia wsrdd personelu w
placowkach przedszkolnych, w ktorych przeciez s dzieci posiadajace diagnoze
wtasnie zaburzen integracji sensoryczne.
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| oczywiscie nie chodzi o to, aby nauczyciel bez kwalifikacji prowadzit terapie
wyzej wspomnianych dzieci — tego mu robi¢ nawet nie wolno. Jednak wiedza
na temat posiadanych przez konkretne dziecko zaburzen moze pomoéc
zrozumie¢ to dziecko, jego niecheci, leki, problemy czy trudne zachowania.

Modyfikacja Srodowiska dostosowana do konkretnego dziecka z zaburzeniami
integracji sensorycznej moze spowodowac, ze zarowno takiemu dziecku, jak i
pozostatym dzieciom czy opiekunom bedzie tatwiej i przyjemniej spedzac
wspolne chwile. Nie ma bowiem dzieci niegrzecznych, jak czasami zdarza sie
niektorym okreslac¢ dzieci wtasnie z zaburzeniami przetwarzania sensorycznego.
Kazde zachowanie jest wynikiem czego$ — wazne, aby znalez¢ przyczyne
takiego stanu i moc co$ na to wszystko poradzié. Przy okazji trzeba zaznaczyc,
ze zaburzenia integracji sensorycznej absolutnie nie sg wynikiem btedéw
wychowawczych, sg to zaburzenia neurologiczne.

Do naszego osrodkowego uktadu nerwowego nieustannie doptywa cata masa
bodzcéw zmystowych. Gdyby wszystkie trafity do niego w jednym czasie,
powstatby ogromny chaos, dziatania cztowieka bytyby mato skuteczne, a moze
zupetnie nie bytyby mozliwe. Dlatego tez istnieje proces nazywany integracjg
sensoryczng. Wszelkie informacje ze wszystkich zmystow sg przez mozg
rozpoznawane, analizowane, segregowane i integrowane z juz wczesniej
nabytymi doswiadczeniami. To wtasnie integracja sensoryczna. Dzieki temu
nasz mozg tworzy adekwatne do okolicznosci reakcje. Mylne jest wiec



postrzeganie integracji sensorycznej jako czegos problemowego, to proces
pozadany. Czym innym sg zaburzenia integracji sensorycznej, ktére wystepuja,
kiedy bodzce zmystowe sg w sposob nieprawidtowy organizowane. Jest to
jednak bardzo ogodlne pojecie, poniewaz istnieje kilka wzorow zaburzen
integracji sensoryczne.

Rodzice wielokrotnie podkreslajg, ze ich dziecko nie reaguje zle na dotyk czy
bodzce dzwiekowe, wiec z catg pewnoscig zaburzen integracji sensorycznej nie
ma. Tymczasem, jak wspomniatam wyzej, zaburzenia te mogg by¢ przerozne.
Dzielimy je na trzy gtbwne grupy, ich charakter i stopien nasilenia za kazdym
razem mogg by¢ odmienne. Lucy Miller bardzo trafnie napisata: ,lle dzieci, tyle
zachowan”, prawda jest taka, ze nawet dwodjka czy tréjka dzieci z na pozor
podobng diagnozg swoje trudnosci moze przejawia¢ odmiennie. Zachowania
dzieci z zaburzeniami integracji sensorycznej nie tylko sg rézne, lecz takze
mogg sie zmieniaC w ciggu dnia, wszystko uzaleznione jest od kontekstu czy
sytuacji. Wystarczy odrobina bodzca, na ktdéry my nawet nie zwrécimy uwagi, by
u niektorych dzieci nastgpita diametralna zmiana w zachowaniu. | tak, jednego
dnia moze by¢ lepiej, a innego gorzej. W jednym miejscu dziecko bedzie
funkcjonowato dobrze, a w innym zupetnie sie nie odnajdzie.

Trzy wzorce zaburzen integracji sensorycznej to:
*zaburzenia modulacji sensorycznej,
*zaburzenia ruchowe o podtozu sensorycznym,
ezaburzenia roznicowania sensorycznego.

Zaburzenia modulacji sensorycznej to ktopot z przemiang informacji
zmystowych w zachowania dostosowane do poziomu intensywnosci bodzcow
zmystowych. Wyr6zniamy trzy kategorie problemow z modulacjg sensoryczna:

*nadwrazliwosc,
epodwrazliwosc¢
*poszukiwanie sensoryczne.

Dzieci o typie nadwrazliwym nadmiernie reagujg na bodzce. To, co ham sie
wydaje fagodne, przyjemne, dla nich moze by¢ dyskomfortem, moze zadac im
bol. To sprawia, ze zachowania dzieci z zaburzeniami integracji sensorycznej sg
czesto totalnie niezrozumiate dla otoczenia. Dzieci nadwrazliwe mogg miec
problem z zaakceptowaniem bodzcéw ze wszystkich zmystéw. Oswietlenie
moze byc¢ dla nich zbyt mocne, dzwigki zbyt intensywne, zapachy i smaki nie do
zaakceptowania. To ta grupa dzieci skarzy sie na metki, szwy i guziki. To te
dzieci nie znoszg mycia zebow i twarzy, kagpieli pod prysznicem czy obcinania
paznokci. To im wtasnie zabawy brudzgce, np. w piaskownicy, masg solng czy
malowanie palcami, zupetnie nie sprawiajg przyjemnosci. To ta grupa dzieci ma
problem z bliskoscig drugiej osoby, z okazywaniem uczuc. To nadwrazliwosc¢ jest
réwniez czesto powodem niecheci do jedzenia czy przebywania w miejscach
gto$nych. Dzieci z zaburzeniami o typie nadwrazliwo$ci mogg miec problem z



zaakceptowaniem ruchu. Niechetnie odnoszg sie do zabaw na placu zabaw.
Bardzo tatwo je przestymulowac, co przejawia sie w ich stabszej koncentracji,
poziomie pobudzenia, a nawet zachowaniach agresywnych. Bywajg lekowe,
przesadnie reagujg na bdl i czesto towarzyszy im stres. Dgzg do rutyny, bo
statos¢ zapewnia im duzo poczucia bezpieczenstwa. Bardzo czesto widoczna
jest w ich reakcjach zachowanie typu ,walcz albo ucieka;j”.

Z drugiej strony sg dzieci podwrazliwe, dla ktérych zwykty bodziec zazwyczaj nic
nie znaczy, nie niesie ze sobg zadnej informacji sensorycznej, co sprawia, ze ich
reakcje na informacje sensoryczne sg stabe. Dzieci z tej grupy wydajg sie by¢
opanowane i spokojne. Na pozor ich zachowanie moze nie wzbudzac niepokoju,
jednak z biegiem czasu dzieci te nie radzg sobie z wyzwaniami, jakie stawia im
wiek. Problemy z koncentracjg, konczeniem zadan, ptynnym przechodzeniem z
jednej aktywnosci do drugiej, treningiem czystosci i wolne tempo bywajg
ktopotliwe. W zakresie przyjmowania pokarmoéw moga nie by¢ zainteresowane
jedzeniem, mogg przedwczesnie potykac pokarm, co nie tylko jest bolesne w
trakcie potykania, lecz takze moze powodowac problemy trawienne. Bywa, ze
majg problem z gradacjg ruchu i dostosowaniem sity do zadania, dlatego pewne
czynnosci robig zbyt mocno, inne zbyt lekko. Dlatego wiasnie czasami sie
oblewajg, zbyt mocno tapig kolege czy zbyt intensywnie naciskajg kredkg na
kartke, nie rzadko jg famigc. Preferujg siedzgcy tryb zycia, wiele zadan wykonujg
niechlujnie, bo stabo ,czujg”. Zdarza sie, ze nie czujg jedzenia na buzi, dlatego
chodzg brudne, mogg tez sie nadmiernie slini¢. Reakcje na bdl sg
nieadekwatne, zwykle nawet nie zwracajg uwagi na powazniejsze upadki i
zranienia.

Trzecia kategoria zaburzen modulacji sensorycznej to poszukiwanie
sensoryczne. Dzieci z tym typem zaburzen modulacji sensorycznej poszukuja,
jak sama nazwa moéwi, wrazen sensorycznych.

BodZce z otoczenia docierajg do wszystkich z takg samg intensywnoscia.
Réznie jednak na nie reagujemy, co jest uzaleznione od naszego profilu
modulacyjnego. Ale jezeli modulacja sensoryczna jest zaburzona, pewne
bodzce sg nadmiernie wzmacniane lub wyhamowywane. Jak pomagac
dzieciom z nieprawidtowosciami modulacyjnymi?

Zaburzenia integracji sensorycznej mozemy podzieli¢ na trzy grupy. Jedng z
nich stanowig zaburzenia modulacji, wsrod ktérych wyodrebnia sie:
nadwrazliwos¢ sensoryczng, podwrazliwos¢ sensoryczng i poszukiwanie wrazen
sensorycznych.

Czym jest modulacja?

Modulacja to proces w osrodkowym uktadzie nerwowym, podczas ktorego
impulsy nerwowe ulegajg wzmocnieniu lub wyhamowaniu; dzieki nim nasze
reakcje na docierajgce bodzce sensoryczne sg ptynne i adekwatne do ich
intensywnosci. Przyktadowo, styszymy, gdy w kuchni uruchamia sie lodéwka,
ale po chwili nie zwracamy uwagi na ten dzwiek, mimo ze jest on styszalny z
tg samg intensywnoscig co poczgtkowo. M6zg wyhamowuje impulsy



nerwowe, dzieki czemu mozemy sie skupi¢ na czyms innym, np. na stuchaniu
radia. Impulsy odpowiedzialne za odbieranie bodzcéw stuchowych
dochodzgcych z radia sg wzmacniane. Modulacja reguluje docierajgce do
nas bodzce wszystkich systeméw sensorycznych (zmystéw). Bodzce
pochodzgce z otoczenia docierajg do kazdego z nas z tg samg
intensywnos$cig. Kazdy ma jednak swoj profil modulacyjny i ten sam bodziec
u dwodch réznych oséb moze wywota¢ odmienne wrazenia. Przyktadowo,
zapach konwalii dla jednej osoby moze byc¢ zbyt intensywny i nieprzyjemny, a
druga nie zwrdci na niego wiekszej uwagi. Modulacja jest wiec regulacjg
odbioru wrazen sensorycznych.

Zaburzenia modulacji sensorycznej

Kiedy w osrodkowym uktadzie nerwowym dochodzi do nieprawidtowosci i
pewne bodzce sg wzmacniane nadmiernie, mowimy o nadwrazliwosci
sensorycznej, jesli zas sg nadmiernie wyhamowywane — o podwrazliwosci.
Poszukiwanie bodzcéw sensorycznych wystepuje, gdy impulsy nerwowe
docierajgcych bodzcdéw sg zbyt mocno hamowane, ale wystepuje duza
potrzeba ich dostarczenia, by utrzymac¢ uwage na odpowiednim poziomie.

Nadwrazliwos$¢ sensoryczna

Nieprawidtowosc¢ ta dotyczy wszystkich systemow zmystowych. Mozemy
mowic takze o nadwrazliwosci jednego z systemow, np. dotykowego
(nadwrazliwos¢ dotykowa lub obronnosé dotykowa). U dzieci z
nadwrazliwoscig mozg za bardzo wzmacnia docierajgce do nich bodzce.
Objawami tego problemu sg zazwyczaj: zaburzona koncentracja uwagi i
nadmierne pobudzenie emocjonalne. Dzieci nadwrazliwe reagujg szybciej i
intensywniej na docierajgcy do nich bodziec, co ma wptyw na ich
zachowanie, ktére moze by¢ zréznicowane. Pojawiajg sie: ucieczka, unikanie,
zastyganie, lek, krzyk, odepchniecie, a nawet agresja. Reakcje sg
indywidualne i zalezg od okolicznosci.

Obronnos¢ dotykowa

Dzieci z obronnoscig dotykowg nie lubig by¢ dotykane, gtaskane, przytulane
ani catowane. Mogg tez nie lubi¢ mycia, wycierania czy smarowania twarzy
kremem, mycia zebdw, czesania, obcinania wtosow i paznokci. Nie
przepadajg za pewnymi materiatami, z ktérych uszyte sg ubrania; draznig je
metki, szwy w rajstopach czy wyszywanki na skarpetkach. Nie lubig chodzi¢
boso po wiochatym dywanie, po piasku, trawie i innych fakturach.
Problematyczne dla nich sg zajecia plastyczne, gdzie trzeba malowaé
palcami bgdz formowac¢ co$ z mas plastycznych, poniewaz nie lubig brudzi¢
rgk. Unikajg podawania dtoni na powitanie czy chodzenia w parach. Czujg sie
niekomfortowo, jesli idg w grupie i za nimi idg inne osoby, wolg chodzi¢ na
koncu. Podczas jedzenia czesto wycierajg usta, nie znoszg uczucia brudnej



buzi. Czasem problematyczna moze by¢ konsystencja pokarmu. Powyzsze
objawy pojawiajg sie z powodu nieprawidtowego (zbyt matego)
wyhamowywania bodzcow dotykowych. Dzieci te odczuwajg dotyk
powierzchowny dtuzej i intensywniej. Takie odczucia powodujg, ze ich uwaga
jest kierowana na obrone przed nieprzyjemnymi dla nich wrazeniami.
Niewtasciwie interpretujg lekki dotyk jako cos nieprzyjemnego, czyli wedtug
nich zagrazajgcego. Za wszelkg cene unikajg wiec doswiadczania tych
bodzcow.

Zaburzenia nadwrazliwosci dotykowej majg ogromny wptyw na zachowanie,
czesto powodujg trudnosci w relacjach spotecznych. Dzieci mogg czu¢ sie
zestresowane, gdy przebywajg w duzej grupie, gdy nie majg kontroli nad
otoczeniem. Obawiajg sie nagtego, przypadkowego dotyku. Uwaga
maluchow skierowana jest na unikanie, radzenie sobie z nieprzyjemnymi
bodzcami dotykowymi, dlatego czesto prowadzi to do zaburzenia koncentracji
uwagi. Jak w warunkach przedszkolnych mozna poméc dziecku z
obronnoscig dotykowg? Przede wszystkim nie zmuszaé do czynnosci
angazujgcych dotyk, czyli do malowania palcami — lepiej da¢ maluchowi
pedzelek. Nie powinno sie zmuszac go do chodzenia za reke, zabaw
zwigzanych z dotykiem, z dotykaniem rzeczy, ktore sg dla danego
przedszkolaka nieprzyjemne. Podczas jakichkolwiek wyjs¢, cho¢by do
stotéwki, pozwoli¢ chodzi¢ na koncu grupy. Nalezy unika¢ dotyku, a
zwtaszcza delikatnego, muskajgcego. Dzieci z nadwrazliwoscig dotykowg
lepiej tolerujg mocniejszy, zdecydowany dotyk, uscisk, warto wiec zwrocic
uwage na sposob, w jaki dotykamy malucha, jesli juz musimy to zrobic

Niepewnos¢ grawitacyjna

Innym objawem nieprawidtowej modulacji jest niepewnos¢ grawitacyjna,
bedgca wynikiem nadwrazliwosci systemu przedsionkowego. Objawem
nadwrazliwosci tego systemu jest niewtasciwa reakcja na ruch. Dzieci z
niepewnoscig grawitacyjng obawiajg sie zmian pozycji swojego ciata w
przestrzeni. Mozna zaobserwowac u nich lek przed wspinaniem sie np. na
drabinki. Nie lubig hustania sie na hustawce, a jesli juz to robig, to nisko lub
nie za mocno. Czujg sie niepewnie, gdy muszg oderwac nogi od podtoza,
dlatego nie lubig skakac, bojg sie zeskakiwa¢ np. ze schoddw, a poruszajgc
sie po nich, robig to wolniej i trzymajg sie poreczy. Zazwyczaj unikajg
chodzenia po murkach i kraweznikach. Nie lubig zabaw, podczas ktérych ich
gtowa skierowana jest w dot, czyli np. przewrotow, stania na rekach. Unikajg
ruchu, odczuwajg lek przed upadkiem. Zamiast biegania wolg zabawy
statyczne. Dzieci z niepewnoscig grawitacyjng wykazujg reakcje lekowe i
emocjonalne na bodzce pochodzgce z ruchu. Czujg sie niepewnie,
przejawiajg reakcje obronne. Odmawiajg, gdy sg zachecane do ruchu,
ktdrego nie lubig, np. do hustania sie na hustawce, jazdy na rowerze,
przejazdzki na sankach, zwtaszcza gdy ktos nimi porusza. Kiedy tracg
kontakt z podtozem, czujg bezradnosc i lek. By pomoc dzieciom



nadwrazliwym na bodzce pochodzace z ruchu, nie nalezy za wszelkg cene
namawiac ich do udziatu w zabawach ruchowych. Zamiast tego warto
zorganizowac im kacik gier, zabaw statycznych, powolnych, a w nim
zgromadzi¢ przedmioty do manipulaciji, Sciskania (gniotki, gumowe piteczki,
woreczki z roznego rodzaju wypetnieniem). Dobrze sprawdzajg sie
przedmioty do rozciggania (gumki recepturki, tadmy o zréznicowanej
rozciggliwosci, np. tasmy rehabilitacyjne). Warto w takim kagciku umiescié np.
worek sako czy ciezki koc. Siedzenie na takim worku lub przykrycie sie
ciezkim kocem dostarczy wrazen proprioceptywnych, a to uspokaja i wycisza
uktad nerwowy.

Nadwrazliwos¢ stuchowa

Przetadowanie nadmiarem docierajgcych dzwiekdw powoduje reakcje
obronne w postaci unikania ich (np. poprzez zastanianie uszu). Reakcjg na
nadmiar bodzcéw stuchowych moze by¢ ich zagtuszanie poprzez wydawanie
gtosniejszych dzwiekdow, np. wokalizowanie, a nawet krzyk czy uderzanie
przedmiotami, gdyz nad dzwiekami wydawanymi przez siebie dzieci majg
kontrole, w przeciwienstwie do dzwiekow pochodzacych z innych zrodet.
Przedszkolaki z nadwrazliwoscig stuchowg mogg styszec dzwieki, ktorych
inne osoby nie styszg. Reagujg nawet na te o niewielkim natezeniu, na ktore
inni nie zwrdciliby uwagi. Zle znoszg odgtosy urzadzen domowych, np.
odkurzacza, suszarki do wtosow. Nadwrazliwos¢ stuchowa moze skutkowac
brakiem koncentracji na wykonywanych czynnosciach, poniewaz docierajgce
dzwiegki powodujg nadmierne pobudzenie uktadu nerwowego. Nieprawidtowa
modulacja systemu stuchowego sprawia, ze trudno jest odrézni¢ dzwieki
istotne od nieistotnych. W miejscach takich jak przedszkole, gdzie nastepuje
nagromadzenie wielu réznorodnych dzwiekow, trudniej jest skoncentrowac
sie na zadaniach. Nadwrazliwos¢ na bodzce dzwiekowe moze powodowac
uczucie podenerwowania, niepokoju, trudnosci w kontaktach z innymi. Aby
zmniejszy¢ dyskomfort u tych dzieci, warto wyeliminowac pogtos w sali
przedszkolnej poprzez zawieszenie zaston, powieszenie tablic korkowych,
potozenie wyktadziny. Nalezy zwracac sie do malucha gtosem spokojnym, w
miare niskim. Podczas zgromadzen czy oglagdania wystepow lepiej umozliwic
mu siedzenie na koncu, a w czasie koncertéw pozwoli¢, by miat ochronne
stuchawki. W miare mozliwosci nalezy uprzedzac dziecko o wystgpieniu
hatasu podczas zaje¢ w przedszkolu.

Nadwrazliwos¢ wzrokowa

Nieprawidtowos¢ ta moze objawiac sie poprzez unikanie (zastanianie,
mruzenie oczu) jasnego zrodta swiatta (najczesciej stonecznego). Dzieci
czesto nie chcg wyjs¢ w stoneczny dzieh bez okularow przeciwstonecznych
lub czapki z daszkiem. Unikajg patrzenia na przedmioty btyszczgce, migajgce
— pulsacyjne swiatto lub przedmioty kontrastowe, ale takze na przedmioty lub
ludzi w szybkim ruchu; majg nawet problem z dtuzszym skupieniem podczas



kontaktu wzrokowego z inng osobg. Nadwrazliwos¢ wzrokowa moze
powodowac zaburzenia koncentracji uwagi, lek, reakcje obronne, co prowadzi
do zaburzen zachowania. Podczas wyjs¢ w stoneczny dzieh nalezy dbacg, by
dziecko miato okulary bgdz czapke z daszkiem. Warto rowniez przemysleé
kwestie dekorowania sali i przystrajac jg z umiarem. Duzg liczbe kolorowych
zabawek na otwartych potkach lepiej przykry¢, schowa¢ do szafek lub
pojemnikow. Nalezy dbac o tad i porzgdek w miejscu pracy dziecka,
wyeliminowac swietldwki i zastaniaC okna przed ostrym Swiattem stonecznym.
Przedszkolaka trzeba posadzi¢ z przodu, gdyz ruch innych moze go
dekoncentrowac.

Nadwrazliwosé wechowa/smakowa

Dzieci z tego typu nadwrazliwoscig odczuwajg nieprzyjemne zapachy,
podczas gdy inni ich nie czujg, nie lubig zapachow, ktore dla pozostatych sg
przyjemne badz obojetne. Reagujg nudnosciami, bolem gtowy lub odruchem
wymiotnym, a takze odmawiajg jedzenia pokarméw ze wzgledu na ich
aromat, temperature, smak. Czesto zatykajg nos. Zmyst wechu moze mie¢
tez wptyw na koncentracje uwagi, poniewaz nieprzyjemne zapachy
pobudzajg i podrazniajg uktad nerwowy. Mogg powodowac¢ wzmozong
aktywnosc¢ psychoruchowa. Aby pomaoc takim dzieciom, nalezy czesto
wietrzy¢ pomieszczenia, w ktorych przebywaja, z umiarem stosowac
dezodoranty oraz perfumy, nie uzywaé zapachoéw pobudzajgcych podczas
zajec. Niektére zapachy powodujg pobudzenie uktadu nerwowego, a inne
uspokajajg, poprawiajg koncentracje uwagi (np. lawenda, wanilia, cynamon,
rumianek). Nalezy jednak obserwowac reakcje przedszkolaka na te zapachy i
dostosowac je do jego potrzeb. Nie wolno zmuszac¢ do jedzenia
nietolerowanych pokarmow.

Podwrazliwos¢ sensoryczna

Zaburzenie to jest przeciwienstwem nadwrazliwosci. Przy podwrazliwosci
hamowanie bodzcow sensorycznych jest zbyt duze, czyli wystepuje wysoKi
prog pobudzenia neuronalnego. Dzieci z tego rodzaju zaburzeniem nie
zauwazajg nawet duzej liczby bodzcédw w otoczeniu. Sg bierne, spokojne, nie
sg inicjatorami zabaw, ale poproszone chetnie bedg bra¢ w nich udziat.
Raczej nie zabiegajg o kontakty z innymi. Majg problemy ze skupieniem
uwagi, gdyz ich uktad nerwowy jest za mato pobudzony, by sie
skoncentrowac. Dzieci te wymagajg wyraznych, wyrdzniajgcych sie z
otoczenia bodzcow sensorycznych, by zwrdcity na nie uwage.

Podwrazliwos¢ dotykowa

Dzieci z tego typu zaburzeniem zdajg sie nie zauwazac dotyku az do
momentu, gdy jest on bardzo intensywny. Majg stabe poczucie bdlu, nie
zauwazajg skaleczen, zadrapan, uderzeh. Mogg nieswiadomie sprawiac



innym bal fizyczny, gdyz nie rozumiejg, ze inni odczuwajg inaczej. Podczas
jedzenia nie zauwazajg, ze majg brudne usta, i nie przeszkadza im to. Czesto
upuszczajg rzeczy i moga nie zwracac na to uwagi. Nie przeszkadza im to, ze
majg w butach np. piasek czy kamyk. Mogg mie¢ stabsze odczuwanie
temperatury i np. podczas upalnego dnia nosic¢ cieptg bluze.

Podwrazliwos$¢ proprioceptywna

Dzieci z podwrazliwoscig proprioceptywng sprawiajg wrazenie niechetnych
do ruchu, stabo rejestrujg fakt, ze np. kto$ nimi porusza, i nie sprawia im to
wiekszej roznicy. Natomiast chetnie biorg udziat w zabawie zaproponowanej,
szczegolnie jesli trzeba przenosié, przepychac ciezkie przedmioty,
przepychac sie czy sciska¢ — wowczas ozywiajg sie. Dzieci te majg czesto
stabe poczucie wtasnego ciata i obnizone napiecie miesniowe.

Podwrazliwosé przedsionkowa

Dzieci z tg nieprawidtowoscig mogg mie¢ problemy z zauwazaniem ruchu.
Jesli juz sie w ruch wprawig, mogg z kolei mie¢ trudnosci z jego
zatrzymaniem. Przyktadowo, nie wyrazajg checi hustania sie na hustawce
czy krecenia na karuzeli, ale gdy juz to robig, mogg hustac sie czy krecic
bardzo dtugo i nie robi im sie niedobrze. Charakterystyczne dla nich jest to,
ze gdy upadajg, nie majg odruchu obronnego, czyli wyciggania rgk bgdz nog,
by ztapa¢ rownowage, aby uchronic¢ ciato przed obrazeniami.

Podwrazliwosé¢ stuchowa

Powoduje ona, ze dzieci mimo dobrego stuchu sprawiajg wrazenie, ze nie
styszg cichej mowy, szeptu, monotonnych dzwiekow. Sg to dla nich zbyt
stabe bodzce, by pobudzi¢ uktad nerwowy, dlatego przedszkolaki te mogg nie
reagowac na pytania czy polecenia nauczyciela. Majg rowniez problemy z
rozréznianiem podobnie brzmigcych stéw.

Podwrazliwos¢ wzrokowa

Czesto zdarza sie, ze dzieci z tej grupy nie zauwazajg szybko zblizajgcych
sie do nich obiektéw (np. rzucanej pitki). Na placu zabaw moga nie
dostrzegac poruszajgcej sie hustawki i wpadac pod nig. Nie zauwazajg zmian
w sali, nie przeszkadza im zbyt jasne Swiatto i nie mruzg wtedy oczu.

Podwrazliwos¢ wechowa/smakowa

Dzieci z tego rodzaju zaburzeniem nie zwracajg uwagi nawet na intensywne
zapachy, a takze majg problemy z ich réznicowaniem. Podobnie ze smakiem
— trudno im stwierdzi¢, czy potrawa jest zbyt ostra czy zbyt stona.

W warunkach przedszkolnych mozna w pewnym zakresie wspomaoc prace z
dzieCmi z podwrazliwoscig sensoryczng. Wskazane sg przede wszystkim



indywidualne oddziatywania. Jesli chcemy zwrdéci¢ uwage takiego malucha,
zanim cos powiemy, mozemy modulowac gtos, klasng¢ w dtonie (nagty ruch i
dzwiegk). Warto proponowac réznego rodzaju aktywnosci, zamiast oczekiwac,
ze dziecko samo wigczy sie do zabawy lub cos zainicjuje.

Nalezy jednak by¢ wyczulonym na omowione wyzej zachowania,
obserwowac i rozmawiac o tym z rodzicami. Warto tez zaproponowac
dokonanie diagnozy przebiegu procesow sensorycznych — by¢ moze
pomocha bedzie terapia.

Poszukiwanie wrazen sensorycznych

Charakterystyczng cechg tego rodzaju zaburzen jest potrzeba poszukiwania
mocnych wrazen ptyngcych z okreslonych bodzcow sensorycznych, by
pobudzi¢ uktad nerwowy do odpowiedniego poziomu uwagi. Ten rodzaj
zaburzenh najczesciej dotyczy systemu proprioceptywnego i
przedsionkowego. Dzieci z takimi zaburzeniami sg bardzo aktywne fizycznie,
majg trudnos¢ z wyhamowaniem poszukiwanych bodzcéw. Moze to
doprowadzi¢ do przestymulowania uktadu nerwowego, co z kolei skutkuje
zaburzeniem koncentracji uwagi i zbyt wysokim pobudzeniem. To zas ma
negatywny wptyw na zachowanie. Tego typu zaburzenie mozemy rozpoznac,
gdy dziecko jest ciggle w ruchu, wierci sie, nawet gdy siedzi. Ciggle
podskakuje, lubi zeskakiwa¢ z duzych wysokosci, wciska sie miedzy meble.
Lubi zabawy z przepychaniem, przenoszeniem rzeczy, intensywnym
kontaktem cielesnym (zapasy), mocno Sciska inne dzieci, inicjuje intensywny
dotyk. Dtugo husta sie na hustawkach, kreci na karuzeli bez efektow
ubocznych.

Poszukiwacze wrazen sensorycznych czesto sg takze nadwrazliwi na
okreslone bodzce, np. dotykowo. Niejednokrotnie poprzez dostarczanie sobie
intensywnych bodzcow pochodzgcych z mocnego dotyku niwelujg
nieprzyjemne doznania wynikajgce z nadwrazliwosci. By utrzymac
odpowiedni poziom uwagi na zajeciach u dzieci poszukujgcych wrazen
sensorycznych, warto dac¢ im do reki gniotka. Krotkie przerywniki w postaci
prostych ¢wiczen ruchowych takze utrzymajg ich uwage na odpowiednim
poziomie (np. kilka podskokow, energiczny marsz). Nalezy pozwalac im
,mMOwi¢ ruchem”, zaproponowac przyniesienie, podanie czegos. Nie powinno
sie zakazywac im np. gryzienia kredki, zamiast tego lepiej natozy¢ na nig
naktadke.

Marta Szybkowska

Absolwentka Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej w
Warszawie, pedagog specjalny, surdopedagog, certyfikowany terapeuta IS,
autorka publikacji PWN






Uwaznosc, skupienie,
koncentracja dzieci w
wieku przedszkolnym

Monika Litwinow

Uwaznosc¢ (z ang. mindfulness - stowo, ktdre czesto jest uzywane réwniez w
jezyku polskim) jako pojecie wkroczyto do obszaru edukacji szkolnej i przed-
szkolnej w Polsce nie tak dawno temu i z tego, co mozemy zaobhserwowac,
rozgoscito sie w nim na dobre. Mocno zakorzeniona w praktyce jogi przekroczyta
granice rekreacji i aktywnosci fizycznej, teraz o mindfulness mowi sie w
kontekscie walki ze stresem, przemeczeniem, bezsennoscig, depresija,
nieumiejetnoscia odpoczywania, pracoholizmem, oderwania sie od kontaktu z
technologig, Swiadomego uczestnictwa w zyciu spotecznym, a nawet biznesu.
Whisujac w wyszukiwarke fraze ,uwaznosé kurs’, na pewno nie rozczaruje nas
wielosc ofert i propozycji. Czym wiec jest uwaznos¢? Dlaczego nagle stata sie tak
wazna i czy na pewno jest nam potrzebna w codziennej pracy z dzie¢mi?

Uwaznos¢ mozna przettumaczyc jako ,petnie obecnosci” tu i teraz. Jest
koncentracjg, przyjaznym nastawieniem do tego, co dzieje sie w danej chwili
wokot nas, ze skupieniem na tym, aby by¢ w danej chwili. Uwaznos¢ polega na
Swiadomym kierowaniu uwagg tak, aby na biezgco zdawac sobie sprawe ze
swoich stanéw mentalnych i otoczenia w sposéb nieoceniajgcy. Zdaniem
Radonia: ,celem stosowania technik uwaznosci jest wyksztattowanie takiej
zdolnosci w podmiocie, aby zauwazat petng réznorodnos¢ bodzcow zaréwno
wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Stan uwaznosci jest osiggniety wtedy, gdy
dana osoba swobodnie, po wytonieniu sie obiektu w jej umysle i zaakceptowaniu
go, potrafi ponownie powrdci¢ do koncentracji np. na swoim oddechu. Stan ten
jest formg oscylacji uwagi miedzy doznaniami wewnetrznymi i zewnetrznymi.
Systematycznie prowadzone ¢wiczenia uwaznosci pomagajg w korygowaniu
nieelastycznych i nawykowych wzorcow myslenia, zachowania i odczuwania”.

Ciggle zajeci obowigzkami i bodzcami, ktore stale do nas docierajg z zewnatrz,
nie przezywamy chwil z uwaznoscig. Na zakupach rozmawiamy przez telefon;
czekajgc na autobus i pdzniej jadgc nim, sprawdzamy portale spotecznosciowe;
w trakcie zaje¢ z dzieémi odczytujemy przychodzgce wiadomosci; jemy obiad w
towarzystwie bohateréw ulubionego serialu. Niby jestesmy, ale nie tu i teraz.
Uwaznos$c¢ urzeczywistniajgca sie poprzez Swiadome doswiadczanie kazdej
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chwili, np. w czasie porannego wstawania, konfliktu, jedzenia positku, kiedy
nasze mysli donikad nie uciekajg, sprawia, ze wtedy jesteSmy naprawde obecni.
Od czterach lat na polskim rynku dostepna jest publikacja Eline Snel pt.
Uwaznosc i spokdj zabki, ktéra podbita serca nauczycieli, wychowawcow i
rodzicoOw na catym swiecie. Autorka pisze: ,uwaznos¢ to odczuwanie promieni
stonecznych na skorze i stonych kropli sptywajgcych po policzku, odczuwanie w
ciele rozdraznienia, radosci i dyskomfortu w chwilach, kiedy sie pojawiaja, bez
koniecznosci reagowania czy natychmiastowego wyrazania tego, co myslisz”.
Jest to pozycja napisana w przystepny sposob, prezentujgca praktyczne
rozwigzania, udziela dobrych rad na podstawie doswiadczen innych rodzicow i
nauczycieli, jest zrodtem inspiracji dla wszystkich, ktérzy dopiero zaczynajg
SW0jg przygode z uwaznoscig.

Kazdy nauczyciel wychowania przedszkolnego, z ktérym miatam okazje
rozmawiac na ten temat, przyznaje, ze wspotczesne dzieci sg
.przebodzcowane”, skupiajg sie na telefonach i bajkach w telewizji, zyjg w
hatasie i rozproszeniu, obserwujg swoich rodzicow wpatrzonych w urzgdzenia
multimedialne i ich nasladujg. Przy okazji swigt pojawity sie reklamy, w ktorych
przekonywato sie rodzicow do zakupu smartfondéw w prezencie pod choinke dla
ich pociech, tymczasem w pokoju jest petno zabawek, az po sufit, ale one nadal
sie nudzg. Nie ma interaktywnej gry, nic do nich nie méwi, nie sg nagradzane po
osiggnieciu kazdego poziomu gry, klocki lego nie aktualizujg sie na biezgco, nie
ma mozliwosci zmieniania profilu swojej lalki albo misia.

My jako rodzice i nauczyciele ciggle sie spieszymy: do pracy, z jedzeniem, z
realizacjg programu, z wypetnieniem wszystkich obowigzkdw, ktore sobie na co
dzien narzucamy. W srodku tego zamieszania sg nasze przedszkolaki,
chodzgce z zaje¢ dodatkowych na zajecia dodatkowe, niemajgce czasu na
porzgdne narysowanie obrazka czy zabawe z dzie¢mi. Jak zatem mozemy
oczekiwac od nich umiejetnosci skupienia uwagi, koncentracji na zadaniu,
stuchania ze zrozumieniem, spokoju na wspolnych zakupach?

Trening uwaznosci odwraca uwage od szukania winnych (rozwijajgca sie
technologia, koniecznos¢ chodzenia na zumbe trzy razy w tygodniu; praca, ktérg
trzeba zabra¢ do domu), gdyz — jak sie okazuje — rzeczywistos¢ ptynie wedtug
pewnego kursu i raczej nie zapowiada sie na gwattowng zmiane wiatru. Trening
uwaznosci jest narzedziem, ktore uczy kontrolowania pedu mysili,
rozpoznawania i odczuwania wkasnych emocji, jak rowniez rozwijania
umiejetnosci skupienia sie i koncentracji.

Jako bajkoterapeuta, kynoterapeuta i instruktor jogi dla dzieci mam do czynienia
na co dzien z dzieCmi, z ktérymi widuje sie cyklicznie, np. co tydzien przez pot
godziny.



Zt OTE RADY

Badz cierpliwy i wyrozumiaty
czasem mozesz je wydtuzac.

— pierwsze ¢éwiczenia moga by¢ krotkie, a z

\Wyznacz statg pore na trening uwaznosci — np. codziennie po sniadaniu.

Pamietaj o atmosferze — nie podchodz do tego zbyt powaznie, pogoda
ducha i rado$¢ z zabawy przyda sie zaréwno tobie, jak i dzieciom.

Powtarzaj to samo ¢wiczenie od czasu do czasu — za kazdym razem

i, bo kazde ,tu i teraz” jest inne od
poprzedniego.

Pamietaj o wzmocnieniach — chwal i nagradzaj swoim uznaniem, ktére jest

PROPOZYCJE CWICZEN UWAZNOSCI W GRUPIE PRZEDSZKOLNEJ
CWICZENIA ODDECHOWE

*Popro$ dzieci, aby wygodnie usiadty, i zapytaj, czy potrafig oddychac.
Oczywiscie, ze tak! Jednak czy na pewno? Czy dzieci wiedzg, jaki jest ich
oddech? Popro$ dzieci, aby pomys$laty o swoim oddechu, aby poczuty, jak
porusza sie ciato w trakcie wdechu, a jak w trakcie wydechu.

*Opcjonalnie to ¢wiczenie mozna wykonywac na lezgco — popro$ dzieci,
aby potozyty swoje dtonie na klatce piersiowej albo brzuchu, aby wyraznie
poczuty, jak porusza sig ich ciato w trakcie oddychania.

*Innym wariantem tego ¢wiczenia na lezgco moze by¢ potozenie na
brzuchu maskotki, ktéra pomoze skupic sie dzieciom na zadaniu poprzez
obserwacje poruszajgcej sie zabawki w gore i w dot.

*Nie kazdy oddech jest taki sam — w tym ¢éwiczeniu popros$ dzieci o
obserwacje réznych oddechow. Usigdzcie w wygodnej pozycji i rozpocznij
od swobodnego oddychania. Jak sie czujg i czy sg w stanie wyczug, jak
daleko w gardle czujg przeptyw powietrza, czy jest ciepty czy zimny? Teraz
popros dzieci o wydtuzenie oddechu. Powolny wdech i powolny wydech.



Zapytaj, czy po kilku takich wdechach czujg sie inaczej. Nastepnie
wykonajcie bardzo szybkie wdechy i wydechy (jak piesek). Czy sg w
stanie w ten sposéb oddycha¢ dtuzej? Jak sie po tym czujg?

*Rozdaj dzieciom po jednym sznurowadle (lub kawatku sznurka) i popros
je, aby utozyty z niego przed sobg na dywanie weza (fale, ktora idzie do
gory i na doét, do géry i na dot). Swojg drogg jest to doskonate ¢wiczenie
manualne! Mozna przygotowac dla siebie duzy obrazek takiego ,weza”,
aby dzieci widziaty.

Zdrowe | smaczne
przywitanie wiosny

Matgorzata Talaga — Duma

W marcu, kiedy spojrzymy w kalendarz, okazuje sie, ze mamy
kilka ciekawych okazji do swietowania. W tym miesigcu
obchodzimy nietypowe swieta, ktére warto wykorzysta¢ w
ramach edukacji zywieniowej naszych przedszkolakéw.
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Dzien Szpinaku to doskonata okazja, aby przyblizy¢ dzieciom to mato lubiane,
zielone warzywo, ktore jest bardzo czesto niedoceniane i pomijane w naszej
diecie. Tymczasem porcja szpinaku to wartosciowe zrodto wapnia i wielu
niezbednych witamin. W przedszkolnych jadtospisach najczesciej szpinak jest
wykorzystywany do przygotowania zielonej zupy, koktajlu o zachecajgcej nazwie
,zupa Shreka” lub ,koktajl Shreka”. Rzeczywiscie, praktyka pokazuje, ze
prawidtowo dobrana nazwa potrawy moze skutecznie zacheci¢ dzieci do jej
spozycia. Z drugiej strony, warto sie zastanowic, czy sama nazwa sprawi, ze w
innym daniu nasze dzieci rownie chetnie przekonajg sie do zjedzenia tego
zielonego warzywa. Okazuje sie, ze niekoniecznie... Zdecydowanie lepigj
wzbudzac wiekszg Swiadomosc¢ u dzieci w stosunku do produktow, ktore
spozywajg, poprzez edukacje, eksperymenty, ciekawostki. Nabywanie wiedzy w
praktycznym dziataniu jest jednym z najlepszych sposobow uczenia sie. Dajmy
dzieciom mozliwos¢ samodzielnego wykonania okreslonej pracy, a potem
wyciggania wnioskow na podstawie prowadzonych obserwaciji. Taka zabawa w
oswajanie sprawi, ze nawet mniej lubiany produkt czy potrawa stajg sie im
bardziej bliskie, wzbudzajg wieksze zainteresowanie. A to juz wazny krok,
przyblizajgcy do sprobowania potrawy. Nawet jesli pierwsze proby okazg sie
tylko formg skosztowania, to z pewnoscig zabawa w ,smakowanie” pozwoli
dzieciom bardziej otworzy¢ sie na nowe produkty.

Najmiodsze dzieci rzeczywiscie warto zachecic¢, zainteresowac¢ odpowiednio
dobrang nazwa, taka, ktéra dobrze sie kojarzy. W starszych grupach
przedszkolnych zdecydowanie warto uczy¢ metodg projektu, prowadzic
eksperymenty w ramach zaje¢ praktycznych, warsztaty kulinarne.

WYBIERAM WODE

Kolejna okazja w marcu do swietowania, ktéra daje nam mozliwos¢ wdrazania
zdrowych nawykow zywieniowych, to Miedzynarodowy Dzien Wody. Sam
temat dotyczgcy wody, jej znaczenia dla organizmu, zrédta pochodzenia mozna
Swietnie wykorzysta¢ w ramach prowadzonych ciekawych doswiadczen.

O tym, jak wazne jest picie wody, uczymy dzieci od najmtodszych lat. Jest to w
koncu najlepszy sposob na ugaszenie pragnienia. W zaleznosci od sktadu
mineralnego, woda moze dostarczy¢ organizmowi niezbednych sktadnikow
mineralnych, takich jak wapn, magnez czy potas. Dzieci w wieku 4—6 lat
powinny wypija¢ w ciggu dnia srednio 1,5 litra wody. Wydaje sie duzo, w
stosunku do zalecen dla osoby dorostej, natomiast wysoki poziom zawartosci
wody w organizmie dziecka (ok. 75%) wptywa réwnoczesnie na jego wieksze
zapotrzebowanie i tym samym moze wptyngc¢ zaréwno korzystnie, jak i
negatywnie na zachowanie dziecka.



CIEKAWOSTKA

Zawartos¢ wody w organizmie cztowieka zmienia sie wraz z wiekiem.
Przecietnie ciato dorostego cztowieka sktada sie w 60% z wody. U dzieci

zawartos¢ wody jest wieksza niz u dorostych: u noworodkéw zawartos¢ wody

prawie 90%, potem zmniejsza sie wraz z wiekiem dziecka i wynosi ok.

Z tego tez powodu dzieci znacznie szybciej niz doro$li ulegajg odwodnieniu, jesli
nie pijg systematycznie wystarczajgco duzo ptynéw. Objawy Swiadczgce o
koniecznosci uzupetnienia ptyndw, ktéore mozemy dosy¢ szybko zaobserwowac
w zachowaniu dzieci, to miedzy innymi: drazliwos¢, staba koncentracja,
rozkojarzenie, sennosc¢, zmeczenie, utrata elastycznosci skory, wysuszona
Sluzdéwka, ptacz bez tez, niewielka ilos¢ moczu o intensywnym zabarwieniu.

Wazne jest, aby zapewnic dzieciom staty dostep do wody podczas ich pobytu w
przedszkolu. Jest to najlepszy sposob w procesie ksztattowania nawykow.
Podawanie takich napojéw, jak herbata, soki czy kompoty powinno towarzyszyc¢
spozywanym positkom. Warto natomiast, aby dostep do wody, np. poprzez
obecnos$¢ dystrybutora lub dzbanka z wodg, byt mozliwie tatwy, tak by na
biezgco dzieci uzupetniaty ptyny. Szczegdlnie w starszych grupach, gdy dzieci
mogqg podejs¢ i samodzielnie sie napic, dostep do dystrybutora przektada sie na
wieksze spozycie wody.

Ze wzgledu na tatwy dostep w sklepach do réznych wéd smakowych,
stodzonych nektaréw, warto uczy¢ dzieci, ze nie tylko ilos¢, lecz takze jakos¢
wypijanych ptynow bedzie wazna. Niestety, na opakowaniach tych produktéw
czesto umieszczane sg dodatkowo ilustracje majgce na celu zwréci¢ uwage
matego dziecka.

Stodzone napoje kuszg intensywnos$cig smakow, fantazyjnymi kolorami,
zdjeciami soczystych owocow. Dopiero po zapoznaniu sie z etykietg jesteSmy w
stanie pozna¢ prawdziwy sktad takich napojow, pozbawionych w rzeczywisto$ci
wiekszosci sktadnikow odzywczych, witamin i mineratow, a dodatkowo
stodzonych. Niestety, coraz czesciej zauwazalne jest dostadzanie napojow
tarnszym zamiennikiem cukru, czyli syropem glukozowo - fruktozowym. Jesli
widzimy stowo ,cukier” wérod sktadnikéw, to tgczna, podana na etykiecie ilos¢
cukru bedzie wynikata z obecnosci nie tylko naturalnego owocowego cukru
fruktozy, ale rowniez z cukru dodanego.

W efekcie w szklance wody smakowej dostarczamy ok. 2—3 tyzeczek cukru i
naprawde nie ma znaczenia, czy ta woda jest ,cytrynowa”. W koncu w sktadzie
wody nie znajdziemy naturalnej kwasnej cytryny, tylko aromaty, wiec nie ma
zadnej potrzeby, aby wode dostadzac.



W rozmowach z nauczycielami okazuje sie, ze coraz czesciej obserwujg, jak
rodzice odbierajgc dzieci z przedszkola, przynoszg stodkie napoje, po ktore
dzieci chetnie siegajg. Na efekty nie trzeba dtugo czekac. llos¢ cukru, ktorg mate
dziecko spozywa, chcac ugasic pragnienie, wptywa negatywnie na jego
zachowanie, tj. nadmierne pobudzenie, problemy z koncentracjg. Ponadto
zwieksza ryzyko zachorowania w przysztosci na cukrzyce, prochnice, otytos¢
oraz choroby uktadu sercowo-naczyniowego.

Dzieci, ktore pijg nadmierne ilosci stodzonych napojéw lub sokéw owocowych w
ciggu dnia czesto odmawiajg rowniez spozywania positkdw, gdyz nie odczuwajg
juz tak silnie gtodu. Warto o tych tematach rozmawiac z dzie¢mi, rowniez
przygotowujgc dla rodzicow materiaty do wykorzystania w domu, m.in. karty
pracy ,Rodzinna akcja picia wody”, ktdre nasze przedszkolaki bedg uzupetniac
na co dzien, albo karteczki przypominajgce o napiciu sie wody, ktore bedzie
mozna powiesi¢ w widocznym miejscu. Szczegolnie jesli autorem takiej
~przypominajki’ bedzie nasz przedszkolak.

Chcac zacheci¢ dzieci do picia wody, proponuje w ramach zaje¢ przygotowac
rézne wody smakowe, zrobi¢ degustacje potgczong z gtosowaniem i wybracé
ulubiong wersje. Kazde zajecia, w ktérych dzieci bedg czynnie zaangazowane,
zostang lepiej zapamietane. Do przygotowania réznych wersji wod smakowych
mozna wykorzysta¢ plasterki sezonowych, swiezych owocow lub mrozonych,
przywotujgc smaki lata. Mozna rowniez wykorzystac plasterki zielonego ogérka,
np. w potgczeniu z dodatkiem limonki czy cytryny. Dodatek kolorowych,
kontrastowych warzyw, owocow dodatkowo zacheci dzieci do sprébowania i
sprawi, ze smak wody okaze sie bardziej wyrazisty.

W chtodniejsze dni bardzo dobrze sprawdzi sie rowniez woda z tartym imbirem,
miodem i plasterkiem cytryny.

SCENARIUSZ ZAJEC ,WODA NA TALERZU - CZY MOZNA ZJESC WODE?”

Zalozenia programowe:

*zapoznanie dzieci z rolg wody w organizmie cztowieka oraz jej znaczenia
dla rosli,

swskazanie i uSwiadomienie potrzeby picia wody,

swskazanie i uswiadomienie dokonywania wtasciwego wyboru podczas
spozywanych positkow.

Metody:

srozmowa, objasnienie, zagadki, pokaz , ilustracje, zadania, konkursy,
eksperymenty



swprowadzenie do zaje¢ w formie rozwigzania zagadek o wodzie i innych
napojach.

»,Mokre zagadki”

*Stuzy do mycia, stuzy do picia. Bez niej na Ziemi nie bytoby zycia.
[WODA]

*To jest biaty napdj, smaczny, bardzo zdrowy. Dostajemy go w prezencie
od taciatej krowy. [MLEKO]

«Zasuszone listki, a smakujg wszystkim. W imbryku je zaparzamy i nap¢j z
nich smaczny mamy. [HERBATA]

*W niej sie mozesz kgpac, pijg jg ludzie, rosliny, zwierzeta, bez niej nie
bytoby Zycia na Ziemi, kazdy niech o tym dobrze pamieta. [WODA]

*Czy kwasne, czy stodkie, to zawsze jest biate, pijcie je co dzien, bo jest
doskonate. [MLEKO]

*Plynem zycia nazywana, pij jg od samego rana. Zamiast napojow
niezdrowych — rade te wbij dzis do gtowy! [WODA]

Nauczyciel prosi dzieci, aby na podstawie odpowiedzi zastanowity sie, jaka
nazwa napoju byta najczesciej podawana i co jest tematem dzisiejszych zajec.
[WODA]

Nastepnie nauczyciel prosi dzieci, aby dokonczyty zdanie: ,Woda kojarzy mi sie

”

z...".
Dyskusja. Nauczyciel zadaje pytania, w zaleznosci od grupy wiekowej, sugeruje
odpowiedzi.

*Kto na Swiecie potrzebuje wody? (ludzie, zwierzeta, rosliny)

*Do czego jest nam potrzebna woda? (wzrost, rozwaj, pragnienie, podczas
wysitku fizycznego)

Artykuty z czasopisma ,Wychowanie w Przedszkolu”

wybrata pani Jola Sak
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