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O mnie

Jestem pedagogiem specjalnym, terapeutka
integracji sensorycznej, specjalistkg diagnozy i
terapii pedagogicznej, instruktorkg masazu
Shantala, konsultantkg a takze wyktadowca
akademickim.

Konsultuje mate dzieci pod katem zaburzen regulaciji
spowodowanych nieprawidtowym przetwarzaniem
bodzcow sensorycznych. Prowadze warsztaty i
szkolenia dla rodzicow, opiekunéw matych dzieci
oraz profesjonalistéw pracujgcych z dzie¢mi.
Opracowatam autorski program zaje¢
sensorycznych dla maluszkéw Smyko -
Multisensoryka®.

Jestem wyktadowczynig na studiach
podyplomowych z Integracji Sensorycznej oraz
autorka pierwszej ksigzki o integracji sensorycznej
malych dzieci_,Sensoryczne Niemowle”. Jestem tez
autorka kart z pomystami na zabawy sensoryczne
dla dzieci od maluszka do starszaka "Sensoryka dla
Smyka".

Prowadze bloga www.charezinska.pl/blog na ktérym
umieszczam pomysty na sensozabawy, rézne
sensociekawostki oraz artykuly z zakresu integraciji
sensorycznej oraz wspierania rozwoju dziecka.



https://www.charezinska.pl/kursy-on-line/smykomultisensoryka-on-line/
https://mamania.pl/product-pol-437-Sensoryczne-niemowle.html?query_id=1
https://sklep.tatarobiksiazki.pl/kategoria/wszystkie-ksiazki/sensoryka-dla-smyka
https://www.charezinska.pl/blog/

Co to jest

przebodzcowani

PRZEBODZCOWANIE -

*Ma miejsce, gdy uktad nerwowy nie

radzi sobie ze zbyt duzg iloscig bodzcow lub zbyt
silnym bodzcem zmystowym.

*W takiej sytuacji organizm wysyfa

sygnaly o przecigzeniu/ ktére mozna zauwazyc.
*W skutek przecigzenia bodzcami

sensorycznymi (stresory) mozg jest w stresie —
wydziela sie wysoki poziom kortyzolu, ktéry
powoduje ze, reakcje cztiowieka sg nieadekwatne do
sytuaciji.

SYGNALY FIZJOLOGICZNE MOGACE
SWIADCZYC O PRZECIAZENIU UKLADU
NERWOWEGO -

*Przyspieszony, ptytki oddech,

*Nagte pobladniecie lub zaczerwienienie,
*Spocona Lub lepka skéra
<Dekoncentracja, dezorientacja, splatanie
*Wyzszy poziom aktywnosci i reaktywnosci
*Dusznos¢, bol glowy,

*Nudnosci lub wymioty,

*Podwyzszenie lub obnizenie napiecia miesniowego,
*Nagta, nieoczekiwana sennos¢,

*Szklisty wzrok,

*Drzenia a nawet drgawki
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OBJAWY PRZECIAZENIA U NIEMOWLAT -
«Zastanianie twarzy,

«Zaciskanie dtoni,

*Prezenie koriczyn,

*Wciskanie sie w brzegi t6zeczka,

*Reakcja ssania,

Kichanie, ziewanie lub czkawka,

eZginanie catego ciata,

*Nagte szarpane ruchy,

*Unikanie kontaktu wzrokowego,

*Odcinanie sie od bodzcéw — maslany wzrok i zasypianie.

OBJAWY PRZESTYMULOWANIA U DZIECI-
* Odchodzenie lub ucieczka od zabawy, ¢wiczenia,
¢ Unikanie patrzenia na inne osoby,
e Zamykanie oczu, zastanianie twarzy
¢ Zastanianie uszu,
+ Wybuchy ztosci, buntowanie sie,
+ Zachowaniem odmienne od standardowego,
+ Nadmierny niepokdj, lek, zmeczenie,
* Narzekanie, ptacz, marudzenie,
* Odcinanie sie od nadmiaru bodzcow, wylaczanie sie,
¢ Problem z usnieciem, wyciszeniem
* Czeste wybudzanie sie w nocy, w tym z krzykiem




Specyfika Swiat
pod katem

sensorycznymz?

Swieta Bozego Narodzenia, to sensorycznie
szczegolnie trudny czas:

*Niemowleta i dzieci do 3 r. z: zbyt

duza ilos¢ bodzcow sensorycznych na raz, duzo
nowych oséb, brak znanego

schematu dnia, duzo emaocji, nowe zabawki.

*Wysoko wrazliwe dzieci: zbyt duza

ilos¢ bodzcow sensorycznych, duzo nowych 0séb,
Mikotaj, brak znanego schematu

dnia a w zamian niezrozumiate rytuaty, duzo emociji,
nowe zabawki.

«Z zaburzeniami sensorycznymi: zbyt

duza ilos¢ bodzcow sensorycznych, emocje (w tym
pozytywne), odpuszczenie zajeé

i éwiczen/ czas wolny, niedostymulowanie, za duzo
ekranow, zabawek,

konserwanty i sztuczne barwniki (stodycze).

*Tak naprawde, to kazdy moze sie przebodzZzcowac w
Swieta: dziecko, dorosty, zwierzeta domowe ,-)

ZLOTE RADY DLA RODZICOW NA SWIETA :

1.Pamietaj, ze Swieta sa sensorycznie trudnym
czasem.

2.Zadbaj o komfort Twojego dziecka albo odpusé
pamietajac, ze moze by¢ bardzo zle - wybér nalezy
do Ciebie ;-)

3.0granicz migajace Swiatta, dzwieki, wytacz TV.
4.Pamietaj, ze ciepte Swiatto wspiera.

5.Wyjdzcie koniecznie na dwoér szukac¢ pierwszej
gwiazdki, codzienny spacer.

6.Gdy dziecko ma dosyé, odetnij je od bodzcéw.
7.Stwérz w mieszkaniu strefe brykania - poduchy,
koce itp.

8.Przygotujcie domek/baze z koca do chowania sie
gdy juz ma dosyé¢.

9.Nie kaz dziecku siedzie¢ diugo przy stole.
10.Usadz dziecko daleko od gtosnych lub
nieznajomych osdéb.

11.Dziecko nie musi przytulaé i catowaé cioé, bab¢
itp. Moze przybié piatke lub pomachaé.

12.Zadbaj by uroczysty stréj, byt jednak wygodny
np. t-shirt ze Swiatecznym motywem.

13.0granicz stodycze - zwlaszcza przetworzone -
domowe wypieki zawsze beda lepszym wyborem.
14.Nie zmuszaj do jedzenia !

15.Wyluzuj - Swieta maja by¢ dla Was a nie Wy dla
Swiat.




A corobic¢ gdy
mleko sie rozleje?

AKTYWNOSCI REGULUJACE PRACE UKLADU
NERWOWEGO:

*Odciecie od bodzcéw: inny pokdj, tazienka, na
dwor.

*Regulacja w bliskos$ci | mézgowe WI-FI:
maluszki.

*Regulacja w obecnhoscil jestem blisko, caty dla
ciebie: starszaki.

*Aktywnosci i zabawy proprioceptywne:
sitowanki itp.

«Aktywnosci i zabawy przedsionkowe: ruch
liniowy, swobodny na dworze.

*Przesypywanie materialéw sensorycznych:
makaron, ryz, fasola itp

*Muzyka relaksacyjna: dzwieki natury itp.
*Bodzce wzrokowe imitujace nature: np.
przeptywajace elementy w butelkach
wrokowych.

*Arteterapia: malowanie, rysowanie, lepienie,
taniec.

*Naturalne bodzce sensoryczne: zwierzeta,
spacer do lasu.

ROZKODUJ ZACHOWANIE DZIECKA —
LREGULA 5 Z” A.Voss

Zrozum sytuacje — dlaczego dziecko zachowuje sie w
ten spos6b? Czy to kwestia sensoryki czy Inna? Od
tego punktu wyjscia mozemy adekwatnie poméc
dziecku:

1.Zatrzymaj sie.

2.Zmien otoczenie.

3.Zauwaz reakcje dziecka na zmiane otoczenia.
4.Zastosuj strategie i narzedzia sensoryczne.
5.Zaakceptu;.




Szybkie,
Swigteczne
zabawy
WYycCliszajace



CYTRYNOWA MGIELKA

Jesli Twoje dziecko jest nadwrazliwe wechowo, to z
pewnos$cig spodoba mu sie taka zabawa. Cytryna
to obok Swiezo zmielonej kawy, jeden z aromatow
0 dzialaniu oczyszczajgcym dla zmystu wechu.Tak
wiec niech co jakis$ czas, rozpyla we wnetrzu
petnym Swigtecznych zapachdw - Swiezg mgielke.
Jest to naturalny i bezpieczny zamiennik
odswiezacza powietrza. A wszystkie dzieci
uwielbiajg zabawy w rozpylanie wody.

Potrzebujemy:
» rozpylacz/zraszacz do kwiatkdw
» wode
» olejek cytrynowy do ciasta

Wlewamy wode do rozpylacza, dodajemy kilka
kropel olejku cytrynowego do ciasta. Nasza
cytrynowa mgielka jest juz gotowa do uzycia.



SANIE MIKOLAJA

Wierszowanka ruchowa by sensoteam -

Sanie Mikotaja jadg w przdd, sanie Mikotaja jadg w tyt,
Sanie Mikotaja jadg w przéd, sanie Mikotaja jadg siuuuuuu!

Renifery skaczg w jeden bok, Renifery skaczg w drugi bok
Renifery skacza sobie w bok, Renifery skaczg hop, hop, hop!

Sanie Mikotaja jadg gora - dét, Sanie Mikotaja jada géra- dot,
Sanie Mikotaja jadg gora - d6t, prezenty spadajg prosto na
nasz stof

9

Mozemy bawi€ sie z dzieckiem na kolanach lub duzej

pitce. Dla dzieci, ktore potrzebujg wiekszej ilosci

ruchu, na réznych plaszczyznach. Wierszyk mowimy
bardzo rytmicznie, nasladujac ruchy i kierunki z tekstu.

Dobrze jesli cigglym ruchem san, bedzie state i
delikatne podskakiwanie lub bujanie na boki.

Przéd- tyt - delikatnie wychylamy dziecko do
przodu i tytu,

Bok - wychylamy na boki,

Gora - dot - lekko podnosimy do gory i
opuszczamy w dot.
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JAK RYBA W WODZIE

Gniotki majg niesamowite dziatanie relaksujace i
antystresowe. Sg zatem obowigzkowym
elementem wszystkich kacikéw ztosci/wyciszen czy
koszykow sensorycznych, a w dodatku sg bardzo
proste w wykonaniu. Tutaj gniotki w wersji wodne;j.
Potrzebujemy:

 transparentny balon

» cekiny, brokat ,

» wodoodporny pisak

Wsypujemy do balona troche cekinéw i brokatu lub
w innej wersji kolorowe kulki hydrozelowe, a
nastepnie dolewamy wode. Wypuszczamy
nagromadzone powietrze i zawigzujemy. Wazne by
nie dodac zbyt duzo wody by méc swobodnie
zgniatac balon, bez ryzyka peknigecia. Rysujemy
naszym rybkom oczy i mozemy je Sciskac,
wytawiaé z wody. Polecam do $wiatecznej
relaksujgcej i wieczornej kapieli.
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A /' »
PAPIEROWE SNIEZKI

Potrzebujemy: Nastepnie mamy kilka mozliwosci:

» stare kartki papieru, » Mozemy ¢wiczyC€ rzut $niezkg do celu np. do

* pojemnik do rzucania do celu, miski lub innego pojemnika.

* papierowa tasma do zaznaczenia granicy. » Mozemy podzieli¢ cztonkéw rodziny na
Podstawowym zadaniem dziecka bedzie zgniatanie druzyny, wyznaczy¢ linig strefy druzyn i
kartek by uformowac z nich kule. Zadanie nie jest urzadzic¢ szalong bitwe.
wecale takie tatwe, zwlaszcza dla matych, » Jeszcze inng mozliwoscig jest swobodna
niewprawionych raczek. Jest to zatem Swietne zabawa w zimowa $niezyce i czyli podrzucanie
¢wiczenie dla motoryki matej. Skupienie na kulek do gory, lub obrzucanie sie nimi z
gnieceniu pozwala odwréci¢ uwage od innych wysokosci.

bodzcow i roztadowaé napiecie.
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ROZPAKOWUJEMY PREZENT

Jedna z zabaw z sitowanie, zaczerpnieta z Metody
Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne.

Rodzic skula sie (wykonuje siad skulny), a dziecko
z calej sity prébuje go rozpakowaé/ rozprostowac.
Nastepnie, bardzo wskazana jest zamiana rél. To
dziecko staje sie Swigtecznym prezentem do
rozpakowania przez rodzica. Idealna zabaw dla
rodzenstwa.

Wszystkie zabawy sitowe, stymulujg propriocepcije
czyli zmyst czucia gtebokiego. Bliski kontakt i
wysitek fizyczny powoduja spadek poziomu
kortyzolu oraz wydzielanie sie zabawiennej
serotoniny, oksytocyny i dopaminy. Co daje nam w
efekcie, stan wyciszenia i relaksacji.
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ZABAWY LATARKA

Najlepszym i najprostszym Swiattem do zabawy, jest
zwykta latarka. Mozemy jg wykorzysta¢ do zabawy w
tradycyjnego ‘ZAJACZKA' — zadaniem dziecka jest
dotkniecie swietlistego punktu lub do gry w
LATARKOWEGO BERKA — czyli dziecko ucieka swoja
latarkg po Scianie, a my go gonimy swoja, a potem
odwrotnie. Mozemy tez RYSOWAC SWIATLEM Z
LATARKI r6zne wzory na Scianie, a zadaniem dziecka
bedzie je powtorzy¢. Latarke mozemy rowniez uzy¢ do
zabawy w DETEKTYWA — dziecko musi odnalez¢ w
ciemnym pokoju okreslone przedmioty. Przepis na
kalejdoskop DIY jest obok.

Potrzebujemy:
« rolki po papierze toaletowym lub recznikach,
« folie spozywcza,
e gumki recepturki
e Mmase mocujaca
» piankowe literki, cyferki, ksztalty lub wyciete z
papieru czy tektury

Na rolke naktadamy kawatek folii i zabezpieczamy
gumka. Na zewnatrz folii przymocowujemy (najlepiej za
pomocg masy) elementy, ktére beda rzucaty cien.
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PRZEPYCHANIE GORY LODOWE)J

Dzieci majg naturalng potrzebe dzwigania i
przektadania czy przepychania ciezkich przedmiotow,
jak np. zgrzewki wody. Czesto rodzice patrzg z obawag
na takie pomysty, jednak jest to wazna aktywnos¢
proprioceptywna, ktéra moze wycisza¢ dziecko. Tak
wiec w tej zabawie zachecam do zabaw w
podnoszenie duzej pitki, przetaczanie jej rekoma,
stopami na $cianie. To o czym nalezy pamietac to
symetryczno$¢ zabaw w dZzwignie czyli dociazanie
obydwu stron ciata jednakowo lub naprzemiennie.

Potrzebujemy:
» duzej pitki fitness
 |ub duzej poduchy z kanapy.

Poducha, pitka jest naszg gorg lodowa. Mozemy
wspolnie jg przepychad, sitowac sie kto jest
silniejszy, przetaczac pitke po Scianie lub poduche
po podiodze. Mozemy tez skaka¢ po poduchach
czyli krach lodowych lub stara¢ sie na nich
utrzymac rownowage.
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CIEZKA ZABAWKA LAST MINUTE

Jednym z obowiazkowych gadzetéw kazdego
dziecka powinna by¢...ciezka zabawka! Najmtodsi
czesto potrzebujg odpowiedniej stymulaciji
docigzeniowej, natomiast rodzice nie majq takiej
Swiadomosci.

Mozemy positkowac sie np. obcigznikami do
papieru lub stoperami do drzwi, ktére sg dostepne
w przerdznych ksztaltach. Mozna tez wykonac takg
zabawke samemu (PRZEPIS). Wystarczy rozpru¢
dowolnego pluszaka i jego wnetrze zastgpi¢
sypkim, ciezkim granulatem, jak ryz, kasza, groch,
fasola itp.

Jesli nie mamy tyle czasu, réwnie dobrym i szybkim
rozwigzaniem bedg "skarpeciaki”, czyli maskotki DIY
wypetnione np. ryzem, ktére mozemy wykonac
wspdlnie z dzieckiem. Zwykta skarpeta, do tego kilka
elementéw dekoracyjnych.

Ostatnim wariantem ciezkiej zabawki tworzonej last
minute, moze by¢ zwykla butelka wody z kilkoma
ozdobami. Noszenie, przepychanie, rzucanie, czyli
zabawa docigzonymi zabawkami stymuluje czucie
glebokie, co dziata niezwykle kojgco na uktad nerwowy
i pomaga najmiodszym w samoregulacji.


https://www.charezinska.pl/dlaczego-kazde-dziecko-powinno-miec-ciezka-maskotke/
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BUDUJEMY BAZE IGLOO

Szybkie ograniczenie doptywu bodzcow utatwia
wyregulowanie wrazliwego oraz przecigzonego uktadu
nerwowego i powrét do réwnowagi.

Dodatkowo ciashe, przyciemnione miejsce moze
przywotaé w dziecku najbardziej pierwotne,
podswiadome wspomnienia i przyjemne skojarzenia z
matczynym tonem. W takiej bazie powinny znajdowac
sie poduchy, pluszaki, ciezsze zabawki, gniotki i inne
bezpieczne gadzety pomocne w wyciszeniu.

Zacheémy dzieci, zeby w swoich pokojach
zbudowaly na czas $wiat takie przytulne lodowe
domki - czyli igloo. Mozemy tez wykorzystaé stoty,
biurka, koce, zastonki, firanki, namioty czy
kartonowe domki. Wazne, zeby nasze pociechy
wiedzialy, ze mogg sie tam schroni¢ w trudnych dla
nich momentach.



-

SMIETANKOWE BAEWANKI

To jedna z wersji sztucznego Sniegu, ktérg W wersji jadalnej potrzebujemy natomiast maki
przygotujemy jedynie z 2 sktadnikéw. Potrzebujemy ziemniaczanej i oleju spozywczego. Do maki wlewamy
make ziemniaczang oraz mydio w plynie np. Biaty stopniowo olej, wgniatajgc go i sprawdzajgc czy

Jelen. Wsypujemy do miski 3 szklanki maki i uzyskaliSmy odpowiednig konsystencje. Uzyskana
stopniowo dodajemy mydto, jednoczesnie masa powinna byc¢ sypka, ale umozliwia¢ ulepienie
wyrabiajgc mase, w celu uzyskania pozadanej kulki. Takze proponuje dodanie Smietankowego
konsystenciji (ok. 0,5 - 0,7 litra mydta). zapachu do ciasta.

Na sam koniec mozemy dodac zapachu
Smietankowego, a po catym domu rozniesie sie
niezwykle przyjemny aromat. Uzyskana aksamitna
masa jest niezwykle przyjemna w dotyku i

plastyczna.
17

Masa sama w sobie jest dos¢ chtodna, ale zawsze
mozemy wiozy¢ jg na jaki$ czas do lodowki by uzyskac
dodatkowy ‘chtodny’ efekt. Masa wytrzymuje nawet
pare tygodni w otwartym pojemniku
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PRZESYPYWANIE

Do tej zabawy potrzebujemy: pojemnik (miska,
miednica, pojemnik do przechowywania), biaty
materiat sensoryczny (ryz, kasza, maka itp),
sensoskarby do ukrycia; koniecznie w klimacie
Swigtecznym. Jest to jedna z ulubionych zabaw
sensorycznych wiekszosci dzieciakow. Wytawiamy
skarby rekoma, tyzkami, sitkami, cedzakami,
chwytakami i szczypcami.

Maluszki wystarczy, ze odnajdg wszystkie
poukrywane elementy. Ze starszakami mozna
¢wiczy¢ nauke segregowania ze wzgledu na kolory,
ksztalty, faktury, rozmiary, wage itp. Odnajdowanie
ukrytych przedmiotéw stymuluje zmyst czucia
gtebokiego, dotyku, wzroku. Rozwija matg
motoryke i ma dziatanie bardzo wyciszajgce.
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WOREK MIKOLAJA

Swietna, klasyczna zabawa, ktérg mozemy
zorganizowac praktycznie wszedzie i z rzeczy,
ktére mamy pod reka. Potrzebujemy:

e worek lub torebke

» kilka Swigtecznych fantéw, ktére wrzucimy do

srodka: dekoracje, naturalne ozdoby itd.

Warto by w worku znalazly sie rzeczy o
zroznicowanych fakturach i roznym ciezarze - jak
najwiecej ciezkich przedmiotow!

Dziecko wktada reke do srodka, stara sie opisac i
odgadna¢ dotykany przedmiot lub prébuje
wyciagng¢ dwa identyczne przedmioty, opierajac
sie tylko na zmysle dotyku. Zadanie wcale nie
nalezy do fatwych, takze dla dorostych (cho¢ mamy
zaprawione w poszukiwanie kluczy w torebce moga
miec lekkg przewage ;P). Jesli dorzucimy do
woreczka kilka owocéw jak cytryna, pomarancza,

to précz stymulacji dotykowej, bedziemy mieli tez
wechowag/ cytrusy dziatajg oczyszczajgco.
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CYTRYNOWA MAKOLINA

Potrzebujemy:

- 6 szklanek maki kukurydzianej

- 1 szklanke oleju

- olejek cytrynowy do ciasta

W misce doktadnie tgczymy sktadniki. Powstaje
sypka, ale wilgotna substancja. Masa swojg
ciekawa strukturg przypomina drobny piasek i
mozna robi¢ z niej babki. Jesli dodamy jeszcze
wiecej oleju - powstanie masa plastyczna, ktora sie
rozkrusza.

Proponuje Wam przygotowanie makoliny w
cytrynowym wariancie zapachowym. Zastosowanie
olejku cytrynowego sprawi, ze masa bedzie miata
przyjemna, orzezwiajgca nute zapachowa. Zapach
cytrynowy ma oczyszczajgce whasciwosci i dobrze
sprawdzi sie dla dzieci nadwrazliwych wechowo.
Pomimo, ze aromaty cytrusowe zaliczamy do
orzezwiajgco-pobudzajgcych, w przypadku zbyt
wielu zapachéw w otoczenia - dziata zdecydowanie
na korzysc¢ przecigzonego uktadu nerwowego !



ROLUJEMY MAKOWCA

Potrzebujemy jedynie koca, recznika lub dtugiej
chusty. Kltadziemy dziecko na podtodze na krarncu
materiatu (rece wzdtuz ciala) i zawijamy, zawijamy,
zawijamy w ciasny makowiec - oczywiscie nie
zastaniamy gtowy. Gdy nasz makowiec jest gotowy to
mozemy troche podociskac dziecko, udawac, ze go
kroimy i zjadamy. Nastepnie rozwijamy wolno lub
szybko, w zaleznosci od preferencji dziecka. Dziecko
moze tez probowaé samodzielnie uwolnic sie z tego
zawijasa.
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Specjalnie na te okazje powstat wierszyk masazyk
oparty na prawdziwym (weganskim) przepisie Asji
@mamanaroslinach, ktéry znajdziesz (TUTAJ).
...Najpierw ciasto watkujemy

Masg z maku smarujemy

A na koniec zawijamy

| rolade przyrzadzamy..."

Link do catego wierszyka znajdziesz na moim blogu, w
sekcji wierszyki masazyki oraz (TU)._



https://mamanaroslinach.pl/
https://mamanaroslinach.pl/roslinne-przepisy/makowiec/
https://www.charezinska.pl/wierszyk-masazyk-robimy-makowca/
https://www.charezinska.pl/wierszyk-masazyk-robimy-makowca/
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LAS W BUTELCE

Piekno natury i prostota w jednym. Przygotowanie
tej prostej butelki przelewowej zajmie nam
dostownie kilka minut. Wystarczy dowolna butelka i
kilka naturalnych skarbow, jak gatazki sSwierku,
sosny lub zywotnika. Do tego kulki zurawiny,
orzechy, zotedzie czy szyszki. No i oczywiscie
woda.

Obserwowanie powolnie przeptywajacych
elementéw dziala kojaco i relaksujgco dla naszego
mobzgu. Dziecko ¢wiczy takze koncentracje na
mniejszych elementach oraz wzmacnia napiecie
miesniowe, miesni przytrzymujacych gatki oczne.
Swietny wstep do nauki pisania i czytania.



