DIETA SENSORYCZNA

Zadbanie o komfort sensoryczny i wdrozenie odpowiednich krokdw naprawczych w za-
kresie normalizacji funkcjonowania sensorycznego dziecka jest czesto sprawa kluczows,
szczegolnie dla dzieci ze spektrum autyzmu. Bez tego kroku zazwyczaj trudno péjs¢ dalej
w efektywnym planowaniu procesu terapeutycznego. Duzo mozemy zrobi¢ w tym zakresie
niejako ,przy okazji’, wplatajgc konkretne aktywnosci w plan dnia naszego dziecka czy pod-
opiecznego. Pamietajmy jednak, ze pomoc specjalisty, terapeuty integracji sensorycznej jest
absolutnie niezbedna. Bez takiej konsultacji ze specjalista mozemy niestety zrobi¢ dziecku
duza krzywde i zamiast polepszy¢ sytuacje, pogorszymy ja. A tego przeciez nie chcemy.

Wazne wskazowki i zasady wprowadzania diety sensorycznej:

1. Dieta sensoryczna powinna by¢ starannie zaplanowana i dopasowana do indywidualnych po-
trzeb dziecka. Opracowanie i ewentualne modyfikacje diety sensorycznej to zadanie dla tera-
peuty integracji sensorycznej. Tylko specjalista w tej dziedzinie bedzie w stanie odpowiednio
dopasowac bezpieczne i efektywne aktywnosci do potrzeb i mozliwosci konkretnego dziecka.

2. Dobrze skonstruowana dieta powinna obejmowac trzy ptaszczyzny dziatania. Pierwsza
ptaszczyzng naszych dziatan jest kontrola sytuacji zewnetrznych wokoét dziecka pod ka-
tem ilosci bodzcéw sensorycznych (np.: wymiana oswietlenia, noszenie stuchawek wyci-
szajacych, zmiana garderoby, unikanie gwarnych miejsc). Druga pfaszczyzna to kontrola
ewentualnych czynnikdw metabolicznych i alergicznych. Ostatnie pole naszych dziatan
to celowe dostarczanie dziecku stymulacji normalizujgcych prace systemu nerwowego
w codziennych sytuacjach.

3. Zadania dla dziecka powinny by¢ rozplanowane w ciggu catego dnia, ze szczeg6lnym na-
ciskiem na kluczowe momenty rozktadu dnia dziecka. Zaleza one zatem w duzej mierze
od wieku dziecka oraz planu dnia dziecka i catej rodziny.

Przyktady zadan po przebudzeniu:

m dla niemowlaka moze to by¢ specjalny masaz olejkami zapachowymi, ,taniec” na rekach
rodzica czy wykonywanie porannych czynnosci pielegnacyjnych przy okreslonej muzyce,

m dla przedszkolaka moze to by¢ czas na porzadne poprzecigganie sie w t6zku, péjscie
do fazienki w specjalny sposéb, np.:,zabimi skokami”, czy krétka bezpieczna,bitwa na
poduszki”z rodzenstwem,

m dla dziecka w wieku szkolnym moze to by¢ krétka gimnastyka poranna, poranne ,ra-
powanie” ulubionego wiersza czy krecenie sie na krzesle biurowym.
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Przyktady zadan w ciggu dnia:

m dla niemowlaka moze to by¢ zabawa na kolanach u rodzica w ,patataj’, zabawa grze-
choczacymi balonami, zabawa w $ledzenie wzrokiem ,zajaczkow” puszczanych luster-
kiem, malowanie palcami czy zmiany tempa poruszania sie podczas spaceru w woézku,

m dla przedszkolaka moze to by¢ tor przeszkéd w domu i na placu zabaw, zabawy w pia-
skownicy, zabawa w ,orkiestre” (z uzyciem garnkoéw, drewnianych tyzek, pokrywek itp.)
czy wycigganie mokrego prania z pralki,

m dla dziecka w wieku szkolnym moga to by¢ odwiedziny w parku trampolin lub na $cian-
ce wspinaczkowej, pchanie wozka z zakupami, pomoc w lepieniu pierogéw czy pomoc
w nakrywaniu do stotu, noszenie na tacy poszczegdlnych elementéw zastawy stotowej.

Przyktady zadan na wieczér:

m dla niemowlaka moze to by¢ delikatne bujanie na rekach lub w kocu, masaz pitka z wy-
pustkami czy kapiel przy muzyce,

m dla przedszkolaka - zabawa w ,zawijanie w nalesnik”, dociskanie duza pitka gimna-
styczng czy ciepta kapiel z babelkami i zapachowg sola,

m dla dziecka w wieku szkolnym moze to by¢ pomoc w kuchni podczas przygotowania
kolacji (wachanie, smakowanie), masaz z olejkiem zapachowym przy ulubionej muzy-
ce czy uzywanie do zasypiania lub na cata noc specjalnej kotdry obcigzeniowej.

. Absolutnie nie nalezy zmusza¢ dziecka do zabawy. W planowaniu zabaw i aktywnosci

warto bazowac na jego indywidualnych motywacjach. To, co proponujemy, powinno by¢

dla dziecka interesujace. Nalezy pozwoli¢ dziecku na kreatywne uczestniczenie w zaba-
wie. Jezeli chce cos$ zmieni¢ lub doda¢, warto sie temu poddac. Dzieci same podswiado-
mie wiedzg, czego potrzebuje ich uktad nerwowy.

. Dobrze zaplanowana dieta powinna obejmowac ¢wiczenia, zadania pobudzajace, wyci-

szajace i organizujgce zachowanie. Powinny by¢ one dobrze wplecione w plan dnia dziec-

ka. Przyktadowo, przed odrabianiem lekcji warto zaproponowac aktywnosci organizuja-
ce, a tuz przed spaniem trzeba unikac aktywnosci pobudzajacych.

m Zadania pobudzajace - to np.: stymulacja przedsionkowa (rotacja, gora — dét), zréz-
nicowana stymulacja dotykowa (dwa bardzo rézne bodzce podawane jednoczesnie),
stymulacja smakowa (kwasny smak).

m Zadania wyciszajace - to stymulacja przedsionkowa (rytmiczny, wolny ruch przod - tyt
lub prawo - lewo), stymulacja proprioceptywna (dociski, obcigzenie), stymulacja doty-
kowa (ciepto), stymulacja smakowa (stodki smak).

m Zadania organizujace - to stymulacja proprioceptywna (wibracja, dociski, obcigzenie,
pchanie, ciggniecie), stymulacja przedsionkowa tagczona z proprioceptywng (np. ryt-
miczny, wolny ruch przéd - tyt lub prawo - lewo pod kotdrg obcigzeniowa).

. Podczas realizowania poszczegolnych zadan i aktywnosci z diety sensorycznej nalezy

uwaznie obserwowac dziecko. Gdy tylko widzimy oznaki rozdraznienia, zbyt duzego po-
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budzenia czy nawet agresji, natychmiast przerywamy zabawe. Wnikliwa obserwacja re-
akgcji dziecka pozwoli nam tez na szybsze ustalenie, ktére aktywnosci pobudzajg nasze
dziecko, ktore je organizuja, a ktore wyciszaja.

Monitorujemy efekty diety sensorycznej. Naszym celem jest najczesciej poprawa koncentracji
uwagi, poprawa organizacji i kontroli zachowania oraz lepsza kontrola reakcji emocjonalnych.
Diete sensoryczng planujemy na okres okoto dwéch miesiecy, po tym czasie nalezy
sprawdzic jej efektywnos¢ i ewentualnie wprowadzi¢ modyfikacje.

Przykilady diety sensorycznej

Antek, 9 lat

Diagnoza: ASD.
Istotne informacje z diagnozy proceséw integracji sensorycznej: poszukiwacz bodzcow

przedsionkowych, proprioceptywnych i smakowych, duza nadreaktywnos¢ w obrebie sty-

mulacji stuchowej.

Zalecenia ogdlne:

stuchawki wyciszajace do szkoty,

ustalenie z nauczycielem sensorycznych przerw srédlekcyjnych (podskoki na pitce lub
trampolinie),

godzina dziennie intensywnej aktywnosci ruchowej (basen, scianka wspinaczkowa, park
trampolin, sitownia, intensywny spacer),

dwa razy w tygodniu po 50 minut zaje¢ z zakresu terapii proceséw integracji sensoryczne;j.

Po przebudzeniu:

porzadne przecigganie sie w t6zku,

dociski stawowe (wg przekazanej instrukgcji),

na $niadanie chrupiace ptatki z owocami kwasnymi i stodkimi,

mycie zebow smakowa pastg do zebdw i szczoteczka soniczng,

ubieranie sie na krzesle obrotowym, po wiozeniu kazdej czesci garderoby 2-3 obroty,

jazda do szkoty na hulajnodze,

,niedzwiedzi uscisk”z mama na pozegnanie.

W szkole:

stuchawki wyciszajgce uzywane w razie potrzeby,
przerwy Antek spedza w klasie w kaciku sensorycznym lub stuchajac na stuchawkach za-
leconych nagran w ramach treningu stuchowego,
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m positki Antek moze spozywac w klasie, nie wchodzac do stotowki,

m stone (orzeszki) i kwasne (domowe zelki) — przekaski, ktére Antek moze spozywac w razie
potrzeby w czasie lekcji lub na przerwach,

m dwie dwuminutowe przerwy sensoryczne srddlekcyjne,

m dociski stawowe (wykonane 2 lub 3 razy przez nauczyciela wg przekazanej instrukcji).

Po szkole:

® ,niedzwiedzi uscisk”z mama na przywitanie,

m powrot do domu na hulajnodze,

m godzina wybranej intensywnej aktywnosci ruchowej (plac zabaw, park linowy, zajecia
z integracji sensorycznej, rower, trampolina, basen itp.),

® wspodlne przygotowanie lemoniady czy zdrowych przekasek na popotudnie w domu,

m dawka stymulacji proprioceptywnej organizujacej (trzyminutowy masaz wibracyjny, ¢wi-
czenia z tasma rehabilitacyjng wg przekazanej instrukgji, kilka minut w hamaku/kocu pod
kotdra obcigzeniowa, dociski stawowe),

® czas na nauke, czytanie, zabawe (jesli tablet lub telewizor, to maksymalnie 30 minut, co
najmniej trzy godziny przed snem),

m pomoc w kuchni przy przygotowaniu kolacji (przygotowywanie przypraw i ziét),

m stuchanie zaleconych nagran w ramach treningu stuchowego.

Wieczorem:

m ciepta kapiel z bgbelkami i pachngcymi olejkami czy solami, masaz wybranymi myjkami
w czasie kapieli, doktadne wycieranie z masowaniem i uciskaniem poszczegolnych czesci
ciafa przez szorstki (wybrany przez Antka) recznik.

Przed snem:

m zabawa w,nalesnik” - zawijanie Antka w koc,
® wieczorne czytanie,

m dociski stawowe,

m kotdra obcigzeniowa do spania (waga i rozmiar kotdry wg przekazanych instrukgji).

Arisza, 7 lat 10 miesiecy

Diagnoza: ASD.
Istotne informacje z diagnozy proceséw integracji sensorycznej: podreaktywny uktad przed-

sionkowy, znacznie skrécony oczoplas porotacyjny, poszukiwacz bodzcéw proprioceptyw-
nych i stuchowych, niezintegrowany ATOS.

4 Copyright by Forum Media Polska Sp. z 0.0.



Zalecenia ogdlne:

dwa razy w tygodniu po 50 minut zaje¢ terapeutycznych z zakresu terapii proceséw inte-
gracji sensorycznej;

raz lub dwa razy w tygodniu godzina intensywnej aktywnosci fizycznej (basen, scian-
ka wspinaczkowa, park trampolin, sitownia, intensywny spacer, inne opcje aktywnosci
fizycznej, ktore spodobaja sie dziewczynce);

30-40 minut dziennie umiarkowanej aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu (spacer,
plac zabaw, sanki, rower, hulajnoga itp.);

sze$¢ razy w tygodniu seria opracowanych dla Ariszy ¢wiczen integrujacych odruchy neu-
rologiczne (3-6 minut ¢wiczen wedtug zaleconego programu); w dni kiedy Arisza uczesz-
Cza na zajecia z zakresu terapii proceséw integracji sensorycznej, na ktorych powyzsze
¢wiczenia sg realizowane, nie wykonujemy juz ¢wiczeh w domu;

przez okres dwéch miesiecy codziennie co 2-3 godziny dociski stawowe (zgodnie z prze-
kazanymi instrukcjami);

ustalenie wspdlnie z nauczycielem mozliwych opcji przerw sensorycznych w szkole, tak
aby co 45-60 minut Arisza otrzymywata niewielka dawke stymulacji sensorycznej, w za-
leznosci od mozliwosci szkoty i nauczyciela; najefektywniej bytoby, gdyby w ramach ta-
kiej przerwy sensorycznej Arisza otrzymata najpierw krotka stymulacje przedsionkowa,
a nastepnie stymulacje proprioceptywng; te przerwy sensoryczne powinny trwac okoto
4-8 minut (w zaleznosci od aktualnych potrzeb dziecka).

Po przebudzeniu:

jeszcze w tézku ,poranne przytulasy” z mama lub tata,

kilka obrotéw na biurowym krzesle, np. pie¢ obrotéw w prawo, przybicie piatki prawa
i lewa reka, piec¢ obrotow w lewo, przybicie pigtki obiema rekoma jednoczesnie,

dociski stawowe i pie¢ przysiadéw z piecioma podskokami,

czyszczenie zebdw za pomoca wibrujacej szczoteczki i specjalnej aromatyzowanej pasty
do zebdw.

W drodze do szkoty:

jesli to mozliwe, pieciominutowy ,postéj” na placu zabaw lub jesli w drodze do szkoty sg
schody, krétka zabawa na schodach: wchodzenie i schodzenie po dwa schodki, wskaki-
wanie i zeskakiwanie po jednym schodku przodem i tytem itp.,

chodzenie po kraweznikach,

stuchanie zalecanej muzyki w stuchawkach (choraty gregorianskie, Mozart).
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W szkole:

zorganizowanie Ariszy przyjaznego ,miejsca pracy”:

- zalecam, by dziewczynka siedziata przy stole nie na zwyktym krzesle, a na przyktad na
duzej pitce gimnastycznej umieszczonej na specjalnej podktadce lub chociaz na dmu-
chanym krazku sensorycznym potozonym na zwyktym szkolnym krzesle,

- Arisza powinna siedzie¢ w miare blisko nauczyciela, ale z dala od drzwi i nie przy oknie
(ze wzgledu na mozliwe dZzwieki, ktére beda docierac do klasy ze szkolnego korytarza
lub z ulicy i ktore z pewnoscig beda dziewczynke rozpraszac), powinna tez siedziec
w tawce sama lub z kim$ spokojnym,

- warto zadbac o to, by na szkolnej tawce Arisza miata do dyspozycji jedng lub dwie,sen-
soryczne zabawki;, ktére pomoga jej sie skupic i zaspokoja jej potrzeby sensoryczne
(np. pitki gniotki, co$ z kolcami do masowania);

przerwy sensoryczne (w zaleznosci od mozliwosci szkoty i nauczyciela), na przyktad:

- skakanie na duzej pitce gimnastycznej lub trampolinie,

- obroty wokot wiasnej osi na krzesle biurowym,

- wchodzenie po schodach,

- dociski stawowe (wedtug przekazanej instrukgji), w czasie catego pobytu w szkole Ari-
sza powinna otrzymac te stymulacje co najmniej trzy razy,

- masaz pitkami sensorycznymi,

- kroétki odpoczynek pod kotdrg obcigzeniowa,

- kroétki odpoczynek w ,sensorycznym kaciku’, na przyktad w matym namiocie lub in-
nym ,bezpiecznym schronie” + stuchanie zalecanej muzyki w stuchawkach.

Po szkole:

dociski stawowe na powitanie z rodzicem,

jesli to mozliwe, w drodze ze szkoty dziesieciominutowy ,postdj” na placu zabaw,

po drodze ze szkoty warto poszuka¢ okazji do jazdy windg lub schodami ruchomymi,
codziennie 30-40 minut pobytu na Swiezym powietrzu (spacer, plac zabaw, sanki, rower,
hulajnoga itp.),

okoto 10 minut stymulacji proprioceptywnej organizujacej - (dwuminutowy masaz wi-
bracyjny, kilka minut pod kotdrg obcigzeniowa plus stuchanie zalecanej muzyki, dociski
stawowe),

czas na nauke, czytanie, zabawe (jesli tablet lub telewizor, to maksymalnie 30 minut, co
najmniej trzy godziny przed snem),

dawka stymulacji stuchowej okoto 10-15 minut (wg przekazanych propozycji aktywnosci
stuchowych, np.: stuchowe domino, stuchowe memory, zabawa ,co to za dzwiek?”itp.).

Wieczorem:
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m pomoc w kuchni podczas przygotowywania obiadu (zapach, degustacja);

m ciepta kapiel z babelkami i aromatyczna solg + stuchanie zalecanej muzyki podczas
kapieli;

m dociski stawowe;

m stosowanie specjalnej kotdry obcigzeniowej do zasypiania; kotdra obcigzeniowa powinna
by¢ swoim rozmiarem dostosowana do wielkosci dziecka, tak aby lezata na dziecku, a nie
na t6zku (dtugosc kotdry to wzrost dziewczynki plus 20 cm, szerokos¢ kotdry to okoto 120
cm); kotdra obcigzeniowa dla Ariszy powinna mie¢ wage 20% masy ciata dziewczynki;
dziecko powinno zasng¢ pod kotdra obcigzeniowg, a po okoto 20-30 minutach kotdre
nalezy zdjac i zastgpic jg zwykla kotdra).

Leo, 3 lata 5 miesiecy

Diagnoza: ASD.
Istotne informacje z diagnozy proceséw integracji sensorycznej: podreaktywny uktad przed-

sionkowy i proprioceptywny, poszukiwacz bodzcow dotykowych i wzrokowych, obnizone
napiecie miesniowe w centrum, wysoki poziom stresu.

Zalecenia ogdlne:

m wprowadzenie powtarzalnego, przewidywalnego rytmu dnia (okreslone ,Wasze Ro-
dzinne Rytuaty” zwigzane na przyktad z porankiem czy z zasypianiem) — gdy Leo be-
dzie mogt przewidzie¢ (za pomoca konkretnych powtarzalnych ,sygnatéw”), co go
czeka za chwile, bedzie na pewno duzo spokojniejszy; warto pielegnowac codzienne
drobne rytuaty, poniewaz daja one dziecku poczucie bezpieczenstwa i stabilizacji,
porzadkuja plan dnia dziecku i opiekunom, okreslajg i wyznaczajg granice, buduja
wiezi i relacje;

m dwa razy w tygodniu po 30 minut zaje¢ terapeutycznych z zakresu integracji senso-
rycznej;

® 30 minut dziennie umiarkowanej aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu (spacer,
plac zabaw, sanki, hulajnoga itp.);

m codzienna dawka domowej stymulacji sensorycznej (wg dodatkowo przekazanych in-
strukgji);

m codzienne domowe minisesje ,Self-Reg” (wg dodatkowo przekazanych instrukgcji);

® raz w tygodniu wizyta na basenie.

Po przebudzeniu rano:

m poranne, rodzinne przytulaski”jeszcze w t6zku,
®m masaz stép i dtoni potgczony z opowiadaniem o tym, co nas dzis$ czeka,
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ubieranie sie ze szczegélnym podkresleniem poszczegolnych czesci ciata (opowiadanie,
€O na co ubieramy),
ewentualne wspdlne stworzenie planu dnia z przygotowanych fotografii.

W potudnie:

podczas spaceru zbieranie lisci, szyszek, patykéw i innych ,daréw natury” i tworzenie
z nich na trawnikach réznorodnych konstrukcji, np.: miniszatasu, mostéw, tuneli, domku
dlajeza...itp,;

zabawa na placu zabaw (hustawki, karuzela, wspinaczka, zjezdzalnia, piaskownica...), je-
$li pogoda nie dopisuje, codzienna dawka domowej stymulacji przedsionkowej (wedtug
dodatkowo przekazanych aktywnosci, np.: bujanie w kocu, zabawa w wentylator, zabawa
w samolot itp.);

codzienna dawka stymulacji wzrokowej — okoto 5-8 minut (wg dodatkowo przekazanych
propozycji aktywnosci wzrokowych, np.: prezentacja specjalnych filmikéw do stymulacji
wzroku, zabawa z latarkami i laserami w zaciemnionym pomieszczeniu, zabawa z pacyn-
kami na palce, malowanie masek itp.).

Po potudniu:

codzienne dawka stymulacji proprioceptywnej i dotykowej — okoto 15-20 minut (wg do-
datkowo przekazanych propozycji aktywnosci, np.: masaz wibracyjny, zabawy z kotdra
obcigzeniowa, masaz réznych czesci ciata réznorodnymi fakturami, dociski stawowe, za-
bawy z masami plastycznymi, malowanie palcami itp.),

pomoc w domowych obowigzkach (np.: wycieranie kurzu z mebli kolorowa, wielobarw-
ng miotetka do kurzu, zagniatanie ciasta na pierogi, wycigganie mokrego prania z pralki,
mycie warzyw i owocdw, segregowanie sztu¢coéw po wyjeciu ich ze zmywarki, pomoc
w nakrywaniu do stotu itp.).

Wieczorem:

wieczorna kapiel z uzyciem specjalnej kolorowej piany, babelkéw lub innych atrakgji,
dociski stawowe (wedtug przekazanej instrukgji),

czytanie ulubionych bajek,

wyciszajacy masaz catego ciata z nuceniem ulubionych kotysanek.

Podsumowanie

Przytoczone powyzej przyktady konkretnych diet sensorycznych stanowig jedynie podpo-

wiedz, jak powinna by¢ skonstruowana taka dieta sensoryczna. Konkretne tresci (okreslony

rodzaj stymulacji, przyktadowe zabawy) zawarte w diecie sensorycznej powinny by¢ zawsze
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skonsultowane i wprowadzane we wspétpracy ze specjalistg, w tym wypadku z terapeuta
integracji sensorycznej. Efektywna dieta sensoryczna musi by¢ maksymalnie dostosowana
do indywidualnych potrzeb sensorycznych i mozliwosci konkretnego pacjenta. Musi by¢
,Skrojona na miare”.

Autorka: Agnieszka Lemanska

Copyright by Forum Media Polska Sp. z 0.0. 9



