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| RAZEM WSPIERAMY DZIECT

Z KACIKA TERAPEUTY..
integracji sensorycznej

Obecnie zyjemy w czasach, ktore sg gonitwa.
Ciagle za czyms$ pedzimy, czego$ szukamy, cos$ chce-
my, do czegos$ dazymy. Tak jest. I trzeba si¢ z tym po-
godzi¢, ze Swiat nie czeka — idzie do przodu. Nam doro-
stym jest troch¢ fatwiej, bo mamy juz wypracowane
pewne sposoby postepowania, jak sobie z tym pedem
radzi¢. Co innego dzieci. Dla nich wszystko, co si¢
dzieje, jest praktycznie nowe 1 ich mozg potrzebuje cza-
su, aby to pozna¢, przyswoi¢ i moc wdrozy¢.

Najlepiej jesli na drodze nie stajg dziecku zadne
przeszkody, niestety coraz wigcej dzieci cierpi z powo-
du zaburzen integracji sensorycznej. Doros$li rowniez
czesto nie zdaja sobie z tego sprawy, ze za duzg liczbe
ich trudnosci, porazek odpowiadajg zaburzenia przetwa-
rzania sensorycznego. Ale to juz temat na kiedy indzie;.
Powodoéw, dlaczego tak jest i dlaczego tak sie dzieje,
jest wiele, tak duzo jak teorii, ktére probuja ten stan rze-
czy wytlumaczy¢. Chciatabym skupi¢ si¢ jednak dzisiaj
na objawach, aby przyblizy¢ panstwu ten temat i
ogromny problem dzieci Zyjacych w naszych czasach.

Oto niektore objawy i zachowania dziecka,
ktore moga wplywa¢ na zaburzenia
integracji sensorycznej:

- dziecko jest niespokojne, nie moze zasna¢, kreci si¢ z
boku na bok bez wigkszego celu i czgsto placze;

- jedzenie sprawia mu trudnos$¢ - szczegolnie gryzienie
pokarméw, zucie. Dziecko najchetniej korzystaloby tyl-
ko z pokarméw zmiksowanych o konsystencji papki.

- dziecko ma tylko wybrane kilka pokarmow, produk-
tow ktore chce spozywac np. biate pieczywo, banan,
rosoét;

- dziecko bardzo zle znosi wszelkiego rodzaju czynno-
Sci pielegnacyjne, takie jak czesanie wlosow, obcinanie

paznokci, mycie twarzy, glowy, czyszczenie
uszu, kremowanie twarzy, szczotkowanie ze-
bow;

- czynno$ci samoobstugowe takie jak ubieranie
si¢ lub rozbieranie wykonuje powoli, niezdarnie
1z duzym trudem oraz wysitkiem;

- widoczna jest staba rownowaga dziecka
(czesto sie potyka, przewraca, upada na ziemig),
co skutkuje czestymi siniakami, otarciami czy
zadrapaniami na ciele;

- podczas siedzenia przy stoliku czesto si¢ po-
ktada na stole, podpiera si¢ reka lub siada

z noga wygietg pod pupa, aby spionizowac swo-
je cialo;

- w czasie zaje¢ jest niespokojne, ciggle zmienia
pozycje ciala — wierci si¢ i1 kreci;

- potrafi szybko si¢ rozpraszac i trudno jest mu
si¢ skoncentrowac na wykonywanym zadaniu,

- bywa uparte 1 negatywnie nastawione do
wszystkich 1 wszystkiego lub nadmiernie pobu-
dzone i1 nakrgcone w porownaniu do innych
dzieci czy sytuacji, w ktorej si¢ znalazto;

- ¢wiczenia gimnastyczne, jazda na rowerze czy
hulajnodze sprawiajag mu trudnosci;

- dziecko nieumyslnie wpada na inne dzieci,
przedmioty (meble, $ciany),

- dziecko moze réwniez nadmiernie poszukiwaé
ruchu, dazy¢ do niego za wszelka cene — bedzie
ciggle biegato, podskakiwato, wciskato si¢

w ,,dziury”, waskie szczeliny,

- dziecko moze przejawiac silny lek, przed ode-
rwaniem nog od podtoza (niepewnos$¢ grawita-
cyjna)

- szybko si¢ meczy i1 sprawia wrazenie stabego

- uwielbia jezdzi¢ na karuzeli nawet ciggle i bez
ustanku lub unika jej ,,jak ognia”

- dziecko moze cechowac niska samoocena,

nadpobudliwo$¢ emocjonalna;
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- dziecko ma stabg orientacj¢ w otoczeniu, czgsto si¢ gubi, myli prawg strong ciata z lewa np. w sytuacji
gry na boisku gdy biegnie w innym kierunku niz jego réwiesnicy lub gdy nie potrafi ztapaé pitki, jest

zdezorientowane ze wzgledu na niedostateczne wyczucie odleglosci

- ma klopoty z rysowanie po $ladzie, kalkowaniem, cigciem

nozyczkami, pisaniem, czytaniem

- mowa dziecka moze by¢ opdzniona lub niewyrazna

- dziecko wktada palce do buzi, obgryza paznokcie

- nie lubi metek przy ubraniach

- nie lubi si¢ przytulaé, nie lubi niespodziewanego dotyku lub
wrecz przeciwnie nadmiernie $ciska, przytula, dgzy do mocnego kontaktu fizycznego
- nie lubi mie¢ brudnych rak, unika zabaw, ktére brudza dtonie np. myje tylko opuszki palcow

- sprawia wrazenie, ze nigdy si¢ nie me¢czy lub wrecz przeciwnie nadmiernie szybko jest zmgczony.

Przedstawione powyzej objawy nalezy rozpatrywac bardzo indywidualnie . U kazdego dziecka
moga by¢ one rdzne 1 inaczej si¢ objawiac. To co jest na pewno wazne, to ze nie mozna ich bagatelizowaé
1 zapominac¢ o nich. Nalezy zastanowi¢ si¢ czy wystepuja i podja¢ dzialania majace na celu ich wyelimi-
nowanie, a tym samym pomaoc dziecku pokonac jego trudnosci. Wazna jest w tym przypadku konsultacja
z nauczycielkami Panstwa dziecka i1 sprawdzenie czy majg one podobne spostrzezenia co Panstwo. Jesli
tak, nalezy skierowac si¢ do odpowiedniej placowki , miejsca (np. poradnia psychologiczno — pedago-
giczna), w ktorym wykonuje si¢ diagnoze integracji sensorycznej dziecka. Musi by¢ to miejsce spraw-
dzone, ktore cieszy si¢ dobra opinig 1 ogdlnym zaufaniem spotecznym. Nasze panie nauczycielki oraz te-

rapeutki integracji sensorycznej stuza zawsze swoja pomoca i radg w tej kwestii.
Opracowanie: Dorota Basiak

Bibliografia:

Odowska — Szlachcic Bozenna: ,, Terapia integracji sensorycznej. Strategie terapeutyczne i ¢wiczenia stymulujgce
uktady: stuchowy, wzrokowy, wechu i smaku oraz terapia swiattem i kolorami”, Wydawnictwo Harmonia, Gdarnsk
2018

Kuleczka — Raszewska Maria, Markowska Dorota. ,,Ucze sie przez ruch”, Harmonia Universalis, Gdansk 2017

Biel Lindsey, Peske Nancy. ,,Jak wychowac sensorycznego bystrzaka. Pomoz dziecku z zaburzeniami przetwarzania
sensorycznego”, Harmonia Universalis, Gdansk 2017

Materialy zgromadzone na studiach z integracji sensorycznej w Centrum Integracji Sensorycznej
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Co nieco o muzyce w zyciu dziecka

Kazdy 7 pewnosciq nie raz slyszal zdanie, e muzyka tagodzi obyczaje.

Bez watpienia mozna si¢ zgodzi¢ z tym stwierdzeniem, zwazajac na to, ze towarzyszy cztowieko-
wi od niepamigtnych czaséw wzbogacajac zycie towarzyskie.

Gdy potrzebujemy odpre¢zenia, ucieczki od coraz bardziej wymagajacej rzeczywistosci, ciagltego pospie-
chu i tony réznorodnych obowiazkoéw, czgsto siggamy do naszych ulubionych kawatkéw muzycznych,
utworow, ktore w wigkszym badz mniejszym stopniu wptywaja na poprawe samopoczucia. Dziatanie ta-
kie bez wahania mozna nazwac swoistg terapig poprzez oddziatywanie muzyki.

Réznorodnos$¢ w muzyce, bogactwo stylow, gatunkow, form i brzmien, a takze samych elemen-
tow dziela muzycznego (melodia, rytm, barwa, harmonia), pozwalaja na wszechstronne wykorzystanie
muzyki nie tylko do celow rozrywkowych. Muzyka stanowi réwniez narzedzie do ogdlnego rozwoju
cztowieka juz od najmlodszych lat. Odgrywa bardzo wazna rol¢ w ogdlnym rozwoju dziecka, gdyz prze-
zycia emocjonalne, ktore zwigzane sg z percepcja 1 wykonywaniem zadan muzycznych maja nietuzinko-
wy wplyw na rozwdj dyspozycji psychicznych dzieci. W procesie oddzialywania réznorodnych bodzcow
muzycznych nastepuje rozwdj analizatora stuchowego w zakresie shuchu akustycznego i muzycznego,
rozwo0j pamig¢ci muzycznej 1 pozamuzycznej, koncentracji uwagi, logicznego myslenia czy mowy.

Realizowane w przedszkolach zajecia umuzykalniajace czy jakiekolwiek aktywnosci muzyczne
takie, jak $piew przy akompaniamencie pianina czy instrumentéw perkusyjnych, zabawy muzyczno- ru-
chowe, tance, jak rowniez zwyczajne stuchanie muzyki/ piosenek podczas zabawy czy przy czynno$ciach
porzadkowych, stwarzaja dziecku mozliwosci zaspokojenia wrodzonej potrzeby ruchu i uzewngetrznienia
przezy¢ emocjonalnych.

Zaréwno nauczyciele. jak 1 rodzice mogg zaobserwowac, ze dziecko czgsto zapamigtuje podsta-
wowe konstrukcje rytmiczno- melodyczne z niesamowitg tatwoscia, potrafi je powtdrzy¢, co jest widocz-
ne, poniewaz umyst dziecka jest szczegdlnie wrazliwy na wszelkiego rodzaju bodZce. Nieodparta cheé
poznawania $wiata powoduje, ze dziecko bez wigkszych trudnosci podejmuje si¢ wszelkich dziatan zwia-
zanych z czynnym uprawianiem muzyki.

Poprzez roznorodne aktywnos$ci muzyczne dzieci odkrywaja mozliwosci jakie niesie z sobg muzy-
ka. Poza tym, Ze daje ona dziecku uj$cie nagromadzonym emocjom, pomaga w przekazywaniu réznorod-
nych tresci i uczu¢, pomaga w doswiadczeniu przezy¢ emocjonalno- estetycznych, a jednocze$nie pozwa-

la na realizacj¢ wtasnych pomystow twoérczych.
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A o to kilka przykladéw aktywnoSci dzieci realizowanych podczas zaje¢ umuzykalniajg-
cych, jak rowniez inspiracje dla rodzicow do stosowania w domowym zaciszu w miar¢ mozliwosci.

Cwiczenia ruchowe do muzyki, stuchowe i rytmiczne:

- wykonanie prostego rytmu piosenki za pomocg klaskania, stukania, gry na instrumentach perkusyjnych
(grzechotka, bebenek, kotatka, tamburyn, dzwonki, trojkat)

- rozpoznawanie rejestru wysokiego, niskiego, sredniego

- odroznianie dynamiki o r6znym nate¢zeniu (glo$no, cicho, srednio)-okreslanie tempa szybkiego, wolne-
go 1 $rednio szybkiego

- rozpoznawanie odgltoséw wydobywanych z réznych przedmiotéw/ instrumentdéw, glosow kolegow czy
cztonkdéw rodziny- tzw. zagadki stuchowe (klakson samochodu, , plusk wody, gwizd i toskot pociagu,
odglosy kuchenne itp.:)

- rozpoznawanie i okreslanie charakteru muzyki (skoczna, wesota, smutna)

- improwizacje ruchowe do muzyki szybkiej, wolnej

- zabawy inhibicyjno- incytacyjne czyli pobudzajaco- hamujace, ktore ksztaltuja reakcje na polecenie,
dzwick, sygnal a takze powinny by¢ nieodigcznym elementem porzadkowym ujetym w ramach dnia
przedszkolnego.

Powyzsze przyktady to podstawowe aktywno$ci muzyczne, ktére wdrazane sg do przedszkolnego zycia
matego czlowieka a co za tym idzie wspomagaja wszechstronny rozwdj przedszkolaka.

Ciekawostki
Godnag polecenia propozycja w edukacji muzycznej rozwijajacag wszechstronny rozwoj dziecka staty si¢
tzw. Bum Bum Rurki- proste instrumenty muzyczne, z ktorych mozna wydoby¢ r6zng wysokos¢ dzwie-
ku co pozwala na odwzorowanie linii melodycznej badZ wygrywanie akordow, uktadoéw harmonicz-
nych. Ze wzgledu na zr6znicowang dtugos¢ poszczegdlnych rurek, mogg one stanowi¢ niebanalng po-
moc w aktywnos$ciach matematycznych (porownywanie dtugosci, uktadanie rytméw, przeliczanie, ukta-
danie figur geometrycznych, mozaiki), a dzigki ich wytrzymato$ci mozna ich uzy¢ jako rekwizyt do za-
je¢ gimnastycznych zabaw muzyczno- ruchowych oraz tancow.
A oto one:

zrodio ilustracji: Internet

Sa to instrumenty, z ktoérych korzysta¢ mogg rowniez te osoby, ktore nie zglgbity tajnikow notacji
muzycznej, poniewaz dzwickom podporzadkowane sg kolory i w takim tez charakterze zapisane sg nuty-

wlasnie za pomoca kolorow. Takze do dzieta, udanej zabawy!!! ©
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A dla tych, ktérzy chca zaglebi¢ si¢ w tajniki notacji muzycznej i nie maja o tym ,,zielonego
pojecia”, polecam ksigzke Lidii Bajkowskiej pt.: ,,Bajka o Piosence i Nutkach”, ktora w bajkowy
sposob opisuje miejsce poszczegdlnych nut na pigciolinii, nie zapominajac o kluczu wiolinowym i

basowym.

«" lidia Bajkowska

A% Bajka o

. o Piosence ji| 7!
i nutkach "j* "¢

muzyka dia najmiodszych

{

Na zakonczenie przedstawiam kilka przyktadowych utworéw muzycznych wywotujacych u stuchaczy
reakcje pozytywne (muzyka klasyczna):

- J. S. Bach- Koncert d- moll na dwoje skrzypiec

-J. Brahms- Serenada D-dur op. 11

- W. A. Mozzart- Symfonia Jowiszowa C- dur

- F. Chopin- Grande valse brillante

- F. Chopin- Walc nr 2 cis- moll op. 64

- P. Czajkowski- Walc kwiatoéw z baletu Dziadek do orzechow op.71

- E. Grieg- Poranek z suity Peer Gynt op. 46

Zycze pozytywnych emocji podczas stuchania

opracowata: Aleksandra Budnik

y-@.ﬂ
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INTEGRACJA SENSORYCZNA
Co to jest Integracja Sensoryczna?

Wedlug A.J. Ayers (twérczyni teorii Integracji Sensorycznej) jest to proces neurobiologiczny organi-
Zujacy wrazenia ptynace z ciata i sSrodowiska w taki sposéb by mogly by¢ uzyte do powstania odpo-
wiednich reakcji 1 celowego dziatania. Uczymy si¢ poprzez zmysty 1 bez informacji docierajacych do
naszego systemu nerwowego nie bytoby uczenia si¢ ani rozwoju.

Najwczesniej dojrzewajace oraz najbardziej podstawowe zmysty to: dotyk, propriocepcja oraz
przedsionek. Pozostate zmysty czyli stuch, wzrok, smak i wech sg stymulowane przez bodzce senso-
ryczne ptynace z dotyku, propriocepcji oraz uktadu przedsionkowego. Zmysty te wptywaja na rozwoj
mowy, umiejetnosci ruchowe, koordynacje ruchowa, koncentracje oraz poziom aktywnosci ruchowe;.
Prawidlowe funkcjonowanie tych zmystow jest niezbedne do tego aby dziecko mogto nabywa¢ nowe
umiejetnosci ruchowe i poznawcze.

Uklad przedsionkowy

Uklad przedsionkowy nazywany jest zmystem rownowagi, jest to nasz wewngetrzny ,,zyroskop”, rea-
guje na ruch liniowy (goéra-dot, przod-tyt, lewo-prawo) jak i obrotowy. Przetwarza dane dotyczace
ruchu i rownowagi, koordynuje ruch glowy z ruchem oczu, bierze udziat w obustronnej koordynacji,
kontroli postawy ciata i poziomu pobudzenia fizycznego.

Zmyst rownowagi znajduje si¢ w uchu wewnetrznym cztowieka, obejmuje
btednik a $cislej méwiac srodkowg czes¢ btednika kostnego, potozong mie-
dzy $limakiem a kanatami potkolistymi. Gdy si¢ poruszamy, porusza si¢
rowniez ptyn znajdujacy si¢ w uchu wewnetrznym co zostaje wykryte
przez elementy zwane otolitami - to z kolei wysyla powiadomienie do mo-
zgu o pozycji glowy 1 informuje gdzie si¢ znajdujesz w odniesieniu do gra-
witacji, a takze zapewnia dane na temat predkosci 1 obranego kierunku.

Jak wspomaga¢ uklad przedsionkowy?

%  Najprosciej — poruszajac si¢; uktad przedsionkowy to zmyst rowno-
wagi, stymuluje go bieganie, hustanie, skakanie, krgcenie 1 kazdy in-
ny rodzaj ruchu.

% W domu mozna bawi¢ si¢ w nale$nik (zawijanie w koc lub kotdre), kreci¢ na krzesle obroto-
wym, chodzi¢ po $ladach stop w przéd i w tyt (mozna je wycia¢ z papieru lub zaznaczy¢ tasma
malarska).

%  Na placu zabaw mozna kreci¢ si¢ na karuzeli, zjezdza¢ po zjezdzalni, hustac si¢ na hustawkach,
chodzi¢ po réwnowazniach.

Uklad proprioceptywny

Uktad ten jest popularnie nazywany ,,czuciem gtgbokim”. Proprioceptory czyli receptory czucia gle-
bokiego znajduja si¢ w mig$niach, §ciggnach oraz stawach; odpowiadajg za czucie wlasnego ciata 1
jego utozenie. Propriocepcja dostarcza informacji zwrotnej na temat lokalizacji ciata w przestrzeni,
kontroluje sit¢ ruchéw i zwigzany z ruchem nacisk.

Propriocepcja odpowiada takze za czucie swojej wlasnej sily, dostosowanie sity do wykonywanego
zadania (np. rzucanie pitki idealnie do celu, nie za lekko i nie za mocno); wptywa na rozwdj koordy-
nacji, planowania ruchowego oraz stabilizacj¢ posturalng (ustawienie ciata dajace stabilizacje w danej

pozycji)

Uaktywnienie propriocepcji ma skutki uspokajajace, poniewaz pomaga w samoorganizacji i regulacji
naszych odpowiedzi na pozostale bodzce. Stymulacje proprioceptywne pozwalaja dzieciom wyciszy¢
si¢, co bywa szczegolnie przydatne przed snem lub drzemka.
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Jak wspomagac¢ uklad proprioceptywny?

% Najprosciej — uzywajac migsni, sily; przesuwanie przedmiotow, no-
szenie, podnoszenie, pchanie, ciggnig¢cie, odstawianie, wspinanie sig,
uktadanie przedmiotow na sobie.

% W domu mozna bawi¢ si¢ w sitowanki-przepychanki z rodzicem lub
rodzenstwem, pomagaé przy wieszaniu prania czy zmianie poscieli, budo-
wac tory przeszkod (lub bazy) z krzeset, kocoOw 1 poduszek.

%  Na placu zabaw mozna wspina¢ si¢ na drabinki i $cianki wspinacz-
kowe, czy pajaki. Zwisa¢ z tych sprzgtow, utrzymywacé mas¢ swojego cia-
fa.

Zmyst dotyku

Receptor odbierajacy bodzce dotykowe to skora - jest naszym
najwigkszym zmystem, najwczesniej si¢ rozwija i dojrzewa.
Nasze receptory dotyku przekazuja informacje aby nas chro-
ni¢, wplywac na nasze emocje i1 dostarcza¢ nam danych o naci-
sku, lokalizacji, 1 cechach bodzca fizycznego (takich jak to,
czy jest on bolesny czy przyjemny), a takze o temperaturze i
naszych ruchach. Dobrze jest dawa¢ dzieciom duzo okazji do
zapoznawania si¢ z otoczeniem za pomocg dotyku, pozwalajac
im si¢ ubrudzi¢, kopac¢ 1 ry¢ w réznych podltozach-bez siggania
co kilka minut po chusteczki higieniczne.

Jak wspomagac¢ zmyst dotyku?

Y

Y

Y

Najprosciej — dotykajac; czujac rozne faktury, struktury, temperatury, rozrézniajac czy cos$ jest
mite w dotyku czy nieprzyjemne, brudzac si¢ i dos§wiadcza¢ mokrego, lepkiego, szorstkiego czy
zimnego.

W domu mozna robi¢ ré6zne masy sensoryczne (np. ciecz nienewtonowska, ciastolina czy slime),
szuka¢ najgtadszych elementow w domu (dotykac luster, blatow, klamek itp.), sprawdza¢ jakie
rzeczy sa w dotyku gdy sa suche, a jakie gdy sa mokre.

Na placu zabaw mozna zbiera¢ liscie, kwiaty, kasztany, ,,noski” — w zaleznosci od pory roku;
bawi¢ si¢ w piaskownicy, sprawdzac jak zachowuje si¢ piasek suchy, mokry oraz btoto.

Gdzie szuka¢ inspiracji na zabawy wspomagajace Integracje¢ Sensoryczng?

= W naszym przedszkolu — na tablicach w szatni, co dwa miesigce pojawiaja si¢ nowe propozycje
aktywnosci 1 zabaw.
=  Zksiagzek kierowanych do rodzicow - np. ,,Rozw¢j przez zabawe¢” Allie Ticktin
=  Poprzez r6zne fundacje — np. Fundacja OKNO dzieli si¢ inspiracjami na platformie Youtube.
=  Poprzez media spotecznosciowe — np. profil ,,Pan od sensoryki” na platformie Instagram.
Opracowata: Mitostawa Szupiluk
Bibliografia:

Iwona Palicka ,, Integracja Sensoryczna — podrecznik akademicki” Warszawa, 2019

Allie Tictkin ,, Rozwdj przez zabawe” Gdansk 2023
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Zdrowe odzywianie od najmlodszych lat- zasady, ktore trzeba zna¢
Prawidtowo zrownowazona i zbilansowana dieta zapewnia dziecku wszystkie sktadniki odzywcze
niezbedne do rozwoju i wzrastania organizmu. Okres dziecinstwa to czas, w ktorym ksztattuja si¢ upodo-
bania zywieniowe oraz preferencje smakowe. Moga one w przysztosci wywola¢ negatywne albo pozytyw-
ne skutki na zdrowiu naszych dzieci, bo wiadomo nie od dzi$, ze sposéb odzywiania ma istotny wptyw na
rozw0j, sprawnos$¢ fizyczng, intelektualng i emocjonalng. Trzeba pamigtaé, ze zwyczaje z okresu dziecin-

stwa majg znaczacy wplyw na sposéb zywienia w wieku dorostym.

Jednym z warunkéw zdrowego odzywiania, majacym wplyw na prawidlowy rozwoj dziecka, jest
spozywanie pieciu positkow dziennie, ktore zawierajg warzywa i owoce. Blonnik zawarty w warzywach 1
owocach zmniejsza zaburzenia trawienia, a w wieku dorostym zmniejsza ryzyko miazdzycy i nadci$nienia
tetniczego. Poza tym owoce i warzywa sg niskokaloryczne, daja
szybko uczucie sytosci i lekkosci. Natomiast positek ztozony z
ziemniakow 1 migsa, ale pozbawiony warzyw, bedzie powodo-
wat uczucie cigzkosci i sennos¢. Istotne jest takze, aby przed-

szkolaki znaty 1 stosowaty zasady wlasciwego spozywania posit- .'

kéw, czyli wspolnie z réwiesnikami w przedszkolu, ale tez w

domu z rodzing — przy stole, a nie przed telewizorem!

Dieta dzieci musi by¢ zrownowazona odpowiednio dla ich wieku, réznorodna i oparta na produk-
tach jak najmniej przetworzonych — naturalnych i wysokiej jakosci. Mowigc o prawidlowym rozwoju,
nie mozna zapomina¢ o aktywnosci fizycznej, ktora jest niezwykle waznym elementem zdrowego
stylu zycia. Podobnie jak prawidtowe Zywienie ma ona korzystny wptyw na samopoczucie, wzrost

1 rozw0j matych dzieci, a nawet na wyniki w nauce.

Dobrze zbilansowana dieta to podstawa dobrego samopoczucia,

P, natomiast zbyt duza kalorycznos$¢ catodziennej diety, nadmiar
b ' R
4 . . . . . J
= produktoéw zawierajacych thuszcz 1 cukier oraz niska aktywnos$¢
Al BN "

/ E II L x}\ fizyczna moze prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych w tym do
@m : powstawania nadwagi, a dalej otylosci.
VR SRR AN

rokiem zycia sg 10 razy bardziej narazone na otyto$¢ w dorostym zyciu. Warto rowniez zaznaczy¢, ze nad-

Badania naukowe wskazuja, ze dzieci z nadwagg miedzy 6 a 9

mierne spozycie niezdrowej zywnosci w dziecinstwie moze sprzyja¢ rozwojowi w przysztosci przewle-
ktych chorob wynikajacych z nieprawidtowego zywienia, takich jak: cukrzyca typu 2, nadci$nienie tetni-

cze, choroby serca czy zaburzenia metaboliczne.
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Rosngca liczba dzieci z alergiami, specjalnymi potrzebami
zywieniowymi oraz problem otylo$ci i nadwagi sprawia, ze
zagadnienia dotyczgce racjonalnego odzywiania powinny na
state zagos$ci¢ w tematyce zajg¢ i dziatan przedszkolnych
tak, aby zaszczepi¢ u dzieci, rodzicow i1 innych cztonkow
rodziny nawyk interesowania si¢ tym, co jedza i do $wiado-
mego eliminowania Zywnos$ci niezdrowe;.

Najczestsze bledy zywieniowe:

* nieodpowiednia liczba i jako$¢ positkdw,

* niespozywanie $niadan w domu (a to jest najwazniejszy positek dnia),

* zbyt dtugie przerwy miedzy positkami i/lub pospieszne ich spozywanie,

espozywanie w godzinach popotudniowych zbyt duzej liczby positkow o duzej warto$ci kaloryczne;,

* zastepowanie domowego obiadu przetworzonymi produktami np. typu fast food,

* podjadanie miedzy positkami, szczegodlnie stonych i stodkich przekasek,

* niskie spozycie warzyw i owocow

* podawanie napojow stodzonych cukrem (gotowe soki, napoje gazowane) zamiast wody

» za mata zawarto§¢ w diecie mleka i produktow mlecznych, ciemnego pieczywa, gruboziarnistych kasz,
ryb warzyw oraz owocow.

Jak zacheci¢ nasze dziecko, aby siegalo po warzywa i owoce?

Najlepszy bedzie nasz przyktad. Dziecko jest obserwatorem naszych zachowan, widzi, co sami je-
my a czego nie i bierze przyktad. Jesli bedziemy jes¢ satatki, Swieze warzywa oraz owoce, to dziecko row-
niez bedzie po nie siegato. Swietnym pomystem sa wspélne zakupy z dzieckiem i wybieranie razem kolo-
rowych warzyw, by nastepnie przygotowac z nich co$ pysznego. Wazne jest, aby nie zmuszaé i nie nama-
wia¢ do jedzenia warzyw 1 owocow, ktorych dziecko nie lubi. Warzywa 1 owoce to skarbnica witamin, a
najzdrowsze sg te surowe, poniewaz zawieraja najwiecej wartosci odzywcezych. Wazne by przy ich wybo-
rze zwroci¢ uwage, by byly z pewnego, zdrowego zrodla, najlepiej z ekologicznych upraw. Natomiast jesli
zimg mamy ochot¢ na sezonowe warzywa czy owoce, to kupujmy mrozonki, poniewaz podczas procesu
zamrazania praktycznie nie tracg one zadnych wartosci odzywczych. Dzieci sg obserwatorami, dlatego po-
starajmy si¢, aby podawane potrawy byly jak najbardziej kolorowe, a serwujac przekaski w atrakcyjny spo-
sob mamy wieksze szanse na to, ze dziecko je zje. Warto tez da¢ dziecku wybdr dwoch rodzajow owocow
lub warzyw do positku, poniewaz dzieci lubig wybiera¢. Jezeli dziecko nadal niechetnie podchodzi do je-
dzenia warzyw, to dobrym rozwigzaniem moze by¢ wspdlne hodowanie ich np. w ogrodzie czy w donicz-
ce. Dziecko zaangazowane w uprawe¢ na pewno bedzie chciato sprobowa¢ wyhodowanych przez siebie wa-

IZywW.

Zasady zdrowego odzywiania dzieci w wieku przedszkolnym obejmuja regularne spozywanie posit-
koéw, diete bogata w warzywa, owoce, produkty zbozowe i biatko, odpowiednie nawodnienie organizmu
oraz unikanie stodyczy i przetworzonej zywnosci. Wtasciwe nawyki zywieniowe ksztattuja si¢ od najmtod-
szych lat, dlatego tak wazne jest, aby rodzice szczegdlng uwage zwrocili na prawidlowe odzywianie swoich
dzieci, co pomoze zapobiega¢ otytosci i innym problemom zdrowotnym w przysztosci. Warzywa i owoce
to prawdziwy ogrom witamin, dlatego warto dla wlasnego zdrowia je spozywac, ale pamigtajmy, ze nie
kazde warzywo musi dziecku smakowac, a prébujac zache¢ci¢ dziecko do zdrowego odzywiania, dajmy do-
bry przyktad, bo jezeli chcemy, aby dzieci odzywiaty si¢ zdrowo, sami musimy sigga¢ po warzywa, owoce
1 naturalne soki.

Opracowata

Agnieszka Btachnio
Bibliografia:
- Strona Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej - https://ncez.pzh.gov.pl
- Dietetyka pediatryczna. Red. K Krupa Kotara. Wydawnictwo SUM, Katowice, 2021.
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Techniki wspomagajace dzialania logopedyczne

Kinesiotaping jako metoda terapeutyczna

— krotkie wprowadzenie dla rodzicow

Z angielskiego Kinesiology Taping, tzw. plastrowanie dynamiczne, to jedna z metod terapeutycznych
wykorzystywanych przez fizjoterapeutdéw, ale réwniez przez logopedow. Jest to oklejanie specjalny-
mi, elastycznymi tas§mami $cisle okreslonych obszarow ciata. W przypadku logopedii gtéwnie w ob-
rgbie twarzy.

Logopeda nakleja dziecku plasterek tylko za zgoda rodzica i dziecka. Jest to element wspomaga-
jacy dziatania logopedyczne. Jesli dziecko jest niegotowe do aplikacji, nie stosujemy tej metody.
Plastry sa rozciagliwe, posiadaja naturalny klej, sa tatwe do zdjecia, nie powinny podrazniaé i uczu-
la¢. Ich terapeutyczne dziatanie wynika z prawidlowej aplikacji.

Plaster dziata jak bodziec, ktory oddziatuje na okreslone partie ciata oraz wptywa na napigcie migsni
przez dziatanie na skorze. Plasterek mocy - moze zdziata¢ cuda jesli dziecko bedzie zaangazowane.
Receptory skory odbierajg informacje sensoryczng (np. w okolicy mig¢snia okreznego ust), przetwa-
rzaja ja w ukladzie nerwowym oraz wysytaja informacj¢ zwrotng do migsni w postaci okreslonego
ruchu (np. ruch uniesienia Zzuchwy i dolnej wargi w celu domknigcia ust).

Plastrowanie w logopedii wspiera:

=  domykanie ust;

= utrwalanie pozycji spoczynkowej jezyka;

=  wzmacnianie mi¢$nia okreznego warg;

=  prawidtowg prace jezyka.

Istnieje kilka technik aplikacja plastréw, ktore dobierane sg indywidualnie do potrzeb kazdego pacjen-
ta. Nawet 10 minut z plastrem podczas zaj¢¢ z logopeda ma sens, bo pozawala dziecku lepiej poczué
cze¢sci ciata odpowiedzialne za mowienie.

Plasterek moze by¢ na skorze maksymalnie do 5 dni (jesli jest w dobrym stanie), nalezy go odklejac¢
delikatnie. Zazwyczaj dzieci zdejmujg je po z logopeda lub w domu przy kapieli.

Dzi¢ki odpowiedniemu nacigganiu plastra zalezno$ci od potrzeb uzyskujemy:

—wzrost napigcia mi¢sniowego;

—zmniejszenie napi¢cia mi¢sniowego.
W razie pytan i wqgtpliwosci zapraszam do kontaktu.

logopeda Monika Czarnecka - Zreda
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Gwiezdne niebo
projekt Monika Czarnecka - Zreda
Powtérz zapisane wyrazy, popraw stonce po Sladzie slonce zotta kredka a chmurki niebieska.
Cele:
+ utrwalanie gloski [sz] w naglosie i wyglosie (w wyrazach zakonczonych [rz] - wymawiamy jako [sz]
¢ przygotowanie aparatu mowy do artykulacji A
I\
¢ sprawnienie motoryki dtoni i koordynacji wzrokowo ruchowe;j . /N .
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MAGICZNA GIMNASTYKA zabawa artykulacyjna
autor Monika Czarnecka—Zreda

Przed zabawa warto pokaza¢ dziecku jak wyglada kapelusz magika/cylinder. Porozmawiajcie na temat kapelu-
sza, zache¢ dziecko do mowienia zdaniami. Zapro$ do ¢wiczen buzi i jezyka z wierszykiem ,,Magiczny ka-
pelusz”. Dzieci wykonujg czynno$ci zapisane w nawiasach.

W cyrku zawsze jest wesoto, $miechy dzieci stucha¢ w koto.
(dzieci Smiejq sie ha, ha, hi, hi, he, he)
To klaun wszystkich tak roz§miesza, kiedy miotta kawe miesza.
(usta szeroko otwarte, jezyk oblizuje wargi)
Ale podziw szczerze wielki wzbudza czepek czarodziejski.
(mowimy ze zdziwieniem 0000)
A wlasciwie to kapelusz lub cylinder— trudne stowo!
(powtarzamy stowa kapelusz, cylinder)
Magik w czarnym zaraz zjawi si¢ na scenie,
bo kochani zaraz przeciez bedzie tutaj przedstawienie.
(naprzemiennie otwieram i zamykamy usta)
Z glebin swego kapelusza magik w sposob niewiadomy zaraz co§ nam tu wyciagnie
(fezvk wysuwa sie z buzi i chowa do niej kilkakrotnie)
Ttum az wzdycha zaskoczony
(wzdychamy: och, ech, uch)
Bo kapelusz juz sie rusza oraz lekko podryguje
(przesuwamy powietrze przy buzi z jednego policzka do drugiego)
I na scene hop, hop, hop biaty krolik juz wskakuje.

(mowimy hop, hop i klgskamy jezykiem)
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— Sie swoimi spostrzezeniami i przemy$leniami
natamach naszej gazetki. Nie wyrazamy zgody na kopiowanie.
Prosimy o kontakt osobisty lub mailowy

oraz autorow.

sktad i opracowanie graficzne

p100@eduwarszawa.pl

Monika Czarnecka - Zreda




