Lista kontrolna: 10 krokéw do stworzenia kacika sensorycznego wyciszenia

1. Wybér odpowiedniego miejsca

® Zlokalizuj cichy kat w sali lub domu, z dala od odpowiednich bodzcéw (np. hatasliwych urzadzen, okien skierowanych w strone ulicy).
® upewnij sig, ze miejsce zapewnia prywatnos¢, ale jednoczesnie jest mozliwe do nadzorowania przez dorostych.

2. Przyjazna przestrzen do relaksu i lezenia

® Wyt6z miekkim dywanem, piankowa matg lub kocem.
® Dodaj poduszki (np. okragte, kwadratowe lub rézne faktury), ktére dzieci mogg przytula¢, na nich siedzie¢ lub lezec.

3. Organizacja podziatu sensorycznego

® Dotyk: koszyki z przedmiotami o réznych fakturach (np. miekkie tkaniny, szorstkie kawatki drewna, gtadkie kamyki).
® Wzrok: Urzadzenie ,stoiki spokoju” (przezroczyste pojemniki z woda, brokatem i reflektorami) oraz szczegétowe lampy LED.
® Stuch: Umies¢ odtwarzacz z dzwiekami natury lub kojgcg muzyke.

4. Oswietlenie sprzyjajgce wyciszeniu

® Wybierz Swiatto o cieptej barwie (np. lampki LED w odcieniach z6tci lub bursztynu).
@ Projektor, ktéry wyswietla obrazy natury (np. gtéwne, fale, chmury).

5. Naturalne dzwieki

® odtwarzacz z nagraniami dzwiekowymi natury
® Dodaj proste instrumenty, takie jak grzechy, mate bebenki czy dzwoneczki, ktére dzieci mogg by¢ samodzielne, aby utworzy¢ kojace
dzwieki.

6. Stymulacja zmystu wechu

® Przygotuj pojemniki z suszonymi ziotami (np. lawenda, mieta, rumianek).
® Jedli to mozliwe, przygotuj dyfuzor z okreslonymi olejkami eterycznymi (np. lawendowym, cytrusowym), ale w minimalnych ilosciach, aby
zapach nie byt przyttaczajacy.

7. Strefa ruchu i relaksu

® Dodaj elementy delikatnego ruchu, takie jak fotel bujany, mate pufy, lub elastyczny mechanizm sensoryczny.
® Jesli szerokos$¢ pozwala na instalacje hamaka sensorycznego lub hustawki, w ostatecznosci mogg tez by¢ poduszki giganty.

8. Narzedzia do éwiczen oddechowych i wyciszajgcych

@ Dostepne proste akcesoria, takie jak lekkie piérka do ¢wiczer oddechowych (,dmuchanie piérka w powietrzu”).
@ zastosowanie planu z instrukcjg prostych ¢wiczen relaksacyjnych, np. ,Oddychaj gteboko: wdech nosem, wycigg ustami” z ilustracjami.

9. Instrukcja dla dzieci

® 1.Usigdz wygodnie. 2. Wybierz przedmiot do gier. 3. Oddychaj spokojnie i ciesz sie chwila.
® Powies tabliczke z przeznaczeniem, np.: ,, To miejsce jest dla relaksu - rozmawiamy cicho i dzielimy sie przestrzenig".

10. Regularne dopasowanie i personalizacja

® Wprowadz sezonowe zmiany, np. w zimowym dodatku ptatkéw $niegu, a kwiaty i zielone akcenty.
® Zapytaj dzieci o ich opinie - co im sie podoba, a co by zmienic.
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