
Lista kontrolna: 10 kroków do stworzenia kącika sensorycznego wyciszenia

1. Wybór odpowiedniego miejsca

Zlokalizuj cichy kąt w sali lub domu, z dala od odpowiednich bodźców (np. hałaśliwych urządzeń, okien skierowanych w stronę ulicy).
upewnij się, że miejsce zapewnia prywatność, ale jednocześnie jest możliwe do nadzorowania przez dorosłych.

2. Przyjazna przestrzeń do relaksu i leżenia

Wyłóż miękkim dywanem, piankową matą lub kocem.
Dodaj poduszki (np. okrągłe, kwadratowe lub różne faktury), które dzieci mogą przytulać, na nich siedzieć lub leżeć.

3. Organizacja podziału sensorycznego

Dotyk: koszyki z przedmiotami o różnych fakturach (np. miękkie tkaniny, szorstkie kawałki drewna, gładkie kamyki).
Wzrok: Urządzenie „słoiki spokoju” (przezroczyste pojemniki z wodą, brokatem i reflektorami) oraz szczegółowe lampy LED.
Słuch: Umieść odtwarzacz z dźwiękami natury lub kojącą muzykę.

4. Oświetlenie sprzyjające wyciszeniu

Wybierz światło o ciepłej barwie (np. lampki LED w odcieniach żółci lub bursztynu).
Projektor, który wyświetla obrazy natury (np. główne, fale, chmury).

5. Naturalne dźwięki 

odtwarzacz z nagraniami dźwiękowymi natury 
Dodaj proste instrumenty, takie jak grzechy, małe bębenki czy dzwoneczki, które dzieci mogą być samodzielne, aby utworzyć kojące 
dźwięki.

6. Stymulacja zmysłu węchu

Przygotuj pojemniki z suszonymi ziołami (np. lawenda, mięta, rumianek).
Jeśli to możliwe, przygotuj dyfuzor z określonymi olejkami eterycznymi (np. lawendowym, cytrusowym), ale w minimalnych ilościach, aby 
zapach nie był przytłaczający.

7. Strefa ruchu i relaksu

Dodaj elementy delikatnego ruchu, takie jak fotel bujany, małe pufy, lub elastyczny mechanizm sensoryczny.
Jeśli szerokość pozwala na instalację hamaka sensorycznego lub huśtawki, w ostateczności mogą też być poduszki giganty.

8. Narzędzia do ćwiczeń oddechowych i wyciszających

Dostępne proste akcesoria, takie jak lekkie piórka do ćwiczeń oddechowych („dmuchanie piórka w powietrzu”).
zastosowanie planu z instrukcją prostych ćwiczeń relaksacyjnych, np. „Oddychaj głęboko: wdech nosem, wyciąg ustami” z ilustracjami.

9. Instrukcja dla dzieci

1. Usiądź wygodnie. 2. Wybierz przedmiot do gier. 3. Oddychaj spokojnie i ciesz się chwilą.
Powieś tabliczkę z przeznaczeniem, np.: „To miejsce jest dla relaksu – rozmawiamy cicho i dzielimy się przestrzenią”.

10. Regularne dopasowanie i personalizacja 

Wprowadź sezonowe zmiany, np. w zimowym dodatku płatków śniegu, a kwiaty i zielone akcenty.
Zapytaj dzieci o ich opinie – co im się podoba, a co by zmienić.


