FILARY SPOKOJU

Jak docigzenie sensoryczne zmienia codzienno$¢é Twojego dziecka
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Czesc¢ I: Etos i Poczatek

Dziefi dobry, Dlaczego Twoje dziecko:

jesli czytasz ten e-book, to znaczy, ze zrobite$ co§ naprawde

nie moze usiedzie¢ w miejscu
waznego. Zatrzymates$ sie¢ na chwile. Zamiast dziata¢ automatycznie

szuka ciagltego ruchu
— zaczate$ szukad rozwigzania. I to juz bardzo duzo.

ma trudnosci z wyciszeniem

Bo wiekszo$¢ probleméw dzieci nie wynika z braku mitosci.

wieczorem jest zmeczone... ale nie potrafi zasnaé
Wynika z braku wiedzy, jak dziata ich ciato i uktad nerwowy.

Ten material powstal wlasnie po to, zeby to zmienic. Nie znajdziesz @  To nie jest ,zte zachowanie". To jest
tu pustych obietnic. Nie znajdziesz ,magicznych rozwiazan". informacja. Uktad nerwowy Twojego
Znajdziesz coé duzo cenniejszego: zrozumienie. dziecka prébuje sobie poradzic.

Jednym z kluczowych bodzcéw wspierajacych regulacje jest wlasnie dociazenie. Dlatego powstat ten mi§ — nie jako zabawka,
ale jako narzedzie. Zaprojektowane tak, zeby dawac przewidywalny, stabilny nacisk, wspiera¢ regulacje napiecia, pomagac
dziecku poczu¢ wtasne ciato i wprowadzac spokéj tam, gdzie wczesniej byt chaos.

Stabilny nacisk Regulacja napiecia

Przewidywalny bodziec dla uktadu nerwowego Wsparcie naturalnych mechanizméw wyciszenia
Poczucie ciala Spokéj w domu

Gleboka informacja proprioceptywna Realna zmiana w codziennych sytuacjach

To nie mis zmieni Twoje dziecko. To wiedza, ktéra wiasnie masz w rekach. Mis jest tylko narzedziem. To Ty decydujesz, jak go
uzyjesz. Ten e-book nie jest do ,,przeczytania i odtozenia". To co$, do czego bedziesz wracaé, do czego bedziesz zagladad, z czego

bedziesz korzysta¢ w codziennych sytuacjach. Bez presji. Bez perfekcji. Krok po kroku.

Jesli po tej lekturze Twoje dziecko bedzie spokojniejsze, tatwiej zasnie, lepiej sie skupi — to znaczy, ze jeste$§ doktadnie tam,
gdzie powinienes by¢. I robisz dobra robote.
— Ania i Michat
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Manifest Nowych Polskich Miskow

To nie jest tylko kwestia miejsca produkcji. To jest decyzja o tym, jak dziata produkt, jak dtugo dziata i czy w ogéle dziata. Mis
obciazeniowy nie jest zwykta zabawka — to narzedzie, ktére oddziatuje na uktad nerwowy dziecka. A to oznacza, ze kazdy detal

ma znaczenie.

Kontrola jakosci Konstrukcja i technologia

W produkcie dociazeniowym nie ma miejsca na Najwazniejszym elementem nie jest sam ciezar, tylko
przypadek. Ré6wnomierny nacisk nie powstaje ,,sam" — sposob, w jaki ten ciezar jest roztozony. Stosuje sie
wynika z powtarzalno$ci wykonania. Kazdy element: system komor docigzeniowych, ktére utrzymuja
rozmieszczenie wypelnienia, napiecie materiatu, sposéb wypehienie na miejscu, zapobiegaja przesuwaniu sie
zamkniecia szwu — wplywa na to, czy nacisk bedzie ciezaru i gwarantujg powtarzalny efekt.

stabilny, czy chaotyczny.

Materialy i bezpieczenstwo Produkcja lokalna
Produkt ma bezposredni kontakt ze skorg dziecka — Produkcja lokalna daje co$, czego nie da sie osiggnaé przy
czesto przez dhugi czas. Certyfikat Oeko-Tex to masowej skali: kontrole. Kazdy etap moze by¢
informacja, ze material nie zawiera szkodliwych sprawdzony, kazdy element poprawiony, kazda zmiana
substancji, jest bezpieczny dla skéry i moze by¢ uzywany wprowadzona $wiadomie. To produkcja ,,pod efekt”, nie
przez dzieci. yna ilo$é".

Dobrze wykonany produkt: X Zle wykonany produkt:

e utrzymuje staty nacisk e zmienia rozklad ciezaru w trakcie uzytkowania

e daje przewidywalne odczucie e traci wlasciwoSci

e realnie wplywa na wyciszenie uktadu nerwowego e przestaje dziatac tak, jak powinien
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Dlaczego to wszystko ma znaczenie?

Bo tutaj nie chodzi o misia. Chodzi o to, czy dziecko sie wyciszy, zasnie szybciej, bedzie spokojniejsze w ciggu dnia.

Stabilne

Réwnomierne roztozenie ciezaru

Dobrze zaprojektowane

Bezpieczna i ergonomiczna konstrukcja

Przewidywalne
Staty, niezmienny nacisk

Dociazenie dziata tylko wtedy, gdy jest stabilne, przewidywalne i dobrze zaprojektowane. Dlatego réznica miedzy produktami nie
jest wizualna — ona jest funkcjonalna. I to wiasnie ta r6znica decyduje o efekcie.

'/ Dobry mis obcigzeniowy: Staby mis$ obcigzeniowy:
e nie zmienia rozkladu ciezaru e dziala przypadkowo
o dziala tak samo kazdego dnia o szybko traci wlasciwoSci
e daje powtarzalny efekt e nie daje stabilnego efektu

/N A uktad nerwowy nie lubi przypadkowos$ci. On

potrzebuje przewidywalnoSci.

Made with GRMIVA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Nasza Historia

Punkt wyjscia — realny problem

To nie zaczelo sie od pomystu na produkt. Zaczeto sie od problemu, ktéry zna wiekszo$¢ rodzicow, tylko rzadko nazywa go

wprost.

€ 7 8

Zmeczone, ale nie $pi Pobudzone bez przerwy Intensywne reakcje
Dziecko wyczerpane calym dniem, a Szuka ciggtego ruchu, nacisku, Reaguje emocjonalnie szybciej niz
mimo to nie moze zasna¢ wieczorem przytulania — mimo catego dnia sytuacja tego wymaga

aktywnosci

Wieczor, ktory powinien by¢ wyciszeniem, staje sie napieciem. Dla dziecka i dla rodzica. I najgorsze w tym wszystkim jest to,

ze robisz wszystko ,jak trzeba" — a efektu dalej nie ma.

To nie jest kwestia wychowania. To jest kwestia regulacji uktadu nerwowego.

Poszukiwanie rozwigzania

Naturalnym krokiem bylto szukanie rozwigzan. Dostepnych jest duzo: koce obcigzeniowe, rézne sensoryczne produkty,
suspokajajace" gadzety. Problem polega na tym, ze wiele z nich dziata przypadkowo, nie daje powtarzalnego efektu, wyglada
dobrze, ale nie ma realnego wpltywu. NajczeSciej brakowato jednego elementu: stabilnego, przewidywalnego bodzca. Bez

tego uklad nerwowy nie ma sie ,,0 co oprzec”.

Moment przelomowy

Przetom nie polegat na znalezieniu jednego produktu. Polegal na zrozumieniu mechanizmu. To nie ciezar sam w sobie dziata.
Dziata sposdb rozlozenia ciezaru, jego stabilno$c¢ i przewidywalnos¢ nacisku. Kiedy te elementy zaczynajg sie zgadza¢ — ciato sie

uspokaja, napiecie spada, reakcje emocjonalne sie wyciszaja. I to jest moment, w ktérym zaczyna sie realna zmiana. Nie nagla.
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Decyzja o stworzeniu wlasnego rozwigzania

W pewnym momencie pojawia sie wniosek: gotowe rozwigzania nie spetiaja swojej funkcji tak, jak powinny. Nie dlatego, ze ,nic

nie dzialajg" — tylko dlatego, Ze nie sa dopracowane w detalach, ktére maja kluczowe znaczenie.

1 2 3
Stworzy¢ od podstaw Kontrolowa¢ kazdy Skupi¢ sie na dziataniu
Produkt zaprojektowany z mysla o element Realny wplyw na uktad nerwowy
mechanizmie dziatania, nie wygladzie Od konstrukcji, przez materiaty, po dziecka jako jedyny cel

sposéb szycia

© Wszystko zostalo podporzadkowane jednemu celowi: realnemu wplywowi na uktad nerwowy dziecka.

@ Dlaczego to ma znaczenie W skrdcie

Bo ten produkt nie powstat ,,zeby byl". Powstat dlatego, problem byt realny

ze byt potrzebny, wczedniejsze rozwigzania nie dawatly e rozwiazania byly niewystarczajace

efektu i brakowato podejscia opartego na mechanizmie . . ..
e zrozumienie mechanizmu zmienito wszystko

dziatania.
e produkt powstatl jako odpowiedz, nie pomyst

To nie jest historia sprzedazowa. To jest punkt wyjScia
do konkretnych rozwigzan, konkretnych

mechanizméw i konkretnych efektow.
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Misja ,,Bezpieczne Dziecinstwo'"

Y

Rzetelnos$¢ zamiast marketingu

Nie uzywamy haset sugerujacych leczenie. Nie
przypisujemy produktowi dziatania medycznego. Nie
opieramy komunikacji na emocjach oderwanych od
faktow. Rzetelnos¢ buduje zaufanie — a zaufanie jest

wazniejsze niz sprzedaz.

Qo

©)

Odpowiedzialnos¢ za produkt

Produkt docigzeniowy to narzedzie. A kazde narzedzie
moze pomoc, ale moze tez zostaé uzyte niewlasciwie.
Dlatego odpowiedzialnos¢ obejmuje edukacje rodzica,

jasne zasady uzywania i wskazanie ograniczen.

NP

Podejscie oparte na neurobiologii

Uklad nerwowy dziecka nie reaguje na ,tadne rzeczy'".
Reaguje na bodzce. Dociazenie aktywuje receptory czucia
gltebokiego, daje informacje o granicach ciata i obniza

poziom pobudzenia. To nie jest teoria — to jest fizjologia.

]

Edukacja zamiast zgadywania

Najwiekszym problemem nie jest brak produktéw — to
brak wiedzy, jak z nich korzysta¢. Ten przewodnik
wyjasnia mechanizmy, pokazuje konkretne zastosowania i
uczy obserwacji dziecka. Bo dopiero wtedy produkt

zaczyna dziataé tak, jak powinien.

Celem nie jest ,,uzywanie misia". Celem jest efekt: spokojniejsze dziecko, lepsza jako$¢ snu, mniejsze napiecie, wieksza

regulacja emocji. A po drugiej stronie tego wszystkiego — spokojniejszy dom.

Bez obietnic Bez marketingu Bez zgadywania

Tylko §wiadome dziatanie

Made with GAMINNA
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Paszport Twojego MiSka

Kazdy element konstrukcji misia obcigzeniowego ma swoje uzasadnienie. To nie przypadkowe decyzje projektowe — to uktad

wzajemnie zaleznych elementéw, z ktérych kazdy wpltywa na konicowy efekt.

Wypelnienie: szklane Konstrukcja: system komor  Waga: 1000 g
mikrokulki e wypekienie podzielone na komory e daje wyrazny bodziec bez

o stabilne, nie zbrylajg sie e cigzar nie przemieszcza sie przecigzenia

e nie zmieniaja struktury w czasie swobodnie e idealna dla mlodszych dzieci

e hipoalergiczne e dwuwarstwowa budowa e sprawdza sie przy pierwszym
e nie przesuwajg sie chaotycznie e 'wzmocnione szwy kontakcie

o efekt zalezy od sposobu uzycia

- Dlaczego kazdy element ma znaczenie Trwalos¢ w czasie

Zmiana jednego z elementéw zmienia spos6b dzialania, Produkt musi dziataé nie tylko pierwszego dnia, ale po
zmienia odczucie i zmienia reakcje dziecka. To nie jest tygodniu, po miesigcu, po wielu uzyciach. Dlatego materiat
»bluszak z ciezarem". To jest uklad: materiat + nie rozciaga sie nadmiernie, wypehienie nie zmienia
konstrukcja + rozklad + waga. rozktadu, a konstrukcja pozostaje stabilna. To wiasnie

decyduje o tym, czy efekt sie utrzymuje.

© Dobry produkt daje stabilny nacisk, nie zmienia sie w czasie i dziata powtarzalnie — kazdego dnia tak samo.
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Spis Tresci — Jak korzystac z tego
przewodnika

Ten przewodnik nie jest ksigzka do przeczytania ,,od deski do deski". To narzedzie. Mozesz z niego korzystaé krok po kroku od
poczatku lub wybierajac to, czego potrzebujesz w danym momencie. Najwazniejsze jest jedno: nie chodzi o przeczytanie — chodzi

0 zastosowanie.

Czesc 1 1
Etos i Poczatek — fundament, dlaczego produkt
wyglada wlasnie tak i jak rozpozna¢ potrzeby dziecka

2 Czesé I1

Neurobiologia i Dzialanie — jak dziata uktad
nerwowy i dlaczego dociazenie wycisza
Czes¢ Praktyczna 3
Karty 15—20 — jak wprowadzi¢ misia, jak dtugo
uzywac, kiedy stosowac i jak obserwowac dziecko

4 Cze$é ITI-VI

Bezpieczenistwo, Pozycje Terapeutyczne, Zabawy

Sensoryczne, Pielegnacja i Postepy

+ Jesli dopiero zaczynasz » Jesli masz juz misia » Jesli coS nie dziata
Przeczytaj cato$¢ w kolejnoSci — kazda Przejdz od razu do czesci praktycznej Wra6¢ do czeSci o mechanizmach i
cze$¢ buduje na poprzedniej. (karty 15—20) dla szybkiego efektu. obserwacji — tam znajdziesz

odpowiedz.

() Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz. Wystarczy jeden krok, jedna zmiana, jedna obserwacja. To od tego zaczyna sie
efekt.
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Jak rozpoznac, ze dziecko potrzebuje
dociagzenia

Nie kazde dziecko potrzebuje docigzenia w takim samym stopniu. Ale wiele dzieci wysyta bardzo czytelne sygnaty — tylko czesto

s3 one blednie interpretowane. To, co wyglada jak ,trudne zachowanie”, bardzo czesto jest préba regulacji uktadu nerwowego.

Objawy niedoboru propriocepcji Objawy przebodzcowania
Sytuacja, w ktorej dziecko szuka bodzcéw, bo jego uktad BodzZcow jest za duzo, ale uktad nerwowy nie potrafi ich
nerwowy dostaje ich za mato. wyciszy¢.
e ciagly ruch, trudnosé w usiedzeniu w miejscu e rozdraznienie szczegdlnie wieczorem
e potrzeba mocnego przytulania, $ciskania, napierania e nagle zmiany emocji
e uderzanie, skakanie, rzucanie si¢ na podtoze e nadreaktywno$¢ na dzwieki, $wiatto, dotyk
e trudnos¢ w skupieniu uwagi e zmeczenie, ale brak mozliwos$ci wyciszenia
e szybkie ,rozjezdzanie sie” podczas nauki lub zabawy e trudnoSci z zasypianiem mimo wyczerpania

(@ To nie jest nadmiar energii. To jest brak informacji /N Dziecko jest zmeczone, ale ,,nie moze sie

z ciala. zatrzymac'.

Roéznice indywidualne dzieci

Dzieci poszukujace bodzcow Dzieci unikajgce bodzcow
e duzo ruchu e szybko sie przecigzaja

e potrzeba intensywnego kontaktu e wycofuja sie

e ,ciggle coS robig" e reaguja napieciem lub ptaczem

Do tego dochodzi temperament, wiek i etap rozwoju. Dlatego nie ma jednego schematu dla wszystkich.
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Kiedy NIE stosowac¢ docigzenia

Sa sytuacje, w ktorych trzeba zachowac ostroznosé. Wiedza o ograniczeniach jest réwnie wazna jak wiedza o zastosowaniach.

® Nie stosujemy lub konsultujemy z lekarzem, gdy dziecko ma problemy oddechowe, choroby uktadu krazenia,

niepokojace reakcje na nacisk lub nie toleruje kontaktu fizycznego.

Problemy oddechowe Choroby ukladu krazenia

Jakiekolwiek trudnosci z oddychaniem wymagaja Schorzenia serca i uktadu krwionos$nego to bezwzgledne

konsultacji przed zastosowaniem docigzenia wskazanie do konsultacji medycznej

Niepokojace reakcje na nacisk Nietolerancja kontaktu fizycznego

Jesli dziecko reaguje bolem, lekiem lub silnym Gdy dziecko aktywnie unika dotyku, docigzenie

dyskomfortem — przerwij i skonsultuj sie ze specjalistg wymaga bardzo ostroznego i stopniowego
wprowadzania

Najwazniejsza zasada: obserwacja reakcji dziecka jest wazniejsza niz jakikolwiek schemat.

@ Dlaczego to ma znaczenie W skrocie

Bo bez zrozumienia sygnatéw tatwo uznadé, ze dziecko ,,przesadza” Jesli Twoje dziecko szuka nacisku lub ruchu, ma
albo ze ,tak po prostu ma". A w rzeczywistoSci ono prébuje sobie trudno$¢ z wyciszeniem lub reaguje intensywnie na
poradzié. Dociazenie nie zmienia dziecka — pomaga mu sie bodzce — to bardzo mozliwe, ze jego uktad nerwowy
uregulowac. potrzebuje wsparcia.
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Czym jest docigzenie sensoryczne

Docigzenie sensoryczne to nie jest ,dodanie ciezaru". To konkretny rodzaj bodZca, ktéry dziata na uktad nerwowy w bardzo

specyficzny sposob.

AKTYWUJE
RECEPTORY DOTYKU

UMOZLIWIA DOSTARCZA
SAMOREGULACJE @ INFORMACJI
UKEADU O GRANICACH
NERWOWEGO CIALA
WSPIERA ( () ZMNIEJSZA
REGULACJE N\ 7 POZIOM
EMOCJONALNA POBUDZENIA
ZWIEKSZA POCZUCIE
STABILNOSCI
Definicja docigzenia Docigzenie w praktyce
Docigzenie to nacisk gleboki — taki, ktéry dociera do Dzieci naturalnie szukajg takich bodzcow. Dlatego przytulaja
miesni i stawow, jest staly i przewidywalny, nie jest nagly ani sie mocno, ktadg sie na podtodze, chowaja pod kotdra, siadaja
powierzchowny. To zupehie inny bodziec niz zwykty dotyk. na sobie nawzajem. To sg préby regulacji. Problem w tym, ze

. . . sg przypadkowe i krotkotrwate.
Jak cialo odbiera nacisk
Docigzenie dziala najlepiej, gdy jest celowe, stabilne i

W ciele znajduja sie receptory, ktére odbieraja informacje o powtarzalne.

pozycji, ruchu i napieciu. Kiedy pojawia sie nacisk, sygnat

trafia do mézgu, mézg ,,widzi" ciato doktadniej, a napiecie

zaczyna sie regulowad. Efekt: wieksze poczucie stabilnosci i © Nie chodzi o to, Zeby bylo ,,cigzko". Chodzi o to, Zeby

mniejsze pobudzenie. bylo stabilnie, rownomiernie i przewidywalnie. To

wlasnie te trzy elementy decyduja o efekcie.

Stabilnie Rownomiernie Przewidywalnie
Nacisk utrzymuyje sie przez caly czas Ciezar roztozony na catg Uktad nerwowy ,,wie, czego sie
uzytkowania bez zmian powierzchnie, nie punktowo spodziewac” i moze sie uregulowac

Dociazenie to nie ciezar — to bodziec. I to, jak go uzyjesz, decyduje o wszystkim.
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CZESC 11: Neurobiologia i Dzialanie

Jak ciato przetwarza informacje, dlaczego szuka bodzcéw i w jaki sposéb docigzenie wplywa na uktad nerwowy dziecka.
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Propriocepcja

Czucie glebokie — fundament ruchu i spokoju

Twoje cialo caly czas ,,wie", gdzie sie znajduje. Nie dlatego, ze na nie patrzysz. Tylko dlatego, ze odbierasz informacje z mieéni i

stawow. To wilasnie jest propriocepcja.

System proprioceptywny Dzieki niemu dziecko:

e Informuje mdzg o potozeniu ciata o Wie, gdzie s3 jego rece i nogi

e Pozwala kontrolowaé ruch o Potrafi usias¢, i8¢, zatrzymac sie
e Daje poczucie stabilnos$ci o Kontroluje site ruchu

/\  Bez propriocepcji cialo ,,gubi sie w przestrzeni".

Jak dziala uklad proprioceptywny

W miesniach i stawach znajduja sie receptory. Reagujq na nacisk, rozciaganie i napiecie. Te informacje trafiaja do mézgu, ktéry

interpretuje pozycje ciata, reguluje napiecie miesSniowe i dostosowuje ruch. To dziala automatycznie — dziecko nie musi o tym

myslec.
1 2 3
Receptory Sygnal do mozgu Regulacja
Reaguja na nacisk i rozcigganie Informacja o pozycji ciata Napiecie mie$niowe i ruch

Zaburzenia i niedobory

Kiedy propriocepcja dziala stabo, dziecko zaczyna ,,szuka¢ bodzcéw" — nieSwiadomie. To nie jest ,niegrzeczno$¢". To préba

poczucia wlasnego ciata.

Ciagle wiercenie sie Skakanie, rzucanie sie Zbyt mocne przytulanie

Uderzanie, naciskanie Trudnos¢ w skupieniu

Wplyw docigzenia

Dociazenie daje to, czego brakuje — jasng informacje z ciala. Staly nacisk aktywuje receptory, stabilizuje uktad nerwowy i
obniza pobudzenie.

Mniej chaosu Wiecej kontroli Wiekszy spokoj

w ruchu nad cialem emocjonalny

Propriocepcja to fundament. Jesli dziata dobrze — dziecko jest spokojniejsze. Jesli nie — zaczyna szuka¢ bodzcow.
Docigzenie pomaga ten system ,ustawic".
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Fizyka Spokoju — Dlaczego 1 kg

Matematyka nacisku

Ciezar sam w sobie nie dziata. Liczy sie to, gdzie jest

roztozony, jak jest roztozony i czy jest stabilny.

1 kg moze by¢ przyjemnym, otulajagcym naciskiem — albo

niekomfortowym uciskiem. Wszystko zalezy od konstrukcji.

Statlos¢ bodzca

Lokalizacja dociazenia

Najlepszy efekt daje nacisk w miejscach bogatych w
receptory:

e Uda
o Klatka piersiowa

e Barki

Dlatego tam nacisk dziala najmocniej.

Uktad nerwowy nie lubi chaosu. Jesli nacisk zmienia sie, przesuwa lub jest nieregularny — nie wycisza. Moze wrecz zwiekszy¢

napiecie.
Stabilnos¢é Przewidywalnos¢ Rownomiernos¢
Nacisk nie zmienia sie ani nie Uktad nerwowy wie, czego sie Ciezar roztozony spokojnie i
przesuwa spodziewac symetrycznie

1000 g dziata nie dlatego, ze to 1000 g. Tylko dlatego, jak ten ciezar jest rozlozony.
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Serotonina

Serotonina to neuroprzekaznik odpowiedzialny za stabilnos¢ emocjonalna.

© & 2

Spokojniejsze dziecko Lepsza reakcja na bodzce Poczucie bezpieczenstwa
Kiedy poziom serotoniny jest Odpowiedni poziom serotoniny Docigzenie wpltywa posrednio na poziom
odpowiedni, dziecko jest spokojniejszei =~ poprawia przetwarzanie sensoryczne i serotoniny — przez stymulacje
latwiej sie skupia. reakcje na otoczenie. receptorow i regulacje uktadu
nerwowego.
Stymulacja
receptorow
ObniZenie napiecia
miesniowego
Wzrost
serotoniny
Docigzenie Poczucie
Delikatny ucisk ciata bezpieczernistwa

Efekt docigzenia na serotonine jest poSredni, ale realny — dziecko czuje si¢ ,,bezpieczniej” w swoim ciele.
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Kortyzol

Hormon stresu i jak go obnizyc¢

Czym jest kortyzol? Jak dziata docigzenie?

Kortyzol to hormon stresu. W sytuacji przecigzenia rosnie, a

Dociazenie dziata jak sygnat dla uktadu nerwowego:
cialo przechodzi w tryb ,,alarmu’.

,nozesz sie uspokoic".

e Wzrost napiecia mieSniowego Obnizenie kortyzolu oznacza:

e Silniejsze reakcje emocjonalne L e mees
e Trudnos$¢ z kontrola zachowania T T o R ey

e Wieksza kontrole

© Docigzenie wysyta do mézgu sygnat bezpieczeristwa — kortyzol opada, a dziecko odzyskuje spokéj.

Made with GAMIA
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Melatonina

Sen i wieczorna regulacja

Melatonina odpowiada za sen. Jej produkcja zalezy m.in. od poziomu pobudzenia i wczesniejszej regulacji uktadu nerwowego.

Wieczorne docigzenie Wzrost melatoniny

MiS docigzony ktadzie sie na dziecku Ciato przygotowuje sie do snu

Wyciszenie organizmu Glebszy sen

Uktad nerwowy zwalnia, napiecie opada Szybsze zasypianie i lepsza jako$¢ snu

Szybsze zasypianie Glebszy sen

Dziecko zasypia tatwiej i bez dlugiego wiercenia sie Lepsza jakoS¢ snu i spokojniejsza noc

Made with GARMINIA. - ]
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Dlaczego dzieci szukaja
ciezaru

Dzieci nie robig rzeczy ,,bez powodu". Kazde zachowanie ma swojg przyczyne

— nawet jesli nie jest oczywista.

Zachowania, ktore Czego dziecko naprawde
widzimy szuka
o Skakanie Za kazdym z tych zachowan stoi

e Mocne przytulanie jedna potrzeba:

e Naciskanie

) . oo
e Rzucanie si¢ & - Propriocepcji —
. . informacji z wlasnego
e Wiercenie si¢
ciata

Problem polega na tym, ze dziecko
robi to chaotycznie. Mis$ daje
kontrolowany, bezpieczny bodziec
zamiast przypadkowego

poszukiwania.

To nie jest zte zachowanie. To uktad nerwowy, ktory szuka tego, czego

potrzebuje.

Made with GRMINA
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Wprowadzenie misia do codziennosci
Pierwszy kontakt — bez presji

Pierwsze spotkanie z misiem decyduje o wszystkim. Jesli dziecko poczuje sie zmuszone — pojawi sie opor.

Czego unikac Co dziala
Nie ktadzZ misia ,na site", nie thtumacz za dtugo, nie réb z " | Pozwdl dotknaé, pobawi¢ sie, pokaz na sobie —
tego ,,zadania" modelowanie jest najskuteczniejsze

[)| Usigdz, pol6z misia na sobie i powiedz spokojnie: ,to jest przyjemne". Bez nacisku — doslownie i w przeno$ni.

Najlepsze momenty w ciggu dnia

1% «

Po przedszkolu / szkole Podczas spokojnej Wieczorem
aktywnosci

Uktad nerwowy jest przeciazony — Przygotowanie do snu — jeden z
dziecko potrzebuje wyciszenia Rysowanie, oglagdanie ksigzki, najwazniejszych momentéw

siedzenie — idealne momenty na

docigzenie
Budowanie nawyku
Lepiej X Gorzej
10 minut codziennie 1 godzina raz na kilka dni
Uktad nerwowy lubi powtarzalnos¢. Po kilku dniach dziecko Nieregularno$é nie buduje nawyku i nie daje uktadowi
samo zaczyna szukac¢ misia. nerwowemu stabilnego wzorca.
Najczestsze bledy
— Uzywanie zbyt dlugo — Brak obserwacji reakcji
»Bo dziala" — to nie znaczy, ze wiecej znaczy lepiej Kazde dziecko reaguje inaczej — obserwacja jest
kluczowa
— Zly moment stosowania — Traktowanie jak zwyklej zabawki
Np. przy duzym pobudzeniu ruchowym — wtedy Mis to narzedzie regulacyjne, nie gadzet

dociazenie nie dziata

Made with GRMIMA
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Najczestsze btedy w stosowaniu

Za duze obcigzenie Z1a lokalizacja nacisku

Wiecej # lepiej. Zbyt duzy ciezar zwieksza napiecie, Nie kazdy nacisk dziata tak samo. Nacisk na brzuchu
powoduje dyskomfort i moze wywota¢ opér. Zamiast moze by¢ niekomfortowy. Nacisk na twarzy lub szyi jest
wyciszenia — pojawia sie napiecie. niebezpieczny. Najlepsze miejsca: uda, plecy, barki.
Zbyt dlugie uzywanie Brak obserwacji dziecka

Docigzenie dziata jak bodziec — a kazdy bodziec ma swéj To najwiekszy btad. Kazde dziecko reaguje inaczej. To, co
Hlimit". Zbyt dtugie uzycie przestaje dziata¢ i moze dziata u jednego, nie musi dziata¢ u drugiego. Dlatego:
przeciazy¢ uktad nerwowy. Optimum: krotko, ale obserwacja > schemat.

regularnie.

® Nigdy nie stosuj docigzenia na twarzy, szyi ani w spos6b ograniczajacy swobode ruchéw dziecka.

Made with GARMINIA. - ]
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Obserwacja reakcji dziecka
Jak czytac sygnaly ciala

Podczas uzywania misia obserwuj dziecko uwaznie. Ciatlo méwi wiecej niz stowa.

Na co zwraca¢ uwage To sa najwazniejsze wskazniki
e Oddech — czy sie uspokaja Nie pytaj dziecka, czy mu dobrze. Obserwuj. Ciato odpowie
o Napiecie ciala — czy sie rozluznia szybciej i szczerzej niz stowa.

e Ruchliwos$é — czy maleje

e Mimika — czy twarz sie ,,uspokaja”

Reakcje pozytywne Reakcje neutralne
e RozluzZnienie Brak wyraznej zmiany.

e Spokojniejszy oddech Sprébuj innego momentu lub
e Mniejsza potrzeba ruchu pozycji.

o Latwiejsze skupienie

X Reakcje niepozgdane

Napiecie
Proba zdjecia misia
Rozdraznienie

Przyspieszony oddech

/N Gdy pojawig sie reakcje niepozadane — przerywamy. Bez analizowania. Bez zmuszania.

Made with GRNMIA
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Czas stosowania

Czas stosowania docigzenia ma znaczenie. Zbyt krotko — brak efektu. Zbyt dtugo — uktad nerwowy sie przeciaza.

5—10 minut

Pierwsze efekty — minimalny czas

10—20 minut

Optymalny czas — uktad nerwowy sie reguluje

20—30 minut

Maksymalny czas — dtuzej nie zwieksza efektu

Indywidualne dopasowanie

Kazde dziecko jest inne. Dlatego nie kieruj sie ,,sztywna zasadg".

01 02 03

Zacznij kroétko Obserwuj Dopasowuj

Pierwsze sesje — 5 minut, bez oczekiwann  Czytaj sygnaly ciata dziecka uwaznie Wydtuzaj lub skracaj w zaleznosci od
reakcji

Made with GRNIVIA
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Kiedy stosowa¢ w ciggu
dnia

1 Rano

Rzadziej potrzebne, ale moze pomdéc przy chaosie lub

trudno$ciach z rozpoczeciem dnia

2 Po przedszkolu / szkole

Najlepszy moment — uktad nerwowy jest przeciazony,

dociazenie dziata najmocniej

3 W sytuacjach stresu

Emocje, placz, frustracja — mi$ dziata jako ,kotwica"

4 Wieczorem

Kluczowy moment — pomaga wyciszy¢ i przygotowac do snu

Najlepszy moment t, Mis jako ,,kotwica"
dnia
W momentach silnych emocji —
Po powrocie ze szkotly lub ptaczu, frustracji, napadu ztosci —
przedszkola. dociazenie daje cialu punkt
odniesienia.
Uktad nerwowy dziecka jest wtedy
najbardziej przecigzony — i Nie rozwigzuje problemu
najbardziej gotowy na regulacje emocjonalnego, ale pomaga cialu
przez dociazenie. wrdci¢ do rownowagi.

Made with GAVIMNA
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Szybki start

Jak zaczaé — krok po kroku

Y e

Pierwszy dzien Pierwszy tydzien Pierwsze efekty

e Zapoznanie z misiem e Regularne uzycie

Latwiejsze zasypianie

e Kroétki kontakt o Krotkie sesje

Mniejsze napiecie

e Brak oczekiwan e Obserwacja reakcji

Spokojniejsze zachowanie
[ s [ o /

Kiedy co$ zmienic

Jesli brak efektu lub dziecko reaguje negatywnie — nie rezygnuj od razu. Zmien podejscie.

Zmien czas Zmien moment Zmien pozycje
Sprébuj innej pory dnia Wybierz spokojniejsza sytuacje Dostosuj ulozenie misia do dziecka

Obserwacja jest wazniejsza niz schemat. Kazde dziecko jest inne — i to jest wlasnie piekne.
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CZESC III: BEZPIECZENSTWO

To nie jest dodatek. To jest fundament.

/\  Docigzenie dziata tylko wtedy, gdy jest stosowane Swiadomie. A bezpieczenstwo zawsze jest wazniejsze niz efekt.

Made with GAMIA
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Zlota zasada 10%

Na czym polega zasada Jak to wyglada w praktyce

W terapii dociazeniowej przyjmuje sie, ze obciazenie powinno Mis o wadze 1 kg:

wynosi¢ okoto 5—10% masy ciala dziecka.
e sprawdzi sie u wielu dzieci jako bezpieczny punkt

To zakres, ktory: startowy

o daje wyrazny bodziec o szczegélnie przy pierwszym kontakcie z
docigzeniem
e ale nie przecigza organizmu
e nadaje sie do krétkich, kontrolowanych sesji

Made with GAMIA
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Dlaczego to takie wazne

Zbyt duze obciazenie Najwazniejsza zasada
— Zwieksza napiecie 01
Uktad nerwowy reaguje na nadmierny bodziec Zacznij od mniejszego bodzca

wzmozonym pobudzeniem. . .. L .
Zawsze startuj ostroznie, ponizej granicy 10%.

— Wywoluje dyskomfort 02
Zamiast wycisza¢ — pobudza i destabilizuje. Obserwuj reakcje

L. . Uwaznie SledZ zachowanie i komfort dziecka.
— Przecigza organizm

Uklad nerwowy reaguje na bodziec, nie na ,ilo$¢". 03

Dopasowuj

Dostosowuj obcigzenie do indywidualnych potrzeb. Nie

odwrotnie.

Made with GRMIMA
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Samodzielnosc¢ dziecka

Podstawowa zasada Czego NIE robimy Dlaczego to wazne
Dziecko musi mie¢ pelna kontrole. e nie przytrzymujemy misia na site Poczucie kontroli = poczucie
W kazdej chwili moze zdja¢ misia — e nie uzywamy jako ,uspokajacza bezpieczenstwa.
127 Pz el przymusowego" Jesdli dziecko czuje, ze nie moze sie
e nie ograniczamy ruchu dziecka uwolni¢ — uklad nerwowy reaguje
stresem.

/N  Mis$ ma pomagaé. Nigdy nie moze by¢ narzedziem nacisku.

Made with GARMINIA. - ]
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Drogi oddechowe

Zasada absolutna

Mis$ nigdy nie moze znajdowac sie na twarzy

ani szyi.

Docigzenie wptywa na oddech i moze
ograniczaé ruch klatki piersiowej. Dlatego
oddech zawsze musi by¢ swobodny.

Bezpieczne obszary

e uda

e plecy
e barki

Na co zwracaé¢ uwage
Spokojny oddech

Czy rytm oddechu jest rowny i swobodny?

Brak prob uwolnienia

Czy dziecko nie probuje aktywnie zdja¢ misia?

Brak napiecia

Czy cialo dziecka pozostaje rozluznione?

Made with GAMIA
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Normy bezpieczenstwa (EN-71, CE)

Co oznaczaja normy Co to daje w praktyce
Produkty dla dzieci powinny spetia¢ okreslone standardy. @ Brak szkodliwych substancji
Najwazniejsze to:

Materialy bezpieczne dla skory dziecka przy

codziennym uzytkowaniu.

EN-71 Oznaczenie CE
Europejska norma Potwierdzenie zgodnosci z % Wytrzymaltos¢é materialow
bezpieczenstwa zabawek wymogami UE

Konstrukcja odporna na intensywne uzytkowanie.

* Bezpieczenstwo uzytkowania

Standard, ktéry musi by¢ speliony — nie opcja.

(G Bezpieczetistwo to nie dodatek. To standard, ktéry musi by¢ speliony.

Made with GARIMA. -
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Kontrola bezpieczenstwa w praktyce

Co sprawdzac na co dzien

Reakcja dziecka

Obserwuj ogélne

zachowanie i nastrdj.

Sposaob
oddychania

Roéwny, swobodny rytm
oddechu.

2

Komfort podczas
uzycia

Czy dziecko jest
spokojne i

zrelaksowane?

4

Napiecie ciala

Miesnie powinny by¢

rozluznione.

Sygnaly ostrzegawcze

® Gdy pojawig sie ponizsze sygnaly — przerywamy

natychmiast.

e rozdraznienie
e préba natychmiastowego zdjecia
e napiecie mieSniowe

e przyspieszony oddech
Kiedy zrobi¢ przerwe

e brak efektu terapeutycznego
e zmiana zachowania dziecka

e niepokojace reakcje

Made with GRMMA
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Bezpieczne nawyki i podsumowanie

®

Krotkie sesje

Nie przedluzaj czasu uzycia ponad

potrzebe. Mniej znaczy wiecej.

«“ Dlaczego to ma znaczenie
Bo nawet najlepszy produkt:

e uzyty zle — nie zadziata

e uzyty dobrze — daje efekt

©

Obserwacja

Uwazna obserwacja dziecka to
najwazniejsze narzedzie terapeuty i

rodzica.

W skrocie

Bezpieczenstwo to:

Q

Dopasowanie do dziecka

Kazde dziecko jest inne. Nie ma
jednego schematu — jest

indywidualne podejscie.

| Obserwacja
g@’
Swiadomogé
L&
Kontrola

Nie schemat.

Made with GAMINA
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CZESC IV: POZYCJE TERAPEUTYCZNE

To, jak uzyjesz misia, ma wieksze znaczenie niz sam mis.

Ta sama waga, ten sam produkt — a efekt moze by¢ zupehie inny w zaleznosci od pozycji.

Made with GAMIIA. ]
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& ,,Plecak Spokoju”

Mechanizm dzialania

Docigzenie wzdtuz plecow dziata bezposrednio na:

e mies$nie przykregostupowe

e obrecz barkowg

To obszary, ktére szybko reaguja na nacisk.

& - Efekt: spadek napiecia w gérnej czesci ciata

Wplyw na cialo

— Stabilizacja postawy
— Zmniejszenie napiecia karku

— Ograniczenie nadmiernych ruchéw

Kiedy stosowac

ﬁ’ Przy biurku

Podczas siedzenia i pracy

y Rysowanie / ukladanie

AktywnoSci manualne

ﬂ Po szkole
0

Po powrocie do domu

Najczestsze bledy

o zbyt kroétki kontakt (brak efektu)
e ruch zamiast siedzenia

e przesuwanie sie misia

/N <~ Mié musi lezeé stabilnie

Made with GANIIA
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& ,, Kotwica Skupienia”

Mechanizm dzialania

Docigzenie ud wptywa na:
Stabilizacja Zmniejszenie
dolnej czesci ciata potrzeby ruchu

Wplyw na cialo

Mniej wiercenia sie
Wigksza koncentracja

Lepsze utrzymanie pozycji siedzgcej

Kiedy stosowac

e nauka
e czytanie

e positek

Najczestsze bledy

/N zbyt lekki kontakt — miS$ ,lezy obok"
®  zbyt dhugi czas uzycia

() uzycie przy duzym pobudzeniu

Made with GAMIMNA
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& ,, Tarcza Emocji

Mechanizm
dzialania

Silny, ale bezpieczny nacisk

na:

o klatke piersiowa

e brzuch

-~ Daje efekt
»trzymania' — poczucia
bezpieczenstwa i

stabilnos$ci emocjonalne;j.

Wplyw na
ciato

01

Szybkie obnizenie
napiecia

02

Regulacja oddechu

03

Poczucie
bezpieczenstwa

eoff

Kiedy stosowac

Placz

Silne emocje i smutek

=

Z1os¢

Wybuchy emocjonalne

YA

Przecigzenie emocjonalne

Zbyt wiele bodzcow naraz

Najczestsze bledy

() Zmuszanie dziecka do uzycia
® Zbyt mocny nacisk

/N Brak kontroli reakcji dziecka

[ Made with GRRMARAA )
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& ,,Szalik Odwagi"

Mechanizm dzialania

Docigzenie barkow:

Stabilizuje ciato Zmniejsza stres

w nowych sytuacjach

Wplyw na cialo

— ObnizZenie napiecia
— Wieksze poczucie kontroli

— Mniejsza reakcja lekowa

Kiedy stosowa¢

& Podroz
2z Lekarz

2 Nowe miejsca

Najczestsze bledy

e zbyt luZne ulozenie
e kontakt z szyja (unikac!)

e brak obserwacji dziecka

Made with GRMIIA
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O , Niedzwiedzi Uscisk”

Mechanizm dzialania

Dociazenie wzdtuz catego ciata:

Efekt Stabilizacja
,2uziemienia' calego ciala
Poczucie zakorzenienia i Od glowy po stopy
stabilnosci

Wplyw na cialo

01

Wyciszenie przed snem

02

Zmniejszenie leku

03

Latwiejsze zasypianie

Kiedy stosowac

C €

Wieczorem Nocne wybudzenia

Jako rytuatl przed snem Przy trudnoSciach z

powrotem do snu

Najczestsze bledy

®  Zbyt dhugie uzycie — obserwuj dziecko

/N Brak komfortu dziecka podczas stosowania

/N Zhapozycja ulozenia misia

Kazda z pozycji terapeutycznych dziata inaczej — dobieraj

je Swiadomie do potrzeb i sytuacji dziecka.

Made with GRMINIA
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CZESC V: ZABAWY SENSORYCZNE

To nie sa zwykle zabawy. To kontrolowane bodzce, ktore regulujg uktad nerwowy, rozwijaja Swiadomos¢ ciata i ucza kontroli

ruchu.
Regulacja Swiadomos¢ Kontrola
Uktad nerwowy dostaje doktadnie to, Dziecko rozwija Swiadomos$¢ Nauka kontrolowania ruchu i sity
czego potrzebuje wlasnego ciata

(& Dziecko odbiera to jako zabawe. Ale cialo dostaje doktadnie to, czego potrzebuje.

Made with GAMIIA. ]
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@ Maly Tragarz

Cel terapeutyczny Instrukcja wykonania
To ¢wiczenie uczy dziecko kontrolowania sity, spowalniania Popros$ dziecko, aby przeniosto misia z jednego miejsca do
ruchu i Swiadomego uzywania ciata. Szczegdlnie wazne u drugiego — jak najwolniej, bez upuszczania.

dzieci, ktore dzialajg szybko i impulsywnie.

Warianty [J ,Kto zrobi to najwolniej?" — element gry, ktéry

motywuje do skupienia
e Trzymanie oburacz

e Trzymanie jedng reka
Co rozwija
¢ Niesienie na ramieniu

Czucie glebokie

Kontrole ruchu

Koncentracje

Koordynacje
Na co uwazac

e Dziecko nie powinno biega¢
e Ruch ma by¢ kontrolowany

e Nie chodzi o szybkos¢, tylko o jako$¢

Made with GANMINA
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@ Tor Przeszkadd

Cel terapeutyczny

To ¢wiczenie rozwija planowanie ruchu, orientacje w ciele

oraz koordynacje.

Instrukcja wykonania

Zbuduj prosty tor z krzesel, poduszek i stotu. Dziecko czotga

sie, przechodzi i omija przeszkody.

(&  Z misiem na plecach — to kluczowy element: mis$
daje staty nacisk, a mézg dostaje wiecej informacji o

ciele.

Co rozwija

o Stabilizacje
e Kontrole ciata

e Swiadomo$¢ ruchu

Na co uwazac

Tor musi by¢ bezpieczny

MiS nie moze spadac

Tempo spokojne

Made with GAMIA
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@ Sensoryczny Nalesnik

© Jedno z najmocniejszych éwiczen wyciszajacych — dziala na caly

uktad nerwowy, napiecie mieSniowe i emocje.

Instrukcja wykonania Co rozwija

1. Owin dziecko w koc e Regulacje sensoryczna

2. Pol6z misia na ciele e Poczucie bezpieczenstwa
3. Delikatnie dociskaj o Wyciszenie

Na co uwazac
[J  ,Teraz Cie zawijam jak

naleénika..." — spokojny e Zawsze kontroluj oddech

glos wzmacnia efekt e Nie dociskaj za mocno

wyciszenia e Obserwuj reakcje dziecka

Made with GRMINA
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@ Detektyw Dotyku

Cel terapeutyczny Pomysly na wypetienie pudetka

Rozw0j czucia i koncentracji poprzez eksploracje dotykowa bez e Ryz

udziahu wzroku. e Makaron

Instrukcja wykonania o Kulki sensoryczne

o Fasola
Schowaj misia w pudetku wypelmionym np. ryzem, makaronem lub

kulkami. Dziecko szuka go rekami — nie widzi, tylko czuje. 0 el ey

Co rozwija
L (G Zabawa angazuje zmyst dotyku i

e Czucie glebokie propriocepcje jednoczesnie
e Koncentracje

e Integracje sensoryczna
Na co uwazac

e Materiat musi by¢ bezpieczny

e Brak ostrych elementéw

Made with GAMINA
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@ Ksiezycowy Spacer

Cel terapeutyczny Co rozwija
Trening réwnowagi i kontroli ciata poprzez spowolniony, e Balans

Swiadomy ruch. . Stabilizacje
Instrukcja wykonania o Swiadomoé¢ ruchu
Dziecko idzie powoli, a mi$ lezy na stopach lub udach. Na co uwazac

Mozna wprowadzic¢ fabute: L Aedlmes e

e Brak poSpiechu
[J ' ,Chodzimy jak astronauta na ksiezycu" —

wyobraznia wspiera skupienie

Made with GAMIA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

@ Ratownik

Cel terapeutyczny

Budowanie sily i planowania ruchu

poprzez aktywna, celowa zabawe.

Instrukcja wykonania

1. Budujecie razem baze z

poduszek
2. Dziecko ,ratuje misia"

3. Wspina sie i przenosi gow

bezpieczne miejsce

Co rozwija

o Sile
e Koordynacje

e Planowanie ruchu

Na co uwazac

e Stabilnos¢ konstrukcji z

poduszek

e Bezpieczenstwo podczas

wspinaczki

v A -
s 10“ -
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@ Masazyk

Cel terapeutyczny

Wyciszenie i rozluznienie uktadu
nerwowego poprzez rytmiczny,
delikatny dotyk.

Instrukcja wykonania

Przesuwaj misia po plecach
dziecka — wolno i rytmicznie.
Mozesz dodac spokojny wierszyk,

ktory nadaje rytm ruchom.

Co rozwija

e RozluZnienie mie$ni

e Poczucie bezpieczenstwa

Na co uwazac

e Delikatno$¢ dotyku
e Brak gwaltownych ruchéw

©@ Idealne éwiczenie na
zakonczenie aktywnej sesji

[ Made with GRMINIA
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@ Wielka Dostawa

Cel terapeutyczny

Trening sily i wytrzymatoSci poprzez pchanie i

transportowanie ciezarow.

Instrukcja wykonania

Dziecko pcha kosz z misiem i ,dostarcza paczki” do
wyznaczonych miejsc. Zabawa angazuje cate ciato i buduje

wytrzymatosc.
Na co uwazac

e Dostosuj ciezar do mozliwoSci dziecka

e Kontroluj tempo

Co rozwija

<)

Site

i

Propriocepcje

@k

Kontrole

Made with GAMIMIA )
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@ Bitwa na Miekkos¢

Cel terapeutyczny

Roztadowanie napiecia i emocji
poprzez bezpieczne, kontrolowane

silowanie sie.
Instrukcja wykonania

Bezpieczne sitowanie sie z misiem
— przycigganie i odpychanie w

formie zabawy, nie rywalizacji.

() Kluczowe: to zabawa, nie
walka — emocje
roztadowuja sie przez

ruch

Co rozwija

e Regulacje emocji

e Kontrole sity

Na co uwazac

Brak agresji

dorostego

Kontrola sytuacji przez

Made with GARMINIA - ]
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@ Lustro Emocji

Cel terapeutyczny

Rozpoznawanie i nazywanie emocji poprzez rozmowe z misiem

jako bezpiecznym posrednikiem.

Instrukcja wykonania

Dziecko ,,rozmawia' z misiem i opowiada, co czuje. Mozesz pomdc

pytaniem:

[J - ,Jaksie dzi§ czul mi§?" — pytanie o misia jest
bezpieczniejsze niz pytanie o dziecko

Co rozwija

e Swiadomoéé emocji
e Regulacje emocjonalng

Na co uwazac

e Nie oceniaj odpowiedzi

e Nie poprawiaj dziecka

Made with GAMINA
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@ Spacer Niedzwiedzia

(& Idealne dla dzieci, ktére ,,rozpadajg sie w ruchu” — mocno aktywuje

czucie glebokie, stabilizacje catego ciata, obrecz barkowa i miednice.

Instrukcja wykonania Co rozwija
Dziecko porusza sie na rekach i o Stabilizacje calego ciata
nogach w pozycji ,misia” — powoli, o Site obreczy barkowej

kontrolujac kazdy ruch. Mi§ moze o Swiadomodé ciala
leze¢ na plecach.

Na co uwazac

J -, ldziemy jak ciezki e Tempo musi byé¢ wolne
. /e , n
niedzwiedz przez las" — e Plecy stabilne
fabuta spowalnia i skupia
e Brak poSpiechu

Made with GAMIMIA )
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@ Kanapka Sensoryczna

Cel terapeutyczny

Silna regulacja uktadu nerwowego
poprzez rownomierny nacisk na cate

ciato.

Instrukcja wykonania

1. Dziecko ktadzie si¢ miedzy

poduszkami
2. Doktadamy misia na ciato

3. Delikatnie dociskamy z gory

[J - ,Robimy kanapke" —
metafora pomaga dziecku
zrozumie¢ i zaakceptowacd

¢wiczenie

Co rozwija

e Wyciszenie ukltadu nerwowego

e Poczucie bezpieczenstwa

e Regulacje napiecia
mieSniowego

Na co uwazac

e Nie za mocny nacisk

Kontrola oddechu dziecka

Stala obserwacja reakcji

Made with GRMMA
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@ Przeciaganie Misia

Cel terapeutyczny
Rozwdj sity, kontroli i pracy obu stron ciata jednoczesnie.
Instrukcja wykonania

Dziecko trzyma misia, a rodzic delikatnie ,,ciaggnie” w swoja

strone. Dziecko probuje utrzymadé misia przy sobie.

() Forma zabawy, nie rywalizacji — dorosty
zawsze dostosowuje site do dziecka

Co rozwija

e Napiecie migsniowe
e Koordynacje obu stron ciata

o Kontrole sity

Na co uwazac

Brak szarpania

Kontrolowany, ptynny ruch

Bezpieczenstwo dziecka

Made with GAMIA
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@ Tunel Spokoju

Cel terapeutyczny

Laczy nacisk, ruch i orientacje w przestrzeni w jednym ¢wiczeniu.

Instrukcja wykonania

1. Budujesz tunel z krzeset przykrytych kocem
2. Dziecko przechodzi przez tunel

3. Z misiem na plecach lub w rekach

Co rozwija

e Planowanie ruchu
e Integracje sensoryczna

e Koncentracje

Na co uwazacd

e Stabilno$¢ tunelu
e Spokojne tempo

e Brak chaosu i po$piechu

Jak zbudowac¢ tunel?

01
Ustaw krzesla

Dwa rzedy krzesel naprzeciwko siebie

02
Przykryj kocem

Koc tworzy $ciany i sufit tunelu

03
Sprawdz stabilnos¢

Upewnij sie, ze konstrukcja jest bezpieczna

Made with GAVINA
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@ Statua Spokoju

© To jedno z najwazniejszych éwiczeri w calej serii — uczy zatrzymania ruchu, co jest fundamentem samoregulacji.

Cel terapeutyczny Co rozwija

Zatrzymanie ruchu jako aktywna umiejetno$¢ — fundament e Wyciszenie uktadu nerwowego
wyciszenia i samokontroli. o Koncentracje

Instrukcja wykonania e Kontrole ciata

Dziecko przyjmuje pozycje (np. siedzi), mi$ lezy na udach Na co uwazac

lub przy ciele. Zadanie: ,,zostan nieruchomo jak statua”.

Nie zmuszamy dziecka

Stopniowo wydtuzamy czas
[J  Zaczynamy od 10—20 sekund i stopniowo

s Obserwujemy reakcje
wydtuzamy czas

10S 5

Start Czesci

Poczatkowy czas bezruchu Sekcji terapeutycznych

Made with GANIIA
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Czesc VI: Pielegnacja i Zakonczenie

To nie jest tylko koniec e-booka. To jest moment, w ktérym rodzic czuje pewnos¢ i gotowos¢ do dziatania.

, Ok, wiem co robi¢" ,To ma sens" »,Chce z tego korzystaé"
Masz wiedze i narzedzia, by dziataé Rozumiesz, dlaczego kazdy element Jeste$ gotowy, by wprowadzi¢ tow
skutecznie kazdego dnia. ma znaczenie dla Twojego dziecka. zycie i obserwowacé zmiany.

Made with GAMIMIA )
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Pielegnacja, Obserwacja i Rytuat

Pielegnacja

Mis to nie zwykta zabawka. To narzedzie, ktére dziata dzieki
swojej konstrukcji. Sposob czyszczenia ma bezposredni
wplyw na jego dziatanie.

(@ Najbezpieczniejsza metoda to czyszczenie
punktowe (dry-clean) — miekka mikrofibra i
woda z octem w proporcji 1:10. Delikatnie dociskaj
material. Nie pocieraj.

Dlaczego nie wolno praé¢ w pralce?

e Rozbija strukture wypemienia
e Zmienia rozktad ciezaru

e Niszczy efekt terapeutyczny

/N To nie jest kwestia estetyki — to kwestia dziatania.

Codzienna dbalosé:

e Wietrzenie misia
e Przechowywanie w suchym miejscu

e Unikanie intensywnego zabrudzenia

Dzienniczek Postepow

Zmiany czesto sg subtelne. Nie zawsze wida¢ je od razu. Ale
s3. Prowadzenie obserwacji pomaga je zauwazy¢ i Swiadomie

dziatac.
Zwracaj uwage na:

e Sen
e Koncentracje
e Poziom napiecia

e Emocje

Po kilku 1
dniach

Dziecko moze

szybciej sig 2 Po kilkunastu
wycisza¢ dniach
Latwiej zasypia
Po 2-3 3
tygodniach

Zmienia sie og6lne

funkcjonowanie

() JeSli nie widzisz efektéw, to nie znaczy, ze ,,to nie
dziala". Moze oznaczaé: zla pore uzycia, zbyt krétki

czas lub niedopasowanie.

Tabela do wydruku:

Data Pozy Czas Rea Sen Obs
cja kcja erw

acje

Kiedy zaczynasz widzie¢ schematy — mozesz Swiadomie

dziatacd.

Made with GAMMNA
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Rytual Wieczorny

Wieczor to moment, w ktérym uktad nerwowy powinien sie wyciszyc. Ale czesto jest odwrotnie. Ten gotowy schemat zajmuje

zaledwie 20 minut i zmienia wszystko.

: &
&

L 3. Docigzenie
2. Kontakt i spokoj

. , s MiS na udach lub przy ciele,
1. Wylaczenie bodzcow o

Rozmowa, bliskos¢, spokojny ton spokojna pozycja — uktad nerwowy
Brak ekrandéw, przygaszone $wiatlo gltosu — dziecko czuje sie zaczyna sie regulowac.
— przestrzen staje sie bezpieczna i bezpiecznie.

spokojna.

Made with GARMINIA. - ]
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PrzejScie do Snu i Podziekowanie

Przejscie do snu

Bez pospiechu

Daj dziecku czas na naturalne przejScie w stan

wyciszenia.

Bez dodatkowych bodzcow

Cisza i spokdj to najlepsze warunki do zasypiania.

Co to daje:
o Skraca czas zasypiania
e Obniza napiecie

e Daje poczucie bezpieczenstwa

© To nie mi$ usypia. To caly proces. Mi$ jest jego

czescia.

Podziekowanie
Dziekujemy, zZe jestes$ tutaj. Naprawde.
Bo to oznacza, ze:

% Szukasz rozwigzania dla swojego dziecka

% Chcesz pomoac i dziatasz §wiadomie

% To nie jest oczywiste — i jest w tym co$ wyjatkowego

Ten e-book to nie tylko wiedza. To narzedzie. Ale
najwazniejsza jestes Ty. To Twoja obecnos¢, spokéj i

decyzje buduja codzienno$¢ Twojego dziecka.

Dziekujemy, Ze wspierasz polska marke rodzinng. Tworzymy
to z mys$la o takich rodzicach jak Ty.

Made with GAMINA
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