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Cwiczenia sensoryczne na nadmiar energii

To naturalne i rozwojowe zachowania . Podam kilka prostych przyktadéw jak rozwigza¢ problem z
zarzadzaniem energia, a doktadnie méwiac o jej uwalnianiu.

Mtotek

Mtotek moze reprezentowac narzedzia i dziatania, ktdre fizycznie uwalniajg energie emocjonalng
poprzez konstruktywne dziatanie. Na duzej kartce rysujemy mtotek, a nastepnie wspdlnie z dzieckiem
opracowujemy liste bezpiecznych i odpowiednich fizycznych dziatarh uwalniajacych energie.

W przypadku matych dzieci moze to byc¢ skakanie na trampolinie, kanapie lub hustanie

na hustawce czy hamaku. Przy okazji stymulacja uktadu przedsionkowego ( zmyst odpowiedzialny za
rownowage).

Bieganie

Dla dzieci dobrymi metodami uwalniania energii emocjonalnej jest bieganie, ¢wiczenia sportowe lub
taniec. W domu zrébmy bieg z torem przeszkéd , a taniec po prostu wigczmy ulubione melodie.

Perkusja

Fajnym pomystem jest stworzenie wtasnej perkusji (miski, garnki, itp.).- a uderza¢ mozna
drewnianymi tyzkami. (przy okazji odwrazliwianie stuchowe).

Zajecia domowe

Rowniez niektdre zajecia domowe zapewniajg skuteczne roztadowanie energii na przyktad wyciskanie
pomaranczy czy rozbijanie ttuczkiem miesa. ( stymulacja czucia gtebokiego).

Destrukcja

Zdarza sie, ze dzieci zauwazajg, iz dziatania destruktywne to dobre narzedzie zapewniajgce szybkie
przerywanie nieprzyjemnych uczu¢ zwigzanych z frustracjg. Dzieki niektérym zajeciom domowym
mozna w zadowalajacy i konstruktywny sposéb pozby¢ sie potencjalnie destrukcyjnej energii, nie
wyrzadzajgc jednoczesnie szkdd, ktére wymagatyby pdzniej kosztownych napraw. Mozna np.
miazdzy¢ puszki, plastikowe butelki lub inne opakowania przed wyrzuceniem do $mieci albo drze¢
stare ubrania na Scierki.
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