GHID PRACTIC

Dieta senzoriala

in autism si ADHD

Activitati personalizate pentru reglare, atentie si participare in viata de zi cu zi.

Ce este dieta senzoriala?

O dieta senzoriala este un set personalizat de activitati care ofera, pe parcursul zilei, tipul si cantitatea
potrivita de stimulare senzoriald. Aceasta poate contribui la Tmbunatatirea atentiei, autoreglarii,
comportamentului si participarii generale la activitatile cotidiene.

Obiective
@ Imbunatatirea concentrarii si a atentiei.
Reducerea hiperactivitatii si a impulsivitatii.

@ Imbunatatirea autoreglarii si a controlului
emotional.

@ Sustinerea planificarii motorii si a coordonarii.

@ Favorizarea unei stari de calm, organizare si
buna dispozitie.

2. Calmarea

Pentru reducerea suprastimularii:
Imbratisare cu presiune profunda.
Impingeri la perete.

Leganare lenta.

Ascultarea unei muzici linistite.

Timp de liniste intr-un spatiu confortabil.
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1. Activare
Pentru cresterea nivelului de alerta:

Sarituri pe trambulina.

Activitati de efort intens: Tmpins si tras.
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® Mersul animalelor: urs, crab, broasca.
o Rotire sileganare.
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Activitati cu presiune profunda.



EXEMPLE DE ACTIVITATI

Sisteme senzoriale si activitati

Sistem senzorial Activitati
Vestibular . . o o s
) Leganare, alunecare, rotire, balans, activitati de echilibru si sarituri.
miscare
Proprioceptiv s . PR
o ) Impins, tras, transportarea unor obiecte grele, sarituri si catarare.
constientizarea corpului
Tactil < - < e s e . <
. Joaca cu nisip, orez, apa, plastilina, texturi diferite si pictura cu degetele.
atingere
Auditiv Ascultarea muzicii, batai ritmice din palme si folosirea castilor in locurile
auz zgomotoase.
Vizual . S _— .
5 Sortarea culorilor, puzzle-uri, privitul cartilor si trasarea formelor.
vaz
Oral / gustativ Tuburi pentru mestecat, gustari crocante, suflatul baloanelor de sapun si bautul
gust si cavitate orala Cu paiul.
([

Fiecare copil este diferit. Urmeaza nevoile senzoriale
ale copilului tau, nu programul altcuiva.
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